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คำนำ

หนัังสืือแนัวัทูางปีฏิิบัติิภัาวันัาเล่่มนั้� หล่วังพิ่อได้เขี้ยนั

ขี้�นัมา หล่ังจัากทู้�ทู่านัได้สืำเรั้็จัพิรั้ะอรั้หันัติ์ได้ไม่นัานั เนัื�อหา

มไ้มม่าก เพิย้งพิอสืำหรัั้บผูทู้้�จัะเดนิัติามทูางทู้�ทูา่นัไดเ้ดนิัผ่านั

ไปีแล่้วั แนัวัทูางทูั�งหมดม้เทู่านั้� เรั้ิ�มจัากฝึึกสืมาธัิให้ได้สืมาธัิ

จัติิติั�งมั�นัคอืติวััผูร้ัู้ ้ฝึกึปีญัญาพิจิัารั้ณากายแล่ะใจั ทู้�สืดุคอืดบั

ขีันัธั์ 5 (รัู้ปีแล่ะนัาม) จัากนัั�นัก็เขี้านัิพิพิานั

สืำหรั้ับผู้ทู้�ติ้องการั้รั้ายล่ะเอ้ยดมากกวั่านั้� หาอ่านัเพิิ�ม

เติมิไดจ้ัากหนังัสือืขีองหล่วังพิอ่อก้หล่ายๆ เล่ม่ทู้�ทูา่นัไดเ้ขีย้นัไวั้

ในัเวัล่าติ่อมา

แม่ชี้โย ศรั้ัญญา เทู้ยนัเงินั

วััดซานัฟรั้านัธััมมารั้าม 

พิ.ศ. 2568



คำปรารภ

หนัังสืือแนัวัทูางปีฏิิบัติิภัาวันัานั้� เปี็นัเล่่มแรั้กทู้�ขี้าพิเจั้า

ได้เขี้ยนัขี้�นัในัปีี พิ.ศ. 2525 ณ วััดปี่าหนัองสืองห้อง ติำบล่

ค่ายบกหวัานั อำเภัอเมืองหนัองคาย จัังหวััดหนัองคาย ม้

คณะศิษ์ยานัุศิษ์ย์ได้จััดพิิมพิ์เปี็นัธัรั้รั้มทูานัไปีแล่้วัห้าครัั้�ง 

หนัังสืือนั้�ผู้เขี้ยนัได้รั้วับรั้วัมโดยย่นัย่อ เปี็นัอุบายวัิธั้แนัวัทูาง

ปีฏิิบัติิเพิ้ยงสืั�นัๆ ก็เพิื�อให้นัักปีฏิิบัติิเขี้าใจัได้ง่าย ม้อุบายวิัธั้

การั้ทูำสืมาธัิ แล่ะอุบายวัิธั้การั้พิิจัารั้ณาด้วัยปีัญญา เพิื�อวัาง

พิื�นัฐานัขีองวัปิีสัืสืนัาไวัใ้นัขีั�นัติน้ั วัปิีสัืสืนัานัั�นั ถ้า้หากไมป่ีพูิื�นั

ฐานัการั้พิิจัารั้ณาด้วัยปีัญญาไวั้ วัิปีัสืสืนัาก็ไม่ม้ชี่องทูางทู้�จัะ

เกดิขี้�นัไดเ้ล่ย เหมือนักนัักบัผูทู้้�ทู่านัมค้วัามรู้ั้เร้ั้ยนัจับปีริั้ญญา

ดอกเติอรั้์ไปีแล่้วั ทู่านัผู้นัั�นัก็ติ้องได้ผ่านัควัามรัู้้ในัขีั�นัติ้นั คือ 

ก. ขี. มาแล่้วั ฉัันัใด ผู้ทู้�ทู่านัปีฏิิบัติิรัู้้เห็นัในัสืภัาวัธัรั้รั้มแล่ะ

สืัจัธัรั้รั้มติามควัามเปี็นัจัรั้ิง ทู่านัเหล่่านัั�นัก็ติ้องได้ผ่านัปีัญญา

ในัขีั�นัพิื�นัฐานันั้�ไปี ฉัันันัั�นั ฉัะนัั�นั ขีอให้นัักปีฏิิบัติิจังได้วัางพิื�นั

ฐานัสืัมมาทูิฏิฐิ สืัมมาสืังกัปีโปี ไวั้ ให้ม้ควัามเห็นัชีอบ แล่ะ

ดำริั้ใคร่ั้ครั้วัญติรั้ก้ติรั้องติามเหตุิแล่ะปีจััจัยัในัสัืจัธัรั้รั้มนัั�นัติาม

ควัามเปี็นัจัรั้ิง เพิื�อให้จัิติได้รัู้้ยิ�งเห็นัจัรั้ิงติามสืภัาวัธัรั้รั้ม
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“สมถภาวนา และวิปััสสนาภาวนา  

มีจุุดหมายคืือให้ใจุมีคืวามสงบเหมือนกััน  

ผิิดแต่่อุบายกัารทำเท่านั�น”



หลักภาวนาสูองอย่าง
บัดนั้�จัะได้อธัิบายติามหล่ักวัิธั้ภัาวันัาทูั�งสืองอย่าง คือ 

สืมถ้ภัาวันัา แล่ะวัิปีัสืสืนัาภัาวันัา หล่ักภัาวันัาทูั�งสืองอย่างนั้�

ม้ควัามสืัมพิันัธั์เก้�ยวัเนัื�องกันั ม้จัุดหมายคือให้ใจัม้ควัามสืงบ

เหมือนักันั ผิดแติ่อุบายการั้ทูำเทู่านัั�นั คำวั่าสืมถ้ะ คืออุบาย

ยังใจัให้สืงบอยู่ในัควัามปีกติิขีองใจั คือม้อุบายโนั้มนั้าวัให้ใจั

เขี้ามาพัิกผ่อนันัั�นัเอง ล่ักษ์ณะให้ใจัเขี้ามาสืู่ควัามสืงบได้นัั�นั 

จั้งขีอแยกออกเปี็นัสืองวัิธั้ คือ

1. กำหนัดคำบรั้ิกรั้รั้มอย่างใดอย่างหน้ั�งปีรั้ะกอบกับ

ล่มหายใจั มส้ืติกิบัผูรู้้ั้ ปีรั้ะสืานัล่มหายใจักับคำบรั้กิรั้รั้มเทูา่นัั�นั

2. ให้สืติิกับผู้รัู้้ กำหนัดรัู้้กายสื่วันัใดสื่วันัหนั้�งเปี็นันัิมิติ

เครั้ื�องหมาย เพิื�อไม่ให้ใจัออกไปีแสื่สื่ายในัอารั้มณ์ภัายนัอก

ติ่อไปีน้ั�จัะอธิับายหลั่กขีองสืมถ้ภัาวันัา สื่วันัวิัปีัสืสืนัา

ภัาวันัาจัะได้อธิับายในัติอนัทู้าย เรั้ิ�มต้ินัก่อนัทู้�เรั้าจัะภัาวันัา
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ทูุกครั้ั�ง ติ้องชีำรั้ะกายชีำรั้ะใจัให้สืะอาด พิรั้้อมทูั�งสืถ้านัทู้�ทู้�

เรั้าจัะนัั�งภัาวันัา เพิื�อเป็ีนัอุบายตัิดควัามกังวัล่ทู้�อาจัเกิดขี้�นัได้

ในัภัายหล่ัง เพิื�อจัะได้ตัิ�งใจัภัาวันัาให้สืะดวัก โดยไม่ม้สืิ�งใด

ขีัดขี้องภัายในัใจัอันัเปี็นัเหติุให้เกิดควัามรั้ะแวังสืงสืัยในัเรั้ื�อง

สื่วันัติัวั เรั้าจัะภัาวันัาเพืิ�อสืำรั้วัมใจัให้อยู่เปี็นัปีกติิภัายในัใจั 

แล่ะไมม่ภ้ัารั้ะใดๆ สืว่ันัภัายนัอกทู้�จัะติอ้งทูำ แล่ะไมม่อ้ารั้มณ์

ใดๆ ภัายในัใจัทู้�จัะต้ิองคิดถ้้งในัแง่ติ่างๆ เพิรั้าะเรั้าได้คิดมา

แล่้วัหล่ายชีั�วัโมง บัดนั้�เรั้ามาภัาวันัาเพิื�อไม่ให้ใจัคิดไปีติาม

อารั้มณ์ติ่างๆ เพิื�อให้ใจัติั�งอยู่ในัปีัจัจัุบันั กายเรั้าก็อยู่ทู้�นั้� ใจั

เรั้าก็อยู่ทู้�นั้� แล่ะเรั้ากำล่ังภัาวันัาอยู่ในัขีณะนั้� 

แล่้วัไหวั้พิรั้ะ จัะย่นัย่อหรั้ือพิิสืดารั้ก็อยู่กับติัวัเรั้าเอง 

แล่ะทูำใจัไม่ให้ม้เวัรั้ม้ภััยติ่อสืรั้รั้พิสืัติวั์ใดๆ ทูั�งสืิ�นั เสืรั้็จัแล่้วั

นัั�งให้สืบาย ชีายนัั�งขีดัสืมาธิั เอาขีาขีวัาทูบัขีาซา้ย ปีรั้ะนัมมอื

ขี้�นัจัดรั้ะหวัา่งคิ�วั รั้ะล่ก้ถ้ง้คณุพิรั้ะพิทุูธัเจัา้ คณุพิรั้ะธัรั้รั้ม คณุ

พิรั้ะสืงฆ์์ ให้มารั้วัมอยู่ทู้�ใจั

ใหต้ิั�งใจักำหนัดล่มหายใจัเขีา้ยาวั นัก้วัา่ พิทุู กำหนัดล่ม

หายใจัออกยาวั นั้กวั่า โธั
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ให้ติั�งใจักำหนัดล่มหายใจัเขี้ายาวั นั้กวั่า ธััม กำหนัดล่ม

หายใจัออกยาวั นั้กวั่า โม

ให้ติั�งใจักำหนัดล่มหายใจัเขี้ายาวั นั้กวั่า สืัง กำหนัดล่ม

หายใจัออกยาวั นั้กวั่า โฆ์

จัะว่ัา ๓-๗ ครัั้�ง หรืั้อจัะมากกว่ัาน้ั� กแ็ล้่วัแต่ิควัามถ้นัดัใจั 

แล่้วัค่อยๆ เอามือล่งวัางบนัติัก เอามือขีวัาวัางทูับมือซ้าย 

ติั�งใจักำหนัดเอาแติ่พิุทูโธัอย่างเด้ยวั แล่ะหายใจัก็หายใจัติาม

ปีกติิ ทูำใจัให้ม้ควัามรั้่าเรั้ิงแล่ะแผ่วัเบา ไม่ให้ใจัม้ควัามกังวัล่

กับสืิ�งใดๆ ทูั�งสืิ�นั



“คืำบริกัรรมกัับลมหายใจุให้อย่่ในกัรอบเดียวกััน  

นี�เปั็นวิธีีฝึึกัสต่ิ”



วิธิีกำหนดคำบัริกรรม 
ประสูานลมหายใจ

วัธิัก้ำหนัดสืติกัิบผูร้ัู้ป้ีรั้ะกอบคำบริั้กรั้รั้มเขีา้ปีรั้ะสืานักบั

ล่มหายใจันั้� ขีออธัิบายสืั�นัๆ เพิื�อให้ผู้อ่านันัำไปีปีฏิิบัติิให้ง่าย

ขี้�นั อันัดับแรั้กให้ตัิ�งใจัโดยม้สืติิวั่า เรั้าจัะติั�งใจักำหนัดคำ

บรั้ิกรั้รั้มน้ั�ปีรั้ะสืานักันักับล่มหายใจัเขี้าวั่า พิุทู เรั้าจัะติั�งใจั

กำหนัดคำบรั้ิกรั้รั้มนั้�ปีรั้ะสืานักับล่มหายใจัออกวั่า โธั แติ่ล่ม

หายใจัขีองเรั้าม้อยู่ ถ้้งเรั้าไม่ติั�งใจัดู มันัก็หายใจัออกหายใจั

เขีา้อยู่อยา่งนัั�นั ฉัะนัั�นั เรั้าจัง้มากำหนัดเพิย้งใหเ้ปีน็ัอบุายขีอง

สืติกิบัผูร้ัู้ ้แล่ะคำบรั้กิรั้รั้มกบัล่มหายใจัใหอ้ยูใ่นักรั้อบเดย้วักนัั

เทูา่นัั�นั นั้�เป็ีนัวัธิัฝ้ึกึสืติ ิเพิื�อใหส้ืติมิค้วัามเขีม้แขีง็ จัง้ให้ทูำดว้ัย

ควัามตัิ�งใจั คือเรั้าจัะติ้องตัิ�งใจัอันัม้สืติิหายใจัเขี้าเอง เรั้าจัะ

ติ้องติั�งใจัอันัม้สืติิหายใจัออกเอง เวัล่าใดเรั้าไม่ได้ติั�งใจัหายใจั

เขี้าเอง ถ้ือว่ัาสืติิเรั้าติามไม่ทูันั เวัล่าใดเรั้าไม่ได้ติั�งใจัหายใจั
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ออกเอง ก็ถ้ือวั่าเรั้าขีาดสืติิ ฉัะนัั�นั จั้งให้เรั้าม้สืติิติั�งใจัหายใจั

เขี้าเอง ม้สืติิติั�งใจัหายใจัออกเอง ถ้้าชีำนัาญแล่้วัไม่ยาก ติ่อ

ไปีก็รัู้้เทู่าทูันักันัเอง นั้�คือเหติุติั�งใจัในัขีั�นัติ้นั

เมื�อเรั้าชีำนัาญในัล่มกับคำบรั้ิกรั้รั้มแล่้วั ก็ให้กำหนัดรัู้้

ล่มวั่า ล่มหายใจัหยาบหรั้ือล่มหายใจัล่ะเอ้ยด ถ้้าล่มหายใจั

ยังหยาบอยู่ ก็ให้ดูล่มไปีก่อนั ถ้้าล่มหายใจัม้ควัามล่ะเอ้ยด

แล่้วั สืติิเรั้าก็ไม่เผล่อ รัู้้เทู่าทูันัล่มได้ด้ เรั้าก็ปีล่่อยคำบรั้ิกรั้รั้ม

นัั�นัเส้ืย ให้มารัู้ล้่มหายใจัเขีา้ล่มหายใจัออกอยูเ่ฉัพิาะล่มเทู่านัั�นั 

เมื�อใจักับล่มล่ะเอ้ยดแล้่วั มันัจัะแสืดงออกมาทูางกาย ม้

ล่ักษ์ณะติ่างๆ เชี่นั ปีรั้ากฏิวั่าม้กายใหญ่บางสื่วันั หรั้ือใหญ่

ทูั�งหมดภัายในักาย หรั้ือเปี็นักายเล่็ก บางทู้สืูงขี้�นั บางทู้เติ้�ย

ล่ง ถ้้าเป็ีนัในัลั่กษ์ณะใดลั่กษ์ณะหนั้�ง เรั้าอย่ากล่ัวั นัั�นัเป็ีนั

อาการั้ขีองใจัแสืดงออกมาทูางกาย ใหร้้ั้บติั�งสืติกิบัผูรู้้ั้ ใหรู้ั้ล้่ม

ให้ล่ะเอ้ยดเขี้าไปีอ้ก เมื�อล่มล่ะเอ้ยดเติ็มทู้�แล่้วั มันัจัะแสืดง

ขี้�นัมาอก้วัธ้ิัหน้ั�ง คอืล่มหายใจัมนััจัะนัอ้ยเขีา้ทูกุทู ้เล่ก็เขีา้ทูกุทู้ 

แล่ะรั้ะบบการั้หายใจั จัะหายใจัสืั�นัเขี้าทูุกทู้ ถ้้าผู้กล่ัวัติายก็

จัะถ้อนัตัิวัทูนััทู ้ถ้า้เป็ีนัเชีน่ันั้�เรั้าไม่ติอ้งกลั่วั นัั�นัแหล่ะใจักำลั่ง

จัะสืงบ จัะเห็นัควัามอัศจัรั้รั้ย์ติัวัเอง ให้รั้้บติั�งสืติิรัู้้อยู่เฉัพิาะ
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ล่มหายใจัเทู่านัั�นั ล่มหายใจันั้อยก็รัู้้ ล่มหายใจัสืั�นัก็รัู้้ ล่มจัะ

เล่็กเหมือนัใยบัวัก็รัู้้ ล่มหายใจัจัะสืั�นัแล่ะอยู่ในัล่ำคอเทู่านัั�นั 

พิอสืุดทู้ายล่มหายใจัก็จัะหมดทูันัทู้

เมื�อล่มหมด ควัามสืงบใจันัั�นัก็หมดภัารั้ะกับล่มหายใจั 

ม้แติ่ควัามสืงบขีองใจั เติ็มไปีด้วัยควัามสืวั่างรั้อบติัวั แติ่ไม่

ปีรั้ากฏิเห็นักายติัวัเองเล่ย ม้แติ่ควัามสืวั่างภัายในั ใจัสืบาย

แล่ะมค้วัามสืขุีเทูา่นัั�นั ควัามสุืขีทู้�ใจัมค้วัามสืงบนัั�นั ไม่มค้วัาม

สืุขีอื�นัใดในัโล่กจัะเสืมอ เหมือนัดังพิุทูธัภัาษ์ิติวั่า “สืุขีอื�นัยิ�ง

กวั่าควัามสืงบไม่ม้” ควัามสืงบสืุขีนั้�เปี็นัอยู่ไม่นัานัก็จัะถ้อนั

ติัวัออกมาหายใจัธัรั้รั้มดา ผล่ขีองควัามสืงบนัั�นัยังปีรั้ากฏิอยู่ 

ถ้้าผู้ไม่ม้รั้ัศม้ขีองปีัญญาแฝึงไวั้ทู้�ใจั ก็อยากสืงบอยู่อย่างนัั�นั

ติ่อไปี แล่ะติิดใจัในัควัามสืงบนัั�นัๆ ถ้้าผู้ม้รั้ัศม้ขีองปีัญญา ม้

เชีื�อติิดอยู่ทู้�ใจั ก็สืามารั้ถ้เรั้ิ�มพิิจัารั้ณากายติ่อไปีได้ ไม่ติิดอยู่

กับควัามสืุขีนัั�นัๆ เล่ย



“อุบายวิธีีด่กัายนี�  

ให้เราใช้้สัญญาคืวามจุำในต่ำหนิ หรือกัายส่วนนั�นไว้ให้ดี 

ให้เราเอาจุุดนั�นๆ เปั็นจุุดยืน  

ทำบ่อยๆ คืวามช้ำนาญในกัารเพ่่งด่นั�นกั็จุะต่ิดใจุ”



อุบัายดูกายรู�กายในสูมถะ
วัธ้ิัทูำสืมถ้ะเก้�ยวักับอบุายรัู้ก้าย กายขีองเรั้ามอ้ยู ่ เมื�อ

เรั้าหล่บัติาด ู ทูำไมไม่เหน็ั นั้�กเ็พิรั้าะควัามไมเ่คยชีนิั ไม่เคย

ฝึึกหดัมาก่อนั วัธิัฝึ้ึกให้รัู้ก้ายนั้� ต้ิองอาศยัการั้ฝึึกให้ถ้กูหลั่ก จัง้

จัะเป็ีนัอุบายให้รัู้้กายได้ง่ายขี้�นั สืมมติิว่ัาเรั้านัั�งอยู่ขีณะนั้� ม้

วััติถุ้สืิ�งใดสืิ�งหนั้�งทู้�เรั้ามองเห็นัว่ัาอะไรั้เป็ีนัอะไรั้ ม้ล่ักษ์ณะ

อย่างไรั้ ใกล้่หรืั้อไกล่ ใหญ่หรืั้อเล็่ก เมื�อเรั้าลื่มติาเพิื�อดูให้ชีดัเจันั

แล้่วั เอาใจัไปีจัดจ่ัออยูทู่้�วัตัิถ้นุัั�นัไว้ัให้ด้ แล้่วัค่อยๆ หล่บัติาล่ง

เบาๆ ให้ควัามรู้ั้ขีองใจัจัดจ่ัออยูใ่นัวัตัิถุ้นัั�นัๆ ถ้ง้เรั้าจัะหลั่บติา

กเ็พิย้งเอาเปีล่อืกติาทูั�งสืองข้ีางล่งมาปิีดติาไว้ัเทู่านัั�นั แต่ิควัาม

รัู้ใ้นัติานัั�นัให้เห็นัในัวัตัิถุ้นัั�นัอยู่ ถ้ง้เรั้าจัะหลั่บติาก็สืามารั้ถ้เอา

มอืคว้ัาจับัเอาขีองนัั�นัได้ แล่ะจับัถ้กูกบัจัดุนัั�นัทูเ้ด้ยวั

นั้�ฉัันัใด วัิธั้การั้ฝึึกให้ใจัรัู้้กาย ก็ฉัันันัั�นั อุบายวัิธั้ดูกายนั้� 

เรั้าจั้งเลื่อกเอาส่ืวันัใดส่ืวันัหน้ั�งขีองกายทู้�เรั้าพิอจัะมองเห็นั

ไดง้า่ย เรั้าเอาสืว่ันันัั�นัมาเปีน็ัหลั่กวิัธัฝึ้ึก จัะเป็ีนัติำหนัอิะไรั้ในั
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กายขีองเรั้ามาเปี็นัเครั้ื�องหมายก็ได้ ให้เรั้าใชี้สืัญญาควัามจัำ

ในัติำหนิัหรั้ือกายส่ืวันันัั�นัไวั้ให้ด้ ให้ใจัจัดจั่ออยู่อย่างนัั�นั ไม่

ติ้องให้ใจัเคลื่�อนัทู้�ไปีไหนัมาไหนัได้ ให้เรั้าเอาจัุดนัั�นัๆ เป็ีนั

จัุดยืนั ทูำบ่อยๆ ควัามชีำนัาญในัการั้เพิ่งดูนัั�นัก็จัะติิดใจั ขี้อ

ควัรั้รั้ะวััง อย่าไปีเอาล่มหายใจัเขี้าออกมายุ่งเก้�ยวั หรืั้อคำ

บรั้ิกรั้รั้มทูั�งหมดเรั้าพิักไวั้ก่อนั ถ้้งล่มหายใจัจัะม้ ก็เพิ้ยงผิวั

เผินั อย่าเอาใจัจัดจั่อล่มนัั�นั ให้เอาใจัจัดจั่อในักายสื่วันัทู้�เรั้า

เพิ่งอยู่นัั�นั สืติิเรั้ายังไม่ด้ อย่าเพิิ�งกำหนัดรัู้้กายสื่วันัใหญ่ ให้

กำหนัดเปี็นัจัุดเล่็กเทู่าหัวัแม่มือก็ได้ ติ่อไปีสืติิเรั้าด้ มันัจัะ

ขียายออกเอง เหมือนัแสืงไฟขียายควัามสืวั่าง ฉัันันัั�นั

ถ้้าหากเรั้ากำหนัดรัู้้กายเห็นักายสื่วันัทู้�เรั้าเพิ่งดูอยู่นัั�นั 

เห็นัชีัดแล่ะรัู้้ชีัดภัายในัใจัอยู่อย่างนัั�นั กายสื่วันัทู้�เรั้าเพิ่งดูอยู่

นัั�นั ก็จัะขียายตัิวักว้ัางออกไปีทุูกทู้ๆ ถ้้ามันัไม่ขียายออกไปี 

เรั้าก็ขียายออกไปีโดยควัามรัู้้สื้กทูางใจั ถ้้าขียายออกไปีกวั้าง

ไม่เห็นัชีัด เรั้าอย่าเพิิ�งขียายออก ให้ทูำใจัเพิ่งดูอยู่ในัล่ักษ์ณะ

เดิม เรั้าจัะนัั�งเพิ่งดูหรั้ือเดินักำหนัดใจัดูก็ได้ หรั้ือจัะยืนัเพิ่งดู 

นัอนัเพิ่งดูก็ได้ แติ่นัอนัเพิ่งดูนัั�นัไม่ค่อยจัะได้ผล่เทู่าใดนััก คือ

ทูำให้สืติิอ่อนั ง่วัง คอยแติ่จัะหล่ับ ฉัะนัั�นั จั้งให้กำหนัดเพิ่งดู

อยู่ในัอิรั้ิยาบถ้ทูั�งสืาม คือ ยืนั เดินั นัั�ง ให้ทูำไปีเรั้ื�อยๆ
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ทูำครัั้�งแรั้กก็จัะม้ควัามอ้ดอัดใจัอยู่บ้าง เปี็นัเพิรั้าะว่ัา

เรั้าไม่เคยชีินัในัการั้ทูำ จัะกำหนัดเพิ่งดูสืักเทู่าไรั้ ก็จัะเห็นัม้

แติค่วัามมดืมดิอยูอ่ยา่งนัั�นั แติเ่รั้าก็พิยายามกำหนัดตัิ�งใจัเพ่ิง

ดูบ้าง หรั้ือล่ืมติาดูบ้าง เมื�อล่ืมติาดู ก็จัดจัำล่ักษ์ณะสืัณฐานั

ขีองกายสื่วันันัั�นัไวั้ให้ด้ แล่้วัค่อยๆ หล่ับติาล่ง แติ่ควัามรัู้้นัั�นั

กำหนัดจัดจั่ออยู่ทู้�กายสื่วันันัั�นัๆ อย่าให้เผล่อ ให้เหมือนักันั

กบัเรั้าล่มืติาดูเรั้ื�องทู้�เรั้ากำหนัดจัดจัอ่ เพิง่กายไมเ่หน็ักเ็พิรั้าะ

ควัามรัู้้ขีองใจัเรั้ายังไม่พิรั้้อม เมื�อควัามรัู้้ขีองใจัพิรั้้อมแล่้วั 

ควัามรัู้้ขีองใจัก็ค่อยๆ รัู้้กันัไปี พิอรั้างๆ แติ่ถ้้าทูำบ่อยๆ เขี้า 

ควัามรัู้้ขีองใจัก็จัะรัู้้ขี้�นัเอง

ถ้า้หากเรั้าไมช่ีำนัาญในัการั้เพิง่กายใหร้ัู้ก้ายชีดัเจันัด้วัย

ใจัแล่ว้ั ทูา่นัจัะเลื่อกเอาควัามรัู้ใ้นัทูางปีริั้ยติัิขีั�นัไหนัมาพิจิัารั้ณา

ก็ไม่ได้ผล่ เรั้าจัะพิิจัารั้ณากายด้วัยควัามรัู้้ทู้�ศ้กษ์ามา จัะวั่า 

อสืุภัะ อสืุภััง ให้เปี่�อยให้เนั่า มันัก็เปี่�อยเนั่าไม่ได้ จัะพิิจัารั้ณา

ควัามสืกปีรั้กโสืโครั้กภัายในักาย มนัักส็ืกปีรั้กโสืโครั้กไปีไม่ได้ 

จัะแยกแยะกายสื่วันัติ่างๆ ก็แยกแยะไปีไม่ได้ นั้�เพิรั้าะเหติุใด 

เพิรั้าะควัามรัู้้จัริั้งเห็นัจัริั้งภัายในัใจัไม่ม้ ดังคำโบรั้าณว่ัา  

“ติ้ปี่าให้เสืือกลั่วั” นัั�นัเอง เหมือนัเรั้ารัู้้ข่ีาวัควัามสืกปีรั้กทูั�ง

หล่ายในัเวัล่าปีกติโิดยเรั้าไมรู้่ั้ไมเ่หน็ัด้วัยตินัเอง ควัามรั้งัเก้ยจั
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กจ็ัะไมเ่กดิขี้�นักบัใจัเรั้าไดเ้ล่ย ถ้า้หากเรั้ารัู้เ้หน็ัด้วัยตินัเองแล่ว้ั 

ควัามรัั้งเกย้จัในัสืิ�งสืกปีรั้กนัั�นัยอ่มแสืดงออกมาทูางใจั ขียะแขียง

ขี้�นัทู้�ใจัเรั้าทูันัทู้ นั้�ฉัันัใด เมื�อเรั้ากำหนัดรัู้้เห็นัในัสื่วันัขีองกาย

ในัล่ักษ์ณะติ่างๆ ด้วัยควัามเปี็นัจัรั้ิงด้วัยใจัตินัเองแล่้วั ก็ย่อม

ทูำให้ใจัเรั้าเกิดควัามเบื�อหนั่ายคล่ายควัามย้ดถ้ือในักาย ฉัันั

นัั�นั คำวั่ากายขีองเรั้าก็จัะจัืดจัางไปี เพิรั้าะใจัมาเห็นักายอันั

เปีน็ัปีกติแิล้่วั นั้�ฉัันัใด การั้พิจิัารั้ณากายโดยเอาควัามรัู้ภ้ัายนัอก

มาพิิจัารั้ณา กพ็ิจิัารั้ณาไปีได้ เพิรั้าะได้ศก้ษ์ามาแล้่วั แต่ิควัาม

เบื�อหนั่ายในักายมันัจัะปีรั้ากฏิขี้�นัในัใจัขีองทู่านัหรั้ือไม่ ไม่ม้

ทูางเกิดควัามเบื�อหนั่ายได้เล่ย เพิรั้าะใจัเรั้าไม่รัู้้อาการั้ขีอง

กาย ไมเ่หน็ัล่กัษ์ณะขีองกาย ใจัจัะเบื�อหนัา่ยไดอ้ยา่งไรั้กนััเล่า่

ฉัะนัั�นั เรั้าจั้งมาเพิ่งมากำหนัดจัดจั่อรัู้้เห็นัอาการั้ขีอง

กายด้วัยใจัเสื้ยก่อนั เรั้าจั้งมาพิิจัารั้ณาด้วัยปัีญญาไปีติาม

อาการั้ขีองกายส่ืวันันัั�นัๆ แล่ะใจัก็รัู้เ้ห็นัไปีพิร้ั้อมๆ กนัั พิิจัารั้ณา

กายสืว่ันัไหนั ใจักเ็หน็ักายสืว่ันันัั�นัๆ ไมว่ัา่สืว่ันันัอกสืว่ันัในั ใจั

ก็เห็นัไปีติามปีัญญาทูุกสื่วันั ถ้้าเห็นักายตัิวัเองด้วัยใจัจัริั้งๆ 

แล้่วั ทู่านัจัะกำหนัดดูกายใครั้ต่ิอใครั้ก็ย่อมเห็นัชัีด เหมือนั

กับเรั้าดูกายขีองติัวัเองติล่อดเวัล่า เมื�อใจัเห็นัชีัดกายเรั้ากาย

คนัอื�นัอยู่อย่างนั้� รั้าคะติัณหาก็เบาบางล่ง คือไม่กำเรั้ิบขี้�นัทู้�
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ใจัเรั้านัั�นัเอง เมื�อใจัเห็นักายอยู่อย่างนั้� นั้�แล่ ควัามสืงบใจัภัายในั

กายจัะเปี็นัเสื้นัทูางติ่อเนัื�องกันักับวัิปีัสืสืนัาคือปีัญญาติ่อไปี



“อุบายที�จุะจุับหลักัภาวนาเบื�องต่้นขึ้้�นอย่่กัับอารมณ์์

ขึ้องใจุ ถ้าใจุเราช้อบสงบ เรากั็เอาสมถะเดินกั่อน  

เอาปััญญาเดินหลัง ถ้าใจุเราช้อบคืิดโน่นคืิดนี�  

เรากั็ต่้องเอาปััญญาไปักั่อน แล้วจุ้งเอาสมถะต่ามหลัง”



อุบัายวิธิีจับัหลักภาวนา 
เบั้�องติ�น

วัิธั้กำหนัดอารั้มณ์ขีองใจั เพิื�อจัะได้ใชี้ปีัญญาพิิจัารั้ณา

ติามใหถ้้กูหล่กัขีองใจั สืมมติวิัา่เรั้านัั�งภัาวันัา เรั้าจัะเอาสืมถ้ะ

ขี้�นัก่อนัหรั้ือจัะเอาปีัญญาขี้�นัก่อนันัั�นั เรั้าก็ติ้องเอาอารั้มณ์

ขีองใจัเปีน็ัเสืน้ัทูางในัการั้ภัาวันัา ถ้า้ใจัเรั้าชีอบสืงบ เรั้ากต็ิอ้ง

เอาสืมถ้ะ เรั้าจัะเอาปัีญญาเขีา้ปีรั้ะกอบนัั�นัไมเ่ขีา้กันั ถ้า้ใจัเรั้า

ชีอบคดิโนัน่ัคดินั้� เรั้ากต็ิอ้งใชีป้ีญัญาพิจิัารั้ณา เรั้าจัะบงัคบัให้

ใจัสืงบมันัก็ไม่ได้ผล่ สืมมติิวั่าถ้้าทู่านัอยากจัะพิักผ่อนั ม้คนั

อื�นัมาทูำเสื้ยงรั้บกวันั มันัก็ผิดหล่ักติามควัามเปี็นัจัรั้ิงขีองใจั 

ถ้า้ทู่านัม้ควัามต้ิองการั้ทูำการั้ทูำงานั สืนักุสืนัานัร่ั้าเรั้งิในัการั้

เล่่นั ถ้้าม้ผู้บังคับให้ทู่านัพิักผ่อนั ทู่านัก็จัะไม่ยอมเชี่นักันั นั้�

ฉันััใด อบุายทู้�จัะจับัหล่กัภัาวันัาเบื�องติน้ัขี้�นัอยู่กบัอารั้มณข์ีอง

ใจั ถ้้าใจัเรั้าชีอบสืงบ เรั้าก็เอาสืมถ้ะเดินัก่อนั เอาปีัญญาเดินั

หล่ัง ถ้้าใจัเรั้าชีอบคิดโน่ันัคิดนั้� เรั้าก็ติ้องเอาปัีญญาไปีก่อนั 
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แล่ว้ัจัง้เอาสืมถ้ะติามหลั่ง ขีอใหทู้า่นัเขีา้ใจัติามวิัธัน้ั้�เถ้ดิ วัธิัทู้ำ

สืมถ้ะยังใจัให้สืงบก็ได้เขี้ยนัผ่านัมาแล่้วั วั่าด้วัยวัิธั้กำหนัดล่ม

หายใจัเขีา้ล่มหายใจัออก นั้�เปีน็ัวัธิัห้นั้�ง วัา่ดว้ัยวัธิัก้ำหนัดกาย

เพิ่งกาย ก็ได้เขี้ยนัผ่านัมาแล่้วัเชี่นักันั ขีอให้ทู่านัเล่ือกเอาวัิธั้

ไหนัก็ได้ แล่้วัแติ่ควัามถ้นััดใจัขีองทู่านั



“เมื�ออารมณ์์ขึ้องอายต่นะอย่างใดอย่างหน้�ง 

เกัิดขึ้้�นที�ใจุแล้ว เราต่ั�งขึ้้อสังเกัต่ด่อารมณ์์นั�น 

ว่าเกัิดมาจุากัอายต่นะอะไร  

เราจุ้งกัำหนดร่้อารมณ์์ปัระเภทนี�ไว้กั่อน  

เพ่ื�อเราจุะได้สั�งสอนใจุให้ร่้จุักัอารมณ์์นั�นๆ”



ปัญญาประสูานกาย 
ประสูานใจ

ติ่อไปีจัะว่ัาด้วัยวิัธั้ใชี้ปีัญญาปีรั้ะสืานักายปีรั้ะสืานัใจั 

เพิื�อปีรั้ะกอบให้เปี็นัเรั้ื�องปัีญญาพิิจัารั้ณากายพิิจัารั้ณาใจัให้

สืมัพัินัธ์ักนัักับอารั้มณ์ขีองใจั เพิื�อให้ใจัรัู้เ้ห็นัโทูษ์ขีองกาย โทูษ์

ขีองอารั้มณ์ทู้�เกิดจัากใจั เพิรั้าะใจัติอ้งมอ้ารั้มณ์เปีน็ัเครั้ื�องอยู ่

จัะเป็ีนัอารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูไหนัก็ติาม กเ็กิดข้ี�นัทู้�ใจั จัะเป็ีนัอารั้มณ์

ชัี�วั อารั้มณด์ ้อารั้มณแ์หง่ควัามรั้กั อารั้มณแ์หง่ควัามชีงั กอ็ยู่

ทู้�ใจั อารั้มณ์แห่งควัามโล่ภั ควัามโกรั้ธั ควัามหล่ง ก็อยู่ทู้�ใจั 

อารั้มณ์แห่งควัามรั้ักควัามใครั้่ก็อยู่ทู้�ใจั อารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูไหนั

ก็ติาม เมื�อมันัเกิดข้ี�นัมาทู้�ใจัแล้่วั เรั้าก็จัับอารั้มณ์นัั�นัไวั้ให้ด้ 

เพิื�อจัะใชีป้ีญัญาเขีา้ปีรั้ะกอบกบัอารั้มณป์ีรั้ะเภัทูนัั�นัใหถ้้กูจัดุ 

แล่ะจัะไดใ้ชีป้ีญัญาชี้�โทูษ์ขีองอารั้มณน์ัั�นัๆ ใหใ้จัฟงั ใหใ้จัรัู้ ้ให้

ใจัเห็นัโทูษ์ในัอารั้มณ์ทูุกครั้ั�งไปี
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เพิรั้าะอารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูใดก็ติาม เมื�อเกิดขี้�นัทู้�ใจัแล่้วั 

ย่อมทูำให้ใจัเสื้ยหลั่กไปีทุูกครัั้�ง เพิรั้าะใจัเหมือนักับโรั้งหนััง 

เขีาจัะเอาหนังัเรั้ื�องต่ิางๆ มาฉัายให้ใจัด ูขี้�นัอยู่กับกิเล่สืตัิณหา

ผู้จััดหามา จัะเปี็นัเรั้ื�องไหนัก็ติาม ใจัย่อมหันัเหเซซวันัติาม

เรั้ื�องนัั�นัทูุกครั้ั�งไปี เปี็นัอันัวั่าอารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูไหนัก็ติาม เมื�อ

เกิดขี้�นัทู้�ใจัแล่้วั เปี็นัอันัวั่าไม่เสื้ยผล่ ม้ทูั�งเรั้ื�องติล่กคะนัองติื�นั

เติ้นั ม้ทูั�งเรั้ื�องโศกเศรั้้าเหงาหงอย ม้ทูั�งเรั้ื�องฆ์่าฟันัห�ำหั�นักันั

ด้วัยอาวัุธัติ่างๆ ม้ทูั�งเรั้ื�องแขี่งด้แขี่งเด่นัเอารั้ัดเอาเปีรั้้ยบกันั 

สืารั้พิัดเรั้ื�องทู้�กิเล่สืติัณหาเอามาแสืดงให้ดู จัะให้ใจัอยู่เฉัยๆ 

แทูบไม่ม้ เด้�ยวัเรั้ื�องนั้�จับไปี เรั้ื�องใหม่ก็หมุนัเวั้ยนักันัมาไม่ม้ทู้�

สืิ�นัสุืด ใจัอยู่กับอารั้มณ์ทูั�งหมดน้ั�ไม่ม้ควัามเบื�อหน่ัาย หมุนั

ไปีเวั้ยนัมาจันัไม่รัู้้วั่าอารั้มณ์เก่าหรั้ือใหม่ คลุ่กเคล่้าอยู่ในัใจั

ทูั�งหมด โดยไม่รัู้้วั่าอารั้มณ์อด้ติ อนัาคติ ปีัจัจัุบันั เขี้าพิัวัพิันั

สืล่ับซับซ้อนัไม่รัู้้ติ้นัหรั้ือปีล่าย

ใจัทู้�อวิัชีชีาห่อหุม้ไวัแ้ล้่วัน้ั�เอง จัง้ไม่รัู้อ้ารั้มณ์ทู้�เป็ีนัทุูกข์ี 

อารั้มณเ์ปีน็ัเหติใุหเ้กดิทูกุขี ์ไมร่ัู้วิ้ัธัก้ารั้ดบัทุูกขี ์ไมร่ัู้ข้ีอ้ปีฏิบิตัิิ

แห่งควัามดับทูุกขี์ นั้�แหล่ะจั้งชีื�อวั่าใจัหล่ง คืออารั้มณ์ทู้�เกิด

ขี้�นักับใจันัั�นัเอง อารั้มณ์ทู้�เกิดขี้�นักับใจันัั�นั จั้งทูำให้ใจัเกิด
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ควัามพิะวัักพิะวันัดิ�นัรั้นัติามอารั้มณ์ติ่างๆ ทู้�เกิดขี้�นักับใจันั้� 

เพิรั้าะใจัไม่เห็นัโทูษ์แห่งอารั้มณ์ขีองใจัแล่ะยินัด้ติามควัาม

เคยชีินัในัอารั้มณ์นัั�นัๆ ควัามเคยชีินัในัอารั้มณ์นั้�เองจั้งทูำให้

ใจัเผล่อ เพิรั้าะไม่ม้สิื�งใดมากรั้ะติุน้ัเตืิอนัวัา่กล่า่วัสืั�งสือนัชี้�โทูษ์

ให้ใจัฟัง จั้งไม่รัู้้จัักหาหนัทูางทู้�จัะแก้ไขีติัวัเอง จั้งวั่าใจัม้ควัาม

โง่เงา่เติา่ติุน่ัหมนุัไปีติามควัามอยากขีองใจัโดยล่ำพัิง ติั�งติวััไม่

ติิด คิดไปีติามล่ำพิังควัามโง่ขีองใจั อารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูไหนัเกิด

ขี้�นัก็วัิ�งติามโดยหมดควัามสืังเกติ จั้งเปี็นัเหติุเปี็นัปีัจัจััยให้

ปีรั้ะสืบอารั้มณท์ู้�ล่ม้เหล่วัเล่วัทูรั้าม กเ็พิรั้าะไมรู้่ั้ติามควัามเปีน็ั

จัริั้งขีองอารั้มณ์ทู้�เกิดขี้�นั นั้�แหล่ะจั้งวั่ากิเล่สืจัูงใจัให้เปี็นัไปี

ติ่างๆ ติามอารั้มณ์ทู้�เกิดขี้�นักับใจั

เรั้าจัะซักฟอกใจั ทูำควัามสืะอาดให้ใจั ก็มาซักฟอก

ควัามคิดเห็นัขีองใจั ให้ใจัได้กล่ับแนัวัควัามคิดเสื้ยใหม่ ให้ใจั

ม้ควัามฉัล่าดเฉ้ัยบแหล่ม รัู้้เหติุรัู้้ผล่ติ้นัปีล่าย เพิรั้าะอาศัย

ปีัญญาเขี้ามาฝึึกฝึนัอบรั้มให้ใจัรัู้้ติามอารั้มณ์ขีองใจั เพิรั้าะ

อารั้มณ์ขีองใจัม้ทู้�เกิดขี้�นัหล่ายทูาง เชี่นั ติา หู จัมูก ล่ิ�นั กาย 

ได้สืัมผัสืกับรัู้ปี เสื้ยง กล่ิ�นั รั้สื โผฏิฐัพิพิะ ย่อมเกิดอารั้มณ์ขี้�นั

ทู้�ใจั เรั้ย้กวัา่ธัรั้รั้มารั้มณ ์ธัรั้รั้มารั้มณน์ั้�เองทูำใหใ้จัลุ่ม่หล่งติาม

อารั้มณ์ขีองอายตินัะ ฉัะนัั�นั เมื�ออารั้มณ์ขีองอายตินัะอย่าง
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ใดอย่างหนั้�งเกิดขี้�นัทู้�ใจัแล่้วั เรั้าติั�งขี้อสืังเกติดูอารั้มณ์นัั�นัวั่า

เกิดมาจัากอายตินัะอะไรั้ เรั้าจัง้กำหนัดรัู้อ้ารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูน้ั�ไวั้

ก่อนั เพิื�อเรั้าจัะได้สัื�งสือนัใจัให้รัู้้จัักอารั้มณ์นัั�นัๆ ม้โทูษ์รั้้าย

แรั้งมากนั้อยเพิ้ยงใด เพิื�อใจัจัะไม่ลุ่่มหล่งในัอารั้มณ์นัั�นัๆ ติ่อ

ไปี อารั้มณข์ีองอายตินัะทู้�เกดิข้ี�นักบัใจันั้�เอง จัง้ทูำให้นักัภัาวันัา

เสื้ยหล่ักมาแล่้วัเปี็นัจัำนัวันัมากทู้เด้ยวั ก็เพิรั้าะไม่รัู้้จัักวัิธั้ทู้�

จัะเขี้าแก้ไขีนัั�นัเอง เหมือนักับขียุไม้ไผทู่้�เกิดขี้�นักับติ้นัไผ่ แล่ว้ั

ก็ทูำให้ติ้นัไผ่ติายไปีเพิรั้าะขุียไม้ไผ่นัั�นั นั้�ฉัันัใด นัักภัาวันัาก็

มาติายกับอารั้มณ์ทู้�เกิดขี้�นักับใจัขีองนัักภัาวันัาเอง ฉัันันัั�นั

อารั้มณ์ขีองใจัทู้�เกิดขี้�นันั้� ผู้ไม่ฉัล่าดหาวัิธั้แก้ไขีแล่้วั จัะ

ไม่หายไปีจัากใจัได้เล่ย ทู่านัจัะเอาสืมถ้ะเปี็นัจัุดยืนัฝึ่ายเด้ยวั

ไม่ได้ เพิรั้าะสืมถ้ะเปี็นัเพิ้ยงทูำใจัให้สืงบเทู่านัั�นั เรั้าจัะเอามา

ล่ะกเิล่สืสืว่ันันั้�ไมไ่ด ้ถ้ง้สืมถ้ะจัะสืงบล่งสืูค่วัามล่ะเอย้ดถ้ง้ฌานั

สืมาบัติิ จัะเปีน็ัรั้ปูีฌานั อรูั้ปีฌานั กต็ิามเถ้ดิ กเ็พิย้งเอาเขีา้ไปี

ขีม่ไวัเ้ปีน็ัวัันัๆ เทูา่นัั�นัเอง เหมอืนักบัศิล่าทูบัหญา้ ปีรั้ะกบกนัั

ไปีเปีน็ัครั้ั�งครั้าวั แติอ่ยา่ล่มืคดิวัา่ แมแ้ติร่ั้ากไมเ้ล่ก็ๆ ยงัสืามารั้ถ้

สือดแทูรั้กเขี้าในัชี่องหินัได้ เมื�อม้จัังหวัะ รั้ากไม้ก็ผล่ักดันัให้

กอ้นัหนิัพิงัทูล่ายล่งไปีได ้ใจัทู้�เรั้าเอาสืมถ้ะเขีา้ปีรั้ะกบอารั้มณ์

ไวั้ก็เชี่นักันั วัันัใดวัันัหนั้�งเมื�อเรั้าเผล่อติัวั อารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูนัั�นั
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ก็จัะรั้ะเบิดขี้�นัทู้�ใจัทูันัทู้ จัะหาชีิ�นัด้ทู้�ใจัไม่ได้เล่ย เปี็นัหัวัใจัทู้�

หมดคุณค่ารั้าคา เน่ัาเฟะอยู่ติล่อดวันััคืนั จัะหาจุัดยืนัให้ใจัมไิด้ 

คอยแต่ิจัะล้่มล่ะล่าย ผล่สุืดทู้ายกห็าวัธิัว้ัางบาติรั้จ้ัวัรั้ ออกตัิวั

แบบหน้ัาติายิ�มแย้มแจ่ัมใสืในัลั่กษ์ณะสืมบัติิผู้ด้ว่ัา อาติมา

หมดบุญบวัชีเสืย้แล้่วั ขีอตัิวัเถ้อะ ถ้้าขืีนัอยูไ่ปีก็กลั่วัจัะเป็ีนับาปี

เป็ีนักรั้รั้มแก่ติวััเอง ถ้้าเป็ีนัไปีในัรั้ปูีน้ั� กใ็ห้โยมได้เติรั้ย้มทู้�นัอนั

หมอนัเสืื�อปีตู้ิอนัรั้บัได้แล้่วั จัะปีทูู้�ไหนัให้เหมาะสืมกป็ีไูด้เล่ย 

จัะเป็ีนัข้ีางนัอกข้ีางในั หรืั้อทู้�ใดๆ กต็ิาม แล้่วัแต่ิจัะจัดัการั้  

ไม่นัานักจ็ัะได้หามคนัหมดบญุบวัชีในัสืมณเพิศออกไปีหาบญุ

ทูางเพิศฆ์รั้าวัาสื บางทูอ้อกไปีเป็ีนัฆ์รั้าวัาสือาจัจัะได้บญุพิอทู้�

จัะเข้ีามาสืูผ้่ากาสืาวัพิสัืติร์ั้อก้ นั้�เป็ีนัเหติกุารั้ณ์ทู้�ผูเ้ขีย้นัได้ปีรั้ะสืบ

มา จัง้นัำมาเข้ียนัเพิื�อกั�นัทูางติวััเองไปีในัตัิวั เพิื�อจัะได้สืำนัก้ในั

การั้เข้ียนัขีองตินั เพืิ�อจัะได้ม้ควัามล่ะอายต่ิอผูอ่้านัไม่มากก็น้ัอย 

เพิื�อจัะได้รั้กัษ์าติวัั ไม่มวััเอาแต่ิสืมถ้ะฝ่ึายเดย้วั เพิื�อจัะได้เฉัล่ย้วั

ฉัล่าดเอาปัีญญามาใช้ี เพิื�อให้ใจัม้ควัามเฉ้ัยบแหล่มคมคาย  

มอุ้บายแก้ไขีอารั้มณ์ทู้�เกดิกบัใจัติวััเอง

ควัามเฉัย้บแหล่มน้ั�เอง จ้ังเป็ีนัเส้ืนัทูางให้นักัภัาวันัาได้

พ้ินัจัากปีากเหย้�ยวัปีากกามาได้ ดงัมค้ำว่ัา “รัู้ห้ล่บเป็ีนัปีีก รัู้้

หล้่กเป็ีนัหาง” นัั�นัเอง นั้�กต้็ิองอาศัยอุบายควัามเฉ้ัยบแหล่ม
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ขีองใจั เข้ีาไปีแก้ไขีปัีญหาทู้�เกดิขี้�นั เพิื�อให้ใจัติื�นัติวัั ไม่มั�วัสืมุอยู่

กบัอารั้มณ์ทู้�เกดิขี้�นัจัากอารั้มณ์ทูางอายตินัะ ปีล่ายเขีม็ทู้�นัำทูาง

ให้ติวััเขีม็แล่ะด้ายไปีปีรั้ะสืานัอยูใ่นัเนืั�อผ้าได้ ฉันััใด ปัีญญาทู้�ม้

ควัามเฉั้ยบแหล่มย่อมนัำใจัให้ม้ควัามฉัล่าด สืามารั้ถ้รั้อบรัู้้  

รัู้ร้ั้อบในัอารั้มณ์ทู้�เกดิขี้�นัภัายในัใจัได้อย่างแม่นัยำ ฉันัันัั�นั

ถ้้าไม่มค้วัามเฉัย้บแหล่มภัายในัใจัแล้่วั ถ้ง้เรั้าจัะภัาวันัา

ด้วัยปัีญญากไ็ม่ค่อยจัะได้ผล่ เด้�ยวัข้ีามหน้ัาผวัาหล่งั ตัิ�งหลั่ก

ขีองปัีญญาไม่ได้ เด้�ยวักเิล่สืสืวันัไปี ปัีญญาสืวันัมา ไม่มเ้วัล่าทู้�

จัะเผชิีญหน้ัากันั ไม่ม้ทู้�จัะปีรั้ะจััญบานัห�ำหั�นักันัซ้�งๆ หน้ัา 

สืกัทู ้เหน็ัแต่ิรั้อยขี้�ขีองกเิล่สืติามสืายทูางเพิื�อฝึากเป็ีนัขีองขีวััญ 

เช่ีนั ขี้�เกย้จั ขี้�คร้ั้านั ขี้�โกรั้ธั ขี้�หล่ง กนิัมากนัอนัมากล้่วันัแต่ิ

เป็ีนัขี้�ขีองกเิล่สืทูั�งนัั�นั ถ้ง้จัะพิบกนัักเ็มื�อปัีญญาพิล่ั�งเผล่อไม่ม้

สืติ ิกเิล่สืจัง้ได้ขี้�ทูบัหัวัใจัเหม็นัคลุ่ง้อยูต่ิล่อดเวัล่า เพิรั้าะปัีญญา

ไม่ม้ควัามเฉัย้บแหล่มนัั�นัเอง จัะเข้ีาติำรั้าทู้�ว่ัา “นั�ำทู่วัมทูุง่ ผกั

บุ้งโหรั้งเหรั้ง” หรั้ือเป็ีนัแบบวัิธั้ “ติ้ป่ีาให้เสืือกล่ัวั” นัั�นัเอง  

นั้�เป็ีนัปัีญญาพิจิัารั้ณาแบบเพ่ินัพ่ิานัไม่มจุ้ัด

กเิล่สืจัะไปีกล่วััทูำไมเล่า่ ถ้า้เปีน็ัปีญัญาทู้�เกดิจัากควัาม

เฉั้ยบแหล่มขีองใจัเองแล่้วั กิเล่สืยืดติัวัไม่ขี้�นัแล่ะหาชี่องทูาง
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เขี้ามาหาใจัได้ยาก เพิรั้าะกิเล่สืมันัชีอบอยู่ในัทู้�มืด ถ้้าใจัมืด

เวัล่าใด กิเล่สืก็แสืดงติัวัทูันัทู้ ถ้้าม้ปีัญญาให้ควัามสืวั่าง 

แก่ใจั ควัามรั้อบรัู้้ รัู้้รั้อบขีองใจัม้อยู่ จั้งสืมดังพิุทูธัภัาษิ์ติวั่า 

“นัติถิฺ้ ปีญฺญฺฺาสืมา อาภัา” กค็อืควัามสืวัา่งอยา่งนั้�นั้�เอง ปีญัญา

ก็เป็ีนัปัีญญาขีองตัิวัเอง คำว่ัา “ตินัแล่เป็ีนัทู้�พิ้�งขีองตินั” ก็

เพิรั้าะตินัม้อาวัุธัปีรั้ะจัำติัวัก็คือติัวัปีัญญาเรั้าเอง ปีัญญาเปี็นั

เครืั้�องปีรั้ะดบัขีองนักัปีรั้าชีญ ์ควัามฉัล่าดเฉัย้บแหล่มสืำหรั้บั

ผู้จัะพิ้นัไปี กรั้ะจักไม่ม้ปีรั้ะโยชีนั์แก่คนัติาบอด ฉัันัใด ควัาม

รัู้ไ้มม่ป้ีรั้ะโยชีน์ัแกผู่ไ้รั้ป้ีญัญา ฉันัันัั�นั ปีญัญาไม่มแ้ก่ผูส้ืิ�นัควัาม

คิด ควัามพิินัิจัไม่ม้แก่ผู้ขีาดควัามเฉั้ยบแหล่ม เหติุนัั�นัจั้งวั่า

ปีัญญามากปัีญญาด้ คำว่ัาปีัญญามากก็พิอจัะเขี้าใจั สื่วันั

ปีญัญาด้ จัะมากก็ดจ้ัะน้ัอยกด็ ้ขีอ้สืำคัญคอืควัามเฉัย้บแหล่ม

เปี็นัหลั่ก นัักภัาวันัาจัะสืำนั้กแล่ะสืร้ั้างควัามเฉ้ัยบแหล่มให้

เกดิขี้�นัทู้�ใจัใหไ้ด ้“วัจิักขฺีณติา” คอืควัามเฉัย้บแหล่มนั้�เอง จัะ

เปี็นัเหติุให้รัู้้เทู่าอารั้มณ์ขีองอายตินัะได้ทูุกขีณะ

ถ้้าขีาดควัามเฉัย้บแหล่มแล้่วั ใจัอาจัจัะเผล่อตัิวัได้ง่าย 

อารั้มณ์ขีองใจัทู้�มอ้ยูก็่ไม่รัู้วิ้ัธัก้ารั้แก้ไขี จัง้ปีล่่อยให้กเิล่สืตัิณหา

ฉัดุล่ากไปีติามอารั้มณ์ทู้�ชีอบ สืมมติเิอาอารั้มณ์ขีองอด้ติทู้�ผ่านั
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มาพิาให้เกดิอารั้มณ์ขีองอนัาคติมาบดขีย้�หวััใจัตัิวัเองในัปัีจัจุับนัั 

ใจัจัะหันัเหเซซวันัไปีติามอารั้มณ์ต่ิางๆ ไม่ม้ทูางสืิ�นัสืุดล่งได้ 

เช่ีนั ติาสืมัผสัืรูั้ปี เกดิอารั้มณ์ขี้�นัทู้�ใจั ไปีวัาดมโนัภัาพิเอารั้ปูีทู้�

ผ่านัมาหรั้ือรัู้ปีปัีจัจัุบันัมาไว้ัทู้�ใจั สืมมติิรัู้ปีนัั�นัไปีในัล่ักษ์ณะ

ต่ิางๆ ยิ�งสืมมติเิทู่าไรั้ใจักย็ิ�งติดิ ใจัยิ�งติดิสืมมติ ิกเิล่สืกข็ียายติวัั 

สืงัขีารั้ก็เรั้ิ�มทูำงานัทัูนัทู ้สืงัขีารั้จัะปีรุั้งแต่ิงในัแง่ต่ิางๆ กอ็าศัย

สืมมติเิป็ีนัแกนันัำ ถ้้าสืมมติไิม่มทู้้�ใจั จัะให้สืงัขีารั้ปีรั้งุแต่ิงทูำงานั

ได้อย่างไรั้ เพิรั้าะสืงัขีารั้เพิย้งเสืริั้มให้สืมมติขิียายออกไปีกว้ัาง

เพืิ�อล่วังใจัให้ติดิ แมงมมุสืร้ั้างข่ีายขี้�นัแล้่วั ติิดอยูทู่้�ข่ีายทู้�สืร้ั้าง

ไว้ัแล้่วั ฉันััใด ใจัย่อมติดิอยูใ่นัสืมมติิแล่ะสัืงขีารั้ ฉันัันัั�นั

ถ้้าสืมมติิติั�งขี้�นัแล่้วัสืังขีารั้ไม่เขี้าไปีปีรัุ้งแติ่ง สืมมติิก็จัะ

คอ่ยๆ ออ่นัไปีเอง สืงัขีารั้ติั�งขี้�นัแล่ว้ัแติไ่มม้่สืมมติใิหป้ีรั้งุ สืงัขีารั้

ก็จัะหดติัวัทูันัทู้ ถ้้าสืมมติิแล่ะสืังขีารั้บรั้รั้จับกันัเมื�อไรั้ ก็เมื�อ

นัั�นัแหล่ะ ใจัจัะเรั้ิ�มกำเรั้บิพิล่อยยนิัดพ้ิอใจัไปีติามอารั้มณข์ีอง

สืมมติิแล่ะสืังขีารั้ นั้�แล่จั้งวั่าอวัิชีชีาโมหะเกิดขี้�นัทู้�ใจั ม้อยู่ทู้�

ใจั ใจัหล่งโล่กหล่งสืังขีารั้ก็มาหล่งติัวันั้� ใจัหมุนัไปีติามวััฏิฏิะ 

ถ้ือเอาภัพินั้อยภัพิใหญ่ ก็มาหล่งอารั้มณ์สืมมติิสืังขีารั้อย่างนั้� 

ใจัมค้วัามรัั้กใคร่ั้พิอใจัในักามคุณ กเ็พิรั้าะอารั้มณอ์ยา่งนั้� ควัาม
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โศกเศร้ั้าโศกานั�ำติาแทูบจัะเป็ีนัสืายเลื่อด ก็เพิรั้าะอารั้มณ์

อย่างนั้� ควัามคับใจัแค้นัใจัพิิไรั้รั้ำพิันั เสื้ยใจั นั้อยใจั ภััยติ่างๆ 

ทู้�เกิดขี้�นักับใจั ก็เพิรั้าะใจัมาหล่งสืมมติิสืังขีารั้นั้�เอง

ดังภัาษิ์ติว่ัา “ปิียรูั้ปีํ สืาติรูั้ปีํ ติัณหาเกิดข้ี�นัในัสืิ�งทู้�รั้ัก

ใครั้่พิอใจั แล่ะติั�งอยู่ในัสืิ�งทู้�รั้ักใครั้่พิอใจั” “เปีมโติ ชีายเติ 

โสืโก ควัามโศกเกิดขี้�นัจัากควัามรั้ัก” “รั้ติิยา ชีายเติ โสืโก 

ควัามโศกเกิดข้ี�นัจัากควัามยินัด้” “กามโติ ชีายเติ โสืโก ควัาม

โศกเกิดขี้�นัจัากกามคุณ” “ติณฺหาย ชีายเติ โสืโก ควัามโศก

เกิดขี้�นัจัากติัณหา” “ปีิยโติ ชีายเติ โสืโก ควัามโศกเกิดขี้�นั

จัากขีองทู้�รั้ัก” “ปีิยโติ ชีายเติ ภัยํ ภััยเกิดขี้�นัจัากควัามรั้ัก” 

“ปีิยโติ วัิปีฺปีมุติฺติสืฺสื นัติฺถ้ิ โสืโก กุโติ ภัยํ ผู้พิ้นัจัากควัามรั้ัก

ได้แล่้วั ย่อมไม่ม้โศก ภััยจัะม้มาจัากทู้�ไหนั” “มหาสืมุทูรั้ไม่

อิ�มด้วัยนั�ำ ฉัันัใด ใจัก็ไม่อิ�มในัอารั้มณ์ขีองใจั ฉัันันัั�นั” เพิรั้าะ

ควัามอยากในัอารั้มณ์ภัายในัใจัหาทู้�สืุดมิได้ ใจัม้ควัามกำเรั้ิบ

เห่อเหิมในัอารั้มณ์ใดๆ พิ้งม้อุบายห้ามใจัในัอารั้มณ์นัั�นัๆ ชีนั

ผู้ติื�นัขี้�นัแล่้วั ย่อมไม่มองเห็นัอารั้มณ์อันัปีรั้ะจัวับด้วัยควัาม

ฝึันั ฉัันัใด ใจัอันัม้ควัามเฉั้ยบแหล่มม้สืติิปีัญญารัู้้ติัวัอยู่ ย่อม

ไม่มองเห็นัอารั้มณ์ทู้�ใจัรั้ักอันัล่่วังไปีแล่้วั ฉัันันัั�นั มดทู้�ติิดอยู่

กับนั�ำผ้�ง ฉัันัใด ใจัทู้�ติิดอยู่กับอารั้มณ์ ก็ฉัันันัั�นั



“อารมณ์์ขึ้องสมมต่ินี�เอง 

เปั็นอาวุธีสำคืัญอันดับหน้�งขึ้องกัิเลสต่ัณ์หา อวิช้ช้า”



วิธิีกำหนดรู�ใจและ 
อารมณ์ขิองใจ

นัักภัาวันัาจ้ังควัรั้มาทูำควัามเขี้าใจัในัวัิธั้ทู้�จัะรัู้้อารั้มณ์

ขีองใจั แล่ะวัิธั้รัู้้ใจั วัิธั้นั้�เปี็นัวัิธั้ทู้�ล่ะเอ้ยดอ่อนั นัักภัาวันัาผู้ไม่

เคยชีินัอาจัจัะไม่เขี้าใจั จั้งขีอให้ทู่านัพิยายามทูำติิดติ่อกันัไปี

เรืั้�อยๆ เพิื�อควัามชีำนัาญแล่ะคล่อ่งติวัั แล่ะขีอใหต้ิั�งใจัทูำจัรั้งิๆ 

ควัามจัรั้งิจัะหนัค้วัามจัรั้งิไปีไม่ได ้แล่ะเวัล่าใดเวัล่าหนั้�งควัาม

จัรั้ิงก็จัะปีรั้ากฏิขี้�นัมา

ก่อนัทู้�เรั้าจัะภัาวันัาทูุกครั้ั�ง จังม้สืติิติั�งใจัคอยสืังเกติ

อารั้มณ์ขีองใจัไวัอ้ย่างใกล้่ชีดิ ทูำใจัให้มค้วัามแผ่วัเบา เหมือนั

กับเรั้าทูำสืมถ้ะ แติ่ผิดกันัในัการั้กำหนัดรัู้้ สืมถ้ะอาศัยกาย

แล่ะล่มอยา่งใดอยา่งหนั้�งเปีน็ันัมิติิเครั้ื�องหมาย แต่ิวัธิัร้ัู้อ้ารั้มณ์

ขีองใจันั้�ไม่ม้วััติถุ้ปีรั้ะสืงค์เชี่นันัั�นั คือเรั้าไม่กำหนัดดูกาย ไม่

กำหนัดดูล่มหายใจั ถ้้งแม้วั่าล่มหายใจัแล่ะกายจัะม้ปีรั้ากฏิ
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อยู่ก็ติาม แติ่เรั้าก็ไม่เอาใจัใส่ื ถ้้งจัะรัู้้ก็รัู้้กันัแบบรั้างๆ โดย

ควัามไมตั่ิ�งใจัด ูใหม้้สืติกิำหนัดรัู้อ้ารั้มณข์ีองใจัโดยเฉัพิาะ คอื

อยู่ในัชี่วังกล่างในัรั้ะหว่ัางกายกับล่มหายใจันัั�นัเอง อารั้มณ์

ขีองใจันั้�มลั้่กษ์ณะไม่เหมือนักันัทุูกครัั้�งไปี บางครัั้�งก็เป็ีนัลั่กษ์ณะ

หนั้�ง แล่ะบางครั้ั�งก็เหมือนักันั บางทู้ก็แบบโล่ดโผนั บางทู้ก็

เปี็นัอารั้มณ์ขีองควัามรั้ักควัามใครั้่ อารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูใดก็ติาม 

ให้เรั้าจัับจัุดขีองอารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูนัั�นัๆ ไวั้

อย่าสื่งใจัไปีหาติ้นัเหติุขีองอารั้มณ์ ขี้อนั้�สืำคัญมาก ถ้้า

สืง่ใจัไปีหาติน้ัเหติขุีองอารั้มณใ์นัพิรั้บิติาเดย้วัเทูา่นัั�นั ติวััสืมมติิ

อันัเปี็นัสืาเหติุให้เกิดอารั้มณ์ก็จัะปีรั้ากฏิทูันัทู้ ในัชี่วังนั้�รั้ักษ์า

ใจัใหด้ทู้้�สืดุ ถ้า้สืง่ใจัออกไปีหาเหตุิขีองอารั้มณ ์อารั้มณ์ภัายในั

ใจักจ็ัะเกดิขี้�นั ติวััสืมมติอินััเปีน็ัเหติใุหเ้กดิอารั้มณน์ัั�นักจ็ัะเขีา้

มากล่บใจัทูันัทู้ เรั้ื�องเชี่นันั้�ขีอเติือนันัักภัาวันัาเปี็นัพิิเศษ์ อย่า

นัก้เอาเหติขุีองอารั้มณเ์ขีา้มาทู้�ใจัเล่ย ถ้ง้อารั้มณจ์ัะมค้วัามรัั้ก

ควัามใคร่ั้ควัามยินัด้พิอใจัอะไรั้ก็ติาม นั้�เป็ีนัผล่ออกมาจัาก

เหติุคือสืมมติิ เพิรั้าะควัามทูุกขี์นัั�นัเปี็นัผล่ขีองติัณหา เมื�อเรั้า

รัู้ทู้กุขีเ์หน็ัทูกุขีไ์ดแ้ล่ว้ั เรั้าจัง้หาวัธิัด้บัเหติแุหง่ควัามทูกุขีท์ูห้ล่งั 

เรั้ามารัู้ม้าจับัอารั้มณข์ีองสืมมติไิดแ้ล้่วั เรั้าจัง้หาวัธิัล้่บล่า้งติวัั

สืมมติท้ิูหล่งั วัธิัทู้้�ทูำอยูเ่ด้�ยวันั้�เปีน็ัวัธิัทู้้�รู้ั้จักัอารั้มณข์ีองสืมมติิ
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เทู่านัั�นัเอง ถ้้าเรั้าไม่จัับมันัไวั้ มันัก็จัะมาแสืดงฤทูธัิ�ขี้�นัทู้�ใจั 

แล่้วัอารั้มณ์ขีองสืมมติิน้ั�เองเปี็นัอาวุัธัสืำคัญอันัดับหนั้�งขีอง

กิเล่สืติัณหา อวัิชีชีา เมื�อเรั้าย้ดอาวัุธัขีองกิเล่สืติัณหาอวัิชีชีา

ได้แล่้วั เครั้ื�องมือคืออาวัุธัขีองกิเล่สือวัิชีชีาติัณหาก็ไม่ม้ เรั้าก็

จัะใชี้ปีัญญาจัู่โจัมอวัิชีชีาติัณหาได้ง่ายทู้�สืุด 

ฉัะนัั�นั เมื�อเรั้ายด้เอาอารั้มณข์ีองติวััสืมมติไิดแ้ล่ว้ั อารั้มณ์

ทู้�ถู้กจั้�ด้วัยสืติิอยู่อย่างนั้� ก็จัะค่อยๆ หดติัวัล่งๆ จัะหดล่งแทูบ

สืติิจัะมองไม่เห็นัภัายในัใจันัั�นัเล่ย อารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูใดก็ติาม

จัะฝึ่นัสืู้กับสืติิไม่ได้ จัะเป็ีนัอารั้มณ์ขีองรั้าคะ อารั้มณ์แห่ง

ควัามรั้ักควัามใครั้่ทู้�วั่าเปี็นัสืิ�งทู้�รั้้ายแรั้งก็ติาม ถ้้าได้ถู้กสืติิจั้� 

ให้ถู้กกับจุัดแล้่วั มันัจัะค่อยเลื่อนัรั้างไปี นั้�แล่ จั้งว่ัาสืติิเป็ีนั 

ติปีธัรั้รั้ม เครั้ื�องแผดเผาเหมือนักับไฟทู้�ยังนั�ำให้แห้ง สืติิเผา

อารั้มณ์ขีองสืมมติิก็เชี่นักันั ขีอย�ำอ้กทู้ เวัล่าสืติิจั้�อารั้มณ์อยู่นั้� 

ขี้อควัรั้รั้ะวัังทู้�สืุด อย่าให้ใจัไปีเพิ่งเอาสืมมติิทู้�เปี็นัติ้นัเหติุขีอง

อารั้มณ์นัั�นัเด็ดขีาด ถ้้าเรั้าเพิ่งหรั้ือวัาดภัาพิสืมมติินัั�นัขีณะใด  

ก็เหมือนักับเทูนั�ำมันัเขี้ากองไฟขีณะนัั�นั

เมื�อเรั้าใชี้สืติิจั้�อารั้มณ์ให้อ่อนัตัิวัล่งได้แล่้วั เรั้าอย่าไปี

เผล่อว่ัามันัดับไปีหรืั้อหมดไปี เป็ีนัเพิ้ยงแต่ิมันัอ่อนักำลั่งล่ง
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เทู่านัั�นั อันัดับติ่อไปีในัชี่วังนั้�เปี็นัปีัญญา เรั้าจัะติ้องม้อุบาย

สือนัใจัใหใ้จัไดเ้หน็ัโทูษ์ควัามหล่งขีองใจัเอง ชี้�โทูษ์ทู้�เปีน็ัอารั้มณ์

ขีองใจันัั�นัให้ใจัฟัง ชี้�โทูษ์แห่งควัามคะนัองใจัให้ใจัได้รัู้้ ให้ใจั

ไดฟ้งั ใหใ้จัไดเ้ห็นั ใหใ้จัไดร้ั้บัการั้อบรั้มขีองปีญัญา ใหป้ีญัญา

สือนัใจั ให้ใจัได้รั้ับคำสือนัขีองปีัญญา ใจัจั้งจัะเห็นัโทูษ์ควัาม

คะนัองขีองใจัเอง เหมือนัเด็กกำล่ังซุกซนั ก็ติ้องให้ผู้ปีกครั้อง

เปีน็ัผูพ้ิรั้�ำสือนั เดก็นัั�นัจัง้จัะมค้วัามฉัล่าดข้ี�นัแล่ะรัู้จ้ักัวัธิัร้ั้กัษ์า

ติวััเอง ใจัทู้�ติกอยูใ่นัควัามควับคมุขีองกเิล่สืติณัหากไ็มร่ัู้ค้วัาม

ผิดขีองตินั มืดมนัทูำติามควัามยินัด้ ติามควัามพิอใจั ติาม

กเิล่สืตัิณหาเรืั้�อยไปี คนัทู้�หล่งผิดแล่ะกลั่บใจัเขีา้กับฝ่ึายปีกครั้อง 

ฉัันัใด ใจัทู้�หล่งผดิ หล่งโล่ก หล่งวัฏัิฏิะ อยูใ่นัภัพิทูั�งสืาม กย็อม

จัำนันัต่ิอปัีญญา ฉันัันัั�นั

นั้�แหล่ะนัักภัาวันัาทูั�งหล่าย จั้งขีอย�ำอ้กทู้ ก่อนัทู้�จัะ

ภัาวันัาทูุกครั้ั�ง ก็ให้ติั�งใจักำหนัดเอาวัิธั้นั้� เพิื�อจัะได้เปี็นัหล่ัก

ขีองปีญัญาติอ่ไปี ครั้ั�งใดอารั้มณข์ีองใจัไมก่ำเรั้บิ เรั้าก็กำหนัด

สืติิรัู้้อารั้มณ์ขีองใจัทูุกครั้ั�ง อารั้มณ์ขีองใจัหยาบ ก็ให้รัู้้วั่า

อารั้มณ์หยาบ เวัล่าใดอารั้มณ์ขีองใจัล่ะเอ้ยด ก็ม้สืติิรัู้้อยู่กับ

อารั้มณ์ล่ะเอ้ยด ใจัม้อารั้มณ์ขีองรั้าคะก็ให้รัู้้ ใจัม้อารั้มณ์ขีอง
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โทูสืะกใ็หรู้้ั้ ใจัมอ้ารั้มณแ์หง่ควัามทุูกขีต่์ิางๆ กใ็หร้ัู้ ้ใจัมอ้ารั้มณ์

แหง่ควัามสืขุีกใ็หร้ัู้ ้ใจัไมม่อ้ารั้มณท์ูกุขีอ์ารั้มณส์ืขุีกใ็หร้ัู้ ้ใจัอยู่

กับอารั้มณ์เฉัยๆ ก็ให้รัู้้ ให้ใจัม้สืติิรัู้้อยู่กับอารั้มณ์ขีองใจัชีนัิด

ติ่างๆ หรั้ือใจัจัะม้อารั้มณ์วั่างๆ ก็รัู้้กับอารั้มณ์วั่างๆ ไปีก่อนั 

แต่ิอย่าไปีติิดใจัอยู่ในัอารั้มณ์วั่างนั้�ให้มากเล่ย มันัจัะกล่าย

เปี็นัฌานัสืมาบัติิไปี ขีอให้กล่ับมาใชี้ปีัญญาพิิจัารั้ณากาย 

พิิจัารั้ณาอารั้มณ์ทู้�เกิดกับใจัอยู่เสืมอ 



“กั่อนที�ใจุไปัยินดีกัับร่ปัเสียงภายนอกันั�น  

ใจุเราต่้องมายินดีพ่อใจุกัับต่ัวเราไว้แล้วโดยไม่ร่้ส้กัต่ัว 

เรียกัว่าอุปัาทานขึ้ันธี์”



การพิจารณากายและ 
อารมณ์ขิองใจ

ติอ่ไปีจัะแนัะวิัธัใ้ชีป้ีญัญาพิอเป็ีนัแนัวัทูาง การั้ใชีป้ีญัญา

พิจิัารั้ณากายแล่ะพิจิัารั้ณาอารั้มณ์ขีองใจั ให้อยู่ในัรั้ะบบเด้ยวั

รั้วัมอยู่ทู้�ใจั การั้พิิจัารั้ณากายเรั้าติ้องยกเอากายเรั้าเปี็นัหล่ัก 

คือให้เห็นัควัามเปีล่้�ยนัแปีล่งในัสืภัาพิขีองกาย ควัามทูุกขี์

ภัายในักายแล่ะควัามไมม่อ้ะไรั้เปีน็ัแกน่ัสืารั้ภัายในักาย ควัาม

สืกปีรั้กขีองรั้า่งกาย เรั้าจัะพิจิัารั้ณาเอาควัามเกดิเปี็นัหล่กัในั

เบื�องติ้นั เรั้ิ�มแติ่ปีฏิิสืนัธัิขี้�นัมาก็ได้ หรั้ือจัะพิิจัารั้ณาในัชี่วังทู้�

เรั้ารัู้เ้หติกุารั้ณต์ิา่งๆ ขี้�นัมาจันัถ้ง้ปีจััจับุนัันั้�ก็ได้ หรั้อืจัะพิจิัารั้ณา

ล่่วังหนั้าไปีในัอนัาคติติ่อไปีก็ได้ เชี่นั เรั้าจัะพิิจัารั้ณาการั้เกิด

ขี้�นัทู้�กายในัเบื�องติน้ั ถ้ง้เรั้าไมเ่หน็ั เรั้ากต็ิอ้งวัาดมโนัภัาพิติาม

ควัามเป็ีนัมาให้ถ้กูกับหลั่กการั้เปีล่้�ยนัแปีล่งติามควัามเป็ีนัจัริั้ง 

ครั้ั�งแรั้กเกิด ก็ติ้องอาศัยหยดนั�ำมันัเด้ยวัขีองพิ่อแม่ ทู้�เรั้้ยก

วั่า กล่ล่ะ แล่้วัก็แปีรั้สืภัาพิเปี็นัปีุ่มเปี่อก แล่้วัแปีรั้สืภัาพิเปี็นั
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เล่อืด แล้่วัรั้วัมตัิวัเกาะกันัเป็ีนักอ้นัเลื่อด จัง้เรั้ย้กว่ัา ฆ์นัะ จัาก

นัั�นัก็แติกออกเปี็นั ปีัญจัสืาขีา คือ แขีนัสือง ขีาสือง ศ้รั้ษ์ะ

หนั้�ง ม้นัิ�วัมือ นัิ�วัเทู้า ม้ติา หู จัมูก ล่ิ�นั กาย อวััยวัะสื่วันัอื�นัๆ 

กม็ค้วัามสืมบรูั้ณ์ อาศยัควัามอบอุ่นัอยูใ่นัธัาติขุีองแม ่รั้ปูีกาย

ขีองเด็กก็ม้ควัามเจัรั้ิญขี้�นั เมื�อครั้บกำหนัดก็ออกจัากทู้องแม่

มา ในัรั้ะยะทู้�อยูใ่นัทู้องแม่นัั�นัจัง้ไม่ม้การั้หายใจั คนัทู้�ยงัม้ช้ีวัติิ

อยู่ ไม่ม้การั้หายใจั ม้สืามขีณะ คือ 

1. เด็กอยู่ในัทู้องแม่ 

2. คนัดำนั�ำ 

๓. ผู้เขี้านัิโรั้ธัสืมาบัติิ

เมื�อออกจัากทู้องแม่มาแล่ว้ัไดถ้้กูกบัอากาศภัายนัอก ก็

เรั้ิ�มการั้เปีล่้�ยนัแปีล่งรั้ปูีกายนั้�มาเปีน็ัล่ำดบั จันัถ้ง้เปีน็ัเดก็เปีน็ั

หนัุม่ อาการั้ขีองกายก็เปีล่้�ยนัแปีล่งข้ี�นัทูกุรั้ะดับจันัถ้้งปัีจัจับุนัั 

จันัถ้้งวััยสืุดทู้ายคือติาย นั้�อธัิบายคร่ั้าวัๆ พิอเปี็นัโครั้งเรั้ื�อง

เทู่านัั�นั จังพิิจัารั้ณาด้วัยปีัญญาติามเหติุการั้ณ์ทู้�ผ่านัมานั้�เถ้ิด 

จ้ังขีอย�ำในัหล่กัปีญัญาในัหล่กัปีจััจับุนัันั้� ใหร้ัู้เ้หติกุารั้ณใ์นัอดต้ิ 

ในัปีัจัจัุบันั แล่ะเหติุการั้ณ์ในัอนัาคติ ยกติัวัอย่างพิอให้นััก

ภัาวันัาพิิจัารั้ณาติามเพิ้ยงย่นัย่อ คืออยากให้นัักภัาวันัาช่ีวัย
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ตินัเองให้มากทู้�สืุด ในัชี่วังแรั้กเกิดจันัถ้้งเปี็นัเด็กนัั�นั เพิ้ยงให้

รัู้้ติามเหติุการั้ณ์ควัามเปีล่้�ยนัแปีล่งขีองกาย เพิื�อให้เห็นัเปี็นั

ขีองไม่เทู้�ยง แล่ะควัามทูุกขี์ด้วัยวัิธั้ติ่างๆ ติิดติ่อกันัมาจันัถ้้ง

ปีัจัจัุบันัคือเด้�ยวันั้�

นักัภัาวันัาติอ้งติั�งเอาควัามเปีน็ัอยู่ในัปีจััจับุนัันั้�เปีน็ัหล่กั

สืำคัญ ให้รัู้้เทู่าเหติุการั้ณ์ในัปีัจัจัุบันันั้� ควัามเปี็นัอยู่ม้อยู่ เพิื�อ

ให้ใจัรัู้้การั้เกิดมาขีองกาย ให้รัู้้ควัามติั�งอยู่ขีองกาย ให้รัู้้ควัาม

หมดอายุขีองกาย แล่ะเพิื�อไม่ให้ใจัเขี้าผูกพิันัในักาย สื่วันั

อารั้มณข์ีองใจัจัะเปีน็ัอารั้มณ์ขีองรั้าคะ ติณัหา โล่ภั โกรั้ธั หล่ง 

หรั้อือารั้มณน์ัานัาชีนัดิกม็อ้ยูทู่้�ใจั รั้วัมอยูทู่้�ใจั มนััจัะแสืดงออก

ติามวััย แล่ะม้ควัามรัุ้นัแรั้งไม่เทู่าเทู้ยมกันั อารั้มณ์ขีองเด็ก

มนัักแ็สืดงออกมาในัควัามรั้นุัแรั้งเปีน็ัอก้อยา่งหนั้�ง หนัุม่ สืาวั 

มันัก็แสืดงอารั้มณ์ควัามรัุ้นัแรั้งเปี็นัอ้กอย่างหนั้�ง จันัถ้้งกล่าง

คนัแล่ะวััยชีรั้า มันัก็จัะแสืดงออกมาอ้กรูั้ปีหน้ั�ง เป็ีนัสืันัติติิ 

สืืบติ่อเนัื�องกันัมาจันัถ้้งปีัจัจัุบันันั้� จั้งทูำให้ใจัเรั้าหล่งอารั้มณ์

ทู้�เกิดขี้�นักับใจั อารั้มณ์ภัายในัใจันั้�เอง จั้งทูำให้ใจัเรั้่รั้่อนัติิด

อยู่กับภัพิชีาติินัั�นัๆ ไม่ม้ควัามเบื�อหนั่าย พิอใจัในัการั้เกิดอ้ก

ติอ่ไปี เพิรั้าะใจัไม่รัู้ว่้ัาการั้เกิดเป็ีนัควัามทุูกข์ี มค้วัามเห็นัหน้ัา

เด้ยวั คือเขี้าใจัวั่าเปี็นัควัามสืุขี เหมือนักับคนัสืายติาสืั�นัมอง
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ไม่เห็นัไกล่ เมื�อภััยเขี้ามาถ้้งติัวัจั้งจัะหาอาวัุธัป้ีองกันั มันัจัะ

ทูันัได้อย่างไรั้ นั้�ฉัันัใด ใจัม้ควัามคิดสืั�นั มันัย่อมแสืดงผล่ออก

มาภัายนัอกคือนั�ำติา สื่วันัภัายในัไม่ติ้องถ้ามถ้้งก็พิอรัู้้กันั

เหตุินัั�นันักัภัาวันัาควัรั้ใชีป้ีญัญาพิจิัารั้ณาอารั้มณ์ขีองใจั

อันัเกิดมาจัากสืิ�งแวัดล้่อมภัายนัอก คือรัู้ปี เสื้ยง กล่ิ�นั รั้สื 

โผฏิฐัพิพิะ เปี็นัเหติุ เพิื�อให้ใจัได้สืังเกติรัู้้ติามเหติุปีัจัจััย ก่อนั

ทู้�ใจัไปียินัด้กับรัู้ปีเสื้ยงภัายนัอกนัั�นั ใจัเรั้าต้ิองมายินัด้พิอใจั

กับติัวัเรั้าไวั้แล่้วัโดยไม่รัู้้สื้กติัวั เรั้้ยกวั่าอุปีาทูานัขีันัธั์ อารั้มณ์

อันัเปี็นัรั้าคะติัณหาม้ในัใจัเรั้าอันัดั�งเดิมม้อยู่แล่้วั จั้งไปีดูดด้ง

เอารูั้ปีเสื้ยงนัั�นัๆ มาเขี้าปีรั้ะกอบกันั จั้งพัิวัพัินัเขี้าหาใจั รัู้ปี 

เสื้ยง กล่ิ�นั รั้สื โผฏิฐัพิพิะ เปี็นัขีองปีรั้ะจัำโล่ก ถ้้งเรั้าไม่เกิด

มาหรั้อืเกดิมาแล้่วั หรั้อืเรั้าติายไปี รั้ปูี เสืย้ง กล่ิ�นั รั้สื โผฏิฐพัิพิะ 

ยงัมอ้ยู ่ผดิแติเ่รั้าเขีา้ไปียด้ถ้อืเอาเทูา่นัั�นัเอง เพิรั้าะเรั้าไมร่ัู้จ้ัง้

เปี็นัเหติุให้เรั้าหล่ง แล่ะให้เขี้าใจัวั่าติัวัเรั้าเป็ีนัเหติุ เรั้าจ้ังมา

ดับติ้นัเหตุิคือติัวัเรั้าเอง เหตุิเกิดขี้�นัทู้�ไหนัก็ดับเหตุิในัทู้�นัั�นั 

เหติุเกิดขี้�นัจัากเรั้า เรั้าก็หาวัิธั้ดับเหติุทู้�ติัวัขีองเรั้าเอง เหมือนั

เรั้าดับไฟ เรั้าจัะไปีดับควัันัไฟ ไปีดับแสืงไฟ ไปีดับควัามรั้้อนั

ขีองไฟ ผู้นัั�นัโง่ทู้�สืุด เพิรั้าะดับไฟไม่ถู้กจัุดขีองติ้นัไฟ นั้�ฉัันัใด 

ไฟคอืรั้าคะติณัหาทู้�มอ้ารั้มณเ์ดอืดรั้อ้นัเกดิขี้�นัทู้�ใจั เรั้าจัะเอา
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สืมาธัฌิานัสืมาบัติขิีั�นัไหนัไปีดับ กไ็มส่ืามารั้ถ้ทู้�จัะดบัไฟรั้าคะ 

โทูสืะ โมหะ ให้หมดจัากใจัไปีได้เล่ย ฉัันันัั�นั

เรั้าติอ้งใชีป้ีญัญาเขีา้ไปีแกไ้ขีต้ินัเหติ ุเปีล้่�ยนัแปีล่งล่บล่า้ง

ควัามย้ดถ้ือรัู้ปี เวัทูนัา สืัญญา สืังขีารั้ วัิญญาณ วั่าเปี็นัติัวัตินั

ขีองเรั้า รัู้ปีเหล่่านั้�เองเอามาแยกแยะออกเปี็นัชิี�นัสื่วันั เปี็นั

ชีิ�นันั้อยชีิ�นัใหญ่ สื่วันัเวัทูนัา สืัญญา สืังขีารั้ วัิญญาณนัั�นั เปี็นั

อาการั้ขีองใจั มใิชีใ่จัเดมิ สื่วันัใจัเดมิจัะม้ควัามแพิรั้วัพิรั้าวัอยู่

ในัใจัเอง คำวั่าวัิญญาณนัั�นัไม่ใชี่ใจั แติ่ก็เปี็นัรั้ัศม้ควัามรัู้้ออก

มาจัากใจั ควัามรัู้้ในัวัิญญาณนั้�เองมันัเจัืออยู่ด้วัยควัามเศรั้้า

หมอง คือโมหะอวัิชีชีา รัู้้ก็รัู้้แบบงมงายไปีติามกิเล่สืติัณหา 

คอืรัู้ใ้นัทูางวัธิัข้ีดุหล่มุฝึงัติวััเอง เหมอืนักบัแสืงไฟทู้�มส้ืต่้ิางกันั 

ไฟนั้ออนัม้สื้แดง สื้ขีาวั สื้เขี้ยวั ไม่ขี้�นัอยู่กับไฟ มันัขี้�นัอยู่กับ

หล่อดไฟติ่างหาก ฉัันัใด ควัามรัู้้ขีองวัิญญาณนัั�นัจัะรัู้้ไปีแบบ

ไหนั วัธิัใ้ด มนััขี้�นัอยูก่บัสืิ�งแวัดล่อ้มพิาใหเ้ปีน็ัไปี แล่ะเปีล่้�ยนัแปีล่ง

ไปีไม่คงทู้� ม้การั้เกิดๆ ดับๆ สืล่ับซับซ้อนัไม่คงทู้� ฉัันันัั�นั คือ

ไม่ม้สืติิยับยั�งอยู่นัั�นัเอง วัิญญาณคือควัามรัู้้นัั�นั คือรัู้้ในัวัิธั้การั้

สืรั้า้งภัพิสืรั้า้งชีาติ ิฉัล่าดรัู้ใ้นัวัธิัผ้กูติวััเองใหอ้ยูก่บัโล่กเทูา่นัั�นั 

แติไ่มร่ัู้ใ้นัอรั้ยิสืจัั ๔ หรั้อืสืภัาวัะอนััมจ้ัรั้งิเปีน็ัจัรั้งิ ถ้า้วัญิญาณ

รัู้เ้หน็ัไมจ่ัรั้งิอยา่งนั้� ควัามไม่รัู้จ้ัรั้งิอยา่งอื�นักพ็ิล่อยติดิติาม เชีน่ั 
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ควัามรัู้้ในัสืังขีารั้ก็ปีรัุ้งแติ่งไปีในัทูางไม่จัรั้ิง ควัามรัู้้ในัสืัญญา

กเ็กิดๆ ดบัๆ จัำไมไ่ดค้งทู้� ควัามรัู้ใ้นัเวัทูนัา ควัามเสืวัยอารั้มณ์ 

ก็ม้ทูั�งสืุขี ทูั�งทูุกขี์ แล่ะไม่สืุขีไม่ทูุกขี์ ควัามรัู้้ในัรัู้ปีก็ไม่รัู้้ติาม

หล่ักควัามเปี็นัจัรั้ิง ควัามไม่รัู้้จัรั้ิงนั้�เองจั้งเกิดควัามหล่งควัาม

รั้ักควัามใครั้่พิอใจัไปีติามกามารั้มณ์ติ่างๆ ขีองโล่ก นั้�แล่จั้ง

เปี็นัต้ินัเหตุิแห่งควัามมืดมิดปีิดควัามเป็ีนัจัริั้ง จั้งว่ัา อวิัชีชีา 

ควัามไม่รัู้้ โมหะ ควัามหล่ง ก็ติัวันั้�เอง

ฉัะนัั�นั นัักภัาวันัา จั้งเปีล่้�ยนัเปี็นัอุบายสืั�นัๆ เพิื�อเขี้าใจั 

ในัวัิธั้ง่ายๆ คือคำวั่าอวัิชีชีานัั�นั คือควัามไม่รัู้้ขีองจัรั้ิงในั 

อรั้ยิสัืจัธัรั้รั้ม คอืควัามเป็ีนัจัริั้งขีองสืภัาวัธัรั้รั้มทูั�งหล่าย ให้เรั้า

ใชีป้ีญัญาพิจิัารั้ณาติามหลั่กควัามเป็ีนัจัริั้ง เพิื�อให้ใจัได้ม้วิัชีชีา 

คือควัามรัู้้จัรั้ิงติามควัามเปี็นัจัรั้ิงด้วัยปีัญญา วัิชีชีาภัายในัใจั

ก็จัะม้ควัามสืวั่างรั้อบรัู้้ รัู้้รั้อบในัใจัเอง นั้�แหล่ะคือเอาปีัญญา

เขี้าไปีฝึึกฝึนัอารั้มณ์ขีองใจั ให้ใจัม้ควัามสืวั่าง เหมือนักับเรั้า

ติดิไฟขี้�นัในัทู้�มดื ควัามมดืกย็อ่มหายไปีเอง ควัามรัู้ค้วัามสืวัา่ง

ขีองใจัเกิดขี้�นัด้วัยปีัญญาแล่้วั ควัามมืดขีองใจัก็หายไปี

ใชี้ปีัญญาไติรั้่ติรั้องดูอาการั้ขีองกาย ล่ักษ์ณะขีองกาย 

ควัามเกิด ควัามติั�งอยู่ แล่ะควัามดับไปีขีองกายทูุกสื่วันั ทูั�ง
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ภัายนัอกภัายในั ทูั�งติวััเองแล่ะคนัอื�นั ใหต้ิกอยูใ่นัสืภัาพิเดย้วักนัั 

คือควัามเปีล่้�ยนัไปีแติ่วััยติ้นัจันัถ้้งวััยชีรั้า ควัามทูุกขี์ทู้�เกิดขี้�นั

ภัายในักายติั�งแติ่ติ้นัจันัถ้้งควัามทูุกขี์ปีัจัจัุบันั แล่ะใชี้ปีัญญา

ปีฏิิเสืธัว่ัากายน้ั�ไม่ใชีต่ิวััเรั้า เป็ีนัเพิย้งบ้านัอาศัยชีั�วัครั้าวัเทู่านัั�นั 

นัานัไปีก็จัะแยกกันัไปี นั้�เปี็นัหล่ักภัาวันัาง่ายๆ สื่วันัปีัญญา

จัะพิิสืดารั้กวั้างขีวัาง แล่ะอุบายใชี้ปีัญญาปีรั้ะกอบนัั�นั มอบ

ให้นัักภัาวันัาเอง ขี้อสืำคัญทู้�สืุด เรั้าพิิจัารั้ณากายสื่วันัใดก็ให้

เหน็ัแจัง้ปีรั้ะจักัษ์์ส่ืวันันัั�นั จัะพิจิัารั้ณาช้ีาหรั้อืเรั้ว็ัแล่ว้ัแติค่วัาม

สืะดวัก ถ้้านัักภัาวันัาสืติิยังไม่เรั้็วัแล่ะแขี็งพิอ ควัรั้ใชี้ปีัญญา

พิิจัารั้ณาชี้าๆ เพิื�อจัะได้เพิง่ดูกายให้รัู้้ให้เห็นักายแติ่ล่ะสื่วันัม้

ล่ักษ์ณะสืัณฐานัอย่างไรั้ ให้ใจัจัดจั่อรัู้้ไปีติามนัั�นั แล่ะใจัเรั้าก็

ไม่พิะวัักพิะวันัไปีในัเรืั้�องอื�นัๆ ใจัก็จัะอยู่กับกาย รัู้้กายอยู่

ติล่อดไปี นั้�แล่ จั้งวั่าสืมาธัิหนัุนัปีัญญาไปีในัติัวั ถ้้าพิิจัารั้ณา

กายไปีนัานัๆ ถ้้าใจัม้ควัามเบื�อหนั่ายในัการั้คิดพิิจัารั้ณาแล่้วั 

กใ็หห้ยดุการั้พิจิัารั้ณา ใหก้ล่บัใจัมาอยูใ่นัควัามสืงบ คอือารั้มณ์

ขีองใจัอย่างใดอย่างหนั้�ง ทูำใจัใหแ้ผว่ัเบา รัู้ล้่มหายใจัเขีา้ออก

โดยม้สืติิอยู่อย่างนัั�นั เพิื�อให้ใจัได้พิักผ่อนัไปีในัติัวั กำล่ังใจัทู้�

เกิดจัากสืมาธัินั้� จัะได้ใชี้หนัุนัปีัญญาพิิจัารั้ณาติ่อไปี



“กัารพ่ิจุารณ์าทุกัคืรั�งให้เอาไต่รลักัษณ์์ 

เปั็นหลักัปัระกัอบในอากัารนั�นๆ ทุกัคืรั�งไปั  

ให้เห็นเปั็นอนิจุจุัง ทุกัขึ้ัง อนัต่ต่า”



ปัญญาพิจารณาไติรลักษณ์
การั้ใช้ีปัีญญาพิิจัารั้ณานัั�นั เรั้าจัะนัั�ง จัะเดินั หรั้อือยูใ่นั

อริั้ยิาบถ้ใดก็แล้่วัแต่ิควัามสืะดวัก เพิรั้าะปัีญญาพิจิัารั้ณานัั�นั 

ใจัไม่อยูก่บัทู้� เมื�อปัีญญาพิจิัารั้ณา ใจักพ็ิล่อยรัู้เ้ห็นัติามสืภัาพิ

ส่ืวันันัั�นัๆ ไปีติามล่กัษ์ณะ การั้พิจิัารั้ณาทูกุครัั้�งให้เอาไติรั้ล่กัษ์ณ์

เป็ีนัหลั่กปีรั้ะกอบในัอาการั้นัั�นัๆ ทูกุครัั้�งไปี ให้เห็นัเป็ีนัอนิัจัจังั 

ทูกุขีงั อนััติติา เพิรั้าะว่ัารั้ปูีสืงัขีารั้ จัติิสืงัขีารั้ ไม่ว่ัาภัายนัอก

หรั้อืภัายในั ใกล้่หรั้อืไกล่ หยาบล่ะเอ้ยด ปีรั้ะณต้ิเล่วัทูรั้าม อนัั

เป็ีนัขีองปีรั้ะจัำมอ้ยู่ในัโล่กนั้�ทูั�งหมด พิจิัารั้ณาให้ติกอยูใ่นัสืภัาพิ

เดย้วักันั คอืควัามไม่เทู้�ยง ควัามทูนัอยูไ่ด้ยาก แล่ะไม่มอ้ะไรั้

เป็ีนัส่ืวันัติวััขีองเรั้าแม้แต่ิน้ัอยเล่ย นั้�แล่ จัง้ให้ทูำล่ายต้ินัเหติ ุดู

เหตุิให้รัู้้ให้เห็นั เพิื�อไม่ให้ใจัลุ่่มหล่งย้ดถื้อว่ัาเรั้าว่ัาเขีาต่ิอไปี 

เพิรั้าะว่ัาเรั้ามอ้ยูทู่้�ไหนั เขีากม็อ้ยูทู่้�นัั�นั ถ้้าเรั้าไม่ม ้เขีาจัะมม้า

จัากไหนั เพิรั้าะเรั้าเป็ีนัต้ินัเหตุิ ผล่คือเขีาย่อมติิดติามมาเป็ีนั

เงามาเทู้ยมเรั้าทูนััทู ้ สิื�งใดเป็ีนัฆ์นัะเป็ีนัก้อนั สืิ�งนัั�นัย่อมมเ้งา 
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ถ้้าฆ์นัะคอืก้อนัน้ั�ไม่ม ้เงาจัะมม้าจัากไหนั ฉัะนัั�นั จัง้ให้ทูำล่าย

ก้อนันั้�ด้วัยปัีญญา เมื�อทูำล่ายก้อนัน้ั�ได้แล้่วั สืนััติติิ ควัามสืบื

ต่ิอในัก้อนันัั�นัย่อมหมดไปี ควัามเคลื่�อนัไหวัไปีมาก็หมดปัีญหา

ล่งทูนััทู้ เหมอืนักบัควัามร้ั้อนัขีองไฟพิร้ั้อมทูั�งติวััไฟเอง เมื�อเรั้า

ดบักำเนัดิอนััเป็ีนัเหติใุห้เกดิไฟได้แล้่วั ควัามร้ั้อนัขีองไฟติล่อด

ติวััไฟเองกห็มดปัีญหาล่งทูนััทู้ ฉันััใด เรั้าทูำล่ายฆ์นัะได้แล้่วั 

ควัามสืบืต่ิอในัอสัืงขีติธัาติ ุอสืงัขีติปัีจัจััย กไ็ม่มปั้ีญหาเช่ีนักนัั 

จัง้เป็ีนัอกปุีปีธัรั้รั้มโดยสืมบรูั้ณ์ ฉันัันัั�นั

นั้�แล่ นัักภัาวันัาทูั�งหล่าย เรั้ิ�มแรั้กในัการั้ปีฏิิบัติินัั�นัย่อม

มก้ารั้ขีล่กุขีล่กักันัอยูบ่า้ง เหมอืนัการั้ทูำทูางไปีสู่ืจัดุใดจัดุหนั้�ง 

ไม่ใชี่เขีาจัะล่าดยางไปีเล่ยทู้เด้ยวั เขีาติ้องกรัุ้ยทูาง ม้รั้ถ้นั้อย

ใหญ่ชี่วัยกันับุกเบิกปี่าดงพิงไพิรั้ไหล่่เขีา ดังเรั้าเห็นัอยู่ในัทู้�

ติา่งๆ กวัา่จัะล่าดยางล่งไดใ้หเ้ปีน็ัเสืน้ัทูางไปีมาสืะดวัก กย็อ่ม

ล่งทุูนัล่งแรั้งอย่างมากมายทูเ้ดย้วั การั้ภัาวันัาเรั้ิ�มติน้ักเ็ชีน่ักนัั 

ม้ทูั�งผิดทูั�งถู้ก ย่อมล่้มลุ่กคลุ่กคล่านั หนัักเอาเบาสืู้แบบปีาก

กัดติ้นัถ้้บอย่างสืุดเหวั้�ยงทู้เด้ยวั นั้�ติ้องอาศัยผู้ทูำ มิเชี่นันัั�นั

อาจัจัะล่ม้เหล่วัหรั้อืพิล่าดได ้เพิรั้าะการั้ภัาวันัานัั�นัไมไ่ดจ้ัำกดั

กาล่ ไม่ได้ขี้�นัอยู่กับการั้นัั�งสืมาธัิหรั้ือเดินัจังกรั้มติามเวัล่า

เทู่านัั�นั มันัขี้�นัอยู่กับควัามติั�งใจัให้ม้สืติิรัู้้ติัวัอยู่เสืมอ เมื�อออก
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จัากทู้�จัำวัดัแล่ว้ั จัง้ใหม้ส้ืติปิีรั้ะจัำใจั บณิฑบาติทูั�งไปีแล่ะกล่บั 

หรั้อืจัดัอาหารั้บณิฑบาติก็ด ้จัง้ใหม้ส้ืติอิยูทู่้�ใจั จัะอยูใ่นัอริั้ยิาบถ้

ใด ทู้�ไหนั เชี่นัไรั้ก็ติาม ติ้องม้สืติิรัู้้ติัวัรัู้้ใจัอยู่ติล่อดเวัล่า หรั้ือ

ใชี้ปีัญญาพิิจัารั้ณาให้รัู้้เห็นัในัการั้เกิดการั้ดับในักายในัใจัอยู่

เปีน็ันัจิั หรั้อืรัู้เ้หน็ัในัส่ืวันัภัายนัอก มก้ารั้เกิดดบัอยูต่ิล่อดเวัล่า 

เพิื�อปี้องกันักิเล่สืติัณหาไม่ให้เขี้ามาสืู่วังในัหัวัใจัเรั้าได้ ติั�งใจั

ใหม้้สืติเิติรั้ย้มพิร้ั้อมทุูกขีณะ พิรั้อ้มทู้�จัะเผชิีญติอ่กิเล่สืตัิณหา

อารั้มณ์ทู้�เกิดขี้�นัได้ทูันัทู่วังทู้

ขี้อควัรั้รั้ะวััง เสื้นัทูางขีองกิเล่สืติัณหาอ้กอย่างหนั้�งคือ

การั้คุยกันั นัอกจัากการั้สืนัทูนัาในัธัรั้รั้มแล่้วั สื่วันัมากย่อม

เผล่อตัิวั คยุกันัแบบเอาไฟเผาตัิวัเองแล่ะผูอ้ื�นัโดยไม่รัู้ส้ืก้ กว่ัา

จัะสืำนั้กติัวัได้ นั�ำล่ายแทูบไม่ม้ บางกลุ่่มไม่ม้สืติิสืำนั้กติัวัเอง

ได้บ้างเล่ย ผู้ติ้องการั้ควัามสืงบ แติ่ชีอบพิูดคุยกับคนันัั�นัคนั

นั้� ไม่ใชี่นัักภัาวันัาโดยติรั้ง จัะวั่านัักภัาวันัากาฝึากก็ไม่ผิด คือ

ไม่คิดถ้้งควัามรั้ำคาญขีองผู้อื�นัเล่ย ผู้อื�นัอยากทูำควัามเพิ้ยรั้

นัั�งสืมาธัิ เดินัจังกรั้ม หรั้ืออยู่ด้วัยควัามสืงบสื่วันัติัวั ก็ทูำเสื้ยง

ติ่างๆ ไปีให้ผู้อื�นัรั้ำคาญใจั คำวั่า “กถ้มฺภัูติสืฺสื เม รั้ติฺติินัฺทูิวัา

วั้ติิปีตินัฺติิ วัันัคืนัล่่วังไปี ล่่วังไปีทูำอะไรั้อยู่ แล่ะเรั้ายินัด้ในัทู้�

สืงบสืงดัหรั้อืไม”่ ถ้า้เรั้ายนิัดใ้นัทู้�สืงบสืงดั ผูอ้ื�นักย็อ่มติอ้งการั้



แนวทางปฏิิบััติิภาวนา ๔5

ควัามสืงบสืงัดเชี่นักันั เมื�อเรั้าทูำอะไรั้ไปี พิูดอะไรั้ไปี จังคิด

เห็นัอกเห็นัใจัผู้อื�นับ้าง

ฉัะนัั�นั ผู้หวัังปีรั้ะโยชีนั์สื่วันัยิ�งแล่้วั ควัรั้จัะสืงวันัติัวั ไม่

ทูะนังติัวั แบบคมในัฝึัก เหมือนักับพิรั้ะมหากัจัจัายนั์ กล่่าวั

ไวั้วั่า “ม้ติาให้เหมือนักับคนัติาบอด ม้หูให้เหมือนักับคนัหู

หนัวัก” นั้�เพิื�อใหเ้รั้าสืำนัก้อยูใ่นักายวัเิวัก จัติิติวัเิวัก คอืใหน้ักั

ภัาวันัาม้ควัามติรั้ะหนัักในัวัิธั้เก็บติัวัแล่ะวัิธั้หล่บติัวั เพิื�อซ่อนั

เรั้้นัแล่ะอำนัวัยควัามสืะดวักในัการั้รั้ักษ์าติัวั เพิื�อไม่ให้ล่ืมติัวั

อยูใ่นัสืถ้านัทู้�ติา่งๆ หรั้อืทูำติวััเพิื�อไม่ใหค้นัอื�นัสืนัใจัติวััเอง ถ้ง้

หากอยูใ่นัสัืงคมน้ัอยใหญ่กต็ิาม กเ็หมือนักับกาอยูใ่นัทู่ามกล่าง

ฝึูงหงส์ืโดยไม่ม้คุณค่าอะไรั้ จัะไปีอยู่ทู้�ไหนัก็ไม่ม้ปีรั้ะติูหนั้า

ปีรั้ะติหูล่งัติั�งยามรั้กัษ์านัั�นัแล่ จัง้จัะม้เวัล่าเปีน็ัขีองขีองตินั จัะ

บำเพิ็ญภัาวันัาอยู่ในัทู้�ใดเวัล่าใดก็อยู่ติามอัธัยาศัย ใจัก็จัะคืบ

คล่านัก้าวัหนั้าไปีโดยเรั้็วั

หรั้ืออ้กนััยหนั้�ง เปี็นัเพิ้ยงอุบายสื่วันัติัวั เพิื�อหล่บไม่ให้

อารั้มณ์ขีองรูั้ปีแล่ะเสืย้งนัั�นัได้เขีา้มาพัิวัพัินัในัใจันัั�นัเอง ถ้ง้จัะ

เหน็ัรั้ปูี ไดย้นิัเสืย้ง กม็อ้บุายทูำติวััเหมอืนักบัคนัติาบอด หรั้อื

หูหนัวัก เปี็นัใบ้ ไม่ผูกใจัอยู่กับรัู้ปีเสื้ยงนัั�นัๆ เมื�อรัู้ปีเสื้ยงนัั�นั
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หายไปี ใจัก็ไม่ม้อารั้มณ์ผูกพิันั หันัเหเรั้รั้วันั ปีักใจัผูกใจัในัรัู้ปี

เสื้ยงนัั�นัเล่ย การั้ภัาวันัา ถ้้าไม่ม้อารั้มณ์ขีองรัู้ปี เสื้ยง กล่ิ�นั 

รั้สื โผฏิฐัพิพิะ เขี้ามารั้บกวันัใจัแล้่วั การั้ภัาวันัาจัะม้ควัาม

งอกงามเจัรั้ิญขี้�นัเปีน็ัล่ำดับ เหมอืนักับเรั้าปีล่กูติ้นัไม้เพิื�อหวััง

ปีรั้ะโยชีน์ัในัผล่ ถ้า้เรั้ารัั้กษ์าไม่ให้ติวัับุ้งตัิวัหนัอนัเขีา้ไปีซุกซอ่นั

นัอนักินัอยู่ในัล่ำติ้นั หรั้ือรั้ักษ์าไม่ให้เชีื�อรั้าติ่างๆ หรั้ือ มด 

แมล่ง มารั้บกวันั พิรั้วันัดินั ใสื่ปีุ�ย รั้ดนั�ำอยู่บ่อยๆ ติ้นัไม้ก็จัะ

งอกงามให้เรั้าได้รั้ับผล่ ฉัันัใด นัักภัาวันัาติ้องรั้ักษ์าใจัให้อยู่

เปี็นัปีกติิ อย่าให้ม้อารั้มณ์อันัเปี็นัขี้าศ้กขีองใจัเขี้ามาซุกซ่อนั

บ่อนัทูำล่ายใจัเรั้าเล่ย พิยายามรัั้กษ์าอยู่ในัทู่าเติร้ั้ยมพิร้ั้อม

ทูุกเวัล่า ฉัันันัั�นั ไม่วั่าอยู่ในัทู่าใดอิรั้ิยาบถ้ใด ให้ม้สืติิปีัญญา

รั้กัษ์าใจั ทูำติอ่เนัื�องกนััไปีอยา่งสืม�ำเสืมอ ไมล่่ดล่ะ ไมว่ัา่กล่าง

วัันัหรืั้อกล่างคืนั ติื�นัจัากการั้พัิกผ่อนัแล้่วั ติ้องม้สืติิปัีกหลั่ก

รั้ักษ์าใจัให้ด้ เพิื�อไม่ให้ใจัออกไปีดูดด้งเอาอารั้มณ์ภัายนัอก

เขีา้มาอยูใ่นัใจัได ้หรืั้อหากเวัล่าเรั้าพิล่ั�งเผล่อ กใ็หม้ส้ืติปิีญัญา

เขี้ามาชีำรั้ะอารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูนัั�นัๆ ให้หมดไปีโดยเรั้็วั มิฉัะนัั�นั 

อารั้มณ์จัะเขี้าเกาะกันัวัันัล่ะเล่็กวัันัล่ะนั้อย แล่ะจัะทูำให้ใจัม้

ควัามเศรั้า้หมองโดยไม่รัู้ส้ืก้ติัวั ผล่ทู้�สืดุอารั้มณภ์ัายในัใจักจ็ัะ

เกิดเปี็นัพิิษ์ขี้�นัทู้�ใจั
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ฉัะนัั�นั เรั้าควัรั้รั้กัษ์าใจัไม่ให้ไปีเกาะอารั้มณ์ปีรั้ะเภัทูนัั�นัๆ 

ติั�งแต่ิต้ินัมือ เพืิ�อไม่ให้อารั้มณ์นัั�นัๆ เกิดขี้�นัทู้�ใจัเรั้าได้อก้เล่ย 

จ้ังควัรั้รั้ะวังัรัั้กษ์าติดิต่ิอกันั ให้คงเส้ืนัคงวัา อย่าปีรั้ะมาทู อย่า

ทูำใจัให้สืนัทิูกบัอารั้มณ์นัั�นัๆ แล่ะอย่าทูำควัามคุน้ัเคยในัอารั้มณ์

นัั�นัอก้ต่ิอไปี โดยติั�งใจัปีฏิิบติัิภัาวันัาให้สืม�ำเสืมอทูกุวันััไปี ไม่

ขีาดวัรั้รั้คขีาดติอนั ผล่ขีองการั้ปีฏิิบัติิก็จัะเกิดขี้�นักับติัวัเรั้า 

เหมือนักับผล่มะม่วังทู้�เกิดมากับต้ินัมะม่วังเอง ทู้แรั้กก็ม้รั้สื

เปีร้ั้�ยวั เมื�อหากมันัสุืกแล้่วั รั้สืมันัก็จัะหวัานัโดยไม่มใ้ครั้เอา

นั�ำติาล่ไปีผสืมไว้ัเล่ย นั้�ผล่มะม่วังล่กูเดย้วัยงัเปีล่้�ยนัแปีล่งสืภัาพิ

รั้สืไปีได้ นัักภัาวันัา ถ้้าหากรั้กัษ์าปีฏิบิตัิต่ิิอเนัื�องกันั ผล่การั้

ปีฏิบิตัิกิจ็ัะเกดิขี้�นักบัติวััเรั้าโดยติรั้ง ควัามสืงบ ควัามรัู้เ้หน็ัเป็ีนั

มหศัจัรั้รั้ย์ กจ็ัะเกดิกบัใจัเรั้า โดยเรั้าไม่ได้คาดคิดมาก่อนั แล่ะ

ไม่มส้ืิ�งใดใครั้คนัหนั้�งมาบอกล่่วังหน้ัาให้เรั้ารัู้บ้้างเล่ย แล่ะไม่

เคยมป้ีรั้ากฏิการั้ณ์มาก่อนัในัชีว้ัติิขีองเรั้า



“ขึ้ันธี์ ๕ อายต่นะ กั็เพ่ียงสักัว่าเท่านั�น  

คืวามร่้ในขึ้ันธี์และอายต่นะภายใน 

ไม่มีปััจุจุัยต่่อเนื�องกัับอารมณ์์ภายนอกัได้เลย  

คืวามร่้ทางต่า ห่ จุม่กั ลิ�น กัาย ไม่เปั็นสายใยต่่อเนื�องกัับ

ร่ปั เสียง กัลิ�น รส โผิฏฐััพ่พ่ะ  

ร่ปัขึ้ันธี์กัับเวทนา สัญญา สังขึ้าร วิญญาณ์  

กั็ต่่างอันต่่างอย่่ ต่่างอันต่่างสงบ  

ไม่มีขึ้ันธี์ใดทำงานแม้แต่่น้อย”



การดำเนินติามมรรควิถี
ควัามสืงบอันัยิ�งใหญ่น้ั� ก็จัะติ้แผ่รั้ัศม้ออกมาในัใจัในั

รั้ะยะชี่วังอันัสืั�นันั้�ทูันัทู้ แล่ะรัู้้วั่าใจัหยั�งล่งสืู่ควัามสืงบเติ็มภัูมิ

ด้วัย ควัามสืงบอันันั้�จัะม้ควัามผิดแผกแติกติ่างกันักับควัาม

สืงบอย่างอื�นัเป็ีนัอันัมากทูเ้ดย้วั อปุีาทูานัควัามยด้ถื้อทูั�งหมด

จัะขีาดสืทิูธัิ� ไมม้่ฤทูธัิ�ในัใจัแมแ้ติน่ัอ้ย ขีนััธั ์5 อายตินัะ กเ็พิย้ง

สืกัวัา่เทูา่นัั�นั ควัามรูั้ใ้นัขีนััธัแ์ล่ะอายตินัะภัายในัไมม่ป้ีจััจัยัติอ่

เนัื�องกับอารั้มณ์ภัายนัอกได้เล่ย ควัามรัู้้ทูางติา หู จัมูก ล่ิ�นั 

กาย ไม่เปี็นัสืายใยติ่อเนัื�องกับรัู้ปี เสื้ยง กล่ิ�นั รั้สื โผฏิฐัพิพิะ 

พิูดรั้วัมๆ แล่้วัก็คือสัืมผัสืกันัไม่ติิดนัั�นัเอง รัู้ปีขีันัธั์กับเวัทูนัา 

สืญัญา สืงัขีารั้ วัญิญาณ กต็ิา่งอนััติา่งอยู ่ติา่งอนััติา่งสืงบ ไม่ม้

ขีันัธั์ใดทูำงานัแม้แติ่นั้อย ควัามเสืวัยอารั้มณ์ภัายในัใจัไม่ม ้

ควัามปีรัุ้งควัามคิดภัายในัใจัก็ไม่ม้ ควัามรัู้้เกิดๆ ดับๆ แสื่สื่าย

ออกไปีภัายนัอกก็ไม่ม้ ควัามรัู้้สื้กล่้กภัายในัใจันัั�นัม้อยู่ แติ่ก็รัู้้

เปีน็ัเอกเทูศอยูเ่ฉัพิาะรัู้เ้ทู่านัั�นั เหมือนักันักบัอยูค่นัล่ะโล่ก ไม่
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เก้�ยวัเนัื�องถ้้งกันัแม้แติ่นั้อยเล่ย เมื�อใจัคิดไม่เปี็นั ควัามรัู้้ทูาง

วัิญญาณก็ดับสืนัิทูเทู่านัั�นั สืภัาพิรัู้้อันัไม่ม้นัิมิติหมายในัโล่กนั้� 

ขีอมอบให้นัักภัาวันัาพิิจัารั้ณาเอง จัะเปี็นัอยู่อย่างไรั้ อยู่ในั

สืภัาพิเชี่นัไรั้ จัะหาขี้อเปีร้ั้ยบเทู้ยบให้ผู้อ่านัได้เขี้าใจันัั�นัยาก

เหล่ือเกินั หรั้ือพิูดไปีก็จัะเกินัควัามพิอด้ขีองผู้อ่านั ฉัะนัั�นั  

ขีอมอบควัามสืงบเชีน่ันั้�ให้ผูอ้า่นัไดร้ั้บัควัามสืงบเสืย้เองวัา่เปีน็ั

อยูอ่ยา่งไรั้ สืภัาพิแหง่ควัามสืงบแล่ะสืภัาพิใจัไมม่อ้ะไรั้ ขีอให้

รัู้้เองเห็นัเองจั้งจัะแนั่นัอนั ติ่อไปีควัามสืงบอย่างนั้�จัะสืงบอยู่

นัานัพิอสืมควัรั้แล่ว้ั ควัามสืงบนั้�กจ็ัะพิล่กิแพิล่งขี้�นัอ้กวัธ้ิัหนั้�ง 

จัะอยู่ในัอิรั้ิยาบถ้ใดก็ติาม จัะไม่ม้ปีัญหา

เมื�อควัามพิล่กิแพิล่งในัควัามสืงบน้ั�นัดิเด้ยวัเทูา่นัั�นั ควัาม

กล่า้หาญจัะแสืดงออกมาทูางใจัใหเ้ติม็กำล่งัเติม็อตัิรั้าทู้เด้ยวั 

ควัามกล้่าหาญนัั�นัจัะกล่้าไปีในัทูางใด แล่ะอะไรั้พิาให้เกิด

ควัามกล้่าหาญนัั�นั กผ็ูน้ัั�นัจัะรัู้ภ้ัายในัส่ืวันัติวััขีองทู่านัเอง เมื�อ

ควัามกล่้าหาญน้ั�เกิดขี้�นัแล่้วั ทู่านัจัะอยู่ในัอิรั้ิยาบถ้ใดก็ติาม 

จัะพิิจัารั้ณาก็ติาม จัะทูำควัามสืงบอยู่ก็ติาม ควัามกล่้าหาญ

นัั�นักอ็ยู่ในัเชีงิวัา่สืามภัพิไม่ม้ควัามหมาย ควัามกล่า้หาญนั้�จัะ

ติั�งอยู่ชีั�วัจัรั้ิมกจัิติ จัะกรั้ะดิกขี้�นัทู้�ใจั ปีุ�บเด้ยวัก็รัู้้ทูันัทู้ คำนั้�

สืำคัญทู้�สืุด คือคำวั่า “วัิรั้าคา วัิมุจัฺจัติิ วัิมุติฺติสืฺม้ วัิมุติฺติมิติิ 
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ญฺาณํ โหติิ เพิรั้าะสืิ�นักำหนััด ย่อมหลุ่ดพิ้นั เมื�อหลุ่ดพิ้นัแล่้วั 

ควัามรัู้้วัา่หลุ่ดพิ้นัแล่้วัย่อมม้” (ควัามจัรั้งิก็จัะเปีิดเผยให้รัู้อ้ยู่ในั

ติรั้งนั้�เอง) “ขี้ณา ชีาติิ วัุสืิติํ พิฺรั้หฺมจัรั้ิยํ กติํ กรั้ณ้ยํ ชีาติิสืิ�นัแล่้วั 

พิรั้หมจัรั้รั้ย์อยู่จับแล่้วั กิจัทู้�ควัรั้ทูำได้ทูำเสืรั้็จัแล่้วั” นัักภัาวันัา

ก็จัะรัู้้ในัติัวัทู่านัเอง แล่ะหายควัามสืงสืัยในัติัวัเองทูันัทู้

สื่วันัการั้รั้ะล้่กถ้้งพิรั้ะพิุทูธัเจั้านัั�นัก็นั่าอัศจัรั้รั้ย์ อยาก

ไปีกรั้าบพิรั้ะพุิทูธัเจั้าทูั�งๆ ทู้�รัู้้วั่าพิรั้ะพุิทูธัเจั้าปีรั้ินัิพิพิานัไปี

แล่้วั ดังพิรั้ะสืาวักขีองพิรั้ะองค์ไปีรัู้้เห็นัธัรั้รั้มแล่้วั ถ้้งทูางไกล่

สืกัเทูา่ไรั้ กอ็ตุิสืา่หเ์ดนิัทูางมากรั้าบนัมสัืการั้พิรั้ะพิทุูธัเจัา้ แติ่

ควัามคิดอยากจัะเล่่าสิื�งทู้�รัู้้เห็นันัั�นัถ้วัายพิรั้ะพิุทูธัเจั้าให้ทูรั้ง

ทูรั้าบไม่ม้ในัใจั เพิ้ยงได้กรั้าบนัมัสืการั้พิรั้ะพิุทูธัเจั้าก็พิอแล่้วั 

เมื�อพิรั้ะพุิทูธัเจัา้ติรัั้สืถ้ามในัแง่ควัามรัู้เ้ห็นัในัทู่ามกล่างสืงฆ์์ ก็

สืามารั้ถ้เล่่าถ้วัายพิรั้ะพุิทูธัเจั้าติามควัามเป็ีนัจัรั้ิง โดยไม่ม้

ควัามกรั้ะดากใจัติอ่พิรั้ะพิทุูธัเจัา้แล่ะคณะสืงฆ์์ทูั�งหล่ายแมแ้ติ่

นัิดเด้ยวั บางองค์ก็กล่้าพิูดในัทู่ามกล่างสืงฆ์์ ถ้้งพิรั้ะพิุทูธัองค์

จัะปีรั้ะทูับอยู่ในัทู้�นัั�นัก็ติาม ก็สืามารั้ถ้พิูดไม่ม้ควัามเกรั้งขีาม

ในัทู่ามกล่างสืงฆ์์ แล่ะก็พิูดติามควัามจัรั้ิงขีองทู่านั ใครั้จัะวั่า

อวัดติวััในัทูา่ไหนัไมเ่ก้�ยวั ไปีทู้�ไหนัอยูทู่้�ไหนัในัทูา่มกล่างคณะ

สืงฆ์์นั้อยหรั้ือมาก ก็สืามารั้ถ้กล่่าวัคำวั่า “ยสืฺสื มคฺเค วัา ผเล่ 
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วัา กงฺขีา อติฺถ้ิ โสื มํ ปีุจัฺฉัติุ ผู้ ใดม้ควัามสืงสืัยในัมรั้รั้คในัผล่  

ผู้นัั�นัจังถ้ามขี้าพิเจั้า” อยู่อย่างนัั�นั ถ้้าทูุกวัันันั้�ม้ผู้วั่าเชี่นันัั�นั ถ้้ง

จัะวัา่ติามควัามเปีน็ัจัรั้งิกต็ิามเถ้อะ จัะมอ้ะไรั้เกดิขี้�นักบัทูา่นัเล่า่ 

แล่ะใครั้จัะมาเปี็นัผู้ติัดสืินัให้

เมื�อรัู้เ้หน็ัติามควัามเปีน็ัจัริั้งผา่นัไปีแล้่วั ควัามกล่า้หาญ

นัั�นัก็อ่อนัล่งๆ จันัไม่ม้ควัามกล่้าหาญอยู่เล่ย แล่ะปีัญญาเคย

พิิจัารั้ณาในัแง่ติ่างๆ ในัรัู้ปีธัรั้รั้ม นัามธัรั้รั้ม ในัอด้ติ ปีัจัจัุบันั 

อนัาคติ เพิื�อหาช่ีองทูางให้หลุ่ดพ้ินัไปีจัากวัฏัิฏิะน้ั� กห็มดภัารั้ะ

แล้่วั จัะเหลื่อเพิย้งกำลั่งใจั กำลั่งใจันั้�กเ็ป็ีนัผล่อ้กส่ืวันัหน้ั�ง แต่ิ

กเ็ปีน็ัทู้�นัา่อศัจัรั้รั้ย์อยูม่าก กำล่งัใจัน้ั�จัะติั�งอยู่ไดก้เ็จัด็วัันั กำล่งั

เบ่งบานัเติ็มทู้� ติ่อไปีก็ค่อยๆ เล่ือนัรั้างไปีทูุกๆ วัันั ปีรั้ะมาณ

อก้เจั็ดวัันั ก็จัะอยู่ในัทู่าปีกติิภัายในัธัาติุขีันัธ์ั ควัามรัู้้เห็นัมา

แล่้วันัั�นัก็รัู้้เห็นัเปี็นัปีกติิ แล่ะรัู้้เห็นัเปี็นัเอกรั้ัติติิง รั้าติรั้้เด้ยวั

อยู่ติล่อดกาล่ ไม่ม้ดับ ม้เกิด ม้ขี้�นั ม้ล่ง ไม่หวัั�นัไหวัไปีติาม

กรั้ะแสืขีองโล่กใดๆ ทูั�งสืิ�นั

คำวัา่ “กติ ํกรั้ณย้ ํกจิัทู้�ควัรั้ทูำไดทู้ำเสืรั้จ็ัแล่ว้ั” จ้ังหมด

ภัารั้ะสื่วันัติัวั ไม่ติ้องไปีหาเอานั�ำมาดับไฟอ้กติ่อไปี เพิรั้าะไฟ
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ได้ดับสืนัิทูไปีหมดแล่้วั น้ั�เปี็นัผล่การั้ปีฏิิบัติิครัั้�งสืุดทู้าย ได้

อธัิบายเพิ้ยงย่นัย่อ พิอให้ผู้อ่านัได้สืดับไวั้เปี็นัแนัวัทูาง

ถ้้าทู่านัอ่านัแล่้วัยังไม่เขี้าใจัในัวัิธั้ปีฏิิบัติิภัาวันัา ผู้เขี้ยนั

ก็พิรั้้อมทู้�จัะอธัิบายเพิิ�มเติิม เพิรั้าะหล่ักภัาวันัานั้� ผู้เขี้ยนัก็ได้

ย่นัย่อแล่ะอธัิบายไวั้สืั�นัๆ เปี็นับางติอนั เพิื�อให้ผู้ปีฏิิบัติิเขี้าใจั

ในัวัิธั้ภัาวันัาได้ง่ายขี้�นั เมื�อภัาวันัาไปีแล่้วั ผล่แห่งควัามสืงบ 

ควัามรัู้เ้หน็ัในัแง่ติา่งๆ อาจัจัะเกดิขี้�นัไมค่อ่ยเหมอืนักนััทูั�งหมด 

เพิรั้าะนัิสืัยไม่เหมือนักันัทูุกคนั ก่อนัใจัจัะล่งสืู่ควัามสืงบ จัะ

แสืดงในัเบื�องติน้ัไมเ่หมอืนักนัั แล่ะบางคนัชีอบมน้ัมิติิเกดิขี้�นั

นัานัาชีนัิด บางคนัก็ไม่ม้นัิมิติมาเก้�ยวัขี้องเล่ย แล่ะขีอเติือนัผู้

ม้นัิมิติบ้างเล่็กนั้อย ถ้้าหากม้นัิมิติเห็นัสืิ�งนั่ารั้ักนั่ากล่ัวัเกิดขี้�นั 

หรั้ือม้เสื้ยงดังข้ี�นัในัทู้�ใกล้่หรืั้อไกล่ จัะเป็ีนัเสื้ยงคนัหรืั้อเสื้ยง

สืัติวั์ก็ติาม ให้ติั�งสืติิล่งทู้�ใจั ให้เขี้าใจัวั่าขีองสืิ�งนั้�เกิดขี้�นัเพิรั้าะ

กิเล่สื สืังขีารั้ตัิวัเองออกหล่อกตัิวัเอง อย่าไปีปัีกใจัเชีื�อว่ัาสืิ�ง

อื�นั แล่ะก็อย่ากล่ัวัในันัิมิตินัั�นัๆ ถ้้งควัามกล่ัวัเกิดขี้�นั ก็ห้าม

ออกจัากทู้� ถ้้าขีองเหล่่านั้�สืามารั้ถ้ทูำล่ายชี้วัิติเรั้าหรั้ือกินัเรั้า

เปี็นัอาหารั้ได้ก็เชีิญ ถ้้าเรั้ากล้่ายอมเสื้ยสืล่ะช้ีวัิติอย่างเด้ยวั

เทู่านัั�นั นัิมิตินัั�นัก็จัะหายทูันัทู้ ถ้้านัิมิติทู้�นั่ารั้ักม้ขี้�นั ก็อย่าสื่ง
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ใจัไปีติามนิัมิตินัั�นัเล่ย นัั�นัคือสืังขีารั้ออกหล่อกตัิวัเอง ถ้้าส่ืง

ใจัไปีติามสืังขีารั้ มันัก็จัะมาแสืดงให้จัิติเรั้าถ้อนัจัากสืมาธัิทูุก

ครั้ั�งไปี จัะเปี็นัอย่างไรั้ก็ติาม ขีออย่าสื่งใจัไปีดู ให้กำหนัดสืติิ

รัู้้เฉัพิาะใจัอย่างเด้ยวั ไม่สืนัใจักับนัิมิติใดๆ ทูั�งสืิ�นั ถ้้าหากม้

ปีญัญา จัะเอานิัมติินัั�นัมาพิจิัารั้ณาเหตุิการั้ณท์ู้�เกดิขี้�นัน้ัอมล่ง

สืูไ่ติรั้ลั่กษ์ณไ์ดย้ิ�งด ้ถ้า้ผูม้ปั้ีญญารัู้เ้ทู่าทูนััสืงัขีารั้อยูแ่ล้่วั สืงัขีารั้

ก็จัะไม่ออกไปีแสืดงติัวัให้เรั้าปีรั้ากฏิเห็นัเล่ย

ขีอนัักภัาวันัาจังเขีา้ใจัติามนั้�เถ้ดิ ขีอให้ผูป้ีฏิิบตัิจิังสืมัฤทูธัิ

ผล่ในัการั้ภัาวันัาเทูอญ
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พิรั้ะอาจัารั้ยทู์ูล่ ขีปฺิีปีปีญฺโฺญฺ นัามสืกลุ่เดมิ นันัฤๅชีา เกดิ

เมื�อวันััทู้� 20 พิฤษ์ภัาคม 2๔๗8 ณ บา้นัหนัองคอ้ ติำบล่บวััคอ้ 

อำเภัอเมือง จัังหวััดมหาสืารั้คาม ปีรั้ะเทูศไทูย ทู่านัเปี็นับุติรั้

คนัทู้� 5 ในับรั้รั้ดาพิ้�นั้อง ทูั�งหมด 10 คนั ขีองนัายอุทูธัาแล่ะ

นัางจัันัทูรั้์ นันัฤๅชีา

พิรั้ะอาจัารั้ยท์ูลู่ เปีน็ัผูม้ค้วัามคุน้ัเคยในัพิรั้ะพิทุูธัศาสืนัา

มาตัิ�งแต่ิวัยัเด็ก แล่ะได้บรั้รั้พิชีาอุปีสืมบทูในัวันััทู้� 2๗ กรั้กฎาคม 

พิ.ศ. 250๔ ขีณะอายยุา่งเขีา้ 2๗ ปี ีทู้�วัดัโพิธัสิืมภัรั้ณ ์จัังหวัดั
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อุดรั้ธัานั้ โดยม้ทู่านัเจั้าคุณพิรั้ะธัรั้รั้มเจัด้ย์ (จัูม พินัฺธัโล่) เปี็นั

พิรั้ะอุปีชัีฌาย์ โดยทู่านัตัิ�งใจัทู้�จัะดำเนิันัติามปีฏิิปีทูาแห่งองค์

สืมเด็จัพิรั้ะสืัมมาสัืมพุิทูธัเจั้า คือ “จัะปีรั้ะพิฤติิพิรั้หมจัรั้รั้ย์

เพิื�อกรั้ะทูำทู้�สืดุแหง่ทูกุขีโ์ดยชีอบ แล่ะออกเผยแผธ่ัรั้รั้มะเพิื�อ

ให้ผู้ปีฏิิบัติิเกิดควัามเห็นัชีอบในัศาสืนัธัรั้รั้มคำสือนัขีอง

พิรั้ะพิุทูธัเจั้าอย่างแทู้จัรั้ิง”

ในัชี่วังแรั้กขีองการั้ภัาวันัาปีฏิิบัติินัั�นั พิรั้ะอาจัารั้ย์ทููล่

ได้ออกธัดุงค์ไปีบำเพิญ็สืมณธัรั้รั้มติามสืถ้านัทู้�สืปัีปีายะหล่าย

แห่ง ทูั�งในัภัาคอ้สืานั ภัาคใติ้ แล่ะภัาคเหนัือ โดยทู่านัได้ใชี้

หล่ัก อิทูธัิบาทู ๔ แล่ะสืัจัจัะเปี็นัฐานัสืำคัญในัการั้สืรั้้างควัาม

เพิ้ยรั้ติล่อดจันัใชี้ปีัญญาหาธัรั้รั้มะติ่างๆ มาพิิจัารั้ณาเพิื�อ 

ให้เกิด ควัามรัู้้แจั้งเห็นัจัริั้ง ทู่านัได้มอบตัิวัเป็ีนัลู่กศิษ์ย์ขีอง 

หล่วังปีู่ขีาวั อนัาล่โย วััดถ้�ำกล่องเพิล่ จัังหวััดหนัองบัวัล่ำภัู 

ซ้�งทูำให้ทูา่นัก้าวัหน้ัาในัการั้ปีฏิิบัติธิัรั้รั้มมากยิ�งขี้�นัเป็ีนัล่ำดับ 

จันัสืามารั้ถ้ถ้้งทู้�สืุดแห่งทูุกขี์ได้ในัพิรั้รั้ษ์าทู้� 8 ณ บ้านัปี่าล่ันั  

อำเภัอดอยหล่วัง จัังหวััดเชี้ยงรั้าย

พิรั้ะอาจัารั้ย์ทููล่ เปี็นัทูั�งปีรั้าชีญ์แห่งธัรั้รั้ม แล่ะเปี็นัผู้ทู้�

อทุูศิทูุม่เทูช้ีวัติิให้กบัการั้เผยแผ่พิรั้ะพุิทูธัศาสืนัาอย่างแทู้จัรั้งิ
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ทูา่นัอบรั้มธัรั้รั้มะโดยเนัน้ัหล่กัการั้ปีฏิบิตัิทิู้�ติรั้งกบัคำสือนัขีอง

พิรั้ะพิทุูธัเจัา้ในัสืมยัพิรั้ะพิทุูธักาล่ คอืเรั้ิ�มจัากการั้สืรั้า้งปัีญญา

ควัามเห็นัชีอบในัสืัมมาทูิฏิฐิ ซ้�งเหมาะกับฆ์รั้าวัาสืทู้�สืามารั้ถ้

ปีฏิิบัติิได้แล่ะเห็นัผล่ได้ในัทูุกทู้�ทูุกเวัล่า โดยให้ใชี้ปัีญญา

พิิจัารั้ณาใหเ้กดิควัามรัู้แ้จัง้เหน็ัจัรั้งิในัสืภัาวัธัรั้รั้มขีองสืิ�งติา่งๆ 

แล่ะรัู้้จัักทูุกขี์โทูษ์ภััยในัการั้ย้ดติิดในัสืิ�งเหล่่านัั�นั ซ้�งด้วัยวัิธั้นั้� 

พิรั้ะอาจัารั้ยท์ูลู่เองไดด้วังติาเหน็ัธัรั้รั้มตัิ�งแติส่ืมยัฆ์รั้าวัาสื จัาก

การั้พิิจัารั้ณาธัรั้รั้มะจัากติ้นัมะม่วัง

พิรั้ะอาจัารั้ย์ทููล่ ขีิปีฺปีปีญฺฺโญฺ เปี็นัผู้ก่อติั�งวััดปี่าบ้านัค้อ 

ติำบล่เขีอืนั�ำ อำเภัอบ้านัผอื จังัหวัดัอุดรั้ธัานั ้ติั�งแติป่ี ีพิ.ศ.2528 

โดยทูา่นัเปี็นัผูน้ัำในัการั้ออกแบบ รั้วัมทูั�งดำเนัินัการั้กอ่สืรั้า้ง

ศาล่าอเนักปีรั้ะสืงค์ อาคารั้ปีฏิิบัติิธัรั้รั้ม พิรั้ะมหาธัาติุเจัด้ย์ทู้�

ปีรั้ะดิษ์ฐานัพิรั้ะบรั้มสืารั้้รั้ิกธัาติุ แล่ะวัิหารั้สืังเวัชีนั้ยสืถ้านั ๔ 

ติำบล่ อ้กทูั�งเปี็นัผู้ก่อติั�งวััดแล่ะศูนัย์ปีฏิิบัติิธัรั้รั้มอ้กหล่าย 

แห่งทูั�งในัปีรั้ะเทูศไทูย แล่ะในัติ่างปีรั้ะเทูศ อาทูิ วััดซานัฟรั้านั

ธััมมารั้าม วััดนัิวัยอรั้์คธััมมารั้าม วััดฮ่่องกงธััมมารั้าม แล่ะศูนัย์

ปีฏิบิตัิธิัรั้รั้ม KPY (เคพิว้ัาย) เมอืงเรั้ดวัดูแวัล่ล่ย์้ รั้ฐัแคล่ฟิอรั้เ์นัย้
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นัอกจัากน้ั� พิรั้ะอาจัารั้ย์ทููล่ยังได้เข้ียนัหนัังสืือธัรั้รั้มะ

กวัา่ 20 เล่ม่ โดยมุง่เน้ันัการั้สือนัในัแนัวัทูางปีฏิบัิติสิืายปีญัญา

โดยมห้ลั่กสัืมมาทิูฏิฐิดั�งเดิมขีองพิรั้ะพุิทูธัเจัา้เป็ีนัสืำคัญ ซ้�งได้

รั้ับการั้แปีล่เปี็นัภัาษ์าติ่างปีรั้ะเทูศหล่ายภัาษ์า อาทูิ ภัาษ์า

อังกฤษ์ แล่ะภัาษ์าเยอรั้มันั จันัเป็ีนัทู้�รัู้้จัักอย่างแพิร่ั้หล่าย 

ติล่อดจันัได้จัดักจิักรั้รั้มเพิื�อเผยแผ่คำสือนัธัรั้รั้มะอก้หล่ายรูั้ปี

แบบ เชีน่ั การั้แสืดงธัรั้รั้มเทูศนัา การั้บวัชีชีพ้ิรั้าหมณ ์การั้อบรั้ม

ปีฏิิบัติิธัรั้รั้มให้นัักเรั้้ยนั นัักศ้กษ์า ขี้ารั้าชีการั้ แล่ะปีรั้ะชีาชีนั

ทูั�วัไปี จันัม้ผู้สืนัใจัปีฏิิบัติิติามแนัวัคำสือนัขีองทู่านัมากมาย

พิรั้ะอาจัารั้ย์ทููล่ ขีิปีฺปีปีญฺฺโญฺ ได้ล่ะสืังขีารั้ด้วัยอาการั้

สืงบ ทู้�วััดปี่าบ้านัค้อเมื�อวัันัทู้� 11 พิฤศจัิกายนั 2551 รั้วัม

สืิรั้ิอายุได้ ๗๓ ปีี 5 เดือนั แล่ะได้รั้ับพิรั้ะรั้าชีทูานัเพิล่ิงศพิ 

เมื�อวัันัทู้� 1 กุมภัาพิันัธั์ 2552 อัฐิธัาติุขีองทู่านัได้แปีรั้สืภัาพิ

เปี็นัพิรั้ะธัาติุ เปี็นัเครั้ื�องปีรั้ะกาศคุณธัรั้รั้มทู้�บรั้ิสืุทูธัิ�

ติล่อดรั้ะยะเวัล่า ๔8 พิรั้รั้ษ์า ทู้�อยู่ใติ้รั้่มกาสืาวัพิัสืติรั้์ 

พิรั้ะอาจัารั้ยท์ูลู่มุ่งมั�นัในัการั้ปีฏิบิตัิภิัาวันัาอยา่งเดด็เด้�ยวักล่า้

หาญจันัถ้้งทู้�สืุดแห่งธัรั้รั้ม อ้กทูั�งยังได้สืรั้้างคุณปีรั้ะโยชีน์ั

นัานัปัีการั้ติอ่พิรั้ะพิทุูธัศาสืนัาแล่ะปีรั้ะเทูศชีาติติิามสืจััอธัษิ์ฐานั



แนวทางปฏิิบััติิภาวนา 5๙

ทู้�เคยติั�งไวั้ นัับได้วั่าทู่านัเปี็นัแบบอย่างทู้�ด้ขีองพิรั้ะสืุปีฏิิปีันัโนั 

ดังทู้�พิรั้ะพิุทูธัองค์ได้ทูรั้งติรัั้สืไวั้ในัปัีจัฉิัมโอวัาทูว่ัา “จังยัง

ปีรั้ะโยชีน์ัตินัแล่ะปีรั้ะโยชีน์ัทู่านัให้ถ้้งพิร้ั้อมด้วัยควัามไม่

ปีรั้ะมาทูเถ้ิด”



ผู้ลงานหนังสู้อธิรรมะ 

ชุ่ดมรดกธิรรม

1. แนัวัทูางปีฏิิบัติิภัาวันัา
2. ทูวันักรั้ะแสื
๓. ติัดกรั้ะแสื
๔. ขี้ามกรั้ะแสื
5. คู่มือชีาวัพิุทูธั
6. พิ้นักรั้ะแสืโล่ก
๗. พิบกรั้ะแสืธัรั้รั้ม
8. อัติโนัปีรั้ะวััติิ
๙. สืัมมาทูิฏิฐิ เล่่ม 1
10. สืัมมาทูิฏิฐิ เล่่ม 2
11. พิุทูธัทูำนัาย

12. สืัมมาทูิฏิฐิ เล่่ม ๓ 
1๓. เหติุให้เกิดทูุกขี์
1๔. ปีัญญาอบรั้มใจั
15. ปีัญญา ๓
16. พิุทูโธั
1๗. สืัมมาศรั้ัทูธัา
18. กาล่ามสืูติรั้
1๙. สืัปีปีุรั้ิสืธัรั้รั้ม
20. ภััยธัรั้รั้มชีาติิ
21. เปีล่้�ยนัควัามเห็นั
22. จัุดปีรั้ะกายแห่งปีัญญา



1. แติ่งใจั
2. สืองใจั
๓. รัู้้ใจั
๔. ขีอใจั
5. ม่วันัใจั

6. เปีรั้้�ยวัใจั
๗. คู่ใจั
8. ถ้อนัใจั
๙. ใจัเอย
10. นัอกใจั

หนังสู้อจากธิรรมเทศนา

1. อุบายเจัรั้ิญปีัญญา
2. U-Turn
๓. ชีิงชี้าสืวัรั้รั้ค์
๔. โกรั้ธัแล่้วัไง
5. ปีฏิิเสืธั

6. มารั้ยาทู
๗. คาถ้ามหาเสืนั่ห์
8. ขีุมทูรั้ัพิย์
๙. แนัวัทูางสืู่พิรั้ะโสืดาบันั
10. อุบายฝึึกปีัญญา

หนังสู้อจากธิรรมเทศนา ชุ่ดใจ

ผู้สืนัใจัอ่านัหนัังสืือธัรั้รั้มะขีอง พิรั้ะอาจัารั้ย์ทููล่ ขีิปีฺปีปีญฺฺโญฺ  
สืามารั้ถ้ดาวั์โหล่ดได้ฟรั้้ทู้�: luangporthoon.net



ผู้ลงานแปลหนังสู้อธิรรมะ

ชุ่ดมรดกธิรรม

1. Line of Practice for Mental Development

2. Going Against the Stream

๓. Beyond the Stream of the World

๔. Encountering the Stream of the World

5. Cutting off the Stream

6. Buddho

๗. The Buddha's Sixteen Prophecies

8. Paradigm Shift 

๙. Natural Disasters 

10. Spark: Igniting the Flame of Wisdom

11. The Autobiography of Venerable Ācariya Thoon 
Khippapañño



1. Tailored Heart

2. Two of Hearts

๓. Lucid Heart

๔. Devoted Heart

5. Inseparable Heart

1. Ariyapuggala: The Liberated Ones 

2. Wisdom Crafting

๓. Die Weisheitserstellung (German)

๔. U-Turn

5. Treasure Trove

6. Methods of Training Wisdom

หนังสู้อจากธิรรมเทศนา

หนังสู้อจากธิรรมเทศนา ชุ่ดใจ

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



วัดัซานัฟรั้านัธัมัมารั้าม (San Fran Dhammaram Temple)  

2645 Lincoln Way, San Francisco, California 94122, USA  

โทูรั้ +1 415 753 0857, อเ้มล่: watsanfran@yahoo.com  

เวับ็ไซต์ิ: watsanfran.org, LINE: @watsanfran  

FB: watsanfran, YouTube: watsanfran

มลู่นัธิั ิWSF สืะพิานับญุ (WSF Saphanboon Foundation)  

LINE: @wsfsaphanboon, FB: wsfsaphanboon

วัดัป่ีาบ้านัค้อ 

1/1 หมู ่7 ติำบล่เขีอืนั�ำ อำเภัอบ้านัผือ จัังหวัดัอดุรั้ธัานั ้41160 

โทูรั้ +66 85 453 3245, อเ้มล่: watpabankoh@gmail.com  

เวับ็ไซต์ิ: watpabankoh.com, LINE: watpabankoh  

FB: watpabankoh, YouTube: Wat Pa Ban Koh

ทู่านัใดปีรั้ะสืงค์จัะร่ั้วัมบญุจัดัพิมิพ์ิหนังัสืือธัรั้รั้มะ แล่ะสืื�อธัรั้รั้มะอื�นัๆ 

ขีองพิรั้ะอาจัารั้ย์ทูลู่ ขิีปีปฺีปีญฺโฺญฺ เชีญิร่ั้วัมบรั้จิัาคได้ทู้�

บญัชี:้ มลู่นัธิั ิWSF สืะพิานับญุ  

ธันัาคารั้: กรั้งุศรั้อ้ยธุัยา  

เล่ขีทู้�บญัชี:้ 299-917-6606 

ส่ืงสืล่ปิีโอนัเงนิัได้ทู้� LINE: @wsfsaphanboon 

รั้ะบ:ุ ร่ั้วัมบญุหนังัสือืธัรั้รั้มะ

ติิดติ่อสูอบัถาม
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