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คํานาํ 

 

 หนังสือเรียนรูวิธีออกจากทุกข  หรือ Learn  
How  to  be  Free from Suffering  จัดทําขึ้นเพื่อเผยแพร
ความรูที่เปนประสบการณในการฝกฝนตนของ ทานอาจารย
ถาวร  คงปาน จนพบวิธีออกจากทุกขอีกวิธีหน่ึง   จึงได
รวบรวมความรูจากเอกสารคําสอนที่ไดเคยจัดทําเผยแพรไว
ต้ังแตป  พ.ศ. 2542 จนถึงปจจุบัน แบงออกเปน  3  ภาค   ดังนี้ 

 
 ภาค  1  การสรางความเขาใจ  ประกอบดวย  10  

เรื่องที่จะชวยสรางความเขาใจกอนที่จะลงมือปฏิบัติ  แตถา
ทานเห็นวามีความเขาใจในกระบวนการออกจากทุกขดีแลวก็
สามารถเริ่มที่ภาค  2  เปนการปฏิบัติไดเลย 

 
 ภาค  2  กระบวนการพัฒนาจิต  ประกอบดวย

ลําดับขั้นการพัฒนาจิตใจ  4  เรื่อง 
 ซึ่ง  3  เรื่องแรกเปนความเขาใจ  เรื่อง  ธรรมชาติ
ของมนุษย  จิตเปนนายกายเปนบาว  และ Self  
Awareness ( การรูตัวรูตน )  สวนเรื่องสุดทายในภาคที่  2  
เปนกระบวนการพัฒนาจิต 3  ขั้นตอน  ถือวาเปนหัวใจ
ของหนังสือเลมนี้  ที่จะชวยใหผูที่เรียนรูการออกจากทุกข
ไดใชปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 
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ภาค  3  นานาสาระ  ประกอบดวย  39  เรื่อง  ที่

รวบรวมจากคําบรรยาย  คําถาม-ตอบ  ปญหาในการปฏิบัติ
ธรรม  ซึ่งผูอานสามารถเลอืกอานไดตามความสนใจ  หรือไว
ชวยแกปญหาในการฝกฝนตนใหออกจากทุกข 

คณะผูจัดทําไดศึกษาและปฏิบัติตามแนวทางคํา
สอนของทานอาจารยถาวร  คงปาน  จน
สามารถทําความเขาใจไดในระดับหนึ่ง
วา  อะไรคือทุกข  อะไรคือท่ีมาของทุกข  

และมีวิธีการใดบางที่จะทําใหทุกขจางคลาย
ลง  ซึ่งทําใหการดําเนินชีวิตเปนไปดวยความ
ราบรื่น  สุขสบายขึ้น  สามารถแกปญหาทุกข

กายทุกขใจไดเร็วขึ้น  และแกปญหาทุกขกายโดยที่ใจเขาไป
รวมดวยนอยลง นอยลงตามลําดับ ผลที่ไดรับนอกจาก
ประจักษแกตนเองแลว  คนใกลชิดยังสามารถที่จะสัมผัส  
และรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นได  ดังนั้น  หาก
ทานใดตองการที่จะแกปญหา  ทุกขใจและทุกขกายของ
ตนเอง  ก็นาจะทดลองศึกษา  ลงมือปฏิบัติ  เพ่ือพิสูจนวา
สามารถบังเกดิผลตอตนเองไดจริง โดยตองพิสูจนดวยตนเอง
เทานั้น 

ขอเปนกําลังใจใหกับผูที่จะฝกฝนตนเพื่อออกจากทุกข
ทุกคน 

 คณะกรรมการชมรมฝกจิตใหจางคลายจากทุกข 
    มกราคม 2551 
 

    Dhammaintrend ร่วมเผยแพร่และแบ่งปันเป็นธรรมทาน 
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คําปรารภ 

 

มนุษยที่เกิดมาในโลกนี้  สวนใหญไมรูเปาหมาย  
ไมรูหนาที่  ไมรูถึงความจําเปนอันสูงสุดที่มนุษยพึงกระทํา  
คือ  การทําจิตใหสงบจากทุกข  ทั้งที่มนุษยเปนภพภูมิเดียวที่
สามารถพัฒนาจิตไปถึงจุดสูงสุด  คือหลุดพนจากทุกขได 

 แตเมื่อโอกาสมาถึง  
ไดเกิดเปนมนุษยแลว  กลับ
ไมรูถึงโอกาสดีอันนี้  หรอืรู
แลวแตไมใสใจที่จะทําความ
โชคดีนี้ใหเกดิประโยชน  
โดยการพัฒนาจิตใจตนเอง

ใหทุกขนอยลงเรื่อยๆ จนถึงที่สุด   หรอืรูแลวแตคิดวา
ยังไมถึงเวลา  หรืออางวายังไมมีเวลาที่จะฝก  โดยหลง
ไปพัฒนาแตชีวิตการงานในทางโลกโลก  ใหเจริญ
สูงสุด 
 ละเลยการพัฒนาจิตใจ  ทํางานไป   ทุกขไป  
เครียดไปกับการงานก็เพื่อใหผลงานทางโลกออกมาดี
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ที่สุด  เปนทีพ่อใจของตนเองที่สุด  เปนไปตาม
ความคิดของตนเองมากที่สุด  เมื่อไมเปนอยางใจคิดก็
เครียด  โดยไมรูตัว  หรือรูตัววาเครียดแตไมสามารถ
กําจัดออกจากใจได 
 ดูแลว  มันชางเปนความสูญเปลาจริงๆ  ในการ
ที่เขาไดเกิดมาเปนมนุษย  เขาเหลานั้นจะรูไหมวา  
ความเจริญทางโลกที่เขากําลังทําใหถึงจุดสูงสุดโดยไม
พัฒนาทางธรรมไปพรอมกัน  มันจะมีความหมาย
อะไร  เมื่อเขาตองจากโลกนี้ไป 
 

 ทานทั้งหลาย  อยาปลอยใหเวลาลวงเลยไปโดย
ไมทําใหความเปนมนุษยของทานเกิดประโยชนทีจ่ะ
พึงมีพึงได  อยามัวรอเวลาจนสายไปที่จะเริ่มตน  ใน
การพัฒนาจิตใจของทาน  อยารอจนสังขารไมอํานวย  
หรือเวทนาทางกายรุมเรา  จนไมสามารถทําใจใหสงบ
จากทุกขได  เพราะเมื่อถึงเวลานั้น  ไมมีใครสามารถ
ชวยทานได  แมแตครูบาอาจารยที่เกงกลาสามารถ
เพียงใดก็ตาม 
     

ถาวร  คงปาน 
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มกราคม 2551 
 

ภาค 1 
 
 
 
 
 

การสรางความเขาใจ 
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บทนาํ 

 
 

การฟงหรอืการอาน  
 ถาเชือ่ทนัท ี   เรยีกวา  งมงาย 
 ถาปฏเิสธทนัท ี   เรยีกวา  ขาดประโยชน 
ควรพิจารณาไตรตรองใหรอบคอบกอน 
 

 โดยการพสิจูน   ทดสอบ   ฝกฝน 
 ที่ใจตนใหกระจางกอน  วาคอือะไร 
 

     อยาโออวดวาเรา เกงกวาผูอืน่ วิเศษกวาผูอืน่ 
     อยาโออวดวาเรา ดกีวาผูอืน่ สงูกวาผูอืน่ 
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ศาสนาพทุธสอนอะไร 

 

 

 ศาสนา  สอนใหดับทุกขที่ตนเอง  เมื่อดับทุกข
หรือแกปญหาทุกขที่ตนได  พอสมควร  จนกระจาง
แลว  จึงเอื้อเฟอแกผูอื่นบาง  บางโอกาสตามกําลัง 
 ถาตนเองไมกระจางจริง ไมสามารถพิสูจน  
ทดสอบ หรือไมสามารถยืนยันตนตามสภาวะที่ตน
เปนจริงๆ แลวไปแนะนําผูอื่น  เหมอืนคนตาบอดจูง
คนตาบอด 
 ศาสนา  สอนเรื่องการดําเนินชีวิตของคน  ให
ตนเองดําเนินชีวิตอยางเปนสุข  มีสันติภาพ 
 ศาสนา  สอนเรื่องการแกปญหาความทุกขกาย  
ความทุกขทางใจ ใหลดนอยลงตามลําดับ 
 
  ใจ  เปนทกุข  คือ  นรก 
  ใจ  เปนสุข   คอื  สวรรค 
  ใจ ที่อยูเหนอืสขุและทกุขทัง้มวล    
          คือ  สภาวะนพิพาน    
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      นิพพานชั่วคราว  คือ  ใจวางจากทกุขชั่วขณะหนึ่ง 
      นิพพานถาวร       คือ  ใจวางจากทกุขถาวร 
 มนุษยทุกวันนี้มีความทุกขกาย ทุกขใจ 
หมุนเวียนกนัอยูในทะเลทุกขอยูอยางนี้ชั่วนิรันดร 
 

  ทกุข เทานัน้ที่เกดิขึน้ 
  ทกุข เทานัน้ทีต่ั้งอยูชัว่ระยะหนึง่ 
  ทกุข เทานัน้ที่ดบัสลายหายไป 
 

 เมื่อไมมีทุกขก็ไมมีอะไรเกิด  ไมมีอะไรดับ  จิต
ก็จะวางเปลา  โปรงเบาปราศจากอารมณของทุกขทุก
ชนิด 
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การฝกฝนทางจติ 

 

การฝกฝนทางจิต   หมายถึง   การมีสติปญญาที่จะ
ปลอยวางความทุกข ออกจากจิต หรือ  ใจ 
 

 จง มีสติปญญาคอยสังเกตความ
เคลื่อนไหวทางจิต  (ความนึกคิดปรุงแตงตางๆ  และ
อารมณทุกชนิด)  อยูทุกขณะที่เกิดขึ้นในใจ 
 จง ดูจิตเคลื่อนไหวเหมือนดูหนังดูละคร  
แตเราอยาเขาไปรวมเลนหนัง เลนละครรวมกับจิต  
คอยเฝาดูจิตที่กําลังเกิดอยูทุกขณะที่เกิด 
 จง ดูจิตเคลื่อนไหว  ดูความเปนไปของจิต  
ดวยความวางเฉย  อยาหวั่นไหว  อยาคลอยตามความ
เปนไปของจิต  (อยาเขาไปมีอารมณรวมกับจิต) 
 จิต ไมมีตัวตน  เปนเพียงสภาพมายาเกิดๆ 
ดับๆ  แตสามารถกลิ้งกลอกหยอกลอใหคลอยตามจิต
ที่เกิด  ทําใหทุกขเกิดกับเรา เมื่อเรามีอารมณรวมตาม
มัน 
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 จิต เปนเพียงสภาพมายาธาตุ  มายาธรรม
ชนิดหนึ่งเทานั้น  ถาเราไมแปรปรวนไป ตามมัน
หรือมีสติรูเทาทันมันอยูทุกๆ ขณะ  เราก็จะเปนอิสระ
อยู  ไมถูกมนัฉุดกระชากลากไป 

สติ  คือ ความระลึกรูวามีความคิด มีอารมณ 
หรืออาการทางใจลักษณะตางๆ ที่กอเกิดอยูในใจ 

 

สัมปชัญญะ คือ การทําความรูสึกตัวเพื่อออก
จากความคิดและอารมณอันไมพึงประสงคที่กอเกิดอยู
ในใจ  
 
 

 
 

 
 
 
 
 

จรงิๆ ไมมใีครทาํรายเรา  อารมณเราตางหากทีท่าํรายเรา 
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รปู-นาม 
 

รูป  คือ  อะไร  ? 
 รูป  คือ  สิ่งที่ถูกรู  (สิ่งที่ถูกรูคือ  สิ่งที่ไม
สามารถรูตัวเองได  จะมีอีกสิ่งหนึ่งที่เขาไปรูวาเปน
อะไร  เปนอยางไร  และสมมติบัญญัติ  เรียกวาอะไร 
อยางไร) 

เชน  จักรวาลนี้คือรูป 
คือสิ่งที่ถูกรู     (เพราะ
จักรวาลรูตัวเองไมได     มี
มนุษยหรือคนเขาไปรูวา
เปนจักรวาล   และสมมติ   

 

บัญญัติตั้งชื่อเรียกวา  จักรวาล)  จักรวาลนี้ จึงกลายเปน 
“สิ่งที่ถูกรู” หรือเรียกวา “รูป”   

   ดวงดาวตางๆ และโลกเรานี้เรียกวา  
“รูป” หรือ “สิ่งที่ถูกรู” เพราะรูตัวมันเองไมได มี
มนุษยหรือคนเขาไปรูวาเปนดวงดาวตางๆ  
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  อวกาศ  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟ  
เรียกวา  “รูป” หรือ “สิ่งที่ถูกรู” เพราะรูตัวมันเอง
ไมไดเชนกัน 

  มีมนุษย  หรือคนเขาไปรูวาเปนอวกาศ  ธาตุ
ดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟ 

  ตนไม แรธาตุ  ตนพืช  สัตว  และสิ่งที่มนุษย
สรางขึ้นมาทุกชนิด  เรียกวา  “รูป” หรือ “สิ่งที่ถูกรู” 
เพราะรูตัวเองไมได มีมนุษย หรือคน เขาไปรูจัก และ
ตั้งชื่อ บัญญตัิ ชื่อ   

 

นาม  คือ  อะไร ? 
 

  นาม คือ  ธาตุรู  จติรู  วิญญาณรู หรือ
ความรูสึกรบัรูที่มีอยูในมนุษย หรือคน หรือสัตวตางๆ  
เชน จิตคน ไปรูเรื่อง จักรวาล ไปตั้งชื่อเรียกวา  
จักรวาล จักรวาลจึงเปน  “สิ่งที่ถูกรู” หรือ “รูป” 

       มนุษย  หรือคน หรอืธาตุรู  หรือจิตรู  หรือวิญญาณ
รู  ที่มีอยูในคน  ที่ไปรูเรื่องของจักรวาล  และตั้งชื่อ
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เรียกวา  จักรวาล  จึงเปน  “สิ่งรู” หรอืธาตุรู หรือจิตรู 
หรือวิญญาณรู เรียกวา “นาม” 

        ดวงดาวตางๆ และโลกเรานี้มันรูตัวมันเองไมได
จึงจัดเปนสิ่งที่  “ถูกรู” หรือเรียกวา “รูป” 

       มนุษย หรือคน  
หรือธาตุรู  หรือจิตรู  
หรือวิญญาณรูที่มีอยู 
ในคน ที่ไปรูเรื่อง
ของดวงดาวตางๆ 

และเรื่องของโลกนี้ และตั้งชื่อเรียกดวงดาวตางๆ  และ
ตั้งชื่อเรียกโลกนี้  (มนุษย  หรือคน)  จึงเปน  สิ่งรู หรือ  
ธาตุรู หรือจิตรู  หรือ  วิญญาณรู เรียกวา  นาม 

          อวกาศ  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟ  สิ่ง
เหลานี้มันรูตัวมันเองไมได  เรียกสิ่งเหลานี้วา  “สิ่งที่
ถูกรู” หรือ “รูป” 

           มนุษยหรือคน หรือจิตรู หรือธาตุรู หรือวิญญาณ
รู ที่มีอยูในคนเขาไปเปนผูรูเรื่องอวกาศ ธาตุดิน ธาตุ
น้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ จึงเรียกสิ่งเหลานี้วา “สิ่งรู” หรือ 



 19 

“นาม” ตนไม ตนพืช แรธาตุ สัตวตางๆ และสิ่งที่
มนุษยสรางขึ้นทุกชนิด มันรูตัวมันเองไมไดจึงจัดเปน 
“สิ่งที่ถูกรู” หรือเรียกวา “รูป” 
      มนุษย หรือคน  หรือ จิตรู  ธาตุรู  วิญญาณรู  ที่มี
อยูในคน  เปนผูรูเรื่องดังกลาวขางตน  จึงจัดเปน  “สิ่ง
รู” หรือ “นาม” 
      รูปกาย หรือรางกายของคนที่ประกอบดวยธาตุ  
ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  หรือรูปกาย  รางกาย  ที่ประกอบดวย
ธาตุอาหาร  น้ํา  อากาศ  จัดเปนสสาร  หรือ  วัตถุธาตุที่
ไมมีชีวิต  ทีไ่มสามารถรูจักตัวเองได  จึงเรียกวา  “สิ่ง
ที่ถูกรู” หรือเรียกวา “รูป” 

      จิตรู หรือธาตุรู หรือวิญญาณ
รู ที่กอเกิดอยูในรางกายของคน กอ
เกิดขึ้นมาแลวเปนผูเขาไปรูเกี่ยวกับ

รูปกายของคน ระบบของรางกายคน 
สวนประกอบของระบบรางกายคน

ทุกชนิด จัดเรียกวา “สิ่งรู” หรือ
เรียกวา “นาม” 

Left atrium

Left ventricle
Right atrium

Right ventricle

Heart
Aorta

Pulmonary artery

Pulmonary veins

Lung

Hepatic vein

Hepatic artery

Portal vein

Liver

Capillaries of
gastrointestinal tract

Large intestines

Small intestines

Kidney

Renal artery

Renal vein

Innominate vein

Innominate artery

Jugular vein

Carotid artery

Subclavian artery

Femoral vein

Inferior vena cava

Iliac artery

CARDIOVASCULAR SYSTEM

Alveolar capillaries
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รปูกาย รางกาย  จัดเปนสิง่ทีถ่กูรู หรือ “รปู” 
จิตรู ที่เขาไปรูเรือ่งกาย จดัเปนสิง่รู หรอื “นาม” 

กายเปน “รปู” จติรูกายเปน “นาม” 
 

 

 
 

 ความนึกคิด ที่กอเกิดขึ้นมาในใจ หรือใน
ความรูสึกของเรา  จัดเปนสิ่งที่ถูกรู  หรือเรียกวา  
“รูป” เพราะความนึกคิด หรือจิตนึกคิดที่กอเกิดขึ้นมา
ในใจของเราชั่วขณะหนึ่ง แลวดับสลายหายไป จิตนึก
คิดที่กอเกิดขึ้นมาชั่วขณะหนึ่ง นั้น มันรูตัวมนัเอง
ไมได แตจะมีจิตรูหรือธาตุรูอีกตัวหนึ่ง กอเกิดซอนตอ
จากความนึกคิดตัวแรกวาเมื่อสักครูคิดอะไร หรือคิด
เรื่องอะไร 
 

         ความนึกคิดตัวแรก  จิตนึกคิดตัวแรก  จัดเปนสิ่ง
ที่ถูกรูหรือเรยีกวา  “รูป”  
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         จิตรูทีก่อเกิดซอนตอจากจิตนึกคิดตัวแรก  ที่เกิด
ขึ้นมารูวา  เมื่อสักครูคิดอะไร  จิตรูตัวหลังนี้  จัดเรียก
เปนสิ่งรู  หรอืธาตุรู  หรือ  “นาม” 
         เกิดความรูสึกโกรธหรือเกิดจิตโกรธกอเกิด
ขึ้นมาในใจหรือในความรูสึกของเรา 
         ความรูสึกโกรธ  หรือจิตโกรธ  ที่กอเกิดขึ้นมาชั่ว
ขณะหนึ่งแลวดับสลายหายไปจัดเปนสิ่งที่ถูกรู  
เพราะวาจิตโกรธที่กอเกิดขึ้นมา  มันรูตัวมันเองไมได  
จึงจัดเปนสิ่งที่ถูกรู  หรือเรียกวา “รูป” 
         จิตรู  หรือธาตุรู  ที่กอเกิดซอนขึ้นมารูวา  เมื่อ
สักครูเกิดจิตโกรธ  เกิดความรูสึกโกรธ  จิตรูหรือธาตุ
รูตัวหลังนี้  จัดเรียกเปนสิ่งรู หรือเรียกวา  “นาม” 
         เกิดความนึกคิดแลวเกิดอารมณโกรธตอเนื่อง
จากความนึกคิดตัวแรก  จิตนึกคิดและความโกรธของ
จิตกลุมนี้  จัดเรียกเปนสิ่งที่ถูกรู  หรอืเรียกวา  “รปู” 
         มีจิตรูหรือธาตุรูอีกตัวหนึ่ง กอเกิดซอนขึ้นมารูวา 
เมื่อสักครู คิดแลวเกิดอารมณโกรธ  จิตรูหรือธาตุรูตัว
หลังนี้  จัดเปนสิ่งรูหรือ “นาม” 
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         คิดแลวเกิดอารมณทางเพศตอเนื่องจากความนึก
คิดตัวแรก  จิตนึกคิดและอารมณทางเพศของจิตกลุมนี้  
จัดเปนสิ่งที่ถูกรูหรือเรียกวา  “รูป” 
 จิตรูหรือธาตุรูที่กอเกิดซอนขึ้นมารูวา เมื่อ
สักครูคิดแลวเกิดอารมณทางเพศ จิตรูหรือธาตุรูตัว
หลังนี้จัดเปน  สิ่งรู หรือเรียกวา “นาม” 
 คิดแลวเกิดความรูสึกชอบใจ และไมชอบใจ  
จิตกลุมนี้กอเกิดขึ้นมาชั่วขณะหนึ่งแลวดับสลาย
หายไป  จัดเปนสิ่งที่ถูกรู  หรือเรียกวา “รูป” 
 จิตรู หรือธาตุรูที่กอเกิดซอนขึ้นมารูวาเมื่อ
สักครู คิดแลวเกิดรูสึกไมชอบใจหรือชอบใจ จิตรู  
หรือธาตุรูตัวหลังนี้จัดเปน  สิ่งรู  หรอืเรียกวา  “นาม” 
 คิดแลวเครียด  หรือเกิดความรูสึกเครียด  กอ
เกิดขึ้นมาชั่วขณะหนึ่ง  แลวดับสลายหายไป   จิตกลุม
นี้จัดเรียกเปนสิ่งที่ถูกรู  หรือเรียกวา  “รูป” 
 จิตรูหรือธาตุรูที่กอเกิดซอนขึ้นมารูวา เมื่อ
สักครูคิดแลวเครียด  เกดิความรูสึกเครียด  จิตรูหรือ
ธาตุรูตัวหลังนี้จัดเรียกวา  สิ่งรูหรือเรียกวา “นาม” 
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 อารมณทุกชนิดที่เกิดมาชั่วขณะหนึ่ง  แลวดับ
สลายหายไปจัดเปนสิ่งที่ถูกรูหรือเรียกวา  “รูป”   
 จิตรู  หรือ  ธาตุรู  ที่กอเกิดซอนขึ้นมารูวา  เมื่อ
สักครู  เกิดอารมณชนิดตาง  ๆ  จิตรูหรือธาตุรูเหลานี้
เรียกวา  สิ่งรูหรือ  เรียกวา  “นาม” 
 จิตลักษณะตางๆ ที่กอเกิดขึ้นมาชั่วขณะหนึ่ง
แลวดับสลายหายไป  จิตลักษณะตางๆ เหลานี้จัดเปน
สิ่งที่ถูกรู หรอืเรียกวา  “รปู” 
 จิตรู  หรือ  ธาตุรู  ที่กอเกิดซอนขึ้นมารูวาเมื่อ
สักครู เกิดจติลักษณะใดบาง  จิตรู  หรือธาตุรูกลุมหลัง
นี้   เรยีกวาสิ่งรู  หรือเรียกวา  “นาม” 

     ทานจะเห็นวาวัตถุธาตุ
ทั้งหลายตั้งแตระบบสุริยะ

จักรวาล  ทุกจักรวาล  รวมทั้ง
โลกที่เราอาศัยนี้ดวย  ลวน

เปน สิ่งที่ถูกรู  หรือเรียกวา  “รูป” 
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 รูปกาย รางกาย ระบบของรางกายทุกชนิด  
ความเปนไปของระบบรางกาย  ทุกชนิดลวนเปนสิ่งที่
ถูกรู  หรือเรยีกวา “รูป” 
 ความรูสึกทุกชนิด  ความจําทุกชนิด  ความนึก
คิดทุกชนิด  อารมณทุกชนิด  ที่กอเกิดขึ้นมา  ลวน
จัดเปนสิ่งที่ถูกรู  หรือเรยีกวา  “รูป” 
 แตเปนรูปที่อยูในฝาย  “นามธรรม” หรือเปน 
“รูป” หรือเปน “สิ่งที่ถูกรู” ทีก่อเกิด ตั้งอยูชั่วขณะ
หนึ่ง แลวดับสลายหายไป อยูในใจคน 
 จิตรู  หรือธาตุรู  หรือวิญญาณรู  ที่กอเกิดอยูใน
ใจคน  จัดเปนสิ่งรูหรือเรียกวา“นาม”แตเปน “นาม”  
หรือ “สิ่งรู”  ที่กอเกิดอยูในฝาย  “นามธรรม”  หรือ 
“นามธาตุ” 
 “วัตถุธาตุ” หรือ “รูปธาตุ” ทั้งหลาย กอเกิด
ขึ้นมาตั้งอยูนานหนอย  แลวก็ดับสลายหายไป  แต  
“รูป”  ฝาย  “นามธาตุ”  หรือฝาย  “นามธรรม”  
เชน  ความรูสึกชนิดตางๆ  ความจําเรื่องตาง ๆ  ความ
นึกคิดชนิดตาง ๆ  อารมณชนิดตาง ๆ  ลวนจัดเปน  
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“รูป”  หรือเปน  “สิ่งที่ถูกรู”  ทีก่อเกิดขึ้นมาชั่วระยะ
สั้น  ๆ ชั่วขณะจิตหนึ่ง  แลวดับสลายหายไป 
 “รูป” ฝายวัตถุธาตุทุกชนิด กอเกดิขึ้นมาชั่ว
ระยะเวลาหนึ่ง แลวก็ดับสลายหายไป 
 “รูป” ฝาย “นามธาตุ” หรือ “นามธรรม” ทุก
ชนิดกอเกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่ง แลวกด็ับสลาย
หายไป 
 ไมมี  “รูป”  ฝาย  “วัตถุธาตุ”  ชนิดใดๆ  ที่กอ
เกิดขึ้นมาแลวชั่วระยะเวลาหนึ่งจะไมแตกดับจะไม
เปลี่ยนแปลง  จะไมสลายหายไป  ไมวาจะเปนวัตถุธาตุที่
เรียกวาโลก  วัตถุธาตุที่เรียกวาจักรวาล  วัตถุธาตุที่เรียกวา
ตนไม  ตนพืช  วัตถุธาตุทีเ่รียกวา  ดิน น้ํา  ลม  ไฟ  วัตถุธาตุ
ที่เรียกวา  รปูกายคน  รางกายคน  ระบบของรางกายคนและ
สัตวทุกชนิด  ลวนแตกอเกิดขึ้นมาแลวต้ังอยูชั่วระยะเวลา
หนึ่ง       ชัว่ระยะเวลาที่ตั้งอยู  ก็กอเกิดความเปลี่ยนแปลง
ไปตามกระบวนการของมัน  กอเกิดความเปลี่ยนแปลงไป
ตามเหตุ  ตามปจจัย  แลในที่สุดก็แตกดับสลายหายไป 
 “รูป” ฝาย “นามธาตุ” หรือ “นามธรรม” 
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หรือสิ่งที่ถูกรูอยูในฝายของ “นามธรรม”  
เชน   ความรูสึกเห็น (เห็นนั่น  เห็นนี่) 
จิตรูสึกเห็นเกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่ง  แลก็
ดับสลายหายไป   (เกิดโดยอาศัยผาน

ทางระบบประสาทตา) 
เชน   รูสึกไดยิน  (ไดยินเสียงนั้น  เสียงนี่)  
จิตรูสึกไดยิน  เกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่งแลว
ดับสลาย หายไป (เกิดโดยอาศัยผาน

ทางระบบประสาทหู) 
เชน รูสึกไดกลิ่น  (ไดกลิ่นจากวัตถุตาง 
ๆ ไดกลิน่จากสสารตางๆ ดกลิน่จาก
พลังงานตาง ๆ ) เกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่ง   

แลวดับสลายหายไป(เกิดโดยอาศัยผานทางระบบ
ประสาทจมูก) 

เชน รูสึกสัมผัสเสียดสีทางกาย  (สัมผัส
เย็น  สัมผัสรอน  สัมผัสออน  สัมผัสแข็ง  
สัมผัสเจ็บ) จิต รูสึกสัมผสัเกิดขึ้นมาชั่วขณะ
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จิตหนึ่ง  แลวดับสลายหายไป (เกิดโดยอาศัยผานทาง
ระบบประสาทผิวกาย) 

เชน จิตนึกคิดชนิดตางๆ  กอเกิดขึ้นมา
ชั่วขณะจิตหนึ่งแลวดับสลายหายไป (คิด
แลว  จางหายไปแลวกอเกิดกลับมาคิด

ใหมอีก  วนเกิด  วนดับ  ทางความนึกคิดอยูอยางนั้น) 
เชน อารมณชนิดตางๆ กอเกิดขึ้นมาชั่วขณะอารมณ
จิตหนึ่ง  แลวดับสลายหายไป  (เกิดอารมณ ขึ้นมา
ชั่วขณะหนึ่งแลวดับสลายหายไป แลวกอเกิดอารมณ
ตัวใหมเกิดขึ้นมาอีก อารมณเวียนเกิดเวียนดับอยูอยาง
นั้น) ทั้ง  “รูป” หรือ “สิ่งที่ถูกรู” ทั้งหลายลวนกอ
เกิดขึ้นมา แลวต้ังอยูชั่วระยะเวลาหนึ่ง แลวในขณะที่
ตั้งอยูนั้นก็กอเกิดความเปลี่ยนแปลงไปตามระบวนการ
ของมันในขณะที่ตั้งอยูนั้นก็กอเกิดความเปลี่ยนแปลง
ไปตามเหตุ ตามปจจัย แลวในที่สุดก็แตกสลายดับ
หายไปไมมีอะไรที่คงที่ถาวรอยูไดแมแตอยางเดียว 
 “รูป”  ฝายวัตถุธาตุ  เปลี่ยนแปลงชาหนอย  
แตกสลายชาหนอย  แต  “รูป”  ฝาย “นามธาตุ”  
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หรือฝาย  “นามธรรม” เชนความนึกคิดชนิดตางๆ  
อารมณชนิดตางๆ  ความรูสึกชนิดตางๆ 
         - ลวนกอเกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตนึกคิดขณะหนึ่ง  ๆ    
           แลวดบัจางหายไป 

-  ลวนกอเกิดขึ้นมาชั่วขณะอารมณจิตขณะหนึ่ง 
แลวดับจางหายสลายไป 
-  ลวนกอเกิดขึ้นมาชั่วขณะความรูสึกทางจิต
ขณะหนึ่งๆ  แลวดับจางหายสลายไป 
-  ลวนเปนรูปฝายนามธรรม  หรือเปนสิ่งที่ 
“ถูกรู” ฝายนามธรรม 

 

 ที่กอเกิดขึ้นมาแตละชั่วขณะจิตหนึ่งๆ  แลวจาง
สลายไป แลวกอเกิดจิตลักษณะใหมซอนขึ้นมาอีก  
แลวจางสลายหายไปอีก  วนเวียนเกิดจิตลักษณะตางๆ  
อยูอยางไมรูจักจบสิ้น 
 เชน เกิดความนึกคิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่ง  
แลวจางหายสลายไป  แลวก็กอเกิดความนึกคิดตัวใหม  
เกิดซอนขึ้นมาอีก 
 เชน เกิดความนึกคิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่ง  
แลวดับหายไป  แลวกก็อเกิดอารมณชอบใจ หรือไม
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ชอบใจกอเกิดตอเนื่องจากความนึกคิดตัวแรกวนเวียน
เกิด  วนเวียนดับอยูอยางนี้ไมมีวันจบสิ้น 
 ถาไมมีจิตรู  ธาตุรู  หรอืวิญญาณรู  ที่กอเกิด
รูอยูในคน  เราก็ไมสามารถรูไดวา 

- เมื่อสักครูคิดอะไร  คิดเรื่องอะไร 
- เมื่อสักครู  เกิดอารมณอะไร 
- เมื่อสักครูรูสึกอยางไร 

 เชน จิตนึกคิดถึงคน
นั้น  คนนี ้  ก็จะมีจิตรู  หรือธาตุรู  
อีกตัวหนึ่ง เกิดซอนตอจากความ
นึกคิดตัวแรก เกิดขึ้นมารูวาเมื่อ
สักครู  คิดถงึคนนั้น  คนนี้  คือจิต
นึกคิดตัวแรกมันจะไมรูตัวมันเอง 
แตจะมีจิตรูตัวหลัง  กอเกิดขึ้นมา

รูวาเมื่อสักครูคิดถึงคนนั้นคนนี้ แตแลวทานจะมอง 
เห็นวา พิจารณาเห็นวา 
 

- ความนึกคิดตัวแรกก็ดี 
- จิตรู ที่กอเกิดขึ้นมารูวาเมื่อสักครูคิดอะไร ก็ดี 
- จิตตัวที่เปนความนึกคิด  เกิดแลวกด็ับไป 
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- จิตรูที่เกิดขึ้นมารูวาคิดอะไร เกิดแลว  ก็ดับ  
   ไปเหมือนกัน 

 

 เชน อารมณโกรธ ที่กอเกิดขึ้นมาชั่วขณะ
อารมณจิตหนึ่ง  แลวจางหายดับไป  แลวก็จะมีจิตรู
หรือธาตุรูอีกตัวหนึ่งกอเกิดซอนขึ้นมารูวา  เมื่อสักครู
นี้  เกิดอารมณโกรธ คือ  อารมณโกรธตัวแรกมันจะไม
รูตัวมันเอง  แตจะมีจิตรูหรือธาตุรูอีกตัวหนึ่งกอเกิด
ซอนขึ้นมารูวา  เมื่อสักครูนี้เกิดอารมณโกรธ แตแลว
ทานจะมองเห็นวา  หรือพิจารณาเห็นวา 

- อารมณโกรธที่เกิดขึ้นตัวแรกก็ด ี
- จิตรูที่กอเกิดขึ้นมารูวา  เมื่อสักครูเกิดอารมณ 
   อะไรก็ด ี
- อารมณโกรธ ที่เกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่งเกิด 
   แลวก็ดับสลายไป 
- จิตรูที่กอเกิดขึ้นมารูวา เมื่อสักครูเกิดอารมณ 
   อะไร เกิดมารู แลวก็ดบัไปเหมือนกัน 
-  จิตลักษณะอะไรอื่นใดก็เหมือนกัน  ที่กอ 
    เกิดขึ้นมาแลว ลวนดับสลายหายไปหมดสิ้น 
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- ไมวาจะเปนจิตฝายที่ถูกเรียกวา  “รูป” ก็ด ี
- ไมวาจะเปนจิตฝายที่ถูกเรียกวา “นาม” ก็ด ี

  

 ทั้งสองฝาย  ลวนแลวแตกอเกดิขึน้มาแตละ
ชัว่ขณะจติหนึง่ๆ  เทานัน้ แลวก็ดบัสลายหายไป
เหมอืนกัน  หามตีัวตนจรงิจังไม 
 

 แตเราผูที่ยังไมรูความจริงตามความเปนจริง  
กลับหลงผิดไปจากความเปนจริง หลงเขาไปยึดถือเอาทั้ง 
“รูป” ทั้ง “นาม” ที่เกิดขึ้นมาแตละชั่วขณะหนึ่งๆ ทํา
ใหเราเปนทุกขเปนทาสของรูปนามเหลานั้นอยูอยางไม
รูจักจบสิ้น 
 
 
 
 
 เราตองปลอยตองวาง  รูป-นาม  เหลานั้นให
หลุดพนจากใจของเราไป 
 ถาเราเขาไปยึดถืออะไรเปนจริงเปนจังเราก็จะ
ทุกขอยูกับสิ่งนั้น  เราก็จะทุกอยูกับอันนั้น 
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 ทั้งรูปและนามลวนเกิดๆ  ดับๆ  อยูอยางนั้น  
ตามเหตุตามปจจัย  ตามกระบวนการของมันอยูอยาง
นั้น  “หามีใครเปนเจาของไม” 
 เชน  รูปกาย  รางกาย  ระบบของรางกายลวน
กอเกิดขึ้นมา และตั้งอยูตามเหตุปจจัย แลวก็
เปลี่ยนแปลงสลายไปตามกระบวนการของมัน หามี
ใครบังคับไดไม 
 เชน ความนึกคิดที่เกิดขึ้นมาชั่วขณะจิตหนึ่ง  
แลวสลายหายไป  เชนกัน 
 เชน  อารมณตางๆ  ที่เกิดขึ้นมาชั่วขณะอารมณ
จิตหนึ่งๆ แลวก็สลายหายไปเชนกัน หามีใครเปน
เจาของไม  เมื่อเราเฝาพิจารณาอยางละเอียดลออ  และ
ทําความเขาใจอยางทะลุปรุโปรงแลว  เราจะเห็นวา  
“รูป” ทั้งหลายก็ดี “นาม” ทั้งหลายก็ดี นั้นลวน
แลวแตเกิดๆ ดับๆอยูอยางหามีอะไรจริงจังเที่ยงแทไม 
ยึดอะไรอยูก็จะทุกขอยูกบัสิ่งนั้น 
 
 



 33 

ถามนษุยวางทัง้รปู – วางทัง้นาม เหลอือะไรเอย? 
 
  
 
 
 
 

 
 
 

“เมือ่หยดุคิดปรงุแตง และวางทุกสิง่ลงได  
(ทัง้สิง่ทีรู่และสิง่ทีถู่กรูทัง้ปวง) สจัธรรมความจรงิแท 

กจ็ะปรากฏขึน้มาใหรูเหน็เอง” 
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ปฏบิตัธิรรมทาํไม  ?   
 

 การปฏิบัติธรรมนั้น ทําเพื่อแกปญหาทุกขที่
เกิดขึ้นทางรางกาย และเพื่อแกปญหาทุกขที่เกิดขึ้น
ทางจิตใจ 
 

ทกุขทีเ่กดิขึน้ทางรางกายเปนอยางไร 
 ทุกขที่เกิดขึ้นทางรางกาย  เชน  ความเจ็บไข  

หรือเจ็บปวย  เมื่อสิ่งเหลานี้เกิดขึ้น
เราก็มีความทุกข  มีความวิตกกังวล  
อยูกับอาการเจ็บปวย อาการผิดปกติ
ทางรางกาย 

 

ทกุขทีเ่กดิขึน้ทางจติใจเปนอยางไร ? 
 ทุกขที่เกิดขึ้นทางจิตใจ เชน ความขุนมัว  ความ

เศราหมอง หดหู ความเศราสลด  ความ
โกรธ ความอึดอัด ขัดเคือง  ความ
อาฆาตพยาบาท  ความไมไดดังใจ  
ความคิดฟุงซานตางๆ  เหลานี้เปนตน 
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 ความทุกขทางรางกาย         เปนสิ่งทีทุ่กคนไม
ปรารถนา    ไมตองการให
เกิดขึ้น  แตความเจ็บปวยใน
รูปแบบตางๆ  ความ
เปลี่ยนแปลงของรางกายไป
ในทางที่ตนเองไมพึง

ประสงคอันเปนสิ่งที่ทุกคนตองประสบ  ยากที่จะ
หลีกเลี่ยงได  เพราะคนเราทุกคนไมอยากจะใหเปน
อยางนั้น  ไมตองการที่จะใหสิ่งเหลานั้นเกิดขึ้นกับตน  
ดังนั้นคนเราทุกคนจึงเปนทุกขอยูกับการเจ็บปวยที่
เกิดขึ้น  เปนทุกขอยูกับความแปรปรวน เปลี่ยนแปลง
ทางรางกายที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
 

 ทุกขทางใจ  โดยธรรมชาติของใจคนเรานั้น 
วางเปลา เบา  สบาย  แตอยูๆ ความผิดปกติก็เกิดขึ้น  
ปรากฏขึ้นมาในใจของเรา  เชน 

- บางครั้งก็มีความไมพอใจปรากฏขึ้นมาใน
ใจเรา ทําใหใจเรา ไมวางเปลา ไมเบาสบาย 
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- บางครั้งก็มีความอึดอัดขัดเคืองตอสิ่งตางๆ  
ปรากฏขึ้นมาในใจเรา ทําใหใจเราไมวาง
เปลา  ไมเบาสบาย 

- บางครั้งก็มีความคิดฟุงซานเขามาปรากฏ
ขึ้นมาในใจเรา  ทําใหใจเราไมวางเปลา 

     ไมเบาสบาย 
- บางครั้งก็มีอารมณดี  อารมณเสีย  เขามา

ปรากฏขึ้นมาในใจเรา  ทําใหใจเราไมวาง
เปลา  ไมเบาสบาย 

- บางครั้งก็มีความคิดวิตกกังวลในเรื่องตางๆ  
เขามาปรากฏขึ้นมาในใจเรา ทําใหใจเราไม
วางเปลา  ไมเบาสบาย 

 

 ปรากฏการณตางๆ  ที่เกิดขึ้นในใจของเรา
เหลานี้  ทําใหใจของเราไมวางเปลา  ไมเบาสบาย  ทํา
ใหใจของเราไมปกติ  และถาเราเฝาสังเกตดูพฤติกรรม
ในใจของเรา    

- ในขณะที่ตาเราเห็นสิ่งตาง ๆ 
- ในขณะที่หูเราไดยินเสียงตาง  ๆ 
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- ในขณะที่จมูกเราไดรับรูกลิ่นตางๆ 
- ในขณะที่ลิ้นเราไดสัมผัสรสชาติตางๆ 
- ในขณะที่เนื้อหนังของเราไดสัมผัสถูกตอง

กับสิ่งตางๆ 
- ในขณะที่ความนึกคิดตางๆ  ปรากฏขึ้นใน

ใจของเรา 
 

 ถาเราเฝาสังเกตดูใจเราอยูเสมอ  เราจะเห็นวา
ในใจเรานั้น  มีความปกติ  มีความแปรปรวน  มีความ
ขุนมัว  มีความเศราหมอง  วิตกกังวล  ความไมไดดังใจ  
มีความอึดอัด  ความขัดเคืองใจ  และมีอาการอื่นๆ  อีก
มากมายปรากฏขึ้นในใจของเราอาการหรือ
ปรากฏการณเหลานี้ที่เกิดขึ้นในใจของเรา  ทําใหใจ
ของเราเปนทุกข  ทําใหใจเราผิดปกติ  ไมวางเปลา  ไม
เบาสบาย 
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เราจึงควรฝกฝนจิตใจใหจางคลายจากทุกข 
- เพื่อไวใชงานและเพื่อความสุข  ความสงบ  

ความสบายของตน  ครอบครัว และสังคม 
- เพื่อใหรูแจงเห็นจริงเกี่ยวกับความเปนไป

ของสภาวะจิต 
- เพื่อใหความทุกขทางใจลดนอยลงไป

ตามลําดับเอาความสุขเขามาแทนความ
ทุกข 

 การฝกจิต  จนใจตั้งมั่นอยูในอารมณสมาธิ  ผู
ปฏิบัติจะตองฝกฝนใหใจตั้งมั่นอยูในอารมณโปรงโลง
เบาสบาย  อารมณปติ  อารมณสุข  อารมณอุเบกขา  
เกิดขึ้นในใจตนใหไดกอน  เพื่อใหอารมณเหลานี้เขา
มาแทนที่ความทุกขในชีวิตประจําวัน 
 แตพอตอนปลายๆ เมื่อเรารูแจงเห็นจริงของ
สภาวะจิตสภาวะอารมณตางๆ ไดกระจางดวยปญญาแลว  
จึงคอยสลัดหรือปลอยวางอารมณเหลานั้นใหหลดุพนไป
จากใจ  เมื่อนั้น  ใจก็จะเหลือแตความวางเปลาปราศจาก
อารมณเพราะ  
  อารมณปติ  อารมณสขุ  กค็ือ  ทกุขอยาง
ละเอยีดทีจ่ะตองปลอยวาง 
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เทคนคิการปฏบิตัใิหทกุขจางคลาย 
 

  “พอรูทัน ความคิดก็จะหายไป” ชั่วขณะหนึ่ง 
  “พอรูทัน อารมณก็จะหายไป” ชั่วขณะหนึ่ง 
   

  การสะกดใจไวไมใหความคิดเกิดและอารมณ
เกิดขึ้นเปนการกระทําที่ไมถูกตอง จะตองปลอยใจให
เปนธรรมชาติ  แตถาเมื่อใดรูวาความคิดและอารมณที่
ไมพึงประสงคเกิดขึ้น  ใหทําความรูสึกตัวทันที 

 

  วิธีทําความรูสึกตัว คือ  การเคลื่อนไหวอวัยวะ
สวนหนึ่งสวนใดของรางกายทันทีหรือเปลี่ยนอิริยาบถ
ทันทีทันใด 

           เชน เมื่อรูวาเวลาเกิดความคิดขึ้นในใจให
กระพริบตาแรงๆ แลวปลอยใจวางเปลาไป หรือ
เคลื่อนไหวมือ  เทา  บิดตัว จะเคลื่อนไหวรางกาย
ลักษณะใด  ลกัษณะหนึ่งก็ไดแลวปลอยวางใหใจวาง
เปลาไปเปนคราวๆ   เมือ่ความนึกคิดเกิดขึ้นอีก  ก็ให
ใชวิธีทําความรูสึกตัวแบบเดิมอีกจนชํานาญ 
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  กรณีที่อารมณตางๆ  เกิดขึ้นในใจก็เชนกัน  ให
เคลื่อนไหวอวัยวะรางกายตามความรุนแรงของอารมณ
นั้นการกระทําเชนนี้    เรยีกวา 
ใชความเคลื่อนไหวทางรางกาย  ละลายปญหาทางจิต 

                          เมื่อทําเชนนี้บอยๆ จนชํานาญอยางยิ่ง  
ปรากฏการณ ทางจิตอันวางเปลาเบาสบายก็จะเกิดขึ้น
เอง  โดยไมตองไปบังคับใจ  หรือกดขมอารมณไว  ใจ
เราก็จะวางเปลา เบาสบายมากยิ่งขึ้นเปนลําดับ 

   
              สงสัย  กต็ามด ู  
             อยากรู  
          กเ็พียรกระทาํ 
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สมาธ ิ
 

สมาธ ิ คอื  อะไร? 
 สมาธิ  คือ  สภาพที่ใจตั้งมั่น 
 สมาธิแบงเปน  2  ลกัษณะไดแก  

1.สมาธิเชิงฌานเชิงอภิญญา หรือสมถะ
กัมมัฏฐาน (ความสามารถพิเศษทางจิต  
   หรือจิต เกงๆ  ทั้งหลาย) 
2.สัมมาสมาธิคือวิธีของสติสัมปชัญญะ(มีสติ
เขาไปรูเทาทันความคิดและอารมณ จนกระทั่ง
ทุกขทําอะไรใจไมได หรือเรียกวาใจตั้งมั่นวาง
เปลาปราศจากทุกข) 

 

สมาธเิชิงฌานเชงิอภญิญา หรอื สมถะกัมมฏัฐาน เปน
อยางไร 

- สมาธิในลักษณะนี้คือ  สภาพที่จิตใจตั้งมั่น  
โปรง  โลง  เบา สบาย  และประกอบดวย
อารมณปติ  (อ่ิมเย็น)  ปรากฏอยูในใจของ
ตน  นี้ลักษณะหนึ่ง 
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- สภาพที่จิตใจตั้งมั่น โปรง  โลง  เบา  สบาย 
มีความสุขอ่ิมเอิบอยูในใจตนแตอารมณปติ
หายไป  เหลือแตสุข  นี้ลกัษณะหนึ่ง 

- สภาพที่จิตใจตั้งมั่น  โปรง โลง เบา  สบาย  
มีความสวางไสว ตั้งมั่น แนบแนนอยู
ภายในใจ แตสภาพกายภายนอกหายไป  
(หมายถึงจิตไมรับรูเรื่องภายนอก ไมสนใจ
อารมณภายนอก)  มีแตความสงบ ความนิ่ง
เฉย โปรง เบา แนบแนน อยูภายในนี้
ลักษณะหนึ่ง 

 

สัมมาสมาธ ิ หรือ  วิธขีองสติสัมปชัญญะ 
สัมมาสมาธิ หรือ วิธีของสติสัมปชัญญะ คือ มี
สติเขาไปรูเทาทันความคิดและอารมณที่กอเกิด
อยูในใจจนกระทั่งทุกขทําอะไรใจไมได หรือ
เรียกวาใจตั้งมั่นวางเปลาปราศจากทุกข 
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กาย-ใจ 
 
กาย       ความรูสึกรับรู      ความจําไดหมายรู      ความนกึคิด 
       
       
       
       
       
       
   
 
กระบวนการเกีย่วพนัของกายและจติใจ 

1. รูปกาย  รางกาย  อวัยวะตาง  ๆ  ของรางกาย 
2. ความรูสึกรับรู  ความรูสึกรับสัมผัส  
    (ขณะจิตแรก) ทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ 
3.  ความจําได  หมายรู  (ขณะจิตตัวที่  2) 
4.  ความนึกคิดตาง ๆ (ขณะจิตตัวที่  3) 

       5. ความรูสึกที่ประกอบดวยอารมณ  อันเปนผลที ่
  เกิดตอเนื่องมาจากความนึกคิด   

กอเกิดอารมณสุข ทุกข 
เครียด  พอใจ  ไมพอใจ 
สบายใจ  ไมสบายใจ 

ส่ิงกระทบกาย 
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     เชน คิดแลวเครียด  คดิแลวสบายใจ (ขณะจิตตัวที่  4) 
คนที่มีชีวิตประกอบดวยรางกายและจิตใจ      คนทีต่าย
แลวมีแตรางกายที่ปราศจากจิตใจ 

  

ถาจะนับเรียง 
*จากรูปกาย  รางกาย  อวัยวะตาง  ๆ  ที่กอเกิด

ขึ้นมารับรูสึกรู  รับรูสึกสัมผัสแลวก็ดับ  ซึ่งเปนขณะ
จิตแรก  (ความรูสึกรับรู  รับสัมผัส)  ตัวอยาง  เชน 

 ทางกาย -  กอเกิดขึ้นมารับรูสึก
รอน  เย็น  แลวก็ดับลงไป 
 ทางตา  -  กอเกิดขึ้นมารับรูสึก
เห็น  แลวก็ดบัลงไป 
 ทางหู  -  กอเกิดขึ้นมารับรูสึก
ไดยิน  แลวกด็ับลงไป 
 ทางจมูก -  กอเกิดขึ้นมารับรูสึก
กลิ่นตาง  ๆ แลวก็ดับลงไป 
 ทางลิ้น   -  กอเกิดขึ้นมารับรูสึก
รสตาง  ๆ  แลวก็ดับลงไป 
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*ลําดับถัดมา ตอจากขณะจิตแรกที่เรียกวา  
ความรูสึกรับรูก็จะเปนขณะจิตที่สองที่เรียกวา  
ความจําไดหมายรู  เชน 
 -   จําไดวามีวัตถุอะไรมากระทบสัมผัส
เสียดสีกายขณะนั้น รูสึกรอน  เย็น  มีความจํา
และหมายรูวาเปนอะไร  เขามาทํางานรวมดวย 
ตอเนื่องจากขณะจิตแรก  ที่กอเกิดขึ้นมารับ
รูสึกรู  แลวกด็ับลงไป) 
 เชนเดียวกับ   ความรูสึกเห็นจําไดวา
เห็นอะไร  แลวก็ดับลงไป 
 ความรูสึกไดเย็น  จําไดวาไดยินอะไร 
แลวก็ดับลงไป 
 ความรูสึกไดกลิ่น จําไดวาไดกลิ่น
อะไร  แลวกด็ับลงไป 
 ความรูสึก  รส  ตาง  ๆ  จําไดวารับรส
อะไร  แลวกด็ับลงไป 
 

* เมื่อจําไดวามีอะไรมากระทบสัมผัสเสียดสี
กายแลว 
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    (เชนเดียวกับ  เห็น  ไดยิน ไดกลิ่น  รับรส) 
 กอเกิดความนึกคิดปรุงแตงวาสิ่งที่มา
กระทบนั้นเปนอยางไร มีลักษณะอยางไร  เปน
ขณะจิตที่สาม  เขารวมทํางานดวย  แลวความ
นึกคิดปรุงแตง  ณ  ขณะจิตนั้นก็ดับลง 

 เมื่อความนึกคิดปรุงแตงเขามารวมทํางานดวย
แลว จะทําใหเกิดปฏิกิริยาทางจิตใจอีกชนิดหนึ่งคือ 
 

 * ความรูสึกที่ประกอบดวยอารมณเกิดตอจาก
ความนึกคิดปรุงแตงทันทีเปน 
ขณะจิตที่สี่  เชน  รูสึกชอบใจ  รูสึกไมชอบใจ รูสึก
เครียด  รูสึกสุข  รูสึกเปนทุกข ลักษณะใดลักษณะหนึ่ง 
ณ ขณะจิตนั้น ๆ  ซึ่งเกิดชั่วขณะจิตหนึ่งแลวดับลงไป
เหมือนกัน 
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ทางใจ  หรอื  ประตใูจ 
 

-    ใจจําอาการสุข-ทุกขทางใจทั้งหลายทั้งปวง แลว
นํามานึกคิดปรุงแตงใหม    กอใหเกิด   สุข-ทุกขทาง
ใจขึ้นมาใหมอีก  วนเวียนอยูอยางนี้ไมรูจักจบสิ้น 

-    ใจจําเหตุการณตางๆ  ที่เคยเกิดขึ้น  (ซึ่งเรื่องนั้น
หรือเหตุการณนั้นมันจบไปแลว หรือจบไปนานแลว )  
แตใจนํามาคิดปรุงแตงอีก  กอใหเกิดอารมณ  สุข-ทุกข  
เครียดความสบายใจ ความไมสบายใจ ขึ้นมาใหม  
วนเวียนอยูอยางนี้ 
-     ใจนึกคดิปรุงแตงถึงเรื่องราวที่ยังไมมี  ไมเกิด  ไม
เปน  กอใหเกิดใจเปน  สขุ 
       เปนทุกข  เครียด  สบายใจ  ไมสบายใจ  ไมรูจักจบ
สิ้นวนเวียนอยูอยางนี้ 
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อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา 
 

เรามาปฏบิัตธิรรมกนัทาํไม? 
  เพราะเราเห็นวามันเปน  ทุกข เรารูวาใจเรามัน
อึดอัดขัดเคือง  ชีวิตเต็มไปดวยความไมนามี  ความไม
นาเปนทําไมสภาพใจเราเปนอยางนี้ เราทุกขแลวใช
ไหม  เรารูใจเรามีปญหาอยางนี้ เรียกวาทุกข  แลวจะ
ทําอยางไรที่จะออกจากทุกข 
 ทุกขนั้นก็ไมเที่ยง  (อนิจจัง) 
 แลวจะออกจากทุกขโดย     ใชหลัก  อนัตตา 
 

หลกัอนตัตา คือ อยางไร 
 อนัตตา  คือ  สิ่งทั้งหลาย เกิดแตเหตุปจจัย  ไม
มีตัวตนที่ตั้งอยูจริง  แตตัวตนเกิดดับเพราะเหตุปจจัย  
เห็นวา ธรรมชาติอาศัยซึ่งกันและกัน  เกิดขึ้น  เห็นมัน
ดับเพราะเหตุปจจัยดับ 
วิธีที่จะใหทะลุสัจธรรมถงึที่สุด  คือ  ชีวิตที่เปนทุกข
มันมีเหตุปจจัยอะไร   
 เชน    เรารูสึกไมพอใจ  เมื่อไดยินเสียง 
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 การไดยิน เกิดขึ้นมาจากเหตุอะไร 
 เสียงกระทบ หู  ทําใหเกดิการไดยิน 
 ใจใหความหมาย  เกิดอารมณไมพอใจ 
 ความไมพอใจ เกิดขึ้นมาลอย ๆ ไมได 
 ฉะนั้น  ความไมพอใจนี้เกิดแตเหตุปจจัย 
 ความไมพอใจนี้ไมใชของใคร 
       เหตุปจจัยที่ตรงกระทบ  เปนแดนเกิด  ที่ทําใหเกิด
กระแสทุกข หรือกระแสปฏิจจสมุปบาท  ตัวเหตุปจจัย
ไมใชตัวทุกข แตเปนแดนเกิด 
 เมื่อเห็นวาเปนเหตุปจจัยตามธรรมชาติแลว ก็
ไมเขาไปยึด ตองเห็น และเขาใจในสิ่งที่เห็นไมเชนนั้น 
จะไมคลายจากความเปนตัวตน 
 

 ตัวอยางเชน  ชีวิตทางหู  (การรูสึกไดยิน)  เกิด
มาจากเหตุปจจัยอะไร 
           เสียง  กระทบระบบประสาทหู  ทําใหเกิดการ
ไดยินขึ้น 
     แตพอเสียงหายไป  การไดยินก็ดับ หรือหายไป 
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 ชีวิตเกิดแตละขณะ  ตามเหตุปจจัย  ไมใชชีวิต
ที่ตั้งอยูอยางนิรันดร  ทนีี้เมื่อเห็นชีวิตเกิดดับตามเหตุ
ปจจัย  อยางนี้  แลวใครเปนผูทุกขละ  เพราะเห็นวามัน
ไมมีตัวตนที่ตั้งอยูจริง ๆ แลวใครเปนผูทุกขเลา  ที่มัน
ทุกข ๆ  คือ   “กูทุกข” อยู มันไมใชธรรมชาติ มันเปน
การคนหาตัวเองวาตัวกูมีอยูหรือเปลา ถาทะลุตรงนี้จะ
เขาใจคําวา อนัตตา ไมมีตัวตนที่ตั้งอยูจริงๆ แตสิ่ง
ทั้งหลายเกิดและดับ  เพราะเหตุปจจัย  นี่คือ ธรรมชาติ 
 ชีวิตของคนเกิดไดกี่ทาง 
 ชีวิตของคนเกิดได 6 ทาง  แตละทางมีเหตุ
ปจจัยของมัน 
 ถาเชนนั้น  ตวัตนจริงๆ  มีหรือไม 
 ชีวิตที่เราพูด  เปนรูปราง  หนาตา  ไมใชแลว 
 มันเปนชีวิตทางหู  ชีวิตทางตา  ทางจมูกทาง
ลิ้น  ทางกาย  ทางใจ 
 มันจะคลายความเขาใจผิด  คลายความหลง  ที่
ยึดติดยึดถือวาเปนตัว   เปนตน  เปนอัตตา 
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“ใหดูจติเคลือ่นไหวเหมอืนดหูนงัดูละคร 
ใหดจูติเคลือ่นไหวอยาหวัน่ไหวตามจติ 

 จติไมมตีวัตน 
แตสามารถกลิ้งกลอกหยอกลอใหคลอยตาม 

เมือ่เรารูเทาทนั  ใจเรากจ็ะสงบ 
สงูขึน้ตามลาํดบั” 
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สตสิมัปชญัญะ 
 

 

สติ  คือ  ตัวรูเทาทันสิ่งที่เกิดขึ้น 
 

พอเกิดอะไรข้ึนในใจเรารูทันหรือเกิดอะไรขึ้น
ในความรูสึกพอเรารูทันเรียกวา  มสีติ 
            แตพอเกิดอะไรขึ้นในความรูสึกในใจเรา เราไม
รู นั่นเรียกวา เราขาดสติ 
 

สัมปชัญญะ คือ ภาวะที่เมื่อรูทันแลวใหทําการ
เคลื่อนไหวรางกาย   เชน  กระพริบตา  กํามือ ขยับตัว 
เพื่อออกจากความคิดและอารมณตางๆ 
 

รูทันอะไร ? 
 

 รูวาอะไรกําลังเกิดในใจเรา  กําลังเกิดอารมณ
อะไร เกิดปฏิกิริยาอะไรในความรูสึกเรา ขอใหเรารูทัน  
รูเทาทันวาตอนนี้กําลังเกิด  แลวที่เกิดตองการไหม  ถา
ตองการก็ใหมันเกิดตอไป ถาไมตองการก็รีบ
ปรับเปลี่ยนไปเปนอยางอื่น  ที่ไมตองการก็จะหายไป  
มันจะแทนที่อยูแตละขณะความรูสึกทางจิตนั้นๆ 
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 คําวามีสติ  คือ  รูวาเกิดอะไรขึ้น  รูวาใจเราไม
ปกติ รูวาตอนนี้เรากําลังคิดฟุงซานรูอยางนี้   เรยีกวา  
เรามีสติ  เรากําลังคิดฟุงซานแลว  เราไมรู  เรียกวา   เรา
ขาดสติ 
 ขอใหรูวามันกําลังเกิดอะไรขึ้น ใจเรามัน
ผิดปกติไหม หรือใจเราเปนปกติสบายดีอยู ก็รูอยู  ถา
กําลังฟุงซานก็พยายามพลิกแพลงแกไข ตอนนี้กําลัง
อารมณเสีย  ก็พยายามพลิกแพลงแกไข  ตอนนี้กําลัง
งวง  อยากจะหลับ ก็รีบพลิกแพลงหาวิธีแกไข คือเรา
รูอยูวาเกิดอะไรขึ้น  ที่รูอยูเรียกวา มีสติ  ถาไมรูวา เกิด
อะไรขึ้น ไมคิดที่จะแกไขนี่เรียกวา ปลอยไปตาม
ยถากรรม 
 
 
 

เราตองเปนผูเปลีย่นแปลงเอง ใครมาเปลีย่นใหเราไมได
หรอก พอเรารูวาใจเราไมปกต ิก็รบีปรบัเปลีย่นใหสบาย

หรอืใหเปนอยางอืน่ 
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เทคนคิในการปรบัเปลี่ยน 
 

เทคนิคในการปรับเปลี่ยน โดยทําความรูสึกตัว 
เชนกระพริบตาแรงๆ กํามือ  ยกมือ  ยกแขน  บิดเนื้อ  
บิดตัว  กระดิกแขน กระดิกขา ไมจํากัดวิธีการ  ทํา
อยางไรก็ไดใหมันหายไปจากใจเรา หายไปจาก
ความรูสึกเรา  
 

ตวัรูทนั เรยีกวา สต ิ
 

     ตัวอยางเชน  
ตอนนี้กําลังโมโห กร็ู นี้
เรียกวามีสติ  พอขยับ
รางกาย  ความโมโหก็
หายไป  มีสติกอน การ

กระทําทีหลัง  ใจเราก็จะคอยๆ   สบายมากขึ้นตามลําดับ   
สิ่งที่เขามาปน        มาคลกุเคลาอยูในใจหรืออยูใน
ความรูสึกเราก็จะคอยๆ  จางคลายหายไป    สิ่งที่เขามา
คลุกเคลาในใจเรา  เรียกวา ทุกข หรือ  กิเลส 
 เราตองการเอาทุกข  หรือสิ่งคลุกเคลาอยูในใจ
ที่ไมดีทั้งหลายออกไปใหเหลือแตความรูสึกที่ดี  
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ความรูสึกที่วางเปลา เบาสบาย  ไมมีสิ่งอื่นคลุกเคลา
ปนอยูในความรูสึกนั้นๆ เลย  อยางนี้เรียกวา  ใจมี
อิสระ  ทุกขทําอะไรใจไมไดในขณะนั้น ๆ 
 พอเกิดอะไรข้ึนในใจรีบทําความรูสึกตัว อยาง
นี้เรียกวาเรามีสติ  ขณะที่อะไรเกิดขึ้นในใจเรา  รีบทํา
ความรูสึกตัว  รีบปรับเปลี่ยน รีบแกไขใหอาการที่ไมดี
เหลานั้นมันหายไป  ถาเราไมเปลี่ยนแปลง ไมแกไข  
ใครจะมาทําใหเรา  มันเปนเรื่องในใจเราคนอื่นมาทํา
ใหเราไมได 
 อะไรที่เกิดขึ้นในใจ รีบทําความรูสึกตัว  
ปรับเปลี่ยนใหหมดใหเหลือแตความรูสึกเปลาๆ  ขยับ
เคลื่อนไหวรางกาย  ไมใชกดไว  ไมใชวาพอจะคิดก็
กดไว  พอจะเกิดอารมณก็กดไว  อยางนี้ผิด  ใหทํา
ความรูสึกตัว  อยาไปกดใจตัว อยาไปกักใจตัวเองหรือ
ความรูสึกตัวเองไว 
 ใหสังเกตแคความรูสึกเทานั้น เชน  รูสึกเย็น ก็รู
วาเย็น  ไมคิดอะไรตอจากรูสึกเย็นถามีความคิดเขามา  
แสดงวา  มีบางอยางเขามาแลว  เย็นก็รูวาเย็น  รอนก็รู
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วารอน  ลมพัดมาถูกตัว  ก็รูวาลมพัดมาถูกตัว  กร็ูอยู  
แลวไมมีอะไรตอ  พอเรารูสึกอะไรตางๆ  ความคิดจะ
เขามาทันที ระวังตรงนี้  พอมันจะคิดอะไรมั่วๆ  เริ่มทํา
ความรูสึกตัว ใหใจวางเปลาจากสิ่งที่จะเขามาปนอยู
เรื่อย   
 ความรูสึกหรือใจทุกคนมีอยูแลวตามธรรมชาติ  
แตใจไมมีที่อยู ไมมีที่ตั้งแตมันเกิดๆ ดับๆ อยูในตัวเรา
นี้แหละ 
 

 พอรูเทาทันความคิดครั้งหนึ่ง เดี๋ยวก็คิดใหมอีก 
ซึ่งมันก็คิดอยูอยาง
นั้นแหละไมใชไม

คิด  แตพอเรารูทัน  
เราจะเห็นชองวาง
ระหวางคิดตัวแรก
กับคิดตัวหลังมันมี

ชองวาง มันมีรอยตอ
ของมัน ตองการใหเห็นตรงนี้นะ ระหวางคิดกับคิดมัน
มีชองวางอยู  คนไมเคยเห็นวางระหวางคิดกับคิด ไม
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เคยเห็นวางระหวางคิดกับอารมณ  ตองการใหเห็นอัน
นี้วาใจไมไดมั่วอยูตลอด  มันมีใจที่วางเปลาอยู  เราไม
เคยเห็นใจสภาพที่วางเปลา  เราเห็นแตคิดกับอารมณ
อยูตลอดเวลา  ใจที่วางเปลาเบาสบายโดยไรความคิด  
หรือความคิดออนแรงลงไป  หรืออารมณแผวเบาลง
ไปเราไมเคยเห็นเลย  มันจะเปนความรูสึกอีกอยาง
หนึ่ง เมื่อความคิดหายไป  เมื่ออารมณหายไปจากใจ  
          ถาถามวาความคิดมีไหม  ตอบวามีอยูตลอดเวลา  
แตเมื่อไรเราไมตองการใหมี  มันหายไปไดทันทีตาม
ความตองการ 
 

ทําอยางไรใหเห็นความคดิ 
 

 เราจะพูดอะไรให
หยุดสักประเดี๋ยว  แลวมาตั้ง
หลักเมื่อกี้เราจะพูดอะไร  เรา
หยิบตัวที่คิดจะพูดอะไร  เมื่อ
กี้มันมีไหม  มันหายไปไหม  
ลองเบรกตัวเอง  อยางนี้สัก

อึดใจหนึ่งเดี๋ยวคอยพูด เชน เราคิดถึงคนนั้นคิดถึงคนนี้  
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พอคิดแวบขึ้นมา  หยุดตั้งหลักกอน  เมื่อกี้คิดถึงเพื่อน
นะ  มันหายไปไหนแลว  ความคิดมันมีตัวตนหรือไม  
มันเกิดขึ้นมาแลวมันดับไปไหม  ตองการใหเห็นอันนี้  
ใหเห็นความจริงอันนี้ ไมเชนนั้นเราก็จะถูกความคิด
ลากไปไมมีวันหยุด  เราเขาไปอยูในความคิดหมด  ถูก
ความคิดมันบงการตลอดเวลา  เราตอการใหออกจาก
ความคิดปรุงแตนี้  และระหวางคิดกับคิดสองขณะมัน
มีชองวางอยู  ตองการใหเห็นชองวางที่ไมคิดใน
ขณะนั้นใหได  ใหเขาใจวา  ใจที่วาง  ๆ  อยูมันก็มนีะ  
ไมไดเต็มไปดวยความคิดเสมอไปนะ  ใจไมไดเต็มไป
ดวยความขุนมัว ความสับสนอลหมานเสมอไป ใจ
หรือความรูสึกเปลาๆ  กม็ีอยูนะ   
          อยาไปจองดูความคิดวาเมื่อไรความคิดจะเกิด  
เพราะนั่นคือคิดตลอดเวลาวาเมื่อไร  “คิด” จะมา มัน
คิดแผวๆ อยูในใจเมื่อไรมันจะโผลหนามา นั่นแหละ
นั่งคิดอยูในใจตลอดเวลา 
 ทําใหความคิดหายไป ทําใหอารมณหายไป  
ความวางจะปรากฏขึ้นเอง  พอมันคิดก็รูทัน  พอรูทัน
ความคิด ความคิดนั้นก็จะแวบหายไปจากใจเรา  
หายไปจากความรูสึกเรา  พอรูทันอีกมันจะหายไป  ทํา
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อยูแคนี้  ไมใชไปนั่งเคลียรใจใหวาง  นั่นนั่งคิดอยู
ตลอดเวลา เอาความคิดออกไป  เอาอารมณออกไป
แลวความวางก็จะปรากฏขึ้นมาเองโดยเราไมตองทํา
ความวาง ความวางมีอยูแลว ไมตองทํา  
            เอาทีวุ่น  ๆ ออกไปเทานัน้  ความวางกจ็ะ
ปรากฏมาเอง 
 
 
  ไมตองไปรูวาทีผ่านมาเปนอะไร 
  ไมตองรูวา ขางหนาเปนอะไร 
  รู ณ วนิาทนีีก้พ็อ  
  พออะไรเกิดขึน้ในความรูสกึ  
  ไมจบั ไมยึด ไมอยู 
  แตะแลววาง รูแลววาง  
  เพราะมนัเกิดแลว 
  ก็ดบัไป   ดบัไป........ 
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ภาค 2 

 
 
 
 
 
 
 

กระบวนการพัฒนาจิต 
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ธรรมชาตขิองมนษุย 
 

มนุษยทุกคนตองการการดํารงชีวิตอยางมี
ความสุขความสบายแตในชีวิตประจาํวันกลับไมได

เปนอยางที่ใจตองการทําไม
ถึงเปนเชนนี?้ 
 เมื่อเราอยากได  
อยากมี  อยากเปน  แตเมื่อ
ไมได ไมมี ไมเปนใจเราก็จะ
เปนทุกขหรือมีปญหา 
 เมื่อเราได เรามี เรา
เปน ใจเราก็จะเปนสุข หรือ

ปญหาใจหมดไปชั่วคราว 
 เมื่อไมได ไมมี ไมเปน เกิดขึ้นมาอีก ก็จะ
ทุกขใจ เกิดปญหาใจขึ้นอีก 
 แตเมื่อเกิดได เกิดมี เกิดเปน  ใจเราก็เปนสุข  
หมดปญหาไปชั่วคราวอกี 
 ใจเราวนไป เวียนมา อยูอยางนี้ไมรูจกัจบสิ้น 
“แลวสภาพใจที่ดีกวานี้มีไหม?” 
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ถามี  จะเปนอยางไร จงึมีคําถามตามมาวา จะทํา
อยางไร ใจเราจึงจะสงบรมเย็นปราศจากปญหาใจ 
ดังกลาวขางตน 
 
 วิธีอบรมจติใหจางคลายจากทุกข มีมากมาย
หลากหลายประสบการณของผูฝกฝนแตละคน   แต
จากประสบการณสวนตวัของขาพเจาที่ไดศึกษา
เรียนรู  และฝกอบรมจิต  พบวากระบวนการฝกจิต
ใหจางคลายจากทุกข หรือ คลายจากปญหาใจ 
ประกอบดวย 3 ขั้นตอน  ดังนี ้
  

1) การฝกจิตเพื่อออกจากทุกขระดับ
เบื้องตน  คอื ขั้นแรกของการเรียนรูจิต
ใน ดานรับรูความรูสึก  โปรง  โลง  เบา  
สบาย 
2) การฝกจิตเพื่อออกจากทุกขระดับ
เบื้องกลาง  คือ  ฝกใหเกิดสติ (ตัวรู)  
โดยรูเทาทนัความคิดและอารมณที่กอ
เกิดขึ้นในใจเรา 
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3) การฝกจิตเพื่อออกจากทุกขระดับ
เบื้องปลาย  เปนขั้นฝกฝนจิตใหเกิด
ปญญา   รูแจง  เห็นจริง  ในสัจธรรม  วา  
สิ่งทั้งหลายอาศัยซึ่งกันและกันเกิดขึ้น 

 
     
 
 
 
 
  
  

 การที่จําแนกวิธีการฝกอบรมจิตใหจางคลาย
จากทุกขเปน 3 ขั้นตอนนั้น  
ผูที่จะฝกอบรมจิตใหออกจากทุกขจะตองรูวา 
 

1. จิต คืออะไร     2. สติสมัปชัญญะ คอือะไร 
3. สมาธิ คืออะไร และ   4. ปญญา คอือะไร 
 

จิต คือ ความรูสึกรับรู รับรูแลวปรุงแตง
แปรตัวใหความจําเกิดขึ้น จําแลวปรุงแตงแปรตวั 
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ใหเกิดความคิด  คิดแลวปรุงแตงแปรตัวให
เกิดอารมณ    (จติที่เสวยทุกขแลว หรือม ี ปญหา
แลว) 

สต ิ คือ  สภาพของใจที่รูวากาํลังคิดอะไร
อยู หรือกําลังเกิดอารมณอะไรอยู 

สัมปชัญญะ คือ  การทําความรูสึกตวั ทําให
ตัวเองตื่นข้ึนจากความคิด  
หรืออารมณนั้นๆ เพื่อกลับเขาสูสภาวะปกติของใจ 

สมาธิ   คอื สภาพของใจที่ตั้งมัน่ จําแนก
เปนโลกียะสมาธิ และโลกุตระสมาธ ิ
  โลกียะสมาธิ     คือ  สภาพที่ใชสิ่ง
ตางๆ เปนอบุาย (วิตก วิจารณ) เพือ่ปรุงแตงจติให
เกิด อารมณ เชน อารมณปติ อารมณสุข และ
อารมณอุเบกขา 
  โลกุตระสมาธิ   คือ การกําหนดเอา
ทุกข หรือ สมุทัย มาเปนตัวตั้งในการกระทํา เพื่อให
ทุกขนั้นจางคลายหายไป (วิตก, วิจารณ) 

- เมื่อทุกขนั้นจางคลายหายไป ใจก็เกิดปติ
ยินดี สดชื่น ผองใสขึ้น (ปติ) 
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- เมื่อทุกขนั้นทําอะไรใจไดนอยลงไป
ตามลําดับ ใจนั้นก็จะมีความสุขสบายมาก
ขึ้น (เพราะทุกขจางคลาย หรือเบาบาง
ลง) “สุขสบาย” 

- เมื่อฝกสติสมัปชัญญะ รูเทาทันทุกข รูเทา
ทันสมุทัย จนกระทั่งทุกขนั้นทําอะไรใจ
ไมได หรือที่เรียกวา “ใจนั้นวางเปลา
ปราศจากทุกข” สภาพจิตอยางนั้น
เรียกวา “อุเบกขา”  หรือ  “การทําจิต
ใหอยูเหนือทุกข” 

ปญญา     คือ  การอบรมจิตจนรูแจงเห็น
จริงในสัจธรรม (ธรรมชาติตามความเปนจริง) วา
ธรรมชาติทัง้หลายแมกระทั่งองคประกอบของ
รางกาย และจิตใจลวนแลวอาศัยซึ่งกันและกัน
เกิดขึ้น เปนกระบวนการสืบเนื่องกนัตอๆ ไป หามี
ใครเปนเจาของไม เชน เมื่อเสียงกระทบหู ทําใหเกิด
การไดยิน  เสียง และหู เปนเหตุ  สวนการไดยิน 
เปนผล 
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 เมื่อรูแจงเห็นจริง
อยางนี้ ก็จะทําใหจิต
คลายจากการยึดติด 
ยึดถือที่จะเอาสิ่งเหลานั้น
มาปรุงแตงใหเปนทุกข 
             

  หากทานประสงคจะฝกอบรมจติให
จางคลายจากทุกขตามแนวทางนี้ ควรหมั่นฝกฝนตน
ไปตามลําดับ ทีละลําดับจนมคีวามเขาใจ  และความ
ชํานาญในการปฏิบัติเพือ่ยังประโยชนในการนําไปใช
ในการดํารงชีวิตประจําวนัใหมีความสุข มีความ
สบายอยางแทจริงตามความประสงค 
 
 
 

          เราเอาทกุขออก 
      จากใจได แตเอา 
        ทกุขออกจาก 
    โลกไมได 
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ปกต ิ ผดิปกต ิ

ชุมทางปรงุแตงใจ ใหทกุมากหรอืทกุข
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“จติเปนนาย  กายเปนบาว” 
 

 
 
 
 
 
 

จิต   คอื   ความรูสกึรบัรู 

จิต   คอื   ความจาํ 

จิต   คอื   ความคิด 

จิต   คอื    อารมณ 

จิตเปนนาย   กายเปนบาว    ทานทัง้หลายคง
คุนเคยกับคติธรรมนีม้าบาง 
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 เราจะสังเกตเห็นวาเวลาเราคิดจะทําอะไร  
เรามักจะทําตามที่เราคิดเสมอ  เวลาเราเกิดอารมณ
อะไร กายเราก็จะเปนไปตามอารมณนั้นดวย 
 

 ถาเรารูจักจติและสัมผัสจิตของเราไดโดยการ
ฝกอบรมจิต  และหัดควบคุมจติทั้ง  4  ประเภทนี้  
ใหอยูในอํานาจของเราไดตามความประสงค   ชวีิต
เราก็จะสงบรมเย็นย่ิงขึ้นๆ 

 

 จิตที่ไมสบายทุกชนิดเราทุกคนรูจักดี   เชน  
ความรูสึกหนักอกหนักใจ   เครียด   ฟุงซาน  ไมได
ดังใจ  ความวิตกกังวล  เหลานี้เรียกวา  จิตหนัก  
หรือ  จติที่ไมสบาย ที่ทุกคนไมตองการ 
 

 แตความรูสกึโปรงโลงเบาสบาย
คนสวนมากไมรูจกั  เราจงึตองฝกฝน
เพือ่ใหรูจกัสภาพจติทีโ่ปรง โลง เบา 
สบายไดชดัเจน แมนยาํ เพือ่เอาจติ
ดังกลาวมาตัง้แทนทีจ่ิตทีไ่มสบาย 
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Self Awareness 
การรูตวัรูตน หรอื การรูกายรูใจตนเอง 

 

การเรียนรูกายรูใจ คือ รูวามีทุกข หรือไมมีทุกขใน
กาย และในใจ 

ตองใชหลัก 3 ประการใน
การพิจารณา ดังนี้ 
1. ฐานที่เกิดของทุกข 
2. การแกปญหาทุกข 
3. วิธีปฏิบัตเิพื่อแกปญหา    
    ทุกข (ลงมือทํา
แบบฝกหัด) 

 

 1.ฐานที่เกิดของทุกข 
 

  - กาย 
  - ใจ    
 

 2.การแกปญหาทุกข 
 - ทุกขกาย เชน การเจ็บปวย นอกจาก หา
หมอเพื่อรักษาอาการเจบ็ปวยแลว ยังแกไขไดโดย 
การทําสมาธิ (สมถะปฏบิัติ) โดยการสรางอารมณ
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สมาธิ ฝกเคล่ือนยายจิต จากจุดที่ทรมาน ไปยัง
ความรูสึกทีด่ีกวา โดยไมสนใจความเจ็บปวด เชน 
การหมุนนิ้ว หรือการเคลื่อนไหวอวยัวะรางกายแบบ
ตางๆ 
 - ทุกขใจ แกไขโดยหลักอริยสัจสี่  
 

วิธีปฏิบัติในหลักการอริยสัจสี่ คอื 
 

1. รูเทาทันทุกข เพราะทกุขเปนสิ่งที่ตอง
กําหนดรู ถาเรารูสึกวากําลังมีทุกขเกิดขึ้นในใจ   
เรียกวา “เห็นทุกข” เชน รูสึกเครยีด หรือ รูสกึ
กังวล รูสึกอารมณเสีย ก็รูวาเครียด รูวากังวล 
หรือรูวาอารมณไมดี 
 

2. รูเทาทันตนเหตุทีท่ําใหเกิดทุกข คือรูวา
ทุกขกําลังเกิดที่ใด ที่ตา หู จมูก ล้ิน กาย หรือใจ 
เชน 

 ตา เห็นสิ่งที่ไมถูกใจ รูสึกหงุดหงิด เรียกวา
ทุกขเกิดที่ตา หรือ การเห็นเปนเหตุใหเกิดทุกข 
 หู ไดยินเสียงนินทา แลวเกิดอารมณไมพอใจ 
เรียกวาทุกขเกิดที่หู หรือ การไดยนิเปนเหตุใหเกิด
ทุกข 
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  ใจ  เกิดความคิดผุดขึ้นมาแลว รูสึกกังวลใจ 
เรียกวาทุกขเกิดที่ใจ หรือ การคิดปรุงแตงเปนเหตุ
ใหเกิดทุกข 
 

3. รูวิธีออกจากทุกข โดยวิธีการของ
สติสัมปชัญญะ หรือ สติปญญา คือ เมื่อรูวา
ทุกขเกิดขึ้นในใจ ใหทําความรูสึกตัวโดยการ
เคล่ือนไหวรางกาย หรือ อวัยวะใดอวัยวะหนึง่ 
เรียกวา “การทําความรูสึกตัว” (เปนวิธีปฏิบตัิ) 
 

4. ตองวัดผลที่เกิดขึ้นในใจไดดวยตัวเอง 
พิสูจนผลดวยตนเอง การวัดผลการปฏิบัติ โดย
สังเกตวาเมือ่ทําความรูสึกตัวแลว ความทุกขที่
เกิดขึ้นในใจจางลง หรือลดลงตามลําดับ จนรูสกึ
วา อารมณของทุกขไมเหลือในใจ เรียกวา ทุกข
หายไปจากใจ 
 

 3. ลงมือปฏิบัติ เปนการทําแบบฝกหัด  
คือ 
 - ฝกสรางอารมณสมาธิ (สมถะปฏิบตั)ิ 
 - ฝกสติสัมปชัญญะ 
  (ดวยวิธีปฏบิัติในหลักการอริยสัจสี่) 
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กระบวนการพฒันาจติ 

กระบวนการพัฒนาจติ    ประกอบดวยการฝกฝนจิต  
3   ขั้นตอน  ดังนี้ 
 
 

 ขั้นที่  1  การฝกฝนจิตระดับเบื้องตน 
 ขั้นที่  2  การฝกฝนจิตระดับเบื้องกลาง 
 ขั้นที่  3  การฝกฝนจิตระดับเบื้องปลาย 
 

 

ขัน้ที ่ 1 การฝกฝนจติระดบัเบือ้งตน 
 

 การฝกฝนจติระดับเบือ้งตน ประกอบดวย 
การผอนคลายกายและจิต และการสรางหลักใจดวย
การสังเกตความรูสึกโปรง โลง เบาสบาย เปนการ
ปรับพื้นฐานกายใจ เพื่อเตรียมตวักอนที่จะปฏิบัติ 
หรือการฝกสมาธิ ดังนี้ 
 
 

1. การผอนคลายกายและจิต 
                  1.1 ยืนแยกขาเล็กนอยใหถนัด แลว 
  ปลอยกาย ปลอยใจใหอยูในสภาพที่ 
  ผอนคลายสบายๆ ไมเกร็ง 
 



 75 

1.2 ประสานมืออยูขางหนา  
พรอมทั้งทํามือใหเบา และนิ่ง 
 
1.3. เมือ่รูสึกวามือ
เบา และน่ิงแลว
คอยๆ ยกมือข้ึน

ชาๆ จับความรูสึกที่มือเบา       
เคล่ือนไหวมือข้ึนชาๆ 

จนกระทั่งถงึ
ระดับหนาอกจึง 
คอยๆ พลิกฝามือ 
ออกนอกตวั        
ชาๆ และเบาๆ  
 
            

   1.4 ยกมือทั้งสองที่ประสาน
ขึ้นชาๆ และเบาจนสุดแขน  
อยูเหนือศีรษะ คอยๆ เอนตัวไป
ดานหลังเล็กนอยจนรูสึกวาหนาทอง
ตึง พรอมทั้งกล้ันลมหายใจไวสักครู 
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1.5. โนมตัวกลับใหตรงพรอมทั้งหายใจออกชาๆ 
ตามธรรมชาติ   และปลอยกายปลอยใจสบายๆ ไม
เกร็ง ลดมือลงชาๆ เบาๆ 
    โดยจับความรูสึกที่มอืที่กําลังเคล่ือนลงชาๆ จน
มือถึงหนาอก  แลวพลิกมือกลับเขาหาตัวชาๆ 
พรอมทั้งลดมือลงจนอยูใน    ทามอืประสานกัน
เหมือนเริ่มตน  จิตและกายจะเริ่มผอนคลายขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ขอแนะนํา : - อยาจับความรูสึกที่ลมหายใจ 
           (หายใจอยางธรรมชาติ) 

- ใหจับความรูสึกที่มือเคลื่อนไหวอยาง   
      ชาๆ เบาๆ นิ่งๆ อยูตลอดเวลา โดยไม  
      สนใจลมหายใจ 
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2 การฝกฝนจิตระดับเบื้องตนดวยการสังเกต
ความรูสึกโปรงโลงเบาสบาย    มี  2 เทคนิค 
  

2.1   แกวงมือ 
  2.2   วิธีหมุนนิ้ว 

 
วิธีแกวงมือ 
 -  ยกมือข้ึนระดับอก 

 -  ทํามือเบาๆ 
 -  แกวงมอืเขา-ออกชาๆ เบาๆ 
 -  ในขณะระหวางที่แกวงมือเขา-ออก  
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 -  ใหสังเกตความรูสึกเบาของมือใหตอเนื่อง
จนกระทั่งสามารถสังเกตความเบานัน้       
ตั้งอยูไดชัดเจน 
 -  หยุดแกวงมือ  และสังเกตความรูสึกเบา
สบายยังคงอยูหรือไม  
    ถาความรูสึกเบานั้นหายไป  ใหมาเริ่มตน
แกวงมือใหมตามลําดับวิธีขางตน 

 ใหฝกฝนบอยๆ จนชํานาญ 
 
 
 
 
 
วิธีหมุนนิ้ว 

 -  เอานิ้วหัวแมมือและนิว้ชี้แตะกันเบาๆ  
        แลวหมุนเปนวงชาๆ 
 -  ในระหวางหมุนนิ้ว ใหสังเกตความรูสึกเบา
ที่นิ้ว (นิว้ทีห่มุนจะรูสึกล่ืน) ใหตอเนื่องจนกระทั่ง
สามารถสังเกตความรูสึกเบา (นิว้ล่ืน) อยาง
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ตอเนื่อง จนกระทั่งสามารถสังเกตความเบานัน้
ตั้งอยูไดชัดเจน 
 - หยุดหมุนนิ้วและสังเกตความรูสึกเบาสบาย
ยังคงอยูหรือไม 
ถาความรูสกึเบาสบายนั้นหายไป ใหมาเริ่มตน
หมุนนิ้วใหมตามลําดับวิธีขางตน 
 

 ปรับใจใหสบายๆ โปรง โลง เบาสบายให
ตอเนื่องนานๆ ดวยการแกวงมือเบาๆ หรือ
หมุนนิ้ว จนอยูในสภาพผอนคลาย สบายๆ  
 

 เมื่อสภาพใจผอนคลาย โปรง โลง เบาสบาย 
ตอเนื่องกันนานๆ ก็จะมีอารมณ ปติ สดชื่น อ่ิมเอิบ 
คอยๆกอเกิดขึ้นมาในใจชั่วขณะหนึ่งแลวหายไป 
ชั่วขณะหนึ่งแลวหายไป  
 

ขอใหรักษาสภาพใจ  ที่โปรง  โลง  เบา
สบายใหตอเนื่องนานๆ ถาทานสังเกต อารมณ
ปติ หรือสุข หรืออ่ิมเอิบที่หายไปแลวจะเกิด
ขึ้นมาใหมอีกวนเวียนอยูเชนนี้ ทําเชนนี้บอยๆ 
จนเกิดความชํานาญ  
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ทานก็จะเห็นวาความรูสึกทางใจของทานจะมี
อารมณปติ สุข อ่ิมเอิบ 
กอเกิดขึ้นไดตามใจนึก  
      การกออารมณปติ สุข อิ่มเอิบ ใหกอเกิดขึ้นใน
ใจ ทําไดดวยวิธีดังกลาวขางตน 
 
         
 
 

ทิง้เปาหมายทีจ่ะมทีีจ่ะเปนเสยี 
 ทาํแตเหตอุยางเดยีว 

ความรูสกึตวัเปนเหต ุความเบาเปนผล 
อยูกบัเหตุ ไมไดอยูกบัผล 

        รูเทาทนัความคิดและอารมณทกุชนดิ 
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สรปุ 
ประโยชนของการฝกความรูสกึโปรงโลงเบาสบาย
จนชาํนาญชดัเจน  คอื 
1. เวลาเกดิความรูสกึเจบ็ปวดทางกายกใ็หเปลีย่น

มาอยูกบัความรูสกึโปรง โลง เบา สบายแทน
ความรูสกึเจบ็ปวดทางกาย 

2.  จะชวยทาํใหทานเหน็ความคิดชดัเจนขึน้ และมี
สตริูทนัความคิดทีล่ากทกุขมา   ก็ใหรบีทําความ
รูสกึตัว ความคดิทีเ่ปนทกุขนัน้กห็ายไป  หรอืลด
ความรนุแรงลง 
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ขัน้ที ่2 การฝกฝนจติระดบัเบือ้งกลาง 
  

      การฝกฝนจิตระดับเบื้องกลาง เปนการฝก
สติสัมปชญัญะ ใหมั่นคง เพื่อใหรูเทาทันความคดิ
และอารมณที่เปนทุกข  
 
    ทานรูตวัเองไหม? วาใจกําลังนึกคิดอะไรอยู!                
    ทานรูตัวเองไหม? วาใจกําลังเกิดอารมณอะไรอยู!  

 
    เชน ใจกําลังนึกคิดเรื่องนั้น เรื่องนี้อยู ใจ
กําลังนึกคิดเรื่องของคนนั้น เรื่องของคนนี้อยู 
     เชน ใจเกิดอารมณสบาย หรือใจเกิดอารมณ
ขุนมัว หรือใจเกิดอารมณเสีย, หงุดหงิด,  
          ไมสบายใจ ตึงเครียดภายใน หรือ เกิดอารมณ
ทางเพศสัมพันธ 
 

ทุกครั้งที่ทานรูสึกตัววา ใจกําลังนึกคิดเรื่อง
อะไรอยู! หรือรูสึกวาใจกําลังเกิดอารมณอะไรอยู! 
ขอใหทาน ทําความรูสึกตัว โดยการกระพริบตา
แรงๆ กํามือแรงๆ หรือขยับตัว สัก 2-3 ครั้ง ทานจะ
สังเกตพบวา ความคิดหรืออารมณที่เกิดขึ้นเมื่อครูจะ
หายไป ใจทานก็จะวางเปลาจากอารมณเสีย อารมณ
เครียดไปชั่วขณะหนึ่ง 
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เมื่อมีความคิดเกิดขึ้นมาอีก ก็ขอใหทําความ
รูสึกตัวซ้ําอกี หรือเมื่อทาน 
 รูตัวเองวาใจกําลังมีอารมณเกิดขึ้น ก็ขอให
ทําความรูสกึตัวซ้ําเชนเดียวกัน 
 ความคิด และอารมณเสียนั้นจะหายไป  ใจก็
จะวางเปลาจากทุกขอีก  
        ความนึกคดิทุกชนิด อารมณทุกชนิดเปรียบ
เหมือนความฝน ที่กอเกิดขึ้นมาในใจ  เมือ่เราปลุก
ตัวเองใหตื่นข้ึน โดยการทําความรูสึกตัว เชน 
กระพรบิตาแรงๆ หรือเคล่ือนไหวอวัยวะรางกาย
ลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ความนึกคิดเหลานั้น   หรือ
อารมณเหลานั้นก็จะหายไปจากใจชั่วขณะหนึ่งๆ 
เพราะเราทําความรูสึกตวัหรือปลุกตวัเองใหตื่นข้ึน 
อารมณ และความคิดจึงหายไป  

อบรมจิตอยางนี้ ฝกฝนจิตอยางนี้ใหชํานาญ
ในชีวิตประจาํวันเสมอๆ จนกระทั่งจิตมีความตืน่ตัว
อยูอยางตอเนื่อง จนกระทั่งความนกึคิดที่จะทําใหใจ
ของทานเปนทุกข หรอืมีปญหาลดลงไป หรือจาง
คลายหายไป และอารมณที่จะทําใหใจของทานขุนมัว
เศราหมอง ลดลงไป จางคลายหายไป  

อยางนี้เรียกวา ฝกอบรมจิตใจใหมี 
“สติสัมปชญัญะ” เมื่อสติสัมปชญัญะ มีกําลังเต็มที่ 
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คือรูเทา รูทัน ความนึกคิดทุกชนิดที่เกิดขึ้นในใจ  
รูเทา  รูทัน  อารมณ  ทกุชนิด 
ที่เกิดขึ้นในใจ  หรือที่เรยีกวา  รูขณะจิตแหงตนทุก
ขณะ อยางนี้เรียกวามี  “สัมมาสต”ิ ก็จะทําให
จิตใจมคีวามตั้งมั่น  ดังนั้นทุกขทั้งหลายก็จะทําอะไร
ใจของทานไมได  สภาวะใจของทานก็จะมคีวามวาง
เปลาปราศจากทุกข สภาพจิตอยางนี้เรียกวา 
“สัมมาสมาธิ” เพราะมี สัมมาสติ เปนเหตุปจจัย
จึงทําใหเกิดผลเปน สัมมาสมาธิ 
 

 
  
 
 

           

          ความคิดไมมีตัวตน   
      ความจําก็ไมมีตัวตน 
   คนทุกขอยูกับอะไร 
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ขัน้ที ่ 3  การฝกฝนจติระดบัเบือ้งปลาย 
 

  เมื่อทานฝกฝนอบรมจติตน  ตามขัน้ที่ 1 
และข้ันที่ 2 จนชํานาญจติใจทานมีสมัมาสติดีแลว 
ถูกตองแลว รูเทา รูทัน ขณะจิตของตนอยาง 
คลองแคลวชัดเจนจริงๆ จนใจตั้งมั่นวางเปลา  
ปราศจากทุกข  หรือรูตวัรูตนอยูวา  ทุกขที่เกิดขึ้นใน
ใจนั้นทําอะไรใจไมไดแลว  เพราะมีสติรูทันทุกขที่
เกิดขึ้น  
 

    ขั้นตอไป เปนขั้นทีเ่รียกวา อบรมจิต
เพื่อใหเกิด “ปญญา” หรือเกิดความรูแจง เห็น
จริงในสัจธรรมทั้งปวง ตามความเปนจริง 

วา “ธรรมชาติทั้งหลาย อาศัยซึ่งกันและกัน
เกิดขึ้นอยางไร! 
     และส่ิงทัง้หลาย อาศัยซึ่งกันและกันเกิดขึ้น
อยางไร!” 

 
     เชน อารมณทั้งหลาย มีความนึกคิดปรงุแตง 
เปนปจจัย จึงทําใหมีอารมณเกดิขึ้น อารมณจะ
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เกิดขึ้นเองลอยๆไมได อารมณจะตองมีเหตุ มปีจจัย
ทําใหเกิดอารมณนั้นข้ึน 
 

ตัวอยาง   ความไมสบายใจ - เกิดขึ้นเพราะใจ
จะตองนึกคดิปรุงแตง เรื่องอะไรสกัอยาง ทําใหความ
ไมสบายใจเกิดขึ้น 
           ความเครียด      - จะเกดิขึ้นไดเพราะ
ใจตองนึกคดิปรุงแตง เรื่องอะไรสกัอยาง ความ 
เครียดจึงเกิดขึ้น  
                 ความวติกกงัวล  - จะเกดิขึ้นไดเพราะ
ใจตองนึกคดิปรุงแตง อะไรสักอยาง ความวติกกังวล
จึงเกิดขึ้น 
 

   สภาวะจติ สภาวะธรรมเหลานี้ เราจะเห็นได
ชัดเจน เพราะเกิดจากการฝกอบรม
“สติสัมปชญัญะ” จนรูขณะจิตแหงตนอยางชดัเจน
แลว 
      แตถาการฝกสติยังไมชาํนาญ ไมชดัเจน หรือ
ยังเบลอๆอยูยอมหมดหวังที่จะรู ทีจ่ะเห็น ที่จะเขาใจ 
สภาวะจติ สภาวะธรรมตามความเปนจริงวามัน
เกิดขึ้นไดอยางไร มันมีอะไรเปนเหตุเปนปจจัย ที่ทํา
ใหเกิดขึ้น 
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สิ่งทั้งหลายมีเหตุ มีปจจัย ทําใหเกิดขึ้น 
     เชน - ความนึกคิด จะเกิดขึ้นเองลอยๆไมได 
ความนึกคิดจะตองมีความจําเปนปจจัยทําใหเกิดขึ้น 
การที่ใจตริ ตรึก นึกคิดอยูนั้น เราเคยจําเรื่องอะไรไว
แลวเอาเรื่องราวที่เคยจําไดนั้นมานึกคิดอีก 
ความจําจึงเปนปจจัยทําใหความนึกคิดเกิดขึ้น 
 
สิ่งทั้งหลายมีปจจัย ทําใหเกิดขึ้น 
     เชน - ความจํา จะเกิดขึน้เองลอยๆไมได 
ความจําจะตองมีความรูสึกรับรูเปนปจจัยทําให
เกิดขึ้น คือเราจําเรื่องนั้น เรื่องนี้ เราไปจํามาจาก
ไหน?  
     เชน   -  จํามาจากสิ่งที่เคยรูสึกเห็น (ทางตา) 

- จํามาจากสิ่งที่เคยไดยิน (ทางหู) 
-   จํามาจากสิ่งที่เคยรูสึกไดกล่ิน  
     (ทางจมกู) 
- จํามาจากสิ่งที่เคยรูสึกรับรูรส(ทางล้ิน) 
- จํามาจากสิ่งที่เคยรับรูสึกสัมผัส  
     (ทางกาย) 
- จํามาจากสิ่งที่เคยรูสึกรูอารมณ 
     (ทางใจ)  
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 ดังนั้นความจํา จึงมีความรูสึกรับรูทางประตู
ทั้งหกเปนปจจัย ทําใหเกิดความจําขึ้น จะเห็นไดวา  
สิ่งทั้งหลาย มีเหตุ มีปจจัย ทําใหเกิดขึ้น 
เชน ความรูสึกรับรู (เวทนา) ทางประตูทั้งหก จะเกิด
ขึ้นมาเองลอยๆ  
ไมได จะตองมีสิ่งที่มากระทบสัมผัสกับทวารทัง้หก  
 
 เชน          ทางหู  - จะตองมีเสียงมากระทบ

ระบบประสาทหู จึงทําใหเกิดการรับรู
ทางเสียงขึ้น หรือที่เรียกวาเกิดการไดยิน 

ทางตา - จะตองมีสิ่งทีม่ากระทบ
ทางตา หรือที่เรียกวา รูปกระทบตา 

จึงทําใหเกิดความรูสึกรบัรูทางตาขึ้น หรือเกิดการ
รูสึก เห็นขึน้ 
 ทางใจ - จะตองมีความนึกคดิ

กระทบใจ หรือมีอารมณมา 
กระทบใจ จงึทําใหเกิดความรูสึกรับรูทางใจขึ้น 
      ทางประตูอื่นๆก็กระทบทํานองเดียวกัน... 
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สิง่ทั้งหลาย อาศยัซึง่กันและกัน เปนเหต ุเปนปจจยัซึ่งกนั
และกนัใหเกดิกระบวนการของธรรมชาติเหลานีเ้กิดขึน้ 
เพราะเกิดจากการกระทบกบัทวารทั้งหก 
 

 เชน - เสียงกระทบหู ทําใหเกิดการรูสึกไดยิน แลว
จําไว แลวเอาสิ่งที่จําไวมา 
  นึกคิดปรุงแตง ทําใหเกิดอารมณขึ้น (ถาไมมี
สติสัมปชญัญะ)  
  - ตากระทบรูป ทําใหเกิดการรูสึกเห็น แลวจําไว 
แลวเอาสิ่งที่จําไว 
   มานึกคิด ปรุงแตง ทําใหเกิดอารมณ
เกิดขึ้น (ถาไมมีสติสัมปชญัญะ) 
 
 
                              
ตากระทบรูป    เกิดการรูสึกเห็น    เกิดความจํา     เอาสิ่งที่จําไว    
        มานึกคิดปรุงแตง 
 
        
   
                   
                                          
              

+  +  +  

สุข            ทุกข                    ไมสุขไมทุกข 

ทําให ทําให

ทําใหเกิดอารมณตางๆ 

5
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          มันเปนปจจัยทีท่ําใหเกิดอาการเปนลูกโซ
เกี่ยวเนื่องกันอยางนี้ตลอดเวลาที่มีการกระทบ ถา
เราไมมีสติสมัปชัญญะเขามากํากับ 
 
      แตถาเราฝกฝนจิตจนจิตมี “สัมมาสต”ิ และ 
“สัมมาสมาธิ” ถูกตอง เราจะรูเห็นและเขาใจใน
กระบวนการเกิดตามธรรมชาติของทุกขที่
เกิดขึ้นในใจอยางชัดเจนแจมแจง ละเอียดลึกซึ้งเขา
ไปตามลําดับ ใจเราก็จะรูวาสิ่งทัง้หลายที่อาศัยกัน
เกิดขึ้นหามีใครเปนเจาของไม! อยางนี้เรียกวา 
ฝกอบรมจิตจนเกิดมีปญญา หรือที่เรียกวา เกิด 
“สัมมาญาณ” 

 

 
ไมตองรูวาทีเ่กิดขึน้ในความรูสึกเปนอะไร   

เพราะมนัไมตัง้อยูนาน 
มฉิะนัน้จะเขาไปอยูในวงัวนของความคดิ 
ใหเลยไป ๆ ๆ เพราะในแตละขณะ    

เกดิแลวกด็บั  มนัจบไปแลว 
 



 91 

 

ภาค 3 
 
 
 
 

นานาสาระ 
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พอรูทนั ทาํใหมนัหายไป 
 

 คําวาพอรูทันทําใหมันหายไป  ก็คือ  มาอยูกับ 
ความรูสึกตัว  ไมใชไปยุงอะไรกับอารมณ กับความคิด  
พอมันเกิดอยางมาอยูกับอีกอยาง  ไมไปยุงอะไรกับมัน 
 พอไปทําใหมันหาย แลวไปทําอยางใดอยาง
หนึ่งกับมัน มันจะแปรรูปไปอีกอยาง 
 พอความคิดเกิดขึ้น  อารมณเกิดขึ้น มาทําความ
รูสึกตัว นี่คือ  สัมปชญัญะ 
 

 ทําความรูสึกตัว  ไมใชไปทํากับความคิดกับ
อารมณ  ถาเราไปทําอะไรกับความคิด  กับอารมณ  
เทากับเอาสิ่งหนึ่งไปกระทบอีกสิ่งหนึ่ง  เกิดสิ่งที่สาม
เลยจบไมลง     จริงๆ  ไมตองทําอะไรกับสิ่งนั้น 

 
     “อนจิจา วัตฏะ สงัขารา” 
      คอืความนกึคดิ 
วนเวยีน เกิดๆ ดบัๆ ตลอดเวลา 
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อาสวะ 
 

 อาสวะ  หมายถึง  ความเคยชินของจิตที่ยึดให
เปนทุกขอยูร่ําไป   
         แตจะทําอยางไร เขาใจอะไรถึงจะไมยึดติดยึดถือ  
เพราะความเคยชินของจิตที่เรียกวา “อาสวะ” หรือ 
“อนุสัย” มันจะยึดอยูอยางนั้น    เพราะมันไมเขาใจ
อะไร   มันจะยึด (เพราะไมรูวาอะไรเปนอะไร) 
 

         จะสลายอาสวะตรงนี้ตองมาสุดที่ปญญา มนัตอง
เห็นอยางถูกตอง  มันตองเขาใจอยางถูกตอง 
           พอเห็นอยางถูกตอง เขาใจอยางถูกตอง มันก็วน
ไปสัมมาทิฎฐิอีก 
 

 ที่วาทําอาสวะใหสิ้น ถาไมทะลุปญญาตรงนี้ 
(เขาใจกฎของธรรมชาติ)… 
        มันจะคลายจากความยึดติดยึดถอืใหสิ้นเชิงไมได  

ยดึติดยดึถอืเมือ่ไรกท็กุขเมือ่นัน้ 
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อารมณ...ชวีติทีเ่สวยทกุข 
 

 อารมณ  เปนชีวิตที่เปนทุกขแลว  
       อารมณชี้ไปที่ชีวิตที่เสวยทุกขแลว เชน ความรูสึกได
ยิน  ยังเปนความรูสึกรับรูเปลาๆ  ไมมีอะไรเลย  การได
ยิน  มันไมมตีัวอะไรเลยมันเรียกวาเปลาๆ  มันแคการได
ยิน  ยังไมมีความหมายใดๆ  เลย  แตถามันปรุงแตงแปร
ตัวไปเปนความจํา  ปรุงแตงแปรตัวเปนความคิด  ปรุง
แตงแปรตัวเปนอารมณ   
 

 เราลองทวนกลับ  อารมณ  เกิดขึ้นไดอยางไร  
อารมณเกิดขึ้นมาลอยๆ  ไมได  ตองมีความคิดเปน
ปจจัย  ความคิดทําใหอารมณเกิดขึ้น  ความคิดเกิด
ขึ้นมาไดอยางไร  มันตองมาจากตัวความจํา  อยู  ๆ มัน
คิดขึ้นมาลอยๆ ไมได  ตองมีความจําเปนปจจัย แลว
ความจํามาจากไหน  ก็มาจากการรูสึกเห็นการรูสึกได
ยิน  ทะลุตา  หู  อีกแลว  ทุกสิ่งทุกอยางมันอาศัยซึ่งกัน
และกันเกิดขึ้นความรูสึกรับรูทางเสียง  ก็ตองมีเสียงมา
กระทบหู  การไดยินถึงเกิดขึ้น 
 

 ใหเห็นเปนเรื่องของธรรมชาติซึ่งอาศัยซึ่งกัน
และกัน  มันไมใชใครเปนเจาของในธรรมชาตินี้    มัน
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เปนเรื่องของปจจยาการ ปจจยาการที่ทําใหเกิดเรื่องแต
ละอยางๆ  มนัไมมีเจาของ 
 

 สมมติเราไดยินเสียง  แลวเราคิดวา “กู”  ไดยิน  
แลว  “ก”ู  มาจากไหนที่จริงมันมีแค  3  เอง  “กู”  นี้ตัว
เกินมาแลว  จริงๆ  มันมเีสียงกระทบประสาทหู  เกิด
การไดยิน  ธรรมชาติมีเพียงเทานี้เอง  แตเราไมเขาใจ  
บอกวา  “ก”ู  ตัว  “กู”  เกนิมาแลว 
 

 จําไดแตยังไมคิดปรุงแตอะไร ก็ยังถือวาเปลาๆ  
อยู ยังไมไดปรุงแตงเปนความหมายใดออกมา เกินจาก
ธรรมชาติตามความเปนจริงเรียกปรุงแตงทั้งนั้น ถา
เรียกโดยภาษา  คือ มันเกิดมายาขึ้น  และมายาเหลานี้
พาใหทุกข 
 

 มายา คือสิ่งที่ไมใชของจริง เปนมายาธาตุ  
มายาธรรม หรือ มายากล ก็คือ หลอกลวงสิ่งหลอกลวง
นี้พาเราหลง  และเราจะเห็นผิดความจริงตลอด จริงๆ  
โดยธรรมชาติมีเพียง  3  อยางเสียงมากระทบ  ห ู  ทํา
ใหเกิดการไดยิน ถาจะเรียนรู  ธาตุแม  หรือ  จักรวาล
เดิม ธรรมชาติเดิม หรือ จิตประภัสสร ดูตรงนี้ วานี่คือ
ตัวไมเกิดไมดับ 
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 สิ่งที่ไม เกิดไมดับ   ภาวะที่ไมปรุงแตงใดๆ  
เรียกวา    วิสังขาร  จะเรียกวา  อมตะธาตุ  อมตะธรรม  
ภาวะที่ไมเกิดไมตาย  ภาวะที่เรียกวานิพพาน  เรียกวา  
พระเจา  คือตรงนี้  ตรงนี้เปนภาวะที่ยังไมปรุงแตง  ยัง
เปลาๆ  
 

          เราตองเขาถึงตรงนี้ดวยถึงจะไมมีใครตาย  ไมมี
ใครเกิดมันเปลาๆ  ปราศจากความหมายใดๆ  และทุก
คนตองเขาถึงตรงนี้ใหไดดวยถึงจะอยูกับความเปลาๆ 
อยูกับภาวะไมปรุงแตงตรงนี้คือ    ของจริง   นิ่งเปนใบ   
 

 ไมใชที่เกิดๆ  ดับๆ  แตของที่ตอจากนั้นคือ  
ของลวงทั้งหมด  คือ  สิ่งที่เคลื่อนไหวทั้งหมด 
 

     สิ่ งที่ ปรุ งแตงไม ใชของจริ ง ของจริ งมันไม
เคลื่อนไหว  มันเปลาๆ  อยู  สิ่งทีป่รงุแตงไมใชของจรงิ  
เปนมายา 
 
 

 

 ของจรงินิ่งเปนใบ  
   สิง่ที่เคลือ่นไหว 
    ไมใชของจริง 
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ตกใจ...รูไมทนั 
 

 ประสบเหตุการณ  แลวเกิดความรูสึกตกใจ   มี
อาการอกสั่นขวัญแขวน นั่นเปนปกติ เพราะเหตุปจจัย
ที่ทําใหเปนก็ตองเปน เชน อยูกลางแดดก็ตองรอน  
ฉะนั้นจะบอกวาตองไมตกใจ ก็ไมใช  ถาอะไรๆ  ก็ไม
สะดุงสะเทือน นั่นมันหุนยนตแลว  ไมใชคน 
    เวทนามันก็มีตามเหตุปจจัย  แตใจปรุงใหเปนทุกข
หรือไม  สาระ  คือ ใจปรงุใหเปนทุกข  หรือไม ไมใช
เวทนาไมมี ชี้ไปที่ทุกขหรือไมทุกข  ไมใชชี้ไปที่
เวทนา  หรือไมเวทนา 
 เหมือนเราเจ็บปวย  แตใจปรุงใหเปนทุกข
หรือไม เวทนาทั้งหมดมันเปนไปตามเหตุปจจัย 
 ใจไปปรุงแตงเวทนานั้นใหเปนทุกขหรือไม  
ไมใชบอกวาเวทนาไมมี 
 เวทนาเกิดตามเหตุปจจัย และดับตามเหตุปจจัย 
เชน  เปนแผล  มันเจ็บ  จะบอกวาไมเจ็บไดอยางไร   

แตใจเปนทุกขกับเจ็บนั้นไหม 
 
 

ธรรมชาติของจติกแ็ปรปรวนอยูตลอดเวลา 
ธรรมชาติของกายกแ็ปรปรวนตลอดเวลา 
แตเธอไปทกุขกบัสิง่ทีแ่ปรปรวนนัน้ไหม 
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การทําความรูสกึตวั กบัใหมนัสลายหายไปเอง! 
           เมื่อเกิดอารมณสุขหรืออารมณทุกขใดๆ ควรทํา
ความรูสึกตัวหรือใหมันสลายหายไปเอง หรือ ทําความ
รูสึกตัวดีกวา 

ตัวอยาง เราเอาขาแหยลงไปในโคลน เราควร
ลางขาเสียกอน ไมเชนนั้นขาก็จะเปอนโคลนโดยที่เรา
ไมรูตัว  ตอไปที่เปอน เปอนบอยๆ  กห็นาขึ้นๆ  ฉะนั้น
ลางดีกวา 
 จิตอาศัยระบบประสาทเกิด  เขยาประสาทไว
ใหจิตคลายโดยสมบูรณเราคิดวามันหายไปเองตาม
ธรรมชาติ  เกิดขึ้น  ตั้งอยู  ดับไป  แตมันไมแน  ควรทํา
ความรูสึกตัวนิดหนึ่ง หลกังายๆ  ไมวาอยางไร  ออก
จากมันเสีย 
 ถาเราไมทําความรูสึกตัว  ขาก็ยังเปอนโคลนอยู  
พอเปอนบอยๆ  มันหนาขึ้นๆ  สิ่งนั้นจะเปนอนุสัยเปน
อาสวะกั้น  เปนความเคยชินทางจิตชนิดหนึ่ง  มันกลืน
เราไปโดยไมรูตัว กลืนเปนเนื้อเดียวกัน  ทํารูสึกตัวไว
ปลอดภัยที่สุด   
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รูสกึตวั คอื เขยาประสาทไว ไมใหจิตหมกัประสาท  
 

              จิตอาศัยระบบประสาทเกิด  แตถาเราไมทํา
ความรูสึกตัว  มันหมักประสาทติดอยูเลย   จะหมัก
ดานสบาย  ดานสุข  ดานทุกข  ก็หมักประสาทเทากัน  
ฉะนั้น เคลียรประสาทใหเกลี้ยง  ทุกอยางก็เปลา  เขยา
ประสาทไวใหเกลี้ยง  ปลอดภัยที่สุด 
 
 

พระพทุธเจาไมไดสอนใหเรารู
เรือ่งอืน่ ทานสอนใหรูเรือ่งกายกบั
ใจเราเทานัน้ ปญหาของใจเราคือ 
อยาใหเกดิความชอบ ความชงั 
อยาใหมคีวามนกึคดิปรุงแตงที่
เปนทกุขเกดิขึ้น ใจเราก็จะวาง
เปลาจากทกุขอยู.. 
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ดใีจ! … ปตใินธรรม 
 

การเห็นความดีใจ  เทากับทําความรูสึกตัวไหม? 
     การ  “เห็น เรียกวา มสีติ  “ทําความรูสึกตัว” เรยีกวา 
มีสัมปชัญญะ พอเรา  “เห็น” จริงๆ ความดีใจ ก็หายไป
เองไหม มันไมไดหายไป  มันกลืนเปนเนื้อเดียวกัน 
     เห็นวาอะไรเกิดขึ้น เรียกวา  มีสติ  ทําความรูสึกตัว 
เพื่อใหเกลี้ยงประสาท  คือ  สัมปชญัญะ ลักษณะจิตที่
พอทําอะไรไดแลวดีใจ  เรียก  ปติในธรรม 
      ปติในธรรมก็ตองวาง  เปนปติในธรรมก็ตองรูทัน 
  พอจิตจางคลายจากทุกข  ก็มีปติขึ้น  นี้คือปติในธรรม 
  พอรูเทาทันปติ  ปติหายไป  สุขสบายก็ปรากฏขึน้ 
  พอรูเทาทัน  สุขสบาย   ก็“วาง” ปรากฏขึ้น 
  

          เวลาดีใจ  มันอิ่มๆ  มันสดชื่น  นั่นแหละคือการ
กอตัวข้ึนของสังขาร  เปนสังขารเล็กๆ  มันเปนเหตุ
เปนผล  จากผลก็กลายเปนเหตุอีกใหเกิดผลอีกตอไป  
ไมจบ  นี่คือสังขาร  พอเห็นดับ  ตัวผลก็ดับ  แตตัว  
“จํา” ก็มาเลนตอ มันเอาตัว “จํา” ไปปรุงตอ ปรุงโดย
อัตโนมัติ ฉะนั้นเคลียรใหเกลี้ยงประสาทไว แนนอน
ที่สุด 
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 เหตุเกิด  ผลเกิด  เมื่อผลดับ  แตความจํา จําเอา
สิ่งนี้ไวมาปรุงตอ  เอาสิ่งนั้นมาปรุงตอไปเปนขณะจิต
เล็ก  ๆ  ตัวที่ขาดไมไดคือ  สติสัมปชญัญะ สิ่งทั้งหลาย
เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป  นั้นคือธรรมชาติ แตธรรมชาติ
นั้นเปนทุกขนะ  (ถาหลง)  เราออกจากมันหรือยัง เรา
เขาไปจับไปยึดอยูโดยไมรูตัว  (เพราะหลง  และไมรู 
ไมเขาใจ)  เรานึกวามันไมมีแตมัน  “จํา” เปนความ
พอใจไว    แลววันดีคืนดีในขณะหนึ่งมันก็หยิบที่จําไว
มา “ปรุง” ใหดีใจซ้ํา 

 
 
เราเขาใจผิดวากริยิาจติ
ทัง้หลายมตีวัตนอยู 

จรงิๆ ไมม ีมนัเปนแค
กริยิาทีเ่กิดขึน้ชัว่ขณะหนึง่ 

แลวหายไป........ 
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ยดึ   

 

อะไรเปนตัวบงวาเรา  “ยึดติดยึดถือ” ไว? 
 

            ตัวนั้นจะเขาไปโดยปริยาย โดยธรรมชาติจะมี
แตเขาไปๆ  ไมออก ธรรมชาติของการยึดติดยึดถือมี
แตเขาไปไมออก มันเปนความเคยชินที่เขาไป 
  

        อนุสัยความเคยชินนี้มันสะสมตั้งแตเมื่อไร  เราไม
รูได  มันเคยชินกับการเขาไปยึดถือ  ยึดติด  ฉะนั้น  เรา
รูแจงตรงนี้ ก็ทําความเคยชินในการออกมา เพื่อ
ปองกันการเขาไปโดยไมรูตัวโดยเฉพาะตัวสบายมัน
ออกยากที่สุด ตัวสบายอานยากมากเพราะมันเปนตัว
ละเอียด  และคนจะพอใจกับตัวสบาย  
      ทุกขยังอานงายกวา  สบายอานยากกวา  สวรรคจึง
อยูนาน  ตองรูขณะจิตของตนเอง  และตองซอมความ
รูสึกตัวเปนระยะๆ  พอเรารูสึกตัว  มันตางจากตรงนี้
ไหม  เปรียบเทียบโดย ถาทําความรูสึกตัวแลว  รูสกึตัว
อีกแลวไมแตกตางแสดงวา จิตไมเปลี่ยนแปลง  

 แตถายังมีความตาง  แสดงวาตัวเมื่อกี้ไมใช  
(สภาวะเมื่อกี้ไมใช)  ตองทําความรูสึกตัวเปนระยะๆ 
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เพื่อเปรียบเทียบวามันมี หรือมันไมมี มนัยังมี
เปลี่ยนไปไหม หรือไมมีเปลี่ยนอีกเลย    ไมมีจิตอื่นยิ่ง
กวาจิตนี้อีกแลว  
  ที่ภาษาบัญญัติ    นิดหนึง่นอยหนึ่งก็ตองรูทัน  
คือ   ไมประมาท ถาเชนนั้นใชสติสัมปชัญญะ   เพราะ
บางทีเราก็อานตัวเองไมออกวา มันอยูตรงไหน 
 

 ตัวสบายยิ่งอานยากที่สุด  ตองทําความรูสึกตัว  
ออกชาออกเร็วก็ตองออก ตัวทุกขเห็นไดงาย   ตัวสุข
สบายเขาใจยาก  แลวเราจะถูกตัวสุขสบายกิน 
(ครอบงํา)  
  

 นรก คนอยากออก  แตสวรรค  คนไมอยาก
ออกเพราะมันสบาย จริง  ๆ  มัน คือ สงัขาร  เทากัน 
   

 

นรก คอื สังขาร สวรรค คือ สงัขาร 
ดีใจกบัเสยีใจกม็ีคาเทากนั คอื สงัขาร 
(มกีารปรุงแตงใหเปนอยางนัน้อยู) 
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จดุออน! ... แตทาํอะไรใจไมได 
 

 ทุกคนมีจุดออนเมื่อถูกกระทบ ตองมีการ
กระเพื่อม  มีการแปรปรวน  มากบางนอยบาง ตาม
ปจจัยแรงมากแรงนอยที่กระทบ  พอสติมาทันก็จบ 
 อยาคิดวาใจเราตองไมปรากฏอะไรขึ้นเลย ไมมี
อะไรแผวพานเลย  ผิดครบั  ทุกสิ่งทุกอยางเกิดแตเหตุ
ปจจัย  แตตัวที่จะแกไขคือ  สติสัมปชญัญะ 
 ชีวิตทั้งชีวิตไมรูสึกรูสา ไมมีปฏิกริิยา ไมมี
อาการใดๆ  เลย  อยางนั้น  กลายเปนหุนยนตแลวไมใช
คน  แสดงวาเขาใจเรื่องเหตุปจจัยไมถูกตอง 
 สิ่งทั้งหลายยอมเกิดแตเหตุปจจัย  ทุกขก็ยัง
ปรากฏอยู  แตทุกขนั้นทําอะไรใจไมได เหมือนน้ํากลิ้ง
บนใบบอน หรือใบบัว กระทบรู แลวก็ผานไป 
  ไมใชบอกวาทุกขไมเกิด  ทุกขยังเกิดอยูตาม
เหตุปจจัย แตพอสติสัมปชัญญะรูทัน  ทุกขนั้นหายไป  
พอหายไปเรียกวา  ทุกขนั้นทําอะไรใจไมได 
 ใจเหมือนใบบอนใบบัว มีน้ํากลิ้งผาน  มันไม
ซับลงเหมือนกระดาษซับ 
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        เมื่อกอนใจเราเปนกระดาษซับ ตัวสติสัมปชัญญะ
จะทําใหกระดาษซับเสื่อมคุณภาพ ไมซับลง นี่คือ
ความจริง จะบอกวาใจไมมีอะไรเลย โกหกครับ เพราะ
สิ่งทั้งหลายยอมเกิดแตเหตุปจจัย จะวาเหตุปจจัยไมมี
ไดอยางไร เพราะยังกระทบอยูทุกทวาร สิ่งทั้งหลายยัง
เกิดแตเหตุปจจัยอยู แตพอสติสัมปชัญญะรูทัน มัน
หายไป ไมซับลง หรือซบัไดนิดเดียว  ไดนอยมาก  
 เรียกวา ดําเนินชีวิตอยางทุกขนอย  คือซับได
นอยมาก  จะบอกวาไมซับเลยก็พูดเกินไป  ซับไดนอย 
ประเดี๋ยวก็หาย 
      ทุกขนั้นยังปรากฏอยูตามเหตุปจจัยเสมอไมเชนนั้น  
เวลามีแผล  คนนั้นตองไมเจ็บ  จริงๆ  ยังมีเจ็บมีปวด
อยู แตปรุงอะไรไหม  นัน้เรื่องหนึ่ง ความคิดนั้นยัง
กระทบใจอยู อารมณนั้น ยังกระทบใจอยูไหม ยังมี
ขณะจิต  2 ขณะจิต  3  ยืดเยื้อไหม 
 แตขณะจิตแรกยังมีอยูตามปกติ  ความคิดก็ยัง
กระทบใจอยูตามปกติ 
 คําวาไมคิดปรุงแตงใหเปนทุกข  คือ ไมซับลง  
ใจไมเปนกระดาษซับ  ซับเมื่อไรทุกขเมื่อนั้น 



 106 

           ใครจะวาอยางไรก็ตามตองหาคําตอบที่ใจตน  
อานใจตัวเองใหออกวา 
 
                      ใจมีอาการไหม ? 
                     ใจมปีญหาไหม ? 
                ใจมทีกุขไหม ? 
 

 
ความคดิ  ความจาํ 

 

ความคิด เกิดมาไดอยางไร ? 
 

      ความคิดมาจากความจํา ถาไมมีความจําเปน
ปจจัย ความคิดเกิดไมได ถาเรายอนไปตนตอ ตา
กระทบรูป ทําใหเกิดความรูสึกรับรู แลวมนัจะปรุง
แตงแปรตัวใหเกิดธาตุแหงความจําขึ้น และธาตุ
ความจํานี้จะปรุงแตงแปรตัวใหเกิดธาตุแหงความคิด
ขึ้น  เรียกวา  มันเปน ปจจยาการกัน  (ปจจัยที่ทําใหเกิด
อาการตอๆ  ไป) 
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ความจําไปอยูตรงไหน? 
 

 จริงๆ ความจําก็มิไดมี แตมันเกิดจากความรูสึก
รับรู  เปนตัวปรุงแตงแปรตัวใหเกิดความจํา  ความจําก็
ปรุงแตงแปรตัวใหเกิดความคิด ความคิดจะเกิดขึ้น
โดดๆ ไมไดมันตองมีความจําเปนปจจัยปรุงแตงแปร
ตัวใหเกิดความคิด กระแสธรรมชาติมันจะมาตาม 
ลําดับ อยางนี้ และแตละธาตุก็เพิ่งเกิดตอนมันกระทบ 
คนก็เพิ่งเกิดเดี๋ยวนี้ ตอนยังไมกระทบก็ยังไมมีคน พอ
กระทบปบ เกิดความเปนคน เกิดกูขึ้นมา ทุกอยางเพิ่งมี
เดี๋ยวนี้ตอนกระทบ  ที่ผมเรียก  เกิดทันที ดับทันที  ถึง
จะเขาใจเรื่องอนัตตา และเห็นความเปนที่สุดของมัน 
เพิ่งเกิดตอนที่มีการกระทบ ความรูสึกรับรูเพิ่งเกิด
ตอนนี้ แตมันยังไมจบเทานี้ 
 

 ถาปลอยความรูสึกรับรูใหทํางานก็กลายเปน  
ความจํา ความจําก็พัฒนาเปนความคิดอีก ความคิด
พัฒนาเปนอารมณอีก  มนัไปเรื่อยๆ  แลว 
 

     บางอยางอธิบายใหเขาใจเปนรูปธรรมไมได แตใจ
ที่สัมผัสอยูมันจะเขาใจ ยิ่งสื่อก็ยิ่งหาง เพราะการสื่อก็ 
คือ การปรุง 
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 ความรูสึกรับรูก็เพิ่งเกิดเดี๋ยวนี้ คนก็เพิ่งเกิด
เดี๋ยวนี้ อวิชชาก็เพิ่งเกิดเดี๋ยวนี้ไมใชอวิชชามีอยูแลว  
ตั้งอยูแลว   ทุกอยางเพิ่งเกิดเมื่อมีการกระทบ  
 

          ถามองลักษณะนี้ไมออก มันจะงงเรื่อง อนัตตา 
มันไมมีอยางไรนะ กูก็ยังมีตลอดกาล ถาหลงผัสสะ 
หลงการกระทบ มันจะเกิดความเปนตัวเปนตนขึ้น
ทันที ถาไมเห็นการกระทบแลวเกิดรบัรู 
 
 
  ไมตองรูวาทีเ่กดิขึน้ในความรูสกึเปนอะไร 

เพราะมนัไมไดตั้งอยูนาน 
มิฉะนัน้จะเขาไปอยูในวังวน
ของความคดิ ใหเลยไปๆ ๆ 
เพราะในแตละขณะ เกิดแลว
กด็ับ มนัจบไปแลวๆ ไมตอง
เอาความจาํเกามาคดิใหม ถา

   เอามาคิด กค็ดิอยางมสีตริูเทาทนั 
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จบสนทิ! 
 

      ขันธ 5  ที่ประกอบดวยทุกขเมื่อ เกิดความรูสึกรับรู
แลวก็ปรุงแตงแปรตัว  เพราะปรุงตอที่ไมทุกขนั้นไมมี 
 

        ฉะนั้นตั วที่ จบสนิทจริ งๆ  จบที่  ผัสสะ  แต
พระพุทธเจาทานก็สอนไว  3  ขยัก  ผัสสะก็ได  เวทนา
ก็ได  ตัณหาก็ได  บางครั้งทานบอกใหรูทันที่ผัสสะ 
บางครั้งทานบอกใหรูทันที่เวทนา บางครั้งทานบอกให
รูทันที่ตัณหา บางบททานบอกใหออกจากตัณหา  บาง
ทบทานบอกใหออกจากเวทนา  บางบททานบอก 
ผัสสะ  เปนแดนเกิดของกระแสทุกข ที่  3 จุดนี้ใคร
ถนัดจุดไหน 
          แตผมถนัดที่ผัสสะ  ผมเรียก  ตัดหัวรถจักรเลย   
ถารอไปถึงตัณหา  อยางผมเอาไมอยูแลว 
 แดนเกิดแหงการกระทบคือ  สมุทัยที่เล็กที่สุด  
ถาไมเชนนั้นจะไปสอดคลองกับพุทธพจนที่วา  “เห็น
สักแตวาเห็น” ไดอยางไร  “ไดยินสักแตวาไดยิน” 
ไมได คือไมปรุงอะไร 
           ผมจะถนัดแบบนี้  บางคนจะถนัดไปหยุดที่
เวทนาก็ได หยุดที่ตัณหาก็ได  สําหรับผม  ถาไปหยุดที่
ตัณหา  ผมไมมั่นใจ  ผมเห็นการลากหางของจิต 
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จติหนึง่ 
 

จิตหนึ่ง คือ  อะไร! 
 จิตหนึ่งคือ  จุดที่เกิดและดับคือจุดเดียวกัน  ไม
แตกตัวออกไป 
 พอทําทาจะคิด  รูแลว  ชีไ้ปที่ตัวสังขาร
โดยเฉพาะเลย คือความนึกคิด   
 พอทําทาจะคิด  รูทัน  จบ  แตจบในลักษณะ
ไมใชกดไวขมไว  พอรูทนัมันหายไปๆ  คือจากหนึ่ง
แลวกลายเปนศูนย   ทั้งหนึ่งและศูนยอยู  ณ  ที่เดียวกัน 
 การขยับเคลื่อนไหวกายก็ตองคิด  แตไมใช
สาระไมตองไปสนใจ  สนใจสิ่งที่เกิดขึ้นในใจ   
           กระบวนการกายเปนเรื่องของธรรมชาติ มนัจะ
คิดมาจากไหน  ไมตองสนใจ 
           เรามหีนาที่รูทันอยางเดียว  ตรงนี้แหละคือ  จบ
อยางถอนรากถอนโคน  ไมมีตัวตอ 
           แตจบอยางนี้รูอะไรไหม  ตอบวา  “ไมรู”   
          ถาจะรูตองปลอยใหมันคิดออกมา  ไปอีก
ขั้นตอนหนึ่ง  
          ปลอยใหมันคิด  ปลอยใหมันเกิดอารมณ  เกิด
วงจรตอเนื่องออกมาถึงจะรู 
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ในชีวิตประจําวันรูเทาทันสิ่งที่กําลังคิด แตถาจะดับ
สนิททําทาจะคิดตองรูทัน   

  ซอมทําทุกวันในชีวิตประจําวัน  จะคิดก็คิดไป  
พออีกจังหวะหนึ่งพอทําทาจะคิดรูทัน  จบ 

ตองทําใหชํานาญ  พอจะคิด  คิดไป  ปลอยให
ขบวนการดําเนิน  

 แตพอทําทาจะคิด  รูทัน  กระบวนการไมมี 
กระบวนการของจิตไมมี   

ทดลองซอมดูแลวจะเขาใจ  คิดไปแลวรูทัน  
ทําทาจะคิดแลวรูทัน  แลวจะเห็นมุมตางๆ 
 

 พอทําทาจะคิดรูทัน  จบ  นี้คือตัวดับสนิท  
           ทั้งเกดิทั้งดับอยู  ณ  จุดเดียวกัน   
           แตในชีวิตคนก็ตองปรุงอยูนอยๆ  แตไมทุกข  
หรือดําเนินชีวิตอยางทุกขนอย 
           ชวงไหนที่เราตองการดับสนิท  เราก็ไมปลอย
ใหมันทําทาจะกอข้ึนมาเลยพอทําทาจะคิด  ทําทาจะกอ  
เรารูทัน 
        

 จะอยูอยางมีก็ได  จะอยูอยางไมมีก็ไดตามที่เรา
ตองการ เหตุปจจัยที่ตองมี  ก็ม ี เมื่อไรไมมีเหตุปจจัยที่
จะใหมี ก็มาอยูกับความไมมี  ขึ้นอยูกบัเหตุปจจัย 
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สนใจ...ใหคา... 
 

ถาเราไมสนใจอะไรนานๆ  คามันกห็ายไปจากใจเรา  
           ถาเราไมเพิ่มเติมอยูเรื่อย  สิ่งนั้นก็จางตัวไป  มัน
อยูที่เราสนใจมันหรือไมสนใจแตตองดูการทําเหตุของ
เราดวย  บางทีบอกวาไมสนใจ แตเราทําเหตุอันนั้นอยู  
เมื่อทําเหตุอันนั้นอยูผลก็ตองปรากฏบางครั้ง  เราก็ทํา
เหตุโดยไมรูตัว 
 

 ความกังวลเกี่ยวกับสิ่งนั้น ความคิดเกี่ยวกับสิ่ง
นั้น  นั่นแหละคือสนใจ  เรามองวาที่เราสนใจคือเรา
พอใจ  แตมีอีกดานหนึ่งที่เรามองไมออก คือ  

ที่เราไมพอใจก็คือ  เราสนใจ 
       ดานหนึง่สนใจเพื่อใหอยู อีกดานสนใจเพื่อจะผลัก
ออก เราตองไมใหคาทั้ง 2 ดาน  คือ  ดานปฏิเสธ  และ
ดานพอใจ แตระวังใหดี พอจะไมใหคา จริงๆ มัน  
ปฏิเสธสอยูขางใน 
 

     คือเราไปคิดวาความรูสึกนั้นมันตั้งอยู จนความรูสึก
มันกลายเปนตัวตน    
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        เราไมมองความรูสึกเปนแตมายา แครูสึกรับรูแลว
ก็ดับ สิ่งที่ถูกรู  เกิดแลวกด็ับ  สิ่งที่เขามารูเกิดแลวก็ดับ 
        เชน  เอามือลูบแขน  ถาลูบ  ก็รูสกึ  ถาไมลูบก็ไม
รูสึก พอลูบเสร็จ ความรูสึกนี้ก็ดับลง  มันแคความรูสึก
รับรูแลวก็ดบั เราทําแตเหตุอยางเดียว   
       เมื่อใจไมมีอะไร  กร็ูวาใจไมมีอะไร  แลวกจ็บแต 
พอ “ใจ” กําลังมีอะไร ก็รูอีกวา “ใจ” มีอะไร แลวก็จบ 
        พอ “คิด” แวบขึ้นมา ก็หายแลว ที่หายไปเรียกวา 
“ดับ” เรียกวา “ไมมี” กระบวนการนี้เปนคายกลของจิต  
พอคิดขึ้นมาทีไร   ก็มี  แลวก็ดับไป  เปนแคพฤติกรรม  
เปนแคกิริยา  เปนแคอาการที่เกิดๆ  ดับๆ  อยูตลอด  
เกิดขึ้น  ตั้งอยู  ดับไป  ไมใชเปนตัวเปนตนใดๆ   เปน
แคความรูสึกรับรูแลวก็วาง  คือ โดยสรุปแลวยดึติด
ยึดถืออะไรไมไดสักอยาง  พอยึดอะไรก็มีปญหาอยูกับ
อันนั้น  คือ เราหลงวาสิ่งนั้นมีอยูจริงๆ  พอสบาย  ก็
เริ่มจับสบาย  นั้นเริ่มเห็นผิดไปแลว 
     ทําแตเหตอุยางเดียวไมตองไลจับผล พอเหตุถูกตอง  
ผลปรากฏอยูเองโดยไมตองไลจับ พอทําทาจะคิด รูทัน  
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ทําอยูแคตรงนี้ เมื่อเหตุถูกตองผลปรากฏเอง พอผล
ปรากฏก็ไมจับผล  แตกร็ูอยูวาเปนอยางไร   แตกไ็มจับ 
 พอไปเฝาผล  กลัวผลจะหาย  กลายเปนผลมีอยู
จริง  ไมอยากใหมันหาย  ทําไปทํามา  “จิตคลาย” 
กลายเปน “จิตกอ” อีก เพราะไปตั้งปอมเฝาผลตลอด 
จาก “ไมมี”กลายเปนสิ่งที่ “มี” อีกแลว   ตรงนี้อยูที่
ความเขาใจที่ถูกตองจริงๆ 
           เชน  พอ “เบาสบาย” เราก็อยากใหมีอยูอยาง
นั้น นี่ตัวราย คือไมอยากใหมันหาย จริงๆ ตัว “เบา
สบาย” เกิดจากเราทําเหตุตางหาก ฉะนั้นเราทําที่เหตุ
อยางเดียว เบาสบายเรื่องของมัน ผลปรากฏเองเมื่อเหตุ
ถูกตอง 
 ในชีวิตจริง เราเอาความจํามาปรุงแตงใหเกิด
อารมณ  พอเกิดอารมณเสร็จ  จําไว   แลวเอามาคิดใหม  
ใหเกิดอารมณใหม  ก็วนเวียนอยูอยางนี้   ออกจากวัง
วนแหงทุกขนี้ไมได   
   
    ถายังตดิรูอยู จิตไมเปน 

   อนตัตาเดด็ขาด 
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ทกุขมอียูแตทาํอะไรใจไมได! 
 

              ทุกขมีอยูแตทําอะไรใจไมได!  เชน โดนมีด
บาดก็ยังเจ็บ! ใช  มีแผลก็ยงัเจ็บ  เรียกวา  เกิดแตเหตุ
ปจจัย เพราะยังมีกายและความรูสึกรับรูทํางานรวมกัน
อยู  จะหายเจ็บเมื่อแผลหายไป กระบวนการทุกขใจ
เกิดเมื่อจิตคิดปรุงแตงตอจากอาการเจ็บปวยของกาย 
 ทุกขกายเปนเรื่องของการกินยาและหาหมอ 
ทุกขใจเปนเรื่องของตนที่ตองบําบัดออกจาก ทุกข 
โดยการรับเปลี่ยนความรูสึกรับรูทางจิตไปอยูกับ
ความคิดอื่นๆที่สบายใจไมเกี่ยวกับเรื่องที่เปนอยู หรือ
ปรับความรูสึกรับรูไปอยูกับความรูสึก โปรง โลง  เบา  
สบาย  เพื่อใหทุกขนั้นจางคลายไป 
    เจ็บก็เจ็บ แตจิตไมคิดปรุงแตงตอจากอาการเหลานั้น 
เปลี่ยนความรูสึกรับรูไปอยูกับใจที่สบาย  จะทําให
ดีกรีความเจ็บตรงนั้นมันถูกแบงออกไป   

           เวทนากายมีอยูจริงๆ แตไมสรางเวทนาจิตซอน 
ไมสรางทุกขทางจิตซอนเขาไปอีกเรื่องหนึ่ง ทุกขทาง
กายมีอยูแนๆ เชน เราเดินนานๆ ก็เมื่อยขาแนๆ 
กระบวนการทุกขเวทนากายเกิดเสร็จสรรพ แตระวัง
เวทนาจิต (ปรุงแตงแลว) เขาไปรวมวง ไมสรางทุกข
ซอนเขาไปอีก ทุกขนั้นมีอยูจริงๆ ตรงนั้นใครๆ กห็ลีก
ไมพน  แตทุกขนั้นหามีเจาของไม 
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ทกุขเพราะคดิปรงุแตง 
 

ในชีวิตประจําวันรูทันสิ่งที่คิดปรุงแตงที่ทําใหเกิดทุกข
หรือเกิดปญหาทางใจ 
  

            คิดยาว  มีโอกาสทุกขมากกวาคิดสั้น  แตพอเรา  
รูทัน ทกุขจางคลายหายไปหรือไม ผมจึงใชคําวา  “จิต
จางคลายจากทุกข” พอจางคลายหายไป ก็กลายเปน 
ความวางเปลาจากทุกข 
 ใหดําเนินชีวิตใหทุกขนอยที่สุดตางหาก  ไมใช
ไมมีทุกขเลย เพราะมันมีเหตุปจจัยใหทุกขมันเกิด 
 

 ถา  “คิดยาว” แลวตัดไมออก ตองใช “คิด” มา
ปราบ “คิด” เหมือนกัน หาวิธีพลิกแพลงออกมาใหได  
 หลัก คือ  กายเบาใจเบา  เปนตัวชี้ขาดวาเราอยู
ในภาวะอะไร   
            ทุกขมันจรมาเปนคราวๆ ได แตพอเรามี  “สติ 
รูทัน” ทุกขจางคลายหายไป มันจะไมหายไป
ทันทีทันใดกไ็ด แตมันคอยๆ จางคลายหายไป ซึ่งเรา
จะไปบอกวาตองไมมีเลยไมใชนะ มันมีตามเหตุตาม
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ปจจัย แตพอเรารูทัน มนัหายไป หายชาหายเร็วนั้นอีก
เรื่องหนึ่ง  
 

           จุดเปลี่ยนคือ จาก “รูป-นาม” คูที่ไมมีทุกข จะ 
“มี” ทุกขก็มาจาก “ความคิดปรุงแตง” ที่เปนเหตุใหเกิด
ทุกขนั่นเอง   
 “คิด” แลวเกิดอาการ อาการนั้นเรียกวา “ทุกข” 
 “คิด” แลวเกิดอาการทางใจ   
 “คิด” แลวเกิดอาการทางวาจา   
 “คิด” แลวเกิดอาการทางกาย  
             เรียกวา  “ทุกข” ทั้งหมด   
      แตถา “คิดอยางมีสติ” อาการก็ไมมี   กลายเปน 
“คิดธรรมดาที่ไมเกิดทุกข” เมื่อ “คิด” อยางธรรมดา 
รูป-นาม คูใหมที่เปนทุกขก็ไมเกิด   
 
 
        การทีท่กุขทําอะไรใจไมได เพราะเรามสีต ิ
     ทกุขทําอะไรเราไมได เพราะเรามคีวามเขาใจ 
   และรูเทาทนัทกุขทีเ่กิดขึน้และดบัไป 
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สต ิVS คิดปรงุแตง 
 

 “สติ” กับ “คิด” เปนคูปรับกัน เปนคูตอสูกัน 
รูป-นาม คูนี้คือคูตอสูอันยิ่งใหญจริงๆ มันจบตั้งแตคู
แรกแลว “คิด” พอรูวากําลังคิดอะไร รูทัน มันจบตั้งแต
คูแรกแลว 
 ไมวา  “คิด”  นั้นจะกอใหเกิด  “ทุกข”  หรือไม    
ถาจะ  “ดับสนิท”  พอทําทาจะ “คิด”  ใหรูทัน  แตใน
ชีวิตคนธรรมดามันตองคิด  ถา  “คิดไมเกิดทุกข”  ก็
รูอยู  ก็รูทันเหมือนกัน  ทั้ง  “คิดธรรมดา  และคิดไม
ธรรมดา”  พอ  “สติ”  เราเกงขึ้นๆ     พอแปรตัวนิด  
มันรูทัน  พอรูทัน  ทุกขทําอะไรใจไมได   ไมใชบอก
ทุกอยางไมมี  

พอทําทาจะแปรตัว  มันรูทัน  
สภาวะอยางนี้เรียกวา  ทุกข
ทําอะไรใจไมได  ฉะนั้นตัว
ที่เราฝกจริงๆ คือ  
 ฝกตัวรูทัน   
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ชวีติทีห่ยวนๆ 
 

อาวุธที่ชวยพิชิตทุกข  พิชิตจิตปรุงแตงใหเปน
ทุกข  คือ  ตวัสติปญญา 
          สติ  คือ  ตัวรูเทารูทัน  หรือความรูตัวรูตน 

          ปญญา  ชี้ไปที่เห็นเหตุปจจัยที่กระทบกันเห็นสิ่ง
ซึ่งอาศัยกันเกิดขึ้นเปนทอดๆ  ไป 
  

    ชีวิตในกระแสโลกเปนชีวิตที่หยวนๆ จะยกตัวอยาง 
ใหชัดๆ ทําไมจึงบัญญัติแคปจจัย 4 เพราะเปนปจจัย 
พ้ืนฐานในการดําเนินชีวิตที่พอเพียง แตชีวิตจริงคนเรา
ตองการสิ่งอํานวยความสะดวกมากมาย เชน มีรถ บาน
หลายๆหลัง เครื่องประดับมากมาย สนองความตอง 
การไมจบสิ้น 
 แนวทางปฏิบัติที่จะดําเนินชีวิตใหหยวนนอย
ที่สุด คือ  มีชีวิตที่พอเพียง อยาปลอยไปตามอํานาจ
กิเลสตัณหาของตัวเองและหมูชน สติเราจึงแข็งบาง  
ออนบาง    
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 ถาเราปฏิบัติแบบนักบวช สังคมภายนอกก็มอง
วานี่ประหลาด  เราก็จะอยูลําบาก เราทําเทาที่ทําได  เรา
ตองเขาใจตัวเองอยางยิ่ง  ปญญาตองมาอยางยิ่ง  
พิจารณาแยกแยะเหตุปจจัย  และตัวปญญาจะเสริมให
สติแข็งแรง  ตัวปญญาและสติตองแนบกันมาตลอด 
แยกแยะเหตุปจจัยการกระทบตลอด  เอาปญญามาเปน
ตัวเสริมใหน้ําหนักมากขึ้น  
 ตัวอยางเชน  สมมติไปงานเลี้ยง  เพื่อนยกเคก
มากินทีไร อยากกินทุกที จะไมกินก็ไมได กินนิด
หนอย แตใจรู อานใจตัวเองใหขาด ปญญาตองมาอยาง
แรง  สติลวนๆ  เอาไมอยู 
 ทําไมเรากินกันทั้งวัน นี่หยวนหรือไมหยวน 
ตั้งใจกินหนเดียว นอกเหนือ เวลาที่ตั้งไวไมกินจุกจิก 

แลวพวกเราหยวนหรือไมหยวน 
พอมันไมมีกรอบเลยทําใหพัฒนา
สติไมดีเทาที่ควรจะเปน   

      พอมีกรอบมีวินัยก็เปนตัว
ชวย เปนรั้วที่จะปองกันขาศึก
ศัตรู   คําวา  วินัย  คือ  รั้ว 
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การเหน็ความจรงิของชวีติ  
      การเห็นสาระสําคัญสุดยอด ที่จะพาเราออกจาก
ทุกข  เปนการเห็นขณะจิต เห็นระบบของจิต   เห็น
ขั้นตอนของจิต  ที่เรียกวา  ปรมัตถ        
 

  เราเห็นความรูสึกรับรู เกิดแลวก็ดับตามปจจัยกระทบ  
ความคิดเกิดแลวก็ดับ อารมณเกิดแลวก็ดับนี่คือเห็น 
ปรมัตถ เห็นสาระสูงสุดที่จะพาเราออกจากทุกขได 
 

        ทุกขที่เกิดขึ้น มันกด็ับไปเอง  ที่นี้มันไมดับเพราะ  
เขาไปยึดถือ เปนอุปาทาน ถาไมเห็นตามความเปนจริง
สภาวะนี้เรียกวา  อวิชชา  มันเห็นไปตามความคิดเรา 
เห็นไปตามการยึดติดยึดถือของเรา 
 

         ถาเราเห็นตามความเปนจริง ความคิดปรุงแตงที่
เพิ่มเติมไปจากนั้นมันก็ไมมี  เราเริม่เห็นตั้งแตเราเริ่ม
แยกขันธ  5  แลววา  ความนึกคิดเกิดแลวก็ดับ แลวตัว
ความคิดเองก็ไมรูตัวมันเอง ตองมีจิตอีกตัวหนึ่ง  เกิด
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ขึ้นมารูวา  เมื่อกี้คิดอะไร  มันตองเห็นจะจะตั้งแตตรง
นี้  แตถาเราแยกตรงนี้ไมชัด  มันจะพราๆ  เลือนๆ 
 

    ถาไมมีสต ิ  จะเห็นความคิดไมได  เพราะมันเขาไป
ในความคิดเสียแลว  มันไปนึกหา  คิดหาเสียแลว 
    พอพูดวาปฏิบัติธรรม คนเราก็เริ่มทําตัวผิดธรรมชาติ
เสียแลว ความคิดเขาไปบงการตั้งแตแรก  อยูในภาวะ
นึกหา  คิดหาหมด  ไมไดเห็นวา  ความคิด  คิดขึ้น
มาแลวก็ดับ จิตอีกตัวหนึ่งเกิดขึ้นมารูวาเมื่อกี้คิดอะไร 
ตัวคิดตัวแรกมันไมรูเรื่อง ตรงนี้เปนความลึกลับจริงๆ 
แลวอีกตัวที่มารูก็ดับจริงๆ ถาไมมีสติ  เห็นตรงนี้ไมได  
ตองมีสติตั้งแตเห็นคิด 
 ถามีความคิด  แลวรูทัน  นั่นเรียกวา  มีสติ แลว 
รูตามหลังก็ยังดี เดี๋ยวมันคอยๆ  แกกลาเอง 

 
ฝกเหน็คิด  คือ  ฝกสต ิ 

(หรอืรูสกึวา  ใจกําลังคดิอยู) 
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ไมกาวหนา!! 
 

ฝกปฏบิตัยิังไมกาวหนา  คนอืน่กาวหนากวา ! 
 คอยๆ  ทําไป เห็นทุกขก็จัดการที่ทุกข เห็น
ความคิดก็จัดการที่ความคิด เพียรพยายามไมลดละ  ทํา
แบบไมทิ้ง  แตก็ไมใชจริงจังจนเกินไป และก็ไมใชไม
สนใจเลย คือเอาความสบายเปนตัวต้ัง  ทําอยางสบายๆ  
เพราะงานอยางนี้ไมใชงานวิ่งแขง มันเปนงานที่

เรียกวาคอยๆ พัฒนา
ความเขาใจ เหมือน

ปลูกตนไมตองรดน้ํา  
พรวนดิน  ใสปุย  ดูแล
ไปเรื่อยจนกวาวันใดวัน
หนึ่งมันออกลูกออกผล 

ไมใชวาปลูกวันนี้ 
พรุงนี้ตองออกดอก มัน

เปนงานที่ผิดกับงานชนิดอื่นๆ เราคิดวาเราจะตองเอา
ใหได ความคิดกินเรียบแลว 
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บางวนัรูสกึฝกไดด ีบางวนักฝ็กไมไดด ี! 
 

 นั่นเพราะเราไปตั้งความหวังวา  มันจะตองเปน
อยางนั้นอยางนี้  นี่ความคิดอีกแลว  แคเราคอยรูเทาทัน
ความคิด รูเทาทันอารมณเทานั้น ไมไดหวังผลอะไร 
ไมไดตั้งความหวังดวยวาผลจะออกมาอยางไร แตพอ
เกิดอะไรขึ้น  รูทันเทานั้นไมมีหวังผลใดๆ  การหวังผล
คือความคิด 
       ในใจเรามันมี  2  สภาพ  อยูตลอดเวลา ทั้งดี  ทั้ง
ไมดี เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาอยูตลอดเวลา เราตองยอมรับ
ตรงนี้วาทั้งดีทั้งไมดีเกิดอยูตลอดเวลา เราจะเลือกแตดี
อยางเดียวไมได  คือ  เรารับไดทั้ง  2  สภาพ  ทั้งดีก็รับ
ได ทั้งไมดีก็รับได ออ!  ดีมันเปนอยางนี้  ออ! ไมดีมัน
เปนอยางนี้ แตจุดที่เราตองการยิ่งใหญกวานั้น ออก
จากสิ่งที่ทั้งดี และไมดี แตกอนจะถึงจุดนั้นมันก็
เปลี่ยนไป  เปลี่ยนมาอยูตลอดเวลา  เดี๋ยวดี  เดี๋ยวไมดี  
ตลอดเวลา แตเปาที่สุดของเราคือ หลุดพนจากทั้งดี
และไมดี ตัวนี้เปนตัวลออยูตลอดเวลา เดี๋ยวสบาย เดี๋ยว
ไมสบายอีกแลว  แตภาวะที่เราตองการไมใชตรงนี้ ตัว
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นี้ เปนแคมารยาอีกชนิดหนึ่งเทานั้น  ดกี็รูทัน ไมดีก็
รูทัน  จบ 
 ทั้งดี และไมดีก็คือภาวะทุกข ถาเราไปยึด  ออก
จากทุกขไดก็วางเปลา  จบ  ตรงนี้  อาศัยเวลาจากการ
ทําแลว   
          ผิดบาง  ถูกบาง เปนการคอยๆ  พัฒนาขึ้น  ถกู
บาง  ผิดบาง  แพบาง  ชนะบาง  ไมเปนไร  อยาไปคิด
วา  ทําไมกูแพนะวันนี้  ไมใช  แพก็แพ  แพก็รับได  
ชนะก็รับได  นี่เราจะไปรับหนาชนะอยางเดียว  ไมมี
หรอก เราอยาไปตั้งหลักเอาแตถูก  ผิดไมเอา  รับไดทั้ง 
2 ดานแหละ อารมณเสียก็รูวาอารมณเสีย  แลวก็  จบ  
อารมณดีก็รูวาอารมณดี  แลวก็จบ  ไมใชไปบอกวา  
ทําไม!  วันนีอ้ารมณเสีย !  อยางนี้ผิดแลว  

 
         อะไรเกดิขึน้ในใจ 

รูทนั แลวจบ ทั้ง 2 ดาน 
ทั้งดานด ีและดานไมด ี
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ใจเปนดัง่ใบบอน 
 

 อยาคิดวาใจเราตองไมเกิดปรากฏอะไรขึ้นเลย  
ไมมีอะไรแผวพานเลย  ทุกสิ่งทุกอยางยังเกิดอยูตาม
เหตุปจจัย  แตตัวที่จะแกไข  คือ  สติสัมปชัญญะ 
 

 กระทบรูแลวก็ผานไป ไมใชบอกวาทุกขไม
เกิด ทุกขยังเกิดอยูตามเหตุปจจัย  แตพอ
สติสัมปชัญญะรูทัน ทุกขนั้นก็หายไป พอทุกขหายไป
เรียกวา ทุกขนั้นทําอะไรใจไมได แตตอนนั้นทําอะไร
ใจไดแวบหนึ่ง ใจเหมือนใบบอนใบบัว มีน้ํากลิง้ผาน  
มันไมซับลงเหมือนกระดาษซับ 
 

   เมื่อกอนใจเราจะเปนเหมือนกระดาษซับตัวสติ 
สัมปชัญญะจะทําใหกระดาษซับเสื่อมคุณภาพ ไมซับ
ลง  แคผานไป จะบอกวาใจไมมีอะไรเลย ไมจริง 
เพราะสิ่งทั้งหลายยอมเกิดแตเหตุปจจัย จะวาเหตุปจจัย
ไมมีไดอยางไร ยังกระทบอยูทุกทวาร  แตพอ
สติสัมปชัญญะรูทัน  มันหายไป  ไมซับลง  หรือซับได
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นิดเดียว ไดนอยมาก เรียกวาดําเนินชีวิตอยางทุกขนอย 
ทุกขนั้นยังปรากฏอยูตามเหตุปจจัยเสมอ  ไมเชนนั้น 
เวลาเปนแผล ก็ไมตองเจ็บแลวถาบอกวาไมมีอะไรเลย 
ยังมีเจ็บมีปวดอยู แตปรุงแตงอะไรตอไหม  ความคิด
นั้นยังกระทบใจอยูไหม  อารมณนั้นยังกระทบใจอยู
ไหม  ยังมีขณะจิตสองขณะจิตสามยืดเยื้อไหม  สวน
ขณะจิตแรกยังมีอยูตามปกติ 
 

 คําวาไมคิดปรุงแตงใหเปนทุกข คือไมซับลง 
ใจไมเปนกระดาษซับ ซับเมื่อไรทุกขเมื่อนั้น ใครจะวา
อยางไรก็ตามตองหาคําตอบทีใจตน  อานใจตัวเองให
ออกเทานั้นแหละ  ใชคาํวาดําเนินชีวิตอยางทุกขนอย  
คือ ทุกขทําอะไรใจไดนิดเดียว 

 
ทกุขนัน้ทาํอะไรใจไมได  
เหมอืนใบบอนใบบัว (ใจ) 
มนี้ํากลิง้ผาน (ทกุข) 
มนัไมซบัไมซมึลงใบ 
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มายา สมมต ิ
 

“ไมยึดติดสิ่งที่เปนมายา   ไมใหคาในสิง่สมมติ” 
 

         สิ่งที่เกดิขึ้นในจิต  เปนมายา คือ  เกิดขึ้น  หายไป  
ไมตั้งอยู สมมติก็คือสิ่งที่เขาสมมติใชกันอยูในโลก
ทั้งหมด เชน ชื่อ ยศ ตัวหนังสือ 
         สมมตมิีไวเพื่อใชงาน ไมใชเพื่อยึดติดยึดถือจน
เปนทุกข ทุกสิ่งก็เหมือนมายากล เกิดแลวก็ดับ เกิด
แลวก็ดับอยูอยางนั้น ยึดติดอะไรไมได  เหมือนจิต  คิด
แลวก็หายไป  อารมณก็หายไปไมมีอะไร  นี่คอืมายา  
 เหมือนกับลมพัดมาก็หายไป  แลวเราไปเที่ยว
จับลมไดอยางไรกัน เพราะเราไมเห็นความจริง  วา   
 ความคิดเกิดแวบแลวก็หาย  
 อารมณเราเกิดแวบแลวก็หาย   
 เราไปคิดวา  มันเกิดแลวมันตั้งอยู  เราติดไปกับ
มัน เรายึดติดสิ่งนั้นเปนจริงเปนจัง  เชน  เราคิดอะไร
สักเรื่อง  คิดเสร็จก็หายไปแลว ที่นี้เรายึดติดวามันตอง
เปนอยางที่เราคิด  ปญหามาแลว  จริงๆ  ความคิดตรง
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นั้นหายไปแลว ถาไมไดอยางที่เราคิด  เรากลุมใจ เรา
เครียด ตัวมายาหายไปแลว แตเราไปหยิบขึ้นมาอีก  
ภาวะตรงนี้  เรียกวา  

หลงมายา   ที่เรยีกวา    โมหะ 

   

      สิ่งที่เราคิด มันหายไปตั้งแตเชาแลว พอไมไดอยาง
ที่เราคิด เลยหงุดหงิดอยางนี้หลงมายา ถาเราเห็น
ความคิดตรงนั้น หายไปแลว   
      ตัวราย คือ จําไววาคิดอะไร พอไมไดอยางที่คิด  
มันหงุดหงิดงุนงาน  
      คือ ความจริงมัน (สิ่งที่เราคิด) มันหายไปแลว  
(ดับ) แตเราปฏิเสธความจริงเพราะเราไมเห็น เราเขาใจ
ไมไดวาความคิดตัวนั้นมันหายไปแลว 
 

    พอเราไดอยางที่เราคิด   ก็ดีใจ  นีก่ห็ลงแบบหนึ่ง   
    พอมันหายไป  ก็เสียใจ   นี่ก็หลงอีกแบบหนึ่งอีก  
    เจอคายกลตลอด ที่ภาษาโบราณวา  กับดักพญามาร 
   

 พญามารมีไพรพลเสนามากหันไปทางไหนก็
ติดกับดักของมันหมด  เพราะเราไมเห็นตัวแรก
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(ความคิด)  เสียแลวไมเห็นหัวหนาโจร(ความคิด) วา 
มันหายไปแลว  ที่เกิดทีหลัง  ลกูนองโจรทั้งนั้น  
เหมือนโจรเหยียบรอยไวในบาน  เหยียบแลวหายไป
แลว  เราเจอแตรอย   รอยนี้พาเรามั่ว   
  

  รอยนัน้ คอื  ความจาํนัน่เอง 
 

           สมมติ คือ สิ่งที่คนคิดประดิษฐขึ้น  คิดสรางขึ้น   
แตสื่อหรือสมมติทั้งหมด มีไวเพื่อใชงาน ไมใชเพื่อยึด
ติดยึดถือเพ่ือใหทุกขนะ แตก็ตองมีสมมติ ถาแยก
สมมติไมออก   เราหลงทันที   เราจะถูกสมมติดูด    
เชน ใครมาดาวาบา ถาเราคลอยตาม ก็บาไปกับมัน 

จริงๆ มันแคเสียงกระทบหู แต
มายาตรงนี้ตองเห็นถึงจะเขาใจ 

เราจะออกจากภาวะโมหะ  หรือ
หลงได ตองเห็น ออ! เกิดแลวก็
หายไปๆ เหมือนกับลมมาวูบ
แลวก็หายๆ  

เราไปเที่ยวไลจับลมแลวเราก็บา 
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เปลาๆ! 
 

ความรูสึกเปลาๆ  กับไมรูสึกตางกันอยางไร ?   
 รูสึกเปลาๆ  ยังรูสึกอยู  แตไมมีทุกขหรือไมมี
ปญหาทางใจปนอยู   
           ถาไมรูสึกรับรูทางทวารทั้ง  6  คือ  สิ่งไมมีชีวิต   
เชน  รูสึกลมพัดถูกตัวเรา  นี่รูสกึ  แตก็รูสึกแคตรง
นั้นเอง  ไมมีอะไรตอจากนั้น  รูสึกตามความเปนจริง  
ตามีหนาที่เห็น  หูมีหนาที่ไดยิน ระบบผิวหนังมีหนาที่
สัมผัสเสียดสีตามความเปนจริงทุกอยาง  แตไมมีอะไร
เลยไปจากอันนั้น  อยางนี้เรียกวา  รูสึกเปลา  ๆ อยู  
 
   เหน็กส็กัแตวาเหน็   
   ไดยนิสกัแตวาไดยนิ   
   ไดกลิน่สกัแตวาไดกลิน่    
 

          การที่มีดีใจ เสียใจ ไมเปลา
แลว (ตองมีสติสัมปชัญญะเขามาชวยแลว) 
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ปลอยใจใหวางเปลา  หมายความวาอะไร? 
 หมายถึง ความคิดดับไปแลว มันดับไปเอง เรา
เพียงแตเฝาดูมัน   
           พอความคิดหายไป  ใจก็วางเปลา   
           ในขณะความคิดเกิดใจ ไมวาง 
             ผมตองการใหคนดูความคิดของตนเอง อยา
เขาไปในความคิดนั้น ใหเห็นความคิดมันเกิด-ดับ มัน
คิดอะไรก็รูวาคิด  คิดอะไร แลววางเฉยเสีย พอมันคิด
อะไรขึ้นมาอีก ก็รูวาเมื่อกี้คิดอะไร แลวก็วางเฉยเสีย 
ไมนําเอาสิ่งนั้นมาคิดปรุงแตงซ้ําอีก 
 

ถาหยุดคดิไประยะหนึง่ เหมอืนเราไมรูสกึอยากทาํอะไร? 
 

 นี่เปนการสะกดความคิด  สะกดใจตัวเองใหนิ่ง  
ไมใหคิดแลวนะ  ถาทําถกูตองจริงๆ  ยิ่งกลายเปนคน
ขยัน     ยิ่งกลายเปนคนกระตือรือรนตางหาก  ไมใช
กลายเปนคนเฉื่อย    ถาสะกดไปนานๆ    ความจําก็จะ
ไมทํางานดวย  ตอไปชักจะจําเลอะๆ   เลือนๆถาสะกด
ใจตัวเองไว   
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           พอเรากดไมใหความคิดเกิด  มันก็มีผลเชื่อมโยง
ไปสูความจํา  ทําใหจําอะไรไมได  เพราะมาจากกดใจ
ใหเครียดนั่นเอง หรือทําใหผิดธรรมชาติไป 
 ผมใชคําวา ใหรูทันความคิด ไมใชบังคับ
ความคิดไมใหเกิด รูทันอยางสบายๆ  ไมใชกดไวขม
ไวไมใหคิดเกิด  
 อยางนั้นความคิดจอทายเลย  จอติดอยูเลย   
 คือ คิดควบคุมความคิดไมใหเกิดขึ้น หรือคิด
ทําใจเฉยๆ ไวพอรูทันมันหายไป  ความคิดอันนั้นจะ
คอยๆ  ออนกําลังลง  มันจะบางลงๆ  จะสูงายเขี่ยหลุด
งาย  ถาตัวใหญๆ เขี่ยไมออก  ตองเคลื่อนไหวชวย 
 
 
 

  อยูกบัวาง แตอยายดึวาง 
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เฉย กบั วาง 
 

เฉย กบั วาง  ตางกนัอยางไร? 
 เฉย  ก็เฉย  แตวางไมไดเฉย  คนละสภาพใจ 
 เฉย เหมือนใจถูกบังคับใหนิ่งอยูกลายๆ จะ
เรียกวากดก็ได จะเรียกวาถูกบังคับใหนิ่งอยูกลายๆ   
มันยังไมใชตัวสุด เพราะตัวสุดใจไมไดถูกบังคับ ใจ
มันเปนอิสระ ไมถูกบังคับไมถูกกดขม ไมไดถูก
ประคองไว  พูดงายๆ 
           ไมมีการกระทําทางใจใดๆ  อีกเลยนั่นคือ  วาง  
            ถายังมีการกระทําทางใจอยู  ยังไมใช  
        มันเปนของมันอยูเองโดยไมตองมีการกระทําทาง
ใจใดๆ พูดโดยผม  ถายงัทําอยู  ยังไมวาง ถาวาง ไม
ตองทํา ในขณะที่ยังไมวางก็ตองทํา  ถาวางแลวไมตอง
ทํา  คือใจมันเปนไปเองแลวโดยไมตองไปทําอะไรมัน
อีก มันเปนไปเองแลว มันพนจากการกระทําทั้งมวลลง
แลว มันผันจากการปรุงแตงที่จะใหเปนไปทั้งดานบวก  
และดานลบ 
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           ทกุขเมื่อไรมันจะไมวาง  แตถามันวางแลว มัน
จะไมทุกข ใจมันเปนอิสระของมันอยู ทุกขทําอะไรใจ
ไมได   
 ทุกข แคผานไปผานมาเหมือนน้ําที่กลิ้งอยูบน
ใบบัวใบบอน มันไมซับลงไป  น้ําเปรียบเหมือนความ
ทุกข  มันไมซับเขาไปในใจแลว มันแคกลิ้งไปกลิ้งมา 
แตมันไมซึมลงไมซับลงไป พอหยุดพูดมันก็หยุดกลิ้ง 
เพราะในความวางมันไมไดเปนอะไรสักอยาง ถายัง
เปนอยูเรียกวาสังขารทั้งหมด ไมวาจะอยูในอารมณ
สมาธิ อยูในอารมณฌาน อยูในภาวะทุกข นั้นเรียกวา 
สังขาร ทั้งสิ้น 
 ขณะที่ทําอะไรอยู ไมมีความคิดที่เปนทุกข  
เหมือนน้ํากลิ้งบนในบอน  ใจไมไดเปนอะไร   
            ถายังมีความมี ความเปนอยูในใจ นั่นแหละ  
สังขาร   ภาวะที่จะเปนไดนี้ตองมีสติดี   
      แตจะมสีติไดกต็องเหน็ความคิดกอน เหน็อารมณกอน 
ทกุสิง่ทกุอยาง เกดิขึน้ ดัง้อยู ดบัไป ตามเหตปุจจยั  ไม
มีเจาของ   
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มนึ ทบึ ตือ้ 
 

ขณะทีท่ําสมาธิ ทาํไมจงึเกดิอาการมนึ ทบึ ตือ้? 
 ถาเราทําผิด  จิตกับระบบประสาทมันไมลงตัว  
จิตมันกดประสาทมากเกินไป ทําใหระบบประสาทไม
โปรงเบาสบาย 
วิธีแกไข   คอื  ทําความรูสึกตัว  
         เชน  เคลื่อนไหวรางกาย   หรืออวัยวะอยางใด
อยางหนึ่งและในขณะที่เปลี่ยนอิริยาบถ  เชน  ขยับตัว  
โยกตัว  ลุกเดิน  จิตก็ตองเปลี่ยนไปดวย  ไมใชขณะที่
กายเปลี่ยน  แตใจก็ยังตั้งนิ่งอยู  
 

ขณะที่ฝกสมาธิจนเกดิปต ิทําไมยังเกดิมนึ ทึบ ตือ้? 
        เปนเพราะเกิดการเรงเราใหมันเปนอยูอยางนั้นไม
เปลี่ยนแปลง (ซึ่งจริง ๆ แลว  อารมณ  สมาธิทุกชนิดก็
เกิดขึ้น  ตั้งอยูระยะหนึ่ง  แลวดับไปเหมือนกัน)  แลว
จดจอหมกมุนจะใหมันเปน  บังคับใหมันเปนมากไป   
 พอนานๆ ไป    ความหมกมุน    จะกลายเปน
ความเครียด แทรกเขามาทีละนิดๆ  โดยเราไมรูตัว  พอ
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นานๆ  เอะ!  ทําไมมันมึนไปหมด  ทัง้ๆ  ที่ทําปติอยู   
จริงๆ มันเปลี่ยนไปแลว  แตเราเขาใจวาเหมือนเดิม มัน
เปนปติที่คอยๆ  มีความเครียดแทรกเขามาปนแลว  มัน
เริ่มมีพลังงานที่ไมดีเขามาปนในอารมณปตินั่นแลว  
ใจมันไมโปรงโลงเบาสบายอยูในจิตระดับปติที่แทจริง  
มันเปนพลังงานจิตไปแลว ถาทําอยางพอดี  ตองรูสึก
โปรง  โลง  เบา  สบาย  ทัง้กายทั้งใจ ถาไมสบายแสดง
วาเสียสมดุล  จิตกดประสาท  ควรผอนคลายสักพัก  
แลวคอยมาเริ่มทําใหมไมใชยิ่งเครียดยิ่งลุย 
 

 
          พราหมณเอย  

      เราบญัญตัิโลกตุตธรรมวา
 เปนทรพัยอนัประเสรฐิของคน 

    

     พทุธพจน 
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ในชวีติประจาํวนัรูเทาทันสิง่ทีก่าํลังคิด  ถาจะดบัสนทิทําทา
จะคดิตองรูทนั 

  

              พอทําทาจะคิด  รูทัน  จบ นี่คือตัวดับสนิท  
ทั้งเกิดทั้งดับอยู  ณ  จุดเดียวกันเราจะเห็นวามันเปลาๆ  

ไมมีอะไรปน  เพราะมันไมมี
วงจรอื่นเขามา พอทําทาจะคิด 
รูทัน พอมันทําทาจะกอมวล
สังขาร รูทัน  สังขารทั้งหลาย
ก็สลาย  ก็ดบั   
          แตในชีวิตคนก็ตองปรุง
อยูนอยๆ  แตไมทุกข   

         หรือดําเนินชีวิตอยางทุกขนอย   
         แตชวงไหนที่ตองการดับสนิทเราก็ไมปลอยให
มันทําทาจะกอข้ึนมาเลย พอมันทําทาจะกอ ทําทาจะ
คิด  เรารูทัน 
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ถาเราไมฝกใหดบัสนทิ? 
 

 ถาเราไมฝกใหดับสนิท  เราอาจหลงได  แทนที่
จะเร็วมันอาจชา เพราะในชีวิตคนมันตองปรุง  แลวเรา
จะเขาสูความดับสนิท  ความวางเปลาจริงๆ  อยางไร 
 เราซอม  “ดับสนิท”  ทกุวันในชีวิตประจําวัน  
จะคิดก็คิดไป  พออีกจังหวะหนึ่ง  พอทําทาจะคิด  ก็
รูทัน  จบ   ตรงนี้ก็ตองทําใหชํานาญ  ใหชํานาญทั้งคู  
พอจะคิด  คิดไป  ปลอยใหกระบวนการดําเนิน แตพอ
ทําทาจะคิด รูทัน กระบวนการของจิตไมมี 
          ทดลองซอมดูแลวจะเขาใจ  คิดไปแลวรูทัน  
ทําทาจะคิดแลวรูทัน  ซอมดู  แลวจะเห็นมุมตาง 
 คิดไป เปนการเรียนรูวงจร  จะเรียกทุกขไม
ทุกข  ยังสรุปไมได เปนการเรียนรูวงจร เรียนรูการ
จําแนกธรรม  เรียนรูสภาวธรรมตางๆ  วงจรขันธ  5     
           ถาทําทาจะคิดแลวรูทัน มันดับหมดแลว เราจะ
ไปเรียนรูจากอะไร  เราอยูในอัปปนาสมาธิตลอดเวลา  
เปนภาวะจิตที่ตั้งมั่น  ไมมีทุกข 
 คิดแลวรูทัน อยูที่ขณิกกสมาธิ  เพื่อเรียนรูวงจร
ของจิต  เรียนรูลักษณะของจิต  เรียนรูพฤติกรรมของ
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จิต  ตรงนี้เพื่อใหเขาใจวาถาทําอยางนี้ดับสนิทเต็มรอย  
ถาทําอยางนี้คือไมเต็มรอย  วางเหมือนกันแตไมเต็ม
รอย  เหมือนกับวาไมยอมใหเกิด กับยอมใหเกิด  จะอยู
อยางมีก็ได  จะอยูอยางไมมีก็ไดตามที่เราตองการ เหตุ
ปจจัยที่ตองมีก็มี เมื่อไมมีเหตุปจจัย  ก็มาอยูกับความ
ไมมี  ขึ้นอยูกับเหตุปจจัย 
 

 
เราซอม “ดบัสนทิ” 
ทกุวนั ในชวีติ 
ประจาํวนั 
จะคดิกค็ิดไป 
พออกีจงัหวะหนึง่ 
พอทาํทาจะคิด 

     กร็ูทนั จบ..    
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ถอืสา 
 

ทําใจอยางไรไมใหถอืสา ? 
 

คุณตองยอมรบัความจรงิ   
    สมมติวา เห็นคนไมดี  คุณก็ตองยอมรับความจริงวา
เขาเปนคนไมดี จบแลวก็จบ ไมตองไปมีเงื่อนไขวา
ทําไมเขาไมดีอยางนี้ 
    ที่ยอมรับอยางนั้น เพื่อใหใจเราสบาย  เพื่อแกปญหา
ใจเรา  ไมใชไปแกที่เขา  เราไปแกใหเขาไมไดหรอก  
เขาตองแกของเขาเอง  เราทําไดแค  ใหคําแนะนํา เล็กๆ  
นอยๆ  เทานัน้ 
    ที่ผมเขียนไมถือสา ไมใหคาพวกนี้ เพื่อแกปญหาเรา 
ไมใหใจมีปญหากับเขาไมเชนนั้นใจเราก็จะมีปญหาอยู
กับเขาไมเลิก ไปมีเงื่อนไขทางใจ  ทําไมเขาตองเปน
อยางนั้น  ทําไมเขาตองเปนอยางนี้  กลายเปนจบไม
เปน  จบไมเปนเพราะเราถือสา  เราใหคา 
 

 ถาเราใหคาอะไร  สิง่นัน้ก็จะมีคาอยูในใจเรา 
 ถาเราไมใหคาสิ่งนัน้ก็จะไมมีคาอยูในใจเราเลย  
 คือเราไมเอาสิ่งนั้น  เรื่องนั้น คนนั้น เขามาคิดปรุงแตง
อยูในใจของเรา 
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ปจจบุนัธรรม 
 

เหน็  ณ ปจจุบนั เหน็อยางไรทีเ่ปนปจจุบนัธรรม 
 พอคิดแวบ เห็น คิดแวบ รูทัน ตรงนี้คือ ปจจุบันธรรม      
 (คือเห็นทุกข  เห็นจิตคิดปรุงแตง ใหเปนทุกข) 
         พอรูทนั มันหายไป จบ พอรูทัน มันหายไป ใจ
วางเปลา ถาทําอยูตรงนี้ วงจรขันธ  5  ถกูตัด 
 

คําวาจติ  หลดุพน  หลดุพนจากอะไร  
            ก็หลดุพนจากทุกข หลุดพนจากปรากฏการณที่
มันเกิดขึ้น หลุดพนจากขณะจิตนั้น ขณะจิตที่เกิดขึ้น
มันทําอะไรเราไมได 
 

ถาเราเชื่อวาปจจุบันมาจากอดีตแลวปจจุบันก็
จะสงผลตอไปอนาคตมันเชื่อมโยง 
    ดูสิ่งที่เราหยิบเอามาคิดทั้งหมด มันคืออดีต  ความจํา 
ไมใชอนาคตนะ มันเอาอดีตทั้งนั้นมาคิดใหม มันตอ 
เนื่องกันไปอยางนี้ 
            เราเรียนรูไดแตปจจุบัน อดีตเราเรียนรูไมได  
อนาคตเราก็เรียนรูไมได 
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            ในกระบวนการฝายนามธรรมยากที่จะเขาใจ 
สวนที่เปนรูปธาตุพอเขาใจได 
 เอะ! เดี๋ยวเราก็เปนอยางนั้น เอะ! เดี๋ยวเราก็เปน
อยางนี้ ก็คือ กระบวนการปรุงแตงและเราก็หลุดจาก
กระบวนการปรุงแตงนี้ไมได บางทีเราไมไดปรุงหรอก  
แตจิตภายในปรุงแตง โดยเอาความจําเกาๆ มาปรุงใหม
เราจับประเด็นไดที่ปจจุบันเทานั้น  การแกไขก็แกไขที่
ปจจุบัน แกที่อดีตไมได หรือจะไปแกที่อนาคตก็ไมได
อีก 
        รูเทาทันปรากฏการณที่เกิดขึ้น ณ  ปจจุบัน  พอ
เกิดแลวดับ แลวกลายเปนความจํา แลวจําตั้งแต
ศตวรรษไหนอีก ไมรู ตัวความจําก็เปนธาตุฝาย
นามธรรม นามธาตุชนิดหนึ่ง เปนธาตุแตละอยางๆ  
แตทํางานรวมวงกัน 
     ดใูนกระบวนการขันธ 5 แควงจร 3 วง คือ ความคิด
ไปเอาความจํามาคิดใหมใหเกิดอารมณใหม พอจําไว
มันจะหยิบเอาที่จําไวมาคิดใหม ใหเกิดอารมณใหม  
เราก็ออกจากวังวนตรงนี้ไมไดเลย  เดนิเปนวงกลมใน  
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3  วงนี้  วันๆ วนอยูตรงนี้ เอาความจําเกามาคิดใหมให
เกิดอารมณแลวก็จําไว  แลวจิตตัวความคิดไปหยิบตัว
ที่จําไวมาคิดใหมใหเกิดอารมณใหม วนเปนวงใหญอยู
เรื่อย แลวเราก็ออกจากวงจรทุกขไมได 
 ชีวิตของเราทั้งหมดไมพนวงจรขันธ 5 ไปได
หรอก  ความรูสึก ความจํา  ความคิด อารมณ วนอยูใน
วงจรนี้  เราทําไดแคมีสติรูทันเทานั้นเอง  พอรูทันมัน
หายไป ใจวางเปลาๆ  ปราศจากทุกข 

 
ตัวรูทนั ตัวเดยีวเทานั้น 
ที่จะตัดวงจรนี้ได 
วางเปลาจากทกุข 
 วางเปลาจากปญหาทางใจ 
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คูนอก-คูใน 
 

 ทุกข  ถาแยกคูใหชัด  คอื  ทุกขทางกายคูหนึ่ง  
ทุกขทางใจคูหนึ่ง หรือกายกับ เวทนาทางกาย นั้นคู
หนึ่ง (คูนอก) ความนึกคิดกับอาการทางจิตนั้นอีกคู
หนึ่ง (คูใน)  และสองคูนี้เปนเหตุเปนปจจัยกัน คือคูใน
เปนเหตุใหเกิดคูนอก คูนอกเปนเหตุใหเกิดคูใน  
 ตัวอยาง  พอตาเห็นปุบ คิด  คูในมาแลว 
     พอหูไดยิน  คิดทันที  คูในมาแลว 
     ตัวชีวิตประกอบดวยกายกับจิต  จิตจะเกิดอยางเดียว
ไมได ถาเปนสิ่งมีชีวิตจิตประสาทตองอาศัยประสาท
กายเกิด  ถึงเปนตัวชีวิต 
     กายกับความรูสึกรับรูทางกายนี่คูหนึ่ง  คือกายอยาง
เดียวไมมีชีวิต  ตองมีความรูสึกรับรูดวยถึงเปนตัวชีวิต 
   กายกับความรูสึกทางกายนั้น เปนตัวชีวิตคูหนึ่ง 
   ตา  กับ  ความรูสึกเห็นนั้น   เปนตัวชีวิตคูหนึ่ง 
   ห ู กับความรูสึกไดยินนั้น เปนตัวชีวิตอีกคูหนึ่ง 
   จมูก กับความรูสึกรับรูกลิ่น  นั้นอีกคูหนึ่ง 

นี่คอื  คูนอก 
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           อวิชชา หรือ ขาดสติ ทําใหความนึกคิดปรุงแตง
เกิด  พอความนึกคิดเกิดทําใหอารมณเกิด  นี่คือ  คูใน  
 เกิดอยูภายใน  แลวสงผลมาสูคูนอก  สงผลมา
สูกาย  และความรูสึกทางกาย 
 เชน เวลาคิดแลวเครียด  เครียดคืออาการทางใจ  
แลวสงผลมาสูคูนอกทําใหกายก็ออกอาการ (ใจสั่น 
ปวดศีรษะ ปวดทอง ทองเสีย นอนไมหลับ) แลวคู
นอกเปนเหตุใหเกิดคูใน  (กังวลใจ  กลัว  เปนตน) 
 จะเห็นวาคูนอกคูในวิ่งสลับไปสลับมา 
      ประโยชนของการแยกคูนอกคูใน เพื่อจะปลอยวาง
ทุกขกายทุกขใจ เมื่อคูในเกิดเราจะวางอยางไร เมื่อคู
นอกเกิดเราจะวางอยางไรถึงจะไมใหคูในเกิดดวย คือ
เราจะทําอยางไรไมใหคูนอกกับคูในปนกัน 
      เชน   พอตาเห็น เริ่มคิดแลว ก็รูทันความคิด 
    พอไดยิน นี่คูนอก  พอเริ่มคิด  คูในมาแลว   
         ฉะนั้น ระวังความคิด   
      กระดูกหัก เจ็บ จะทําอยางไร เจ็บก็รูวาเจ็บตาม
ความเปนจริง  แตใจคิดทุกขซอนเขาไปไหม  จะรักษา
ก็รักษากันไป  แตใจไปปรุงแตงใหทุกข ใหเกิดอารมณ
รวมขึ้นมาอีกไหม นั่นกอี็กเรื่องหนึ่ง 
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ชาตสิดุทาย 
 

           เมื่อจิตหลุดพนก็รูวาจิตหลุดพน ชาตินี้เปนชาติ
สุดทาย  ชาติหนามิไดมี  คือ  จบแลวจบเลย  คือจบลง
แควงจรเดียว  ไมมีวงจรที่สอง  วงจรที่สาม 
 

           ตัวอยาง  เมื่อเกิดอารมณเสีย  ก็จบลงแคอารมณ
เสีย  อยามีวงจรตอไป  ไมใชวาพอเกิดอารมณเสียปุบ  
ไปคิดวาไมนาเกิดอารมณเสีย ไปอีกวงจรหนึ่งแลว ไม
นาโงนี่ก็อีกวงจรหนึ่งแลว ไมนาขาดสติ  นี่ก็อีกวงจร
หนึ่ง  ไปเรื่อย  พอไปคิดตอก็สรางวงจรใหม  อยางนี้
เรียกวา  จบไมเปน  จบไมลง 
 

              พอคิดใหมก็เกิดวงจรใหม  ฉะนั้นจบ จบให
สนิทจริงๆ ดูซิวา เบากายเบาใจไหม  คําตอบอยูตรง
นั้น  อยูในภาวะที่ไมมีจริงๆ  ไหม  ถาไมเห็นตรงนี้ก็
ไมเห็นอะไรเลย  เมื่อไมเห็นวงจรแรก  วงจรที่สองก็ยัง
มีคือ  ชาติตอไปก็ยังมี  เหมือนการเกิดของ  “ทุกข” 
ครั้งนี้เปนครั้งสุดทาย ครั้งหนามิไดมี การเกดิของ 
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“ทุกข” ขางหนามิไดมี ไมมีเหลือเยื่อใยเปนวงตอไป 
ดับสนิทไมมีสวนเหลือใหมีเยื่อใยวงตอไป มันจบ   
        ถาเราจะตอเราเปนผูตอเองแลว ไมใชทําอยางขาด
สติแลวนะ  เรียกวา  “เปนผูทําเกิดและเปนผูทําดับเอง” 
ไมไดทําตามเรื่องตามราว เราเปนผูตัดและเราก็เปนผู
ตอ เรามี “สติ” เขามาควบคุมกํากับแลว 
        ตัวอยาง พอทําไดแลวดีใจ   ดีใจเปนวงที่สองแลว
พอทําไมไดแลวก็เครียด  เครียดก็เปนวงที่สองแลว 
 

     ตองไมเอา ตองไมม ี
ตองไมเปน แลวใจจะคลาย 
จากการดีดดิน้แสวงหาทนัท ี
หยุดแสวงหา .... 

หยุดอยากมอียากเปนทั้งมวลลง นัน่แหละคือตวัจบ 
เปาที่เราไปสรางคอืความคดิ นัน่เอง. 
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ไมเหน็กไ็มตองไปหา 
 

 อารมณอะไรมาก็ได แตพอรูทัน เปลีย่น ไมใช
ไปบังคับอันนี้ไมตองมา  เชน  กระพริบตา  พอหายไป  
ก็คือ  จบ 
 

 ถาพยายามไปจับความคิด ก็จะพาหมกมุน   ไม
เห็นก็ไมตองหา ถาเขาไปหาเมื่อไรคือ หมกมุน  
หมกมุนเมื่อไร ลากเขาไปหาสมถะ  ลากเขาไปหาจิต
จดจอ พอสบาย  กก็ลัววามันจะหาย  นี่คือ    สมุทัยตัว
จริงเลย   
           รูทันอยางเดียว  รูทันแลวเปลี่ยนไปเปนอยาง
อ่ืน  ทําอยูแคนี้เอง  ไมเห็นไมตองไปหา  เอาเฉพาะที่
เห็น  คิดหาเมื่อไร  นั้นคือหมกมุน  ทําอยางสนุกสนาน  
ไมใชตั้งทาเปนจริงเปนจัง แพก็ยิ้ม   ชนะก็ยิ้ม 
 ทําใหสนุก  เรียกวา ราเริงในธรรม  มนัละเอียด 

แตละคนตองจับทิศของ
ตัวเอง  ตองจับพฤติกรรม
ของตัวเองใหได  ไมมีใคร
จับใหได  ตัวเองตองชาง
สังเกตของตัวเอง  และตอง
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สังเกตอยางสบายๆ  อยาหมกมุน  จิตมันพรอมที่จะพา
ใหเราหลงกลอยูตลอดเวลา  มันหลอกทั้งโลก  มนัคือ
ธรรมชาติทีค่รอบงําสรรพสัตว  เปนหนาที่ของมัน   
หนาที่ของเราคือฝกสติรูทัน 

 

 พอเรารูทันคิดชัดๆ   มันก็เกิดคิดแผวๆ   ถาไม
สังเกต  เกือบจะไมรูเลยวามันคิดตัวแผวๆ  เราไมรูทัน  
ปลอยเขาไป  สั่งสมไป  กวาจะรูก็ออกอาการแลว 
 
 
 
 
 
 

แพกย็ิม้ ชนะกย็ิม้ ไมตองคดิอะไร หัดจบใหเปน 
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ฝกนกัมวย 
 

นดิหนึ่ง  นอยหนึ่ง กต็องรูทนั 
 ความคิดที่อยากจะทําใหความคิดหายไป เปน
ตัวทําใหผิดพลาดได เลยไปทําทุกวิถีทางใหมันหายไป  
บังคับบางกดขมบาง  

       การกระพริบตา 
เปนตัว  เปลี่ยนไปเลย 
เหมือนกับไมตองไป
ทําอะไรกับมันเลย   

บางทีเราจะไปบังคับ
ใหมันไมเกิดโดยไมรูสึกตัวก็มี  โดยไปทําใจนิ่งๆ ไว 
 

เมือ่จิตหลดุพนกร็ูวาจติหลดุพนจากทกุข 
 

           พอมนัหายไปเหมือนกับเราไมไดทําอะไรมัน
เลย ก็จบ 
     เราชอบเอียงไปอยางนี้สบายดีแลว ก็อยูตรงนี้ไมไป
ไหน  จิตคนทุกคนชอบเสพสบาย  นี้เปนเกมกลอัน
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ลึกซึ้ง  พอสบายแลวไมอยากเปลี่ยนไปไหน  อยูตรงนี้  
ก็เลยติดกับพอดี  
             จริงๆ  ตัวรูทันไมไดปนความอยาก  เราไมได
ทําในลักษณะใหมันหายไป เราแคฝกตัวรูทันๆ เหมือน 
กับเปนการตอสู  2   ฝาย   ระหวาง  
  ฝายสังขาร  หรือ ฝายทุกข  กับสมทุัย  ฝาย
หนึ่ง   และ  ฝายสติ  กับ ปญญา  ฝายหนึ่ง 2 ฝายนี้ไมมี  
“เรา” อยูเลย แตเราฝกตัวสติปญญาใหแกกลา เพื่อสูกับ
ฝายทุกขกับสมุทัย เหมือนเปนเจาของคายมวย ฝก
นักมวยใหดีไมใชตองขึ้นไปตอยเอง เจาของคายขึ้น
ตอยเองเมื่อไร ความอยากล้ําหนา 
 หนาที่เราคือ  ฝกนักมวยหรือฝกสติใหแกกลา  
ฝกตัวรูทันใหกลาแกรง  ใหเกงขึ้นเทานั้น  แตเราไม
ทันใจ  เราจะขึ้นไปชกเสียเอง  
   ฝายทุกขและสมุทัยมีโดยธรรมชาต ิไมตองไปฝกมัน   
 สิ่งที่เกิดขึ้นในใจเรานั่น  คือ ทุกข   
 เกิดขึ้นออกมาทางวาจานั่น  คือ ทุกข   
 ออกมาทางพฤติกรรมทางกายนั่น  คือ  ทุกข  
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แตทุกขมีสมุทัยเปนเหตุ ถาพูดเปนวิชาการ ก็มี 3  กลุม 
     1. กลุมกายสังขาร  (ปรุงแตงใหเกิดกิริยาตางๆทาง 
                                      กาย)  ที่เปนทุกข 
    2. กลุมวจีสังขาร (ปรุงแตงใหเกิดคําพูดตางๆ)          
                                  ที่เปนทุกข 
    3. กลุมมโนสังขาร (จิตสังขารปรุงแตงใหเกิด 
                                    ความคิดตางๆ)  ที่เปนทุกข 
พระพุทธเจาสอนใหออกจากสังขาร 3  กลุมนี้    
  ใหละสังขาร 

ปลอยวางสังขาร 
เห็นสังขารเปนของไมเที่ยง, เปนทุกข 
เห็นตรงไหนทําตรงนั้น 

 

       บางครั้งเราเห็นทุกขไมเห็นเหตุแหงทุกข(สมุทัย) 
บางครั้งเห็นเหตุแหงทุกขไมเห็นทุกข บางครั้งก็เห็น
ทั้งคู บางครั้งมันเร็วจนเราไมเห็น  ฉะนั้นเห็นตรงไหน
ก็ทําตรงนั้น  ที่ผมบอกไมเห็น  ก็ไมตองหา  คืออยางนี้  
เราจะเห็นทั้งคูใหได ก็เลยมั่ว  
          ทุกขเกิดก็รูเทาทันทุกข สมุทัยเกิดก็รูเทาทัน
สมุทัย  บางครั้งมันเร็วมากจนเราไมเห็น ถาไปมวัหาก็
หมกมุน ถาเชนนั้นทําอยางงายๆ พอรูทันมันหายไป  
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ไมวาทุกขหรือสมุทัยก็คือ  จบ เราจะไดไมหมกมุน  ถา
ไปหาก็เสร็จหา คืออะไร ก็คือ นึกหา  คิดหา  กลายเปน
ไมจบ จริงๆ  มันจบไปแลว แตเราไมจบ  สรางขึ้นมา
ใหมอีก 
         โดยภาษาเขาบอกใหดับที่สมุทัย แตจริงๆ  สมุทัย 
บางขณะก็เห็นไมไดจริงๆ เหมือนกัน  แตทุกขนั้นเห็น
ได  ถาเชนนั้น ตัวไหนเกิดกอนก็ดับตัวนั้นกอน รูทัน
ตัวนั้นกอน ตัวที่ไมเห็นก็ยังไมตองหา  หาเมื่อไรก็คิด
เมื่อนั้น คือ ทําใหปญหาใจนอยที่สุดและสั้นที่สุด เร็ว
ที่สุด 
   เมื่อเริ่มเห็นทุกข เห็นสมุทัย ใจก็เริ่มคลายจาก
ทุกข  เห็นชดัขึ้นๆ  ใจกช็ํานาญขึ้นจนกระทั่ง  ทกุขทํา
อะไรใจไมได คือภาวะที่เรียกวา นิโรธ 
     ตอนแรกทุกขก็เริ่มจางคลาย ทําแลวทําอีก
จนทุกอยางมันชัดขึ้นๆ จากจางคลายแลวกลายเปน

หายไป  พูดใหชัดคือ  
   เห็นทุกขเห็นสมุทัยอยางแจมแจงก็
เปนนิโรธ ตอนแรกเริ่มจางคลาย คือ
เห็นบางไมเห็นบาง ตอมามันหายไป  
อะไรหายไป  ทุกขนั่นเองที่หายไป 
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รู หรอื ไมรู   
  

             ในการดําเนินชีวิตประจําวันหลายๆอยาง   
อาจกอใหเกิดปญหาแกตนเองและผูอ่ืนทั้งที่ตั้งใจและ
ไมตั้งใจก็ตาม  จนทําใหเกิดความทุกขกายทุกขใจ  
เหตุก็คือ  ความไมรูในเรื่องของทุกข   หรือที่เรียกวา   
อวิชชา 
 

 อวิชชา คือ ความไมรู ในเรื่อง 
       - ในเรื่องของทุกข   
                  - ในเรื่องตนเหตุที่ทําใหเกิดขึ้นแหงทุกข      
                  - ในเรื่องความดับสนิทแหงทุกข          
                     (ทุกขหายไปจากใจ) 
                   - ในวิธีการทีจ่ะปฏิบัติตนฝกฝนตนเพื่อ 
                      ออกจากทุกข 
 

อวชิชา  เกดิตอนไหน ? 
 อวิชชา เกิดตอนขาดสติ  ไมใชตั้งอยูตลอดเวลา  
เพิ่งเกิดตอนขาดสติ  เมื่อสติมา  อวิชชา เปนวิชชา  ทุก
สิ่งทุกอยางเปนปจจุบันหมด ไมมีอะไรตั้งอยูแบบเที่ยง 
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เปนปจจุบันตามเหตุตามปจจัย และที่อธิบายวาวิชชา
ตั้งอยูตลอดการนั้น  ก็ไมใชอวิชชาเพิ่งเกิดเดี๋ยวนี้  เกิด
พรอมขาดสติ ณ ขณะจิตนั้น ผัสสะที่ประกอบดวย
อวิชชา คือ  ผัสสะนั้นขาดสติ 
 ถาผัสสะนั้นประกอบดวยสติ  มันก็เปนวิชชา 
 พูดเปนขณะจิตๆ ที่เปนปจจุบันธรรม เพราะ
ขณะจิตนั้น เพ่ิงเกิดขึ้นตามเหตุปจจัยตอนนั้น ไมใชมัน
เกิดอยูแลว 
 เชน จักษุวิญญาณ  ความรูสึกเห็น  เกิดตอนตา
กระทบรูป  มันถึงจะเกิดจักษุวิญญาณ เกิดการเห็น  ถา
ตาไมกระทบรูป  จักษุวิญญาณก็ยังไมมี  ยังไมเกิด  มัน
ตองอาศัยซึ่งกันและกัน  ตองเห็นแจงๆ  เปนปจจุบัน 
 

 ปจจุบันธรรม  คือ  ณ  ขณะจิตที่เกิด  ถึงจะ
เห็นการเกิดทันทีทันใด จะเขาใจ เกิดทันทีดับทันท ี 
ไมใชมีสิ่งใดที่ตั้งอยู ไมเชนนั้นมันละอัตตา หรือปลอย
วางความรูสึกเปนตัวเปนตนไมออก วิชชา  คือ  ความรู
ในเรื่องอริยสัจ 4 
 

        วชิชา คอื ขณะจิตทีป่ระกอบดวยสตสิมัปชญัญะ 
สตปิญญา อยูกบัรู  คอื  อยูกบัวชิชา 
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ความจรงิในใจ 
 

     ความจริงในใจ  หรือ   สภาวะจริงตาม
ธรรมชาติทีล่ะเอียดลึกซึ้งที่เกิด-
ดับอยูในใจตลอดเวลา  เปน
ความจริงแทตามธรรมชาติ    
หรือที่เรียกวา   ปรมัตถ   
 

         เชน  ความคิด  อารมณ ความจํา มันเปนสิ่งที่มีอยู
จริงๆ  ไมตองสมมติ  ไมตองไปบัญญัติ สิ่งเหลานี้มีอยู
แลว นี่คือ  ความจริง   
           อยางเชน  เสียงกระทบหู ทําใหเกิดการไดยิน  
การไดยินจะเกิดขึ้นไดตองอาศัยเสียงกระทบหู  นี่คือ  
ปรมัตถ  เปนกระบวนการธรรมชาติอาศัยซึ่งกันและ
กันกอเกิดขึ้น  ไมมีใครบัญญัติ  มันเกิดของมันอยูอยาง
นั้น 
 สมมติสัจจะ  คือ  ความจริงแทที่ใชกันแบบ
โลกๆ  ใชสือ่กันทางโลก 
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 ปรมัตถสัจจะ  คือ ความจริงอยูอยางนั้นโดย
ใครไมตองไปยุงกับมัน  เชน  การไดยินเกิดขึ้นได  
ตองอาศัยเสียงกระทบหู  การรับรูทางหูถึงเกิดขึ้น  เมื่อ
เสียงหายไป  ความรับรูทางหูหรือการไดยินก็หายไป  
นี่เปนกระแสเหตุปจจัยวาธรรมชาติอาศัยซึ่งกันและกัน
กอเกิดนี่คือ สัจธรรม นี่คอื  ปรมัตถธรรม 
 

 กระแสโลก  ใครจะวาอยางไรก็ได  คิดใครคิด
มัน วากันตามเรื่องใครเรื่องมัน  เรื่องเดียวกันคิดสิบคน
ก็สิบอยาง   
 

          แตธรรมชาติไมมีใครไปคิดแทนมันได อยางลม  
ลมมันพัด  มันก็พัดอยูของมัน ใครจะไปทําอะไรกับ
มัน ใครไปปรุงแตงอะไรไมไดหรอก  นี่คือ  ธรรมชาติ  
นี่คือ  ปรมัตถ  คือความจริงแทที่มีอยูจริงๆ  
 

 คําวา ธรรมะ คอื ธรรมชาต ิ
 สจัธรรม คอื ธรรมชาติ ตามความเปนจรงิ 
 

 เรารูสัจธรรม คือ รูธรรมชาติตามความเปนจริง  
รูธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตเปนอยางไร รูธรรมชาติของ
สิ่งไมมีชีวิตเปนอยางไร ชี้ไปที่ธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต
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ที่เรียกวา  “คน” มันเปนอยางไร แลวทําไมมันถึงทุกข 
และทําอยางไรมันถึงจะออกจากทุกขได นี่คือสิ่งที่
พระพุทธเจาสอน คือ ธรรมชาติที่เก่ียวกับคน 
 

     คุณลองจับประเด็นตรงนี้ดู โตะตัวนี้คือสิ่งไมมีชีวิต 
เพราะไมมีภาวะแหงการรับรู ไมมีความรูสึกรับรูใดๆ 
และสิ่งมีชีวิตคือสิ่งที่มีความรูสึกรับรูได และชี้ไปที่สิ่ง
ที่มีชีวิตที่เรียกวา  “คน” มีความรูสึกรับรูดานไหนบาง 
ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ และ
ความรูสึกรับรูนี้เกิดขึ้นไดอยางไร เกิดเพราะเหตุปจจัย 
เชน เสียงกระทบหู ทําใหเกิดการไดยิน ทําใหเกดิการ
รับรูทางหูได ชีวิตทางหูเกิดขึ้นแลว แตพอเสียงหายไป 
ความรูสึกรับรูก็ดับ  
 

       นี่คือชีวิต เกิด-ดับ เพราะเหตุปจจัย นี่คือธรรมชาติ 
นี่คือ สัจธรรม  ชีวิตเกิดทันทีดับทันทีเพราะเหตุปจจัย 
 

       ถาเขาใจตรงนี้ได จะเขาใจคําวา อนัตตา วาสิ่ง
ทั้งหลายเกิด-ดับตามแตเหตุปจจัย หามีใครเปนเจาของ
ไม  มองใหทะลุอยางแจมแจงเลย  จะเขาใจ สัจธรรม 
ขั้นสูงสุดที่เรียกวา  อนัตตา  หรือทีว่า  เพราะมีสิ่งนี้
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เปนปจจัย สิ่ง  ๆ นี้จึงเกิดขึ้น  คือ  สัจธรรมขั้นสูงสุด  
มองใหทะลุกฎธรรมชาติ  นี่คือ  สัจธรรม 
 

 มองทะลุกฎธรรมชาติวามันอาศัยซึ่งกันและ
กันกอเกิดขึ้นอยางไร เพราะเหตุปจจัยอยางไรและดับ
ไปเพราะเหตุปจจัยดับอยางไร มองใหออก เรียนรูจาก
ของจริงๆ เลย จากตา  จากหู  จากจมูก จากลิ้น  จากตา 
จากใจ  เชนเสียงเหาของสุนัขกระทบหู  ทําใหเกิดการ
ไดยิน นี่คือของจริงๆ ไมตองไปคิดเลย ไมมีความคิด
ปน แตพอเสียงเหาของสุนัขหายไป  ความรูสึกรับรู
ทางเสียงหายไปแลว  นี่ เรียนรูจากของจริงๆ  เลยแต
ตองตั้งหลักใหติดกอนนะ  ชีวิตหมายถงึอะไร 
 

 ชีวิต  คือ  สิ่งที่มีภาวะ  แหงความรูสกึรับรู 
 

 ภาวะแหงความรูสึกรับรูนี้ เกิดขึ้นไดอยางไร มี
เหตุปจจัยอยางไร  และดับไปเพราะเหตุปจจัย    
      ตองมองตรงนี้ใหทะลุ แลวคุณจะเขาใจวา  อนัตตา  
คือเขาใจธรรมชาติตามความเปนจริง ไมตองคิด เห็น
อยู รูอยูตามความเปนจริง ไมมีความคิดเขาไปปน   
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          คุณจะไดคําตอบ  ชีวิตเปนสิ่งที่ตั้งอยูจริงหรือไม  
หรือชีวิตเกิดขึ้น  ตั้งอยู  ดบัไปตามเหตุปจจัย   
         คุณตองมองตรงนี้ใหทะลุดวยปญญาของคุณ  
ดวยความเขาใจอยางแจมแจงของคุณ  
       จากเห็นตามความเปนจริง อยางเชน เสียงกระทบ
หู นี่คือความจริง ไมตองมีความคิดเพิ่มแมแตนอย 
 

   
 อนตัตา คอื สิง่ทัง้หลายเกิด 
ดับตามแตเหตุปจจยั 
หามใีครเปนเจาของไม 
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รูไหมวาฉนัเปนใคร 
 

 ธรรมชาติของจิตฝายปรุงแตง  มักจะปรุงแตง
เพื่อความเปนไปในการดําเนินชีวิตประจําวัน  แลวจํา
ไว  จนกลายเปนบุคลิกภาพของคนๆ นั้น  ที่มีความ
ขัดแยงทางความคิด  ความถือตัวถือตนวาฉันเปนนั่น  
เปนนี่  ความคิดและการกระทําของฉันถูกตอง  คนอื่น
ไมใช   หรือที่เรียกวา  มานะทิฏฐิ   
          มานะ          คือ  ความถือตัวถือตน  
          ทิฏฐ ิ          คือ  ความคิดเห็น 
          มานะทิฏฐิ  คือ  ความคิดเห็นถือตัวถือตน  ถือดี
ถือเดน  ไมยอมรับ หรืออัตตานั่นเอง 
 

วิธทีําใหมานะทิฏฐนิอยลง 
       เราไมไดเปนใครเลย เราเปน    
สัตวผิวดินธรรมดา ไมไดเปน
อะไร ที่เปนมานะทิฏฐิเพราะไป
หลงสมมติวาเปนนั่นเปนนี่ เปน
เจานาย เปนผูบังคับบัญชา   
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      โดยสรุปมานะทิฏฐิเปนการหลงตัวเอง ถือตนถือ
ตัววาเปนนั่นเปนนี่ ใครจะสมมติใหเราเปนอะไรก็ได  
แตแคสมมติ  จริงๆ  สมมติเพื่อใหทําหนาที่  ไมใชไป
หลงสมมติ 
 สมมติบัญญตัิคือสิ่งที่มนุษยคิดขึ้นมา (สังขาร) 
แลวเราไปติดสมมติหรือสังขารของคนอื่น เราไมได
เปนอะไร เราทําหนาที่ของเราธรรมดาๆ แลว
มานะทิฏฐิจะลดลง 
 รูวาคิดอะไร แลวก็วาง พอรูทัน ความคิดก็
หายไป  ถาโกรธไปแลว ก็จบแลวเฉพาะเรื่องนั้น (เสีย
เฉพาะตรงนั้น)  ไมตองไปคิดตอ  เทากับสองคิด  ไม
เอาความคิดอื่นมาตอ  เราคือคนธรรมดาไมใชผูวิเศษที่
ทําอะไรไมผิดไมบกพรอง ทุกคนมีผิดมีถูกเปนเรื่อง
ธรรมดาของคน ออกอาการแลวก็แลวไป จบเลย สติ
เรายังไมเต็มก็เปนอยางนี้  อยาเล็งผลเลิศเกินไป  ไดแค
ไหนก็แคนั้น  ไมง้ันคิดซ้ําซาก  ออกอาการแลว  ตอง
จบเลย  ไมตองไปคิดอะไรตอ อยามาคิดวาเรามาทํา
อยางนี้เราไมนาจะเปนอยางนั้น ตองคอยๆ  ขัดคอยๆ ถู



 164 

จากซุงทอนใหญเปนแจกัน  ตองคอยๆ  เปนคอยๆ ไป  
ไมใชทําวันนี้ตองใหเปนวันนี้ ไมใช มีผิดบางมีถูกบาง 
ออกอาการบางเปนธรรมดา  ไมใชเรื่องผิดปกติ 
 ถาเรารูวาเกิดอะไรขึ้น แสดงวาเรากาวหนา ถา
เราไมรูวาเกิดอะไรขึ้น  แสดงวาเราถอยหลัง 
          ถายังรูวาใจเราเกิดอาการอะไร รูตัวรูตนอยู อยาง
นอย ยังเห็นพฤติกรรมทางใจอยู ไมมีใครขัดเกลากิเลส
ใหเกลี้ยงในเวลาอันสั้น เราไมใชมนษุยมหัศจรรย เรา
ตองขัดตองถู วันนี้แพ พรุงนี้เอาใหม  ลมแลวลกุใหม
ได  จบแลวจบเลย  แพกย็ิ้ม  ชนะก็ยิม้ ไมตองคิดอะไร
ตอ  ยิ้มแลวก็จบ สวนใหญจะเล็งผลเลิศ ทําแลวตองไม
ออกอาการนั้นเลย  ออกอาการไดทั้งนั้นทั้งกายวาจาใจ  
อยาไปคิดวาทําไมเราตองเปนอยางนั้น   
    ไมตองคิดวาเดี๋ยวต้ังหลักใหมก็คิดอีกแลว น็อตหลุด 
ก็ยิ้ม  น็อตไมหลุดก็ยิ้ม  เริ่มที่ถูกตอง คือ รูสึกตัวแลว  
ก็จบ ไมตองวนมาใหม จบใหเปน จบลงตรงนั้น อยา
ไปตั้งหลักวิ่งวนใหม  ไมง้ันก็วนอยูอยางนั้น   
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       ความคิดเราเปนตัวพาวน ไมตองรําคาญ เราอยาก
เอาชนะมัน  มันก็จะเอาชนะเราอยูทุกวัน นี่คือการตอสู 
      พอเราอารมณเสีย มานั่งคิดวาไมนาอารมณเสีย แพ
ความคิดอีกแลว ถกูความคิดลากไปอีกแลว วนไปแลว 
ใหจบในเรื่องเดียวอยาตอหัวตอหางเปนหลายเรื่อง 
          นี่เปนวัฏฏะ เปนวังวน ออกจากมันไมได พอ
ความคิดไมมาก็นั่งนึกหา แพอยูดี   
          “เมื่อไรจะมา” เทากับนั่งคิดอยูดี เราถูกมันหลอก
อยูตลอดเวลา คนที่จะหลุดจากกฎธรรมชาตินี้ตองเขา 
ใจจริงๆ ยากมากที่คนจะหลุดจากกฎธรรมชาตินี้   
       เราจะหลุดจากกฎธรรมชาติฝายปรุงแตงได
อยางไร ถาพระพุทธเจาไมมาสอน จะรูไดอยางไรจะ
หลุดจากความนึกคิดปรุงแตงไดอยางไร เราถูกมนัลาก
ไป เราไมเคยรูเรื่องธรรมชาติฝายปรุงแตงมากอน เรา
อยูกับมันจนเคยชิน นึกวาจะชนะ แพนี่นา ตั้งหลักใหม  
แพแลว แพอีก นับไมถวน   
              สต ิ ปญญาอยางเดยีวทีจ่ะเอาชนะได 
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เครือ่งรอยรดัผกูพนัจติใจ 
 

เครื่องรอยรัดผูกพันจิตใจที่กอใหเกิดทุกขในใจ 
ก็คือสังโยชน  10    จะตองละใหหมดสิ้น  ไดแก 

1. สักกายทิฏฐิ คือ  การเห็นผิดวา  กอนกายที่
ประกอบดวยความรูสึกความจํา  ความนึกคิด  
และอารมณ  เปนตัวเปนตน 

 การละสักกายทิฏฐิได  คอื  จะตองเห็นให
ถูกตองวา รูปนาม  ขันธ  5 หรือรูปธาตุ  นามธาตุ  
เปนภาวะที่เกิดๆ  ดับๆ  อยูตลอดเวลา หาใชตัวตน
ไม   ยึดติดยดึถือไมได     ใหละวางเสีย 
2. วิจิกิจฉา คือ  ความลังเลสงสัยในวิธีประพฤติ

ปฏิบัติในการเดินทางไปสูความพนทุกข 
      การละวิจิกิจฉาได  คือ  รูทันความลังเลสงสัย
ในวิธีประพฤติปฏิบัติตางๆ  จนกระทั่งความลังเล
สงสัยนั้นหมดไป  และเชือ่มั่นวาวิธีที่ปฏิบัติ  มานี้
ถูกตองแลว ทําใหพนทุกขไดจริง 
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3. สีลัพพตปรามาส  คือ  ความหลงผิดที่ทําใหใจ
พลัดหลงไปสูเสนทางอื่น  ซึ่งไมใชทางพน
ทุกข  เชนทําอะไรแลวไมเกิดผลใดๆ  ที่ทําให
ทุกขหายไปจากใจ  หรือประเมินผลในทางพน
ทุกขไมได 

 การละสีลัพพตปรามาส  คือ การประพฤติ
ปฏิบัติไมพลัดหลงไปในทางที่ไมพนทุกขอีก  
หรือในทางที่ทําใหพนทุกขไมได 
4. กามราคะ  คอื  ความหลงผิดนึกคิดที่จะพา  หู  

ตา จมูก  ลิ้น  กาย วนไปสูกามภพ  (ความพึง
พอใจอยางยึดติดผูกพันในกามารมณทั้งหลาย) 
ที่ยังควบคุมไมได  หามปรามไมได 

   การละกามราคะได  คือ พฤติกรรมของกามคุณ 5  
ขาดสูญไป  การเวียน  กลับมาเกิดในกามภพ  คือ
ภพมนุษยหรือภพสัตว หรือเรียกรวมวา  
     “ภพหยาบ” นี้ขาดสูญไป คือไมเวียนกลับมา
เกิดในภพหยาบอีก 
5. ปฏิฆะ คือ  ความหลงผิดไมรูเทาทันความนึก

คิดปรุงแตง  และอารมณที่ไมชอบใจจนทําให
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เกิดความหงุดหงิด  ขัดเคืองใจ และละวาง
ปรากฏการณของอารมณทางใจชนิดนี้ไมได 

 การละปฏิฆะ  คือ  ตองรูทันความคิดและ
อารมณเหลานั้นจนมันหายไป 
6. รูปราคะ  คือ  ความหลงผิดไมรูเทาทัน  ความ

นึกคิดที่คอยดิ้นรนทะยานอยากอยูในใจอยาง
เห็นไดชัดที่จะไปสูกามภพ  (ทางตา  หู  จมูก  
ลิ้น  กาย) 

 การละรูปราคะ  ได คือ  สามารถรูทันสิ่งนี้จน
มันหายไปได 
7. อรูปราคะ  คอื  ความหลงผิดไมรูเทาทัน ความ

นึกคิดที่คอยดิ้นรนทะยานอยากอยูในใจที่จะ
ไปสูกามภพ  (ทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย) ซึ่งมี
ลักษณะแผวเบากวารูปราคะ 

 การละอรูปราคะ  คือ  รูทนัมัน  หายไป 
8.   มานะ   คือ  ความหลงผิด  ถือตัวถือตน  ถือดี  
ถือเดน  วาเปนนั่นเปนนี่ ซึ่งจะตองละใหหมดไป 
9.   อุทธัจจะ  คือ  ความหลงผิด  ไมรูเทาทันจิตที่
ฟุงซานไปในทางที่ชอบใจ และไมชอบใจ  และ
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ความเกอเขิน  หรือไมแนใจในการชีข้าดความพน
ทุกขของตน 
10. อวิชชา  คือ  ความหลงผิดไมรูเสนทางที่จะพา
ตนใหพนจากทุกขอยางเกลี้ยงเกลาสนิท 
  

การละอวชิชา  คอื 
รูทนัวธิทีี่จะทาํใหใจพนทกุขโดยสิน้เชงิ 

 
 

“อยาใชความนกึคดิปรุงแตงของเราไปผกูยดึ 
หรอืผกูมดัผูอืน่ ใหผูอืน่ตองเปนไปตามความตองการ

ของเรา ตามความอยากของเรา 
เพราะเราไมไดเปนเจาของใคร 

เรามแีตหนาที่เทานัน้” 
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องคประกอบของชวีติ 
 

 ในคนทุกคนประกอบดวยสิ่งที่เรียกวา  รางกาย  
กับจิตใจ  หรอืรูปธรรมกบันามธรรม  ซึ่งอาศัยกัน
เกิดขึ้นเปนสิ่งมีชีวิต  และแสดงออกโดยกิริยาอาการ
ตางๆตามธรรมชาติ 5  ลกัษณะ  หรือ 5 อาการ ดวยกัน
เรียกวา ขันธ 5 มีลกัษณะดังนี้ คือ 

1. รูปกาย หรือ รางกาย  รวมทั้งคุณสมบัติ  
และพฤติกรรมทางกายทุกชนิดประกอบดวย
องคประกอบยอยไดแก  อวัยวะตางๆ เชน  
หนา  ตา  ลําตัว  แขน  ขา  กระเพาะอาหาร  
ลําไส  ปอด  หัวใจ  ตับ  ไต  สมอง  เปนตนซึ่ง
อวัยวะแตละสวนเหลานี้ตางประกอบดวย
สสารและพลังงานฝายวัตถุธาตุ  ที่บัญญัติวา
ธาตุ 4  คือ  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟ  
หรือหมายถึงอาหาร  น้ํา  อากาศ  ที่หลอเลี้ยง
รางกายอยูตลอดเวลา 



 171 

2.  ความรูสกึ  เชน  ความรูสึกเห็น   ความรูสึก
ไดยิน  ความรูสึกไดกลิ่นความรูสึกลิ้มรส  
ความรูสึกสัมผัสเสียดสีทางกาย(เปนกิริยาทาง
กายและทางใจรวมกัน) 
3.  ความจํา  คือกิริยาจิตชนิดหนึ่งที่เกิดขึ้นใน
ใจตอจากความรูสึก เชน  จําเรื่องนั้นเรื่องนี้ได 
จํารูป จําเสียง  จํากลิ่น  จํารส  จําความรูสึกเย็น
รอนออนแข็ง  และการเสียดสีทางกาย จํา
ความคิดและอารมณตางๆได 
4. ความนึกคิด  คือกิริยาจิตอีกชนิดหนึ่ง  ที่
เกิดขึ้นในใจตอจากความจํา  เชนคิดถึง
เรื่องราวตางๆ  คิดถึงคนนั้นคนนี้  คิดจะทํา
อยางนั้นอยางนี้  คิดอยากที่จะเปนนั่นเปนนี่  
เปนตน 
5. อารมณ  คือ  กิริยาจิตหรืออาการทางจิตที่
เกิดตอจากความนึกคิด  มีทั้งอารมณดี  อารมณ
เสีย  ซึ่งหมายถึงสภาวะทุกขและสุขนั่นเอง 
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ทั้ง 5 ลักษณะดังกลาวมีอยูในคนเราจริงๆ  และ
เราก็ทุกขอยูกับสิ่งเหลานี้  ทุกขอยูกับระบบการทํางาน
ของรางกาย  ทุกขเพราะความรูสึกที่ เกิดขึ้น  ทุกข
เพราะความจํา   ทุกข เพราะความคิด   ทุกข เพราะ
อารมณ  นี่เรียกวาทุกขเพราะ 
ขันธ 5 “ทุกขเพราะเขาไปยึดถือขันธ 5 วาเปนตัวเรา
เปนของเรา” 
 ถามองใหดีในรูปกาย  ไมไดมีเราอยูเลย  แตเรา
ไปคิดผิดหรือเห็นผิดวารางกายนี้เปนตัวเรา 
 ความรูสึกตางๆ   ก็เปนอาการทางกายและ
อาการทางจิตรวมกัน  ที่เกิดขึ้นชั่วขณะหนึ่งแลวดับ
สลายหายไปตามเหตุปจจัย  แตเราไปรูสึกหรือเห็นวา
ลักษณะจิตนี้เปนตัวเรา  แลวเราก็ทุกขอยูกับตัวมัน  
เรียกวาเรายึดติดยึดถือมันวาเปนตัวเราของเรา  เราตอง
วางความรูสึกทั้งหมด  ทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  
ออกไปจากใจเสียดวย  นอกจากวางระบบของรางกาย
ออกไปจากใจ 
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 ความจําที่มีอยูในตัวเรา  เราก็ไปหลงยึดถือวา
เปนเรามีเราเปนผูจํา  จริงๆแลวเปนพฤติกรรมของจิต
ที่เรียกวาความจํา  สมมติชื่อวาเปนความจํา  แตเราไป
เขาใจผิดวาความจํานี้เปนตัวเรา  เราจํานั่นจํานี่ได  เรา
จึงเปนทุกขไปกับความจําเหลานั้น  เราไปยึดติดวา
ความจําเปนเรา  ในความเปนจริงพฤติกรรมทางจิตนี้  
เกิดขึ้นมาชั่วขณะหนึ่งแลวก็ดับสลายหายไป   ใน
ความจําจึงไมมีตัวตนตั้งอยูจริง  ความจําตัวนี้ทําใหเรา
เปนทุกขไปกับมัน  เพราะเราไมเห็นความจริง  ไมเห็น
การเกิดขึ้น-ตั้งอยู-ดับไป  ของจิตลักษณะนี้  ไปเขาใจ
ผิดหรือเห็นผิดวามีตัวตนจริง  และยึดติดยึดถือเปนตัว
เราของเรา  

ความนึกคิดตางๆ  ที่เกิดขึ้นในใจเรา  คิดเรื่อง
นั้นเรื่องนี้อยูทั้งวันทั้งคืน เราคิดวาเราเปนผูคิด แต
จริงๆ แลวความคิดเปนลักษณะของจิตชนิดหนึ่งที่เกิด
ดับๆ อยูในเรา ไมมีเราอยูในความนึกคิดเหลานั้น  ใน
กิริยาจิตหรือพฤติกรรมทางจิตที่เรียกวาความนึกคิดไม
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มีตัวตนอยูจริง  ไมมีเราอยูในมัน  แตเราไปหลงผิดวา
ตัวเราคิด  เราจึงทุกขไปกับความคิด 

 

อารมณ  เปนเพียงกิริยาจิตหรือพฤติกรรมทาง
จิตชนิดหนึ่ง  ทั้งอารมณดี  อารมณเสยีเกิดขึ้นตามเหตุ
ปจัยแตละขณะแตเราไปคิดวาเราอารมณดี อารมณเสีย
อยูเรื่อย  จริงๆแลวอารมณแตละชนิดที่เกิดขึ้น  จะ
ตั้งอยูไดชั่วขณะหนึ่งแลวก็ดับสลายหายไป  ไมมี
ตัวตนอยูจริง  แตเราหลงผิดไปยึดติดยึดถือวาอารมณ
เหลานั้นเปนตัวเรา  เปนของเรา  เราจึงทุกขอยูกับ
อารมณเหลานั้น 

 

ขันธทั้ง 5  มีอยูตามธรรมชาติ  แตเราเขาใจผิด
คิดวาสิ่งเหลานี้เปนเรา  จริงๆ ไมมีเราอยูในสิ่งเหลานี้  
ทุกสิ่งตั้งอยูชั่วขณะหนึ่ง  แลวก็ดับสลายหายไป  หรือ
เกิดๆดับๆ อยูอยางนี้ตลอดเวลา   เราทุกขอยูกับสิ่ง
เหลานี้   เพราะเขาใจไมถูกตองหรือเขาใจผิด  เรียกวา  
เราทุกขอยูกับขันธ  5   คือ   ทุกขกับระบบของรางกาย   
ทุกขกับความรูสึก  ทุกขกับความจํา   ทุกขกับความนึก
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คิด  และทุกขกับอารมณทุกชนิด   เพราะเราคิดวาขันธ  
5  นี้เปนเรา  จริงๆแลวไมใช  มันเปนแคปฏิกิริยาทาง
วัตถุธาตุชนิดหนึ่ง  และปฏิกิริยาทางนามธาตุ  หรือ
นามธรรมอีกชนิดหนึ่งเทานั้นซึ่งตั้งอยูชั่วขณะหนึ่ง
แลวดับสลายหายไป  โดยไมมีตัวตนอยูในสิ่งเหลานี้
เลย   ถาเราเขาใจถูกตองตามที่เปนจริง  เราก็จะคอยๆ
วางขันธ 5 ลง  วางความทุกขที่เกิดจากการยึดติดยึดถือ
ขันธ 5  เมื่อเราวางสิ่งเหลานี้ได   สิ่งเหลานี้ก็ยังเกิดอยู
ตามเหตุปจจัยตามธรรมชาติ  แตเราจะไมทุกขไปกับ
ขันธ 5 แลว 

 

ปกติธรรมชาติของใจคนนั้นวางเปลาเบาสบาย  
แตแลวความผิดปกติก็เกิดขึ้นในใจได  เชน  ความ
พอใจ-ไมพอใจ  ความอึดอัดขัดเคืองใจ  ความคิด
ฟุงซานรําคาญใจ  เกิดอารมณดี  อารมณเสีย  ทําใหใจ
ไมวางเปลา  ไมเบาสบาย  เรียกวามีความทุกขเกิดขึ้น
ในใจ  จะตองหาทางแกไขโดยการรูเทาทันความนึก
คิดปรุงแตง  และอารมณทุกชนิดที่ทําใหใจเปนทุกข 
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ธาตุรู  หรือจิตรู   หรือใจ  มีหนาที่รูขันธ 5  
สัมพันธกับขันธ 5  แตไมใชเจาของขันธ  5   เชน 

 

- ไปรูวากายเคลื่อนไหว  กายมีการ
เปลี่ยนแปลง  กายมิใชตัวตน 

- ไปรูวามีความรูสึกเกิดขึ้นในกาย  เกดิขึ้น
ในใจ  ความรูสึกเหลานี้มีการเปลี่ยนแปลง  
และมิใชตัวตน 

- ไปรูวามีความจําเกิดขึ้นในใจ  ความจํามี
การเปลี่ยนแปลงและมิใชตัวตน 

- ไปรูวามีความนึกคิดเกิดขึ้นในใจ  ความนึก
คิดมีการเปลี่ยนแปลงและมิใชตัวตน 

- ไปรูวามีอารมณเกิดขึ้นในใจ  อารมณมีการ
เปลี่ยนแปลงและมิใชตัวตน 

- “ เมื่อเห็นขันธ 5 ตามที่เปนจริงวามิใช
ตัวตนแทจริงและสิ่งที่ไปรูขันธ 5  คือ ใจ  
หรือ  นาม  ก็มิใชตัวตนแทจริง  ก็จะหมด
ความหลง  ปลอยใหทุกสิ่งวางจากความ
ยึดถือ  เปนใจที่วางเปลาปราศจากทุกข” 
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แนใจหรอืวาสขุจรงิ 
 

เราทุกคนควรเขาใจวาในคนเรามีแตเรื่องทุกข
เกิดขึ้นในชีวิต  จนกลาวไดวา “ทุกขเทานั้นที่เกิดขึ้น 
ทุกขเทานั้นที่ตั้งอยู   ทุกขเทานั้นที่ดับไป” นอกจาก
ทุกขแลวไมมีอะไร เพราะสุขก็คือทุกขที่ละเอียดชนิด
หนึ่งกอเกิดอยูในใจ 

 ใจ คือความรูสึก  เปนสภาวะนามธรรม  
(ไมไดหมายถึงหัวใจที่สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกาย) 
 จิต คือกิริยาอาการทุกชนิดทีก่อเกิดอยูใน
ใจหรือความรูสึก  เชน   ความนึกคิดปรุงแตงและ
อารมณทุกชนิดแมกระทั่งอารมณสุข 
 

อริยสัจ  4  กลาวถึงเรื่องทุกข  อันเปนสัจธรรมหรือ
ความจริงของชีวิตคนซึ่งประกอบดวย  ทุกข  สมทุัย  
นิโรธ  มรรค 

ทุกข   หมายถึง  ความทุกขใจ  ทุกขกาย  เปน
ผลที่เกิดจากจิตนึกคิดปรุงแตงและ     การยึดติด  ยดึถือ
อารมณทุกชนิด ( สุขสบายก็คือทุกขอยางละเอียด ) 

สมุทัย  คือ  เหตุใหเกิดทุกข  หมายถึง  ความ
นึกคิดปรุงแตงดิ้นรนทะยานอยากที่เปนไปตามอํานาจ
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ของกิเลสตัณหา  และ  ความขุนมัวเศราหมองของ
อารมณทั้งหลายที่กอเกิดรวมอยูในใจ  ซึ่งทําใหใจเปน
เปนทุกขตามมา 

- จิตนึกคิดปรุงแตง  ไปตามสิ่งที่ไดเห็น  
เปนเหตุใหเกิดทุกข 

- จิตนึกคิดปรุงแตง  ไปตามเสียงที่ไดยินเปน
เหตุใหเกิดทุกข 

- จิตนึกคิดปรุงแตง  ไปตามกลิ่นที่ไดสมัผัส
ทางจมูก  เปนเหตุใหเกิดทุกข 

- จิตนึกคิดปรุงแตง  ไปตามรสที่ไดสัมผัส
ทางลิ้น  เปนเหตุใหเกิดทุกข 

- จิตนึกคิดปรุงแตง  ไปตามสิ่งที่กระทบ
เสียดสีทางรางกาย เปนเหตุใหเกิดทุกข 

นิโรธ คือ  สภาพของใจที่สงบ  วางเปลา
ปราศจากทุกขอยู  เปนผลจากการรูเทาทัน เห็น  และ
เขาใจ  จิตนกึคิดปรุงแตงอยางชัดเจน  จนกระจางใจวา  
ความนึกคิดปรุงแตงและอารมณทั้งหลายที่กอเกิดอยู
ในใจ  ลวนแลวแตเกิดขึ้นตั้งอยูชั่วขณะจิตหนึ่งแลวก็
ดับหายไป  ยึดติดยึดถืออะไรไมได ใจก็จะปลอยวาง
เปนความวางเปลา 
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มรรค  คือ วิถีทางที่ทําใหทุกขจางคลายจากใจ
จนหมดทุกขโดยสิ้นเชิงโดยการ รู 

เห็น  เขาใจ  รูเทาทันจิตที่นึกคิดปรุงแตงที่ทํา
ใหใจเปนทุกขทุกชนิด  รูเทาทันอารมณที่ทําใหใจขุน
มัว  เศราหมองทุกชนิด  จนสามารถปลอยวางสิ่ง
เหลานี้  ทําใหทุกขจางคลายลงไปเรื่อยๆ 

 
 

“อารมณทัง้หลายยงัเปนทกุขที่
ละเอยีดอยู เมือ่รูเทาทนัทกุข

เหลานี ้ทุกขเหลานีก้จ็ะหายไป
จากใจ สดุทายกจ็ะเหลอืแตใจที่

วางเปลาปราศจากทกุข” 
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หนทางพนทกุข 
 

 วิถีทาง  หรือ  วิธีการที่จะทําใหใจจางคลายจาก
ทุกข  จนกระทั่งหลุดพนจากทุกขโดยสิ้นเชิง  ตอง
อาศัยความเขาใจที่ถูกตอง  เพราะใจเปนใหญ  ใจเปน
สิ่งที่ละเอียดลึกซึ้งและสลับซับซอน  การจะวางใจให
ถูกตองและพนจากทุกขทั้งปวงได  จะตองศึกษาหรือ
ทําความเขาใจเรื่องอริยมรรคมีองค  8 ใหถูกตอง  โดย
เริ่มตนจากการปฏิบัติที่ถกูตอง  8  ประการ  ดังนี้ 
 

1. มีความเห็นถูกตองหรือความเขาใจถูกตอง  
หมายถึง  มีความเห็นและพิจารณาวา  เมื่อมี
ความทุกข เกิดขึ้นแกตนแลว   ทุกข เกิดขึ้น
เพราะเหตุใด  ทําอยางไรใจตนจึงจะพนจาก
ทุกข  หรือออกจากกระแสแหงทุกขได  (เห็น
อริยสัจ 4 หรือเห็นทุกขถูกตองตามที่เปนจริง) 
 

2. มีความนึกคิดตรึกตรองถูกตอง  หมายถึง มี
ความนึกคิดที่จะหาวิธีการวาจะทําอยางไร  จึง
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จะทําใหใจจางคลายจากทุกข  จนพนจากทุกข
ไดจนรูวาการรูเทาทันความนึกคิดปรุงแตงทุก
ชนิดที่ทําใหใจเปนทุกข  รูเทาทันอารมณทุก
ชนิดที่ ทํ า ให ใจขุ นมั ว  หรือรู เท าทันการ
เคลื่อนไหวของใจที่ทําใหเกิดความเครียด  
ความไมสบายใจและความไมสบายกาย
ทั้งหลาย  จะทําใหความทุกขจางคลายลง  หรือ
หมดไปจากใจในที่สุด 
 

3. มกีารใชคําพูดถูกตอง  หมายถึง  การรูเทา
ทันจิตที่นึกคิดจะพูด  กอนจะพูดอะไรใหรูเทา
ทันความคิดนั้นๆกอน  เปนกระบวนการ
ทํางานของใจหรือการทํางานทางใจลวนๆแลว  
คือรูเทาทันจิตที่คิดจะพูดในทุกขณะ  ทําใหเกิด
การพูดที่ไมกอโทษกอทุกขทั้งแกตนเองและ
ผูอ่ืน 
 

4. มกีารกระทําทางกายถูกตอง  หมายถึง  การ
ทํางานของใจที่ผานการนึกคิดตรึกตรอง
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ถูกตอง  รูเทาทันจิตที่คิดจะกระทําทางกาย
กอนจะทํา  ทําใหเกิดพฤติกรรมทางกายที่
ถูกตอง  ไมเปนไปเพื่อ การเบียดเบียนหรือกอ
โทษกอทุกขแกตนและผูอ่ืน 
 

5. มีการงานของใจถูกตอง  หมายถึง หนาที่
หรือการกระทําของใจ  ที่จะตองระวังรักษาใจ
ไมใหเปนทุกข  โดยการรูเทาทันความนึกคิด
ปรุงแตงทุกชนิด  รู เทาทันอารมณทุกชนิด  
หรือรูเทาทันการเคลื่อนไหวของจิตทุกชนิดทุก
ขณะ  เพ่ือไมใหเกิดทุกขขึ้นในใจ ซึ่งจะตองทํา
อยางจริงจัง  ตอเนื่องสม่ําเสมอโดยไมเกียจ
คราน  หรือปลอยปละละเลย 

 

6. มีความพากเพียรถูกตอง  หมายถึง  ความ
พากเพียรพยายามของใจอยางจริงจังตั้งใจ  และ
ตอเนื่องที่จะทําใหใจคลายจากทุกข  จนกระทั่ง
พนทุกขโดยสิ้นเชิง  โดยการรูเทาทันการ
เคลื่อนไหวของจิตทุกชนิด  ทั้งจิตที่นึกคิดปรุง
แตง  และอารมณที่เขามารบกวนจิตใจอยูทุก
ขณะ 
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7. มกีารระลกึรูถูกตอง   หมายถึง  การฝกตัวรู
ใหรูเทาทันจิตที่นึกคิดปรุงแตงใหเกิดทุกขแต
ละขณะไดมากขึ้น  รูเทาทันอารมณที่เขามา
รบกวนจิตใจไดมากขึ้น  จนทุกขจางคลายจาก
ใจมากขึ้นๆ  ตัวรูเทาทันความนึกคิดปรุงแตงที่
ทําใหเกิดทุกขในใจ  รูเทาทันอารมณที่เขามา
รบกวนจิตใจในปจจุบันขณะนี้แหละ  เรียกวา  
สติ (สัมมาสติ) 
 

8. มใีจตั้งมั่นถูกตอง  หมายถึง การมีสภาพใจ
ที่ตั้งมั่น (สงบ) วางเปลาปราศจากทุกข  เปน
สภาวะที่เกิดตอเนื่องมาจาก  การระลกึรูถูกตอง  
จนมีสติเต็มรอบ  มีความมั่นคงของใจที่แทจริง 
(สัมมาสมาธ)ิ  ถือวาเปนแกนของสมาธิ 

                       ตอจากนี้จะเกิด  ความรูแจงเห็นจริง (รูจริง) 
ในสัจธรรมอยางถูกตองคือเขาใจในสัจธรรมตรง
ตามความเปนจริง  โดยไมมีความนึกคิดปรุงแตง
ที่ทําใหใจเปนทุกขเกิดขึ้นในใจอีก  หรือไมมี
ความขุนมัวเศราหมองคอยปดบังใจอยู 
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         ในที่สุดจะถึงซึ่ง  ความหลุดพนอยาง

ถูกตอง  คือหลุดพนจากความนึกคิดปรุงแตงที่
ทําใหใจเปนทุกข  หลุดพนจากอารมณที่เขามา
ครอบงําใจ  ปดบังใจใหขุนมัวเศราหมองและเปน

ทุกขตามมา  หรือ
หลุดพนจากความ
อยากและความ
ยึดถือผิดๆ  เพื่อให
ได ใหม ีใหเปน  
ในสิ่งที่คิดผิดหรือ

เขาใจผิดวาเปนตัวตน-ของตนจนเปนทุกข  เกิด
สภาวะใจที่บริสุทธิ์ผุดผอง  วางเปลาปราศจาก
ทุกขโดยสิ้นเชิงอยู   ซึ่งจะกลาววา “เปนความ
หลุดพนจากทุกขทั้งปวง” ก็ได เพราะทุกขที่มีอยู
ทําอะไรใจไมไดอีกตอไป 
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เครือ่งปดกัน้ความเจรญิ 
 

          ในการฝกจิตใจใหจางคลายจากทุกข  มี
เครื่องปดกั้นความเขาใจและการเขาถึงใจที่เปน
อุเบกขา  อยู 5 กองหรือ 5 ลักษณะดวยกันคือ 

1. กามฉันทะ  คือความนึกคิดปรุงแตง  ดิ้น
รนทะยานอยากไปในทางหลงยึด  หลงติด  
หลงเสพ  ในรูป  รส  กลิน่  เสียง  สัมผัส
เสียดสีทุกชนิด  ที่เรียกวากามคุณ ๕     
2. พยาบาท   คือความอาฆาต  ความโกรธ  
ความความฉุนเฉียว  ขุนเคืองใจ  แคนใจ  
ผูกใจเจ็บ  ความอึดอัดใจ  หงุดหงิดใจ  ไม
พอใจทุกชนิด 
3. ถีนมิทธะ  คือความงวงเหงาหาวนอน  
จิตหรี่  จิตซึมเซา หดหู หอเห่ียว เหงาหงอย 
หลงหลับ ทีค่อยครอบงําใจอยูทุกขณะ 
4. อุทธัจจกุกกุจจะ   คือความนึกคิดปรุง
แตงที่ฟุงซานไปในทางชอบใจ  ไมชอบใจ
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ทุกชนิด  ไดแก  ความซัดสายของใจ  ความ
เดือดรอนวุนวายใจ  ความรําคาญใจ  ความ
กลุมใจ  ความวิตกกังวลตางๆ 
5. วิจิกิจฉา   คือความลังเลสงสัยไมแนใจ
ทุกชนิดในการประพฤติปฏิบัติ   วาถกูตอง
หรือไม  จะใหผลแกผูปฏิบัติจริงหรือไม 
 

       นิวรณทั้ง 5 กอง ที่กอเกิดขึ้นเหลานี้   ทําใหใจไม
ตั้งมั่นเปน สมาธิ  และปดกั้นใจไมใหบรรลถุึงความ
บริสุทธิ์  เมื่อเรารูเทาทันกิเลสนิวรณที่เกิดขึ้นในใจ
เหลานี้  ใจเราก็จะโปรง  โลง  เบา  สบาย  มีปติอ่ิม
เอิบสดชื่นแทรกเขามา  พอเริ่มรูเทาทันนิวรณทั้ง 5 
กองนี้  จิตจะเริ่มเขาสูสมาธิ  และใชเปนบาทฐานใน
การฝกจิตเชิงวิปสสนา  หรือปญญาตอไป 

 

เหน็ เขาใจ รูเทาทนัจติ ทีน่กึคดิปรุงแตง 
ทีท่ําใหใจเปนทกุขทกุชนดิ 
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ตวัชวยในการฝกฝนตนใหพนทกุข 
 

 การจะฝกฝนตนใหพนทุกข  หรือ การทําการ
งานใดๆ   หลกัธรรมที่ควรนํามาใช 
 

   คือ  อิทธิบาท 4  ไดแก 
 1. มีความพอใจ  ที่จะฝกฝนจิตใจใหจางคลาย
จาก ทุกข  จนจิตใจหลุดพนจากทุกข 
 2. มีความเพียรพยายาม  ที่จะฝกฝนจิตใจให
หลุดพน จากทุกข 
 3. มีความสนใจและใสใจ  ในการกระทํา  คือ
การ ฝกฝนจิตใจอยางตอเนื่องไมปลอยปละ
ละเลย  (แต ไมใชทําอยางเครงเครียด) 
 4. พิจารณาตรึกตรอง  เพื่อใหเขาถึงความจริง
ในสิ่งที่ ตนกระทํา 
 

 

ทานไดลงมอืฝกฝนเพื่อพสิูจนตนแลวหรือยงั? 
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เรยีนรูวิธอีอกจากทกุข 
Learn how to be free from suffering 

 

จัดพมิพดวยเงนิบริจาคของผูมิจติศรทัธา เพือ่เผยแพรเปน
ธรรมทาน หากทานไดรบัหนงัสอืเลมนีแ้ลว ขอไดโปรด
ตั้งใจศกึษา และปฏิบตัธิรรมจากหนังสอืเลมนี ้เพือ่ใหเกดิ
ประโยชนสงูสดุทั้งแกตนเองและผูอืน่ เพือ่ใหสมตาม
เจตนารมณของผูบริจาคทกุๆ ทานดวยเทอญ 
 

 
 
 
 

 

หากทานสนใจทีจ่ะจัดพมิพหรอืบริจาคเพือ่จะสนบัสนนุ
กองทนุจดัพมิพหนังสอืธรรมะเพือ่เผยแพรโปรดตดิตอ 

 

ชมรมฝกจติใหจางคลายจากทกุข 
215/19 ถ.สดุบรรทัด ต.ปากเพรยีว อ.เมอืง 
จ.สระบรุ ี18000 
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                         ใหอภยั ไมถอืสา  
                           ไมใหคา  
                          ยอมรบัตาม 
                         ความเปนจรงิ 
                       ไมสนใจในความ  
                         นกึคดิปรงุแตง 
          และอารมณทกุชนิด 
          *******  
        จิตและอารมณ 
          ทกุชนดิ 
      เปนเพยีงสภาวธรรม
        ทีเ่กดิๆ ดบัๆ 
       ถาไมวางกไ็มวาง 
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