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อนโุมทนาบญุ
ขอบุญกุศลและความเปนมหามงคลอัน

สูงสุดทั้งทางโลกและทางธรรม จงบังเกิดมีแก
ผบูรจิาคทรพัยเพือ่จดัพมิพหนงัสอื“คนหาธรรม
ตามหาใจ” ทกุทาน



คำนำ
จากผรูวบรวม

หลังจากที่ลมลุกคลุกคลานกับการ
เจริญภาวนามานาน  คำสอนของพอแมครู
อาจารยที่ผูรวบรวมแอบบันทึกไว จากการได
ฟงบางและการอานจากหนังสือที่ศิษยานุศิษย
ของทานเหลานั้นไดจัดพิมพ เผยแผไวทั้ ง
พระสงฆและฆราวาส ชวยเตอืนสต ิเปนกำลงัใจ
และเปนอุบายธรรม ใหผูรวบรวมมีแรงสูกับ
กิเลสตอไปได

แอบเปนลูกศิษยที่ไมคอยเอาไหนของ
ทานทั้งหลายเหลานั้นอยูหลายเพลา  จนมา
วันหนึ่ง จำเปนที่จะตองแนะนำคนอื่นเขาบาง
และเหน็วาตนเองดอยปญญาจงึไดนำคำสอนของ
พอแมครูอาจารยมารวมเปนเลมเพื่อเปนเครื่อง
เตือนสติ  กำลังใจและอุบายธรรมใหกับ
ผอูืน่ เหมอืนดงัทีต่นเองเคยไดรบัมา



ผูรวบรวมไดนำคำสอนอันประเมินคา
มไิดเหลานี ้มาจดัเปนหวัขอไวตามลำดบั เหมอืน
ไดนั่งสดับพระธรรมเทศนาหนาธรรมมาสน
ตอหนาองคทานเหลานั้น อันงดงามในเบื้องตน
ทามกลางและทีส่ดุ เพือ่ใหสะดวกแกผปูระสงค
จะเดินทางตามรอยบาทพระบรมครู ที่พอแม
ครู อ าจ ารย ได เ ดิ นล ว งหน า ไปก อนแล ว
ไมไดคิดจะนำพอแมครูอาจารยเหลานั้นมา
เทียบเคียงกันวาใครดีกวากัน  ไมวาจะเปน
สายไหนกต็าม กเ็ปน “สปุะฏปินโน” ทัง้นกับวช
และฆราวาส ฉะนัน้คำสอนจงึอาจสลบักนัไปมา
ระหวางพระสงฆผทูีเ่ขามาในศาสนานีก้อนและหลงั

ความดีอันจะพึงมีจากหนังสือเลมนี้
ขอกราบถวายเปนอาจริยบูชา  แดพอแมครู
อาจารยเจาของคำสอนทุกทาน

         พระมหาวเิชยีร  ชนิวโํส
  กนัยายน ๒๕๕๐



สารบัญ
หนา กัณฑ เร่ือง
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ขอเชิญทุกทานตั้งใจ
สดบัรบัฟงธรรม
ณ กาลบดันี้



จากเมล็ดพันธุแหงพุทธะ
สูรมโพธิญาณอันสงบเย็น

กณัฑที ่๑

ตนกลาพทุธธรรม



เรียนความทุกข
จากความทุกข

และพบความดับทุกข
ที่ตัวความทุกขนั่นเอง

(หลวงพอพุทธทาส)

“
”



๑. ทำด ีดกีวาขอพร
(ทานเจาคุณนรรัตนราชมานิต)

๒. พดูมาก เสยีมาก พดูนอย เสยีนอย
ไมพดู ไมเสยี  นิง่เสยี โพธสิตัว

(หลวงปทูวด  วดัชางให)

๓. คนทีต่ายไปแลว หากคนทีม่ชีวีติอยู
เขาสามารถจดจำได หรอืคดิถงึอยู

ผนูัน้ไดชือ่วาไมตาย แตคนทีม่ชีวีติอยู
กลับไมมีใครกลาวถึงหรือคิดถึงเลย

นั่นคือผูตายไปแลว
(หลวงพอเงนิ  พทุธฺโชโต)

๔. ไดมาก กท็กุขมาก มมีาก กท็กุขมาก
เปนมาก กท็กุขมาก เสพมาก กท็กุขมาก

(หลวงพอชา สภุทโฺท)

              ตนกลาพทุธธรรม  ó



 ô คนหาธรรม...ตามหาใจ

๕. ชวีตินีน้อยนกั แตชวีตินีส้ำคญันกั
เปนหวัเลีย้วหวัตอ เปนทางแยก
จะไปสงู ไปต่ำ จะไปด ีไปราย

เลอืกไดในชวีตินีเ้ทานัน้ พงึสำนกึขอนีใ้หจงดี
แลวจงเลอืกเถดิ  เลอืกใหดเีถดิ

(สมเดจ็พระญาณสงัวร สมเดจ็พระสงัฆราช
สกลมหาสังฆปรินายก)

๖. ลกัษณะของบญุคอื ใจเราด ีใจเรามคีวามสขุ
ใจเรามคีวามสบาย เยน็อกเยน็ใจ

ไมทกุข ไมรอน ไมวนุวาย นีแ่หละบญุ
(หลวงปฝูน  อาจาโร)

๗. ถาใจของเราเปนโทษเสยีแลว
จะไปทำบุญทำทานอะไรก็ไมไดผล

เหมือนกับเราขนปุยไปใสตนไมที่ตายแลว
(ทานพอล ี ธมมฺธโร)



๘. ศาสนาอยตูรงนี ้ไมไดอยทูีอ่ืน่
มันอยูที่กายที่ใจของเรา

เมือ่เราปฏบิตัอิย ูศาสนามนักเ็จรญิอยู
ถาเราทั้งหลายไมไดปฏิบัติ

ไมไดประพฤต ิไมไดกระทำ กห็มดศาสนา
(หลวงปฝูน  อาจาโร)

๙. โลกเทาแผนดนิ ธรรมเทาปลายเขม็
เรื่องโลกมีแตเรื่องยุงของคนอื่นทั้งนั้น
ไมมทีีส่ิน้สดุ เราไปแกไขเขาไมได

สวนเรื่องธรรมนั้นมีที่สุดมาจบที่ตัวเรา
ใหมาไลดตูวัเอง แกไขทีต่วัเราเอง

(หลวงปดู ู พรฺหมฺปโฺญ)

๑๐. เสยีอะไรกไ็ด แตอยาใหเสยีใจ
(หลวงปสูมิ  พทุธฺาจาโร)

             ตนกลาพทุธธรรม  õ



 ö คนหาธรรม...ตามหาใจ

๑๑. ผอูื่นไมไดทำจติของเราใหเศราหมอง
หรอืผองแผว เราเองเปนผทูำใหจติ
ของตนเศราหมอง ผอูืน่ชวยไมได

แมพระพุทธเจาก็ชวยไมได
ทานทรงเปนผูบอกทางใหเทานั้น

(หลวงปขูาว  อนาลโย)

๑๒.รอใหแกเฒาหรอืจวนตวัแลวจงึสนใจภาวนา
กเ็หมอืนคนหดัวายน้ำเอาตอนเรอืหรอืแพใกลแตก

มันจะไมทันการณ
(หลวงพอด ูพรฺหฺมปโฺญ)

๑๓. เขาเชือ่ในความดทีีเ่ราทำ
มากกวาคำพูดที่เราสอน
(หลวงปเูสาร  กนตฺสโีล)



             ตนกลาพทุธธรรม  ÷

๑๔. ถาเราไมใหอภยั คอืเรายงัยดึทกุขไว
 เรากจ็ะสรางตวัตนขึน้บนความทกุขเร่ือยไป

ไมมทีีส่ิน้สดุ เมือ่เกดิมตีวัตนเมือ่ไร
ทุกขก็เกิดขึ้นเมื่อนั้น

(ปสนโฺน  ภกิข)ุ

๑๕. เรยีนชวีติจากชวีติ
ดีกวาเรียนจากพระไตรปฎก

ซึ่งบอกเพียงวิธีเรียนชีวิตไดอยางไร
แลวนำไปเรียนที่ตัวชีวิตเองเมื่อยังไมตาย...
นี้คือการเรียนความทุกขจากความทุกข

และพบความดับทุกขที่ตัวความทุกขนั่นเอง
(หลวงพอพุทธทาส)

๑๖. การปลอยวาง ไมใชการปลอยทิง้
(ปสนโฺน  ภกิขฺ)ุ



 ø คนหาธรรม...ตามหาใจ

๑๗.ธรรมมอีย ูแตขาดอบุายปญญา
กน็ัง่โง นอนโงอยอูยางนัน้

(หลวงปขูาว  อนาลโย)

๑๘. ในเมือ่มรรคผลนพิพาน ในศาสนา
สมณโคดมในปจจุบันนี้ยังมีอยูอยางสมบูรณ

กลบัเหลวไหลไมสนใจ เมือ่ถงึศาสนา
พระศรอีารยิ กย็ิ่งเหลวไหลมากกวานีอ้กี

(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๑๙.ธรรมถึงแมจะลึกซึ้งคัมภีรภาพเพียงไหน
ไมเหลือวิสัยของบัณฑิตผูมีความเพียร

(หลวงปขูาว  อนาลโย)

๒๐. ความประพฤติที่นอกเหนือจากหลักของ
ศลี สมาธ ิปญญา โดยคดิวาจะแกทกุขได

ถือวาเปนสีลพปรามาสทั้งสิ้น
(พระบวรปริยัติวิธาน)



               ตนกลาพทุธธรรม ù

๒๑. พทุธศาสนา เปนศาสนาเดยีวในโลก
ที่ยืนยันอยางไมหวั่นไหววา

มนุษยสามารถพัฒนาตนใหถึงจุดสมบูรณ
โดยไมตองอาศัยสิ่งนอกตัวทั้งสิ้น

(ชยสาโร  ภกิข)ุ

๒๒. ผปูฏบิตัธิรรม ตัง้ตนอยใูนกรอบ
แหงศลีแลว กย็อมไมตองเดอืดรอน

เพราะศลีของตน เพราะศลี...
ยังบคุคลผมูั่นในศลี ใหพนจากทกุขโทษ
เวรภัยทั้งปวงก็จะไมสามารถเกิดขึ้นไดเลย

(หลวงพอแพ  วดัพกิลุทอง)

๒๓. ไมใชคนดอกทีร่กัษาศลี
แตศีลตางหากที่รักษาคน

(หลวงพอเทยีน  จติตฺสโุภ)



 ñð คนหาธรรม...ตามหาใจ

๒๔. พระวนิยั ไมไดมไีวใหแบกใหหาม
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๕. การรกัษาศลี เปนการทำทานในตวั
คือใหอภัยทาน...การทำกรรมฐาน
ยิง่เปนทานใหญ เปนศลีใหญ

มารวมอยูที่เดียวหมด
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒๖. ศลี วนิยั เปนเรือ่งของสมมตสิจัจะ
ไมใชปรมตัถสจัจะ  แตคำวาสมมติ

ไมไดแปลวาไมมีอะไร แตหมายถึงการมีมติ
หรือตกลงรวมกันของคนในสังคม
ศีลจึงเปนเรื่องสำคัญที่ทำใหสังคม
ดำรงอยูรวมกันไดอยางสงบสุข

(พระพรหมคณุาภรณ  [ป.อ. ปยตุโฺต])



๒๗. วางจติเปนกลาง สตพิจิารณาสงัขารธรรม
แปล เลาเรยีนรใูนนัน้ พจิารณาธรรมถงึทีแ่ลว

ไมตองแสดงอาบัติก็ได
แตกอนนั้นไมแสดงอาบัติกอนนั้นไมได

(หลวงปหูลุย  จนทฺสาโร)

๒๘. บคุคลทีม่ทีานมศีลี แตขาดการภาวนานัน้
เปรียบเหมือนบุคคลที่มีเสบียงพรอมแลว
มรีางกายทีส่มบรูณ มกีำลงัวงัชาทีด่ี
แตบุคคลนั้นเปนบุคคลที่ตาบอด
เขายอมไมสามารถจะเดินทาง

ไปสูพระนิพพานได
(หลวงปคูำด ี ปภาโส)

๒๙. รปูนามนีเ้หมอืนดนิเหนยีวกอนหนึง่
เราจะปนมนัใหเปนควาย หรอืเปนพระ

มคีาหรอืไรคา กเ็ลือกเอาเอง
(ชนิวโํส  ภกิขฺ)ุ

            ตนกลาพทุธธรรม ññ



๓๐. ศลีทีต่องตคีวามเปนศลีโลก ๆ...
สวนศีลเหนือโลกไมตองตีความ
เพราะผูปฏิบัติที่มีสติสัมปชัญญะ

ยอมไมนำตนเขาสูภาวะลอแหลมตอการเสียศีล
ความแตกตางกนันีเ้อง ทำใหชาวบาน
เขาถือศีลไดอยางกระพรองกระแพรง

สวนผูปฏิบัติที่แทจริงจะมีศีล
โดยไมตองสมาทานและรักษา

เพราะสติสัมปชัญญะ
ที่รักษาจิตตนเองนั้นแหละ

คือเครื่องทำศีลใหสะอาดบริสุทธ์ิไปในตัว
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๓๑. เปาหมายชวีิตทางโลกไมมีใครเคยถงึ
เพราะมันเปลี่ยนไปตามตัณหา...เปาหมายชีวิต

ทางธรรมคือพระนิพพาน...
ทกุคนสามารถถงึได ถาไมทิง้ความเพยีร

(ชนิวโํส ภกิข)ุ
 ñò คนหาธรรม...ตามหาใจ



๓๒. คนทีก่ำลงัจะตายนัน้ ถาจติไปเกาะยดึ
กบัสิง่ใดสิง่หนึง่ วญิญาณทีอ่อกจากรางไป

ก็วนเวียนไปเกาะอยูกับสิ่งนั้น
เหมือนผลไมที่หอยอยูกับกิ่งบนตนของมัน

ถากิ่งมันเอนไปอยูตรงที่ที่ดี
ผลของมันก็หลนลงมางอกตรงที่ที่ดี

ถากิ่งมันเอนไปอยูตรงที่ที่ไมดี
ผลที่หลนลงมาก็จะงอกตรงที่ที่ไมดีนั้น

(ทานพอล ี ธมมฺธโร)

๓๓. พระพทุธเจามาตรสัรใูนโลก
มนุษยทั้งหลายก็ยังไมหมดไปจากโลก
ยิง่ในปจจบุนันี ้ยิง่มากกวาในสมยักอน
มนัเกดิมาจาก...อวชิชา ความไมรู
ตณัหา ความดิน้รนไมสงบตัง้มัน่

ก็สรางตวัข้ึนมาในแตละบคุคล แลวก็มาทกุข
มาเดอืดรอน วนุวายอยวูฏัสงสารอยางนีแ้หละ

(หลวงปสูมิ  พทุธฺาจาโร)
            ตนกลาพทุธธรรม ñó



๓๔. กเิลสมนัทำนาบนหวัคน หวัสตัว
มหีนาแลงหนาฝนเมือ่ไร มนัทำของมนัอยู
ตลอดกาลสถานทีเ่รือ่ยมา และยงัจะเรือ่ยไป
ไมมทีีส่ิน้สดุยตุ ิถาไมลากคอมนัลงจากหวั
มาเผาดวยตบะธรรม ใหแหลกแตกกระจาย
เปนผยุผงไปเสยีเม่ือไร จะตองถกูมันจบัมดั
จำจองเขาสูภพนอยภพใหญอยูตราบนั้น

ไมมีใครมามีอำนาจเหนือมันได
นอกจากธรรมะของพระพุทธเจาอยางเดียว

(หลวงปชูอบ  ฐานสโม)

๓๕. บวชกาย ๕ นาทกีจ็บนะลกู
แตบวชใจนั้นยากกวา

(พระแมบงกช)

๓๖. ชวีติเรา มไิดมไีวเพือ่พสิจูนใหใครเหน็
 (คณุฐตินิาถ  ณ พทัลงุ)

 ñô คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที่ ๒

เคาะสนมิใจ

เคาะสนิมกิเลสออกจากชีวิต
ความปภัสสรแหงจิตยอมปรากฏ



เวลาโกรธขึ้นมา
ดอกเตอร กบัป.๔
กโ็งพอ ๆ กนั

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

“
”



๑. คนไมสนใจธรรม  ธรรมกไ็มสนใจคน
จงึกลายเปนคนสกัวาคน ธรรมกส็กัวาธรรม

ไมอาจยังประโยชนใหสำเร็จได
แมธรรมจะมีจำนวนมาก

และแสดงธรรมใหฟงทั้งพระไตรปฎก...
จึงเปนเหมือนเทน้ำใสหลังหมา
มันสลัดออกเกลี้ยงไมมีเหลือ

ธรรมจึงไมมีความหมายในใจของคน
เหมอืนน้ำไมมคีวามหมายบนหลงัหมา ฉะนัน้

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒. คนใดวาตนด ีคนนัน้ยงัไมดี
ใครวาตนวิเศษวิโส

หรอืฉลาดเฉยีบแหลม คนนัน้คอืคนโง
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

 เคาะสนมิใจ  ๑๗



๓. มงุดใีนโลกยีเปนทางวนเวยีน
มุงดีในทางโลกุตระเปนทางพนทุกข

(หลวงปหูลา   เขมปตโฺต)

๔. เวลาโกรธขึน้มา
ดอกเตอร กบัป.๔ กโ็งพอๆกนั

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๕. รปูรญิญาตรี
กิเลสมันก็ปริญญาตรีเหมือนกัน

รูปริญญาโท
กิเลสมันก็ปริญญาโทเหมือนกัน

รูปริญญาเอก
กิเลสมันก็จบดอกเตอรเหมือนกัน

เพราะเราไมไดเรียนเอาออก แตเรียนเกบ็ไว
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

 ñø คนหาธรรม...ตามหาใจ



                  เคาะสนมิใจ  ñù

๖. ถาใครไมจรงิกบัพระพทุธศาสนา
พระพุทธศาสนาก็ไมจริงกับผูนั้น

และผูนั้นจะรูจักพุทธศาสนาที่แทจริงไมได
(ทานพอล ี ธมมฺธโร)

๗. คนดนีะ เขาไมตใีคร
(หลวงพอด ูพรฺหฺมปโฺญ)

๘. “รวย” กบั “ซวย” มนัใกลกนันะ
จะเอารวยนะ จะหามายงัไงกท็กุข

จะรกัษามนักท็กุข กลัวคนจะมาจีม้าปลน
หมดไปกเ็ปนทกุขอกี ไปคิดดเูถอะ...

มนัไมจบหรอก มแีตเรือ่งยงุ เอา “ด”ี ดกีวา
(หลวงปดู ูพรฺหมฺปโฺญ)

๙. ไปก่ีวดักีว่ดั รวมแลวก็วดัเดยีวนัน่แหละ
คอื วดัตวัเรา

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)



๑๐.รางกายนั้นเขาวางเรา
และหนเีราไปทกุวนั ๆ  แตเราสไิมเคยหนเีขา
ไมยอมวางเขาเลยสกัท ี เราตดิเขาทกุ ๆ อยาง

เหมอืนเรากนิขาว เรากต็ดิขาว
แตขาวมันไมเคยติดเรา

เราไมกนิขาว ขาวกไ็มรองไหสกัที
มีแตเราไปติดมันฝายเดียว

(ทานพอล ี ธมมฺธโร)

๑๑. วนัเวลาทีห่มดไป สิน้ไป โดยไมได
ทำอะไรที่เปนคุณประโยชนแกตัวเองบาง

ในชีวิตที่เกิดมาในโลกและไดพบ
พระพทุธศาสนานี ้ชางเปนชวีติทีน่าเสยีดาย
ยิง่นกั เวลาแมเพยีงหนึง่นาททีีผ่านไปนัน้
แมวาจะทุมเงินจำนวนมหาศาลสักสิบลาน
รอยลานบาท ก็ไมสามารถซื้อกลับคืนมาได

(หลวงปสูมิ  พทุธฺาจาโร)

 òð คนหาธรรม...ตามหาใจ



                  เคาะสนมิใจ  òñ

๑๒. คนอืน่เขาดาเรา เขากล็มืไป
แตเราไปเก็บมาคิด

เหมือนเขาคายเศษอาหารทิ้งไปแลว
เราไปเกบ็มากนิ แลวจะวาใครโง

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๓. เรียนไปทำไม
เรยีนไมสงัเกต เรยีนไมพจิารณา

เรียนไมนำมาเปนคติเครื่องพร่ำสอนตน
จะเกิดประโยชนอะไรเพราะการเรียน

การจดจำเปลา ๆ นัน้
ถาไมนำมาปฏิบัติใหเกิดประโยชนแกตน

(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

๑๔. มวัแตนกึถงึวนัเกดิ
ใหนึกถึงวันตายเสียบาง
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)



๑๕. ..อแีรงบนิสงู ๆ แตเวลาหวิ
ก็โฉบลงมากินหมาเนา
เหมือนคนมีการศึกษาสูง

แตพอตณัหาเกดิ กท็ำอะไรต่ำ ๆ
เหมือนคนไมมีการศึกษาเลย

(หลวงพอชา  สภุทโฺท

๑๖. อยาไปชีว้าใครด ีใครแย
เพราะถายังเปนปุถุชนอยู

กก็เิลสหนาพอ ๆ กนันัน่แหละ
เพียงแตใครจะแสดงออกมากกวากันเทานั้น

(พระอาจารยสมศกัดิ ์ โสรโท)

๑๗. สวมไมลาง
ถามหาแตพระนิพพาน
(หลวงพอชา  สภุทโฺท))

 òò คนหาธรรม...ตามหาใจ



                   เคาะสนมิใจ  òó

๑๘. ธรรมทางดานปฏบิตัิ
ไมเหมอืนทางดานปรยิตั ิผดิกนัอยมูาก

ผไูมเคยร ูเคยเหน็ สมาธ ิปญญา
มรรค ผล นพิพานมากอน

แตจะมาสามารถสั่งสอนคนอื่น
ใหถกูตองเพือ่ มรรค ผล นพิพานนัน้ไมได

(หลวงปมูัน่ ภรูทิตโฺต)

๑๙. งานของจติตองถอืวาเปนงานเรงดวน
โดยมีความตายคืบคลานคุกคามเขามา
อยทูกุขณะ ถาเกดิเผลอสตเิพยีงนดิเดยีว

ความตายก็มาถึงตัวทันที
(หลวงปเูสาร  กนตฺสโีล)

๒๐. เราเปนชาวพทุธเพราะความเพยีร
ไมใชชาวพุทธเพราะทะเบียน

(ชยสาโร  ภกิข)ุ



๒๑. ความโลภและความเปนผรูมูาก
เปนภัยแกการภาวนาอยางยิ่ง

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒๒. การฟงเทศนในแนวภาวนาทีจ่ะใหเขาใจดี
ตองภาวนาใหเปนเสียกอน
มฉิะนัน้ จะไมหมดสงสยั
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒๓. ปฏบิตัไิมเขาขัน้แลว อยาไดเทีย่ว
ไปสอนเขา  มนัมโีทษนะ...สอนไปสอนมา
จะกลายเปนปฏกิลูนากนิ  อสภุะนากอด

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๒๔. ความสขุ เปนเครือ่งกนัสกึทีด่ทีีส่ดุ
นกับวชทีม่คีวามสขุ ไมคดิจะสกึเลย...

ผูที่ฝกสมาธิภาวนาเปนประจำยอมมีความสุข
(ชยสาโร  ภกิข)ุ

 òô คนหาธรรม...ตามหาใจ



                   เคาะสนมิใจ  òõ

๒๕. พระพทุธศาสนา เปนศาสนา
แหงบรมธรรม สำเร็จไดดวยใบไมกำมือเดียว
ไมตองเรยีนจบพระไตรปฎก หรอืไมตอง
เรยีนกนัมากมาย ชัว่ใบไมกำมอืเดยีววา
ทกุขเกดิขึน้อยางไร ดบัทกุขอยางไร

นี่ก็..กำมือเดียว
(หลวงพอพุทธทาส)

๒๖. ผปูฏบิตั(ิธรรม)ทีแ่ทจรงินัน้ ไมจำเปน
ตองคำนงึถงึชาตหินา ชาตหิลงัหรอืนรกสวรรค

อะไรกไ็ด ใหตัง้ใจปฏบิตัใิหตรงศลี
สมาธ ิปญญา อยางแนวแนกพ็อ
ถาสวรรคมจีรงิถงึ ๖ ชัน้ตามตำรา

ผูปฏิบัติดีแลวก็ยอมไดเล่ือนฐานะของตน
โดยลำดบั หรอืถาสวรรคนิพพานไมมีเลย

ผูปฏิบัติดีแลวในขณะนี้ ก็ยอมไมไรประโยชน
ยอมอยเูปนสขุ เปนมนษุยชัน้เลศิ

(หลวงปดูลูย  อตโุล)



๒๗. ถาใจของเราเปนโทษเสยีแลว
จะไปทำบญุ ทำทานอะไรกไ็มไดผล

เหมือนกับเราขนปุยไปใสตนไมที่ตายแลว
(ทานพอล ี ธมมฺธโร)

๒๘. การดงึจติออกจากโลก กลับมาสธูรรม
เปนเนกขมัมบารม ี เปนเหมอืนการออกบวช
...ใหพวกเราหาโอกาสที่จะออกบวชทุกวัน
คอืออกจากความโลภ ความโกรธ ความหลง
จติเปนกศุล ปลอยวางสิง่ทีไ่มดไีมงามนัน้

เปนการออกบวช
(ชยสาโร  ภกิข)ุ

๒๙. เรานกัส ูลกูพระพทุธเจา ถามนัยงัไมตาย
ยงัหายใจอย ูแมขาเดนิไมได เอาไมเทาเดนิ

ก็ตองยอมตายกับความดีงามนะ..!
(หลวงปสูาม  อกิจฺโน)

 òö คนหาธรรม...ตามหาใจ



                  เคาะสนมิใจ  ò÷

๓๐. บางคนตัง้ใจทำงาน...ตัง้แตเยาววยั
จนกระทั่งเปนหนุมสาวและแกเฒาในที่สุด

และถึงพรอมดวยความร่ำรวย...ไดลาภ ไดยศ
ไดสรรเสรญิ ประสบความสำเรจ็ในชวีติ
ทางโลก ทุกสิ่งทุกอยาง...ก็ควรจะหยุดเพื่อ
รีบสรางสมอริยทรัพย ในบั้นปลายของชีวิต
ใหมากที่สุด...แตเขาเหลานั้นหาไดมีความหยุด
ความยั้ง ในทรัพยสมบัติที่หามาไดเหลานั้น...
คิดอานประกอบกิจการงานใหมีความกาวหนา

ยิง่ ๆ ขึน้ไป โดยไมคำนงึวาสกัวนัหนึง่...
ความตายจะตองมาถึง

ในที่สุดรางกายของเขาก็ถึงความแตกดับจริง ๆ
...ไมสามารถนำทรัพยสมบัติเหลานั้นติดตาม
ตนไปไดแมแตนดิเดยีว โดยทีต่นเองมไิด
ประกอบความดีใหมากเทาที่ควรเลย...
ตนกห็าย  กำไรกส็ญู  ชวีติกข็าดทนุ

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)



๓๑. แทจรงิการปฏบิตัธิรรมนัน้
ไมเลือกสถานที ่ไมเลือกบคุคลและเวลา

นักปฏิบัติไมควรเปนปฏิปกษกับสิ่งแวดลอม
แตควรฝกฝนตนเองใหสามารถปฏิบัติธรรมได

ในทีท่กุสถาน ในกาลทกุเมือ่
กเิลสเกดิขึน้เดีย๋วนี ้กต็องรเูดีย๋วนี้
ตองพัฒนาจิตใจของตนเองเดี๋ยวนี้

ไมใชสงวนกิเลสเอาไวกอน
แลวพยายามแกไขทีค่นอืน่ สิง่อืน่
หรือผลัดไปตอสูกับกิเลสในเวลาอื่น
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๓๒. การนกึถงึบญุบอย ๆ เปนการกอปปบญุ
เปนการทำบุญโดยไมตองลงทุนมาก

จติใจกเ็ปนสขุ คนโง...นกึถงึบาปบอย ๆ
กเ็ปนการกอปปบาป เพิม่ทุกขใหตนเอง

(ดร.วรภทัร  ภเูจรญิ)
 òø คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที ่๓

ปลกูสมัมาทฏิฐิ

ปลูกความคิดอันถูกตองลงไป
นิพพานยอมใกลเขามาครึ่งทาง



ถึงแมวาการปฏิบัติของเรานั้น
ยังไมถึงขั้นที่เรยีกวา

“ปฏิบัติชอบ”
อยางนอยที่สุดก็ขอใหเรา
“ชอบปฏบิตั”ิ เสยีกอน

(ชยสาโร ภกิขฺ)ุ

”

“



๑. บารมตีองสรางเอาเอง
เหมือนอยากใหมะมวงของตนมีผลดก

ก็ตองหมั่นบำรุงรักษาเอง
ไมใชแหไปชื่นชมตนมะมวงของคนอื่น
ตองไปปลูกบำรุงตนมะมวงของตนเอง

การสรางบารมกี็เชนกนั ตองสรางตองทำเอง
(หลวงปแูหวน  สจุณิโฺณ)

๒. ใครจะหยาบละเอยีดแคไหน
นสิยัวาสนามมีากมนีอยเพยีงไร จงยกตนให
เหนอืกเิลสประเภทตาง ๆ ดวยความเพยีร

จะจัดวาเปนผูมีวาสนาบารมีเต็มหัวใจดวยกัน
หากไมมคีวามเพยีรเปนเครือ่งแก  กน็อนกอด
วาสนาทีเ่ตม็ไปดวยกเิลสตวัหยิง่ ๆ อยนูัน่แล

(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

๓. อยากด ีกทุ็กขอยางคนดี
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

              ปลกูสมัมาทฏิฐ ิ óñ



๔. ถาบารมไีมพอ กไ็ดเพิม่บารมี
เปนเหตุเปนปจจัยในภพชาติตอไป

ถาบารมีพอแตไมปฏิบัติ
ก็ไมสามารถบรรลุธรรมได

(หลวงพอภทัทนัตะ  อาสภมหาเถระ)

๕. พระพทุธเจาสอนชาวพทุธ
ใหอยเูหนอืโลก ไมใชใหหนโีลก

(พระพรหมคณุาภรณ  ป.อ. ปยตุโฺต)

๖. ความดใีจ ความเสยีใจ
เกิดมาจากพอแมเดยีวกนั คอืตณัหา

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๗. สตกิบัโมหะ รบกนัทีป่จจบุนัธรรม
(พระครูภาวนากิจอาทร)

 óò คนหาธรรม...ตามหาใจ



๘. พระธรรมเปนของลมุลกึ
แตจะลกึสกัเพยีงใด กล็กึลงทีใ่จ

จะตื้นก็ตื้นขึ้นมาที่ใจ
ไมใชตืน้อยทูีด่นิ...ลม ไฟ น้ำ ภายนอก

(หลวงปหูลา   เขมปตโฺต)

๙. ถงึความเหน็ของเราจะถกู
แตถาเรายึดเขาไวมันก็ผิด
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๐. อบุายใดกต็าม เปนอบุายยงัจติ
ของตนใหสงบระงับได

กใ็หถอืเปน “อบุายภาวนา” ไดทัง้นัน้
(หลวงปสูมิ   พทุธฺาจาโร)

๑๑. ทำเหตใุนปจจบุนัด ีผลอนาคตยอมตองดี
(สมเดจ็พระพทุธาจารย [โต  พรฺหฺมรสํ]ี)

             ปลกูสมัมาทฏิฐิ  óó



๑๒. อนาคตเปนผลของปจจบุนันี้
พระพุทธเจาสอนวาใหดูปจจุบันนี้ดีกวา
ถาเราดปูจจบุนั เรากจ็ะอยใูนเหตผุล

เหตอุะไร? เหตขุองอนาคต.
ผลอะไร? ผลของอดตี

อดตีไมตองหวงมนั อนาคตไมตองหวงมนั
เพราะวามันมีเหตุผลออกมาจากปจจุบันนี้นี่เอง

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๓. ถามเีวลาหายใจ
ก็ตองมีเวลาสำหรับภาวนา

(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๑๔. ชวีติเปนของไมยัง่ยนื
แตความจริงของชีวิตเปนสิ่งที่ไมตาย
เขาถึงความจริงของชีวิตมากเทาไร
ก็หางไกลความตายมากเทานั้น

(ชยสาโร  ภกิข)ุ
 óô คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๕. นมิติทัง้หลาย เกดิดวยปตสิมาธอิยางเดยีว
ทีแ่สดงเปนนมิติออกมา อยาหลงตามนมิติ
ใหทวนกระแสเขาจติเดมิ เพราะนมิติเปน
ของไมเทีย่ง หลงเชือ่นมิติ ประเดีย๋วกบ็า

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๑๖. ภาวนาเหน็นมิติ กำหนดรจูติเฉยอยู
คลายกับวาไมสนใจในนิมิตนั้น
แลวนิมิตจะแสดงปฏิกิริยา
เปล่ียนแปลงไปในแงตาง ๆ

(หลวงพอพธุ  ฐานโิย)

๑๗. ปฏบิตัทิำไมมนัถงึยาก เพราะวามนัอยาก
แตถาไมอยาก กไ็มปฏบิตัธิรรม

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๘. มรรคมอีงค ๘ คอืมรรคไมงาย
(ชยสาโร ภกิขฺ)ุ

            ปลกูสมัมาทฏิฐ ิ óõ



๑๙. ถงึแมวาการปฏบิตัขิองเรานัน้
ยงัไมถงึขัน้ทีเ่รยีกวา “ปฏบิตัชิอบ”

อยางนอยที่สุดก็ขอใหเรา
“ชอบปฏบิตั”ิ เสยีกอน

(ชยสาโร ภกิขฺ)ุ

๒๐. กเิลสของใคร คนนัน้กต็องตอสเูอง
ไมใชฝนลม ๆ แลง ๆ วาจะไดฟงธรรมเดด็ ๆ

แลวชนะกิเลสโดยไมตองตอสู
หรือเพียงแคพึ่งธรรมของพอแมครูอาจารย

ไมตองพึง่ตนเอง เพราะธรรมะของ
พระพทุธเจานัน้ ไมมธีรรมะฟลกุ ๆ
มแีตธรรมทีต่อง “ทำ” เอาทัง้สิน้

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๑. โลกนีเ้ปนธาตทุัง้นัน้
ใหรเูทาทนัธาต ุอยาหลงตามธาตุ

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)
 óö คนหาธรรม...ตามหาใจ



๒๒. เปนครสูอนคนอืน่กด็อียู
หากสอนตนเองดวยจะดีมากขึ้น

เราตรวจคะแนนใหคนอืน่ขอนีถ้กู ขอนัน้ผดิ
เราเคยตรวจดูตนเองบางหรือเปลา
วันเวลาผานไปตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน
คะแนนฝายดกีบั คะแนนฝายชัว่นัน้

ขางไหนมันมากนอยกวากัน
กลับไปตรวจตัวเองเดอ ศีลมีมากมายหลายขอ

ไมตองรักษาหมดทุกขอดอก
รักษาแตใจเจาของใหดีอยางเดียว

กาย วาจา กจ็ะดไีปดวย
(หลวงพอผาง  จติตฺคตุโฺต)

๒๓. ธรรมะ...ทานสอนใหดตูวัเอง ระวงัตวัเอง
จะไดเห็นความบกพรองของตัวเอง

แลวแกไขตวัเองไปเรือ่ย ๆ จนสมบรูณได
(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

             ปลกูสมัมาทฏิฐิ  ó÷



๒๔. ไมตองพดูถงึสมาธ ิสมาบตั ิปญญาหรอก
เครื่องกลั่นกรองของธรรม
เพื่อใหใสสะอาดจากโลกนั้น

นอกเหนอืไปจากศลี สมาธ ิปญญาแลวไมมี
(หลวงปเูทศก  เทสรฺสํ)ี

๒๕. ความอยากอยางแรงกลาที่จะหลุดพน
หรอืรแูจงนัน้ จะเปนความอยากทีข่วางกัน้

การหลดุพน พยายามมากเกนิไป
แตขาดปญญา เปนการเคีย่วเขญ็ตนเอง

ไปสูความทุกขยากโดยไมจำเปน
เดนิทางสายกลาง คอืสงบ วางสขุ วางทกุข
หนาทีข่องเรานัน้ ทำเหตใุหดทีีส่ดุเทานัน้

สวนผลที่จะไดรับเปนเรื่องของเขา
ถาเราดำเนินชีวิตโดยมีการปลอยวางเชนนี้แลว

ทุกขก็ไมรุมลอมเรา
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

 óø คนหาธรรม...ตามหาใจ



             ปลกูสมัมาทฏิฐ ิ óù

๒๖. การทีจ่ิตเปนผสูงัเกตการณและเรยีนรู
หรอืวจิยัธรรม (ธรรมวจิยั) อนันีเ้อง

คือการเจริญปญญาของจิต
หรอืสมัปชญัญะ หรอืสมัมาทฏิฐิ

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๗. พระพทุธเจาทานสอนใหเรา “รทูกุข”
ทานไมไดสอนใหเรา “ละทกุข”

สิ่งที่ทานสอนใหละคือสมุทัยหรือตัณหา
หรือความทะยานอยากของจิต

แตผูปฏิบัติจำนวนมากกลับ “อยากจะละขันธ”
เพราะเห็นวามันเปนทุกข

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๘. ...ไมมใีครทำสตใิหตอเนือ่งได
มีแตการทำใหเกิดสติบอยท่ีสุดจนถี่ยิบ
จะรูสึกเหมือนมีความตอเนื่องเอง

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)
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๒๙. ลกูเอย  กอนจะเทีย่วไปขอบารมี
หลวงพอองคใด เจาจะตองมทีนุของตวัเอง

คอื บารมขีองตนเองลงทนุไปกอน…
เมือ่บารมขีองเจาไมพอ  จงึคอยขอยมืบารมี
คนอืน่มาชวย  มฉิะนัน้เจาจะเอาตวัไมรอด
เพราะหนี้สินในบุญบารมีที่เที่ยวไปขอยืมมา
จนลนพนตวั เมือ่ทำบญุทำกศุลไดบารมมีา

ก็ตองเอาไปผอนใชหนี้เขาจนหมด
ไมมอีะไรเหลอืตดิตวั แลวเจาจะมอีะไรไว

ในภพหนา หมัน่สรางบารมไีว
แลวฟาดินจะชวยเอง…”

…จงจำไวนะ เมือ่ยงัไมถงึเวลา เทพเจาองคใด
จะคดิชวยเจาไมได ครัน้ถงึเวลา ทัว่ฟาจบดนิ
กต็านเจาไมอย ูจงอยาไปเรงเทวดาฟาดนิ

เมื่อบุญเราไมเคยสรางไวเลย
จะมีใครที่ไหนมาชวยเจา”

(สมเดจ็พระพทุธาจารย [โต พรฺหฺมรสํ]ี)
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๓๐. อยาไปคดิวา เมือ่รอูยกูบัปจจบุนัแลว
จะคดิไมได ทำใหเสยีการงาน

เพราะในชวีติประจำวนั เดนิขามถนน
หรอืประกอบการงานอะไร มนัตองคดิ

แตความคิดที่วิ่งวุนในสมอง
ไมใชความคดิทางปญญา มนัเปนคดิวนุ
ที่ทำใหยุงและไมมีปญญาเทาที่ควร

ยิ่งมีสติรูอยูกับปจจุบันเทาไร
ยิ่งเปนแรงหนุนใหปญญาเดนชัดขึ้น

จะทำงานตาง ๆ ไดผลยิง่
(นายแพทยประเวศ  วะส)ี

๓๑. อยาคดิวาการทำบญุเปนเรือ่งยากลำบาก
หากเรานัง่เฉย ๆ อยางมสีติ

ก็เปนการทำบุญแลว
(ดร.สนอง  วรอุไร)
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๓๒. ใหรแูละยอมรบัดวยใจวา
ความแก ความเจบ็  ความตาย ตลอดจน
บรรดาความทกุขตาง ๆ และสิง่ทัง้ปวง

มันเปนปรากฏการณธรรมชาติ ถาไปหลงยึด
หรอืปฏเิสธมนัเขา จะเกดิทกุขซ้ำสอง
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๓๓. สตไิมไดแปลวา หามเผลอ
แตแปลวาเผลอนอย ๆ หนอย

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๓๔. ขณะทีร่อูยกูบัปจจบุนั จะพบวามคีวาม
สงบอยางยิง่ เมือ่มสีตอิยกูบัปจจบุนั ตอเนือ่ง
ความทกุขกม็า กล้ำกลายอกีไมได เพราะความ

รูอยูกับปจจุบันเขามาแทนที่เต็มไปหมด
(นายแพทยประเวศ  วะส)ี



กณัฑที่ ๔
กาวแรก

แหงมคัคปฏปิทา

มรรคาภายนอกตองกาวไป
มรรคาภายในตองหยุดกาว



ความร ูความฉลาด
มีอยูในสถานที่ไมรู

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

“ ”



๑. รปูแบบและวธิกีาร เปนอปุกรณทีท่ำใหเรา
หลุดพนจากรูปแบบและวิธีการ
จนไรรปูแบบ ไรวธิกีาร ไรตวัตน
(พระอาจารยสมศกัดิ ์ โสรโท)

๒. พวกแบกคมัภรี(นกัวชิาการ)
และพวกแบกรูปแบบ(นักปฏิบัติ)
ชอบเอาไปใหคนอื่นแบกดวย

(พระอาจารยสมศกัดิ ์ โสรโท)

๓. รปูแบบเปนเหมอืนราวสะพาน
แตเม่ือเราถงึฝงแลว ไมยอมปลอยราวสะพาน

จะขึ้นฝงไดอยางไร
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๔. ไมใชเดนิเพยีร นัง่เพยีร แตรเูพยีร
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

             กาวแรกแหงมคัคปฏปิทา  ôõ



๕. ตองเปนคนรกัธรรม
มากกวารักหนาของตัวเอง

(ชยสาโร  ภกิขฺ)ุ

๖. กวาดทางไปดวย  กวาดใจไปดวย
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๗. คนเราตองบาภาวนา จงึจะภาวนาไดดี
เวลาภาวนาอยาไปกลัววาภาวนาแลว

จะเปนนัน่เปนนี ่  เพราะเปนของทีแ่กกนัได
ใหกลวัอยางเดยีววา จะภาวนาไมเปน

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๘. ปฏบิตัิธรรมอยาไปแขงกบัใคร
เหมอืนกระตายทาแขงกบัเตา  แตเตาไมไดแขง

กบักระตาย เพราะมนัรวูาวิง่อยางไร
กค็งสกูระตายไมได  มนัแขงกบัตวัเองตางหาก

(ชนิวํโส  ภกิขฺ)ุ
 ôö คนหาธรรม...ตามหาใจ
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๙. ยนืเปนหรอืยงั เดนิเปนหรอืยงั
นัง่เปนหรอืยงั นอนเปนหรอืยงั
กนิเปนหรอืยงั  ตายเปนหรอืยงั

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

๑๐. เรามาปฏบิตันิี ้ เพือ่จะไมไดปฏบิตัอิกีตอไป
เกิดมาแลวเพื่อจะไมไดเกิดอีกตอไป
ทำมาแลวเพื่อจะไมไดทำอีกตอไป

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๑. การภาวนากค็อืการฝกตาย
เพื่อเราจะไดตายเปน

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๒. ทกุอารมณมคีาเทากนั
คอืมคีาแคใหเราได “ร”ู เทานัน้

( ชนิวโํส  ภกิข)ุ



๑๓. สต ิสอนใหปลาเหน็น้ำ
สอนใหคนเห็นกิเลส

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๔. น้ำทีใ่ส ใจทีส่งบเยน็
ยอมเหน็สภาวธรรม ตามความเปนจรงิ

(พระอาจารยสมศกัดิ ์โสรโท)

๑๕. เราเกดิเปนมนษุย มคีวามสงูศกัดิม์าก
แตอยานำเรื่องของสัตวมาประพฤติ
มนุษยของเราจะต่ำลงกวาสัตว

และจะเลวกวาสตัวอีกมาก เวลาตกนรกจะตก
หลุมท่ีรอนกวาสัตวมากมาย...อยาพากันทำ

(หลวงปเูสาร  กนตฺสโีล)

๑๖. จงสละไปเถดิวตัถธุรรม เพือ่ความดี
คือพระธรรมอันเปนความดีที่สุดของชีวิต

(หลวงปตูือ้  อจลธมโฺม)
 ôø  คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๗. อดตี อนาคตเปนธมัเมา
ปจจบุนัเปนธมัโม พระธรรม ๘๔,๐๐๐
พระธรรมขนัธ ชีเ้ขาหากาย วาจา ใจ

(หลวงปแูหวน   สจุณิโฺณ)

๑๘. ธาตดุนิ ธาตนุ้ำ ธาตลุม ธาตไุฟ นีเ้อง
ทำใหบุคคลเปนพระอรหันต

(หลวงปหูลุย  จนทฺสาโร)

๑๙. วธิลีะกเิลสฝงแนนในสนัดานนัน้
ตลีิ่มใหมใสลงไป ลิม่เกากระดอนออกนีฉ้ันใด

มรรคเขาไปฟอกกิเลสเกาออกมาแลว
จึงเห็นความบริสุทธิ์

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๐. ความร ูความฉลาด มอียใูนสถานทีไ่มรู
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)
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๒๑. ธรรมแสดงอยเูร่ือย ๆ เวนแตนอนหลบั
มไิดกำหนด จะไมรไูมเหน็ขณะนัน้

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๒. นกัปฏบิตัติองเดด็เดีย่วกลาหาญทีส่ดุ
จึงจะรูธรรมเห็นธรรม
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๓. การปฏบิตัธิรรม คอืการตระหนกัรู
ในธรรมชาตทิีม่อีย ู เปนอยแูลว

อยาไปทำใหผิดเพีย้น หรอืปรงุแตงเกนิไป
(พระอาจารยสมศกัดิ ์ โสรโท)

๒๔. ความคดิเปนสงัขารขนัธ
มันคิดตั้งแตเราเกิดจนถึงตาย...อยาไปหามมัน

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)
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๒๕. นกัปฏบิตัไิมทะเลาะกบัคนอืน่
แตจะทะเลาะกับกิเลสตนเอง

(ชนิวโํส ภกิข)ุ

๒๖. การภาวนา คอืการลดความโงของตวัเอง
ผทูีพ่ดูวาไมมเีวลาภาวนา คอืผทูีถ่อืวา

 ไมมเีวลาลดความโงของตนเอง
(ชยสาโร  ภกิขฺ)ุ

๒๗. สตเิปนตวัระลึก สมัปชญัญะเปนตวัรู
ขาดสตแิลวกล็มื ลืมวาเรากำลงัทำอะไรอยู

ขาดสัมปชัญญะแลวก็หลง
ไมรูวาอะไรเปนอะไรอยูในปจจุบัน

มปีระโยชนหรอืไม  ควรเจรญิหรอืควรละ
(ชยสาโร  ภกิขฺ)ุ

๒๘. ถาคดิไมร ู ถารไูมคดิ
(หลวงปดูลูย  อตโุล)



๒๙.ในทางโลก ก็อาศยัทีค่รเูขาหลอก
หดัใหเขยีนโนน อานนี ่ ในทางธรรม
กเ็หมอืนกนั ตองตดัความลงัเลสงสยั
ปฏิบัติอยางที่ครูอาจารยทานสอน

มันถึงจะไดดีในบั้นปลาย
(หลวงพอด ูพรฺหฺมปโฺญ)

๓๐. คนเรามนัรกัสขุ เกลยีดทกุขนี่
หนกักห็นกัอยตูรงนีแ้หละ ไมรับความจรงิ...
เราเกดิมานนิทา สรรเสรญิกด็ ีอยาไปรบั
เอามาหมกัไวในใจ ปลอยผานไปเสยี

ความรกั ความชงั ความโลภ ความหลงเกดิขึน้
ก็เพราะกิเลสมันเสวนากันอยู

(หลวงปแูหวน  สจุณิโฺณ)

๓๑. ไปวาง มาวาง อยาไปหาบ มาหาบ
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)
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๓๒. ความสำเรจ็นัน้ ไมใชอยทูีก่ารสวดมนต
ออนวอนพระเจามาประทานให
หากแตตองลงมือทำดวยตนเอง
ถาตั้งใจทำตามแบบแลวทุกอยาง

รบัรองวาตองสำเรจ็ ของดอียทูีต่วัเรา
...หมัน่ดจูติ รกัษาจติใหภาวนาไปเรือ่ย ๆ
ไมวายนื เดนิ นัง่ นอน ทำไดตลอดเวลา

เขาวาพยายามเกลี่ยจิตใหเขาที่
ถาจะรอเวลาปฏิบัติทีเดียวมันยาก
เพราะจิตมันจะแตกตลอดวัน

(หลวงปดู ู พรฺหมปฺโฺญ)

๓๓. ถาพดูถงึเรือ่งพทุธศาสนาตองพดูถงึ
เรื่องหมดกรรม...กรรมหมดเมื่อราคะ โทสะ
โมหะหมด,  กรรมด ีกรรมช่ัวมสีอนทกุศาสนา

แตการทำใหสิน้ราคะ โทสะ โมหะ
ไดแกสิง่ทีเ่รยีกวา อรยิมรรคนัน่เอง

(หลวงพอพุทธทาส)
             กาวแรกแหงมคัคปฏปิทา  õó



๓๔. คนไมภาวนาคดิวาตนเองดี
เพราะไมเห็นกิเลส

แตคนภาวนาเห็นกิเลสทั้งวัน
จึงเห็นความไมดีของตนเอง

(ชนิวโํส ภกิขฺ)ุ

๓๕. ถามดืไมม ีสวางกอ็ยตูรงนัน้
ถาสวางไมม ีมดืกอ็ยตูรงนัน้

(แมชศีนัสนยี  เสถยีรสตุ)

๓๖. การเดนิจงกรม
คือการเดินเลนอยางมีสติ
(นายแพทยประเวศ  วะส)ี

 õô  คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที่ ๕
วชิาแกทกุขอยางยัง่ยนื

เพราะหลงจึงเปนสุข
เพราะรูจึงเห็นทุกข



ภาวะที่ดู...ดูแลวเห็น
เห็นแลวไมเปนนี่แหละ
ประตูแหงสัจธรรม

พระอริยสงฆเกิดตรงนี้

(หลวงพอคำเขยีน   สวุณโฺณ)

“
”



๑. สงบอยางหยาบ คอืเอาสขุเปนความสงบ
แตสงบอยางละเอยีด พจิารณาสขุ ทกุข
เปนความสงบ คอืสงบดวยปญญา
ทำจติใหเหนอืสขุ เหนอืทกุขได

(สงบจติเปนสมถะ, สงบกเิลสเปนวปิสสนา)
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๒. สมถะ วปิสสนา กเ็หมอืนเราเคยเปนเดก็
แลวก็กลายเปนผูใหญ

จะวาเปนคนเดยีวกนักใ็ช คนละคนกใ็ช
หากมองอีกแงหนึ่งก็คนละอันกัน

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๓. อยาอยากใหไกเปนเปด
อยาอยากใหเปดเปนไก
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

    วชิาแกทกุขอยางยัง่ยนื õ÷



๔. เราไมไดปฏบิตัวิปิสสนา
ดวยเจตนาดับตัวตน

เพราะไมเคยมีตัวตนใหดับ
เราตองการดับอุปาทานวามีตัวตน

อันเปนปจจัยแหงการสืบสายทุกขตางหาก
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๕. แคกำหนดพองหนอ ยบุหนอ หรอืพทุโธ ๆ
ก็ถูกสติปฏฐานทั้งหมด ในขณะกำหนดพองยุบ

หรอืลมหายใจ เปนกายานปุสสนา
 ในขณะนัน้มเีวทนานปุสสนา เกดิขึน้ตลอด

จิตที่เขาไปรูเปนจิตตานุปสสนา
การกำหนดรทูัง้หมด เปนธมัมานปุสสนา

(พระบวรปริยัติวิธาน)

๖. ชวีตินีม้แีตทกุข
ทีเ่หน็วาสขุ เพราะมนัหลง

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)
 õø คนหาธรรม...ตามหาใจ



๗. สตปิฏฐานเปนทีต่ัง้แหงความรสูกึตวั
(หลวงพอเทยีน  จติตฺสโุภ)

๘. ความสงบอยางแทจรงิ
คือการเห็นอยางแจมชัด

การรูอยางแทจริง
การเขาใจอยางแทจริง

ความสงบชนดินี ้ทกุคนสามารถทำได
(หลวงพอคำเขยีน  สวุณโฺณ)

๙. การเฝาดคูวามคดิ โดยไมพยายามไปทำ
หรอืจดัการอะไรกบัมนั เพยีงแตดมูนัเฉย ๆ
และปลอยมนัไป นีค้ือหนทางแหงอสิรภาพ

(หลวงพอคำเขยีน  สวุณโฺณ)

๑๐. รวูาไมรนูัน้ กเ็ปนความรชูนดิหนึง่
(พระครูอุดมวีรวัฒน)

    วชิาแกทกุขอยางยัง่ยนื  õù



๑๑. ภาวะทีด่.ู.ดแูลวเหน็
เห็นแลวไมเปนนี่แหละ

ประตแูหงสจัธรรม พระอรยิสงฆเกิดตรงนี้
(หลวงพอคำเขยีน   สวุณโฺณ)

๑๒. การกำหนดพจิารณา มสีาระอยทูีเ่หน็
ในขณะนัน้ ตามดมูนัใหทนัไปทกุขณะ

ไมสรางปฏกิริยิาใด ๆ ขึน้ในใจ
ไมมีการคดิกำหนดคา ไมมีการคดิวจิารณ
ไมมกีารคดิวนิจิฉยัวา ถกูใจ ไมถกูใจ
ชอบไมชอบเปนตน ตามทีเ่ราเหน็

ตามทีเ่ขาใจ ไมสรางความคดิผนวกวา
ของเขา ของเรา ตวัเขา ตวัเรา...

(พระพรหมคณุาภรณ [ป.อ. ปยตุโฺต])

๑๓. ถาสงจติออกไปนอกรางกายแลว
เปนอันผิดมรรคภาวนา
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

 öð คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๔. พระสตูร หมายถงึ ลมเขา
พระวนิยั หมายถงึ ลมออก

พระปรมตัถ หมายถงึ ผรูลูมเขาลมออก
(หลวงปฝูน  อาจาโร)

๑๕. จะบอกการดำเนนิวปิสสนาและสมถะ
โดยเฉพาะนัน้มไิด เพราะมนัไปหนาเดยีว
จรติของคนตาง ๆ กนั แลวแตความฉลาด
ไหวพรบิของใคร เพราะดำเนนิจติหลายแง

แลวแตความสะดวก
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๑๖. กรรมฐานทัง้หมดทัง้ปวง
ลวนมีอยูในกายนี้ทั้งนั้น
เลือกยกเอามาพิจารณา

ไมใชไปเอาของไมมีมาพิจารณา
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

     วชิาแกทกุขอยางยัง่ยนื  öñ



๑๗. ดงันัน้จงึวา การหดัสมาธนิี้
ไมจำเปนตองใหเอาคำบริกรรมแตใน
ขอบเขตทีท่านวาไว ๔๐ อยางเทานัน้

จะเอาอะไร ๆ กไ็ด ขอแตอยาใหออกนอก
ไปจากกายของตัวเราก็ใชไดเหมือนกัน

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๑๘. นมิติทีเ่ปลีย่นแปลงเปนปฏภิาคนมิติ
เพราะจิตกำหนดรูความเปลี่ยนแปลงได
เปนวปิสสนา  นมิติทีไ่มเปล่ียนแปลง

เปนอคุคหนมิติ เปนสมถะ
(หลวงพอพธุ   ฐานโิย)

๑๙. สรปุใจความทีส่ัน้ทีส่ดุ พทุธศาสนา
สอนวา “สิง่ทัง้ปวง ไมควรยดึมัน่ถอืมัน่”

(หลวงพอพุทธทาส)

 öò คนหาธรรม...ตามหาใจ



                    วชิาแกทกุขอยางยัง่ยนื öó

๒๐. กรรมฐานนี ้แปลวาทีต่ัง้แหงการงาน
และหมายถงึงานรือ้ภพ รือ้ชาต ิรือ้กิเลสตณัหา

รื้อถอนอวิชชาทั้งมวลออกจากจิตใจ
เพือ่ไกลทุกข คอืความเกดิ แก เจบ็ ตาย
อันเปนสะพานเกี่ยวโยงของวัฎฎะวน

ที่สัตวโลกขามไดยาก
(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

๒๑. การ “ร”ู เปนสิง่ทีส่รางขึน้ไมได
มันรูของมันเอง

หากสรางขึน้ แสดงวารไูมจรงิ
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๒. สมาธอินัใดทีไ่มสนใจกบัเรือ่ง
ชวีติประจำวนั หนไีปอยทูีห่นึง่ตางหาก
จากโลกแลว สมาธอินันีท้ำใหโลกเสือ่ม

และไมเปนไปเพือ่ทางตรสัรมูรรค ผล นพิพาน
(หลวงพอพธุ  ฐานโิย)



๒๓. นีห่ลกัปฏบิตัทิีส่รปุยอทีส่ดุ
และควรถือวาประเสริฐที่สุด...กลาวคือ
สอนวาเหน็สกัวาเหน็ ไดยนิสกัวาไดยนิ
ไดกล่ินสกัวาไดกล่ิน ไดลิ้มสกัวาไดลิม้

ไดสมัผัส สกัวาไดสมัผัส
ไดรูสึกในใจสักวารูสึกในใจ

ใหหยุดอยูเพียงเทานี้
(หลวงพอพุทธทาส)

๒๔. เมือ่เวลาทำงาน เอาจติไปจดจออยทูีง่าน
จะเปนงานอะไรกไ็ด เอาจติไปรอูยทูีง่าน

ทีท่ำดวยความจดจอ ดวยความตัง้ใจ จติกบัสติ
อยาใหพรากจากกัน ใหจดจออยูกับงานที่ทำ

แลวงานจะกลายเปนอารมณของจิต
เปนเครือ่งรขูองจติ เปนเครือ่งระลกึของสติ
เปนฐานสรางสติใหเปมหาสติปฏฐานได

(หลวงพอพธุ  ฐานโิย)

 öô คนหาธรรม...ตามหาใจ



๒๕. มสีตติามร ูตามเหน็ ตามทนัความ
เคลือ่นไหวของกาย วาจา ใจ ไดโดยตลอดเวลา
อนันีต้างหาก เปนจดุตองการในการปฏบิตัิ

(หลวงพอพธุ  ฐานโิย)

๒๖. วปิสสนาทีแ่ทจรงินัน้ มแีต “ร”ู
ไมตองจงใจเตมิสิง่ใดลงไปในร ูไมวาจะเปน

ศลี สมาธ ิหรอืปญญา ไมตองเอาสมมตุบิญัญตัิ
หรอืความคดินกึปรงุแตงใด ๆ มาชวย

ทำวปิสสนา ไมตองคดิ ไมตองพจิารณาโดย
สิน้เชงิ เพราะความจงใจเคลือ่นไหวใด ๆ จะทำ
ใหจิตกอภพกอชาต ิกอวฏัฏะหมนุวนขึน้มาอกี

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๗. การฆากเิลส หรอืนวิรณนัน้
ตองเขาใจคำวา “ฆา” นัน้วา

หมายถึงการรูเทาทัน “ฆาดวยการรูเทาทัน”
(ชยสาโร  ภกิข)ุ

                    วชิาแกทกุขอยางยัง่ยนื öõ



๒๘. การปฏบิตั ิตองเริม่ตนนบัหนึง่ใหมเสมอ
(แมชบีญุม ี เวชสาร)

๒๙. การพจิารณาดวยปญญานัน้คอื
การใชจติทีฝ่กสมาธ ิจนนิง่และมพีลงั

ตามดูสิ่งที่ตองการพิจารณา โดยไมใชสมองคิด
การใชจติตามดนูีเ้รียกวา “การกำหนด”

(ดร.สนอง   วรอไุร)

๓๐. วปิสสนากรรมฐาน
คือวิชารูตามความเปนจริงของพระพุทธเจา

(ดังตฤณ)

๓๑. รวูาหลง ดกีวาหลงวารู
(ดังตฤณ)

 öö คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที่ ๖
ทกุขเทานี.้..

ฤๅจะทอใหทรมา

ความทุกขมีคากวาทองคำ
ถานอมนำมาพิจารณา



ปฏบิตัิ ๗ ปนั้นสัน้นดิเดยีว
สั้นกวาฟาแลบเสียอีก
เมื่อเทียบกับเวลา
ที่เราเปนเด็กจรจัด

หลงทางในสังสารวัฏนี้

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

”

“



๑. ทกุขมเีทาไร กำหนดรใูหหมด
เพราะทุกขมากหรือนอยลวนเปนสัจธรรม
ของจรงิดวยกนั ผปูระสงคอยากรขูองจรงิ

แตกลวัทกุข ไมยอมพจิารณา
จะรูของจริงไดอยางไร
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒. ทกุขทัง้หลายทีม่นัเกดิขึน้ในกาย
จะเปนปวดแขง ปวดขา ปวดหลงั ปวดเอว

 กใ็หกำหนดร ูรเูหต ุรผูล
รแูจงเหต ุ เหตมุนักด็บัไป
(หลวงปแูหวน  สจุณิโฺณ)

๓. ปฏบิตั ิ๗ ปนัน้สัน้นดิเดยีว
สั้นกวาฟาแลบเสียอีก

เมื่อเทียบกับเวลาที่เราเปนเด็กจรจัด
หลงทางในสังสารวัฏนี้

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโช)
           ทกุขเทานี ้ฤๅจะทอใหทรมา öù



๔. ไมอยากใหมนัทกุข มนักไ็มเหน็ทกุข
ไมเหน็ทกุข มนักไ็มรจูักทกุข

ไมรจูักทุกข มนักเ็อาทกุขออกไมได
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๕. คนเรามทีกุข เพราะคดิผดิ
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๖. หอยทากยงัขามกำแพงได เราเพยีรรอูยู
ทกุวนิาท ีไมถงึมรรค ผล นพิพานใหมนัรไูป

(ชนิวโัส  ภกิข)ุ

๗. บด ีกะใหมนัตาย บตาย กะใหมนัดี
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๘. มกีเ็ปนทกุข  ไมมกีเ็ปนทกุข
(พระอาจารยสมศกัดิ ์ โสรโท)

 ÷ð คนหาธรรม...ตามหาใจ



๙. เอาทกุขไปลางทกุข  กเ็หมอืนเอาขีไ้ปลางขี้
ยิ่งลางก็ยิ่งสกปรก

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๑๐. ขนัธ ๕ กห็นกัอยแูลว
มอีปุาทานในขนัธ ๕ ยิง่หนกัไปใหญ

(พระอาจารยสมศกัดิ ์ โสรโท)

๑๑. ทกุขเพราะเกดิดบั มันมอียแูลว
เอาราคะ โลภะ โทสะ โมหะ มาเพิม่...

ยิ่งทุกขใหญ
(หลวงปบูดุดา  ถาวโร)

๑๒. ถาอยากไดสขุก็ตองเจอทกุขกอน
เหมือนจะกินขาวก็ตองทำนากอน

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

          ทกุขเทานี ้ ฤๅจะทอใหทรมา ÷ñ



๑๓. คนทัง้หลายเขากอ็ยกูบัทกุข ๆ ๆ ทัง้นัน้
แตไมรจูักทุกข จงึพนจากทกุขไมได

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๔. การเหน็ความฟงุซานของจตินัน้คอื
“ปญญาขั้นตน”

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๑๕. อยาไปดอูาการของเวทนา
ใหดูจิตอยางเดียว

(หลวงปหูลุย  จนทฺสาโร)

๑๖. ยิง่เจรญิ ยิง่ภาวนาเทาใด จติใจมนักม็กีำลงั
เม่ือใจมกีำลงั มคีวามสามารถอาจหาญแลว

สิง่ทีเ่ราวายาก กไ็มมอีะไรยาก
สิง่ทีเ่ราคดิวาเหลอืวสิยั กไ็มเหลอืวสิยั
อยูในวิสัยที่ทุกคนจะทำไดทั้งนั้น

(หลวงปสูมิ พทุธฺาจาโร)
 ÷ò คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๗. ทกุขสจันี ้เปนเหมอืนหนิลบัปญญานะ
ถาเราพิจารณาแบบพระพุทธเจา
สอนแบบอรยิสจัเปนเรือ่งจรงิ ๆ

เรือ่งทกุขเวทนานี ้ เปนเหมอืนหนิลบัปญญา
ใหคมกลา ทุกขเวทนากลาสาหัสเขาไปเทาไร

สตปิญญายิง่หมนุติว้ ๆ  ถอยไมได
(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

๑๘.ทกุขกับความเพยีรเทานัน้ มคีามาก
ในโลกนี ้  หากไมมทีกุขกบัความเพยีรเสยีแลว
ใคร ๆ ในโลกนี ้จะไมทำความดเีพือ่พนทกุข
ในโลกนีแ้ละโลกหนา ตลอดถงึพระนพิพาน

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๑๙. หอยทาก ยงัคลานขามกำแพงได
เราเพียรรูอยูทุกวัน

ไมถงึมรรค ผล นพิพานใหมนัรไูป
(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

          ทกุขเทานี ้ ฤๅจะทอใหทรมา ÷ó



๒๐. คนเราถามกีเิลสเตม็ตวัแลว
มนักเ็หมอืนหมเูราด ีๆ นีเ่อง กนิแลวนอน ๆ
จนอวนพ ี เขากน็ำไปขึน้เขยีงสบับัน่เทานัน้
...ฉะนัน้ ผปูฏบิตัธิรรมเขาจงึไมเล้ียงกเิลส

เขาทำลายกิเลสทั้งนั้น
พระอริยเจาทั้งหลายในอดีตที่ผานมา
ทานรเูทาทนักเิลส เมือ่กเิลสโผนมา

ธรรมะโผนไป กเิลสโหดราย ธรรมะโหดดี
อยากรบตองออกแนวรบ นักปฏิบัติคือนักรบ
เปนตองเปน ตายตองตาย จงึจะเอากเิลสอยู

กเิลสมเีทาไหร ธรรมะตองมเีทานัน้
(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

๒๑. คนไมเหน็ทกุข กเ็หมอืนนกไมเหน็ฟา
ปลาไมเหน็น้ำ ไสเดอืนไมเหน็ดนิ

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

 ÷ô คนหาธรรม...ตามหาใจ



          ทกุขเทานี ้ ฤๅจะทอใหทรมา ÷õ

๒๒. รางกายเราเปนเพยีงกอนธาตุ
กายไมเคยเจ็บ แตมีความรูสึกเจ็บแทรกอยูในกาย
สังเกตอีกหนอยจะเห็นเวทนาขันธแทรกอยู
ในรปู สวนจติเปนผรู ูผดู ูทัง้รปูและเวทนา
รปูก็เกิดดบั เชนหายใจเขาแลวก็หายใจออก
เวทนาก็แสดงความไมคงที่ตลอดเวลา

เดีย๋วเจบ็มาก เดีย๋วเจบ็นอย
สวนจิตเปนกลางวางเฉยตลอดเวลา
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๓. ความคดิเปนสงัขารขนัธ พระพทุธเจา
ทานไมไดสอนวา “ขนัธ” เปนทกุข เพราะขนัธ

เปนเพียงขันธ...เปนธรรมชาติธรรมดา
ของสิง่ทีป่ระกอบกนัเปนชวีติ ตวัมนัเอง

ไมมคีวามทกุขความสขุใด ๆ หรอก แตเมือ่ใด
จติเขาไปยดึมัน่ในขนัธ  ขนัธอนัถกูยดึมัน่
หรือ “อุปาทานขันธ”ตางหากที่คือทุกข

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)



๒๔. ปฏบิตัใิหเหน็ทกุข
อยาปฏิบัติใหเปนทุกข

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๒๕. ความฟงุซานมแีตพระอรหนัตเทานัน้
จงึจะละได ความโกรธ ความขนุเคอืง

ความกำหนัดยินดีมีแตพระอนาคามีเทานั้น
จงึจะละได เราพึง่เริม่ปฏบิตั ิถามนัจะมรีาคะ
จะมคีวามฟงุอยบูาง กช็างหวัมันเสยีบาง

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

๒๖. ทกุขมไีวใหเหน็ ไมไดมไีวใหเปน
(แมชศีนัสนยี  เสถยีรสตุ)

๒๗. ละครถามแีตพระเอก นางเอก กค็งดไูม
สนกุ ตองมตีวัโกงดวย  ทกุขเวทนากเ็หมอืน

ตวัโกงนัน้ ทำใหการปฏบิตัมิรีสชาติ
(แมชบีญุม ี เวชสาร)

 ÷ö คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที่ ๗
ระวังจิต..

อยาตดิสญัญาเกา

รแูลวละ  รแูลววาง
จะพบความวางจากตัวตน



เขาภาวนาเพื่อใหละ
ไมใชภาวนาเพื่อใหเอา

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

“ ”



๑. ภาวนาอานาปานสต ิ กเ็พือ่ลบลาง
“สญัญาอดตี” และ “สงัขารในอนาคต”

เพราะสิ่งที่ลวงลับไปแลวและสิ่งที่ยังไมมาถึง
เหลานี ้ เปนเหตนุำทกุขมาให
“สัญญาไปยึดเอามาเปนทุกข”

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒. ใจจะคดิปรงุแตงอะไรกป็รงุได แตอยาหลง
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๓. อะไรไมเปนธรรมะไมม ีเรานัง่อยู
กน็ัง่ทบัธรรมะ เดนิไป กเ็ดนิบนธรรมะ

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๔. จงพอใจในทกุอารมณทีร่ู
ไมคาดหวงั กะเกณฑอะไรกับมนั

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

            ระวงัจติ...อยาตดิสญัญาเกา ÷ù



๕. ความพอดไีมตองไปหาใหมนั
หากทำเหตุปจจัยถูกตองแลวความพอดีเกิดเอง

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๖. ปฏบิตัิธรรมเพือ่ตองการนพิพาน
นั่นแหละจะไมไดนิพพาน

ตองปฏิบัติเพื่อไมตองการอะไร
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๗. ไมวาธรรมสวนใด
ถาสำคญั “ตน” วาเสวย เปนอนัผดิทัง้หมด

(หลวงปสูมิ  พทุธฺาจาโร)

๘. ตดิด ีนีแ่กยากกวาตดิชัว่เสยีอีก
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๙. เมือ่รแูลว กใ็หอยเูหนอืรู
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

 øð คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๐. แทจรงิความนกึคดิไมใชทกุข
แตการไปยึดความนึกคิดมาเปนของตน

จึงเปนทุกข
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๑๑. มวัแตตดัรากถอนโคน
ระวังลูกมันหลนลงมางอกอีก

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๒. อวชิชามนักร็ู
แตรูอยางที่เราอยากใหมันเปน
(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๑๓.  แต “สญัญา” มใิชของจรงิทีเ่กดิขึน้
ในใจของตน สญัญานีอ้ยไูปนานๆ

หนักเขามันชักจะดื้อดาน
ไมยอมเชื่อฟงคำสอนของพระพุทธเจา

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)
           ระวงัจติ...อยาตดิสญัญาเกา øñ



๑๔. ..เชือ่ความกลาเทาไร ความกลวัมเีทานัน้
เชือ่ความรกัเทาไร ความชงัมเีทานัน้
เชือ่ปญญาเทาไร ความเขลามเีทานัน้
เพราะจติเดนิผดิ ไมเดนิตามสายกลาง

(หลวงปหูลุย  จนทฺสาโร)

๑๕. เรารอูะไร กเิลสมนักร็อูยางนัน้
เพราะมนัอยใูนใจเรา เวลาสงสยัในการปฏบิตัิ

อยามัวไปหาคำตอบใหมัน
เพราะอุปาทานมันมีคำตอบใหเราเสมอ

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

๑๖. สภาวธรรมไมมขีองใหม
เพราะเปนวิบากกรรมเกา

อนัสงผลใหเกดิเปนรปูนามขนัธ ๕
ของเราในปจจุบันนี้เอง

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

 øò คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๗. การปฏิบัติ...ใหมุงปฏิบัติเพื่อสำรวม
เพือ่ความละ เพือ่ความคลายกำหนดัยนิดี
เพือ่ดบัทกุข ไมใชเพือ่เหน็สวรรควมิาน
หรือแมพระนิพพานก็ไมตองตั้งเปาหมาย
เพือ่จะเหน็ทัง้นัน้ ใหปฏบิตัไิปเรือ่ยๆ
ไมตองอยากเหน็อะไร เพราะนพิพาน

มนัเปนของวาง ไมมตีวัมีตน หาทีต่ัง้ไมมี
หาทีเ่ปรยีบไมได ปฏบิตัิไปจงึจะรเูอง

(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๑๘. เขาภาวนาเพือ่ใหละ
ไมใชภาวนาเพื่อใหเอา

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๙. คนเราถาทำดแีลวตดิด ีกไ็ปไมรอด
เมือ่ใจยงัมตีดิ ภพชาตกิย็งัมอียู

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

            ระวงัจติ...อยาตดิสญัญาเกา øó



๒๐. จะปฏบิตัิหรอืไมปฏบิตักิ็ตาม
สภาวธรรมก็มีอยูอยางนั้น

 เพยีงแตเราจะ“ร”ูมนัหรอืไมเทานัน้
(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

๒๑. การเจรญิสต ิคอืการฝกจติใหกลมกลนื
เปนธรรมชาต ิซึง่ธรรมชาตเิอง

ไมมกีารแบงแยกเรา เขาใด ๆ ทัง้สิน้
(ชนิวโํส  ภกิข)ุ

๒๒. เร่ืองของนมิตินีจ้ะเกดิขึน้หรอืไมเกิด
ไมสำคญั เพราะวาการทีเ่ราทำสมาธภิาวนา
ก็เพื่อมุงใหเกิดความสงบภายในจิตใจเทานั้น

ถาผูปฏิบัติสามารถทำจิตใจของตน
ใหสงบเปนอารมณเดียวไดแลวก็พอเทานั้น

ไมมีนิมิตเกิดขึ้นก็ไมเปนไร
(หลวงปคูำด ี ปภาโส)

 øô คนหาธรรม...ตามหาใจ



            ระวงัจติ...อยาตดิสญัญาเกา øõ

๒๓. สญัญาจงึเหมอืนดาบสองคม
คือดานหนึ่งมันเปนความจำ

ที่เปนตัวใหเราเอามาสานตอเปนความคิด
จนปดบงัความจรงิ แทนทีจ่ติจะเปน

ผูสังเกตการณสภาพธรรมที่กำลังปรากฏ
ตามความเปนจรงิ กลบัคอยคดินำไปตาม
สญัญาอารมณ จนจติไมเหน็ความจรงิ...
แตอกีดานหนึง่ มนัเปนตวัชวยสนบัสนนุ

ปญญาไดเชนกนั หากมนัทำหนาทีใ่หมุมมอง
ของจติ ใหถูกตองตรงจรตินสิัยของผปูฏบิตัิ
คือชวยใหจิตเรียนรูสภาพธรรมในมุมมอง

ของอนจิจสญัญา หรอืทุกขสญัญา
หรอือนตัตสญัญา หรอือสภุสญัญา
แทนทีจ่ะมองดาด ๆ ไปทุกมมุ

จติของผปูฏบิตัิ มกัจะเลอืกมุมมอง
ทีต่นถนดั เพือ่ทำใหจติเบือ่หนาย

คลายกำหนัดและปลอยวาง
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)



๒๔. จติของคนตามธรรมชาตนิัน้
ไมมคีวามดใีจเสยีใจ ทีม่คีวามดใีจเสยีใจนัน้
ไมใชจติ แตเปนอารมณทีม่าหลอกลวง
จิตก็หลงไปตามอารมณโดยไมรูตัว

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๒๕. ขอใหเลิกละการคดิ และการอธบิายเสยีให
หมดสิน้ เมือ่นัน้เราอาจกลาวไดวา
คลองแหงคำพูดไดถูกตัดขาดไปแลว
พิษของจิตก็ไดถูกถอนขึ้นจนหมดสิ้น
จิตในจิตก็จะเหลือแตความบริสุทธิ์
ซึ่งมีอยูประจำอยูแลวในทุกคน

(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๒๖. การปฏบิตั.ิ.. ไมหยดุไมถงึพระ...
ตวัหยดุนีแ่หละ เปนตวัสำเรจ็

(หลวงพอสด จนทฺสโร)

 øö คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที่ ๘
สจัธรรมอยทูีใ่จ
ใยตองแสวงหา

ยิ่งแสวงหาภายนอกยิ่งไมพบ
เพราะธรรมหลบอยูที่กายใจ



ไดใจแลว คือไดธรรม
เหน็ใจแลว คอืเหน็ธรรม
รูใจแลว คอืรธูรรมทัง้มวล

ถึงใจตนแลว
คือถึงพระนิพพาน

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

“

”



๑. อาจารยกรรมฐานทีแ่ทจรงิ
คือกายใจของเราเอง

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๒. การศกึษาธรรมดวยการอาน การฟง
สิง่ทีไ่ดกค็อื สญัญา(ความจำได)

การศึกษาธรรมดวยการลงมือปฏิบัติ
สิง่ทีเ่ปนผลของการปฏบิตั ิคอื ภมูธิรรม

(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๓. นรกมนักอ็ยนูี ่นพิพานกอ็ยนูี่
อยาไปคนจากทีอ่ืน่ อยาไปพจิารณาทีอ่ืน่

ใหคนที่สกนธกายของตน
(หลวงปขูาว  อนาลโย)

๔. ใหร.ู..ทีผ่รูนูัน่แหละ
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

     สจัธรรมอยทูีใ่จ ใยตองแสวงหา øù



๕. หลกัธรรมทีแ่ทจรงินัน้คอืจติ
ใหกำหนดดจูติ ใหเขาใจจติตวัเองใหลกึซึง้

เมื่อเขาใจจิตตัวเองลึกซึ้งแลว
นั่นแหละไดแลวซึ่งหลักธรรม

(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๖. ยงัมสีตอิยตูราบใด ถงึตายกต็ายแตกาย
เชนกับพระพุทธเจาและพระอรหันต
ทานมีสติไพบูลยอยูทุกขณะจิต

ทานจึงทำอะไรไมผิด และถึงซึ่งอมตธรรม
(ทานเจาคุณนรรัตนราชมานิต)

๗. เวลากเิลสมนัเกดิขึน้ เกิดขึน้ทางกาย
เกดิขึน้ทางวาจา เกดิขึน้ทางใจ

รทูนัมนัเดีย๋วนี ้มนักด็บัไปเดีย๋วน้ีแหละ
(หลวงปแูหวน  สจุณิโฺณ)

  ùð คนหาธรรม...ตามหาใจ



    สจัธรรมอยทูีใ่จ ใยตองแสวงหา ùñ

๘. คำวา “ปจจบุนั” นัน้ไมไดหมายถงึวนันี้
ชัว่โมงนี ้นาทนีี ้หรอืแมกระทัง่วนิาทนีี้
แตหมายถึงการระลึกรูสภาวธรรมที่กำลัง

ปรากฏตอหนาตอตาเราในขณะจตินี ้ซึง่เปน
เวลาที่สั้นที่สุดจนทำอะไรมากเกินกวา“รู”ไมได 

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๙. จติเหน็จติตามเปนจรงิ เขากว็างของเขาเอง
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๐. อยาสงจติออกนอก
(หลวงปดูลูย  อตโุล)

๑๑. ไดใจแลวคอืไดธรรม เหน็ใจแลว
คอืเหน็ธรรม รใูจแลวคือรธูรรมท้ังมวล

ถงึใจตนแลว คอืถงึพระนพิพาน
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)



๑๒....โรคเกิดขึ้นเพราะกดจิตและขมจิต
ตรงึจติ เสนประสาทตงึ เลอืดลมเดนิไมสะดวก

ทำใหธาตพุกิาร จติกพ็กิาร
(หลวงปหูลุย  จนทฺสาโร)

๑๓. ถาสงจติรเูหน็นอกกาย เปนมจิฉาทฏิฐิ
ใหรเูหน็อยใูนกายกบัจตินัน้ เปนสมัมาทฏิฐิ

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๑๔. สกลกายอนัเดยีวนีแ้หละ เปนตวัธรรม
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๑๕. อยาทำแตถกูใจ  ตองทำใหถงึใจ
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๖. ธรรมะ เราอานมามากแลว ฟงมานานแลว
เรากว็าเราเขาใจ แตมนั“ถงึใจ”ดจีรงิหรอืยัง

(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)
 ùò คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๗. จติเปรยีบเหมอืนพระราชา
อารมณทั้งหลายเปรียบเหมือนเสนา

เราอยาเปนพระราชาที่หูเบา
(หลวงพอเฟอง  โชตโิก)

๑๘. เมือ่ใจเหน็ใจแลว กต็ัง้ใจเพงพจิารณา
อยูเฉพาะใจอันเดียว

นี่นักภาวนาตองเปนอยางนี้
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๑๙. เรือ่งราวเตม็โลก เตม็บานเตม็เมอืง
เรากว็างเสยี ละเสยี  ละอยทูีก่าย
ทีใ่จตนนีแ่หละ อยาไปละทีอ่ืน่

กายหอบอดีตและอนาคตมาสั่งสมไวในใจ
กเ็ปนทกุข ตดัออกใหหมด
(หลวงปแูหวน  สจุณิโณ)

     สจัธรรมอยทูีใ่จ ใยตองแสวงหา ùó



๒๐. ใจตวักลางนี ้ไมเปนบญุ ไมเปนบาป
เปนของเฉย ๆ ไมมอีดตี อนาคต อยปูจจบุนั

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒๑. การดกูเิลสและแสวงธรรม ทานทัง้หลาย
อยามองขามใจ ซึง่เปนทีอ่ยขูองกเิลส
และเปนที่สถิตอยูแหงธรรมทั้งหลาย

กเิลสกด็ ีธรรมก็ด ีไมไดอยกูับกาลสถานทีใ่ด ๆ
ทัง้สิน้ แตอยทูีใ่จ คอืเกิดขึน้ทีใ่จเจรญิทีใ่จ

และดบัลงทีใ่จดวงร ูๆ นีเ้ทานัน้
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๒. ละบาปอกศุลตองละทีใ่จ วางทีใ่จ
เอาใจละ เอาใจวาง เอาใจถอน จงึใชได

(หลวงปแูหวน  สจุณิโฺณ)

๒๓. “ร”ูอยตูรงไหน  มใีจตรงนัน้แหละ
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

 ùô คนหาธรรม...ตามหาใจ



๒๔. อยาไปสนใจคดิถงึกาล สถานที่
หรอืบคุคลใด ๆ วาเปนภยั เปนคณุ ใหเสยีเวลา
และลาชาไปเปลา  โดยไมเกิดประโยชนอะไรยิง่
กวา การคิดถึงเรื่องกิเลสกับธรรมซึ่งมีอยูที่ใจ

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๕. เม่ือตามจติไมทนักไ็มสำคญัหรอก
เมือ่สต ิสมาธ ิปญญา มนัพอดเีมือ่ไร

เมือ่นัน้ จะเขาใจเองนัน่แหละ
ไมนานหรอก ใหตัง้ใจภาวนาไปเรือ่ย ๆ

(หลวงปตูือ้  อจลธมโฺม)

๒๖. การรกูาย เวทนา จติ ธรรม
ก็เหมือนการดูเงาของจิต
เมือ่ดถูงึจดุหนึง่ กร็จูกัจติ

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

   สจัธรรมอยทูีใ่จ ใยตองแสวงหา ùõ



๒๗. ทำสมาธ ิ(ความสงบ) มากกเ็นิน่ชา
คิดพิจารณามากก็ฟุงซาน

สิ่งสำคัญที่สุดของการปฏิบัติคือ
การเจริญสติในชีวิตประจำวันนี้

จะเดินจงกรมก็ตองเดินดวยความมีสติ
นั่งสมาธิก็ตองนั่งดวยความมีสติ
ทำสิ่งใดก็ตองทำดวยความมีสติ

เพราะเมื่อใดมีสติเมื่อนั้นมีความเพียร
เมื่อใดขาดสติเมื่อนั้นขาดความเพียร

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒๘. จบทีจ่ติ  ทกุมหามงคล
(พระแมบงกช)

 ùö คนหาธรรม...ตามหาใจ



   สจัธรรมอยทูีใ่จ ใยตองแสวงหา ù÷

กณัฑที ่๙

กฎเกณฑธรรมชาติ

รูความจริงของชีวิต
ยอมไมติดในความหลง



อนตัตา ไมใชของพทุธ
ครสิต อสิลาม

เปนสิ่งที่มีอยูแลวโดยธรรมชาติ
ใครเขาใจก็หมดปญหา

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

 “
”



๑. เหมอืนบานม ี๖ ชอง เราเดนิไปดทูกุชอง
กเ็หน็คนโผลมาทกุชอง กค็นเดมินัน่แหละ

เราคอืสต ิคนในบานคอื อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา
หรือความไมแนนั่นเอง
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๒. คนจะพนโลกได กเ็พราะเหน็ทีส่ดุของโลก
คอืไดเหน็ อนจิจงั  ทกุขงั  อนตัตานัน่เอง

ไมใชเห็นโดยคาดคะเนเอานะ
ตองเห็นแจงชัดดวยใจของตนเอง
สมัผสัดวยใจของตนเองจรงิ ๆ

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๓. อนตัตา ไมใชของพทุธ ครสิต อสิลาม
เปนสิ่งที่มีอยูแลวโดยธรรมชาติ

ใครเขาใจก็หมดปญหา
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

         กฎเกณฑธรรมชาต ิùù



๔. อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา เหมอืนฝงทะเล
อารมณทั้งหลายที่ผานเขามาเหมือนคลื่นทะเล

อารมณจะเลยความรูของเราไปไมได
เหมือนคลื่นไมเคยเลยฝงทะเล

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๕. เกิดแลวดบั
(หลวงปสูาม  อกิจฺโน)

๕. การบงัคบัใหจติวาง หรอืบงัคบัใหหยดุคดิ
หยดุฟงุ กล็วนแตผดิทัง้นัน้

เพราะผิดกฎเกณฑของไตรลักษณ
(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๖. มนษุยแบกคมัภรีอนตัตาไว
คนละเลมตลอดเวลา  ลองเปดอานดบูางซิ
อานทีไ่หนหละ อานทีก่าย วาจา  ใจนัน่เอง

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ
 ñðð คนหาธรรม...ตามหาใจ



๗. ผรูไูมม ี สิง่ทีถ่กูรกูไ็มมี
(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๘. รปูนามนีม้นัเปนอนตัตา แตเราพยายาม
ทำใหมนัเปนอตัตา ยิง่ทำกย็ิง่เพิม่ทุกข

ใหกับตนเองโดยใชเหตุ
(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๙. ถาคณุเหน็อนตัตาแลวจะไมทกุข
จะมคีวามสขุ กไ็มหลง จะมคีวามทกุข

กไ็มหลง จะไดของมา กไ็มดใีจ
ของมนัหายไป กไ็มเสยีใจ

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๐. โลกยีทัง้หลาย มไีตรลกัษณบงัคบัอยเูสมอ
ไตรลกัษณบังคบัไมไดนัน้ มีแตโลกตุระเทานัน้

โลกุตระอันนี้อยูเหนือไตรลักษณ
(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

      กฎเกณฑธรรมชาต ิ ñðñ



๑๑. ถงึแมวาบคุคลใด จะทำสมาธไิดดี
จะไดรับความสุขขนาดไหนก็ตาม
หรือจะไดอภิญญาเพียงใดก็ตาม

ถาไตรลักษณญาณยังไมเกิดขึ้นแลว
ก็ยังนับวาเปนมิจฉาสมาธิ

เปนสมาธทิีย่งัผดิ ยงัอยใูนวงเขตทีผ่ดิ
(หลวงปคูำด ี ปภาโส)

๑๒. ถาไมเปนเจาของอะไรเลย
ก็ไมมีอะไรใหสูญเสีย
(พระไพศาล  วสิาโล)

๑๓. สต ิสมาธ ิและปญญา กต็กอยใูตกฎเกณฑ
ของไตรลกัษณ คอือนจิจงั(ไมเทีย่ง)
ทกุขงั (ทนอยใูนสภาพเดมิไมได)

อนตัตา(บงัคบับญัชาไมได) เหมอืนกนั
ฉะนั้นจึงไมควรคิดวาจะ“รู”ไดตลอดเวลา

(ชนิวโํส  ภกิข)ุ
 ñðò  คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๔. อมตธรรม แปลวาธรรมทีไ่มตาย
หรือธรรมที่ทำความไมตาย เมื่อมีราคะ
โทสะ โมหะเมือ่ใด นัน่เรยีกวาความตาย

ชือ่วาเปนผทูีม่คีวามทกุข มตีวัตน
และตองเปนไปตามความรสูกึวา เกดิ แก
เจบ็ ตาย, เมือ่ใด หมดราคะ โทสะ โมหะ,

คอืหมดความโง ความหลง,
เมือ่นัน้ ไมเกดิความรสูกึหลงไหลวา
มตีวั มตีนอกีตอไป มนัจงึไมตาย,

เพราะไมมีตัวตน...
แลวอะไรจะตาย

(หลวงพอพุทธทาส)

๑๕. นพิพาน
ไมเปนทัง้อตัตา และอนตัตา...

นิพพานก็คือนิพพาน
(หลวงตามหาบวั  ญาณสมปฺนโฺน)

      กฎเกณฑธรรมชาติ ñðó



๑๖. ถาใครสามารถเอาความรเูรือ่ง
อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา

เขามากำกับอยูกับชีวิตประจำวันแลว
คนนั้นไดชื่อวามีเช้ือตานทานโรคสูงสุด
แลวอารมณ รปู เสยีง กลิน่ รสนัน้

จะไมเกิดเปนพิษขึ้นมาได
เราจะมีอยูเปนอยูอยางมีความเกษม

(หลวงพอพุทธทาส)

๑๗. ถาจะฟงเทศน แตความจรงิลวน ๆ
พระจะตองพดูแตคำวา “เกดิ-ดบั ๆ ๆ ๆ”
คงไมมีใครอยากฟง ฟงไมกี่คร้ังกเ็บือ่

ผูแสดงจึงตองหาอะไรมาประกอบการอธิบาย
เพือ่ใหมนันาฟง... แตแททีจ่รงิแลว
ความรูเก่ียวกับโลกที่ลึกซึ้งที่สุด

ก็สักแตวาเขาใจเรื่องการเกิดและการดับเทานั้น
(ชยสาโร  ภกิขฺ)ุ

 ñðô คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๘. ธรรมชาตอินัมอียโูดยธรรมดา เขาแสดง
ความจรงิ คอืความไมเทีย่ง เปนทกุข
เปนอนตัตา ใหปรากฏอยทูกุเมือ่...เชน
ใบไมมนัเหลอืง หลนรวงลงจากตน

ก็แสดงความไมเท่ียงใหเห็นดังนี้เปนตน
เมื่อผูปฏิบัติมาพินิจพิจารณาดวยสติปญญา
โดยอบุายนีอ้ยเูสมอแลว ชือ่วาไดฟงธรรม
อยูทุกเม่ือท้ังกลางวันและกลางคืนแลฯ

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๑๙. จงพจิารณากายเรานี ้สภาพสงัขาร
ที่มีอยูเปนอยู มันแสดงอาการอยูทุกขณะจิต
มนัคอย ๆ ตายไปทลีะนอย มนัไมมอีะไร
ในโลกนีเ้ลยจะยัง่ยนื มนัเปนอนตัตา
มนัอยกูบัเราไมได เราอยกูบัมนัไมได

อยาหลงมันนะ
(หลวงปเูกต ุ จนทฺสวุณโฺณ)

    กฎเกณฑธรรมชาติ  ñðõ



๒๐. คนโงแสวงหาสิง่ทีไ่มมี
ไดสิง่ทีไ่มมมีา และหวงแหนสิง่ทีไ่มมนีัน้

(หลวงพอพุทธทาส)

๒๑. สรรพสิง่ยอมหนไีมพนกฎไตรลกัษณ
แมแตทกุขเวทนาตาง ๆ

เมื่อเกิดขึ้นและเพิ่มขึ้นจนถึงจุดสูงสุดแลว
ยอมคอย ๆ ลดลงจนดบัไปในทีส่ดุ

และจะเปนเชนนัน้ เวยีนแลว เวยีนอกี
ใหเราพิจารณาอยูเรื่อยไป

(ดร.สนอง  วรอุไร)

 ñðö  คนหาธรรม...ตามหาใจ



   กฎเกณฑธรรมชาติ  ñð÷

กณัฑที่ ๑๐

ใจถงึธรรม...ธรรมถงึใจ

ใจคอืธรรม  ธรรมคอืใจ
ทำใจใหใจเปนธรรม



นิพพานไมใชผูรู
อยูเหนือผูรูไปจนไมมีที่หมาย

(หลวงปหูลา   เขมปตโฺต)

“ ”



๑. มรรค ผล นพิพานไมไดขึน้อยกูบัคณะนกิาย
แตขึ้นอยูกับการประพฤติปฏิบัติของบุคคลนั้น

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๒. การทำกรรมฐาน เหมอืนน้ำไหลนิง่
ไปนัง่อยตูรงไหนมนักน็ิง่ แตมนัไหลอยู

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๓. สวนกรรมเวรอนัตดิตามวบิากรางกายนัน้
เมื่อแตกดับแลวก็หมดกรรมนั้น

เพราะตัวการคือจิตไมมีกรรมเวรอีกแลว
เปนวิธีแกกรรมอยางงายและกะทัดรัดที่สุด

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๔. ขนัธ ๕ มนัทำงาน ตัง้แตเราเกดิจนนพิพาน
แลวจะเอาอะไรกับมันนักหนา
(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

             ใจถงึธรรม  ธรรมถงึใจ  ñðù



๕. สภาวะจะสงูขนาดไหน
กไ็มพนตองเรยีนรจูากรปูนามขนัธ ๕ นีเ่อง

(พระอาจารยเดีย่ว  สนตฺมโน)

๖. หยดุแลวทนั
(หลวงพอชา   สภุทโฺท)

๗. ผใูดทำใจใหถงึความเปนกลางได
ผูนั้นจะพนจากความทุกขทั้งปวง

(หลวงปเูทสก   เทสรฺสํ)ี

๘. จงตายใหด ีมศีลิปทีส่ดุ คอืตายอยางรสูกึวา
ไมมใีครตาย มแีตสิง่ปรงุแตงเปลีย่นไป

(หลวงพอพุทธทาส)

๙. เมือ่มพีระถามวา หลวงปยูงัมโีทสะอยไูหม ?
หลวงปตูอบวา “ม ีแตไมเอา”

(หลวงปดูลูย  อตโุล)
 ññð คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๐. มนัวางในสิง่ทีม่นัมอียู
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๑. อรยิสจั เปนทีแ่กสมมตใินจติ
(หลวงปหูลุย  จนทฺสาโร)

๑๒. วมิตุ ิถกูบงัไวดวยสมมติ
(หลวงพอชา   สภุทโฺท)

๑๓. นพิพานไมใชผรูู
อยูเหนือผูรูไปจนไมมีที่หมาย

(หลวงปหูลา   เขมปตโฺต)

๑๔. ไอความหนกั เรากร็จูกั เบาเรากร็จูกั
สิง่ทีไ่มหนกัไมเบานัน้ เรารจูกัไหม

ถารูมันอยูที่ไหน
(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

ใจถงึธรรม  ธรรมถงึใจ ñññ



๑๕. นพิพาน ไมมสีัน้ ไมมยีาว
ไมมหีนกั ไมมเีบา

(หลวงพอชา  สภุทโฺท)

๑๖. อยาเปนพระพทุธเจา อยาเปนพระอรหนัต
อยาเปนพระโพธสิตัว  อยาเปนอะไรเลย

การเปนอะไรมีแตทุกขทั้งนั้น
(หลวงพอชา   สภุทโฺท)

๑๗. อรยิสจั ทกุข  สมทุยั  นโิรธ  มรรค คอื
กาย วาจา ใจ เปนมรรค เขาไปดบัทกุข

ดบัสมทุยั ดบันโิรธ นโิรธดบัไมเอา เอาทีไ่มดบั
คอืดบันัน้ยงัเปนตวัมรรค เอาสิง่ทีไ่มดบั
สิง่ทีต่ัง้อยนูัน่แหละ เปนตวัสิน้ทกุข

(หลวงปมูัน่  ภรูิทตโฺต)

๑๘. เมือ่ไมมอีะไรอยใูนมอื แลวจะวางอะไร
(พระครูอุดมวีรวัฒน)

 ññò คนหาธรรม...ตามหาใจ



๑๙. อรยิสจั ๔ อนัมปีรวิฏั ๓ มอีาการ ๑๒
รวมกนัเปนธรรมในขณะเดยีว ในขณะจติเดยีว

(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒๐. เมือ่เหน็ “ทกุข” แลว
ความเหน็ทกุขนัน่แหละเปน “สมัมาทฏิฐ”ิ
เหน็ทกุขนัน่แหละ เรียกวา ละ“สมทุยั”แลว
ละสมทุยักเ็ปน “นโิรธ” ความเหน็ธรรม
ตวัเดยีวนัน่แหละ เลยเปนมรรคทัง้หมด

เรียกวาเห็นธรรมในขณะจิตเดียว
(หลวงปเูทสก  เทสรฺสํี)

๒๑.สุญญตาของพระพุทธเจา ไมไดหมายถึง
ทางวตัถ.ุ.. เปนเรือ่งทางสตปิญญา, เพราะ

สิง่ตาง ๆ มไีปได จะมเีทาไรเตม็ไปทัง้โลกกไ็ด
แตตรสัวาเปนของวาง หรอืมคีวามวาง
เพราะวาไมมีอะไรที่เปนตัวตนอยูในนั้น

(หลวงพอพุทธทาส)
               ใจถงึธรรม  ธรรมถงึใจ ññó



๒๒. การทีพ่ดูวา เปนพระอรหนัตแลว
ตองรบีบวชภายใน  ๗ วนั มฉิะนัน้จะตาย
นี้เปนคำพูดของคนอวดดีในชั้นหลัง
ในอรรถกถา ในฎกีา ในอะไรกต็าม...

พระอรหันตตองอยูเหนือความเปนฆราวาส
และเหนือความเปนบรรพชิตเสมอ

(หลวงพอพุทธทาส)

๒๓. ความเหน็วาจติเปนเรา
อนัจดัเปนสกักายทฏิฐนิัน้ ไมสามารถลางได
ดวยการคดิ วาจติไมใชเรา แตจะขาดไดดวย
ความรชูดั วาจติไมใชเรา และความรชูดันัน้

จิตเขาตองรูชัดของเขาเอง
ผูปฏิบัติทำไดเพียงการเจริญสติสัมปชัญญะ

รูสภาวธรรมที่กำลังปรากฏ
ตามความเปนจริงเทานั้น

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

 ññô คนหาธรรม...ตามหาใจ



               ใจถงึธรรม  ธรรมถงึใจ ññõ

๒๔. การรจูกัจำแนกรปูและนาม อนัเปน
สิ่งที่ถูกรู...ออกจากจิตผูรู (ญาณ ๑ นามรูป
ปรจิเฉทญาณ)

รูวารูปหรือนามปรากฏเปนคราวๆ เม่ือ
จติไปรมูนัเขา (ญาณ ๒ ปจจยปรคิคหญาณ)

รูวารูปนาม...รูปนามทั้งปวงนั้นลวน
หมุนเวียนเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย ตกอยู
ใตกฎของไตรลกัษณ (ญาณ ๓  สมัมสนญาณ)

รูวารูปนาม และปฏิกิริยาของจิตตอรูป
นามที่จิตไปรูเขา ลวนแตเกิดดับตอเนื่องกันไป
(ญาณ ๔  อทุยพัพยญาณ)

ตอมาพอจติมปีฏกิริยิาใดๆ ตอสิง่ทีจ่ติไป
รูเขา ถาสติสัมปชัญญะบริบูรณ ปฏิกิริยานั้น
จะดบัไปทนัท ี(ญาณ ๕ ภงัคญาณ)

ผูปฏิบัติจะเห็นวา...จิตเขาไปอิงอาศัย
อารมณตางๆ นัน้ เปนของไมปลอดภยั เนือ่งจาก
อารมณทัง้ปวงลวนแตเกิดดบั (ญาณ ๖  ภยญาณ)

ในระหวางทีอ่งิอาศยัอารมณนัน้ จติไมได



มีความสุขจริง เพราะภพชาติทั้งปวงลวนแตมี
ทุกขมีโทษในตัวของมันเอง (ญาณ ๗ อาที--
นวญาณ)

จิตคลายความเพลิดเพลินพึงพอใจใน
ภพชาตติางๆ (ญาณ ๘  นพิพทิาญาณ)

จิตพยายามดิ้นรนแสวงหาทางออก...
จากการตกอยใูตอำนาจของอารมณตางๆ (ญาณ ๙
มญุจติกุมัมยตาญาณ)

จิตพบวาหนีจากอารมณหรือภพไมได
เพราะมนัไมอยใูนอำนาจบงัคบัของเรา จงึจำเปน
ตองอยกูบัมนั (ญาณ ๑๐ ปฏสิงัขาญาณ)

จติเปนกลางตออารมณ เพราะเหน็แลววา
มนัเปนของเกดิดบั และหนมีนัไมได ยิง่พยายาม
ไปปฏิเสธมัน ยิ่งเปนทุกขมากขึ้น จิตจึงไม
ปฏิเสธอารมณ เปนกลางตออารมณ (ญาณ ๑๑
สังขารุเปกขาญาณ)

จิตปลอยวางอะไรจะเกิดมันก็เกิด ไมได
ปรารถนาแมกระทัง่มรรคผลนพิพาน (ญาณ ๑๒

 ññö คนหาธรรม...ตามหาใจ



อนโุลมญาณ)
เม่ือจิตหมดความอยาก จิตก็ปลอยวาง

อารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัติ
(ญาณ ๑๓  โคตรภญูาณ)

สติ  สมาธิ ปญญา และธรรมฝายการ
ตรัสรูทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรค
สมงัค ีกำลงัของมรรคแหวกมโนวญิญาณซึง่หอ
หุมปดบังธรรมชาติอันบริสุทธิ์ออก (ญาณ ๑๔
มัคคญาณ)

ธรรมชาติอันบริสุทธิ์ปรากฏตัวขึ้น เปน
ความวาง สวาง บรสิทุธ์ิ จติหมดความปรงุแตง
หมดการแสวงหา หมดกิริยาของจิต แตไมใช
หมดความรสูกึอันเปนการขาดสตสิิน้เชงิ (ญาณ
๑๕  ผลญาณ)

ตอมาสญัญาเกดิขึน้จติจะรวูา เมือ่ครนูัน้
เกิดอะไรขึ้น...รูแลววาทางปฏิบัติที่ถูกตองเปน
อยางไร รูวาสิ่งทั้งปวงเกิดขึ้นแลวตองดับไป
ทัง้สิน้ เปนไปตามเหตปุจจยั เมือ่ยงัอยกูบัโลกก็

               ใจถงึธรรม  ธรรมถงึใจ ññ÷



ตองอยูอยางสรางเหตุดี เพื่อเอาผลของกรรมดี
เปนทีอ่าศยัอนัสบาย(ญาณ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ)

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๕. ฉะนัน้ใหตัง้มัน่ในอารมณทีเ่ปนหนึง่
เพราะศลี สมาธ ิปญญา เม่ือยอลงมาแลว

จะเหลอืเพยีงหนึง่เทานัน้ ถาเปนหนึง่เมือ่ใด
เม่ือนัน้แหละเราจะรทูีม่าทีไ่ปอยางสมบรูณ

(หลวงปเูกต ุ  จนทฺสวุณโฺณ)

๒๖. เมือ่เหน็กายกบัใจไมใชเราไดพระโสดาบนั
...หมดความยึดถือในรางกายไดพระอนาคามี

สุดทายหมดความยึดถือจิตผูรู
นัน่จงึจบกจิทางพทุธศาสนา ไดพระอรหนัต

(พระอาจารยปราโมทย  ปาโมชโฺช)

๒๗. ภายนอกอยกูบัสมมต ิ ภายในอยกูบัวมิตุิ
(ดร.วรภัทร  ภเูจรญิ)

 ññø คนหาธรรม...ตามหาใจ



กณัฑที ่๑๑

สรปุเสนทางสายธรรม

เสนทางสายนี้คือทางสายเอก
ตองเดินคนเดียว ถึงไดดวยตนเอง



กัณฑที่ ๑ ความศรัทธาเปนจุดเริ่มตน
แหงการทำความดี หากยังไมเชื่อการตรัสรูของ
พระพุทธเจาอยูตราบใด ใจก็ยังมิไดเริ่มปกดำ
ตนกลาแหงพุทธธรรม ลงไปยังเขตบุญอันอุดม

กัณฑที่ ๒  บางทานมีความศรัทธาอยู
แลว แตยังขาดพลังที่จะกาวไปสูจุดที่สูงกวา จึง
จำเปนตองเคาะสนิมแหงความเกียจครานออก
ไปจากใจ

กัณฑที่ ๓  แตสิ่งสำคัญแหงการกาวสู
เสนทางสายพนทุกขนี้คือสัมมาทิฏฐิ อันเปน
ประดุจหัวจักรรถไฟ อันจะนำพาขบวนแหง
มรรคทัง้หมด ไปสเูสนทางเดยีวกนั

กัณฑที่  ๔ มุมมองอันถูกตองตอการ
ปฏิบัตินั่นแหละคือกาวแรกแหงมัคคปฏิปทา

กัณฑที่ ๕ ทำความเขาใจวาทั้งสมถะ
และวิปสสนาคือวิชาแกทุกขอยางยั่งยืน จึงไม
ควรแยกสมถะและวิปสสนาออกจากกัน

 ñòð คนหาธรรม...ตามหาใจ



กัณฑที่ ๖  พระพุทธเจาสอนใหรูทุกข
เหน็ทกุข มใิชเปนทกุข ประหนึง่ตองการลกูเสอื
ก็ตองเขาถ้ำเสือฉะนั้น

กัณฑที่  ๗ ผูปฏิบัติสวนมากมักชอบ
เปรยีบเทยีบสภาวะทีเ่กดิขึน้กบัความร ูความเชือ่
เดมิ ซึง่กค็อืสญัญา(ความจำไดหมายร)ูเกานัน่เอง

กัณฑที่ ๘ หลายทานพยายามแสวงหา
ความจรงิแทภายนอก ความสขุภายนอก แตทีแ่ท
สจัธรรมอยทูีใ่จนีเ่อง

กณัฑที ่๙ เมือ่เฝาสงัเกต ุศกึษารปูนามนี้
อยางผูรู ผูดูเทานั้น ก็จะเห็นกฎเกณฑธรรมชาติ
คือความไมเที่ยง เปนทุกขและไมใชตัวตน

กณัฑที ่๑๐ เมือ่เขาใจกฎธรรมชาตอิยาง
ชัดแจงแลว ธรรมยอมเกิดที่ใจ ใจจึงเปนธรรม
และธรรมจึงเปนใจ

พระมหาวเิชยีร  ชนิวโํส
      กนัยายน  ๒๕๕๐

               สรปุเสนทางสายธรรม ñòñ



เสนทางสรางบญุ
๑. เชญิรวมทำบญุ สรางอโุบสถวดัวงัหนิ

ตดิตอบรจิาคไดทีพ่ระครปูลดัวมิลสริวิฒันเจาอาวาส
วดัวงัหนิ หรือพระมหาวเิชียร  ชนิวโํส  โทร. 087-
3084387  หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคารออมสิน
สาขาทามะปราง  พิษณุโลก  บัญชี เลขที่
04 - 2708 - 20 - 0407020

๒. กองทุนจิตภาวนาชินวงส เพื่อการ
ปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน  ติดตอสอบถาม
คุณสมจิตร คำมินเสก โทร .089-6443467
หรือบริจาคโดยการโอนเงินเขาบัญชี ธนาคาร
ไทยพานชิย  บญัชเีลขที ่873 - 203 - 755 - 9

๓. กองทุนเผยแผธรรม เพื่อผลิตสื่อ
วีซีดีธรรมะและหนังสือธรรมะ ติดตอบริจาคไดที่
พระมหาวิเชียร  ชินวํโส โทร. 087-3084387
โดยโอนเงินเขาบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ สาขา
ถนนสงิหวฒัน พษิณโุลก บญัชเีลขที ่ 535 - 0 -
22451 - 4

๔ . เพื่อบริจาคคาน้ำประปา - ไฟฟา
วดัวงัหนิ ตดิตอ บรจิาคไดที ่วดัวงัหนิ โทร. 087-
3084387 หรอืโอนเงนิ เขาบญัชธีนาคารกรงุเทพฯ
สาขาถนนสงิหวฒัน  พษิณโุลก บญัชเีลขที ่535 -
0 - 274717
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