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ไปแล้้ว แนวทางทั้้�งหมดมีีเท่่านี้้� เริ่่�มจากฝึึกสมาธิิให้้ได้้สมาธิิ

จิติตั้้�งมั่่�นคือืตัวัผู้้�รู้้� ฝึกึปัญัญาพิจิารณากายและใจ ที่่�สุดุคือืดับั

ขัันธ์์ ๕ (รููปและนาม) จากนั้้�นก็็เข้้านิิพพาน

สำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการรายละเอีียดมากกว่่านี้้� หาอ่่านเพิ่่�ม

เติมิได้จ้ากหนังัสือืของหลวงพ่อ่อีีกหลายๆ เล่ม่ที่่�ท่า่นได้เ้ขียีนไว้้

ในเวลาต่่อมา

แม่่ชีีโย ศรััญญา เทีียนเงิิน

วััดซานฟรานธััมมาราม 

พ.ศ. ๒๕๖๘



คำปรารภ

หนัังสืือแนวทางปฏิิบััติิภาวนานี้้� เป็็นเล่่มแรกที่่�ข้้าพเจ้้า

ได้้เขีียนขึ้้�นในปีี พ.ศ. ๒๕๒๕ ณ วััดป่่าหนองสองห้้อง ตำบล

ค่่ายบกหวาน อำเภอเมืืองหนองคาย จัังหวััดหนองคาย มีี

คณะศิิษยานุุศิิษย์ได้้จััดพิิมพ์์เป็็นธรรมทานไปแล้้วห้าคร้ั้�ง 

หนัังสืือนี้้�ผู้้�เขีียนได้้รวบรวมโดยย่่นย่่อ เป็็นอุุบายวิิธีีแนวทาง

ปฏิิบััติิเพีียงสั้้�นๆ ก็็เพื่่�อให้้นัักปฏิิบััติิเข้้าใจได้้ง่่าย มีีอุุบายวิิธีี

การทำสมาธิิ และอุุบายวิิธีีการพิิจารณาด้้วยปััญญา เพื่่�อวาง

พื้้�นฐานของวิปิัสัสนาไว้ใ้นขั้้�นต้น้ วิปิัสัสนานั้้�น ถ้า้หากไม่ปู่พูื้้�น

ฐานการพิิจารณาด้้วยปััญญาไว้้ วิิปััสสนาก็็ไม่่มีีช่่องทางที่่�จะ

เกิดิขึ้้�นได้เ้ลย เหมืือนกันักับัผู้้�ที่่�ท่่านมีีความรู้้�เรีียนจบปริญญา

ดอกเตอร์์ไปแล้้ว ท่่านผู้้�นั้้�นก็็ต้้องได้้ผ่่านความรู้้�ในขั้้�นต้้น คืือ 

ก. ข. มาแล้้ว ฉัันใด ผู้้�ที่่�ท่่านปฏิิบััติิรู้้�เห็็นในสภาวธรรมและ

สััจธรรมตามความเป็็นจริิง ท่่านเหล่่านั้้�นก็็ต้้องได้้ผ่่านปััญญา

ในขั้้�นพื้้�นฐานนี้้�ไป ฉัันนั้้�น ฉะนั้้�น ขอให้้นัักปฏิิบััติิจงได้้วางพื้้�น

ฐานสััมมาทิิฏฐิิ สััมมาสัังกััปโป ไว้้ ให้้มีีความเห็็นชอบ และ

ดำริิใคร่่ครวญตรึึกตรองตามเหตุุและปัจัจัยัในสัจธรรมนั้้�นตาม

ความเป็็นจริิง เพื่่�อให้้จิิตได้้รู้้�ยิ่่�งเห็็นจริิงตามสภาวธรรม
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“สมถภาวนา และวิิปััสสนาภาวนา  

มีีจุุดหมายคืือให้้ใจมีีความสงบเหมืือนกััน  

ผิิดแต่่อุุบายการทำเท่่านั้้�น”



หลัักภาวนาสองอย่่าง
บััดนี้้�จะได้้อธิิบายตามหลัักวิิธีีภาวนาทั้้�งสองอย่่าง คืือ 

สมถภาวนา และวิิปััสสนาภาวนา หลัักภาวนาทั้้�งสองอย่่างนี้้�

มีีความสััมพัันธ์์เกี่่�ยวเนื่่�องกััน มีีจุุดหมายคืือให้้ใจมีีความสงบ

เหมืือนกััน ผิิดแต่่อุุบายการทำเท่่านั้้�น คำว่่าสมถะ คืืออุุบาย

ยัังใจให้้สงบอยู่่�ในความปกติิของใจ คืือมีีอุุบายโน้้มน้้าวให้้ใจ

เข้้ามาพัักผ่่อนนั่่�นเอง ลัักษณะให้้ใจเข้้ามาสู่่�ความสงบได้้นั้้�น 

จึึงขอแยกออกเป็็นสองวิิธีี คืือ

๑. กำหนดคำบริิกรรมอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งประกอบกัับ

ลมหายใจ มีีสติกิับัผู้้�รู้้� ประสานลมหายใจกับคำบริกิรรมเท่า่นั้้�น

๒. ให้้สติิกัับผู้้�รู้้� กำหนดรู้้�กายส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งเป็็นนิิมิิต

เครื่่�องหมาย เพื่่�อไม่่ให้้ใจออกไปแส่่ส่่ายในอารมณ์์ภายนอก

ต่่อไปนี้�จะอธิิบายหลัักของสมถภาวนา ส่่วนวิปััสสนา

ภาวนาจะได้้อธิิบายในตอนท้าย เริ่่�มต้้นก่อนที่่�เราจะภาวนา
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ทุุกครั้้�ง ต้้องชำระกายชำระใจให้้สะอาด พร้้อมทั้้�งสถานที่่�ที่่�

เราจะนั่่�งภาวนา เพื่่�อเป็็นอุบายตััดความกัังวลที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้

ในภายหลััง เพื่่�อจะได้้ตั้้�งใจภาวนาให้้สะดวก โดยไม่่มีีสิ่่�งใด

ขััดข้้องภายในใจอัันเป็็นเหตุุให้้เกิิดความระแวงสงสััยในเรื่่�อง

ส่่วนตััว เราจะภาวนาเพื่่�อสำรวมใจให้้อยู่่�เป็็นปกติิภายในใจ 

และไม่ม่ีีภาระใดๆ ส่ว่นภายนอกที่่�จะต้อ้งทำ และไม่ม่ีีอารมณ์์

ใดๆ ภายในใจที่่�จะต้้องคิิดถึึงในแง่่ต่่างๆ เพราะเราได้้คิิดมา

แล้้วหลายชั่่�วโมง บััดนี้้�เรามาภาวนาเพื่่�อไม่่ให้้ใจคิิดไปตาม

อารมณ์์ต่่างๆ เพื่่�อให้้ใจตั้้�งอยู่่�ในปััจจุุบััน กายเราก็็อยู่่�ที่่�นี่่� ใจ

เราก็็อยู่่�ที่่�นี่่� และเรากำลัังภาวนาอยู่่�ในขณะนี้้� 

แล้้วไหว้้พระ จะย่่นย่อหรืือพิิสดารก็อยู่่�กับตััวเราเอง 

และทำใจไม่่ให้้มีีเวรมีีภััยต่่อสรรพสััตว์์ใดๆ ทั้้�งสิ้้�น เสร็็จแล้้ว

นั่่�งให้้สบาย ชายนั่่�งขัดัสมาธิิ เอาขาขวาทับัขาซ้า้ย ประนมมือื

ขึ้้�นจดระหว่า่งคิ้้�ว ระลึึกถึึงคุณุพระพุทุธเจ้า้ คุณุพระธรรม คุณุ

พระสงฆ์์ ให้้มารวมอยู่่�ที่่�ใจ

ให้ต้ั้้�งใจกำหนดลมหายใจเข้า้ยาว นึึกว่า่ พุทุ กำหนดลม

หายใจออกยาว นึึกว่่า โธ
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ให้้ตั้้�งใจกำหนดลมหายใจเข้้ายาว นึึกว่่า ธััม กำหนดลม

หายใจออกยาว นึึกว่่า โม

ให้้ตั้้�งใจกำหนดลมหายใจเข้้ายาว นึึกว่่า สััง กำหนดลม

หายใจออกยาว นึึกว่่า โฆ

จะว่่า ๓-๗ คร้ั้�ง หรืือจะมากกว่่าน้ี้� ก็แ็ล้้วแต่่ความถนัดัใจ 

แล้้วค่่อยๆ เอามืือลงวางบนตััก เอามืือขวาวางทัับมืือซ้้าย 

ตั้้�งใจกำหนดเอาแต่่พุุทโธอย่่างเดีียว และหายใจก็็หายใจตาม

ปกติิ ทำใจให้้มีีความร่่าเริิงและแผ่่วเบา ไม่่ให้้ใจมีีความกัังวล

กัับสิ่่�งใดๆ ทั้้�งสิ้้�น



“คำบริิกรรมกัับลมหายใจให้้อยู่่�ในกรอบเดีียวกััน  

นี้้�เป็็นวิิธีีฝึึกสติิ”



วิิธีีกำหนดคำบริิกรรม 
ประสานลมหายใจ

วิธิีีกำหนดสติกัิับผู้้�รู้้�ประกอบคำบริิกรรมเข้า้ประสานกับั

ลมหายใจนี้้� ขออธิิบายสั้้�นๆ เพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านนำไปปฏิิบััติิให้้ง่่าย

ขึ้้�น อัันดัับแรกให้้ตั้้�งใจโดยมีีสติิว่่า เราจะตั้้�งใจกำหนดคำ

บริิกรรมน้ี้�ประสานกันกัับลมหายใจเข้้าว่่า พุุท เราจะตั้้�งใจ

กำหนดคำบริิกรรมนี้้�ประสานกัับลมหายใจออกว่่า โธ แต่่ลม

หายใจของเรามีีอยู่่� ถึึงเราไม่่ตั้้�งใจดูู มัันก็็หายใจออกหายใจ

เข้า้อยู่่�อย่า่งนั้้�น ฉะนั้้�น เราจึึงมากำหนดเพีียงให้เ้ป็น็อุบุายของ

สติกิับัผู้้�รู้้� และคำบริกิรรมกับัลมหายใจให้อ้ยู่่�ในกรอบเดีียวกันั

เท่า่นั้้�น นี้้�เป็็นวิธิีีฝึกึสติ ิเพื่่�อให้ส้ติมิีีความเข้ม้แข็ง็ จึึงให้้ทำด้ว้ย

ความตั้้�งใจ คืือเราจะต้้องตั้้�งใจอัันมีีสติิหายใจเข้้าเอง เราจะ

ต้้องตั้้�งใจอัันมีีสติิหายใจออกเอง เวลาใดเราไม่่ได้้ตั้้�งใจหายใจ

เข้้าเอง ถืือว่่าสติิเราตามไม่่ทััน เวลาใดเราไม่่ได้้ตั้้�งใจหายใจ
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ออกเอง ก็็ถืือว่่าเราขาดสติิ ฉะนั้้�น จึึงให้้เรามีีสติิตั้้�งใจหายใจ

เข้้าเอง มีีสติิตั้้�งใจหายใจออกเอง ถ้้าชำนาญแล้้วไม่่ยาก ต่่อ

ไปก็็รู้้�เท่่าทัันกัันเอง นี่่�คืือเหตุุตั้้�งใจในขั้้�นต้้น

เมื่่�อเราชำนาญในลมกัับคำบริิกรรมแล้้ว ก็็ให้้กำหนดรู้้�

ลมว่่า ลมหายใจหยาบหรืือลมหายใจละเอีียด ถ้้าลมหายใจ

ยัังหยาบอยู่่� ก็็ให้้ดููลมไปก่่อน ถ้้าลมหายใจมีีความละเอีียด

แล้้ว สติิเราก็็ไม่่เผลอ รู้้�เท่่าทัันลมได้้ดีี เราก็็ปล่่อยคำบริิกรรม

นั้้�นเสีีย ให้้มารู้้�ลมหายใจเข้า้ลมหายใจออกอยู่่�เฉพาะลมเท่่านั้้�น 

เมื่่�อใจกัับลมละเอีียดแล้้ว มัันจะแสดงออกมาทางกาย มีี

ลัักษณะต่่างๆ เช่่น ปรากฏว่่ามีีกายใหญ่่บางส่่วน หรืือใหญ่่

ทั้้�งหมดภายในกาย หรืือเป็็นกายเล็็ก บางทีีสููงขึ้้�น บางทีีเตี้้�ย

ลง ถ้้าเป็็นในลักษณะใดลัักษณะหนึ่่�ง เราอย่่ากลััว นั่่�นเป็็น

อาการของใจแสดงออกมาทางกาย ให้ร้ีีบตั้้�งสติกิับัผู้้�รู้้� ให้รู้้้�ลม

ให้้ละเอีียดเข้้าไปอีีก เมื่่�อลมละเอีียดเต็็มที่่�แล้้ว มัันจะแสดง

ขึ้้�นมาอีีกวิธิีีหนึ่่�ง คือืลมหายใจมันัจะน้อ้ยเข้า้ทุกุทีี เล็ก็เข้า้ทุกุทีี 

และระบบการหายใจ จะหายใจสั้้�นเข้้าทุุกทีี ถ้้าผู้้�กลััวตายก็็

จะถอนตัวทันัทีี ถ้า้เป็็นเช่น่นี้้�เราไม่่ต้อ้งกลััว นั่่�นแหละใจกำลััง

จะสงบ จะเห็็นความอััศจรรย์์ตััวเอง ให้้รีีบตั้้�งสติิรู้้�อยู่่�เฉพาะ
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ลมหายใจเท่่านั้้�น ลมหายใจน้้อยก็็รู้้� ลมหายใจสั้้�นก็็รู้้� ลมจะ

เล็็กเหมืือนใยบััวก็็รู้้� ลมหายใจจะสั้้�นและอยู่่�ในลำคอเท่่านั้้�น 

พอสุุดท้้ายลมหายใจก็็จะหมดทัันทีี

เมื่่�อลมหมด ความสงบใจนั้้�นก็็หมดภาระกัับลมหายใจ 

มีีแต่่ความสงบของใจ เต็็มไปด้้วยความสว่่างรอบตััว แต่่ไม่่

ปรากฏเห็็นกายตััวเองเลย มีีแต่่ความสว่่างภายใน ใจสบาย

และมีีความสุขุเท่า่นั้้�น ความสุุขที่่�ใจมีีความสงบนั้้�น ไม่่มีีความ

สุุขอื่่�นใดในโลกจะเสมอ เหมืือนดัังพุุทธภาษิิตว่่า “สุุขอื่่�นยิ่่�ง

กว่่าความสงบไม่่มีี” ความสงบสุุขนี้้�เป็็นอยู่่�ไม่่นานก็็จะถอน

ตััวออกมาหายใจธรรมดา ผลของความสงบนั้้�นยัังปรากฏอยู่่� 

ถ้้าผู้้�ไม่่มีีรััศมีีของปััญญาแฝงไว้้ที่่�ใจ ก็็อยากสงบอยู่่�อย่่างนั้้�น

ต่่อไป และติิดใจในความสงบนั้้�นๆ ถ้้าผู้้�มีีรััศมีีของปััญญา มีี

เชื้้�อติิดอยู่่�ที่่�ใจ ก็็สามารถเริ่่�มพิิจารณากายต่่อไปได้้ ไม่่ติิดอยู่่�

กัับความสุุขนั้้�นๆ เลย



“อุุบายวิิธีีดููกายนี้้�  

ให้้เราใช้้สััญญาความจำในตำหนิิ หรืือกายส่่วนนั้้�นไว้้ให้้ดีี 

ให้้เราเอาจุุดนั้้�นๆ เป็็นจุุดยืืน  

ทำบ่่อยๆ ความชำนาญในการเพ่่งดููนั้้�นก็็จะติิดใจ”



อุุบายดููกายรู้้�กายในสมถะ
วิธิีีทำสมถะเกี่่�ยวกับอุบุายรู้้�กาย กายของเรามีีอยู่่� เมื่่�อ

เราหลับัตาดู ู ทำไมไม่่เห็น็ นี้้�ก็เ็พราะความไม่เ่คยชินิ ไม่่เคย

ฝึึกหัดัมาก่่อน วิธิีีฝึึกให้้รู้้�กายนี้้� ต้้องอาศัยัการฝึึกให้้ถูกูหลััก จึึง

จะเป็็นอุุบายให้้รู้้�กายได้้ง่่ายขึ้้�น สมมติิว่่าเรานั่่�งอยู่่�ขณะนี้้� มีี

วััตถุสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เรามองเห็็นว่าอะไรเป็็นอะไร มีีลัักษณะ

อย่่างไร ใกล้้หรืือไกล ใหญ่่หรืือเล็็ก เมื่่�อเราลืืมตาเพื่่�อดููให้้ชัดัเจน

แล้้ว เอาใจไปจดจ่่ออยู่่�ที่่�วัตัถุนุั้้�นไว้้ให้้ดีี แล้้วค่อยๆ หลับัตาลง

เบาๆ ให้้ความรู้้�ของใจจดจ่่ออยู่่�ในวัตัถุนั้้�นๆ ถึึงเราจะหลัับตา

ก็เ็พีียงเอาเปลือืกตาทั้้�งสองข้้างลงมาปิิดตาไว้้เท่่านั้้�น แต่่ความ

รู้้�ในตานั้้�นให้้เห็็นในวัตัถุนั้้�นอยู่่� ถึึงเราจะหลัับตาก็็สามารถเอา

มือืคว้้าจับัเอาของนั้้�นได้้ และจับัถูกูกับัจุดุนั้้�นทีีเดีียว

นี้้�ฉัันใด วิิธีีการฝึึกให้้ใจรู้้�กาย ก็็ฉัันนั้้�น อุุบายวิิธีีดููกายนี้้� 

เราจึึงเลืือกเอาส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของกายที่่�เราพอจะมองเห็็น

ได้ง้่า่ย เราเอาส่ว่นนั้้�นมาเป็น็หลัักวิิธีีฝึึก จะเป็็นตำหนิอิะไรใน
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กายของเรามาเป็็นเครื่่�องหมายก็็ได้้ ให้้เราใช้้สััญญาความจำ

ในตำหนิิหรืือกายส่่วนนั้้�นไว้้ให้้ดีี ให้้ใจจดจ่่ออยู่่�อย่่างนั้้�น ไม่่

ต้้องให้้ใจเคลื่่�อนที่่�ไปไหนมาไหนได้้ ให้้เราเอาจุุดนั้้�นๆ เป็็น

จุุดยืืน ทำบ่่อยๆ ความชำนาญในการเพ่่งดููนั้้�นก็็จะติิดใจ ข้้อ

ควรระวััง อย่่าไปเอาลมหายใจเข้้าออกมายุ่่�งเกี่่�ยว หรืือคำ

บริิกรรมทั้้�งหมดเราพัักไว้้ก่่อน ถึึงลมหายใจจะมีี ก็็เพีียงผิิว

เผิิน อย่่าเอาใจจดจ่่อลมนั้้�น ให้้เอาใจจดจ่่อในกายส่่วนที่่�เรา

เพ่่งอยู่่�นั้้�น สติิเรายัังไม่่ดีี อย่่าเพิ่่�งกำหนดรู้้�กายส่่วนใหญ่่ ให้้

กำหนดเป็็นจุุดเล็็กเท่่าหััวแม่่มืือก็็ได้้ ต่่อไปสติิเราดีี มัันจะ

ขยายออกเอง เหมืือนแสงไฟขยายความสว่่าง ฉัันนั้้�น

ถ้้าหากเรากำหนดรู้้�กายเห็็นกายส่่วนที่่�เราเพ่่งดููอยู่่�นั้้�น 

เห็็นชััดและรู้้�ชััดภายในใจอยู่่�อย่่างนั้้�น กายส่่วนที่่�เราเพ่่งดููอยู่่�

นั้้�น ก็็จะขยายตััวกว้้างออกไปทุกทีีๆ ถ้้ามัันไม่่ขยายออกไป 

เราก็็ขยายออกไปโดยความรู้้�สึึกทางใจ ถ้้าขยายออกไปกว้้าง

ไม่่เห็็นชััด เราอย่่าเพิ่่�งขยายออก ให้้ทำใจเพ่่งดููอยู่่�ในลัักษณะ

เดิิม เราจะนั่่�งเพ่่งดููหรืือเดิินกำหนดใจดููก็็ได้้ หรืือจะยืืนเพ่่งดูู 

นอนเพ่่งดููก็็ได้้ แต่่นอนเพ่่งดููนั้้�นไม่่ค่่อยจะได้้ผลเท่่าใดนััก คืือ

ทำให้้สติิอ่่อน ง่่วง คอยแต่่จะหลัับ ฉะนั้้�น จึึงให้้กำหนดเพ่่งดูู

อยู่่�ในอิิริิยาบถทั้้�งสาม คืือ ยืืน เดิิน นั่่�ง ให้้ทำไปเรื่่�อยๆ
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ทำคร้ั้�งแรกก็็จะมีีความอึึดอััดใจอยู่่�บ้้าง เป็็นเพราะว่่า

เราไม่่เคยชิินในการทำ จะกำหนดเพ่่งดููสัักเท่่าไร ก็็จะเห็็นมีี

แต่ค่วามมืดืมิดิอยู่่�อย่า่งนั้้�น แต่เ่ราก็็พยายามกำหนดตั้้�งใจเพ่่ง

ดููบ้้าง หรืือลืืมตาดููบ้้าง เมื่่�อลืืมตาดูู ก็็จดจำลัักษณะสััณฐาน

ของกายส่่วนนั้้�นไว้้ให้้ดีี แล้้วค่่อยๆ หลัับตาลง แต่่ความรู้้�นั้้�น

กำหนดจดจ่่ออยู่่�ที่่�กายส่่วนนั้้�นๆ อย่่าให้้เผลอ ให้้เหมืือนกััน

กับัเราลืมืตาดููเรื่่�องที่่�เรากำหนดจดจ่อ่ เพ่ง่กายไม่เ่ห็น็ก็เ็พราะ

ความรู้้�ของใจเรายัังไม่่พร้้อม เมื่่�อความรู้้�ของใจพร้้อมแล้้ว 

ความรู้้�ของใจก็็ค่่อยๆ รู้้�กัันไป พอรางๆ แต่่ถ้้าทำบ่่อยๆ เข้้า 

ความรู้้�ของใจก็็จะรู้้�ขึ้้�นเอง

ถ้า้หากเราไม่ช่ำนาญในการเพ่ง่กายให้รู้้้�กายชัดัเจนด้วย

ใจแล้ว้ ท่า่นจะเลืือกเอาความรู้้�ในทางปริยัติัิขั้้�นไหนมาพิจิารณา

ก็็ไม่่ได้้ผล เราจะพิิจารณากายด้้วยความรู้้�ที่่�ศึึกษามา จะว่่า 

อสุุภะ อสุุภััง ให้้เปื่่�อยให้้เน่่า มัันก็็เปื่่�อยเน่่าไม่่ได้้ จะพิิจารณา

ความสกปรกโสโครกภายในกาย มันัก็ส็กปรกโสโครกไปไม่่ได้้ 

จะแยกแยะกายส่่วนต่่างๆ ก็็แยกแยะไปไม่่ได้้ นี้้�เพราะเหตุุใด 

เพราะความรู้้�จริงเห็็นจริงภายในใจไม่่มีี ดัังคำโบราณว่่า  

“ตีีป่่าให้้เสืือกลััว” นั้้�นเอง เหมืือนเรารู้้�ข่าวความสกปรกทั้้�ง

หลายในเวลาปกติโิดยเราไม่รู่้้�ไม่เ่ห็น็ด้วยตนเอง ความรังัเกีียจ
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ก็จ็ะไม่เ่กิดิขึ้้�นกับัใจเราได้เ้ลย ถ้า้หากเรารู้้�เห็น็ด้วยตนเองแล้ว้ 

ความรัังเกีียจในสิ่่�งสกปรกนั้้�นย่อ่มแสดงออกมาทางใจ ขยะแขยง

ขึ้้�นที่่�ใจเราทัันทีี นี้้�ฉัันใด เมื่่�อเรากำหนดรู้้�เห็็นในส่่วนของกาย

ในลัักษณะต่่างๆ ด้้วยความเป็็นจริิงด้้วยใจตนเองแล้้ว ก็็ย่่อม

ทำให้้ใจเราเกิิดความเบื่่�อหน่่ายคลายความยึึดถืือในกาย ฉััน

นั้้�น คำว่่ากายของเราก็็จะจืืดจางไป เพราะใจมาเห็็นกายอััน

เป็น็ปกติแิล้้ว นี้้�ฉัันใด การพิจิารณากายโดยเอาความรู้้�ภายนอก

มาพิิจารณา ก็พ็ิจิารณาไปได้้ เพราะได้้ศึึกษามาแล้้ว แต่่ความ

เบื่่�อหน่่ายในกายมัันจะปรากฏขึ้้�นในใจของท่่านหรืือไม่่ ไม่่มีี

ทางเกิิดความเบื่่�อหน่่ายได้้เลย เพราะใจเราไม่่รู้้�อาการของ

กาย ไม่เ่ห็น็ลักัษณะของกาย ใจจะเบื่่�อหน่า่ยได้อ้ย่า่งไรกันัเล่า่

ฉะนั้้�น เราจึึงมาเพ่่งมากำหนดจดจ่่อรู้้�เห็็นอาการของ

กายด้้วยใจเสีียก่่อน เราจึึงมาพิิจารณาด้้วยปััญญาไปตาม

อาการของกายส่่วนนั้้�นๆ และใจก็รู้้�เห็็นไปพร้อมๆ กันั พิิจารณา

กายส่ว่นไหน ใจก็เ็ห็น็กายส่ว่นนั้้�นๆ ไม่ว่่า่ส่ว่นนอกส่ว่นใน ใจ

ก็็เห็็นไปตามปััญญาทุุกส่่วน ถ้้าเห็็นกายตััวเองด้้วยใจจริงๆ 

แล้้ว ท่่านจะกำหนดดููกายใครต่อใครก็ย่่อมเห็็นชัด เหมืือน

กัับเราดููกายของตััวเองตลอดเวลา เมื่่�อใจเห็็นชััดกายเรากาย

คนอื่่�นอยู่่�อย่่างนี้้� ราคะตััณหาก็็เบาบางลง คืือไม่่กำเริิบขึ้้�นที่่�
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ใจเรานั่่�นเอง เมื่่�อใจเห็็นกายอยู่่�อย่่างนี้้� นี่่�แล ความสงบใจภายใน

กายจะเป็็นเส้้นทางต่่อเนื่่�องกัันกัับวิิปััสสนาคืือปััญญาต่่อไป



“อุุบายที่่�จะจัับหลัักภาวนาเบื้้�องต้้นขึ้้�นอยู่่�กัับอารมณ์์

ของใจ ถ้้าใจเราชอบสงบ เราก็็เอาสมถะเดิินก่่อน  

เอาปััญญาเดิินหลััง ถ้้าใจเราชอบคิิดโน่่นคิิดนี่่�  

เราก็็ต้้องเอาปััญญาไปก่่อน แล้้วจึึงเอาสมถะตามหลััง”



อุุบายวิิธีีจัับหลัักภาวนา 
เบื้้�องต้้น

วิิธีีกำหนดอารมณ์์ของใจ เพื่่�อจะได้้ใช้้ปััญญาพิิจารณา

ตามให้ถู้กูหลักัของใจ สมมติวิ่า่เรานั่่�งภาวนา เราจะเอาสมถะ

ขึ้้�นก่่อนหรืือจะเอาปััญญาขึ้้�นก่่อนนั้้�น เราก็็ต้้องเอาอารมณ์์

ของใจเป็น็เส้น้ทางในการภาวนา ถ้า้ใจเราชอบสงบ เราก็ต็้อ้ง

เอาสมถะ เราจะเอาปััญญาเข้า้ประกอบนั้้�นไม่เ่ข้า้กััน ถ้า้ใจเรา

ชอบคิดิโน่น่คิดินี่่� เราก็ต็้อ้งใช้ป้ัญัญาพิจิารณา เราจะบังัคับัให้้

ใจสงบมัันก็็ไม่่ได้้ผล สมมติิว่่าถ้้าท่่านอยากจะพัักผ่่อน มีีคน

อื่่�นมาทำเสีียงรบกวน มัันก็็ผิิดหลัักตามความเป็็นจริิงของใจ 

ถ้า้ท่่านมีีความต้้องการทำการทำงาน สนุกุสนานร่าเริงิในการ

เล่่น ถ้้ามีีผู้้�บัังคัับให้้ท่่านพัักผ่่อน ท่่านก็็จะไม่่ยอมเช่่นกััน นี้้�

ฉันัใด อุบุายที่่�จะจับัหลักัภาวนาเบื้้�องต้น้ขึ้้�นอยู่่�กับัอารมณ์ข์อง

ใจ ถ้้าใจเราชอบสงบ เราก็็เอาสมถะเดิินก่่อน เอาปััญญาเดิิน

หลััง ถ้้าใจเราชอบคิิดโน่่นคิดนี่่� เราก็็ต้้องเอาปััญญาไปก่อน 
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แล้ว้จึึงเอาสมถะตามหลััง ขอให้ท้่า่นเข้า้ใจตามวิิธีีนี้้�เถิดิ วิธิีีทำ

สมถะยัังใจให้้สงบก็็ได้้เขีียนผ่่านมาแล้้ว ว่่าด้้วยวิิธีีกำหนดลม

หายใจเข้า้ลมหายใจออก นี้้�เป็น็วิธิีีหนึ่่�ง ว่า่ด้ว้ยวิธิีีกำหนดกาย

เพ่่งกาย ก็็ได้้เขีียนผ่่านมาแล้้วเช่่นกััน ขอให้้ท่่านเลืือกเอาวิิธีี

ไหนก็็ได้้ แล้้วแต่่ความถนััดใจของท่่าน



“เมื่่�ออารมณ์์ของอายตนะอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง 

เกิิดขึ้้�นที่่�ใจแล้้ว เราตั้้�งข้้อสัังเกตดููอารมณ์์นั้้�น 

ว่่าเกิิดมาจากอายตนะอะไร  

เราจึึงกำหนดรู้้�อารมณ์์ประเภทนี้้�ไว้้ก่่อน  

เพื่่�อเราจะได้้สั่่�งสอนใจให้้รู้้�จัักอารมณ์์นั้้�นๆ”



ปััญญาประสานกาย 
ประสานใจ

ต่่อไปจะว่่าด้้วยวิิธีีใช้้ปััญญาประสานกายประสานใจ 

เพื่่�อประกอบให้้เป็็นเรื่่�องปััญญาพิิจารณากายพิิจารณาใจให้้

สัมัพัันธ์กันักับอารมณ์์ของใจ เพื่่�อให้้ใจรู้้�เห็็นโทษของกาย โทษ

ของอารมณ์์ที่่�เกิิดจากใจ เพราะใจต้อ้งมีีอารมณ์์เป็น็เครื่่�องอยู่่� 

จะเป็็นอารมณ์์ประเภทไหนก็ตาม ก็เ็กิิดข้ึ้�นที่่�ใจ จะเป็็นอารมณ์์

ชั่่�ว อารมณ์ด์ีี อารมณ์แ์ห่ง่ความรักั อารมณ์แ์ห่ง่ความชังั ก็อ็ยู่่�

ที่่�ใจ อารมณ์์แห่่งความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็็อยู่่�ที่่�ใจ 

อารมณ์์แห่่งความรัักความใคร่่ก็็อยู่่�ที่่�ใจ อารมณ์์ประเภทไหน

ก็็ตาม เมื่่�อมัันเกิิดข้ึ้�นมาที่่�ใจแล้้ว เราก็็จัับอารมณ์์นั้้�นไว้้ให้้ดีี 

เพื่่�อจะใช้ป้ัญัญาเข้า้ประกอบกับัอารมณ์ป์ระเภทนั้้�นให้ถู้กูจุดุ 

และจะได้ใ้ช้ป้ัญัญาชี้้�โทษของอารมณ์น์ั้้�นๆ ให้ใ้จฟังั ให้ใ้จรู้้� ให้้

ใจเห็็นโทษในอารมณ์์ทุุกครั้้�งไป
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เพราะอารมณ์์ประเภทใดก็็ตาม เมื่่�อเกิิดขึ้้�นที่่�ใจแล้้ว 

ย่่อมทำให้้ใจเสีียหลัักไปทุกคร้ั้�ง เพราะใจเหมืือนกับโรงหนััง 

เขาจะเอาหนังัเรื่่�องต่่างๆ มาฉายให้้ใจดู ูขึ้้�นอยู่่�กับกิิเลสตัณหา

ผู้้�จััดหามา จะเป็็นเรื่่�องไหนก็็ตาม ใจย่่อมหัันเหเซซวนตาม

เรื่่�องนั้้�นทุุกครั้้�งไป เป็็นอัันว่่าอารมณ์์ประเภทไหนก็็ตาม เมื่่�อ

เกิิดขึ้้�นที่่�ใจแล้้ว เป็็นอัันว่่าไม่่เสีียผล มีีทั้้�งเรื่่�องตลกคะนองตื่่�น

เต้้น มีีทั้้�งเรื่่�องโศกเศร้้าเหงาหงอย มีีทั้้�งเรื่่�องฆ่่าฟัันห้้ำหั่่�นกััน

ด้้วยอาวุุธต่่างๆ มีีทั้้�งเรื่่�องแข่่งดีีแข่่งเด่่นเอารััดเอาเปรีียบกััน 

สารพััดเรื่่�องที่่�กิิเลสตััณหาเอามาแสดงให้้ดูู จะให้้ใจอยู่่�เฉยๆ 

แทบไม่่มีี เดี๋๋�ยวเรื่่�องนี้้�จบไป เรื่่�องใหม่่ก็็หมุุนเวีียนกัันมาไม่่มีีที่่�

สิ้้�นสุด ใจอยู่่�กับอารมณ์์ทั้้�งหมดน้ี้�ไม่่มีีความเบื่่�อหน่่าย หมุุน

ไปเวีียนมาจนไม่่รู้้�ว่่าอารมณ์์เก่่าหรืือใหม่่ คลุุกเคล้้าอยู่่�ในใจ

ทั้้�งหมด โดยไม่่รู้้�ว่่าอารมณ์์อดีีต อนาคต ปััจจุุบััน เข้้าพััวพััน

สลัับซัับซ้้อนไม่่รู้้�ต้้นหรืือปลาย

ใจที่่�อวิิชชาห่่อหุ้้�มไว้แ้ล้้วนี้�เอง จึึงไม่่รู้้�อารมณ์์ที่่�เป็็นทุกข์์ 

อารมณ์เ์ป็น็เหตุใุห้เ้กิดิทุกุข์ ์ไม่รู่้้�วิธีีการดับัทุุกข์ ์ไม่รู่้้�ข้อ้ปฏิบิัตัิิ

แห่่งความดัับทุุกข์์ นี่่�แหละจึึงชื่่�อว่่าใจหลง คืืออารมณ์์ที่่�เกิิด

ขึ้้�นกัับใจนั้้�นเอง อารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจนั้้�น จึึงทำให้้ใจเกิิด
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ความพะวัักพะวนดิ้้�นรนตามอารมณ์์ต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจนี้้� 

เพราะใจไม่่เห็็นโทษแห่่งอารมณ์์ของใจและยิินดีีตามความ

เคยชิินในอารมณ์์นั้้�นๆ ความเคยชิินในอารมณ์์นี้้�เองจึึงทำให้้

ใจเผลอ เพราะไม่่มีีสิ่่�งใดมากระตุ้้�นเตืือนว่า่กล่า่วสั่่�งสอนชี้้�โทษ

ให้้ใจฟััง จึึงไม่่รู้้�จัักหาหนทางที่่�จะแก้้ไขตััวเอง จึึงว่่าใจมีีความ

โง่่เง่า่เต่า่ตุ่่�นหมุนุไปตามความอยากของใจโดยลำพััง ตั้้�งตัวัไม่่

ติิด คิิดไปตามลำพัังความโง่่ของใจ อารมณ์์ประเภทไหนเกิิด

ขึ้้�นก็็วิ่่�งตามโดยหมดความสัังเกต จึึงเป็็นเหตุุเป็็นปััจจััยให้้

ประสบอารมณ์ท์ี่่�ล้ม้เหลวเลวทราม ก็เ็พราะไม่รู่้้�ตามความเป็น็

จริงของอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น นี้้�แหละจึึงว่่ากิิเลสจููงใจให้้เป็็นไป

ต่่างๆ ตามอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจ

เราจะซัักฟอกใจ ทำความสะอาดให้้ใจ ก็็มาซัักฟอก

ความคิิดเห็็นของใจ ให้้ใจได้้กลัับแนวความคิิดเสีียใหม่่ ให้้ใจ

มีีความฉลาดเฉีียบแหลม รู้้�เหตุุรู้้�ผลต้้นปลาย เพราะอาศััย

ปััญญาเข้้ามาฝึึกฝนอบรมให้้ใจรู้้�ตามอารมณ์์ของใจ เพราะ

อารมณ์์ของใจมีีที่่�เกิิดขึ้้�นหลายทาง เช่่น ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย 

ได้้สััมผััสกัับรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ ย่่อมเกิิดอารมณ์์ขึ้้�น

ที่่�ใจ เรีียกว่า่ธรรมารมณ์ ์ธรรมารมณ์น์ี้้�เองทำให้ใ้จลุ่่�มหลงตาม

อารมณ์์ของอายตนะ ฉะนั้้�น เมื่่�ออารมณ์์ของอายตนะอย่่าง
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ใดอย่่างหนึ่่�งเกิิดขึ้้�นที่่�ใจแล้้ว เราตั้้�งข้้อสัังเกตดููอารมณ์์นั้้�นว่่า

เกิิดมาจากอายตนะอะไร เราจึึงกำหนดรู้้�อารมณ์์ประเภทนี้�ไว้้

ก่่อน เพื่่�อเราจะได้้สั่่�งสอนใจให้้รู้้�จัักอารมณ์์นั้้�นๆ มีีโทษร้้าย

แรงมากน้้อยเพีียงใด เพื่่�อใจจะไม่่ลุ่่�มหลงในอารมณ์์นั้้�นๆ ต่่อ

ไป อารมณ์ข์องอายตนะที่่�เกิดิข้ึ้�นกับัใจนี้้�เอง จึึงทำให้้นักัภาวนา

เสีียหลัักมาแล้้วเป็็นจำนวนมากทีีเดีียว ก็็เพราะไม่่รู้้�จัักวิิธีีที่่�

จะเข้้าแก้้ไขนั่่�นเอง เหมืือนกัับขุยุไม้้ไผ่ท่ี่่�เกิิดขึ้้�นกัับต้้นไผ่่ แล้ว้

ก็็ทำให้้ต้้นไผ่่ตายไปเพราะขุุยไม้้ไผ่่นั้้�น นี้้�ฉัันใด นัักภาวนาก็็

มาตายกัับอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจของนัักภาวนาเอง ฉัันนั้้�น

อารมณ์์ของใจที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้� ผู้้�ไม่่ฉลาดหาวิิธีีแก้้ไขแล้้ว จะ

ไม่่หายไปจากใจได้้เลย ท่่านจะเอาสมถะเป็็นจุุดยืืนฝ่่ายเดีียว

ไม่่ได้้ เพราะสมถะเป็็นเพีียงทำใจให้้สงบเท่่านั้้�น เราจะเอามา

ละกิเิลสส่ว่นนี้้�ไม่ไ่ด้ ้ถึึงสมถะจะสงบลงสู่่�ความละเอีียดถึึงฌาน

สมาบััติิ จะเป็น็รูปูฌาน อรููปฌาน ก็ต็ามเถิดิ ก็เ็พีียงเอาเข้า้ไป

ข่ม่ไว้เ้ป็น็วัันๆ เท่า่นั้้�นเอง เหมือืนกับัศิิลาทับัหญ้า้ ประกบกันั

ไปเป็น็ครั้้�งคราว แต่อ่ย่า่ลืมืคิดิว่า่ แม้แ้ต่ร่ากไม้เ้ล็ก็ๆ ยังัสามารถ

สอดแทรกเข้้าในช่่องหิินได้้ เมื่่�อมีีจัังหวะ รากไม้้ก็็ผลัักดัันให้้

ก้อ้นหินิพังัทลายลงไปได้ ้ใจที่่�เราเอาสมถะเข้า้ประกบอารมณ์์

ไว้้ก็็เช่่นกััน วัันใดวัันหนึ่่�งเมื่่�อเราเผลอตััว อารมณ์์ประเภทนั้้�น
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ก็็จะระเบิิดขึ้้�นที่่�ใจทัันทีี จะหาชิ้้�นดีีที่่�ใจไม่่ได้้เลย เป็็นหััวใจที่่�

หมดคุุณค่่าราคา เน่่าเฟะอยู่่�ตลอดวันัคืน จะหาจุุดยืืนให้้ใจมิไิด้้ 

คอยแต่่จะล้้มละลาย ผลสุดท้้ายก็ห็าวิธิีีวางบาตรจีีวร ออกตััว

แบบหน้้าตายิ้้�มแย้้มแจ่่มใสในลักษณะสมบััติิผู้้�ดีีว่า อาตมา

หมดบุุญบวชเสีียแล้้ว ขอตััวเถอะ ถ้้าขืืนอยู่่�ไปก็กลััวจะเป็็นบาป

เป็็นกรรมแก่่ตัวัเอง ถ้้าเป็็นไปในรูปูนี้� ก็ใ็ห้้โยมได้้เตรีียมที่่�นอน

หมอนเสื่่�อปูตู้้อนรับัได้้แล้้ว จะปูทูี่่�ไหนให้้เหมาะสมก็ป็ูไูด้้เลย 

จะเป็็นข้างนอกข้้างใน หรืือที่่�ใดๆ ก็ต็าม แล้้วแต่่จะจัดัการ  

ไม่่นานก็จ็ะได้้หามคนหมดบุญุบวชในสมณเพศออกไปหาบุญุ

ทางเพศฆราวาส บางทีีออกไปเป็็นฆราวาสอาจจะได้้บุญุพอที่่�

จะเข้้ามาสู่่�ผ้ากาสาวพัสัตร์อีีก นี้้�เป็็นเหตุกุารณ์ที่่�ผู้้�เขียีนได้้ประสบ

มา จึึงนำมาเขีียนเพื่่�อกั้้�นทางตัวัเองไปในตัว เพื่่�อจะได้้สำนึึกใน

การเขีียนของตน เพื่่�อจะได้้มีีความละอายต่่อผู้้�อ่านไม่่มากก็็น้้อย 

เพื่่�อจะได้้รักัษาตัวั ไม่่มัวัเอาแต่่สมถะฝ่่ายเดีียว เพื่่�อจะได้้เฉลีียว

ฉลาดเอาปััญญามาใช้้ เพื่่�อให้้ใจมีีความเฉีียบแหลมคมคาย  

มีีอุบายแก้้ไขอารมณ์์ที่่�เกิดิกับัใจตัวัเอง

ความเฉีียบแหลมน้ี้�เอง จึึงเป็็นเส้้นทางให้้นักัภาวนาได้้

พ้้นจากปากเหยี่่�ยวปากกามาได้้ ดังัมีีคำว่่า “รู้้�หลบเป็็นปีีก รู้้�

หลีีกเป็็นหาง” นั้้�นเอง นี้้�ก็ต้็้องอาศััยอุุบายความเฉีียบแหลม
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ของใจ เข้้าไปแก้้ไขปัญหาที่่�เกิดิขึ้้�น เพื่่�อให้้ใจตื่่�นตัวั ไม่่มั่่�วสุมุอยู่่�

กับัอารมณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นจากอารมณ์์ทางอายตนะ ปลายเข็ม็ที่่�นำทาง

ให้้ตัวัเข็ม็และด้้ายไปประสานอยู่่�ในเนื้้�อผ้้าได้้ ฉันัใด ปััญญาที่่�มีี

ความเฉีียบแหลมย่่อมนำใจให้้มีีความฉลาด สามารถรอบรู้้�  

รู้้�รอบในอารมณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นภายในใจได้้อย่่างแม่่นยำ ฉันันั้้�น

ถ้้าไม่่มีีความเฉีียบแหลมภายในใจแล้้ว ถึึงเราจะภาวนา

ด้้วยปััญญาก็ไ็ม่่ค่่อยจะได้้ผล เดี๋๋�ยวข้ามหน้้าผวาหลังั ตั้้�งหลััก

ของปััญญาไม่่ได้้ เดี๋๋�ยวกิเิลสสวนไป ปััญญาสวนมา ไม่่มีีเวลาที่่�

จะเผชิิญหน้้ากััน ไม่่มีีที่่�จะประจััญบานห้้ำหั่่�นกันซึ่่�งๆ หน้้า 

สักัทีี เห็น็แต่่รอยขี้้�ของกิเิลสตามสายทางเพื่่�อฝากเป็็นของขวััญ 

เช่่น ขี้้�เกีียจ ขี้้�คร้้าน ขี้้�โกรธ ขี้้�หลง กินิมากนอนมากล้้วนแต่่

เป็็นขี้้�ของกิเิลสทั้้�งนั้้�น ถึึงจะพบกันัก็เ็มื่่�อปััญญาพลั้้�งเผลอไม่่มีี

สติ ิกิเิลสจึึงได้้ขี้้�ทับัหััวใจเหม็็นคลุ้้�งอยู่่�ตลอดเวลา เพราะปััญญา

ไม่่มีีความเฉีียบแหลมนั่่�นเอง จะเข้้าตำราที่่�ว่่า “น้้ำท่่วมทุ่่�ง ผักั

บุ้้�งโหรงเหรง” หรืือเป็็นแบบวิิธีี “ตีีป่าให้้เสืือกลััว” นั่่�นเอง  

นี้้�เป็็นปัญญาพิจิารณาแบบเพ่่นพ่านไม่่มีีจุด

กิเิลสจะไปกลัวัทำไมเล่า่ ถ้า้เป็น็ปัญัญาที่่�เกิดิจากความ

เฉีียบแหลมของใจเองแล้้ว กิิเลสยืืดตััวไม่่ขึ้้�นและหาช่่องทาง
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เข้้ามาหาใจได้้ยาก เพราะกิิเลสมันชอบอยู่่�ในที่่�มืืด ถ้้าใจมืืด

เวลาใด กิิเลสก็็แสดงตััวทัันทีี ถ้้ามีีปััญญาให้้ความสว่่าง 

แก่่ใจ ความรอบรู้้� รู้้�รอบของใจมีีอยู่่� จึึงสมดัังพุุทธภาษิิตว่่า 

“นตฺถิฺิ ปญฺฺาสมา อาภา” ก็ค็ือืความสว่า่งอย่า่งนี้้�นี่่�เอง ปัญัญา

ก็็เป็็นปัญญาของตััวเอง คำว่่า “ตนแลเป็็นที่่�พึ่่�งของตน” ก็็

เพราะตนมีีอาวุุธประจำตััวก็็คืือตััวปััญญาเราเอง ปััญญาเป็็น

เครื่่�องประดับัของนักัปราชญ์ ์ความฉลาดเฉีียบแหลมสำหรับั

ผู้้�จะพ้้นไป กระจกไม่่มีีประโยชน์์แก่่คนตาบอด ฉัันใด ความ

รู้้�ไม่ม่ีีประโยชน์แก่ผู่้้�ไร้ป้ัญัญา ฉันันั้้�น ปัญัญาไม่่มีีแก่่ผู้้�สิ้้�นความ

คิิด ความพิินิิจไม่่มีีแก่่ผู้้�ขาดความเฉีียบแหลม เหตุุนั้้�นจึึงว่่า

ปััญญามากปััญญาดีี คำว่่าปััญญามากก็็พอจะเข้้าใจ ส่่วน

ปัญัญาดีี จะมากก็็ดีีจะน้้อยก็ด็ีี ข้อ้สำคััญคือืความเฉีียบแหลม

เป็็นหลััก นัักภาวนาจะสำนึึกและสร้างความเฉีียบแหลมให้้

เกิดิขึ้้�นที่่�ใจให้ไ้ด้ ้“วิจิกฺขฺณตา” คือืความเฉีียบแหลมนี้้�เอง จะ

เป็็นเหตุุให้้รู้้�เท่่าอารมณ์์ของอายตนะได้้ทุุกขณะ

ถ้้าขาดความเฉีียบแหลมแล้้ว ใจอาจจะเผลอตััวได้้ง่่าย 

อารมณ์์ของใจที่่�มีีอยู่่�ก็ไม่่รู้้�วิธีีการแก้้ไข จึึงปล่่อยให้้กิเิลสตัณหา

ฉุดุลากไปตามอารมณ์์ที่่�ชอบ สมมติเิอาอารมณ์์ของอดีีตที่่�ผ่่าน
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มาพาให้้เกิดิอารมณ์์ของอนาคตมาบดขยี้�หัวัใจตัวเองในปัจจุบันั 

ใจจะหัันเหเซซวนไปตามอารมณ์์ต่่างๆ ไม่่มีีทางสิ้้�นสุุดลงได้้ 

เช่่น ตาสัมัผัสัรูป เกิดิอารมณ์์ขึ้้�นที่่�ใจ ไปวาดมโนภาพเอารูปูที่่�

ผ่่านมาหรืือรููปปัจจุุบัันมาไว้้ที่่�ใจ สมมติิรููปนั้้�นไปในลัักษณะ

ต่่างๆ ยิ่่�งสมมติเิท่่าไรใจก็ย็ิ่่�งติดิ ใจยิ่่�งติดิสมมติ ิกิเิลสก็ข็ยายตัวั 

สังัขารก็เริ่่�มทำงานทันทีี สังัขารจะปรุงแต่่งในแง่่ต่่างๆ ก็อ็าศััย

สมมติเิป็็นแกนนำ ถ้้าสมมติไิม่่มีีที่่�ใจ จะให้้สังัขารปรุงุแต่่งทำงาน

ได้้อย่่างไร เพราะสังัขารเพีียงเสริมให้้สมมติขิยายออกไปกว้้าง

เพื่่�อลวงใจให้้ติดิ แมงมุมุสร้างข่่ายขึ้้�นแล้้ว ติิดอยู่่�ที่่�ข่่ายที่่�สร้าง

ไว้้แล้้ว ฉันัใด ใจย่อมติดิอยู่่�ในสมมติิและสัังขาร ฉันันั้้�น

ถ้้าสมมติิตั้้�งขึ้้�นแล้้วสัังขารไม่่เข้้าไปปรุุงแต่่ง สมมติิก็็จะ

ค่อ่ยๆ อ่อ่นไปเอง สังัขารตั้้�งขึ้้�นแล้ว้แต่ไ่ม่ม่ีีสมมติใิห้ป้รุงุ สังัขาร

ก็็จะหดตััวทัันทีี ถ้้าสมมติิและสัังขารบรรจบกัันเมื่่�อไร ก็็เมื่่�อ

นั้้�นแหละ ใจจะเริ่่�มกำเริบิพลอยยินิดีีพอใจไปตามอารมณ์ข์อง

สมมติิและสัังขาร นี้้�แลจึึงว่่าอวิิชชาโมหะเกิิดขึ้้�นที่่�ใจ มีีอยู่่�ที่่�

ใจ ใจหลงโลกหลงสัังขารก็็มาหลงตััวนี้้� ใจหมุุนไปตามวััฏฏะ 

ถืือเอาภพน้้อยภพใหญ่่ ก็็มาหลงอารมณ์์สมมติิสัังขารอย่่างนี้้� 

ใจมีีความรัักใคร่่พอใจในกามคุุณ ก็เ็พราะอารมณ์อ์ย่า่งนี้้� ความ
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โศกเศร้้าโศกาน้้ำตาแทบจะเป็็นสายเลืือด ก็็เพราะอารมณ์์

อย่่างนี้้� ความคัับใจแค้้นใจพิิไรรำพััน เสีียใจ น้้อยใจ ภััยต่่างๆ 

ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจ ก็็เพราะใจมาหลงสมมติิสัังขารนี้้�เอง

ดัังภาษิิตว่า “ปิิยรููปํํ สาตรูปํํ ตััณหาเกิิดข้ึ้�นในสิ่่�งที่่�รััก

ใคร่่พอใจ และตั้้�งอยู่่�ในสิ่่�งที่่�รัักใคร่่พอใจ” “เปมโต ชายเต 

โสโก ความโศกเกิิดขึ้้�นจากความรััก” “รติิยา ชายเต โสโก 

ความโศกเกิิดข้ึ้�นจากความยิินดีี” “กามโต ชายเต โสโก ความ

โศกเกิิดขึ้้�นจากกามคุุณ” “ตณฺฺหาย ชายเต โสโก ความโศก

เกิิดขึ้้�นจากตััณหา” “ปิิยโต ชายเต โสโก ความโศกเกิิดขึ้้�น

จากของที่่�รััก” “ปิิยโต ชายเต ภยํํ ภััยเกิิดขึ้้�นจากความรััก” 

“ปิิยโต วิิปฺฺปมุุตฺฺตสฺฺส นตฺฺถิิ โสโก กุุโต ภยํํ ผู้้�พ้้นจากความรััก

ได้้แล้้ว ย่่อมไม่่มีีโศก ภััยจะมีีมาจากที่่�ไหน” “มหาสมุุทรไม่่

อิ่่�มด้้วยน้้ำ ฉัันใด ใจก็็ไม่่อิ่่�มในอารมณ์์ของใจ ฉัันนั้้�น” เพราะ

ความอยากในอารมณ์์ภายในใจหาที่่�สุุดมิิได้้ ใจมีีความกำเริิบ

เห่่อเหิิมในอารมณ์์ใดๆ พึึงมีีอุุบายห้้ามใจในอารมณ์์นั้้�นๆ ชน

ผู้้�ตื่่�นขึ้้�นแล้้ว ย่่อมไม่่มองเห็็นอารมณ์์อัันประจวบด้้วยความ

ฝััน ฉัันใด ใจอัันมีีความเฉีียบแหลมมีีสติิปััญญารู้้�ตััวอยู่่� ย่่อม

ไม่่มองเห็็นอารมณ์์ที่่�ใจรัักอัันล่่วงไปแล้้ว ฉัันนั้้�น มดที่่�ติิดอยู่่�

กัับน้้ำผึ้้�ง ฉัันใด ใจที่่�ติิดอยู่่�กัับอารมณ์์ ก็็ฉัันนั้้�น



“อารมณ์์ของสมมติินี้้�เอง 

เป็็นอาวุุธสำคััญอัันดัับหนึ่่�งของกิิเลสตััณหา อวิิชชา”



วิิธีีกำหนดรู้้�ใจและ 
อารมณ์์ของใจ

นัักภาวนาจึึงควรมาทำความเข้้าใจในวิิธีีที่่�จะรู้้�อารมณ์์

ของใจ และวิิธีีรู้้�ใจ วิิธีีนี้้�เป็็นวิิธีีที่่�ละเอีียดอ่่อน นัักภาวนาผู้้�ไม่่

เคยชิินอาจจะไม่่เข้้าใจ จึึงขอให้้ท่่านพยายามทำติิดต่่อกัันไป

เรื่่�อยๆ เพื่่�อความชำนาญและคล่อ่งตัวั และขอให้ต้ั้้�งใจทำจริงิๆ 

ความจริงิจะหนีีความจริงิไปไม่่ได้ ้และเวลาใดเวลาหนึ่่�งความ

จริิงก็็จะปรากฏขึ้้�นมา

ก่่อนที่่�เราจะภาวนาทุุกครั้้�ง จงมีีสติิตั้้�งใจคอยสัังเกต

อารมณ์์ของใจไว้อ้ย่่างใกล้้ชิดิ ทำใจให้้มีีความแผ่่วเบา เหมืือน

กัับเราทำสมถะ แต่่ผิิดกัันในการกำหนดรู้้� สมถะอาศััยกาย

และลมอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งเป็น็นิมิิติเครื่่�องหมาย แต่่วิธิีีรู้้�อารมณ์์

ของใจนี้้�ไม่่มีีวััตถุุประสงค์์เช่่นนั้้�น คืือเราไม่่กำหนดดููกาย ไม่่

กำหนดดููลมหายใจ ถึึงแม้้ว่่าลมหายใจและกายจะมีีปรากฏ
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อยู่่�ก็ตาม แต่่เราก็็ไม่่เอาใจใส่่ ถึึงจะรู้้�ก็็รู้้�กัันแบบรางๆ โดย

ความไม่ต่ั้้�งใจดู ูให้ม้ีีสติกิำหนดรู้้�อารมณ์ข์องใจโดยเฉพาะ คือื

อยู่่�ในช่่วงกลางในระหว่่างกายกัับลมหายใจนั้้�นเอง อารมณ์์

ของใจนี้้�มีีลักษณะไม่่เหมืือนกันทุกคร้ั้�งไป บางคร้ั้�งก็็เป็็นลักษณะ

หนึ่่�ง และบางครั้้�งก็็เหมืือนกััน บางทีีก็็แบบโลดโผน บางทีีก็็

เป็็นอารมณ์์ของความรัักความใคร่่ อารมณ์์ประเภทใดก็็ตาม 

ให้้เราจัับจุุดของอารมณ์์ประเภทนั้้�นๆ ไว้้

อย่่าส่่งใจไปหาต้้นเหตุุของอารมณ์์ ข้้อนี้้�สำคััญมาก ถ้้า

ส่ง่ใจไปหาต้น้เหตุขุองอารมณ์ใ์นพริบิตาเดีียวเท่า่นั้้�น ตัวัสมมติิ

อัันเป็็นสาเหตุุให้้เกิิดอารมณ์์ก็็จะปรากฏทัันทีี ในช่่วงนี้้�รัักษา

ใจให้ด้ีีที่่�สุดุ ถ้า้ส่ง่ใจออกไปหาเหตุุของอารมณ์ ์อารมณ์์ภายใน

ใจก็จ็ะเกิดิขึ้้�น ตัวัสมมติอิันัเป็น็เหตุใุห้เ้กิดิอารมณ์น์ั้้�นก็จ็ะเข้า้

มากลบใจทัันทีี เรื่่�องเช่่นนี้้�ขอเตืือนนัักภาวนาเป็็นพิิเศษ อย่่า

นึึกเอาเหตุขุองอารมณ์เ์ข้า้มาที่่�ใจเลย ถึึงอารมณ์จ์ะมีีความรััก

ความใคร่่ความยิินดีีพอใจอะไรก็็ตาม นี้้�เป็็นผลออกมาจาก

เหตุุคืือสมมติิ เพราะความทุุกข์์นั้้�นเป็็นผลของตััณหา เมื่่�อเรา

รู้้�ทุกุข์เ์ห็น็ทุกุข์ไ์ด้แ้ล้ว้ เราจึึงหาวิธิีีดับัเหตุแุห่ง่ความทุกุข์ท์ีีหลังั 

เรามารู้้�มาจับัอารมณ์ข์องสมมติไิด้แ้ล้้ว เราจึึงหาวิธิีีลบล้า้งตัวั

สมมติทิีีหลังั วิธิีีที่่�ทำอยู่่�เดี๋๋�ยวนี้้�เป็น็วิธิีีที่่�รู้้�จักัอารมณ์ข์องสมมติิ



พระอาจารย์์ทููล ขิิปฺฺปปญฺฺโ30

เท่่านั้้�นเอง ถ้้าเราไม่่จัับมัันไว้้ มัันก็็จะมาแสดงฤทธิ์์�ขึ้้�นที่่�ใจ 

แล้้วอารมณ์์ของสมมติิน้ี้�เองเป็็นอาวุุธสำคััญอัันดัับหนึ่่�งของ

กิิเลสตััณหา อวิิชชา เมื่่�อเรายึึดอาวุุธของกิิเลสตััณหาอวิิชชา

ได้้แล้้ว เครื่่�องมืือคืืออาวุุธของกิิเลสอวิิชชาตััณหาก็็ไม่่มีี เราก็็

จะใช้้ปััญญาจู่่�โจมอวิิชชาตััณหาได้้ง่่ายที่่�สุุด 

ฉะนั้้�น เมื่่�อเรายึึดเอาอารมณ์ข์องตัวัสมมติไิด้แ้ล้ว้ อารมณ์์

ที่่�ถููกจี้้�ด้้วยสติิอยู่่�อย่่างนี้้� ก็็จะค่่อยๆ หดตััวลงๆ จะหดลงแทบ

สติิจะมองไม่่เห็็นภายในใจนั้้�นเลย อารมณ์์ประเภทใดก็็ตาม

จะฝืืนสู้้�กับสติิไม่่ได้้ จะเป็็นอารมณ์์ของราคะ อารมณ์์แห่่ง

ความรัักความใคร่่ที่่�ว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�ร้้ายแรงก็็ตาม ถ้้าได้้ถููกสติิจี้้� 

ให้้ถููกกัับจุุดแล้้ว มัันจะค่่อยเลืือนรางไป นี่่�แล จึึงว่่าสติิเป็็น 

ตปธรรม เครื่่�องแผดเผาเหมืือนกัับไฟที่่�ยัังน้้ำให้้แห้้ง สติิเผา

อารมณ์์ของสมมติิก็็เช่่นกััน ขอย�ำอีีกทีี เวลาสติิจี้้�อารมณ์์อยู่่�นี้้� 

ข้้อควรระวัังที่่�สุุด อย่่าให้้ใจไปเพ่่งเอาสมมติิที่่�เป็็นต้้นเหตุุของ

อารมณ์์นั้้�นเด็็ดขาด ถ้้าเราเพ่่งหรืือวาดภาพสมมติินั้้�นขณะใด  

ก็็เหมืือนกัับเทน้้ำมัันเข้้ากองไฟขณะนั้้�น

เมื่่�อเราใช้้สติิจี้้�อารมณ์์ให้้อ่่อนตัวลงได้้แล้้ว เราอย่่าไป

เผลอว่่ามัันดับไปหรืือหมดไป เป็็นเพีียงแต่่มัันอ่อนกำลัังลง
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เท่่านั้้�น อัันดัับต่่อไปในช่่วงนี้้�เป็็นปััญญา เราจะต้้องมีีอุุบาย

สอนใจให้ใ้จได้เ้ห็น็โทษความหลงของใจเอง ชี้้�โทษที่่�เป็น็อารมณ์์

ของใจนั้้�นให้้ใจฟััง ชี้้�โทษแห่่งความคะนองใจให้้ใจได้้รู้้� ให้้ใจ

ได้ฟ้ังั ให้ใ้จได้เ้ห็็น ให้ใ้จได้ร้ับัการอบรมของปัญัญา ให้ป้ัญัญา

สอนใจ ให้้ใจได้้รัับคำสอนของปััญญา ใจจึึงจะเห็็นโทษความ

คะนองของใจเอง เหมืือนเด็็กกำลัังซุุกซน ก็็ต้้องให้้ผู้้�ปกครอง

เป็น็ผู้้�พร่่ำสอน เด็ก็นั้้�นจึึงจะมีีความฉลาดข้ึ้�นและรู้้�จักัวิธิีีรักัษา

ตัวัเอง ใจที่่�ตกอยู่่�ในความควบคุมุของกิเิลสตัณัหาก็ไ็ม่รู่้้�ความ

ผิิดของตน มืืดมนทำตามความยิินดีี ตามความพอใจ ตาม

กิเิลสตัณหาเรื่่�อยไป คนที่่�หลงผิิดและกลัับใจเข้า้กัับฝ่่ายปกครอง 

ฉัันใด ใจที่่�หลงผิดิ หลงโลก หลงวัฏัฏะ อยู่่�ในภพทั้้�งสาม ก็ย็อม

จำนนต่อปััญญา ฉันันั้้�น

นี้้�แหละนัักภาวนาทั้้�งหลาย จึึงขอย้้ำอีีกทีี ก่่อนที่่�จะ

ภาวนาทุุกครั้้�ง ก็็ให้้ตั้้�งใจกำหนดเอาวิิธีีนี้้� เพื่่�อจะได้้เป็็นหลััก

ของปัญัญาต่อ่ไป ครั้้�งใดอารมณ์ข์องใจไม่ก่ำเริบิ เราก็็กำหนด

สติิรู้้�อารมณ์์ของใจทุุกครั้้�ง อารมณ์์ของใจหยาบ ก็็ให้้รู้้�ว่่า

อารมณ์์หยาบ เวลาใดอารมณ์์ของใจละเอีียด ก็็มีีสติิรู้้�อยู่่�กัับ

อารมณ์์ละเอีียด ใจมีีอารมณ์์ของราคะก็็ให้้รู้้� ใจมีีอารมณ์์ของ
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โทสะก็ใ็ห้รู้้้� ใจมีีอารมณ์แ์ห่ง่ความทุุกข์ต่์่างๆ ก็ใ็ห้รู้้้� ใจมีีอารมณ์์

แห่ง่ความสุขุก็ใ็ห้รู้้้� ใจไม่ม่ีีอารมณ์ท์ุกุข์อ์ารมณ์ส์ุขุก็ใ็ห้รู้้้� ใจอยู่่�

กัับอารมณ์์เฉยๆ ก็็ให้้รู้้� ให้้ใจมีีสติิรู้้�อยู่่�กัับอารมณ์์ของใจชนิิด

ต่่างๆ หรืือใจจะมีีอารมณ์์ว่่างๆ ก็็รู้้�กัับอารมณ์์ว่่างๆ ไปก่่อน 

แต่่อย่่าไปติิดใจอยู่่�ในอารมณ์์ว่่างนี้้�ให้้มากเลย มัันจะกลาย

เป็็นฌานสมาบััติิไป ขอให้้กลัับมาใช้้ปััญญาพิิจารณากาย 

พิิจารณาอารมณ์์ที่่�เกิิดกัับใจอยู่่�เสมอ 



“ก่่อนที่่�ใจไปยิินดีีกัับรููปเสีียงภายนอกนั้้�น  

ใจเราต้้องมายิินดีีพอใจกัับตััวเราไว้้แล้้วโดยไม่่รู้้�สึึกตััว 

เรีียกว่่าอุุปาทานขัันธ์์”



การพิิจารณากายและ 
อารมณ์์ของใจ

ต่อ่ไปจะแนะวิิธีีใช้ป้ัญัญาพอเป็็นแนวทาง การใช้ป้ัญัญา

พิจิารณากายและพิจิารณาอารมณ์์ของใจ ให้้อยู่่�ในระบบเดีียว

รวมอยู่่�ที่่�ใจ การพิิจารณากายเราต้้องยกเอากายเราเป็็นหลััก 

คืือให้้เห็็นความเปลี่่�ยนแปลงในสภาพของกาย ความทุุกข์์

ภายในกายและความไม่ม่ีีอะไรเป็น็แก่น่สารภายในกาย ความ

สกปรกของร่า่งกาย เราจะพิจิารณาเอาความเกิดิเป็็นหลักัใน

เบื้้�องต้้น เริ่่�มแต่่ปฏิิสนธิิขึ้้�นมาก็็ได้้ หรืือจะพิิจารณาในช่่วงที่่�

เรารู้้�เหตุกุารณ์ต์่า่งๆ ขึ้้�นมาจนถึึงปัจัจุบุันันี้้�ก็็ได้้ หรือืจะพิจิารณา

ล่่วงหน้้าไปในอนาคตต่่อไปก็็ได้้ เช่่น เราจะพิิจารณาการเกิิด

ขึ้้�นที่่�กายในเบื้้�องต้น้ ถึึงเราไม่เ่ห็น็ เราก็ต็้อ้งวาดมโนภาพตาม

ความเป็็นมาให้้ถูกูกัับหลัักการเปลี่่�ยนแปลงตามความเป็็นจริง 

ครั้้�งแรกเกิิด ก็็ต้้องอาศััยหยดน้้ำมัันเดีียวของพ่่อแม่่ ที่่�เรีียก

ว่่า กลละ แล้้วก็็แปรสภาพเป็็นปุ่่�มเปืือก แล้้วแปรสภาพเป็็น
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เลือืด แล้้วรวมตััวเกาะกัันเป็็นก้อ้นเลืือด จึึงเรีียกว่่า ฆนะ จาก

นั้้�นก็็แตกออกเป็็น ปััญจสาขา คืือ แขนสอง ขาสอง ศีีรษะ

หนึ่่�ง มีีนิ้้�วมืือ นิ้้�วเท้้า มีีตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย อวััยวะส่่วนอื่่�นๆ 

ก็ม็ีีความสมบูรูณ์ อาศัยัความอบอุ่่�นอยู่่�ในธาตุขุองแม่ ่รูปูกาย

ของเด็็กก็็มีีความเจริิญขึ้้�น เมื่่�อครบกำหนดก็็ออกจากท้้องแม่่

มา ในระยะที่่�อยู่่�ในท้องแม่่นั้้�นจึึงไม่่มีีการหายใจ คนที่่�ยังัมีีชีีวิติ

อยู่่� ไม่่มีีการหายใจ มีีสามขณะ คืือ 

๑. เด็็กอยู่่�ในท้้องแม่่ 

๒. คนดำน้้ำ 

๓. ผู้้�เข้้านิิโรธสมาบััติิ

เมื่่�อออกจากท้้องแม่่มาแล้ว้ได้ถู้กูกับัอากาศภายนอก ก็็

เริ่่�มการเปลี่่�ยนแปลงรูปูกายนี้้�มาเป็น็ลำดับั จนถึึงเป็น็เด็ก็เป็น็

หนุ่่�ม อาการของกายก็็เปลี่่�ยนแปลงข้ึ้�นทุกุระดัับจนถึึงปััจจุบุันั 

จนถึึงวััยสุุดท้้ายคืือตาย นี้้�อธิิบายคร่่าวๆ พอเป็็นโครงเรื่่�อง

เท่่านั้้�น จงพิิจารณาด้้วยปััญญาตามเหตุุการณ์์ที่่�ผ่่านมานี้้�เถิิด 

จึึงขอย้้ำในหลักัปัญัญาในหลักัปัจัจุบุันันี้้� ให้รู้้้�เหตุกุารณ์ใ์นอดีีต 

ในปััจจุุบััน และเหตุุการณ์์ในอนาคต ยกตััวอย่่างพอให้้นััก

ภาวนาพิิจารณาตามเพีียงย่่นย่อ คืืออยากให้้นัักภาวนาช่่วย
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ตนเองให้้มากที่่�สุุด ในช่่วงแรกเกิิดจนถึึงเป็็นเด็็กนั้้�น เพีียงให้้

รู้้�ตามเหตุุการณ์ความเปลี่่�ยนแปลงของกาย เพื่่�อให้้เห็็นเป็็น

ของไม่่เที่่�ยง และความทุุกข์์ด้้วยวิิธีีต่่างๆ ติิดต่่อกัันมาจนถึึง

ปััจจุุบัันคืือเดี๋๋�ยวนี้้�

นักัภาวนาต้อ้งตั้้�งเอาความเป็น็อยู่่�ในปัจัจุบุันันี้้�เป็น็หลักั

สำคััญ ให้้รู้้�เท่่าเหตุุการณ์์ในปััจจุุบัันนี้้� ความเป็็นอยู่่�มีีอยู่่� เพื่่�อ

ให้้ใจรู้้�การเกิิดมาของกาย ให้้รู้้�ความตั้้�งอยู่่�ของกาย ให้้รู้้�ความ

หมดอายุุของกาย และเพื่่�อไม่่ให้้ใจเข้้าผููกพัันในกาย ส่่วน

อารมณ์ข์องใจจะเป็น็อารมณ์์ของราคะ ตัณัหา โลภ โกรธ หลง 

หรือือารมณ์น์านาชนิดิก็ม็ีีอยู่่�ที่่�ใจ รวมอยู่่�ที่่�ใจ มันัจะแสดงออก

ตามวััย และมีีความรุุนแรงไม่่เท่่าเทีียมกััน อารมณ์์ของเด็็ก

มันัก็แ็สดงออกมาในความรุนุแรงเป็น็อีีกอย่า่งหนึ่่�ง หนุ่่�ม สาว 

มัันก็็แสดงอารมณ์์ความรุุนแรงเป็็นอีีกอย่่างหนึ่่�ง จนถึึงกลาง

คนและวััยชรา มัันก็็จะแสดงออกมาอีีกรููปหนึ่่�ง เป็็นสัันตติิ 

สืืบต่่อเนื่่�องกัันมาจนถึึงปััจจุุบัันนี้้� จึึงทำให้้ใจเราหลงอารมณ์์

ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจ อารมณ์์ภายในใจนี้้�เอง จึึงทำให้้ใจเร่่ร่่อนติิด

อยู่่�กัับภพชาติินั้้�นๆ ไม่่มีีความเบื่่�อหน่่าย พอใจในการเกิิดอีีก

ต่อ่ไป เพราะใจไม่่รู้้�ว่าการเกิิดเป็็นความทุุกข์์ มีีความเห็็นหน้้า

เดีียว คืือเข้้าใจว่่าเป็็นความสุุข เหมืือนกัับคนสายตาสั้้�นมอง



แนวทางปฏิิบััติิภาวนา 37

ไม่่เห็็นไกล เมื่่�อภััยเข้้ามาถึึงตััวจึึงจะหาอาวุุธป้องกััน มัันจะ

ทัันได้้อย่่างไร นี้้�ฉัันใด ใจมีีความคิิดสั้้�น มัันย่่อมแสดงผลออก

มาภายนอกคืือน้้ำตา ส่่วนภายในไม่่ต้้องถามถึึงก็็พอรู้้�กััน

เหตุุนั้้�นนักัภาวนาควรใช้ป้ัญัญาพิจิารณาอารมณ์์ของใจ

อัันเกิิดมาจากสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก คืือรููป เสีียง กลิ่่�น รส 

โผฏฐััพพะ เป็็นเหตุุ เพื่่�อให้้ใจได้้สัังเกตรู้้�ตามเหตุุปััจจััย ก่่อน

ที่่�ใจไปยิินดีีกัับรููปเสีียงภายนอกนั้้�น ใจเราต้้องมายิินดีีพอใจ

กัับตััวเราไว้้แล้้วโดยไม่่รู้้�สึึกตััว เรีียกว่่าอุุปาทานขัันธ์์ อารมณ์์

อัันเป็็นราคะตััณหามีีในใจเราอัันดั้้�งเดิิมมีีอยู่่�แล้้ว จึึงไปดููดดึึง

เอารููปเสีียงนั้้�นๆ มาเข้้าประกอบกััน จึึงพััวพันเข้้าหาใจ รููป 

เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ เป็็นของประจำโลก ถึึงเราไม่่เกิิด

มาหรือืเกิดิมาแล้้ว หรือืเราตายไป รูปู เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐัพัพะ 

ยังัมีีอยู่่� ผิดิแต่เ่ราเข้า้ไปยึึดถือืเอาเท่า่นั้้�นเอง เพราะเราไม่รู่้้�จึึง

เป็็นเหตุุให้้เราหลง และให้้เข้้าใจว่่าตััวเราเป็็นเหตุุ เราจึึงมา

ดัับต้้นเหตุุคืือตััวเราเอง เหตุุเกิิดขึ้้�นที่่�ไหนก็ดัับเหตุุในที่่�นั้้�น 

เหตุุเกิิดขึ้้�นจากเรา เราก็็หาวิิธีีดัับเหตุุที่่�ตััวของเราเอง เหมืือน

เราดัับไฟ เราจะไปดัับควัันไฟ ไปดัับแสงไฟ ไปดัับความร้้อน

ของไฟ ผู้้�นั้้�นโง่่ที่่�สุุด เพราะดัับไฟไม่่ถููกจุุดของต้้นไฟ นี้้�ฉัันใด 

ไฟคือืราคะตัณัหาที่่�มีีอารมณ์เ์ดือืดร้อ้นเกิดิขึ้้�นที่่�ใจ เราจะเอา
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สมาธิฌิานสมาบััติขิั้้�นไหนไปดับ ก็ไ็ม่ส่ามารถที่่�จะดับัไฟราคะ 

โทสะ โมหะ ให้้หมดจากใจไปได้้เลย ฉัันนั้้�น

เราต้อ้งใช้ป้ัญัญาเข้า้ไปแก้ไ้ขต้นเหตุ ุเปลี่่�ยนแปลงลบล้า้ง

ความยึึดถืือรููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ ว่่าเป็็นตััวตน

ของเรา รููปเหล่่านี้้�เองเอามาแยกแยะออกเป็็นชิ้้�นส่่วน เป็็น

ชิ้้�นน้้อยชิ้้�นใหญ่่ ส่่วนเวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณนั้้�น เป็็น

อาการของใจ มิใิช่ใ่จเดิมิ ส่่วนใจเดิมิจะมีีความแพรวพราวอยู่่�

ในใจเอง คำว่่าวิิญญาณนั้้�นไม่่ใช่่ใจ แต่่ก็็เป็็นรััศมีีความรู้้�ออก

มาจากใจ ความรู้้�ในวิิญญาณนี้้�เองมัันเจืืออยู่่�ด้้วยความเศร้้า

หมอง คืือโมหะอวิิชชา รู้้�ก็็รู้้�แบบงมงายไปตามกิิเลสตััณหา 

คือืรู้้�ในทางวิธิีีขุดุหลุมุฝังัตัวัเอง เหมือืนกับัแสงไฟที่่�มีีสีีต่างกััน 

ไฟนีีออนมีีสีีแดง สีีขาว สีีเขีียว ไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับไฟ มัันขึ้้�นอยู่่�กัับ

หลอดไฟต่่างหาก ฉัันใด ความรู้้�ของวิิญญาณนั้้�นจะรู้้�ไปแบบ

ไหน วิธิีีใด มันัขึ้้�นอยู่่�กับัสิ่่�งแวดล้อ้มพาให้เ้ป็น็ไป และเปลี่่�ยนแปลง

ไปไม่่คงที่่� มีีการเกิิดๆ ดัับๆ สลัับซัับซ้้อนไม่่คงที่่� ฉัันนั้้�น คืือ

ไม่่มีีสติิยัับยั้้�งอยู่่�นั่่�นเอง วิิญญาณคืือความรู้้�นั้้�น คืือรู้้�ในวิิธีีการ

สร้า้งภพสร้า้งชาติ ิฉลาดรู้้�ในวิธิีีผูกูตัวัเองให้อ้ยู่่�กับัโลกเท่า่นั้้�น 

แต่ไ่ม่รู่้้�ในอริยิสัจั ๔ หรือืสภาวะอันัมีีจริงิเป็น็จริงิ ถ้า้วิญิญาณ

รู้้�เห็น็ไม่จ่ริงิอย่า่งนี้้� ความไม่่รู้้�จริงิอย่า่งอื่่�นก็พ็ลอยติดิตาม เช่น่ 
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ความรู้้�ในสัังขารก็็ปรุุงแต่่งไปในทางไม่่จริิง ความรู้้�ในสััญญา

ก็เ็กิิดๆ ดับัๆ จำไม่ไ่ด้ค้งที่่� ความรู้้�ในเวทนา ความเสวยอารมณ์์ 

ก็็มีีทั้้�งสุุข ทั้้�งทุุกข์์ และไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ ความรู้้�ในรููปก็็ไม่่รู้้�ตาม

หลัักความเป็็นจริิง ความไม่่รู้้�จริิงนี้้�เองจึึงเกิิดความหลงความ

รัักความใคร่่พอใจไปตามกามารมณ์์ต่่างๆ ของโลก นี้้�แลจึึง

เป็็นต้นเหตุุแห่่งความมืืดมิิดปิิดความเป็็นจริง จึึงว่่า อวิิชชา 

ความไม่่รู้้� โมหะ ความหลง ก็็ตััวนี้้�เอง

ฉะนั้้�น นัักภาวนา จึึงเปลี่่�ยนเป็็นอุุบายสั้้�นๆ เพื่่�อเข้้าใจ 

ในวิิธีีง่ายๆ คืือคำว่่าอวิิชชานั้้�น คืือความไม่่รู้้�ของจริิงใน 

อริยิสััจธรรม คือืความเป็็นจริงของสภาวธรรมทั้้�งหลาย ให้้เรา

ใช้ป้ัญัญาพิจิารณาตามหลัักความเป็็นจริง เพื่่�อให้้ใจได้้มีีวิชชา 

คืือความรู้้�จริิงตามความเป็็นจริิงด้้วยปััญญา วิิชชาภายในใจ

ก็็จะมีีความสว่่างรอบรู้้� รู้้�รอบในใจเอง นี้้�แหละคืือเอาปััญญา

เข้้าไปฝึึกฝนอารมณ์์ของใจ ให้้ใจมีีความสว่่าง เหมืือนกัับเรา

ติดิไฟขึ้้�นในที่่�มืดื ความมืดืก็ย็่อ่มหายไปเอง ความรู้้�ความสว่า่ง

ของใจเกิิดขึ้้�นด้้วยปััญญาแล้้ว ความมืืดของใจก็็หายไป

ใช้้ปััญญาไตร่่ตรองดููอาการของกาย ลัักษณะของกาย 

ความเกิิด ความตั้้�งอยู่่� และความดัับไปของกายทุุกส่่วน ทั้้�ง
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ภายนอกภายใน ทั้้�งตัวัเองและคนอื่่�น ให้ต้กอยู่่�ในสภาพเดีียวกันั 

คืือความเปลี่่�ยนไปแต่่วััยต้้นจนถึึงวััยชรา ความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

ภายในกายตั้้�งแต่่ต้้นจนถึึงความทุุกข์์ปััจจุุบััน และใช้้ปััญญา

ปฏิิเสธว่ากายน้ี้�ไม่่ใช่ต่ัวัเรา เป็็นเพีียงบ้้านอาศััยชั่่�วคราวเท่่านั้้�น 

นานไปก็็จะแยกกัันไป นี้้�เป็็นหลัักภาวนาง่่ายๆ ส่่วนปััญญา

จะพิิสดารกว้้างขวาง และอุุบายใช้้ปััญญาประกอบนั้้�น มอบ

ให้้นัักภาวนาเอง ข้้อสำคััญที่่�สุุด เราพิิจารณากายส่่วนใดก็็ให้้

เห็น็แจ้ง้ประจักัษ์์ส่่วนนั้้�น จะพิจิารณาช้้าหรือืเร็ว็แล้ว้แต่ค่วาม

สะดวก ถ้้านัักภาวนาสติิยัังไม่่เร็็วและแข็็งพอ ควรใช้้ปััญญา

พิิจารณาช้้าๆ เพื่่�อจะได้้เพ่ง่ดููกายให้้รู้้�ให้้เห็็นกายแต่่ละส่่วนมีี

ลัักษณะสััณฐานอย่่างไร ให้้ใจจดจ่่อรู้้�ไปตามนั้้�น และใจเราก็็

ไม่่พะวัักพะวนไปในเรื่่�องอื่่�นๆ ใจก็็จะอยู่่�กัับกาย รู้้�กายอยู่่�

ตลอดไป นี่่�แล จึึงว่่าสมาธิิหนุุนปััญญาไปในตััว ถ้้าพิิจารณา

กายไปนานๆ ถ้้าใจมีีความเบื่่�อหน่่ายในการคิิดพิิจารณาแล้้ว 

ก็ใ็ห้ห้ยุดุการพิจิารณา ให้ก้ลับัใจมาอยู่่�ในความสงบ คือือารมณ์์

ของใจอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ทำใจให้แ้ผ่ว่เบา รู้้�ลมหายใจเข้า้ออก

โดยมีีสติิอยู่่�อย่่างนั้้�น เพื่่�อให้้ใจได้้พัักผ่่อนไปในตััว กำลัังใจที่่�

เกิิดจากสมาธิินี้้� จะได้้ใช้้หนุุนปััญญาพิิจารณาต่่อไป



“การพิิจารณาทุุกครั้้�งให้้เอาไตรลัักษณ์์ 

เป็็นหลัักประกอบในอาการนั้้�นๆ ทุุกครั้้�งไป  

ให้้เห็็นเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา”



ปััญญาพิิจารณาไตรลัักษณ์์
การใช้้ปััญญาพิิจารณานั้้�น เราจะนั่่�ง จะเดิิน หรือือยู่่�ใน

อิริิยิาบถใดก็็แล้้วแต่่ความสะดวก เพราะปััญญาพิจิารณานั้้�น 

ใจไม่่อยู่่�กับัที่่� เมื่่�อปััญญาพิจิารณา ใจก็พ็ลอยรู้้�เห็็นตามสภาพ

ส่่วนนั้้�นๆ ไปตามลักัษณะ การพิจิารณาทุกุคร้ั้�งให้้เอาไตรลักัษณ์

เป็็นหลัักประกอบในอาการนั้้�นๆ ทุกุคร้ั้�งไป ให้้เห็็นเป็็นอนิิจจังั 

ทุกุขังั อนััตตา เพราะว่่ารูปูสังัขาร จิติสังัขาร ไม่่ว่่าภายนอก

หรือืภายใน ใกล้้หรือืไกล หยาบละเอีียด ประณีีตเลวทราม อันั

เป็็นของประจำมีีอยู่่�ในโลกนี้้�ทั้้�งหมด พิจิารณาให้้ตกอยู่่�ในสภาพ

เดีียวกัน คือืความไม่่เที่่�ยง ความทนอยู่่�ได้้ยาก และไม่่มีีอะไร

เป็็นส่วนตัวัของเราแม้้แต่่น้้อยเลย นี้้�แล จึึงให้้ทำลายต้้นเหตุ ุดูู

เหตุุให้้รู้้�ให้้เห็็น เพื่่�อไม่่ให้้ใจลุ่่�มหลงยึึดถืือว่่าเราว่่าเขาต่่อไป 

เพราะว่่าเรามีีอยู่่�ที่่�ไหน เขาก็ม็ีีอยู่่�ที่่�นั่่�น ถ้้าเราไม่่มีี เขาจะมีีมา

จากไหน เพราะเราเป็็นต้นเหตุุ ผลคือเขาย่่อมติิดตามมาเป็็น

เงามาเทีียมเราทันัทีี สิ่่�งใดเป็็นฆนะเป็็นก้อน สิ่่�งนั้้�นย่อมมีีเงา 



แนวทางปฏิิบััติิภาวนา 43

ถ้้าฆนะคือืก้้อนนี้�ไม่่มีี เงาจะมีีมาจากไหน ฉะนั้้�น จึึงให้้ทำลาย

ก้้อนนี้้�ด้้วยปััญญา เมื่่�อทำลายก้้อนนี้�ได้้แล้้ว สันัตติิ ความสืบื

ต่่อในก้อนนั้้�นย่อมหมดไป ความเคลื่่�อนไหวไปมาก็็หมดปััญหา

ลงทันัทีี เหมือืนกับัความร้้อนของไฟพร้อมทั้้�งตัวัไฟเอง เมื่่�อเรา

ดับักำเนิดิอันัเป็็นเหตุใุห้้เกิดิไฟได้้แล้้ว ความร้้อนของไฟตลอด

ตัวัไฟเองก็ห็มดปััญหาลงทันัทีี ฉันัใด เราทำลายฆนะได้้แล้้ว 

ความสืบืต่่อในอสัังขตธาตุ ุอสังัขตปัจจััย ก็ไ็ม่่มีีปัญหาเช่่นกันั 

จึึงเป็็นอกุปุปธรรมโดยสมบูรูณ์ ฉันันั้้�น

นี้้�แล นัักภาวนาทั้้�งหลาย เริ่่�มแรกในการปฏิิบััติินั้้�นย่่อม

มีีการขลุกุขลักักัันอยู่่�บ้า้ง เหมือืนการทำทางไปสู่่�จุดุใดจุดุหนึ่่�ง 

ไม่่ใช่่เขาจะลาดยางไปเลยทีีเดีียว เขาต้้องกรุุยทาง มีีรถน้้อย

ใหญ่่ช่่วยกัันบุุกเบิิกป่่าดงพงไพรไหล่่เขา ดัังเราเห็็นอยู่่�ในที่่�

ต่า่งๆ กว่า่จะลาดยางลงได้ใ้ห้เ้ป็น็เส้น้ทางไปมาสะดวก ก็ย็่อ่ม

ลงทุุนลงแรงอย่่างมากมายทีีเดีียว การภาวนาเริ่่�มต้น้ก็เ็ช่น่กันั 

มีีทั้้�งผิิดทั้้�งถููก ย่่อมล้้มลุุกคลุุกคลาน หนัักเอาเบาสู้้�แบบปาก

กััดตีีนถีีบอย่่างสุุดเหวี่่�ยงทีีเดีียว นี่่�ต้้องอาศััยผู้้�ทำ มิิเช่่นนั้้�น

อาจจะล้ม้เหลวหรือืพลาดได้ ้เพราะการภาวนานั้้�นไม่ไ่ด้จ้ำกัดั

กาล ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับการนั่่�งสมาธิิหรืือเดิินจงกรมตามเวลา

เท่่านั้้�น มัันขึ้้�นอยู่่�กัับความตั้้�งใจให้้มีีสติิรู้้�ตััวอยู่่�เสมอ เมื่่�อออก
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จากที่่�จำวัดัแล้ว้ จึึงให้ม้ีีสติปิระจำใจ บิณิฑบาตทั้้�งไปและกลับั 

หรือืจัดัอาหารบิณิฑบาตก็ดีี จึึงให้ม้ีีสติอิยู่่�ที่่�ใจ จะอยู่่�ในอิริิยิาบถ

ใด ที่่�ไหน เช่่นไรก็็ตาม ต้้องมีีสติิรู้้�ตััวรู้้�ใจอยู่่�ตลอดเวลา หรืือ

ใช้้ปััญญาพิิจารณาให้้รู้้�เห็็นในการเกิิดการดับในกายในใจอยู่่�

เป็น็นิจิ หรือืรู้้�เห็น็ในส่วนภายนอก มีีการเกิิดดับัอยู่่�ตลอดเวลา 

เพื่่�อป้้องกัันกิิเลสตััณหาไม่่ให้้เข้้ามาสู่่�วงในหััวใจเราได้้ ตั้้�งใจ

ให้ม้ีีสติเิตรีียมพร้อมทุุกขณะ พร้อ้มที่่�จะเผชิิญต่อ่กิิเลสตัณหา

อารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ทัันท่่วงทีี

ข้้อควรระวััง เส้้นทางของกิิเลสตััณหาอีีกอย่่างหนึ่่�งคืือ

การคุุยกััน นอกจากการสนทนาในธรรมแล้้ว ส่่วนมากย่่อม

เผลอตััว คุยุกัันแบบเอาไฟเผาตััวเองและผู้้�อื่่�นโดยไม่่รู้้�สึึก กว่่า

จะสำนึึกตััวได้้ น้้ำลายแทบไม่่มีี บางกลุ่่�มไม่่มีีสติิสำนึึกตััวเอง

ได้้บ้้างเลย ผู้้�ต้้องการความสงบ แต่่ชอบพููดคุุยกัับคนนั้้�นคน

นี้้� ไม่่ใช่่นัักภาวนาโดยตรง จะว่่านัักภาวนากาฝากก็็ไม่่ผิิด คืือ

ไม่่คิิดถึึงความรำคาญของผู้้�อื่่�นเลย ผู้้�อื่่�นอยากทำความเพีียร

นั่่�งสมาธิิ เดิินจงกรม หรืืออยู่่�ด้้วยความสงบส่่วนตััว ก็็ทำเสีียง

ต่่างๆ ไปให้้ผู้้�อื่่�นรำคาญใจ คำว่่า “กถมฺฺภููตสฺฺส เม รตฺฺติินฺฺทิิวา

วีีติิปตนฺฺติิ วัันคืืนล่่วงไป ล่่วงไปทำอะไรอยู่่� และเรายิินดีีในที่่�

สงบสงัดัหรือืไม่”่ ถ้า้เรายินิดีีในที่่�สงบสงัดั ผู้้�อื่่�นก็ย็่อ่มต้อ้งการ
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ความสงบสงััดเช่่นกััน เมื่่�อเราทำอะไรไป พููดอะไรไป จงคิิด

เห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นบ้้าง

ฉะนั้้�น ผู้้�หวัังประโยชน์์ส่่วนยิ่่�งแล้้ว ควรจะสงวนตััว ไม่่

ทะนงตััว แบบคมในฝััก เหมืือนกัับพระมหากััจจายน์์ กล่่าว

ไว้้ว่่า “มีีตาให้้เหมืือนกัับคนตาบอด มีีหููให้้เหมืือนกัับคนหูู

หนวก” นี้้�เพื่่�อให้เ้ราสำนึึกอยู่่�ในกายวิเิวก จิติตวิเิวก คือืให้น้ักั

ภาวนามีีความตระหนัักในวิิธีีเก็็บตััวและวิิธีีหลบตััว เพื่่�อซ่่อน

เร้้นและอำนวยความสะดวกในการรัักษาตััว เพื่่�อไม่่ให้้ลืืมตััว

อยู่่�ในสถานที่่�ต่า่งๆ หรือืทำตัวัเพื่่�อไม่่ให้ค้นอื่่�นสนใจตัวัเอง ถึึง

หากอยู่่�ในสังคมน้้อยใหญ่่ก็ต็าม ก็เ็หมืือนกับกาอยู่่�ในท่ามกลาง

ฝููงหงส์์โดยไม่่มีีคุณค่่าอะไร จะไปอยู่่�ที่่�ไหนก็็ไม่่มีีประตููหน้้า

ประตูหูลังัตั้้�งยามรักัษานั้้�นแล จึึงจะมีีเวลาเป็น็ของของตน จะ

บำเพ็็ญภาวนาอยู่่�ในที่่�ใดเวลาใดก็็อยู่่�ตามอััธยาศััย ใจก็็จะคืืบ

คลานก้้าวหน้้าไปโดยเร็็ว

หรืืออีีกนััยหนึ่่�ง เป็็นเพีียงอุุบายส่่วนตััว เพื่่�อหลบไม่่ให้้

อารมณ์์ของรููปและเสีียงนั้้�นได้้เข้า้มาพััวพันในใจนั้้�นเอง ถึึงจะ

เห็น็รูปู ได้ย้ินิเสีียง ก็ม็ีีอุบุายทำตัวัเหมือืนกับัคนตาบอด หรือื

หููหนวก เป็็นใบ้้ ไม่่ผููกใจอยู่่�กัับรููปเสีียงนั้้�นๆ เมื่่�อรููปเสีียงนั้้�น
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หายไป ใจก็็ไม่่มีีอารมณ์์ผููกพััน หัันเหเรรวน ปัักใจผููกใจในรููป

เสีียงนั้้�นเลย การภาวนา ถ้้าไม่่มีีอารมณ์์ของรููป เสีียง กลิ่่�น 

รส โผฏฐัพพะ เข้้ามารบกวนใจแล้้ว การภาวนาจะมีีความ

งอกงามเจริิญขึ้้�นเป็น็ลำดัับ เหมือืนกัับเราปลูกูต้้นไม้้เพื่่�อหวััง

ประโยชน์ในผล ถ้า้เรารัักษาไม่่ให้้ตัวับุ้้�งตััวหนอนเข้า้ไปซุกซ่อ่น

นอนกิินอยู่่�ในลำต้้น หรืือรัักษาไม่่ให้้เชื้้�อราต่่างๆ หรืือ มด 

แมลง มารบกวน พรวนดิิน ใส่่ปุ๋๋�ย รดน้้ำอยู่่�บ่่อยๆ ต้้นไม้้ก็็จะ

งอกงามให้้เราได้้รัับผล ฉัันใด นัักภาวนาต้้องรัักษาใจให้้อยู่่�

เป็็นปกติิ อย่่าให้้มีีอารมณ์์อัันเป็็นข้้าศึึกของใจเข้้ามาซุุกซ่่อน

บ่่อนทำลายใจเราเลย พยายามรัักษาอยู่่�ในท่าเตรีียมพร้อม

ทุุกเวลา ฉัันนั้้�น ไม่่ว่่าอยู่่�ในท่่าใดอิิริิยาบถใด ให้้มีีสติิปััญญา

รักัษาใจ ทำต่อ่เนื่่�องกันัไปอย่า่งสม่่ำเสมอ ไม่ล่ดละ ไม่ว่่า่กลาง

วัันหรืือกลางคืืน ตื่่�นจากการพักผ่่อนแล้้ว ต้้องมีีสติิปัักหลััก

รัักษาใจให้้ดีี เพื่่�อไม่่ให้้ใจออกไปดูดดึึงเอาอารมณ์์ภายนอก

เข้า้มาอยู่่�ในใจได้ ้หรืือหากเวลาเราพลั้้�งเผลอ ก็ใ็ห้ม้ีีสติปิัญัญา

เข้้ามาชำระอารมณ์์ประเภทนั้้�นๆ ให้้หมดไปโดยเร็็ว มิิฉะนั้้�น 

อารมณ์์จะเข้้าเกาะกัันวัันละเล็็กวัันละน้้อย และจะทำให้้ใจมีี

ความเศร้า้หมองโดยไม่่รู้้�สึึกตััว ผลที่่�สุดุอารมณ์ภ์ายในใจก็จ็ะ

เกิิดเป็็นพิิษขึ้้�นที่่�ใจ
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ฉะนั้้�น เราควรรักัษาใจไม่่ให้้ไปเกาะอารมณ์์ประเภทนั้้�นๆ 

ตั้้�งแต่่ต้้นมือ เพื่่�อไม่่ให้้อารมณ์์นั้้�นๆ เกิิดขึ้้�นที่่�ใจเราได้้อีีกเลย 

จึึงควรระวังัรัักษาติดิต่่อกััน ให้้คงเส้้นคงวา อย่่าประมาท อย่่า

ทำใจให้้สนิทิกับัอารมณ์์นั้้�นๆ และอย่่าทำความคุ้้�นเคยในอารมณ์์

นั้้�นอีีกต่่อไป โดยตั้้�งใจปฏิิบัติัิภาวนาให้้สม่่ำเสมอทุกุวันัไป ไม่่

ขาดวรรคขาดตอน ผลของการปฏิิบััติิก็็จะเกิิดขึ้้�นกัับตััวเรา 

เหมืือนกัับผลมะม่่วงที่่�เกิิดมากัับต้้นมะม่่วงเอง ทีีแรกก็็มีีรส

เปรี้�ยว เมื่่�อหากมัันสุกแล้้ว รสมันก็จะหวานโดยไม่่มีีใครเอา

น้้ำตาลไปผสมไว้้เลย นี้้�ผลมะม่่วงลูกูเดีียวยังัเปลี่่�ยนแปลงสภาพ

รสไปได้้ นัักภาวนา ถ้้าหากรักัษาปฏิบิัตัิต่ิ่อเนื่่�องกััน ผลการ

ปฏิบิัตัิกิ็จ็ะเกิดิขึ้้�นกับัตัวัเราโดยตรง ความสงบ ความรู้้�เห็น็เป็็น

มหัศัจรรย์ ก็จ็ะเกิดิกับัใจเรา โดยเราไม่่ได้้คาดคิิดมาก่่อน และ

ไม่่มีีสิ่่�งใดใครคนหนึ่่�งมาบอกล่่วงหน้้าให้้เรารู้้�บ้างเลย และไม่่

เคยมีีปรากฏการณ์มาก่่อนในชีีวิติของเรา



“ขัันธ์์ ๕ อายตนะ ก็็เพีียงสัักว่่าเท่่านั้้�น  

ความรู้้�ในขัันธ์์และอายตนะภายใน 

ไม่่มีีปััจจััยต่่อเนื่่�องกัับอารมณ์์ภายนอกได้้เลย  

ความรู้้�ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ไม่่เป็็นสายใยต่่อเนื่่�องกัับ

รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ  

รููปขัันธ์์กัับเวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ  

ก็็ต่่างอัันต่่างอยู่่� ต่่างอัันต่่างสงบ  

ไม่่มีีขัันธ์์ใดทำงานแม้้แต่่น้้อย”



การดำเนิินตามมรรควิิถีี
ความสงบอัันยิ่่�งใหญ่่น้ี้� ก็็จะตีีแผ่่รััศมีีออกมาในใจใน

ระยะช่่วงอัันสั้้�นนี้้�ทัันทีี และรู้้�ว่่าใจหยั่่�งลงสู่่�ความสงบเต็็มภููมิิ

ด้้วย ความสงบอัันนี้้�จะมีีความผิิดแผกแตกต่่างกัันกัับความ

สงบอย่่างอื่่�นเป็็นอันมากทีีเดีียว อุปุาทานความยึึดถืือทั้้�งหมด

จะขาดสิทิธิ์์� ไม่ม่ีีฤทธิ์์�ในใจแม้แ้ต่น่้อ้ย ขันัธ์ ์๕ อายตนะ ก็เ็พีียง

สักัว่า่เท่า่นั้้�น ความรู้้�ในขันัธ์แ์ละอายตนะภายในไม่ม่ีีปัจัจัยัต่อ่

เนื่่�องกัับอารมณ์์ภายนอกได้้เลย ความรู้้�ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น 

กาย ไม่่เป็็นสายใยต่่อเนื่่�องกัับรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ 

พููดรวมๆ แล้้วก็็คืือสััมผััสกัันไม่่ติิดนั่่�นเอง รููปขัันธ์์กัับเวทนา 

สัญัญา สังัขาร วิญิญาณ ก็ต็่า่งอันัต่า่งอยู่่� ต่า่งอันัต่า่งสงบ ไม่่มีี

ขัันธ์์ใดทำงานแม้้แต่่น้้อย ความเสวยอารมณ์์ภายในใจไม่่มีี 

ความปรุุงความคิิดภายในใจก็็ไม่่มีี ความรู้้�เกิิดๆ ดัับๆ แส่่ส่่าย

ออกไปภายนอกก็็ไม่่มีี ความรู้้�สึึกลึึกภายในใจนั้้�นมีีอยู่่� แต่่ก็็รู้้�

เป็น็เอกเทศอยู่่�เฉพาะรู้้�เท่่านั้้�น เหมืือนกันกับัอยู่่�คนละโลก ไม่่
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เกี่่�ยวเนื่่�องถึึงกัันแม้้แต่่น้้อยเลย เมื่่�อใจคิิดไม่่เป็็น ความรู้้�ทาง

วิิญญาณก็็ดัับสนิิทเท่่านั้้�น สภาพรู้้�อัันไม่่มีีนิิมิิตหมายในโลกนี้้� 

ขอมอบให้้นัักภาวนาพิิจารณาเอง จะเป็็นอยู่่�อย่่างไร อยู่่�ใน

สภาพเช่่นไร จะหาข้้อเปรีียบเทีียบให้้ผู้้�อ่่านได้้เข้้าใจนั้้�นยาก

เหลืือเกิิน หรืือพููดไปก็็จะเกิินความพอดีีของผู้้�อ่่าน ฉะนั้้�น  

ขอมอบความสงบเช่น่นี้้�ให้้ผู้้�อ่า่นได้ร้ับัความสงบเสีียเองว่า่เป็น็

อยู่่�อย่า่งไร สภาพแห่ง่ความสงบและสภาพใจไม่ม่ีีอะไร ขอให้้

รู้้�เองเห็็นเองจึึงจะแน่่นอน ต่่อไปความสงบอย่่างนี้้�จะสงบอยู่่�

นานพอสมควรแล้ว้ ความสงบนี้้�ก็จ็ะพลิกิแพลงขึ้้�นอีีกวิธิีีหนึ่่�ง 

จะอยู่่�ในอิิริิยาบถใดก็็ตาม จะไม่่มีีปััญหา

เมื่่�อความพลิกิแพลงในความสงบน้ี้�นิดิเดีียวเท่า่นั้้�น ความ

กล้า้หาญจะแสดงออกมาทางใจให้เ้ต็ม็กำลังัเต็ม็อัตัราทีีเดีียว 

ความกล้้าหาญนั้้�นจะกล้้าไปในทางใด และอะไรพาให้้เกิิด

ความกล้้าหาญนั้้�น ก็ผ็ู้้�นั้้�นจะรู้้�ภายในส่วนตัวัของท่่านเอง เมื่่�อ

ความกล้้าหาญน้ี้�เกิิดขึ้้�นแล้้ว ท่่านจะอยู่่�ในอิิริิยาบถใดก็็ตาม 

จะพิิจารณาก็็ตาม จะทำความสงบอยู่่�ก็็ตาม ความกล้้าหาญ

นั้้�นก็อ็ยู่่�ในเชิงิว่า่สามภพไม่่มีีความหมาย ความกล้า้หาญนี้้�จะ

ตั้้�งอยู่่�ชั่่�วจริิมกจิิต จะกระดิิกขึ้้�นที่่�ใจ ปุ๊๊�บเดีียวก็็รู้้�ทัันทีี คำนี้้�

สำคััญที่่�สุุด คืือคำว่่า “วิิราคา วิิมุุจฺฺจติิ วิิมุุตฺฺตสฺฺมึึ วิิมุุตฺฺตมิิติิ 
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าณํํ โหติิ เพราะสิ้้�นกำหนััด ย่่อมหลุุดพ้้น เมื่่�อหลุุดพ้้นแล้้ว 

ความรู้้�ว่า่หลุุดพ้้นแล้้วย่่อมมีี” (ความจริงิก็็จะเปิิดเผยให้้รู้้�อยู่่�ใน

ตรงนี้้�เอง) “ขีีณา ชาติิ วุุสิิตํํ พฺฺรหฺฺมจริิยํํ กตํํ กรณีียํํ ชาติิสิ้้�นแล้้ว 

พรหมจรรย์์อยู่่�จบแล้้ว กิิจที่่�ควรทำได้้ทำเสร็็จแล้้ว” นัักภาวนา

ก็็จะรู้้�ในตััวท่่านเอง และหายความสงสััยในตััวเองทัันทีี

ส่่วนการระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้านั้้�นก็็น่่าอััศจรรย์์ อยาก

ไปกราบพระพุุทธเจ้้าทั้้�งๆ ที่่�รู้้�ว่่าพระพุุทธเจ้้าปริินิิพพานไป

แล้้ว ดัังพระสาวกของพระองค์์ไปรู้้�เห็็นธรรมแล้้ว ถึึงทางไกล

สักัเท่า่ไร ก็อ็ุตุส่า่ห์เ์ดินิทางมากราบนมัสัการพระพุทุธเจ้า้ แต่่

ความคิิดอยากจะเล่่าสิ่่�งที่่�รู้้�เห็็นนั้้�นถวายพระพุุทธเจ้้าให้้ทรง

ทราบไม่่มีีในใจ เพีียงได้้กราบนมััสการพระพุุทธเจ้้าก็็พอแล้้ว 

เมื่่�อพระพุุทธเจ้า้ตรัสถามในแง่่ความรู้้�เห็็นในท่ามกลางสงฆ์์ ก็็

สามารถเล่่าถวายพระพุุทธเจ้้าตามความเป็็นจริิง โดยไม่่มีี

ความกระดากใจต่อ่พระพุทุธเจ้า้และคณะสงฆ์์ทั้้�งหลายแม้แ้ต่่

นิิดเดีียว บางองค์์ก็็กล้้าพููดในท่่ามกลางสงฆ์์ ถึึงพระพุุทธองค์์

จะประทัับอยู่่�ในที่่�นั้้�นก็็ตาม ก็็สามารถพููดไม่่มีีความเกรงขาม

ในท่่ามกลางสงฆ์์ และก็็พููดตามความจริิงของท่่าน ใครจะว่่า

อวดตัวัในท่า่ไหนไม่เ่กี่่�ยว ไปที่่�ไหนอยู่่�ที่่�ไหนในท่า่มกลางคณะ

สงฆ์์น้้อยหรืือมาก ก็็สามารถกล่่าวคำว่่า “ยสฺฺส มคฺฺเค วา ผเล 
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วา กงฺฺขา อตฺฺถิิ โส มํํ ปุุจฺฺฉตุุ ผู้้� ใดมีีความสงสััยในมรรคในผล  

ผู้้�นั้้�นจงถามข้้าพเจ้้า” อยู่่�อย่่างนั้้�น ถ้้าทุุกวัันนี้้�มีีผู้้�ว่่าเช่่นนั้้�น ถึึง

จะว่า่ตามความเป็น็จริงิก็ต็ามเถอะ จะมีีอะไรเกิดิขึ้้�นกับัท่า่นเล่า่ 

และใครจะมาเป็็นผู้้�ตััดสิินให้้

เมื่่�อรู้้�เห็น็ตามความเป็น็จริงผ่า่นไปแล้้ว ความกล้า้หาญ

นั้้�นก็็อ่่อนลงๆ จนไม่่มีีความกล้้าหาญอยู่่�เลย และปััญญาเคย

พิิจารณาในแง่่ต่่างๆ ในรููปธรรม นามธรรม ในอดีีต ปััจจุุบััน 

อนาคต เพื่่�อหาช่่องทางให้้หลุุดพ้้นไปจากวัฏัฏะน้ี้� ก็ห็มดภาระ

แล้้ว จะเหลืือเพีียงกำลัังใจ กำลัังใจนี้้�ก็เ็ป็็นผลอีีกส่่วนหนึ่่�ง แต่่

ก็เ็ป็น็ที่่�น่า่อัศัจรรย์อยู่่�มาก กำลังัใจนี้�จะตั้้�งอยู่่�ได้ก้็เ็จ็ด็วััน กำลังั

เบ่่งบานเต็็มที่่� ต่่อไปก็็ค่่อยๆ เลืือนรางไปทุุกๆ วััน ประมาณ

อีีกเจ็็ดวััน ก็็จะอยู่่�ในท่าปกติิภายในธาตุุขัันธ์ ความรู้้�เห็็นมา

แล้้วนั้้�นก็็รู้้�เห็็นเป็็นปกติิ และรู้้�เห็็นเป็็นเอกรััตติิง ราตรีีเดีียว

อยู่่�ตลอดกาล ไม่่มีีดัับ มีีเกิิด มีีขึ้้�น มีีลง ไม่่หวั่่�นไหวไปตาม

กระแสของโลกใดๆ ทั้้�งสิ้้�น

คำว่า่ “กตํ ํกรณีียํ ํกิจิที่่�ควรทำได้ท้ำเสร็จ็แล้ว้” จึึงหมด

ภาระส่่วนตััว ไม่่ต้้องไปหาเอาน้้ำมาดัับไฟอีีกต่่อไป เพราะไฟ
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ได้้ดัับสนิิทไปหมดแล้้ว นี่่�เป็็นผลการปฏิิบััติิคร้ั้�งสุุดท้้าย ได้้

อธิิบายเพีียงย่่นย่่อ พอให้้ผู้้�อ่่านได้้สดัับไว้้เป็็นแนวทาง

ถ้้าท่่านอ่่านแล้้วยัังไม่่เข้้าใจในวิิธีีปฏิิบััติิภาวนา ผู้้�เขีียน

ก็็พร้้อมที่่�จะอธิิบายเพิ่่�มเติิม เพราะหลัักภาวนานี้้� ผู้้�เขีียนก็็ได้้

ย่่นย่่อและอธิิบายไว้้สั้้�นๆ เป็็นบางตอน เพื่่�อให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเข้้าใจ

ในวิิธีีภาวนาได้้ง่่ายขึ้้�น เมื่่�อภาวนาไปแล้้ว ผลแห่่งความสงบ 

ความรู้้�เห็น็ในแง่่ต่า่งๆ อาจจะเกิดิขึ้้�นไม่ค่่อ่ยเหมือืนกันัทั้้�งหมด 

เพราะนิิสััยไม่่เหมืือนกัันทุุกคน ก่่อนใจจะลงสู่่�ความสงบ จะ

แสดงในเบื้้�องต้น้ไม่เ่หมือืนกันั และบางคนชอบมีีนิมิิติเกิดิขึ้้�น

นานาชนิิด บางคนก็็ไม่่มีีนิิมิิตมาเกี่่�ยวข้้องเลย และขอเตืือนผู้้�

มีีนิิมิิตบ้้างเล็็กน้้อย ถ้้าหากมีีนิิมิิตเห็็นสิ่่�งน่่ารัักน่่ากลััวเกิิดขึ้้�น 

หรืือมีีเสีียงดัังข้ึ้�นในที่่�ใกล้้หรืือไกล จะเป็็นเสีียงคนหรืือเสีียง

สััตว์์ก็็ตาม ให้้ตั้้�งสติิลงที่่�ใจ ให้้เข้้าใจว่่าของสิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�นเพราะ

กิิเลส สัังขารตัวเองออกหลอกตััวเอง อย่่าไปปักใจเชื่่�อว่่าสิ่่�ง

อื่่�น และก็็อย่่ากลััวในนิิมิิตนั้้�นๆ ถึึงความกลััวเกิิดขึ้้�น ก็็ห้้าม

ออกจากที่่� ถ้้าของเหล่่านี้้�สามารถทำลายชีีวิิตเราหรืือกิินเรา

เป็็นอาหารได้้ก็็เชิิญ ถ้้าเรากล้้ายอมเสีียสละชีีวิิตอย่่างเดีียว

เท่่านั้้�น นิิมิิตนั้้�นก็็จะหายทัันทีี ถ้้านิิมิิตที่่�น่่ารัักมีีขึ้้�น ก็็อย่่าส่่ง
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ใจไปตามนิิมิิตนั้้�นเลย นั้้�นคืือสัังขารออกหลอกตััวเอง ถ้้าส่่ง

ใจไปตามสัังขาร มัันก็็จะมาแสดงให้้จิิตเราถอนจากสมาธิิทุุก

ครั้้�งไป จะเป็็นอย่่างไรก็็ตาม ขออย่่าส่่งใจไปดูู ให้้กำหนดสติิ

รู้้�เฉพาะใจอย่่างเดีียว ไม่่สนใจกัับนิิมิิตใดๆ ทั้้�งสิ้้�น ถ้้าหากมีี

ปัญัญา จะเอานิิมิตินั้้�นมาพิจิารณาเหตุุการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นน้อมลง

สู่่�ไตรลักษณ์ไ์ด้ย้ิ่่�งดีี ถ้า้ผู้้�มีีปัญญารู้้�เท่่าทันัสังัขารอยู่่�แล้้ว สังัขาร

ก็็จะไม่่ออกไปแสดงตััวให้้เราปรากฏเห็็นเลย

ขอนัักภาวนาจงเข้า้ใจตามนี้้�เถิดิ ขอให้้ผู้้�ปฏิิบัตัิจิงสัมัฤทธิิ

ผลในการภาวนาเทอญ
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พระอาจารย์ทู์ูล ขิปฺิฺปปญฺโฺ นามสกุลุเดิมิ นนฤๅชา เกิดิ

เมื่่�อวันัที่่� ๒๐ พฤษภาคม ๒๔๗๘ ณ บ้า้นหนองค้อ้ ตำบลบัวัค้อ้ 

อำเภอเมืือง จัังหวััดมหาสารคาม ประเทศไทย ท่่านเป็็นบุุตร

คนที่่� ๕ ในบรรดาพี่่�น้้อง ทั้้�งหมด ๑๐ คน ของนายอุุทธาและ

นางจัันทร์์ นนฤาชา

พระอาจารย์ท์ูลู เป็น็ผู้้�มีีความคุ้้�นเคยในพระพุทุธศาสนา

มาตั้้�งแต่่วัยัเด็็ก และได้้บรรพชาอุุปสมบทในวันัที่่� ๒๗ กรกฎาคม 

พ.ศ. ๒๕๐๔ ขณะอายุยุ่า่งเข้า้ ๒๗ ปี ีที่่�วัดัโพธิสิมภรณ์ ์จัังหวัดั
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อุุดรธานีี โดยมีีท่่านเจ้้าคุุณพระธรรมเจดีีย์์ (จููม พนฺฺธโล) เป็็น

พระอุุปัชัฌาย์์ โดยท่่านตั้้�งใจที่่�จะดำเนิินตามปฏิิปทาแห่่งองค์์

สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า คืือ “จะประพฤติิพรหมจรรย์์

เพื่่�อกระทำที่่�สุดุแห่ง่ทุกุข์โ์ดยชอบ และออกเผยแผ่ธ่รรมะเพื่่�อ

ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเกิิดความเห็็นชอบในศาสนธรรมคำสอนของ

พระพุุทธเจ้้าอย่่างแท้้จริิง”

ในช่่วงแรกของการภาวนาปฏิิบััติินั้้�น พระอาจารย์์ทููล

ได้้ออกธุดุงค์์ไปบำเพ็ญ็สมณธรรมตามสถานที่่�สัปัปายะหลาย

แห่่ง ทั้้�งในภาคอีีสาน ภาคใต้้ และภาคเหนืือ โดยท่่านได้้ใช้้

หลััก อิิทธิิบาท ๔ และสััจจะเป็็นฐานสำคััญในการสร้้างความ

เพีียรตลอดจนใช้้ปััญญาหาธรรมะต่่างๆ มาพิิจารณาเพื่่�อ 

ให้้เกิิด ความรู้้�แจ้้งเห็็นจริง ท่่านได้้มอบตััวเป็็นลูกศิิษย์ของ 

หลวงปู่่�ขาว อนาลโย วััดถ้้ำกลองเพล จัังหวััดหนองบััวลำภูู 

ซึ่่�งทำให้้ท่า่นก้าวหน้้าในการปฏิิบััติธิรรมมากยิ่่�งขึ้้�นเป็็นลำดัับ 

จนสามารถถึึงที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ได้้ในพรรษาที่่� ๘ ณ บ้้านป่่าลััน  

อำเภอดอยหลวง จัังหวััดเชีียงราย

พระอาจารย์์ทููล เป็็นทั้้�งปราชญ์์แห่่งธรรม และเป็็นผู้้�ที่่�

อุทุิศิทุ่่�มเทชีีวิติให้้กับัการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนาอย่่างแท้้จริงิ
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ท่า่นอบรมธรรมะโดยเน้น้หลักัการปฏิบิัตัิทิี่่�ตรงกับัคำสอนของ

พระพุทุธเจ้า้ในสมัยัพระพุทุธกาล คือืเริ่่�มจากการสร้า้งปััญญา

ความเห็็นชอบในสััมมาทิิฏฐิิ ซึ่่�งเหมาะกัับฆราวาสที่่�สามารถ

ปฏิิบััติิได้้และเห็็นผลได้้ในทุุกที่่�ทุุกเวลา โดยให้้ใช้้ปััญญา

พิิจารณาให้เ้กิดิความรู้้�แจ้ง้เห็น็จริงิในสภาวธรรมของสิ่่�งต่า่งๆ 

และรู้้�จัักทุุกข์์โทษภััยในการยึึดติิดในสิ่่�งเหล่่านั้้�น ซึ่่�งด้้วยวิิธีีนี้้� 

พระอาจารย์ท์ูลูเองได้ด้วงตาเห็น็ธรรมตั้้�งแต่ส่มัยัฆราวาส จาก

การพิิจารณาธรรมะจากต้้นมะม่่วง

พระอาจารย์์ทููล ขิิปฺฺปปญฺฺโ เป็็นผู้้�ก่่อตั้้�งวััดป่่าบ้้านค้้อ 

ตำบลเขือืน้้ำ อำเภอบ้้านผือื จังัหวัดัอุุดรธานีี ตั้้�งแต่ป่ี ีพ.ศ.๒๕๒๘ 

โดยท่า่นเป็็นผู้้�นำในการออกแบบ รวมทั้้�งดำเนิินการก่อ่สร้า้ง

ศาลาอเนกประสงค์์ อาคารปฏิิบััติิธรรม พระมหาธาตุุเจดีีย์์ที่่�

ประดิิษฐานพระบรมสารีีริิกธาตุุ และวิิหารสัังเวชนีียสถาน ๔ 

ตำบล อีีกทั้้�งเป็็นผู้้�ก่่อตั้้�งวััดและศููนย์์ปฏิิบััติิธรรมอีีกหลาย 

แห่่งทั้้�งในประเทศไทย และในต่่างประเทศ อาทิิ วััดซานฟราน

ธััมมาราม วััดนิิวยอร์์คธััมมาราม วััดฮ่่องกงธััมมาราม และศููนย์์

ปฏิบิัตัิธิรรม KPY (เคพีีวาย) เมือืงเรดวูดูแวลลีีย์ รัฐัแคลิฟิอร์เ์นีีย
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นอกจากน้ี้� พระอาจารย์ทููลยังได้้เขีียนหนัังสืือธรรมะ

กว่า่ ๒๐ เล่ม่ โดยมุ่่�งเน้้นการสอนในแนวทางปฏิบัิัติสิายปัญัญา

โดยมีีหลัักสััมมาทิิฏฐิดั้้�งเดิิมของพระพุุทธเจ้า้เป็็นสำคััญ ซึ่่�งได้้

รัับการแปลเป็็นภาษาต่่างประเทศหลายภาษา อาทิิ ภาษา

อัังกฤษ และภาษาเยอรมัน จนเป็็นที่่�รู้้�จัักอย่่างแพร่หลาย 

ตลอดจนได้้จัดักิจิกรรมเพื่่�อเผยแผ่่คำสอนธรรมะอีีกหลายรููป

แบบ เช่น่ การแสดงธรรมเทศนา การบวชชีีพราหมณ์ ์การอบรม

ปฏิิบััติิธรรมให้้นัักเรีียน นัักศึึกษา ข้้าราชการ และประชาชน

ทั่่�วไป จนมีีผู้้�สนใจปฏิิบััติิตามแนวคำสอนของท่่านมากมาย

พระอาจารย์ทููล ขิิปฺฺปปญฺฺโ ได้้ละสัังขารด้้วยอาการ

สงบ ที่่�วััดป่่าบ้้านค้้อเมื่่�อวัันที่่� ๑๑ พฤศจิิกายน ๒๕๕๑ รวม

สิิริิอายุุได้้ ๗๓ ปีี ๕ เดืือน และได้้รัับพระราชทานเพลิิงศพ 

เมื่่�อวัันที่่� ๑ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๕๒ อััฐิิธาตุุของท่่านได้้แปรสภาพ

เป็็นพระธาตุุ เป็็นเครื่่�องประกาศคุุณธรรมที่่�บริิสุุทธิ์์�

ตลอดระยะเวลา ๔๘ พรรษา ที่่�อยู่่�ใต้้ร่่มกาสาวพััสตร์์ 

พระอาจารย์ท์ูลูมุ่่�งมั่่�นในการปฏิบิัตัิภิาวนาอย่า่งเด็ด็เดี่่�ยวกล้า้

หาญจนถึึงที่่�สุุดแห่่งธรรม อีีกทั้้�งยัังได้้สร้้างคุุณประโยชน์

นานัปัการต่อ่พระพุทุธศาสนาและประเทศชาติติามสัจัอธิษิฐาน
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ที่่�เคยตั้้�งไว้้ นัับได้้ว่่าท่่านเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีของพระสุุปฏิิปัันโน 

ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ทรงตรัสไว้้ในปัจฉิมโอวาทว่า “จงยััง

ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่่านให้้ถึึงพร้อมด้้วยความไม่่

ประมาทเถิิด”



ผลงานหนัังสืือธรรมะ 

ชุุดมรดกธรรม

1.	 แนวทางปฏิิบััติิภาวนา
2.	 ทวนกระแส
3.	 ตััดกระแส
4.	 ข้้ามกระแส
5.	 คู่่�มืือชาวพุุทธ
6.	 พ้้นกระแสโลก
7.	 พบกระแสธรรม
8.	 อััตโนประวััติิ
9.	 สััมมาทิิฏฐิิ เล่่ม ๑
10.	สััมมาทิิฏฐิิ เล่่ม ๒
11.	พุุทธทำนาย

12.	สััมมาทิิฏฐิิ เล่่ม ๓ 
13.	เหตุุให้้เกิิดทุุกข์์
14.	ปััญญาอบรมใจ
15.	ปััญญา ๓
16.	พุุทโธ
17.	สััมมาศรััทธา
18.	กาลามสููตร
19.	สััปปุุริิสธรรม
20.	ภััยธรรมชาติิ
21.	เปลี่่�ยนความเห็็น
22.	จุุดประกายแห่่งปััญญา



1.	 แต่่งใจ
2.	 สองใจ
3.	 รู้้�ใจ
4.	 ขอใจ
5.	 ม่่วนใจ

6.	 เปรี้้�ยวใจ
7.	 คู่่�ใจ
8.	 ถอนใจ
9.	 ใจเอย
10.	นอกใจ

หนัังสืือจากธรรมเทศนา

1.	 อุุบายเจริิญปััญญา
2.	 U-Turn
3.	 ชิิงช้้าสวรรค์์
4.	 โกรธแล้้วไง
5.	 ปฏิิเสธ

6.	 มารยาท
7.	 คาถามหาเสน่่ห์์
8.	 ขุุมทรััพย์์
9.	 แนวทางสู่่�พระโสดาบััน
10.	อุุบายฝึึกปััญญา

หนัังสืือจากธรรมเทศนา ชุุดใจ

ผู้้�สนใจอ่่านหนัังสืือธรรมะของ พระอาจารย์์ทููล ขิิปฺฺปปญฺฺโ  
สามารถดาว์์โหลดได้้ฟรีีที่่�: luangporthoon.net



ผลงานแปลหนัังสืือธรรมะ

ชุุดมรดกธรรม

1.	 Line of Practice for Mental Development

2.	 Going Against the Stream

3.	 Beyond the Stream of the World

4.	 Encountering the Stream of the World

5.	 Cutting off the Stream

6.	 Buddho

7.	 The Buddha's Sixteen Prophecies

8.	 Paradigm Shift 

9.	 Natural Disasters 

10.	 Spark: Igniting the Flame of Wisdom

11.	 The Autobiography of Venerable Ācariya Thoon 
Khippapañño



1.	 Tailored Heart

2.	 Two of Hearts

3.	 Lucid Heart

4.	 Devoted Heart

5.	 Inseparable Heart

1.	 Ariyapuggala: The Liberated Ones 

2.	 Wisdom Crafting

3.	 Die Weisheitserstellung (German)

4.	 U-Turn

5.	 Treasure Trove

6.	 Methods of Training Wisdom

หนัังสืือจากธรรมเทศนา

หนัังสืือจากธรรมเทศนา ชุุดใจ

Dhamma books by Luang Por Thoon Khippapañño  
available for free download at: luangporthoon.net



วัดัซานฟรานธัมัมาราม (San Fran Dhammaram Temple)  

2645 Lincoln Way, San Francisco, California 94122, USA  

โทร +1 415 753 0857, อีีเมล: watsanfran@yahoo.com  

เว็บ็ไซต์์: watsanfran.org, LINE: @watsanfran  

FB: watsanfran, YouTube: watsanfran

มูลูนิธิิ ิWSF สะพานบุญุ (WSF Saphanboon Foundation)  

LINE: @wsfsaphanboon, FB: wsfsaphanboon

วัดัป่่าบ้้านค้อ 

1/1 หมู่่� 7 ตำบลเขือืน้้ำ อำเภอบ้้านผือ จัังหวัดัอุดุรธานีี 41160 

โทร +66 85 453 3245, อีีเมล: watpabankoh@gmail.com  

เว็บ็ไซต์์: watpabankoh.com, LINE: watpabankoh  

FB: watpabankoh, YouTube: Wat Pa Ban Koh

ท่่านใดประสงค์์จะร่่วมบุญุจัดัพิมิพ์์หนังัสืือธรรมะ และสื่่�อธรรมะอื่่�นๆ 

ของพระอาจารย์ทูลู ขิิปฺปฺปญฺโฺ เชิญิร่่วมบริจิาคได้้ที่่�

บัญัชี:ี มูลูนิธิิ ิWSF สะพานบุญุ  

ธนาคาร: กรุงุศรีีอยุธุยา  

เลขที่่�บัญัชี:ี 299-917-6606 

ส่่งสลิปิโอนเงินิได้้ที่่� LINE: @wsfsaphanboon 

ระบุ:ุ ร่่วมบุญุหนังัสือืธรรมะ

ติิดต่่อสอบถาม
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