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วันน้ีวันท่ี ๓ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๙.๑๒ น. 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
อัคโคหะมัสมิ โลกัสสะ เชฏโฐหะมัสมิ โลกัสสะ เสฏโฐหะมัสมิ โลกัสสะ อะยะมันติมา เม ชาติ นัตถิทานิ  

ปุนัพภะโว 
สาธุ สาธุ อะนุโมทามิ (๙ จบ) 
โย ธัมมัง ปัสสะติ โส มัง ปัสสะติ โย มัง ปัสสะติ โส ธัมมัง ปัสสะติ ผู้ใดเห็นธรรมผู้นั้นเห็นตถาคต 

ผู้ใดเห็นตถาคตผู้นั้นเห็นธรรม 
จักขุกะระณี ญาณะกะระณี อุปะสะมายะ อะภิญญายะ สัมโพธายะ นิพพานายะ โลกะวิทู ฯ 
อะถาหัง ภิกขะเว สะเทวะเก โลเก สะมาระเก สะพ๎รัห๎มะเก สัสสะมะณะพ๎ราห๎มะณิยา ปะชายะ สะเทวะมะ

นุสสายะ อะนุตตะรัง สัมมาสัมโพธิง อะภิสัมพุทโธ ปัจจัญญาสิง ฯ 
ญาณัญจะ ปะนะ เม ทัสสะนัง อุทะปาทิ อะกุปปา เม วิมุตติ อะยะมันติมา ชาติ นัตถิทานิ ปุนัพภะโวติ ฯ 
สาธุ สาธุ อนุโมทามิ (๙ จบ) 
เย ธัมมา เหตุปปะภะวา เตสัง เหตุง ตะถาคะโต เตสัญจะ โย นิโรโธจะ เอวัง วาที มะหาสะมะโณฯ 
สาธุ สาธุ อะนุโมทามิ 
ปะณิธานะโต ปัฏฐายะ ตะถาคะตัสสะ ทะสะ ปาระมิโย ทะสะ อุปะปาระมิโย ทะสะ ปะระมัตถะปาระมิโย 

ปัญจะ มะหา ปะริจจาเค ติสโส จะริยา ปัจฉิมัพภะเว คัพภาวักกันติง ชาติง อะภินิกขะมะนัง ปะธานะจะริยัง 
โพธิปัลลังเก มาระวิชะยัง สัพพัญญุตะญาณัปปะฏิเวธัง นะวะ โลกุตตะระธัมเมติ สัพเพปิเม พุทธะคุเณ อาวัช
ชิต๎วา เวสาลิยา ตีสุ ปาการันตะเรสุ ติยามะรัตติง ปะริตตัง กะโรนโต อายัส๎มา อานันทัตเถโร วิยะ การุญญะจิต
ตัง อุปัฏฐะเปต๎วา ฯ 

โกฏิสะตะสะหัสเสสุ จักกะวาเฬสุ เทวะตา ยัสสาณัมปะฏิคคัณหันติ ยัญจะ เวสาลิยัมปุเร โรคามะนุสสะ
ทุพภิกขะ สัมภูตันติวิธัมภะยัง ขิปปะมันตะระธาเปสิ ปะริตตันตัมภะณามะ เห ฯ 

เดี๋ยวโยมน่ังสมาธิทําอารมณ์ไปสบาย ๆ เดี๋ยวจะเทศน์ไป นั่งสมาธิไป 
วันน้ีจะพูดถึงหัวใจพระศาสนา หัวใจพระพุทธศาสนาคือ พระพุทธเจ้าก่อนดับขันธ์ปรินิพพาน ท่านจะ

รวมหัวใจพระพุทธศาสนาว่า สังขารทั้งหลายมีความสิ้นไปเสื่อมไปเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงยังความไม่
ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด ความไม่ประมาทนี่แหละ คือหัวใจพระศาสนา ความไม่ประมาทมีหลายนัย เรามา
ปรารภในเรื่องภาคปฏิบัติ เดี๋ยวก็จะปรารภจุดนั้น จุดนี้ ไปเรื่อย ๆ ในฐานะที่ว่า เราเป็นผู้ยินดีในการปฏิบัติ 
เราปรารภเพื่อปฏิบัติ 

ความไม่ประมาทอย่างแรก คือ มีความละอายต่อบาป เกรงกลัวต่อบาป ไม่เชือนแช เห็นโทษในบาป 
แม้เล็กน้อย แล้วไม่ฝืนกระทํา เห็นคุณในความดีแม้เล็กน้อย แล้วไม่ละเลย อันนี้เป็นเบื้องต้น ถ้าเรามีความ
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ไม่ประมาทในแง่นี้ คืออันคําว่า ความไม่ประมาทนั้น ที่พูดว่าไม่ประมาทมันกินความกว้าง ถ้าเราจะ
แยกแยะไปตามภาษาหนังสือก็แยกกันไปได้หลายแบบ แต่ทีนี้ว่า วันนี้เรามาปฏิบัติ เดี๋ยวเราจะปรารภใน
เรื่องที่ว่า ทํายังไงที่จะตั้งจิตเราไม่ให้ประมาท เราก็ปรารภมุมนั้นบ้าง มุมนี้บ้าง เบื้องต้นความไม่ประมาท 
ถ้าเราพูดถึงว่า มีความละอายต่อบาปเกรงกลัวต่อบาป เห็นโทษในบาปแม้เล็กน้อย เห็นคุณในกุศลแม้
เล็กน้อย เห็นโทษในบาปแม้เล็กน้อย แล้วไม่ฝืนกระทํา มีความละอายและเกรงกลัวต่อบาป กลัวว่าบาปนี้
จะนําให้เราไปสู่ความตกต่ํา แม้เล็กแม้น้อยก็ไม่กล้าล่วงละเมิด ไม่กล้าฝ่าฝืน อันนี้ก็ช่วยให้จิตเรามันดีขึ้น 
ความไม่ประมาทจุดนี้ก็เป็นคุณแล้ว คือเห็นโทษในความชั่วแม้เล็กน้อย แล้วไม่ฝืนกระทํา เห็นคุณในบุญ
กุศลแม้เล็กน้อย แล้วไม่ละเลย 

การที่เราจะเห็นโทษในความชั่วแม้เล็กน้อย นึกจะพูดมันก็พูดได้ แต่แล้วจะทํายังไง เราจึงจะเกิด
ความรู้สึกเห็นโทษ ในอกุศลแม้เล็กน้อย มันก็ต้องผูกใจอยู่เสมอ เราไม่รู้จะทํายังไงก็ ใช้คําขอขมาเลย ถ้า
เราได้ขอขมา อย่างน้อยมันก็คอยเตือนเราอยู่ประจํา เราเอาคําขอขมามาใช้ทุกวัน ถ้าเราได้ใช้คําขอขมาทุก
วัน มันก็ผูกใจเราแล้ว คือสมมุติว่าวันนี้เรารู้สึกว่า เราละอายต่อบาปเกรงกลัวต่อบาป แต่อารมณ์คนมัน
เปลี่ยนไปได้เรื่อย เพราะมันก็รับอารมณ์ใหม่อยู่เรื่อย ทํายังไงเราจะรักษาจิตเรา ให้มันอยู่กับความละอาย
ต่อบาปเกรงกลัวต่อบาปอยู่เป็นนิจ เราควรจะมีกิจวัตรประจําวันที่จะรักษาตัวอยู่ รักษาจิตอยู่ ใช้คําขอขมา
ทุกวันน่ะ อันนี้มันจะรักษาจิตเราแล้ว ยกตัวอย่าง สมมุติว่าเราเป็นคนใจบาป หยาบช้า ดื้อด้านสุดขีดแล้ว 
แต่ถ้าหากว่าเราเอาคําขอขมามาใช้ทุกวัน อันว่า น้ําหยดลงหินทุกวันหินมันยังกร่อนได้ ต่อให้เริ่มแรก
เริ่มต้น เราเป็นคนใจบาปหยาบช้า ชนิดที่ว่า ถ้าหากมีความโกรธขึ้นมา สามารถฆ่าคนทิ้งได้เลย สมมุติน่ะ 
ต่อให้เราเป็นคนใจบาปหยาบช้าขนาดนั้น ถ้าเอาคําขอขมามาใช้ทุกวัน น้ําหยดลงหินทุกวันหินมันก็ยัง
กร่อน ฉะนั้น ต่อให้เริ่มต้นเราเป็นคนใจบาปหยาบช้าขนาดนั้น มันก็จะทําให้จิตเราอ่อนโยนลง ถ้าเรามา
ฝึกฝนการตั้งจิตขอขมาลาโทษทุกวันน่ะ 

ทีนี้ จิตเราปกติมันก็คงไม่ร้ายถึงขนาดนั้นหรอก ถ้าหากว่าเราเอาคําขอขมามาใช้ทุกวัน มันจะคอย
ป้องกันจิตเรา ไม่ให้ละเมิด ไม่ให้ทําความชั่ว ความชั่วเราบอกว่า โอ๊ยฉันไม่ทําหรอกความชั่ว คือใน
อารมณ์ปกติเราไม่ทําหรอก แต่เราไว้ใจได้หรือเปล่าว่าเวลามีอารมณ์มากระทบ เวลามีสิ่งเร้า เกิดมี
เหตุการณ์ที่ไปเจอคนด่าจัง ๆ เข้า หรือไปเจอคนมากลั่นแกล้งเรา เราจะอดใจได้หรือเปล่าก็ไม่รู้ เพราะ
เหตุการณ์มันยังไม่เกิด เราจะโม้หรือว่า โอ๊ยฉันไม่เป็นฉันไม่โกรธหรอก อันน้ันมันก็ยังเป็นคําโม้อยู่ เหมือน
เราคุยว่า ฉันไม่ต้องป้องกันตัวหรอก ฉันไม่เป็นโรคนั้นหรอก ไม่ต้องไปฉีดวัคซีนหรอก มันก็ยังเป็นคําโม้
อยู่ ในความเป็นจริง เราก็ไม่รู้ว่า ถ้าเชื้อโรคมันเข้ามาแล้วเราจะเป็นโรคหรือเปล่า ป้องกันไว้ดีกว่า ถึง
เรียกว่าความไม่ประมาทไง ในทางสาธารณสุข เขาก็ฉีดวัคซีนซะเลย หมดเรื่องไป จิตเราก็เหมือนกันน่ะ 
เราจะไว้ใจได้ว่าเวลาเราเจออารมณ์กระทบเราจะไม่บันดาลโทสะขึ้นมาขนาดล่วงศีล หรือว่าเจอสิ่งเย้ายวน
ใจน่ะ เราจะไม่ล่วงศีลข้อหนึ่ง ศีลข้อสอง ศีลข้อสาม หรือศีลข้อสี่โกหกหลอกลวงเขาเพื่อผลประโยชน์ เพื่อ
ต้องการส่ิงที่มาเย้ายวนใจเราน่ะ ที่จะคุยก็คุยได้ว่า ฉันน่ะจิตใจฝักใฝ่อยู่ในกุศล แต่อันน้ันมันยังเป็นราคาคุย
อยู่ มันไม่สู้กับการที่ว่าเรามีเครื่องป้องกัน พยายามขวนขวายป้องกันตัวเอง เหมือนกับว่า โอ้ยฉันไม่ต้อง
ฉีดวัคซีนหรอก ฉันไม่เป็นโรคนั้นน่ะ ไอ้นั่นมันเป็นราคาคุยอยู่ ทางสาธารณสุขก็ถือว่าประมาท 

ความไม่ประมาท มันมีหลายมุม นี่เราจะปรารภเพื่อให้เข้ากับอารมณ์ที่เราจะใฝ่ใจเรื่องปฏิบัติ ที่เรา
ศรัทธาสนใจปฏิบัติ ความไม่ประมาทเบื้องต้นมันอยู่ในระดับศีล คือเห็นโทษความชั่วแม้เล็กน้อย แล้วไม่ฝืน
กระทํา เห็นคุณความดีแม้เล็กน้อย แล้วไม่ละเลย อันนี้เป็นความไม่ประมาทในเบื้องต้น การที่เราจะให้จิต
เราเห็นโทษความชั่วแม้เล็กน้อย แล้วไม่ฝืนกระทํา ให้เป็นปกติสม่ําเสมอ เราใช้คําขอขมาน่ะดีที่สุดเลย ให้
ใช้คําขอขมาทุกวัน อาตมาใช้แล้วได้ผลดี มันเป็นความไม่ประมาท เราจะไปคุยว่า โอ้ย จิตฉันดีอยู่ ไอ้นั่น
มันก็แค่ราคาคุย เราต้องมีกิจกรรมในการป้องกันรักษาจิตเราว่า จิตเราจะดีจริง ๆ การปฏิบัติธรรมก็คือการ
งาน เหมือนกับเราทํางานน่ะ อยู่ ๆ จะให้เงินมันลอยมา ถ้าเป็นได้อย่างนั้น มันไม่เรียกว่าการงานแล้ว เรา
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จึงต้องมีการปฏิบัติการ เราจะให้จิตเราละอายต่อบาป เกรงกลัวต่อบาปเสมอน่ะ ใช้คําขอขมาทุกวัน ดีที่สุด
เลย แล้วถ้ายังรู้สึกว่ามันยังไม่เข้มข้นพอ ไม่สะใจพอ ใช้คําประกาศโทษตน ที่พิมพ์อยู่ในหนังสือน่ะ ใช้แล้ว
ดี คือมันจะกระตุ้นให้จิตเราไม่เชือนแชประมาท เราจะบอกว่า ฉันไม่ประมาทแล้ว นั่นมันราคาคุย เราต้องมี
กิจกรรม เขาเรียกว่าเป็นการงาน เราต้องทําการงาน เหมือนกับสุภาษิตจีน เขามีสุภาษิตว่า นั่งเฝ้ารอ
กระต่ายมาชนต้นไม้ เรื่องมีอยู่ว่า มีไอ้หนุ่มคนหน่ึง วันดีคืนดี มันไปน่ังสัปหงกอยู่โคนต้นไม้ต้นหนึ่ง พอดีมี
กระต่ายตัวหน่ึง ไม่รู้มันวิ่งหนีอะไรบางอย่างมา พอดีก็วิ่งส่งเดช มาชนต้นไม้ต้นนั้น แล้วก็ตาย ไอ้หนุ่มคน
นั้นก็ดีใจว่าเราได้กระต่ายตายฟรี ๆ ก็กลับเอาไปย่างกิน วันหลังมันก็มานั่งรอแต่ตรงที่ต้นไม้นั้น มันว่า 
เดี๋ยวกระต่ายจะมาชนต้นไม้ให้มันอีก ซึ่งเรื่องไอ้หนุ่มคนนี้มันก็เกินไป เขาเรียกว่ามันไม่มีกิจกรรมการงาน
เลย สําหรับเราที่คิดจะเป็นนักปฏิบัติธรรม เราก็ต้องมีกิจกรรมของเรา เราต้องขวนขวายใฝ่ปฏิบัติ แต่ละวัน
ให้เราได้ทําเรื่องอะไรท่ีจะเป็นหลักประกันได้ว่าจิตเราจะไม่ชั่ว อันนั้นก็มีประโยชน์แก่เราแล้ว 

ความไม่ประมาทที่ปรารภเป็นเบื้องต้น คือว่า เห็นโทษในความชั่วแม้เล็กน้อย แล้วไม่ฝืนกระทํา คือ
ความชั่วนั้นแม้จะเป็นเรื่องเล็ก ๆ เราก็มีความละอายต่อบาป ไม่ฝืนกระทําไป อันนี้เป็นความไม่ประมาท
ระดับศีล เห็นคุณในความดีแม้เล็กน้อย แล้วไม่ละเลย เขาเรียกว่า มันก็ระดับศีลเหมือนกันแหละ ถ้าหากว่า
เป็นเรื่องค้าขาย เตี่ยสอนอาตี๋ขายของ ถ้าหากว่าคนเขามาซื้อของสิบบาทกับซื้อของพันบาท ถ้าอาตี๋มัน
ปฏิบัติต่อคนสองประเภทน้ีต่างกันน่ะ เตี่ยในฐานะที่ผ่านโลกมามาก ผ่านวงการค้าขายมามากนี่ จะต้องด่า
ลูกเลย เพราะอะไร เพราะว่าการทําไม่ดีนี่มันก็เสียเครดิตทั้งหมดแหละ เสียเครดิตแก่ร้านค้า แก่ลูกค้า แก่
ตัวเราต่อลูกค้า 

คนเรานี่ บอกว่า ก็อีแค่ทําความชั่วนิดเดียว ชั่วนิดเดียวมันก็ชั่ว เพราะว่าเกิดจากจิตที่ไม่ละอายต่อ
บาปเหมือนกัน แล้วถ้าละเลยความดีแม้นิดเดียว อันนั้นมันก็เกิดจากจิตไม่ศรัทธาเหมือนกันแหละ ฉะนั้น 
เราที่คิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรม เบื้องต้นเรานึกถึงความไม่ประมาท ความไม่ประมาทนี่เป็นสุดยอดธรรมะนะ 
เพราะว่าแม้แต่ตอนที่พระพุทธเจ้าจะปรินิพพานน่ะ ท่านจะสรุปธรรมะของท่านว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย 
สังขารทั้งหลายมีความสิ้นไปเสื่อมไปเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด 
ความไม่ประมาทน่ีจึงถือว่าเป็นสุดยอดธรรม 

เบื้องต้นนี่เราได้รู้แล้ว ความไม่ประมาท ปรารภมาเบื้องแรกก็เป็นระดับศีล คือเห็นโทษในความชั่วแม้
เล็กน้อยแล้วไม่ฝืนกระทํา เห็นคุณในความดีเล็กน้อยแล้วไม่ละเลย อย่างน้อยจิตเราก็จะดีขึ้น ในแต่ละวัน
ถ้าเราจะอยู่อย่างไม่ประมาท ตื่นเช้ามาให้เรานึกว่าเราจะทําดีอะไร เราจะทําจิตให้ขาวขึ้นยังไง เราจะทําจิต
ให้ดีขึ้นยังไง เราจะบอกว่า วันนั้นฉันดีแล้ว วันนี้ก็ปล่อย ๆ มันเถอะ อย่างนี้มันไม่ได้การ ยกตัวอย่างใน
วงการของการค้าการขาย ถ้าผู้จัดการบริษัทหนึ่งจะไปอ้างกับเจ้าของบริษัทว่า เมื่อปีที่แล้วก็ได้กําไรตั้ง
เยอะ เดือนนี้ขาดทุนจะเป็นอะไรไปเล่า พูดอย่างนั้นไม่ได้ เจ้าของเขาไม่ฟังหรอก เขาจะว่าปีที่แล้วกําไรมัน
ก็เรือ่งของปีที่แล้วกําไร ทําไมเดือนน้ีมันขาดทุน ถ้าปล่อยเชือนแชให้เดือนนี้ขาดทุนโดยคิดว่าปีที่แล้วกําไร 
แสดงว่าประมาทแล้ว ไม่เข้าเรื่องแล้ว อย่างนี้ไม่ได้เรื่องแล้ว 

เราที่เป็นผู้ปฏิบัติธรรมก็เหมือนกัน เราตื่นมา เช้าวันนี้ ถ้าตื่นมาปุ๊ปเราตั้งกุศลจิตเลยยิ่งดี กําหนด
อารมณ์อันใดสักอันหนึ่ง กําหนดอะไรให้จิตเราเป็นกุศลน่ะ อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ คือหัวข้อกรรมฐานมี
หลากหลาย กรรมฐานส่วนใหญ่ก็เพื่อมาตั้งจิตเราให้ห่างจากความชั่ว ให้เข้าใกล้ความดีทั้งนั้นแหละ เราจะ
ตั้งอารมณ์อะไรก็ได้ ตื่นเช้ามาปุ๊ปเราตั้งจิตกุศลยังไงดี ระลึกถึงคุณพระพุทธเจ้าก็ได้ หรือระลึกถึงกรรมฐาน
กองใดกองหนึ่ง เราอาจจะนึกว่า อ้าววันนี้เรายังไม่ตายหรอกหรือ เมื่อคืนเรานอนเราก็นึกว่าอาจจะตายเมื่อ
คืนน้ีก็ได้ ตื่นมาแล้ว เช้าแล้วนี่ อ้าวยังไม่ตายหรอกหรือ เพราะชีวิตมันไม่แน่ เรานอนกลางคืนนี่ ความตาย
อาจจะมาถึงตั้งแต่เมื่อคืนก็ได้ ไม่มีอะไรรับประกันได้เลยว่า เราจะอยู่ได้ไปถึงเช้า อย่างคืนนี้น่ะ ไม่มีอะไร
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ประกันได้ว่าเราจะอยู่ไปถึงเช้าพรุ่งนี้ พอเราตื่นมาตอนเช้า อ้าวยังไม่ตายหรอกหรือ เขาให้เวลามีชีวิตสืบ
ต่อไปอีกวันนึง เดี๋ยววันนี้จะทําความดีอะไร จะตั้งกุศลจิตอะไร จะละความชั่วอะไร 

ความชั่วที่เราละไปได้แล้วก็อย่าประมาท ความชั่วอันไหนเราละได้ ให้ขวนขวายว่าเราละด้วยอารมณ์
อันไหน เอาอารมณ์อันนั้นมากําหนดเสมอ เพื่อไม่ให้ความชั่วนั้นกลับมาอีก ความดีที่เราทําได้แล้วก็อย่า
ประมาท เราทําความดีอะไรขึ้นมาได้เพราะเราตั้งอารมณ์ยังไง ให้เราตั้ งอารมณ์นั้นบ่อย ๆ ครูบาอาจารย์
กรรมฐานท่านถึงบอกว่า ถ้าเราทําอารมณ์กรรมฐานอันไหนแล้วมันซึ้ง ให้ทําอันนั้นบ่อย ๆ คําว่าซึ้งนี่ 
หมายถึงว่าพอทําอารมณ์น้ีแล้วรู้สึกว่าจิตเราดีขึ้น รู้สึกความชั่วที่มันมีมานาน มันคลาย ๆ ไป เราคิดจะเป็น
นักปฏิบัติธรรมน่ะ ให้เอาความไม่ประมาทเข้ามาใส่ใจเสมอ ทํายังไงเราจะไม่ประมาท ความไม่ประมาทมัน
มีแง่มุมเยอะ จะปรารภจุดนั้นบ้าง มุมนี้บ้าง เพื่อเราซึ่งเป็นผู้ปฏิบัติจะได้เอามาใส่ใจ ความไม่ประมาทนี่ ถ้า
เราผูกใจไว้แล้ว มันดีจริง เราจะเรียกว่าเราเป็นนักปฏิบัติธรรมน่ะ ถ้ายังไม่เข้าใจอุปเท่ห์ของความไม่
ประมาทละก็ ยังก่อน อย่าเพิ่งไปเรียกว่าตัวเองเป็นผู้ปฏิบัติ มันยังห่างไกล มันยังเชือนแช มันยังประมาท
น่ะ อวดว่าจะเป็นพ่อค้า แต่ถ้าไม่สนใจว่าวันน้ีกําไรหรือขาดทุนน่ะ ไอ้นั่นมันไม่ค่อยได้เรื่องแล้ว อย่าเพิ่งไป
เที่ยวโม้ว่าเป็นพ่อค้า ฉันใดก็ฉันนั้น ถ้าเราไม่เข้าใจอุปเท่ห์ของความไม่ประมาทนี่ จะไปเรียกตัวเองเป็นผู้
ปฏิบัติธรรมน่ะ ยังก่อน ๆ เดี๋ยวเรามาใส่ใจเรื่องความไม่ประมาทให้ดี แล้วมันจะมีคุณค่า มันจะสมราคาที่
เราบอกว่า อยากจะปฏิบัติธรรม 

คํานี้เป็นพุทธภาษิตสําคัญ เพราะว่าแม้แต่ช่วงเวลาก่อนปรินิพพาน พระพุทธเจ้าท่านยังอ้างถึงความ
ไม่ประมาทมอบให้พระสาวกเป็นคําสั่งเสีย ถ้าพ่อจะตาย และมีโอกาสสั่งเสียก่อนตายน่ะ คิดว่าคํานั้นไม่
สําคัญหรือ แล้วพ่อที่เป็นพระบรมครู ยิ่งด้วยปัญญาญาณบารมีอย่างพระพุทธเจ้าน่ะ คําที่ท่านสั่งเสียก่อน
ตายว่าอะไรน่ะ เราจะไม่เอามาพินิจพิเคราะห์ให้ลึกซึ้งเลยหรือ นี่ เดี๋ยวนี้เรามาวิเคราะห์ให้ลึกซึ้ง ความไม่
ประมาทน่ีเป็นสุดยอดธรรมะ เราจะเป็นผู้ปฎิบัติธรรมท่ีเรียกว่านักปฏิบัติธรรมน่ะ ต้องเอาความไม่ประมาท
มาใส่ใจ 

เราขอขมาทุกวัน เป็นเครื่องกันพลาด เรากล่าวประกาศโทษตนนี่ เป็นเครื่องกันพลาด เราอย่าดูข้อดี
ตัวเอง นี่มันเป็นเครื่องกันพลาดแล้ว เราไม่ประมาท คนเราดูข้อดีตัวเองเยอะแล้วมันจะเหลิง เราค้นแต่
ข้อเสีย เพื่อจะได้แก้ไข เราอาบน้ําอยากให้สะอาด ต้องหาว่าตรงไหนขี้ไคลมันยังไม่ได้ขัด ใช่ไหม ถ้าเราดู
ข้อดีตัวเองน่ะถือว่าประมาท ไปเที่ยวนั่งนับข้อดีตัวเองน่ะ ถือว่าประมาทแล้ว นี่วันนี้เราจะมาปรารภคําสั่ง
เสียสุดยอด ก่อนที่พระพุทธเจ้าจะปรินิพพาน ให้มันลึกซึ้ง แล้วเอามาใส่ใจเราเสียที โอ้โห การนี้จะมีคุณค่า
มากเลย เดี๋ยวก็จะพูดแง่มุมนั้นพูดแง่มุมนี้ไปเรื่อย ๆ เอามารวมลงในประเด็นว่าไม่ประมาทก็แล้วกัน เราใน
ฐานะเป็นนักปฏิบัติ เรามาพูดกันเพื่อเราจะได้เอามาใส่ใจ ว่าทํายังไงถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท พระพุทธเจ้า
ท่านพูดไว้ว่าไม่ประมาทนี่ มันกว้าง แล้วเราจะทํายังไงนะไม่ประมาทน่ะ เอาอย่างนี้ว่า ถ้าเราดูข้อดีตัวเอง 
มานั่งนับข้อดีตัวเองถือว่าประมาทแล้ว เพราะอะไร เวลานั่งนับข้อดีตัวเองน่ะ มันจะเลิกทําความดีแล้ว มัน
จะเลิกละความชั่วแล้ว เพราะว่ากูดีแล้ว มันจะหัวดื้อแล้ว สอนยากแล้ว คือคนสองคนน่ะ ถ้าคนนึงคิดว่า
ตัวเองเก่งน่ะ กับอีกคนนึงคิดว่าตัวเองยังบกพร่องอยู่น่ะ ให้เราไปสอน ๒ คนน้ัน ถามว่าจะสอนใครง่ายกว่า
กัน เราจะฝึกสอนให้ใครง่ายกว่ากัน ไอ้คนนึงมันคิดว่ามันเก่งแล้ว กับอีกคนนึงมันคิดว่ามันบกพร่องอยู่ ให้
เราไปสอนมันซิ สอนใครง่าย แล้วเราในฐานะที่ว่า เราจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมน่ะ เราอยากจะให้ตัวเองเป็นคน
หัวเขียงมีดสับไม่กระเทือนหรือ อ้าวเราก็ต้องฝึกสิ นี่แหละข้อห้าม สิ่งที่จะทําให้เราประมาทนั้นเราก็ต้อง
เว้น เรามาวิเคราะห์ไปวิเคราะห์มา โอ้ ไอ้เรื่องนี้ไม่ดี ถ้าเรานับข้อดีตัวเองแล้วประมาท เออ ต่อไปจะต้อง
ผูกใจไว้ อย่าไปดูข้อดีตัวเอง เพื่อกันตัวเองไม่ให้ประมาท 

แล้วก็ให้ดูข้อเสียตัวเอง เพื่ออะไร มันจะได้คิดแก้ไข มันจะได้เห็นว่า โอ้งานเข้าแล้ว มันจะได้ขยัน ถ้า
หากว่าเราไม่ดูข้อเสียตัวเอง ก็เหมือนกับนักเรียนที่ครูให้การบ้านมาเท่าไรก็แกล้งทําลืม เดี๋ยวไปถึง
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โรงเรียนก็มีแต่การบ้านที่ยังไม่ได้ทําไปให้ครูทําโทษ มันเป็นความประมาท มันจะทําให้เราขี้เกียจน่ะ อัน
ไหนจะทําให้ความไม่ประมาทของเราฝ่อนี่ เราต้องเว้น อันไหนทําความไม่ประมาทของเราให้คึกคักขึ้นนี่ 
เดี๋ยวเราจะต้องเสริมหนุน ถึงจะเรียกว่าเราเป็นผู้ปฏิบัติธรรมที่ดี และขอย้ําเลย คําว่าไม่ประมาท สั้น ๆ นี่ 
อย่าคิดว่าเป็นเรื่องเล็ก สมมุติว่าพ่อจะตายนี่ แล้วจะประมวลคําสั่งเสียสั้น ๆ ให้ลูก คํานั้นมันไม่สําคัญหรือ 
และพ่อที่ฉลาดสุดยอดอย่างพระพุทธเจ้านี่ ประมวลมาแล้ว ก่อนปรินิพพานท่านตรัสสั้น ๆ ว่า ภิกษุ
ทั้งหลาย อย่าประมาทนะ แล้วคํานี้มันจะไม่สําคัญได้ยังไง เราต้องเอาคําว่าไม่ประมาทมาเทิดทูนเป็นเรื่อง
สําคัญ ต้องเขียนดาวไว้ ๕ ดาวว่า นี่เราต้องศึกษาให้ลึกซึ้ง ต้องวิเคราะห์เจาะลึก แล้วต้องเอามาปฏิบัติให้
เข้าถึง เขียนดาวไว้สัก ๕ ดาว ๑๐ ดาวเน้นย้ําไว้ก็ได้ ว่าเรื่องนี้ต้องสนใจ เดี๋ยวจะพูดไปเรื่อย ๆ เพื่อให้เรา
เข้าใจ เมื่อเข้าใจแล้วเราก็เอามาใฝ่ใจใส่ใจ เราเป็นนักปฏิบัตินี่ ไม่ใช่ฟังกันเพลิน ๆ เราก็ต้องมาวิเคราะห์ใน
แง่มุมปฏิบัติของเรา 

แล้วเวลาเราเจอครูบาอาจารย์นี่ อย่าเข้าไปหาครูบาอาจารย์เพื่อฟังคําชม เพราะว่า มันจะไปเสริมหนุน
ให้เราประมาทอีกแหละ ไปไหนก็อยากจะไปให้แต่เขาชม แล้วมันจะได้อะไร ปัญหาเราไม่ได้แก้เลย เราไป
เจอผู้มีภูมิความรู้กว่าเราทั้งทีนี่ ต้องขออนุญาตให้เขาเมตตาช่วยจับผิดเราหน่อย เราจะได้แก้ไข เรื่องนี้ด้วย
ปัญญาระดับเรามันมองไม่เห็น แต่ท่านที่สูงกว่าเรานี่เขามองเห็น ไปเจอครูบาอาจารย์ทั้งที ไปนั่งอธิษฐาน
แต่จะให้ท่านมาชม คิดว่า ทําไงนะ ท่านมองมา ท่านเพ่งญาณดูข้อดีเราแล้ว ท่านชมเรามาเสียหน่อย เราจะ
ได้ปลื้มกลับบ้านไป นั่นก็กลับบ้านไปกับทั้งที่ความโง่เท่าเดิมเลย เรื่องนี้ที่ชี้ว่าเราประมาทแล้ว เข้าข่ายผู้
ประมาท เราอย่าไปหาครูบาอาจารย์เพื่อฟังคําชม จงไปหาครูอาจารย์เพื่อฟังคําตําหนิ ถ้าท่านด่าเราได้ นี่ก็
ดีเลย มีคุณค่า แล้วก็ถ้าท่านด่าผิดอีกล่ะ อย่าไปคิดว่าไม่ดี คือหน้าที่ของครูบาอาจารย์นี่นะ มันมีหน้าที่ต้อง
สร้างความกดดันแก่ลูกศิษย์ด้วย เพื่อฝึกจิตน่ะ ไปเจอครูบาอาจารย์บางองค์นี่ ท่านต้องแกล้งด่าลูกศิษย์
ด้วยนะ เพื่อให้ลูกศิษย์สอบผ่านอารมณ์น่ะ ยกตัวอย่างให้ดูว่า ถ้าหากว่าแรงกดดันท่ีครูบาอาจารย์ให้มาเรา
ยังผ่านไม่ได้ แล้วแรงกดดันที่ใครให้เราจะผ่านได้ จะมีอีกไหม สมมุติว่า เราโดนครูบาอาจารย์ด่ายังรับ
ไม่ได้น่ะ ถามว่า แล้วในโลกนี้จะเหลือใครที่เขาด่าเราแล้วเราจะรับได้ แล้วเราจะฝึกจิตผ่านได้ จะมีอีกไหม 
ไม่มีเลย ฉะนั้น เวลาไปเจอครูบาอาจารย์ด่า สมมุติว่า พอท่านด่ามาปุ๊ป เรารู้สึกว่า เออ เราผิดข้อนี้จริง ๆ 
เรามองไม่เห็นแต่ท่านเห็น แหมดีใจ ๆ เราจะได้เอาไปแก้ นี่กรณีนึง 

แล้วอีกกรณีนึง ถ้าฟังท่านด่ามาแล้วเราเถียงขึ้นมาว่า เราไม่ได้ผิดอย่างนี้แล้วมาด่าอย่างนี้ได้ยังไง ไอ้
กรณีนี้แยกอีกเป็นสองกรณี คือหนึ่ง เราน่ะผิดเรื่องนี้อยู่ แต่ญาณปัญญาเรามองไม่ลึกซึ้ง หรือว่า ขณะนี้
ข้อเสียข้อนี้มันยังไม่เป็นโทษ แต่ว่าครูบาอาจารย์ที่ท่านผ่านประสบการณ์การฝึกจิตมานาน ท่านมองเห็น
ว่า ถ้าเธอตั้งจิตอย่างนี้ เดี๋ยวต่อไปถ้าไปเจอสิ่งที่จะเข้ามาอย่างนี้แล้ว มันจะเป็นโทษ มันจะมีปัญหา 
อาจารย์ก็เลยด่าให้แก้ตั้งแต่เดี๋ยวนี้ อันนี้กรณีนึง คือว่าเราผิดจริง แล้วถ้าหาก สมมุติว่าเราไม่ได้ผิดเลย 
ท่านด่ามาอย่างไม่ตรงความจริง อย่างนี้ ก็คือว่าบางทีมันเป็นหน้าที่ของครูบาอาจารย์ บางทีต้องแกล้งด่า
ให้กระทบกระแทกลูกศิษย์ เพื่อสร้างแรงกดดัน บีบค้ันบีบเค้นให้จิตใจลูกศิษย์ เพื่อจะได้ฝึก ก็เป็นไง ก็ไหน
ว่าเป็นผู้ปฏิบัติธรรม มีธรรมะแล้ว ปล่อยวางอัตตาได้แล้ว แล้วทําไมโดนบีบค้ันแค่นี้ มันผ่านอารมณ์ไม่ได้ 
แล้วถ้าหากว่าแรงบีบค้ันที่ครูบาอาจารย์ให้ยังผ่านไม่ได้ แล้วคนอื่นใครมาให้จะผ่านได้ มีอีกไหม โอ้ยไม่มี
อีกแล้ว ก็ลองคิดดูสิว่า ขนาดคนที่เราเคารพเขาว่าเขาเป็นครูบาอาจารย์ของเราน่ะ เขาด่ามาเรายังรับไม่ได้ 
แล้วคนที่เราไม่นับถือมาด่าเราจะรับได้หรือ เราจะวางอารมณ์ได้หรือ เราจะวางโทสะได้หรือ ไม่มีอีกแล้ว 
มันต้องย้อนถามไปว่า เราคิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมจริงหรือเปล่า ถ้าเราคิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมจริง ต้องเอา
ความไม่ประมาทนี่มากาดาวไว้ ว่านี่ คํานี้ต้องเอาใส่ใจ เออทีนี้ เราจะเข้าใจรายละเอียดความลึกซึ้งของ
ความไม่ประมาทได้ยังไงหนอ 

วันนี้ไม่ได้ให้อารมณ์กรรมฐานอะไรมาก แต่ความไม่ประมาทนี่ ถ้าจะพูดสักสิบวันมันก็ได้เลยนะ 
เพราะว่าเป็นหัวใจ เป็นศูนย์รวมธรรมะของพระพุทธเจ้าเลยน่ะ ทีนี้ เราปรารภความไม่ประมาทขึ้นมาว่ า 
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ถ้าเราเจตนาจะเป็นผู้ไม่ประมาทนี่ เวลาไปเจอครูบาอาจารย์ อย่าไปฟังคําชม ให้เรานึกอยู่ในใจเลย แต่ถ้า
หากว่าไปเจอท่านชม ก็ไม่ต้องไปขัดคอท่าน ถือว่าท่านเมตตา ให้เราเก็บไว้ในใจ แต่เจตนาเราอย่าไปหาคํา
ชม ทีน้ีเวลาท่านชมมา ให้กําหนดอารมณ์ให้ดีว่าอย่าไปยินดี เพราะอะไร เพราะความยินดีกับความยินร้าย
นี่มันเป็นอันเดียวกันนะ มันเป็นแรงเด้งของสปริงนะ ถ้าเวลาโดนชมแล้วเราดีใจแค่ไหน เวลาโดนด่าก็จะ
เสียใจเท่านั้นแหละ เรื่องนี้เป็นเรื่องจริงเลย เพราะว่าฝึกฝนตัวเองมานี่เห็นเรื่องนี้ชัดเจน แล้วเวลาแก้
อารมณ์ แม้เราจะแก้มุมตรงกันข้าม มันก็จะได้ผลพร้อมกัน 

สมมุติว่า เราอยากจะฝึกตัวเองว่า ถ้าหากใครด่าเรามานี่จะไม่โกรธ เราต้องการจะฝึกตัวเอง คือตอนนี้
เราโกรธอยู่ ใครด่าเรามานี่โกรธทุกที ใครแซวมานี่เราโกรธทุกที เราก็เบื่อตัวเอง ที่ต้องมีอารมณ์โกรธทุกที 
ว่าจะไม่โกรธ ๆ ก็โกรธทุกที ถ้าเราจะฝึกตัวเองว่า ถ้าเขาด่ามาจะไม่โกรธ ให้ฝึกอย่างนี้ก็ได้ เวลาโดนคน
ชมอย่าไปดีใจ ฝึกให้ได้เถอะ ขณะที่โดนชมแล้วไม่ดีใจนี่นะ เวลาโดนด่ามันจะไม่โกรธเอง เรื่องนี้ลอง
มาแล้ว อาตมาบวชมา ก็คิดว่าเราจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรม จึงฝึกมาตลอด เราไม่ได้ดีมาตั้งแต่ท้องพ่อท้องแม่ 
จากเพศฆราวาสแล้วเรามาบวช เป็นการเปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิต ตอนบวชใหม่ ๆ น่ะ มันก็ไม่ได้ดีเลย 
จิตก็เหมือนเดิมนั่นแหละเพียงแต่เปลี่ยนชุดนุ่งห่ม กิเลสอะไรมันก็มีเต็มนั่นแหละ แต่ก็พยายามฝึกตัวเอง 
อยากจะเป็นผู้ปฏิบัติ ก็ฝึกโน่นฝึกนี่ ฝึกตัวเองจากที่ว่า มีกิเลสเต็มที่ครบทุกตัว เราก็ฝึกอย่างนั้นฝึกอย่างนี้ 
ฝึกไปฝึกมา เราก็เข้าใจธรรมชาติของกิเลสทุกตัว เพราะเราตั้งใจฝึกน่ะ สมมุติว่ามาวัดนี้ ให้ลองไปถอน
หญ้าด้วยมือดูสิ ถอนไปสิ มาก็ถอนไป ๆ ทุกวันน่ะ ถอนไป เดี๋ยวต่อไปรู้จักต้นหญ้าทุกชนิดเลยนะ มีกี่
ประเภทน่ีรู้หมดเลย แยกแยะได้หมดเลย ถอนเข้าไปสิ ถอนเข้าไป 

ฉะนั้น ที่บอกว่าเวลาไปเจอครูบาอาจารย์ อย่าไปพบท่านเพื่อฟังคําชม ก็เพราะว่า คนโง่มาหาครูบา
อาจารย์เพื่อต้องการฟังคําชม คนฉลาดมาหาครูบาอาจารย์เพื่อฟังคําตําหนิ ท่านจะได้แก้ข้อบกพร่องให้เรา
ไง เพราะว่า ในฐานะที่เราไปนับถือท่านเป็นอาจารย์ แสดงว่าท่านต้องมีญาณปัญญาสูงกว่าเรา และอีก
กรณีหนึ่ง บางทีท่านแกล้งด่า เพราะว่าครูบาอาจารย์มีหน้าที่สร้างความกดดันทางใจให้แก่ลูกศิษย์ด้วย 
เพื่อลูกศิษย์จะได้ฝึก ขอถามง่าย ๆ อย่างนี้ว่า ถ้าแรงกดดันที่ครูบาอาจารย์ให้มาน่ะ เรายังผ่านไม่ได้ แล้ว
หากเราไปเจอแรงกดดันจากคนอื่นน่ะ ที่ไหนมันจะผ่านได้อีก ไม่มีแล้ว ถ้าเรายังอดกลั้นกับครูบาอาจารย์
ไม่ได้นี่ แสดงว่าคนคนนี้ก็จะไม่อดกลั้นกับใครเลย เพราะฉะนั้น โบราณท่านถึงว่า คนไหนที่ทําร้ายทําลาย
หักหลังทรยศครูบาอาจารย์ คนนั้นมันจึงเสื่อมไง คือเรื่องนี้ไม่ได้หมายความจะต้องมีใครมาแช่งกัน แต่ว่า
มันเกิดจากว่า เงื่อนไขทางจิตของคนผู้นี้มันเป็นอย่างนี้อยู่แล้ว ก็แรงกดดันที่ครูบาอาจารย์ให้ ยังตอบโต้ 
แล้วกลับมาเล่นงาน ทําร้ายกลับ ทรยศหักหลัง เล่นงานครูบาอาจารย์กลับน่ะ แสดงว่ามันจะไม่ข่มจิตเพื่อ
ใครเลย คนนี้มันก็พร้อมจะล่วงศีลล่วงเวรล่วงอะไรหมดสิ มันก็ค้านกับเมตตาบารมีแล้ว เพราะอะไร เมตตา
ท่านบอกว่า " สัตว์ทั้งหลาย จงอย่ามีเวรซึ่งกันและกันเลย " แล้วคนที่อดทนต่ออารมณ์กับแรงกดดันท่ีครูบา
อาจารย์ให้ไม่ได้ ด่ากลับมา เล่นงานกลับมา คนนี้ถึงไม่เจริญไง เพราะอะไร มันไม่ใช่หมายความว่าครูบา
อาจารย์เขาแช่ง แต่เงื่อนไขจิตอย่างนี้ มันไม่รู้จะเอาอะไรได้อีกแล้ว เพราะว่า ถ้าแรงกดดันที่ครูบาอาจารย์
ใส่ให้ มันยังรับไม่ได้ นี่มันจะไม่ยอมใครอีกเลย ใช่ไหม แล้วมันจะคิดฝึกจิตไหมคนนี้ คือคนเราที่คิดฝึกจิต
ให้ตัวเองละราคะโทสะโมหะน่ะ เพราะมันคิดว่า เวลาเราโดนแรงกดดัน ทํายังไงเราจะดับได้ที่ใจเรา ถ้าคน
ไหนมันไม่คิดจะดับท่ีใจเรา คนนั้นมันไม่คิดฝึกจิตหรอก เขาถึงบอกว่าศีลเป็นต้นเหตุแห่งสมาธิและปัญญา 
เพราะศีลมันจะข่มกลั้น ไม่อยากก้าวล่วง ไม่กล้าก้าวล่วง กลัวบาป ไม่กล้าด่าไป ไม่กล้าทําร้าย พอไม่กล้า
ด่าไม่กล้าทําร้ายกลับ มันก็จะต้องมาดับต้นเหตุ ดับต้นเหตุยังไงล่ะ อ้าว เราว่าจะไม่ด่ากลับ ว่าจะไม่ล่อเขา
กลับ แต่ใจเรามันร้อนอย่างนี้น่ะ ทํายังไงจะดับอารมณ์ได้ มันก็ต้องหาวิธีดับ นั่นแหละผู้นั้นจึงคิดจะมาฝึก
จิต 

นี่วิเคราะห์ให้ฟังว่า ถ้าแรงกดดันท่ีครูบาอาจารย์ให้ ยังรับไม่ได้ ผู้นั้นก็จะไม่มีที่จะไปฝึกฝนตัวเองแล้ว 
ถึงเห็นได้เลยว่ามันไม่เจริญไง นี่ไม่ใช่ว่าเขาแช่งกัน แต่ว่าเงื่อนไขทางจิตอย่างนี้ มันไม่คิดจะฝึกตน เมื่อไม่
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คิดจะฝึกตนแล้วมันจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมได้ยังไง เหมือนกับตุ่มน้ํารั่ว แล้วมันจะมีเงื่อนไขว่าจะเติมน้ําเมื่อไร
จะเต็มยังไง ฉะนั้นอันน้ีเป็นการที่เรามาศึกษาความไม่ประมาท ทีนี้ก็ย้อนไปถึงว่า ทําอย่างไรเราถึงจะอ่อน
น้อมถ่อมตนรับโอวาทในขณะที่ท่านกระหนาบน่ี ขณะท่ีเราไปเจอครูบาอาจารย์ทั้งหลายกระหนาบ คําว่าครู
บาอาจารย์นี่ให้หมายถึงว่า ผู้ที่อยู่ในระดับที่จะสอนเราทั้งนั้น ในมุมแคบก็เป็นอาจารย์จริง ๆ ในมุมกว้าง
ทุกสิ่งทุกอย่างที่มากระทบเราเป็นอาจารย์เราหมดเลย แม้แต่คนเลวคนชั่วทั้งหลาย มันก็จะมาสอนธรรมะ
ให้เรา แต่เบื้องต้น แรงกดดันที่ครูบาอาจารย์ของเราให้น่ะ เราต้องฝึกให้ได้ จะฝึกได้นั้น เราก็ต้องไม่มอง
ข้อดีตัวเอง ต้องมองข้อเสีย มองข้อเสียยังไงล่ะ ถ้าเราฝึกขอขมาทุกวัน มันก็จะคุ้นเคยกับการที่ว่า เราจะ
ยอมรับสํานึกผิด ตั้งจิตขอขมา มีเจตนาจะขัดเกลา คนเราเวลาเอาอะไรมาท่องทุกวัน เดี๋ยวจิตมันก็จะ
เปลี่ยนไปทางนั้นเอง ต่อให้เดิมทีจิตเรากระด้างเหมือนหินผา พอเราเอาคําขอขมามาใช้ทุกวัน นาน ๆ ไป
เดี๋ยวจิตเราก็อ่อนโยนขึ้น พร้อมที่จะรับคํากระหนาบ พร้อมที่จะรับการเพ่งโทษ พร้อมที่จะรับการตําหนิ 

พระพุทธเจ้าท่านตรัสบอกว่า เวลาครูบาอาจารย์มาเพ่งโทษชี้ข้อบกพร่องเรา คือเป็นผู้ชี้ขุมทรัพย์แล้ว 
พระพุทธเจ้าท่านเปรียบเหมือนช่างหม้อ เอามือตบหม้อน่ะ ตบแปะ ๆๆๆ เพื่อเจตนาให้หม้อสวยงาม 
ฉะนั้น เราที่ไม่ประมาทน่ะ เราเจตนาจะตั้งความไม่ประมาทให้บังเกิดในใจเราแล้ว อย่าดูข้อดีตัวเอง แล้วก็
อย่าดูข้อเสียคนอื่น เราไม่ดูข้อเสียคนอื่น เราจะได้กลับมาแก้ไขตัวเอง สมมุติว่าเราโดนเขาด่าน่ะ ถ้าเราไป
โทษว่าคนน้ันมันปากจัด เดี๋ยวก็ต้องไปหาเรื่องกับมันแล้ว เพราะอะไร เพราะไอ้นั่นมันปากจัดน่ะ มันเลวน่ะ 
มันสมควรที่เราจะไปทําร้ายทําโทษมัน พอเราไปดูข้อเสียคนอื่น เราก็จะไม่มาข่มจิตเราแล้ว แต่ถ้าเรา
เปลี่ยนเป็นว่า เราไม่ดูข้อเสียคนอื่น เรามาดูข้อเสียตัวเอง สมมุติว่าเราไปโดนคนเขาด่า เราก็อย่าไปคิดแต่
ว่ามันปากจัด เราก็มาโทษตัวเราว่า ทําไมมันด่าแค่นี้เราทนไม่ได้ ไหนว่าเราฝึกตัวเองมาต้ังนาน อันนี้มันจะ
ได้ฝึกจิตไง เราถามในใจเราตัวเราว่า เราน่ะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมจริงหรือเปล่า หรือว่าดีแต่โม้ หรือว่าเราดีแต่
โม้อวดเขาไปวัน ๆ ว่าฉันปฏิบัติธรรม ถ้าเราคิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมจริง ๆ น่ะ เราต้อ งเอาความไม่
ประมาทมาใส่ใจเราเป็นอย่างสําคัญเลย เอามาวิเคราะห์ให้ลึกซึ้ง ในความไม่ประมาท 

ความชั่วอย่างไหนที่เราเคยละได้แล้ว ก็อย่าคิดว่าละได้ตลอด คิดอย่างนี้มันถึงเรียกว่าไม่ประมาท เมื่อ
วานเราละได้แล้ว วันนี้มันอาจกลับมาอีก ต้องเตรียมป้องกันไม่ให้ความชั่วที่เคยละได้แล้วกลับคืนมาอีก 
ฉะนั้น เราละความชั่วนั้นได้ด้วยอารมณ์อันไหน อารมณ์นั้นน่ะอย่าทิ้ง ต้องเอามาใช้เสมอ กรรมฐานกอง
ไหนที่เราเอามาใช้แล้วทําให้เราละความชั่วอันนั้นได้ ละความชั่วอันนี้ได้ อารมณ์นั้นอย่าทิ้ง ให้เอามาใช้
เสมอ ถึงจะเรียกได้ว่าไม่ประมาท แล้วก็ ความดีไหนที่เราเคยทําได้แล้ว ก็อย่าคิดว่ามันจะทําได้ไปตลอด 
วันนี้มันอาจเสื่อม ถ้าเราคิดว่าความดีที่ฉันทําได้แล้วมันต้องทําได้ทรงอยู่มั่นคงไปตลอด นั่นเป็นความ
ประมาทแล้ว เหมือนกับความดีที่เราทําได้เมื่อวาน วันนี้มันอาจจะเสื่อมไปแล้ว เราต้องคิดอย่างนี้มันถึงไม่
ประมาท ยกตัวอย่างว่าคนขับรถน่ะ มีเก่งหรือ เราว่าเราขับมา ๒๐ ปีแล้ว เดี๋ยวหลับตาขับสัก ๕ นาที ทํา
อย่างนั้นไม่ได้ มันประมาทไม่ได้ มันไม่มีเก่ง ในการขับรถน่ะ ไม่มีเก่ง เพราะว่า ถ้าเผลอ ถ้าประมาท ก็อาจ
เกิดอันตรายได้ตลอดเวลา ผู้ปฏิบัติธรรมก็เหมือนกันแหละ ถ้าเราจะเป็นผู้ไม่ประมาท ต้องถือว่าเราปฏิบัติ
ไปยังไงมันก็ไม่เก่ง มันต้องอย่างน้ี เหมือนคนขับรถน่ะ มีเก่งหรือ คนนั้นขับมา ๒๐ ปีแล้วขับมา ๕๐ ปีแล้ว 
เก่งจริงขับมา ๕๐ ปีแล้วให้ลองหลับตาขับสิ ให้ลองเชือนแช ขับไปคุยไป หันมาคุยกับคนนี้ หันไปคุยกับคน
โน้น หันไปมองสาว หันไปมองวัว หันไปมองควาย เจอป้ายอะไรก็หันคอเอียงคอไปอ่าน เดี๋ยวก็ แม้จะขับ
รถมายี่สิบสามสิบปี เดี๋ยวมันก็ตายได้ 

เราน่ะ เราคิดจะไม่ประมาทจริงหรือเปล่า เราจะเอาความไม่ประมาทมาใส่ใจจริงไหม เราจะเป็นนัก
ปฏิบัติธรรมจริงหรือเปล่า หรือเพียงว่าเอาไว้โม้อวดคน ให้เขาเกรงใจ ว่าเราเป็นนักปฏิบัติธรรม ว่าเดี๋ยวนี้
ฉันเป็นนักปฏิบัติธรรมแล้ว เอาไว้โม้เอาไว้อวดเขาเท่านั้น ถ้าเราคิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมให้จริง ความไม่
ประมาทนี่เราต้องใส่ใจให้แน่นอน เพราะอย่างนั้นให้เลิกคิดไปเลยว่าเราจะปฏิบัติธรรมเก่ง ไม่มีหรอก จน
ตายนั่นแหละ ให้คิดอย่างนี้ เราปฏิบัติธรรมจนตายเราก็ไม่เก่ง ต้องคอยรักษาจิตเสมอ นี่ มันถึงจะเรียกได้
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ว่าไม่ประมาท ถ้าคิดว่าเราเก่งแล้ว นั่นแหละประมาทแล้ว โอ้ยก่อนนั้นเรานั่งสมาธิวันละชั่วโมง ช่วงนี้เรา
เก่งแล้ว นั่งวันละ ๕ นาที ๑๐ นาทีก็ได้ นั่นแหละประมาทแล้ว โอ้ยเมื่อปีนั้นเราทําใหม่ ๆ ก็เลยต้องทําเคร่ง 
ๆ หน่อย เยอะ ๆ หน่อย ทําให้มาก ๆ หน่อย ตอนน้ีเราทํามานานแล้ว บุญก็ทํา อะไรก็ทํา ไอ้โน่นก็ทํา ไอ้นี่
ก็ทํา โอ้ยนับบุญเราเยอะแยะแล้ว ช่วงนี้เราเชือนแชไปก็ได้ นั่นมันก็ประมาทแล้ว 

เราต้องใส่ใจเรื่องความไม่ประมาทน่ี คําสั่งเสียของพ่อเลยนะ พ่อก่อนตายน่ะ ใช่ไหม พระพุทธเจ้าก่อน
ปรินิพพานน่ะ ท่านสอนไว้ " อย่าประมาทนะลูก " พูดแค่นี้แล้วท่านก็ปรินิพพาน แล้วถ้าเราไม่ใส่ใจในคํา
นี้น่ะ มันจะล่มจมแล้ว รักษามรดกพ่อไม่ได้แล้ว แล้วก็ไม่เรียกว่าลูกกตัญํูแล้ว เพราะอะไรล่ะ คําสั่งเสีย
ของพ่อ สั้น ๆ นี่ ไม่เอามาใส่ใจเลย เราตระเวนไปกราบพระตั้งแต่เหนือจรดใต้ ก็ถือว่าเราไม่ใช่ลูกกตัญํู 
เราตระเวณไปกราบพระตั้งแต่ตะวันออกไปจนตะวันตก ก็ไม่เรียกว่าเคารพพระพุทธเจ้า เพราะอะไร เพราะ
ไม่สนใจคําสั่งเสียก่อนตายไง สั้น ๆ ห้วน ๆ นี่แหละ นี่เรามาวิเคราะห์แล้วมันลึกซึ้ง นี่แหละคําว่าไม่
ประมาทคําเดียวน่ะ ถ้ามันไม่ลึกแล้วท่านจะประมวลเป็นคําสั่งเสียก่อนนิพพานยังไง 

แล้วถ้าเราเอาคําว่าไม่ประมาทมาใส่ใจ นั่นแหละเราจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรม เราก็จะได้ชื่อว่าเคารพ
พระพุทธเจ้า เราก็จะได้ชื่อว่าลูกกตัญํู ความไม่ประมาทต้องคอยรักษาจิตเสมอ รักษาจิตอย่างผู้เฝ้าประตู 
คอยดูว่าโจรมันจะเข้าไหม อะไรจะเข้าไหม แล้วองค์ธรรมอันใดจะเป็นผู้รักษาจิต สติน่ะ ฉะนั้นผู้เจริญสติจึง
ชื่อว่าไม่ประมาท อันน้ีเป็นเรื่องสําคัญที่ลึกซึ้งเลย เขาเรียกว่าความไม่ประมาทที่เข้ามาในระดับสมาธิ สติก็
เป็นองค์คุณระดับสมาธิ เราขวนขวายใฝ่ใจเจริญสติตลอด อย่าประมาท คือมีสติมันก็ไม่ประมาท ทําไมไม่
ประมาทล่ะ สติมันพาจิตมาตั้งท่ีปัจจุบันอารมณ์ ปัจจุบันมันเป็นอยู่จริง มีอยู่จริง เรามาเฝ้าบ้านจริงแล้ว เฝ้า
กิจการค้าจริง สมมุติเราจะรักษามรดกพ่อ เราต้องมานั่งดูแลกิจการค้าจริง ไอ้กิจการในฝันน่ะ เราไปดูแลไป
คิดถึงมันก็ไม่ได้ช่วยอะไร มันไม่จริงน่ะ สติจะพาจิตมาอยู่ปัจจุบันอารมณ์ เรากําหนดสติ เราเจริญสติ
กําหนดความรู้สึกที่กายน่ะ ส่วนไหนส่วนใดส่วนหนึ่ง อันนั้นสติมันจะเกิดแล้ว ฐานที่ตั้งแห่งสติมันต้องเป็น
ปัจจุบันอารมณ์ ความรู้สึกที่กายนี่เป็นปัจจุบันตลอด ฉะนั้น ถ้าจะฝึกสติท่านจะให้ กําหนดที่กายน่ะ 
ความรู้สึกที่กายน่ะ สติมันจะเกิด สติเป็นองค์คุณแห่งความไม่ประมาทอย่างนึงนะ เราต้องใส่ใจ อย่าเชือน
แช 

สติต้องได้ฝึกอยู่เสมอ เผลอก็เผลอไป ถ้าไม่เผลอเราก็กําหนดให้มันอยู่ในปัจจุบัน กําหนดที่ความรู้สึก
ที่กายน่ะมันจะเป็นปัจจุบันของมันเอง เวลาเกิดอารมณ์ยินดียินร้าย ก็กําหนดมันตรงนั้นแหละ ขณะนั้นมัน
ก็ยินดีในขณะนั้นแล้ว มันก็ยินร้ายในขณะนั้นแล้ว มันก็เป็นปัจจุบันเหมือนกัน แต่ถ้าสติเราไม่ละเอียดเรา
ไปกําหนดตรงน้ันไม่ได้ก็ให้กําหนดที่กาย ที่กายมันกําหนดง่ายกว่า 

สติเป็นองค์คุณแห่งความไม่ประมาทอันหนึ่ง อันนี้เป็นระดับสมาธิ เราแยกแยะองค์คุณแห่งความไม่
ประมาทน่ะ ตอนแรกเราพูดถึงองค์คุณแห่งความไม่ประมาทระดับศีล ระดับศีลก็คือ ละอายต่อบาป เกรง
กลัวต่อบาป เห็นคุณในกุศล เห็นคุณในความดี ระดับสมาธิก็คือ สตินั่นแหละ อย่าปล่อยสติ ต้องเจริญสติ 
อย่าอยู่ในความฝัน ต้องอยู่ในความจริง เราจะนึกจะคิด มันก็ไม่ออกจากความฝันง่ายหรอก มันก็ไม่มาสู่
ความจริงง่ายหรอก เราก็เจริญสติสิ เดี๋ยวมันก็เป็นของมันไปเอง กําหนดความรู้สึกที่กายน่ะ กําหนดที่มือก็
ได้ เรายกมือขึ้นยกมือลง พร้อมทั้งขยับนิ้วน่ะ กําหนดที่ความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน คู้แขนเข้าเหยียดแขน
ออก หรือถ้าเราเดินเราก็กําหนดที่เท้า ความรู้สึกที่เท้าน่ะ เขาเรียกว่าเดินจงกรม ก็เป็นการเจริญสติ หรือ
เรานั่งเฉย ๆ ไม่ได้ทําอะไร เราก็กําหนดลมหายใจ หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า หายใจออกก็รู้ว่าออก อันนั้นสติเรา
ก็มาตั้งอยู่ตรงนั้นแล้ว อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งเรามากําหนดที่กายน่ะ สติมันจะเกิด กําหนดที่ความรู้สึกที่
กายน่ะ สตินี่เราอย่าทิ้ง 

ต่อไป ความไม่ประมาทในขั้นปัญญา ก็คือ ให้นึกถึงความตายน่ะ ไม่ประมาทแล้ว ให้เราอย่าลืมความ
ตาย นึกถึงความตายเสมอ เรากําหนดกับลมหายใจก็ได้ ตายแน่ ๆๆ หรือเราหายใจเข้าภาวนาว่า ตาย 
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หายใจออกภาวนาว่า ตาย แล้วเราฝึกดูเลยว่า สมมุติว่าเราจะตายขณะจิตนี้น่ะเราจะตั้งอารมณ์ยังไง เป็น
การฝึกจากความจริง ว่าเราจะไม่ประมาทแล้ว เพราะขณะที่เราจะตายน่ะ เราคงไม่อยากคิดชั่ว เราก็
อยากจะต้ังจิตเป็นกุศลแล้ว ไอ้ความตายนี่มันก็ไม่แน่นอน จะมาตอนไหนก็ไม่รู้ หายใจเข้าไม่หายใจออกก็
ตายแล้ว หายใจออกไม่หายใจเข้าก็ตายแล้ว ความตายอยู่ที่ปลายจมูกของเรา ถ้าเรานึกถึงความตายนี่ไม่
ประมาท อันน้ีพระพุทธเจ้าท่านบอกนะ พระพุทธเจ้าท่านถามพระอานนท์ว่า "อานนท์ เธอนึกถึงความตาย
วันละกี่ครั้ง" พระอานนท์บอกว่า "ระลึกถึงความตายวันละ ๗ ครั้งพระเจ้าข้า" พระพุทธเจ้าท่านว่า "ยัง
ประมาทอยู่ เราตถาคตนึกถึงความตายทุกลมหายใจเข้าออก" 

ถ้าเรานึกถึงความตาย มันไม่ประมาท เรากันความประมาทได้ ให้เรานึกถึงความตาย แล้วพอเรานึก
ถึงความตาย เราก็ไม่อยากทําชั่วแล้ว คิดจะสร้างกุศลแล้ว คิดจะสร้างความดีแล้ว คิดจะสร้างบารมีแล้ว คิด
จะสร้างกุศลจิตแล้ว ความตายนี่เรานึกเข้าไป ใหม่ ๆ มันก็เห็นแค่ความตายเป็นความตายหยาบ ๆ นานไป
มันก็จะเห็นไตรลักษณ์ ไตรลักษณ์ก็คือว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน ถ้าเราเห็นไตรลักษณ์นี่ จิตจะเข้าสู่
วิปัสสนาแล้ว เรานึกถึงความตายไปน่ะ ความตายจะเรียกว่ามันเป็นอาการของความเที่ยงนี่ พูดไม่ได้เลย 
ถ้าเที่ยงนี่มันไม่ตายแน่นอน ขณะที่เรานึกน้อมถึงความตาย ก็นั่นน่ะมันไม่เที่ยงอยู่แล้ว เราจะว่ามันเที่ยง
ไม่ได้เลยถ้ามันตายน่ะ พอนึกได้ว่ามันตายแล้วจะว่ามันเที่ยงแต่มันตาย อันน้ีพูดไม่ได้เลย 

พอนึกถึงความตายมันก็จะซึ้งถึงความไม่เที่ยง มันไม่เที่ยง ชีวิตเราน่ะ พอตายปุ๊บก็จบหมดเลย เรื่อง
อะไรก็จบหมดเลย มันจะเหลืออะไรล่ะ อะไร ๆ ก็จบแล้ว โลกนี้ทั้งโลกก็จบเลย แล้วจะเชือนแชอะไรล่ะ จะ
ประมาทอะไร ทําไมเราจึงยังไม่ละความชั่ว ไม่ประพฤติดี แล้วทําไมเรายังจะปล่อยวันเวลาให้ผ่านไปเปล่า 
ๆ ไม่ขยันในการปฏิบัติ นี่พอนึกถึงความตายมันไม่ประมาทแล้ว แล้วความตายมันก็จะบอกความจริง ถ้า
เราจะเอาอะไรเป็นท่ีพึ่งน่ี พอเวลาตายจะพึ่งอะไร พึ่งบ้าน บ้านที่เราสร้างไว้เอง หาเงินมาสร้างไว้เองอย่าง
ทุกข์ยากลําบาก เขาไม่ให้เราอยู่แล้ว ห้องนอนเราน่ะ ทําอย่างสุขสบายแล้ว ออกแบบชนิดว่าชอบใจเรา
ที่สุด แอร์ก็เย็น เตียงก็นอนสบาย ไอ้ที่นั่นเขาไม่ให้อยู่น่ะ ตายแล้วเขาจะให้อยู่หรือ แล้วเราจะจินตนาการ
ว่าอะไรเป็นท่ีพึ่งล่ะ เราจะพึ่งอะไร จะตายอยู่รอมร่อนี่เราจะพึ่งอะไร ความตายนี่ก็คือเขาไม่ให้ เตรียมอะไร
ไว้เขาก็ไม่ให้ทั้งน้ัน เก็บอะไรไว้เขาก็ไม่ให้สักอย่าง ไปผูกมิตรกับใครไว้เขาก็ไม่คบแล้ว ตายแล้วเขายังคบ
อยู่หรือ ถ้าเขารักเราจริงน่ะตายแล้วไปขออยู่บ้านเขาเขาจะให้อยู่หรือ ว่ารักจริงเพื่อนแท้ แล้วเราจะไปอุ่น
ใจได้ยังไงว่า เราเจอเพื่อนแท้แล้ว เพื่อนรักแล้ว 

ความตายมันจะบอกความจริงว่า ไม่มีอะไรเลย โดนหลอก ไอ้ที่เรารู้ ๆ มาน่ะโดนหลอก ไม่มีอะไร ไม่
เหลืออะไร ไม่ได้อะไร โลกทั้งโลกนี่ก็ไม่มีอะไรเลย เหมือนเราไปเที่ยวสวนสนุกน่ะ ไอ้โน่นก็สนุก ไอ้นี่ก็สนุก 
ไอ้นั่นก็สนุก เดี๋ยวก็ต้องออกมาแล้ว เหมือนกันแหละ โลกนี้ก็เหมือนกัน ท้ายที่สุดไม่ได้อะไรไป ความตาย
มันจะเปิดเผย มันไม่เที่ยง มันจะเห็นอนิจจังความไม่เที่ยงแล้ว ความหมายว่าความตายมันก็คือว่ามันไม่
เที่ยงแล้ว เป็นทุกข์ มันจะมีใครตายอย่างชนิดที่ว่า ขอเชื้อเชิญมาตายจ้ะ เป็นงานที่ว่าจะเชื้อเชิญคุณมา
ตาย จะจัดงานให้สมเกียรติ ขอเชิญมาตายหน่อย มันไม่มีอย่างนั้นแล้ว มันมีแต่ชนิดที่ถูกบีบเค้นบีบค้ันให้
ตายน่ะ มันไม่ใช่งานที่จะฉลองกันแล้ว มันทุกข์ ความตายมันก็บอกความทุกข์น่ะ นึกถึงความตายปัญญา
มันจะเกิด ที่ว่าเห็นไตรลักษณ์มันก็จะเห็นน่ะ ความตายมันก็เป็นไตรลักษณ์ทุกข้อเลย ไอ้ความไม่เที่ยงน่ะ 
มันก็ไม่เท่ียงอยู่แล้ว ไอ้คําว่าตายนี่จะเรียกว่าเที่ยงได้ยังไง เป็นทุกข์อีก มันก็เป็นทุกข์อยู่แล้ว ทุกขัง ไอ้คํา
ว่าตายมันจะมีสุขได้ยังไง ถูกบีบเค้นบีบค้ันจนตาย ถูกทําร้ายทําลายจนตาย ความตายมันก็ประกาศความ
เป็นอนัตตา ไม่มีตัวตน คําว่าอนัตตาคือไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา ถ้าเป็นของเรามันจะตายหรือ ของเราน่ะ 
คําว่าของเรามันต้องบงการได้ ถ้าบงการได้สั่งได้นี่จะมีใครตายไหม 

เรากําหนดนึกถึงความตาย ชื่อว่าไม่ประมาทแล้ว เมื่อนึกถึงความตาย จะเห็นว่าไอ้ที่เราหวังไว้น่ะ เป็น
โมฆะหมดเลย จึงเห็นคุณค่าของพระศาสนา เห็นคุณค่าของการฝึกจิต เห็นคุณค่าของการทํานิพพานให้
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แจง้ เวลาเรานึกถึงความตายวันน้ีวันเดียวแล้วเลิกนี่ ก็ถือว่าประมาทอีก ต้องนึกถึงเป็นนิจ นึกถึงเสมอ ต้อง
ถือว่าเรายังไม่เก่ง เราต้องฝึกฝน ต้องทําไม่เลิก ทําตอนไหนได้ก็ต้องขวนขวายทําของเรา ทําเต็มที่ไม่ได้ก็
ทําสักครึ่งนึง ไม่อย่างนั้นถือว่าเราประมาท เรานึกถึงความตายนิด ๆ หน่อย ๆ แล้วเลิกนี่ ถือว่าเรา
ประมาท วันนี้นึกถึง พรุ่งนี้ก็เลิกแล้ว ถือว่าประมาท นึกถึงแล้วก็เบื่อ ไม่นึกถึงบ่อย ๆ ก็ถือว่าประมาท แล้ว
เราก็ไปคิดแต่ว่าคนอื่นตาย ไม่คิดว่าเราจะตาย นี่ก็ประมาท นึกถึงความตายแล้วเราคิดว่าเดี๋ยวเราแก่ก่อน
ค่อยตาย ก็ถือว่าประมาท มันอาจตายวันน้ี อาจตายเดี๋ยวนี้ หายใจเข้าไม่หายใจออกก็ตายแล้ว ถ้าเราคิดว่า
อายุเรายืนยาว ก็ถือว่าประมาท เพราะอายุเราสืบต่อได้ทีละลมหายใจ หายใจเข้าไม่หายใจออกก็ตายแล้ว 
หายใจออกไม่หายใจเข้าก็ตายแล้ว ถ้าเราคิดว่าเรายังแข็งแรงอยู่ เรายังไม่ตายตอนนี้ ก็ถือว่าประมาท 
เพราะคนเราตายได้ตลอดเวลา ไม่รู้วันไหน รู้วันเกิดแต่ไม่รู้วันตาย ถ้าเราคิดว่าเราจะพึ่งอะไรในโลกนี้ ก็ถือ
ว่าเราประมาท เพราะเรานึงถึงความตายแล้วไม่เห็นมันจะพึ่งอะไรได้ มีแต่ว่าจะฝึกจิต เราจะเอา
พระพุทธเจ้าเป็นท่ีพึ่ง พระธรรมเป็นที่พ่ึง พระอริยสงฆ์เป็นที่พึ่ง แล้วก็จะฝึกจิตตามท่าน โลกนี้เป็นเพียงที่
อาศัย เป็นเพียงทางผ่านมาสร้างบารมี เป็นสถานที่มาฝึกจิต ถ้าเราคิดว่าเรามีอะไร ก็ถือว่าประมาท เพราะ
ความตายก็ประกาศแล้วว่า ท้ายสุดพอความตายมาถึงแล้วเราก็ไม่มีอะไรเลย ถ้าเราคิดว่าโลกนี้เป็นที่อยู่ ก็
ถือว่าประมาท เพราะท้ายที่สุดแล้วความตายก็จะไล่ส่งเราไป ถ้าเราคิดว่าเราเป็นสุขเบิกบานแล้วกับรูปรส
กลิ่นเสียงสัมผัสในโลกนี้ ก็ถือว่าประมาท เพราะท้ายที่สุด ร่างกายที่เราจะใช้เสพอารมณ์โลกน่ะ เดี๋ยวมันก็
จะเจ็บจะปวดจะป่วย จะเป็นโรคนั้นโรคนี้ มันก็จะแตกมันจะพัง เราก็ไม่สามารถเสพเสวยอารมณ์ที่ต้องการ
ได้ แม้นั่งเฉย ๆ มันก็ปวด นั่งเฉย ๆ มันก็เจ็บ ถ้าเรายังเห็นว่าโลกนี้เป็นท่ีที่เรามาแสวงหาความสุขได้ ก็ถือ
ว่าเรายังประมาท เพราะโลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข โลกนี้เป็นโลกเกิดแก่เจ็บตาย ถ้าเรายินดีผูกพันกับ
อะไรในโลกนี้ ก็ถือว่าเราประมาท เพราะอะไร เพราะว่าถ้าเราผูกพันกับอะไร เวลาจากก็เป็นทุกข์ เราก็ต้อง
จากโลกนี้ไปแน่ เวลาเราไปผูกพันก็คือเราไปหาเรื่องทุกข์เอง เหมือนกับยกตัวอย่างว่า ถ้าเราไปที่ไหนเรา
ไม่ได้ผูกพันกับอะไรเลย เวลาเราจากที่นั้นไปก็จะไม่ทุกข์ หรือไปเจอคนไหนเราไม่ได้ผูกพันด้วย เวลาเรา
จากไปก็ไม่ทุกข์ แต่ถ้าเราไปเจออะไรที่เราผูกพันแล้วเวลาต้องจากน่ะ มันทุกข์ การที่เราเอาจิตไปผูกพัน
กับสิ่งไหน มันก็คือการไปสร้างเหตุแห่งความทุกข์ เพราะฉะนั้น เวลาเราเอาจิตไปผูกพันกับส่ิงไหน ก็ถือว่า
ความประมาท การที่เราเอาจิตไปเกาะเกี่ยว เพราะไม่เห็นความไม่เที่ยง เพราะไม่เห็นความตาย ไม่ลึกซึ้ง
ในความตายว่า ท้ายที่สุดก็ต้องพลัดพรากจากกัน การไม่เห็นอย่างน้ีก็ถือว่าเราประมาท 

เรานึกถึงความตายแล้วปัญญามันจะแยกแยะ คือเราก็อยู่ในโลกได้ แต่จิตเราอย่าไปตั้งในฐานที่
ประมาท เราก็จะได้ตั้งอยู่ในที่ว่าไม่ประมาท ถ้าเราไปอิงอาศัยอะไรมาก ๆ ถ้าสิ่งนั้นพังไปจากไปละก็ ทุกข์
มาก เราจะแก้ตรงไหนล่ะ เราก็ต้องแก้ตรงจิตที่เราไปอิงกับสิ่งนั้น อยู่ในโลกนี้ก็อาศัยกันไป แต่ว่าจิตเรา
อย่าไปเกาะ เราก็ฝึกจิตของเราไม่ให้เกาะ นี่เป็นความไม่ประมาท เพราะสิ่งทั้งหลาย ท้ายสุดก็ต้องแตกดับ
ทําลายตายพลัดพรากจากกันไป ถ้าเราไม่เข้าใจเรื่องนี้แล้วปล่อยเชือนแชส่งเดช ก็ถือว่าเราประมาท 
เหมือนกับเราปลูกบ้าน เราไม่ทําหลังคา หรือทําหลังคาแล้วมันเป็นรูเป็นโหว่เป็นช่อง ไม่เป็นไร ก็ไม่เห็น
เป็นไรนี่ ก็ฝนมันยังไม่ตกนี่ ฝนตกแล้วจะรู้ว่าทําไมเขาถึงไม่ปล่อยให้หลังคาเป็นโหว่เป็นรูเป็นช่อง แค่นี้ก็
เอาแล้ว แค่นี้ก็บังแดดได้แล้ว ไม่เห็นเป็นอะไรน่ี ก็ฝนมันยังไม่ตก เราทําอย่างนั้นแค่นั้นก็ถือว่าเราประมาท 

สิ่งทั้งหลายไม่เที่ยงไม่ยั่งยืน ท้ายที่สุดก็ต้องพลัดพรากจากกัน ถ้าเราเอาจิตไปกอดรัดกับสิ่งไหน ถือ
ว่าเราประมาท ก็เหมือนกับเราปล่อยให้หลังคาโหว่ หลังคารั่ว ปล่อยมันส่งเดชไปน่ะ ก็ไม่เป็นไร ไม่เป็นไร
น่ะ ก็ฝนมันยังไม่ตก ฝนตกแล้วมันจะมีปัญหา เราปล่อยหลังคาโหว่หลังคารั่ว ก็ถือว่าเราประมาท เราอยู่ใน
โลกนี้แล้วปล่อยจิตให้ไปเกาะเกี่ยวกับสิ่งไหน นั่นแหละถือว่าประมาทแล้ว มันไปเตรียมสาเหตุของความ
ทุกข์ของตัวเองแล้ว ถ้าเราไม่ประมาท เราจะฝึกตัวเองไม่ให้ประมาท ให้ขวนขวายละชั่วประพฤติดี เจริญ
สติ ฝึกจิต นึกถึงความตาย นึกถึงความไม่เที่ยง ฝึกจิตพัฒนาจิต เตรียมจิตไว้ ตั้งจิตอยู่ในที่ไม่ทุกข์ คือฝึก
จิตให้ไม่เกาะเกี่ยว เพียงกําหนดหยั่งรู้ เพียงอาศัย ไม่ข้องไม่ติด เราไม่ข้องไม่ติดก็เพราะเราเห็นความไม่
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เที่ยง ไม่ช้าตายแน่ ตายแล้วก็เอาอะไรไปไม่ได้ เดี๋ยวมันก็ไม่ติดแล้ว แค่เรานึกถึงความตายน่ะ เดิมทีมันติด
อยู่ เอ้ามันก็ค่อย ๆ คลายไป มันค่อย ๆ คลายก็ถือว่าเราเริ่มดําเนินงานของความไม่ประมาทแล้ว เราไม่ไป
กอดรัดผูกพันมันอย่างนิ่งนอนใจ แต่เมื่อเราเห็นความไม่เที่ยงอยู่ จึงไม่กอดรัดอย่างวางใจ เพียงอาศัย สิ่ง
ทั้งหลายในโลกนี้ก็เพียงอาศัย จิตไม่เกาะเกี่ยว ไม่ผูกรัด ไม่ผูกพัน ไม่อย่างนั้นเวลาจากก็เป็นทุกข์ 
ไม่อย่างน้ันแล้วเวลาสิ่งน้ันพังก็เป็นทุกข์ ไม่อย่างนั้นแล้วเวลาเราจะตายก็เป็นทุกข์ ลงท้ายแม้แต่ร่างกายนี้ 
เราก็ไปผูกพันกับมันไม่ได้ เพราะมันกําลังจะแตกดับ เราก็ต้องฝึกจิตของเราให้ยิ่งขึ้นไป ให้เห็นร่างกาย
เป็นดิน เป็นขี้เถ้า ไม่ใช่ของเรา เพียงอาศัย เขาจะเอาคืนไปเมื่อไรหนอ เวลาเขาเอาคืน เขาไม่ได้เอาคืน
อย่างราบร่ืนสดชื่นนะ เขาบีบค้ันบีบเค้น กว่าจะตายได้น่ะ บีบแล้วบีบอีก เวลาคนจะตายน่ะ มีแต่ความบีบ
ค้ัน 

เราเห็นอย่างนี้ เพื่อความไม่ประมาท เราก็ต้องฝึกจิตของเรา ให้มีสติ ให้มีสมาธิ ให้มีปัญญา พิจารณา
ร่างกาย ธาตุขันธ์ ให้เห็นเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตา ไม่เกาะเกี่ยว แม้แต่ร่างกายนี้ก็เพียงมาอาศัย ไม่ใช่ของ
เราไม่ใช่ตัวเรา ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท ถ้าเรายังเชือนแช ปล่อยให้มันคิดว่าร่างกายนี้เป็นของเรา ก็ถือว่า
ประมาท เพราะถึงเวลาร่างกายนี้ก็ต้องแตกสลายทําลายไป เราต้องฝึกพัฒนาจิตของเราให้เห็นเข้าไปเรื่อย 
ๆ มันเห็นยากก็ตามทีเถอะ งานไหนยากน่ะ เราฝึกไปทุกวันเดี๋ยวมันก็ได้จนได้แหละ เราพิจารณาร่างกาย
นี้เป็นดินน้ําไฟลม เป็นขี้เถ้า เป็นกระดูก พิจารณาอันไหนชัดก็พิจารณาไป มันก็ค่อย ๆ ถอน ค่อย ๆ ถอน
ความยึดมั่นอุปาทาน ถ้าเราไม่ทําอย่างนี้ทุกวี่วันก็ถือว่าประมาท เราไม่นึกถึงความตายอยู่เสมอ นั่นแหละ
ประมาทแล้ว เราขี้เกียจปฏิบัติเชือนแชหลงระเริง นั่นแหละเราก็ประมาท ธรรมะนี้รวมลงในความไม่
ประมาท ตั้งแต่นี้ต่อไปเราจะพยายามใส่ใจ ทําได้เท่าไหร่เราก็จะพยายามทําเท่านั้น จะฝึกฝนไป ตั้งจิต
ตั้งใจ จะฝึกฝนไม่ให้มันประมาท ตรงไหนเป็นช่องทางจะประมาท เราจะฝึกแก้ไขฝึกพัฒนา จะอุดรูรั่วปิดรู
รัว่เสีย วันน้ียังทําไม่ได้เดี๋ยวต้องฝึกให้ทําได้ วันน้ีทําไม่ได้เดี่ยวพรุ่งน้ีก็ฝึกต่ออีก มะรืนฝึกต่ออีก ปีน้ีไม่ได้ปี
หน้าเราก็ฝึกต่ออีก เราฝึกไม่เลิก ถือว่าเราไม่ประมาท เราไม่ทอดธุระไม่เชือนแช ก็ถือว่าไม่ประมาท 

วันน้ีเป็นวันเริ่มต้น เอาคําว่าไม่ประมาทมาปรารภ ความไม่ประมาท นี่มีภาษิตธรรมะว่า อัปปะมาเทนะ 
สัมปาเทถะ ท่านทั้งหลายจงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด อันนี้เป็นพระโอวาทก่อนปรินิพพาน
ของพระพุทธเจ้า วันนี้ได้นําพระโอวาทก่อนปรินิพพานของพระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาวิเคราะห์ให้ท่านผู้
ปฏิบัติธรรมทั้งหลายฟังเป็นมงคล ก็ขอให้จิตใจญาณปัญญาของท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย ซาบซึ้งใน
มรดกชิ้นสุดท้ายของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้า และได้เอาความไม่ประมาทมาใส่ใจ เอามาบูชา
เหนือเศียรเกล้าท่ีเราจะฝึกฝน เพื่อให้จิตเราดําเนินไปสู่ความไม่ประมาทยิ่งขึ้นไปจนเข้าถึงพระนิพพานทุก
คนทุกท่านเทอญ สาธุ 
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นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
วันน้ีวันท่ี ๔ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๕๔ เวลา ๑๔.๑๕ น. 
ก่อนจะทํากรรมฐานอุทิศบุญให้เจ้ากรรมนายเวรก่อนจะได้ไม่มาขวาง ว่าตามนะ 
ขอบารมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่เจ้ากรรม

นายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางจิต ของข้าพเจ้า 
ขอบารมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรม

นายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 
ขอบารมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ พ่อ แม่ 

ครูบาอาจารย์ เทวาอารักษ์ ที่เกื้อหนุน บารมี ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 
เอามือลง ๆ สมมุติว่าเราไปเจอพระพุทธเจ้า เราเอาจิตก้มลงกราบท่าน ร่างกายไม่ต้องก้ม มือไม่ต้อง

พนม เดี๋ยวจะขอกรรมฐานจากท่าน ว่าตามนะ 
ข้าแต่พระผู้มีพระภาคเจ้าผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบอัตภาพร่างกายนี้ แก่พระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อปฏิบัติ 

วิปัสสนากรรมฐาน ถึงแม้พระองค์ ปรินิพพาน ไปนานแล้ว ก็จริงอยู่ เสมือนประหนึ่งว่า ได้ปฏิบัติ วิปัสสนา
กรรมฐาน อยู่ในสํานัก ของพระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วยเทอญ 

ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ เวลาเรากล่าวว่าข้าแต่พระอาจารย์ให้นึกถึงอาจารย์ทางธรรมะของเราทุก
องค์รวมกันหมด ถือว่ารวมหมด 

ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบอัตภาพร่างกายนี้ เพื่อปฏิบัติ ตามโอวาท ของพระอาจารย์ 
เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วยเทอญ 

เดี๋ยวเบื้องต้นให้เรากําหนดลมหายใจเข้า - ออก หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า หายใจออกก็รู้ว่าออก หายใจเข้า
ภาวนาว่า "พุท" หายใจออกภาวนาว่า "โธ" ระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความเคารพด้วยความกตัญํูเป็น
เบื้องต้น ก่อนที่เราจะทํากรรมฐานต่อไปเดี๋ยวเราระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํูก่อน กําหนดลม
หายใจเข้า - ออก ไปด้วย เรามีความกตัญํูต่อพระพุทธเจ้า ระลึกถึงท่านด้วยความซาบซ้ึง 

เรากําหนดระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู ความกตัญํูแปลว่าอะไร ความกตัญํูแปลว่าการรู้
เหตุแห่งความเจริญของตัวเอง แล้วบํารุงเหตุแห่งความเจริญนั้น อันนี้มันเป็นความคิดของคนฉลาด แล้ว
ในทางตรงกันข้าม เมื่อเราตั้งความกตัญํูขึ้นมาในใจ มันก็จะทําให้เราฉลาด ทําให้มีปัญญา แล้วเมื่อเราตั้ง
ความกตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมา ที่เรากําหนดถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํูน่ะ ขอให้เราพึงเข้าใจว่า 
เมื่อความกตัญํูตั้งขึ้นมาในใจเราแล้ว ให้เราเอาความกตัญํูอย่างนี้ไปใช้ต่อทุกคนเลย แต่ตอนนี้เราไม่
ต้องไปนึกถึงคนอื่น ให้นึกถึงแต่พระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู แต่ก็ให้เข้าใจด้วยว่าการที่เราตั้งความ
กตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมานี่ ความกตัญํูนี้เราก็จะใช้ต่อทุกคน เหมือนกับว่าเราพรมนํ้าหอม เราตั้งใจจะ
ไปให้คนรักของเราได้กลิ่น แต่ถึงเวลาเราไปเดินผ่านใครเขาก็ได้กลิ่นกันหมดแหละ ฉันใดก็ฉันนั้น เมื่อเรา
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ตั้งความกตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมา อันนี้ก็เป็นการที่เราตั้งความกตัญํูต่อผู้มีพระคุณของเราทั้งหลาย
ด้วย มีพ่อแม่ครูบาอาจารย์ของเราเป็นต้น แต่จิตเราไม่ต้องไปนึกถึงคนอื่น ตอนนี้ให้นึกถึงพระพุทธเจ้า
อย่างเดียว หายใจเข้าภาวนาว่า "พุท" หายใจออกภาวนาว่า "โธ" ระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู 
แต่ให้เราเข้าใจว่าความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาในใจ มันก็กว้างขวาง จึงเอาความกตัญํูนี้ไปใช้ทั่ว ขณะนี้เรา
ก็มีความกตัญํูต่อ พ่อ แม่ ครูบาอาจารย์ ผู้มีพระคุณเราด้วย แล้วก็คนในโลกนี้มันก็ล้วนแต่เกี่ยวพันกัน
เกี่ยวเนื่องกันเกื้อหนุนเกื้อกูลกัน แล้วเราก็จะมีความกตัญํูต่อทุกคนในโลก เราก็จะเป็นผู้ที่ไม่เย่อหยิ่งถือ
ดี เราเป็นผู้ยําเกรงในผู้อื่น เพราะถือว่าชาวโลกนี้อยู่ด้วยการพึ่งพาอาศัยกัน จิตเราที่ตั้งความกตัญํูต่อ
พระพุทธเจ้า มันก็คือกตัญํูต่อทุกสิ่งเลย 

และยิ่งญาณปัญญาเราใหญ่ขึ้น เราก็ยิ่งจะเห็นว่าแม้แต่ผู้มาเป็นอุปสรรคมาเป็นสิ่งขัดขวางมาเป็นศัตรู
เรา เขาก็มีพระคุณต่อเรา ผู้ที่มาเป็นอุปสรรคก็มาทําให้เราแข็งแกร่งขึ้น ผู้ที่มาเบียดเบียนเรามันก็ถือว่าให้
เราได้ฝึกความอดทน ผู้ที่มาเอาเปรียบก็ถือว่าช่วยให้เราได้ฝึกความเสียสละ ฉะนั้น ให้เรามีจิตกตัญํูต่อ
ทั้งโลกธาตุ ความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาต่อพระพุทธเจ้าน่ีแหละ มันจะเป็นความกตัญํูต่อโลกธาตุ เราตั้งจิต
อย่างนี้ก็จะทําให้ญาณปัญญาของเรายิ่งใหญ่ พอเรามีญาณปัญญายิ่งใหญ่แล้วเดี๋ยวเราจะมากําหนด
พิจารณาสังขาร 

เริ่มต้น เราจะมาพิจารณาร่างกายเป็นดิน เดี๋ยวเราแยกแยะแต่ละอาการทีละอย่าง ต่อไปเรากําหนด
เส้นผม หายใจเข้าภาวนาว่า เส้นผม หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพเส้นผมให้ชัด นึกให้เห็นภาพเลย 
หายใจเข้าภาวนาว่า เส้นผม หายใจออกว่า เป็นดิน จะเป็นผมสีดําก็ได้สีขาวก็ได้ เส้นเดียวก็ได้หลายเส้นก็
ได้ แต่ไม่ต้องเห็นอย่างอื่นเห็นแค่ผมอย่างเดียว เราดูเส้นผมให้มันชัด นึกถึงภาพเส้นผมให้มันชัด หายใจ
เข้าภาวนาว่า เส้นผม หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพเส้นผมให้มันชัด เส้นผมนี้ก็ไม่มีสัตว์ไม่มีบุคคลไม่มี
ตัวตนไม่มีเราเขา พอเราเพ่งดูแล้ว ตรงเส้นผมนี่มันก็ไม่มีใครไม่มีคน เราเห็นเฉพาะเส้นผม ไม่รู้จักกันแล้ว 
นึกถึงภาพเส้นผมให้มันชัด พอนึกถึงภาพเส้นผมชัดแล้วก็ดูว่ามันเป็นดิน ให้เห็นว่ามันเป็นดิน นึกถึงภาพ
ดิน เส้นผมมันเป็นดิน เรานึกถึงภาพดินก้อนเล็กก็ได้ก้อนใหญ่ก็ได้ เรานึกถึงภาพเส้นผมให้มันชัดก่อน พอ
เห็นเส้นผมชัดเราก็นึกถึงภาพดิน เส้นผมมันก็เป็นดิน 

ต่อไปเรากําหนดถึงเส้นขน หายใจเข้าภาวนาว่า เส้นขน หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพเส้นขน ขน
ตรงไหนก็ได้ ขนค้ิวก็ได้ ขนหน้าแข้งก็ได้ ขนที่แขนก็ได้ เราอย่าเห็นอย่างอื่น เห็นเฉพาะขน ดูขนเป็นเส้น
เดียวก็ได้หลายเส้นก็ได้ นึกถึงภาพให้ชัด หายใจเข้าภาวนาว่า เส้นขน หายใจออกว่า เป็นดิน เส้นขนนี่ถ้า
เราดูเฉพาะเส้นขนน่ีมันก็ไม่เป็นคนแล้ว ไม่เป็นตัวเราไม่เป็นตัวเขา ไม่เป็นตัวใคร ไม่รู้จักกัน เราดูภาพเส้น
ขนให้ชัด ขนเส้นเดียวก็ได้ ขนหน้าแข้งก็ได้ ขนค้ิวก็ได้ แล้วก็นึกถึงว่ามันกลายเป็นดิน เห็นภาพดิน เส้น
ขนน่ีมันก็มาจากดินแล้วมันก็กลายเป็นดิน ท้ายที่สุดก็คืนไปสู่ดิน 

ต่อไปนึกถึงเล็บ หายใจเข้าภาวนาว่าเล็บ หายใจออกว่าเป็นดิน นึกถึงภาพเล็บให้ชัด นึกถึงเล็บที่เรา
ตัดก็ได้ เป็นชิ้น ๆ ให้เห็นภาพเล็บอย่างเดียวไม่ต้องเห็นน้ิว นึกถึงภาพเล็บที่เราตัดเป็นชิ้น ๆ ดูเฉพาะเล็บ
แล้วก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย ไม่มีตัวเราไม่มีตัวเขา นึกถึงภาพเล็บให้มันชัด นึกถึงเล็บที่เราตัด 
เวลาตัดเล็บแล้วมันออกมาเป็นเสี้ยว ๆ เป็นชิ้น ๆ ไม่ต้องไปสนใจว่ามันเป็นเล็บนิ้วไหน นึกว่ามันเป็นเล็บ
เป็นเศษเล็บ ดูภาพเล็บแล้วก็ดูว่ามันกลายเป็นดิน นึกถึงภาพดิน เล็บนี่มันก็เป็นดินน่ันแหละ มันมาจากดิน 
ท้ายที่สุดมันก็คืนไปสู่ดิน 

ต่อไปเรานึกถึงฟัน หายใจเข้าภาวนาว่า ฟัน หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพฟันให้ชัด ฟันซี่ไหนก็
ได้ เรานึกถึงฟันซี่เดียวก็ได้ แต่ไม่ต้องเห็นอย่างอื่น ริมฝีปากก็ไม่ต้องเห็น ดูเฉพาะฟัน เหงือกก็ไม่ต้องเห็น 
เรานึกเฉพาะฟัน ดูให้มันชัด มุมใดมุมหนึ่งก็ได้ฟันน่ะ นึกถึงฟันซี่หน้าที่เราเห็นบ่อย ๆ ก็ได้ เวลาเราแปรง
ฟันเราก็เห็น หรือฟันกรามก็ได้ ให้เห็นเฉพาะฟัน พอดูภาพฟันแล้วก็ ฟันนี้ก็ไม่มีตัวไม่มีตนไม่มีคนไม่มี
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สัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย มองภาพฟันชัดแล้วก็ดูให้มันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน ถ้าเราไม่ลงใจว่าฟันมันเป็นดิน 
เราก็ดูว่าเป็นหิน เป็นหินก็เป็นดินนั่นแหละ มันก็เป็นดินนั่นแหละ ฟันมันก็เป็นดิน มันมาจากดิน ท้ายสุด
มันก็คืนไปสู่ดิน ต้องผุพังคืนไปสู่ดิน 

ต่อไปหายใจเข้าภาวนาว่า หนัง หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพหนัง หนังที่มันร่อนออกมา เป็นชิ้น 
ๆ นึกถึงภาพขี้ไคลก็ได้ หนังนี่ก็ขี้ไคลแหละ เพราะหนังที่เราเห็นกันก็คือหนังที่จะลอกเป็นขี้ไคล เราเห็น
เฉพาะชั้นท่ีมันจะเป็นขี้ไคล เรานึกถึงภาพหนังนี่เรานึกถึงขี้ไคลก็ได้ หนังน่ีมันลอกมันร่อนม้วนได้ มีปัญหา
ถามเล่น ๆ ว่า "เสื่ออะไรเอ่ย เวลาม้วนแล้วเป็นขี้ไคลทุกที" ก็หนังเราน่ีแหละม้วนแล้วกลายเป็นขี้ไคล หนัง
นี่นะ ดูเฉพาะหนังนี่ มันก็ไม่มีตัวไม่มีตนไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย คนเราก็มาติดกันอยู่ที่ชั้นขี้ไคล
นี่เอง รักกันน่ีก็รักกันตรงขี้ไคล เพราะไอ้ที่ลึก ๆ ไปมันมองไม่เห็นกันหรอก เห็นเฉพาะผิวหนัง ผิวหนังไอ้ที่
มันจะเป็นขี้ไคลนี่แหละ เรานึกถึงภาพหนังให้มันชัด หายใจเข้าภาวนาว่า หนัง หายใจออกภาวนาว่า เป็น
ดิน พอเห็นภาพหนังชัดแล้วเราก็ดูว่ามันกลายเป็นดิน เรานึกถึงภาพดิน นึกถึงภาพดิน ดินก้อนเล็กก็ได้
ก้อนใหญ่ก็ได้ เราก็นึกว่าหนังน่ีมันก็ดินน่ันแหละ 

ต่อไปนึกถึงเนื้อ หายใจเข้าภาวนาว่า เนื้อ หายใจออกว่า เป็นดิน เรานึกถึงเนื้อมันเป็นชิ้น ๆ นึกถึง
เนื้อหมูก็ได้เนื้อหมูเป็นชิ้น ๆ ที่เราเคยหั่นทํากับข้าว แต่เวลาเรานึกภาพอย่าไปคิดว่าเป็นเนื้อหมู ให้เรานึก
ว่าน่ีเนื้อเรา เรานึกดูเป็นชิ้น ๆ ก็ได้ ดูให้มันชัด นึกถึงภาพ หายใจเข้าภาวนาว่า เนื้อ หายใจออกภาวนาว่า 
เป็นดิน นึกถึงภาพเนื้อให้มันชัดก่อน เนื้อนี้ก็ไม่มีตัวไม่มีตนไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย ไม่มีตัวเรา
ไม่มีตัวเขา พอเป็นเนื้อนี่ก็ไม่อยากได้กันแล้ว สมมุติว่ามีญาติพี่น้องตาย ถ้าญาติสนิท เราก็ลองถามว่า จะ
เอาเน้ือเขากลับบ้านไปไหม เราจะเฉือนให้ ก็ไม่มีใครอยากได้ เพราะว่าเน้ือนี่ก็ไม่ได้อยากได้กันไปแล้ว เรา
มาแยกแยะดูแล้วมันไม่ใช่ของน่าอยากได้กันหรอก เป็นของปฏิกูลโสโครก ถ้ายิ่งของมนุษย์แล้วยิ่งเห็นเป็น
ของอัปรีย์จัญไร จะเอาเข้าบ้านก็ โห ไม่เอา ๆ มันกลับกลายเป็นของอัปรีย์จัญไรขึ้นมา ญาติพี่น้องเขาตาย
เนี่ย อ้าวเห็นเคยชอบพอกัน เขาก็มาถามเราว่า เห็นคุณเคยชอบพอกับญาติฉัน ตั้งแต่ตอนยังมีชีวิตกันอยู่ 
ตอนท่ียังไม่ตาย เดี๋ยวจะเฉือนเน้ือญาติให้คุณเอาไปใส่ไว้ในช่องฟรีซของตู้เย็นที่บ้าน เปิดช่องฟรีซตู้เย็นที
ไร เวลาได้เห็นเนื้อแช่แข็งก็เหมือนกับได้เห็นหน้าเพื่อนเก่า เราก็ไม่เอา ๆๆ กลายเป็นที่รังเกียจ เป็นของ
อัปรีย์จัญไรในความรู้สึกของคน นึกถึงภาพเน้ือให้ชัด เห็นภาพเนื้อเราก็นึกถึงว่ามันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน 
เนื้อมันก็มาจากดิน ท้ายที่สุดมันก็กลายเป็นดิน 

ต่อไปนึกถึงเอ็นบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า เอ็น หายใจออกว่า เป็นดิน เอ็นเราก็นึกถึงเอ็นหมูเอ็นวัว เรา
เคยกินเนื้อเปื่อยเนื้อต้มก็นึกออก เอ็นมันขาว ๆ ใส ๆ เอ็นวัว มันเหนียว ๆ ต้องมาต้มให้เปื่อยมันถึงจะเอา
มากินได้ เอ็นเราก็อย่างนั้นแหละ อยู่ในร่างกาย สําหรับยึดกล้ามเนื้อเกี่ยวพันกัน ยึดกระดูกเกี่ยวพันกัน 
นึกถึงภาพเอ็น นึกถึงที่เราเคยกินเนื้อเปื่อยเนื้อต้ม แต่ว่าเราอย่าไปคิดว่าเป็นเอ็นหมูเอ็นวัว ให้นึกว่า นี่เอ็น
เรา นี่แหละเป็นอย่างนี้ นึกถึงภาพให้มันชัด หายใจเข้าภาวนาว่า เอ็น หายใจออกภาวนาว่า เป็นดิน เอ็นนี่
มันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชายแล้ว ไม่ใช่ของน่ารักน่าอยากได้แล้ว คือเป็นเนื้อเยื่อเกี่ยวประสาน 
จากชิ้นเนื้อชิ้นนี้ไปเกี่ยวประสานกับชิ้นเนื้อชิ้นนั้น นึกถึงภาพเอ็นให้มันชัด นึกถึงภาพเอ็นชัดแล้วก็นึกว่า
มันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน มันก็เป็นดินหมดแหละ กี่อย่างในร่างกายเนี่ย ความจริงในร่างกายเราทั้งร่างมัน
ก็มาจากดินแหละ อันน้ีเราแยกแยะแต่ละอาการให้มันเห็นชัดว่าอะไร ๆ มันก็เป็นดิน 

ต่อไปนึกถึงกระดูกบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า กระดูก หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงกระดูก กระดูกท่อน
ไหนก็ได้ เราไม่เห็นทั้งโครงก็ไม่เป็นไร เรานึกถึงกระดูกท่อนไหนท่อนใดท่อนหนึ่งก็ได้ นึกให้ชัด นึกภาพ
ให้มันชัดเลย เวลาเห็นเป็นกระดูกตรงกระดูกก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย เราไม่สามารถนึกถึงภาพ
กระดูกอะไร เราก็นึกถึงภาพกระดูกหมูน่ันแหละ กระดูกคนกับกระดูกหมูมันก็เหมือนกันแหละ แต่เวลาเรา
นึกถึงภาพ อย่าไปคิดว่ามันเป็นกระดูกหมู ให้นึกว่าน่ีกระดูกเรานี่แหละ เราก็นึกภาพถึงกระดูกหมูท่ีเราเคย
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เห็น กระดูกคนกับกระดูกหมูมันก็เหมือนกันแหละ นึกถึงภาพกระดูกให้มันชัด ท่อนไหนก็ได้ เราดูท่อน
ไหนก็ได้ นึกให้มันชัด ว่ามันกระดูกเท่าน้ีเอง กระดูกมันก็ไม่เป็นอะไร ไม่เป็นใคร ไม่เป็นคนไม่เป็นสัตว์ไม่
เป็นหญิงไม่เป็นชาย ไม่ใช่ของน่าอยากได้ซะแล้ว เรามาแยกแต่ละอาการ เราดูกระดูกชัดแล้วเราก็ดูว่ามัน
เป็นดิน นึกถึงภาพดิน 

ต่อไปเยื่อในกระดูก ภายในกระดูกมันก็มีเนื้อเยื่อ เป็นเนื้อในกระดูก ในกระดูกน่ะ สมมุติว่ากระดูกมัน
หักมันแตก เราเคยเห็นกระดูกไก่กระดูกหมูเวลาเราทุบให้มันแตก ข้างในมันก็มีเนื้อเยื่อ เรานึกถึงเนื้อเยื่อ
ในกระดูก หายใจเข้าภาวนาว่า เยื่อในกระดูก หายใจออกว่า เป็นดิน เยื่อในกระดูกมันก็ไม่ เป็นคนไม่เป็น
สัตว์ไม่เป็นหญิงไม่เป็นชาย เยื่อในกระดูกก็เหมือนเราผ่าแตงกวา เรามองแตงกวาข้างนอกมันก็ราบเรียบ 
แต่ข้างในมันก็ประกอบจากเนื้อในแตงกวา เยื่อในกระดูกก็เหมือนกัน เวลาเขาสับกระดูกไก่ให้หมากิน 
เวลาเรานึกถึงภาพมันไม่จําเป็นต้องเป็นภาพจริงทางวิทยาศาสตร์หรอก เรานึกว่านี่ใช่อย่างนี้ ก็ใช้ได้ เรา
มาเพ่งเพื่อความเบื่อหน่ายคลายกําหนัด เราไม่ได้เพ่งเพื่อจะไปสอบวิชาแพทย์ มันไม่เหมือนของจริงก็ไม่
เป็นไรหรอก มันไม่สอบตกหรอก เพราะที่เรามาเพ่งเนี่ย เราเพ่งเพื่อถอนอัตตา ถอนอุปาทาน เราไม่ได้ไป
สอบวิชาแพทย์ เราเพ่งเพื่อเปน็กรรมฐาน เพื่อถอนอุปาทาน เพื่อละวาง เพื่อถอนความเบื่อหน่าย มันไม่ใช่
ภาพเหมือนจริงก็ไม่เป็นไรเพราะเราไม่ได้เอาไปสอบวิชาแพทย์ เรานึกถึงภาพเยื่อในกระดูก แล้วก็นึกว่า
มันเป็นดิน เรานึกถึงภาพดิน 

ต่อไปนึกถึงไต หายใจเข้าภาวนาว่า ไต หายใจออกว่า เป็นดิน ไตนี่มันอยู่กลางหลังเรา เป็นสําหรับ
กรองเลือดออกมาเป็นปัสสาวะ ลักษณะเหมือนถั่วสองเม็ดมีขั้วเดียวกัน เราก็เคยเห็นไตหมู ก็นั่นแหละ นึก
ถึงภาพไตหมู ที่ร้านขายต้มเครื่องในเขาเรียกว่าเซี่ยงจี๊น่ะ เรานึกให้ชัดนึกถึงภาพไต เรานึกถึงเวลาเราไป
กินเคร่ืองในหมู ไอ้ที่เราเห็นเซี้ยงจี้มันหั่น ๆ เซี่ยงจี๊เวลาเขาทํา เขาจะต้องแล่แล้วเขาทาเกลือ ไม่งั้นมันจะมี
กลิ่นปัสสาวะหมู ไม่งั้นมันจะเหม็นหืน เขาจะแล่หั่นบาง ๆๆๆ ผ่าเป็นบั้ง ๆ แล้วเขาเอาเกลือทา เรานึก
ถึงเซี่ยงจี๊ที่เขาหั่นแล้วก็ได้ ได้หมดแหละ เราก็นึกว่านี่คือไตของเรา ถ้าเราจับไตมาหั่น เรานึกถึงภาพ เรา
คิดว่านี่เป็นไตเราแล้วกัน เพ่งภาพนั้นให้ชัด หายใจเข้าภาวนาว่า ไต หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพไต
ให้ชัดก่อน นึกถึงภาพไตท้ังอันที่เราเคยเห็นตามเขียงหมูก็ได้ หรือเรานึกถึงชิ้นส่วนที่เขาขายที่เขาหั่นเป็น
ชิ้น ๆ แล้ว ที่เป็นเซ่ียงจี๊ที่เขาจะใส่ในต้มจืดหรือต้มเลือดหมู เรานึกถึงภาพเป็นชิ้น ๆ ก็ได้ เรานึกว่าน่ีมันไต
เรา แต่เราหั่นมาชิ้นเล็ก ๆ นึกภาพให้ชัด ไตน่ีมันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชายแล้ว มันก็ไม่เป็นของ
น่าอยากได้แล้ว นึกถึงภาพไตให้ชัด หายใจเข้าภาวนาว่า ไต หายใจออกว่า เป็นดิน พอนึกภาพไตชัด แล้ว
เราก็นึกถึงภาพดิน นึกว่ามันกลายเป็นดิน เรานึกถึงภาพดิน ไตเรามันก็ดินนี่เองแหละ มันมาจากดิน 
ท้ายที่สุดมันก็คืนไปสู่ดิน 

ต่อไปหัวใจ หายใจเข้าภาวนาว่า หัวใจ หายใจออกว่า เป็นดิน หัวใจนี่เรานึกถึงหัวใจหมูที่เราเคยเห็น
ตามเขียงหมู หัวใจมันก็ขนาดกําปั้น เหมือนดอกบัวคว่ํา มีเส้นเลือดใหญ่เข้ามาประมาณสี่เส้น เส้นเลือด
เล็ก ๆ อีกมันคงมีอีกสําหรับหล่อเลี้ยงหัวใจเอง เส้นเลือดใหญ่ ๆ ที่เข้ามันมีประมาณสี่เส้น หัวใจเรานึกถึง
ภาพหัวใจให้ชัด เราไม่ต้องไปนึกละเอียดเหมือนวิชาแพทย์ เราเห็นยังไงเราก็นึกว่า นี่หัวใจเราเป็นอย่างนี้
แหละ มันไม่ถูกตามความจริงก็ไม่เป็นไร หัวใจเราขนาดกําปั้นมือเรา มันมีอยู่ในกายเรานี่แหละ นึกถึงภาพ
หัวใจให้มันชัด ที่หัวใจเราดูแล้วมันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย มันเป็นองค์ประกอบในกายเรานี่
แหละ แต่เวลาเราเห็นภาพหัวใจก็ไม่ได้รู้สึกถึงความยึดมั่นถือม่ันอะไรเลย มันก็มีแต่เออมันก็อย่างนั้นแหละ 
ไม่รู้สึกอยากจะไปรักไปชังกับมัน นึกถึงภาพหัวใจให้ชัด พอนึกถึงภาพหัวใจชัดแล้วเราก็ดูว่ามันเป็นดิน 
นึกถึงภาพดิน 

ต่อไปนึกถึงตับ หายใจเข้าภาวนาว่า ตับ หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพตับ เราก็อาศัยนึกถึงตับหมู
ที่เราเคยผ่านเขียงหมูนั่นแหละ ตับหมูสีมันก็จะคล้ํา ๆ หน่อย เรานึกถึงตับเป็นชิ้น ๆ ที่เราเอามาลวกใน
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ก๋วยเตี๋ยวก็ได้ แต่เราอย่าไปคิดว่านี่มันตับหมู เรานึกว่าเนี่ยตับเรา หั่นมาเป็นชิ้น ๆ แล้วมาลวกน้ําร้อน นี่
ตับเราก็เป็นอย่างนี้เอง ถ้ามาหั่นเป็นชิ้น ๆ แล้วมาลวกน้ําร้อนมันก็อย่างนี้แหละ นึกให้ชัด เรานึกถึงภาพ
ตับมันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชายแล้ว นี่เรามาแยกแยะร่างกายของเราแต่ละอาการ ๆ มันก็ไม่เห็น
มีอะไรน่ายึดมั่นถือมั่น ไม่มีอะไรน่าดึงดูดเราให้มาทนทุกข์ยากลําบาก ที่ไม่ยอมไปนิพพานเน่ีย ก็ไม่เห็นมีดี
เลย ก็ดูไปแต่ละอาการมีอันไหนที่มันน่าเสียดาย ที่ว่าเราอย่าไปนิพพานเลยเสียดายไอ้ตรงนี้ไว้ ก็ไม่เห็นมี 
นึกถึงภาพตับให้มันชัด พอนึกถึงภาพตับชัดแล้วก็นึกว่ามันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน ตับเรามันก็มาจากดิน
นั่นแหละ ท้ายท่ีสุดมันก็คืนไปสู่ดิน 

ต่อไปนึกถึงพังผืด หายใจเข้าภาวนาว่า พังผืด หายใจออกว่า เป็นดิน พังผืดก็เป็นเนื้อเยื่อเกี่ยวเป็น
องค์ประกอบของอวัยวะในร่างกายบางอย่าง ภาษาอังกฤษบางทีเขาอาจจะเรียกว่า  "ทิชชู" ก็ได้ เป็น
เนื้อเยื่อ เนื้อเยื่อท่ีบางทีมันก็ใช้ประโยชน์ในการว่าเก็บกักน้ํา ช่วยรักษาน้ํา ช่วยรักษาสารเคมีให้ในร่างกาย
เรา เป็นพังผืด บางทีก็เป็นเหมือนถุงพลาสติกที่ใช้งานในร่างกายเราบางอย่าง เพื่อรักษาน้ํารักษาอะไรให้
มันอยู่เขตนี้ ให้มันอยู่เขตนั้น เรานึกถึงภาพชิ้นเนื้อพังผืดเราก็นึกส่งเดชไปเถอะ มันไม่ถูกต้องตามความ
เป็นจริงก็ช่างมันเถอะ เราไม่ได้เรียนวิชาแพทย์ เรานึกเพื่อเป็นกรรมฐานเพื่อเบื่อหน่ายคลายกําหนัด เรา
นึกว่ามันเป็นแผ่นเนื้อก็แล้วกัน เราไปตามเขียงหมูเขียงวัวมันก็เห็นบ้างแหละ ให้เรานึกภาพ นึกส่งเดชไป
แหละ มันใช่ไม่ใช่ก็ช่างมันเถอะ เราไม่ได้เรียนวิชาแพทย์ เราไม่ได้ดูเพื่อจะไปสอบแพทย์ นึกถึงภาพพังผืด
เป็นแผ่นเน้ือ เนื้อเยื่อ เรานึกให้ภาพให้มันชัด มันจะเป็นตามจริงไม่จริงไม่สําคัญหรอก เราว่าเนี่ยพังผืดเรา
เป็นอย่างนี้แหละ เพราะเราไม่ได้จะไปสอบวิชาแพทย์ เรามากําหนดเพื่อเป็นกรรมฐานเท่านั้นเอง เพื่อถอน
ความยึดมั่น หายใจเข้าภาวนาว่า พังผืด หายใจออกภาวนาว่า เป็นดิน นึกถึงภาพพังผืด นึกถึงภาพพังผืด
ให้มันชัด ในพังผืดนี้มันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย พอนึกถึงภาพพังผืดชัดแล้วเราก็นึกว่ามันเป็น
ดิน นึกถึงภาพดิน 

ต่อไปนึกถึงม้าม ม้ามน่ีมันจะยาว ๆ เหมือนลิ้นวัว ถ้าเราไปกินต้มเครื่องใน ถ้าตับนี่จะเค้ียวง่ายหน่อย 
แต่ว่าม้ามเวลาเค้ียวในปากเราจะรู้สึกว่ามันจะแหยะ ๆ คือมันจะเละ ๆ หน่อย ม้ามจะมีลักษณะยาว ๆ 
เหมือนลิ้นวัว เรานึกถึงม้ามหมู มันก็ดูภายนอกผิวมันเนื้อมันก็คล้าย ๆ ตับนั่นแหละ แต่มันลักษณะยาว ๆ 
ตับมันจะเป็นก้อนใหญ่ ๆ เป็นก้อน ๆ ม้ามนี่มันจะยาว ๆ เหมือนลิ้นวัว แต่สีภายนอกมันก็คล้าย ๆ ตับ
แหละ แต่เวลาเราไปกินต้มเครื่องใน ตับมันจะเค้ียวง่ายกว่า ม้ามมันจะแหยะ ๆ พวกร้านขายเครื่องในต้ม 
ตับจะขายดีกว่า ม้ามนี่คนเขาไม่ค่อยชอบกิน แต่ก็พอขายได้ เรานึกถึงม้าม หายใจเข้าภาวนาว่า ม้าม 
หายใจออกว่า เป็นดิน เรานึกถึงภาพม้ามให้มันชัด เราดูว่ามันชัดของเราแล้วกัน มันจะเป็นม้ามถูกต้อง
ตามหลักวิชาแพทย์หรือไม่ก็ช่างมันเถอะ ไม่เป็นไรเพราะเราไม่ได้จะไปสอบแพทย์ เวลาเราเพ่งภาพ เห็น
มันเป็นภาพยังไงเราก็ดูมันเป็นอย่างงั้น นี่ของเราเป็นอย่างนี้แหละ ไม่มีใครเขาว่าเราหรอก เพราะว่าเรา
เพ่งเพื่อเป็นสมาธิ เพื่อจะได้ถอนอุปาทาน มันจะเหมือนของจริงหรือไม่เหมือน ก็ไม่เป็นไรหรอก เราไม่เห็น
ทั้งอันเรานึกถึงชิ้นเล็ก ๆ ก็ได้ เรานึกถึงที่มันต้มแล้วที่เราเคยไปกินในร้านต้มเครื่องในก็ได้ แต่เวลาเรานึก
เราอย่าไปนึกว่าน่ีมันเคร่ืองในหมู เรานึกว่าน่ีม้ามของเรานี่แหละ แต่มันหั่นแล้วเอาไปแช่น้ําร้อนแล้ว เรานึก
ถึงภาพให้มันชัด พอเห็นภาพม้ามชัดแล้วเราก็นึกว่ามันกลายเป็นดิน เห็นเป็นภาพดิน ม้ามนี่มันก็มาจาก
ดินแหละ ท้ายที่สุดมันก็คืนไปสู่ดิน 

ต่อไปนึกถึงปอด หายใจเข้าภาวนาว่า ปอด หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพปอด ปอดนี้มันก็อยู่ใน
ทรวงอกเรา เราไปตามเขียงหมูบางทีเขาก็แขวนห้อยต่องแต่งเอาไว้ เรานึกถึงทั้งอันไม่ได้เรานึกถึงปอด
เป็นชิ้น ๆ ที่เราเคยไปกินท่ีร้านต้มเครื่องใน แต่เวลาเรานึกถึงภาพน่ีเราอย่าไปคิดว่ามันเป็นปอดหมู เรานึก
ว่าน่ีปอดของเรานี่แหละ หั่นเป็นชิ้น ๆ แล้วมาลวกน้ําร้อนมันก็เป็นอย่างนี้เอง เหมือนกันแหละ นึกถึงภาพ
ปอดใหม้ันชัด นึกถึงภาพปอดชัดแล้วเราก็นึกว่าน่ีมันกลายเป็นดิน มันก็มาจากดินท้ายที่สุดมันก็กลายเป็น
ดิน นึกถึงภาพดิน 
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ต่อไปไส้ใหญ่ นึกถึงภาพไส้ใหญ่ หายใจเข้าภาวนาว่า ไส้ใหญ่ หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพไส้
ใหญ่ ไส้ใหญ่ที่ตามร้านขายอาหารมันก็คือตือฮวนน่ะ ความจริงไส้ใหญ่ไส้น้อยนี่เราก็เจออยู่บ่อย ๆ เขาล้าง
มาแล้วเขาก็เอามาทําไส้กรอก เรานึกถึงภาพไส้ใหญ่ เรานึกถึงส่วนไหนก็ได้ ว่านี่ลําไส้ใหญ่เป็นอย่างนี้
แหละ นึกให้มันชัด เราไม่ต้องเห็นหมด เราเห็นเรานึกได้ส่วนไหนมุมไหนสักมุมนึงเราก็เพ่งให้มันชัดเลย 
นึกถึงภาพไส้ใหญ่ พอเราเพ่งภาพไส้ใหญ่ชัดเราก็นึกว่ามันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน ไส้ใหญ่มันก็เป็นดิน 

ต่อไปไส้น้อย ไส้น้อยก็คือไส้ที่มันเล็ก ๆ ไส้น้อยมันก็อยู่ก่อนไส้ใหญ่ เค้าเอาไปทําไส้กรอก มันอยู่ใน
ท้องเราก็ขดไปขดมา นึกถึงภาพไส้น้อยนึกให้ชัด เรานึกถึงมุมไหนของมันก็ได้ เวลาเรามองเห็นภาพไส้
น้อยก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย ไม่มีตัวเราไม่มีตัวเขา พอเห็นภาพไส้น้อยชัดแล้วเราก็นึกว่ามัน
เป็นดิน นึกถึงภาพดิน 

ต่อไปนึกถึงอาหารใหม่ หายใจเข้าภาวนาว่า อาหารใหม่ หายใจออกว่า เป็นดิน อาหารใหม่ก็คืออาหาร
ที่เราเพิ่งกินเข้าไปยังย่อยอยู่ในกระเพาะ ยังไม่เน่าไม่บูด ถ้ามันไม่เข้าไปอย่างดี ๆ แล้วมันอ้วกออกมาละก็ 
มันก็คืออ้วกนั่นแหละ อาหารใหม่นี่มันก็คือของที่ ตัวเราตอนที่จะกินน่ะ พยายามเลือกแล้วเลือกอีกทั้งนั้น
แหละ แต่ถ้าหากเราอ้วกออกมานี่ โอ้โหจะมองก็ยังไม่อยากมอง เห็นว่าเป็นของน่าเกลียดน่าขยะแขยง 
เป็นของสกปรกโสโครก ทั้งท่ีมันมาจากของที่เราเลือกแล้วเลือกอีกก่อนที่เราจะใส่ปาก บางทีต้องไปสรรหา
จากจังหวัดต่างๆ ของอย่างนี้น่ีที่ภาคเหนือถึงจะอร่อย ของอย่างนี้ท่ีภาคใต้ถึงจะอร่อย เราสรรหามาจากทุก
ภาคเลือกแล้วเลือกอีก แต่พอถ้าหากว่าเราอ้วกออกมาแล้วนี่ เราไม่ดูว่าเป็นของดีแล้ว ไอ้อาหารใหม่นี่เป็น
ของที่เราเลือกแล้วเลือกอีกทั้งน้ันเลยนะ แล้วก็สรรหาของวิเศษ มาจากไกล ๆ ด้วย ข้ามจังหวัด ไอ้อย่างนี้
ต้องไปซื้อจากจังหวัดนั้น ไอ้อย่างนั้นต้องไปซื้อที่จังหวัดนี้ แต่ว่าพอมารวมกันแล้วมันเป็นของปฏิกูลหมด
เลย ของโสโครก คือเราก็เหมือนกับว่าเราไปสรรหาอัญเชิญมาจากทั่วสารทิศ เพื่อให้มาเป็นของโสโครกใน
ร่างกายเรา อาหารใหม่นี่มันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มีหญิงไม่มีชาย ไม่ใช่ของน่ารักน่าใคร่แล้ว ไม่ใช่ของน่า
เชิดชูแล้ว มันไม่มีอ้วกเชลล์ชวนชิมหรอก อ้วกแม่ช้อยนางรํา ก็ไม่เคยเห็นเลย นี่อ้วกของคุณคนนี้ ล้วน
แล้วแต่เป็นของที่การันตีโดยแม่ช้อยนางรํา เพราะก่อนจะใส่เข้าปากนี่เป็นของการันตีแล้ว คุณท่านก็ได้
บังเอิญอ้วกออกมานี่ ก็ได้ถ่ายรูปออกมาเพื่อเชิดชูเกียรติ ว่านี่เป็นของรับรองการันตีแล้วทั้งหมดเลย ว่า
เป็นอ้วกเชลล์ชวนชิม ว่าเป็นอ้วกแม่ช้อยนางรํา ว่าเป็นอ้วกห้าดาว อาหารใหม่นี่มันก็ไม่มีคนไม่มีสัตว์ไม่มี
หญิงไม่มีชาย แล้วก็ไม่มีของที่จะดึงดูดให้ใครไปเพลิดเพลินยินดีแล้ว มันจะถูกหลอกให้เพลิดเพลินยินดีก็
ตอนก่อนใส่ปากเท่านั้นเอง พอใส่ปากเข้าไปแล้วนี่ ก็ไม่มีใครเพลิดเพลินยินดีแล้ว ว่าอันนี้เป็นอ้วก
เชลล์ชวนชิม อันนี้ก็ไม่มีเลย ไม่มีใครมาจัดเรตติ้งแล้ว นี่เราดูว่ายังมีสิ่งไหนที่ว่าเราน่ามาเสียดายในโลกนี้ 
ที่ว่าอยากเกิดต่อนี่ก็เพียงโดนกิเลสมันหลอกทั้งนั้นแหละ เรานึกถึงภาพอาหารใหม่ให้มันชัด นึกถึงภาพ
อ้วกหมาก็ได้ หมามันอ้วกออกมา เขาเรียกว่า รากสุนัข (สํารากสุนัข ) เหมือนกันแหละ อาหารใหม่ในท้อง
เราที่เข้าไป มันก็แบบเดียวกับรากสุนัข เหมือนกัน เรานึกถึงภาพอาหารใหม่ชัดแล้วเราก็นึกว่ามันเป็นดิน 

ต่อไปอาหารเก่า อาหารเก่าก็อุจจาระนั่นแหละ อุจจาระนี่ก็ยิ่งแล้วเลย ไม่มีใครมาจัดเรตติ้งเลย นี่เป็น
อุจจาระเชลล์ชวนชิม ยิ่งไม่มีเลย กลับกลายเป็นของบูดของเน่าซะแล้ว อันนี้ก็เป็นของที่แสวงหาคัดสรร
มานะ ของที่เราจะใส่ปากนี่เป็นของเลือกแล้วเลือกอีกทั้งนั้นเลย เรานึกถึงภาพอาหารเก่า อุจจาระเนี่ย คือ
อันนี้น่ะมันเป็นองค์ประกอบในร่างกายเรา คืออาการสามสิบสอง อุจจาระนี่มันเป็นธาตุดิน พอเราเห็นเป็น
อุจจาระ มนัก็ไม่มีสิ่งที่จะดึงดูดกันแล้ว ไม่เป็นของน่ายินดีชอบใจเพลิดเพลินยินดีปรีดาแล้ว ถึงเวลาก็ต้อง
ของใครของมันน่ะ ต้องแอบไปถ่ายกันในที่มิดชิดแล้ว ไม่ใช่ของน่าชื่นชมยินดีมาอวดโอ่ คือกลายเป็นของ
สกปรกโสโครกซะแล้ว พอนึกถึงภาพอุจจาระแล้วก็นึกว่ามันเป็นดิน มันก็เป็นดินนั่นแหละ มันมาจากดิน 
ไม่ได้เอามาจากไหน 
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ต่อไปนึกถึงมันสมอง หายใจเข้าภาวนาว่า มันสมอง หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพมันสมอง 
มันสมองเรานึกถึงภาพไม่ยากเคยเห็นอยู่เรื่อย พอเห็นภาพเราก็นึกว่านี่มันสมองเรา นึกถึงภาพให้มันชัด
เลย พอนึกถึงภาพมันสมองชัดแล้ว เราก็นึกว่ามันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน มันสมองนี่ที่มันดูหยัก ๆ นี่ ดูมัน
น่าเกลียดน่าทุเรศน่ะ มันก็อยู่ในหัวเรานี่แหละ ในกะโหลกนางสาวไทยมันก็มีของหยัก ๆ ลอน ๆ อย่างนี้ 
พอนึกถึงภาพมันสมองแล้วก็นึกว่ามันเป็นดิน นึกถึงภาพดิน ให้เราแยกแยะแต่ละอาการแล้วเราเห็นชัด
แล้วร่างกายเราเป็นดิน 

ต่อไปเรานึกถึงรวมเลย หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน เรานึกถึงภาพจอมปลวก
ก็ได้หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า จอมปลวก ก็ได้ นึกถึงภาพจอมปลวกแล้วเราก็ดูให้มัน
เห็นชัดว่าน่ีร่างกายเราก็คือจอมปลวก เป็นดิน เหมือนกับจอมปลวกอันนึง เป็นธาตุดิน แต่ว่าองค์ประกอบ
ในร่างกายเรามันก็เป็นธาตุสี่ดินน้ําไฟลม แต่ที่เราแยกแยะในภาคปฏิบัตินั้น เราแยกแยะเป็นดินก่อน ความ
จริงร่างกายเรามันก็มีธาตุน้ําธาตุไฟธาตุลมประกอบอีก แต่เราแยกเฉพาะธาตุดินมากําหนดก็ใช้ได้ นึกถึง
ภาพจอมปลวก ว่าน่ีคือร่างกายเรา จอมปลวกอันนี้กับร่างกายของเราก็อันเดียวกัน เป็นอย่างเดียวกัน เป็น
ชนิดเดียวกัน เป็นดินเหมือนกัน แต่ละอาการเราแยกแยะวิเคราะห์มาแล้วมันก็เป็นดินเท่านั้น ร่างกายนี่
เป็นดิน หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า จอมปลวก พอเรานึกถึงภาพจอมปลวก นี่ก็คือร่างกาย
เรานี่ ดิน ๆ ไม่มีตัวตน ดิน ๆ ไม่มีตัวตน นี่มันเป็นดิน ดิน ๆ ไม่มีตัวตน ไม่มีตัวตนไม่มีคนสัตว์หญิงชาย 
ไม่มีตัวเราไม่มีตัวเขา เป็นดิน ดิน ๆ ไม่มีตัวตน เราถามร่างกายที่มันเป็นดิน เป็นจอมปลวก เราถามว่า 
มันมีใครล่ะ ดิน ๆ ไม่มีตัวตน มีใครล่ะ ไม่มีใครเลย ถามไปแล้วไม่มีใครเลย จะมาหาใครล่ะ ก็ไม่เจอใครเลย 
เป็นดิน จะว่ามีใครก็ไม่มีไม่เห็นมีใคร ไปเจอใครไหม ก็ไม่เจอใครเลย เป็นดินทั้งนั้น ดิน ๆ ไม่มีตัวตน มี
ใครล่ะ ไม่มีใครเลย หาใครล่ะ ไม่เจอใครเลย ตั้งแต่หัวจรดเท้า อาณาเขตที่เรายึดว่าเป็นตัวเราของเรานี่ มัน
ก็เป็นดินของโลก มีค่าเท่ากับเป็นจอมปลวกอันนึง จอมปลวกนี่ท้ายสุดก็ต้องทิ้งไว้ในโลก ถึงเวลาเราตายก็
ไม่ได้เอาอะไรไปเลย 

เอ้า เดี๋ยวเรากําหนดความตายบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า ตาย หายใจออกว่า ตาย เวลาเรากําหนด
ความตายมันเป็นความไม่ประมาทแล้ว การกําหนดความตายก็คือการกําหนดความไม่เที่ยง ความเป็น
อนิจจัง พอถึงเวลาเราตายแล้วดินก้อนน้ีก็จะเปิดเผยความจริงแล้วว่า ต้องคืนหมดเลย แล้วมันก็จะเน่าผุพัง
สลายกลายเป็นดิน เรามานึกถึงความตายเพื่ออะไร ความตายนี่จะบอกความจริงหลายอย่าง เดี๋ยวเรามา
กําหนดดูเพื่อให้เราจะเห็นความเป็นไตรลักษณ์จากความตาย ความตายนี่ก็ถือว่าเป็นความไม่เที่ยง ที่เรา
ภาวนาว่า ตาย ๆ ก็คือความไม่เที่ยงนั่นแหละ ความไม่เที่ยงภาษาพระเรียกว่า อนิจจัง เราดูว่าความตายก็
คือว่าไม่เที่ยงแล้ว มันเป็นเรื่องไม่เที่ยงอย่างสุดขีด คือมันจะกระเทือนใจของคนทั้งหลายมาก ความไม่
เที่ยงก็คือว่า มันไม่เป็นไปอย่างหวังแล้ว ไม่เป็นไปตามครรลอง ไม่เป็นไปตามเส้นทาง มันเปลี่ยนไปอย่าง
ฉับพลัน ความตายนี่คือความเปลี่ยนแปลงอย่างฉับพลัน เดิมทีเคยทําอะไรได้ก็เลิกทําแล้ว ไม่ทําแล้ว ทํา
ไม่ได้แล้ว เดิมทีเคยรักเคยหวงห่วงอะไรก็เลิกเลย หมดเรื่องรักเรื่องหวงเลย เดิมทีเคยเกกมะเหรกเกเรก็
เลิกเลย หมดเกลี้ยง สิ้นเลย ความตายนี่มันประกาศถึงความไม่เที่ยงแล้ว นี่เรามากําหนดความตายเพื่อให้
มันเผยแต่ละมุม ตอนนี้เราจะกําหนดเพื่อให้มันเผยความเป็นไตรลักษณ์ ปัญญาญาณทางวิปัสสนาจะเห็น
ไตรลักษณ์ คือความเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง ความเป็นทุกขัง ทุกข์ ความเป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวตนของเรา เรา
ภาวนาว่าตาย ๆ มันจะประกาศให้เราฟังเอง ความตายนี่เป็นความไม่เที่ยง เราไม่รู้จะพิจารณาความไม่
เที่ยงยังไงนึกถึงว่ามันตาย เออมันตาย ตายก็คือไม่เที่ยงนั่นแหละ นี่เราฟังพระท่านบอกให้พิจารณาว่ามัน
ไม่เที่ยง จะพิจารณายังไงดี เราไม่รู้จะพิจารณายังไง เราใช้กําปั้นทุบดิน กําปั้นทุบดินก็คือมันทุบไม่พลาด 
มันใหญ่ เรานึกถึงความตายนี่ใช้ได้หมดน่ะ ความตายก็คือความไม่เที่ยงนั่นแหละ ถ้าเที่ยงมันจะตายหรือ 
เรากําหนดความตายก็คือ มันไม่เท่ียงแล้ว อ๋อ มันไม่เที่ยง 
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เรากําหนดความตายมันจะประกาศตลอดว่ามันไม่เที่ยง มันไม่เที่ยง ความตายก็คือไม่เที่ยง ความไม่
เที่ยงนี่มันเป็นของชัดแจ้งชัดเจนในสังขารน้ี ความตายเป็นทุกข์ เราพิจารณา อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ความ
ตายมันเป็นทุกข์ เพราะมันกว่าจะตายได้ มันบีบเค้นบีบค้ัน กดบีบเสียดแทง บีบค้ัน ทําร้ายทําลาย จาก
ภายนอกบ้าง จากภายในบ้าง แม้แต่ว่าสิ่งภายนอกไม่ได้มาทําอะไรเลย ภายในร่างกายมันก็ทําลายตัวเอง 
ท้ายที่สุดมันตายเกลี้ยงกันทุกคนแหละ อายุมากขึ้นร่างกายนี่มันเริ่มทําลายตัวเองของมัน มันมีปุ่มระเบิด
ตัวเองอยู่ ความตายมันประกาศความทุกข์ มันทุกข์แค่ไหนมันก็ทุกข์จนตาย ทุกข์แค่ไหน มันเจ็บแค่ไหน
มันเจ็บจนตาย คําว่าตายมันประกาศความไม่เที่ยง ประกาศความเป็นทุกข์ แล้วก็ประกาศความไม่มีตัวตน 
ความเป็นอนัตตา ถ้ามันเป็นตัวเราบังคับได้อยากให้มันตายหรือ มันบังคับไม่ได้ฝืนไม่ได้ ฝืนความ
ปรารถนาว่าไม่ฟังบอกไม่ได้ห้ามไม่เชื่อ มันถึงตาย 

เรากําหนดอย่างน้ีแล้วเดี๋ยวเรามากําหนดฝึกสละละวางร่างกาย หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออก
ว่า ละวาง หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง เรากําหนดไปในร่างกายนี้ว่า ไม่ว่ารู้สึกไปถึง
ตรงไหนก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้น เป็นดิน ไม่ว่ารู้สึกไปถึงตรงไหนก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้น แล้วก็สละละ
วางถอนความยึดมั่นถือมั่นว่ามันเป็นตัวเราของเราเสียให้สิ้น อย่าติดอย่าข้อง ควรเบื่อหน่าย ควรคลาย
กําหนัด ควรหลุดพ้น ควรสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน สาธุ อนุโมทามิ 
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วันน้ีวันท่ี ๔ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๙.๐๐ นาฬิกา 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ ( ๓ จบ ) 
ญาติโยมทํากรรมฐานไปตามอารมณ์ท่ีตัวเองชํานาญ กรรมฐานอารมณ์ไหนเราทําชัดให้ทําอารมณ์นั้น

มาก ๆ อีกอย่าง แม้ว่าเราตั้งใจจะทํากรรมฐานกองไหนก็ตามทีเถอะ ถ้าเราตั้งอารมณ์กองที่เราชํานาญก่อน 
จิตมันจะเป็นสมาธิง่าย เหมือนอย่างอาตมาผู้พูด สมมุติว่าตั้งใจจะเพ่งกสิณ กองโน้นกองนี้ก็ดี แต่ของ
ตัวเอง ถ้าเราจับการเพ่งผมขึ้นมาก่อน จิตจะเป็นสมาธิง่าย ไอ้เรื่องอย่างนี้ เหตุปัจจัยมันหลากหลายที่ว่า 
ทําไมกรรมฐานกองนี้เราถึงทําง่าย เหตุปัจจัยมันหลากหลาย อาจจะเป็นว่าอดีตชาติเราเคยทําอย่างนี้มา
เยอะ หรือในอดีตชาติเราเคยเจอพระเถระที่ท่านทํากรรมฐานอย่างนี้ และก็ได้ฟังท่านปรารภบ่อย ๆ เพราะ
ตามปกติพระเถระหรือพระอริยะองค์ไหน ที่ท่านบรรลุธรรมด้วยกรรมฐานกองไหน ท่านจะชอบพูด
กรรมฐานกองนั้นบ่อย ๆ หรือว่าบางทีพระอริยะองค์นั้นท่านไม่ได้พูดสอนเราเลย แต่พระอริยะองค์นั้นท่าน
ทํากรรมฐานกองนั้นประจํา เราไปทําบุญใส่บาตรกับท่าน มันก็เป็นอานิสงส์เหมือนกัน ที่ทําให้เราเกิดในภพ
ชาติต่อไป เวลาเราทํากรรมฐานกองนั้นมันชัดมันง่าย โยมก็ทํากรรมฐานอะไรก็ทําไป เดียวจะเทศน์อารมณ์
ไปเรื่อย ๆ เราเทศน์ในขอบเขตของผู้ปฎิบัติ ผู้ปฏิบัติต้องมีเจตนาที่จะเอาจริง คือเอาจริงในภาคปฏิบัติ คือ
เจตนาเพื่อความก้าวหน้าทางจิต อย่างน้อย เราจะเอาจริง มันก็ต้องมีองค์ประกอบ อย่างว่าเราเห็นภัยใน
วัฏสงสาร เหมือนเช่นกับคําว่า ภิกษุ แปลว่า ผู้เห็นภัยในวัฏสงสาร แต่ที่นี้ว่า เราเป็นผู้ปฏิบัติธรรม บางที
ไม่ต้องมาทรงเพศภิกษุ การที่เราจะเกิดความใฝ่ใจในการปฏิบัติธรรม ไปบังคับให้มาปฏิบัติมันก็ไม่ได้ ถ้า
ใจไม่รักเดี๋ยวมันก็เบื่อ เดี๋ยวมันก็ท้อ เดี๋ยวมันก็หนี เดี๋ยวมันก็หลบ ถ้าเรามีความเห็นโทษเห็นภัยใน
วัฏสงสาร เห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด เห็นทุกข์น่ะ เห็นทุกข์ที่ไม่จบ ไม่ส้ิน เห็นความไร้สาระของการ
เกิด 

การเกิดมีสาระอะไรล่ะ เรามาเอาอะไรล่ะ เรามาหาอะไร และท้ายสุดได้อะไร เราเหนื่อยยากลําบาก
แสนเข็ญ สมมุติว่า เราทําการค้าทํามาหากิน ลงทุนสักอย่างหนึ่ง สมมุติว่าเรา ทุกข์ยากลําบากสักปีหนึ่ง 
พอจบปีมาดูงบกําไรขาดทุน ปรากฏว่าไม่ได้กําไรเลย สูญเปล่า มันจะรู้สึกว่าการงานมันเป็นโมฆะ การเกิด
มาชาติหนึ่ง เรามาแก่งแย่งชิงดี ท้ายที่สุดได้อะไรล่ะ จะเห็นความโมฆะว่า เราทําอะไรแล้วมันได้อะไร แล้ว
เราแสวงหาใคร แสวงหาใครแล้วเจอใคร ยกตัวอย่าง เราแสวงหาผู้อื่นมันก็ไม่เจอตัวเอง ขณะที่เราตั้ง
เจตนาแสวงหาผู้อื่นจะว้าเหว่ เพราะว่า ไปต้ังเงื่อนไขในส่ิงที่เราควบคุมไม่ได้ สมมุติว่า เราไปหวังอะไรจาก
สิ่งที่เป็นอนัตตา สิ่งที่ไม่ใช่ของเรา สังขารทั้งหลายโดยรวมว่ามันเป็นอนัตตา คําว่า อนัตตาคือไม่ใช่ตัวตน 
ฝืนความปรารถนา ว่าไม่ฟัง บอกไม่ได้ ห้ามไม่เชื่อ ถ้าเราหวังอะไรจากสิ่งนี้ เราคิดดูว่ ามันจะเป็นอย่างไร 
เป็นเงื่อนไขเพื่ออะไร ในการเวียนว่ายตายเกิดนั้น มันก็คือกระบวนการของการที่คิดจะมาครอบครอง
จัดการเจ้ากี้เจ้าการสิ่งที่เป็นอนัตตา บัณฑิตท่านจึงเห็นโทษ ถ้าญาณปัญญาลึกซึ้งมันยิ่งเห็นโทษในการ
เวียนว่ายตายเกิด มันก็จะเกิดความเพียร ความหม่ัน ความขยัน การงานท่ีเราทําทั้งชีวิต สมมุติว่า การงาน
ทางโลก เราแสวงหาอะไร และท้ายที่สุดได้อะไร ถึงเวลาตายก็ไม่ได้เอาอะไรไปสักอย่าง เราคิดจะไปผูกพัน
กับใคร หรือไปผูกพันกับอะไร ท้ายสุดก็ต้องพลัดพรากจากกัน เราคิดจะไปครอบครองอะไร และท้ายสุดก็
ต้องทิ้งไป เอาไปไม่ได้ เราคิดจะอยู่ไหน ท้ายสุดเขาก็ไม่ให้อยู่ บ้านท่ีเราหาเงินสร้างไว้เอง เขาก็ยังไม่ให้อยู่ 
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ยิ่งวิเคราะห์เจาะลึกด้วยปัญญาญาณยิ่งเห็นว่า การงานของผู้ที่เวียนว่ายตายเกิด มันเป็นโมฆะ เป็นโมฆะ
มาทุกชาติ ๆ ไป ยิ่งมาหลงผิดคิดว่าเราจะได้อะไรจากวัตถุทั้งหลาย และก็ทําจิตตัวเองให้เสื่อมคุณภาพ 
ด้วยการทําจิตให้มันคับแคบ ทําจิตให้โลภโมโทสัน ไม่รู้จักพอ ทําจิตให้กระด้าง ไม่เมตตาอารีใคร เพราะ
เจตนาจะแก่งแย่งชิงดี แล้วจิตก็เสื่อมเสียลงไปเรื่อย แต่ท้ายสุดก็ไม่ได้อะไร ทําร้ายตัวเองโดยที่ไม่ได้
ประโยชน์ จิตก็เสื่อม และเวลาจะไปเกิดในภพชาติต่อไป มันก็ไปตามคุณภาพของจิต เพราะร่างกายสังขาร
วัตถุธาตุน่ะ ต้องทิ้งหมด เราพิจารณาไปแล้ว คําว่าเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด อันนี้เป็นคําแปลของ
คําว่าภิกษุ ภิกษุ แปลว่าผู้เห็นภัยในการเวียนว่ายตายเกิด เห็นภัยในวัฏสงสาร คําว่า ภิกษุ ไม่ได้หมายแค่
คนมานุ่งเหลืองห่มเหลือง คือหมายว่าผู้ใฝ่บําเพ็ญที่จะออกจากทุกข์ 

เราคิดว่าเราจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรม เราต้องการที่จะได้ผลลัพธ์ที่ดีจากการเป็นผู้ปฏิบัติธรรม มันต้องมี
อะไร ต้องเป็นคนจริง ทําจริง ทําเพื่อผลงาน เราจะมีกําลังใจที่จะทําเพื่อผลงานในภาคปฏิบัติธรรม ก็เพราะ
มันมาเห็นโทษเห็นภัยในการเวียนว่ายตายเกิด ถ้าไม่งั้นกําลังใจก็ไม่มี เพราะว่าอยู่ในวงการผู้ปฏิบัติธรรม
มาหลายปี จะเห็นว่าผู้ไหนไม่เห็นทุกข์ เห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด จะไม่ปฏิบัติธรรมจริง ๆ ถึงเวลา
ในท้ายที่สุดก็จะเสื่อมไป เลิกไป เบื่อไป คือไม่ทนต่ออุปสรรค คนเราถ้ามีจุดมุ่งหมายแล้วมันจะทนต่อ
อุปสรรค เราพิจารณาว่า โอ๊ยเบื่อจริง ๆต้องมาทนทุกข์ในภาคปฏิบัติ เบื่อจริง ๆ เลย แต่ถ้าเราคิดไป อยู่ที่
ไหนก็ต้องทนทั้งนั้นแหละ ผู้ที่รีบทนนะ จะสบายก่อนเพื่อน จะวิเคราะห์ให้ฟัง คํานี้ ผู้ที่อดทนอดกลั้นก่อน 
ข่มกลั้นก่อน มันจะไม่ต้องไปทนเร่ืองใหญ่ ยกตัวอย่าง ถ้าหากว่าเราอยู่ในสํานักเรียน เขาก็ด่าว่าเอา ด่าว่า
เพื่อให้เราเป็นคนดี ถ้าเราอดทนคําด่าว่าของครูบาอาจารย์ได้ เราก็จะขวนขวายมาแก้ไขขัดเกลาตน มันก็
จะกลายเป็นคนรับการขัดเกลา ผู้ใดรับการขัดเกลา เขาจะเปิดโอกาสให้อยู่ในที่ที่ไม่ต้องถูกควบคุมบังคับ 
อันนี้เป็นธรรมดาเลย คืออดทนได้ต่อการขัดเกลา อดทนได้ต่อการถูกกระหนาบ อดทนได้ต่อการฝึก และ
ในทางตรงกันข้าม ถ้าหากว่าไม่อดทนต่อการฝึก ก็จะปล่อยตัวส่งเดช เวลาเราปล่อยตัวส่งเดช สังคมมันจะ
จัดให้เราไปอยู่ในที่ที่โดนบังคับ มันก็ไปในที่ต้องทนอยู่ดี ยกตัวอย่างให้เห็นเป็นรูปธรรม สมมุติว่า คนคน
หนึ่งไปโดนเขาด่าโดนเขาหยามนํ้าหน้า โอ้โหเสียหน้า คนท่ีมันไม่อดทนอดกลั้น มันก็หยิบปืนไปยิงคนที่ด่า
ให้ตาย เพราะมันไม่อดทนข่มกลั้น ท้ายสุดมันต้องไปติดคุก พอไปติดคุกแล้ว โอ้โห ไปเจอนักเลงในคุกอัด
เอา ตอนนั้นต้องทนแล้ว โดนนักเลงในคุกเข่น โดนเจ้าพ่อในคุกคือนักโทษที่เป็นหัวโจกอยู่ในคุกข่มขี่ ตอน
นั้นกลับทนได้ 

เพราะฉะนั้น เราเอาไว้เป็นเครื่องสอนใจเรา เวลาเราเบื่อหน่ายที่จะอดทนอดกลั้น ในความทุกข์จาก
การปฏิบัติ ให้เราคิดว่า อยู่ที่ไหนมันก็ต้องอดทนทั้งนั้น อาตมาได้เข้าใจคํานี้มาตั้งแต่เริ่มฝึกตัวเองใหม่ ๆ 
มันได้ความคิดนี้ขึ้นมาว่า คนเราอยู่ที่ไหนก็ต้องอดทนทั้งนั้นแหละ เรามาอดทนในภาคปฏิบัติดีกว่า ความ
ทุกข์ความยากในภาคปฏิบัติ เราจะทน ความทุกข์ยังไงล่ะ บางทีความทุกข์ มันไม่ออกมาเห็นเป็นรูปธรรม 
ความทุกข์ที่ต้องฝืนกิเลสตัวเอง ตัวเราเดิมทีก็เป็นคนกิเลสหนามาก่อนทั้ งนั้นแหละ เราต้องมาฝืนกิเลส
ตัวเองนี่มันก็เป็นทุกข์ กิเลสมันก็จะผลักดันเราไปอย่างหนึ่ง เราก็ต้องฝืน ต้องทน ต้องสวนกระแสกิเลสใน
ใจเรา ซึ่งมันก็ทุกข์น่ะ มันทุกข์จนกระทั่งว่า บางทีมันน้ําตาไหลอยู่คนเดียว คือที่เราต้องมาทนฝืนกระแส
กิเลสตัวเอง กิเลสมันก็จะเปลี่ยนหน้ามาหลอกเราอยู่นั่นแหละ เปลี่ยนหน้ามากระซิบกระซาบ ให้เราน้อยใจ 
ทําไมเราต้องมาอดทนข่มกลั้น คนอื่นไม่เห็นต้องมาลําบากอย่างเราเลย น่ะ กิเลสมันก็มากระซิบกระซาบใส่
หูเราแล้ว ที่ว่ากระซิบใส่หูก็คือ มันมาปรุงในจิตเรานี่แหละ ทําไมเราต้องมาอดทนข่มกลั้นอยู่คนเดียว คน
อื่นไม่เห็นเขามาทํากันเลย เราก็ต้องฝืนใจเข้มแข็ง ต้องตั้งอารมณ์ไม่ให้หวั่นไหว กิเลสมันเปลี่ยนหน้ามา
กระซิบเราแหละ เราก็ต้องอดทนข่มกลั้น ยอมอดทนข่มกลั้นได้หมด เพราะอะไรล่ะ พอเราเห็นโทษในการ
เวียนว่ายตายเกิด เราทํางานทําการทํามาหากิน ท้ายที่สุดก็ไม่ได้ประโยชน์อะไรเลย แล้วเราจะเบื่อไหม 
สมมุติว่า ไปทํางานทุกข์ยากลําบากทั้งปี ท้ายสุดไม่ได้กําไรสักบาทหนึ่งเลย จะเบื่อไหม แล้วอยากจะเลิก
ไหม ถ้าความคิดของคนท่ัวไป ทําการทํางานทั้งปีเลย ไม่ได้กําไรเลย อดทนลําบากตรากตรําทํางานทําการ 
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สมมุติว่า ต้องตื่นแต่ตี ๔ กว่าจะได้นอนก็เที่ยงคืน รุ่งเช้าตี ๔ ก็ต้องตื่นแล้ว กว่าจะได้นอนก็เที่ยงคืน ทํา
อย่างนี้ทั้งปี ปรากฏว่าไม่ได้กําไรเลย เราจะเบื่อหน่ายในงานนั้นไหม อยากจะพ้นไปไหม เรามาพิจารณา
ชีวิตของเรา ที่เวียนว่ายตายเกิดมันก็ยังงี้เหมือนกันน่ะ ทุกข์ยากลําบากลําเค็ญ ท้ายสุดไม่เหลืออะไรเลย 

คนเราเกิดมานั้น ชีวิตของคนเรามันพร้อมตายทุกเมื่อ การงานท้ังหลายก็มาต่อสู้เพื่อไม่ให้ตาย ต้องทํา
มาหาเลี้ยงชีพ ต้องหาบ้านอยู่ ต้องมีที่หลบแดดหลบฝน ไม่งั้นตายละ ต้องมีเงินเอาไว้หาหมอ แต่ท้ายที่สุด
ก็ตาย การงานของเรามันทําเพื่อหนีสิ่งท่ีหนีไม่พ้น นี่มันน่าสังเวชไหมล่ะ แล้วเราเหนื่อยเพื่ออะไรล่ะ เรามา
วิเคราะห์ในชีวิตฆราวาสแต่ละอย่าง มันจะเห็นว่า ถ้าเราวิเคราะห์ด้วยปัญญา เราจะรู้สึกทอดอาลัย โอ เรา
เวียนว่ายตายเกิดมานับภพนับชาติไม่ถ้วนนี่โง่แท้ ๆ สมมุติว่า เราจะคิดไปในทํานองว่า เราน่ะตายแน่ แต่
ทําไว้ให้ลูก ลูกมันได้อยู่ต่อไป ลูกมันก็ตายอีกแหละ ดีไม่ดี บางคนลูกตายก่อนพ่อแม่ก็มี แล้วเราทําเพื่อ
อะไร ท้ายสุดทุกคนก็ตาย คือแต่ละคนน่ะตาย เมื่อเรามาวิเคราะห์อย่างนี้ มันเห็นความไม่เที่ยงไง แม้เมือง 
ๆ หนึ่ง ตั้งใจทําให้เป็นที่ถาวร ท้ายสุดมันก็พังหมด ร่างกายสังขารคนไม่ต้องนับเลย ร่างกายมันบอบบาง
พร้อมจะแตกพร้อมจะทําลายอยู่แล้ว เมือง ๆ หนึ่งก็ยังทําลายหมด ตายกันหมด เรามาวิเคราะห์ด้วย
ปัญญาแล้วจะเห็นว่า การงานในโลกนี้มันเป็นโมฆะ เราเวียนว่ายตายเกิดมา กี่ชาติกี่ชาติ ทําแล้วก็ทิ้งหมด 
เอ้อ เราลองนึกเป็นละครตัวอย่างขึ้นมานะ สมมุติว่าเราเคยเกิดเป็นใหญ่เป็นโต เป็นพระราชา สร้าง
ปราสาทราชวังไว้ที่หน่ึง พอตายไปเกิดมาอีกชาติหนึ่ง ถ้าหาก เราจําชาติได้ขึ้นมา เรานึกจะเข้าไปเที่ยวใน
ที่ที่เราสร้างไว้เอง พอเดินมาถึงหน้าประตูทางเข้า ทหารยามมันยังไม่ให้เราเข้าเลย นี่เราอุปมาเป็นฉาก
ละครขึ้นมา มันจะเห็นว่า สิ่งท้ังหลายมันไม่ได้เป็นของเราจริง เรามาหวง มายึดนี่ก็หวงเปล่า ยึดเปล่า เห็น
ว่าการงานในการเวียนว่ายตายเกิดมันเป็นโมฆะ 

ผู้มีญาณปัญญาจึงเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด เมื่อเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด ก็คิดจะทํา
จริง คิดจะปฏิบัติธรรมแล้ว เริ่มมีเจตนาว่าเราจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมแล้ว เราคิดว่าเราจะเป็นผู้ใฝ่ธรรม เราก็
ต้องทําให้จริง ให้มันได้ผลงาน เรานึกถึงจิตของเราที่จะเจริญขึ้นเป็นสําคัญ อย่าไปมองแค่การให้คะแนน
ของคน คน ๆ นั้นเขาชมว่าเราคุณธรรมสูงแล้ว คนน้ันเขายกย่องว่าเราปฏิบัติจนกิเลสน้อยแล้ว อันนั้นมันก็
แค่คําชม อันน้ันมันไม่เป็นสาระ คําชมคําด่านี่ ผู้ที่เห็นภัยในการเวียนว่ายตายเกิดจะไปเห็นเป็นสาระไม่ได้ 
เราต้องมาดูที่จิตเราให้จริงเลย ตั้งเจตนาเพื่อความก้าวหน้าทางจิต ให้เป็นสําคัญเลย เรายอมสละได้ทุก
อย่าง เพื่อความก้าวหน้าทางจิต ที่ว่าสละได้ทุกอย่าง ไอ้ที่สละยากที่สุดก็คือกิเลสตัณหาในใจเราเอง ตั วที่
ฝืนกิเลสเรานี่ มันทํายากจริง ๆ ที่ว่าทํายากเพราะอะไรล่ะ ก็เพราะว่า นี่ข้าพเจ้าเป็นอาจารย์มาก็ไม่น้อย
แล้ว เวลาสอนลูกศิษย์ก็เห็นแล้วว่า มันทําไม่ได้ คือที่ฝืนกิเลสตัวเอง เวลาสอนให้ลูกศิษย์ปฏิบัติ เราก็ไม่ได้
ยุให้มันไปทิ้งเงินร้อยล้าน หรือว่าไปเผาบ้านตัวเองทิ้ง จึงเรียกว่าสละหมดแล้ว ไม่ใช่อย่างนั้น เรื่องนั้นก็ไม่
ต้องไปท้ิง มันเป็นเคร่ืองอาศัยในโลกมนุษย์ เราสอนน่ะสอนไป แต่ที่มันทําไม่ได้ก็คือ ที่ต้องฝืนกิเลสตัวเอง 
แม้จะเป็นเรื่องง่าย ๆ มันก็ทําไม่ได้ มันง่ายในสายตาคนอื่น แต่เจ้าตัวเองที่ฝืนกิเลส มันทํายาก มันทําไม่ได้ 
มันไม่ยอม มันไม่ยอมอดทน ไม่ยอมอดกลั้น ไม่ยอมสละ ไม่ยอมเอาจริง เพราะว่ากิเลสมันเป็นนายใหญ่
ของเรามานานแล้ว เวลาเราจะต่อต้านมันนะ มันก็เปลี่ยนหน้ามากระซิบกระซาบ ทําเป็นเห็นอกเห็นใจเรา
แหละ เหมือนอย่างที่เล่าให้ฟัง อย่างอาตมาที่เล่าว่า ช่วงเวลาที่เราปฏิบัติ เราพยายามฝืนกิเลสตัวเอง กิเลส
มันก็มากระซิบ เหมือนกับมันมาเป็นพวกเรา เหมือนกับมาเห็นอกเห็นใจเราว่า จะทําทําไม ทําไมเราต้อง
มาฝืนขนาดนี้ คนรุ่นเดียวกับเราเขาไม่เห็นต้องมาฝืนกันเลย เขาก็ไปหลงระเริงให้เต็มที่ ทําไมเราต้องมา
ฝืนกิเลส ทําไมเราต้องมาขวนขวายขัดเกลา ทําไมเราต้องมาขวนขวายสละละวาง คนอื่นเขาไม่เห็นจะต้อง
ทําเลย กิเลสมันมาปลอบเรา ถ้าเราไม่ยืนยันในหลักการก็แพ้มันแล้ว 

อดทนต่อกิเลสตัวเองนี่ มันยากที่สุดเลย ที่ว่ายากนี่ ไม่ได้พูดเองเออเอง เพราะจากที่สอนลูกศิษย์ ก็ได้
เห็นมา เพราะว่า ลูกศิษย์ก็ถือว่ากิเลสเป็นเจ้านายใหญ่กว่าอาจารย์ทางธรรมะ อาจารย์ทางธรรมะก็ต้องแพ้
ไป การฝืนกิเลสของตัวเรา มันยาก เพราะฉะนั้นเราต้องมีกําลังใจสูง กําลังใจสูงนี่ก็จากการเห็นโทษในการ
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เวียนว่ายตายเกิด เรานึกถึงความตายมันก็เห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด เราจะสบายไปถึงไหน สบาย
ไปถึงตายไง สมบัติทั้งหลายมันก็จบลงด้วยความวิบัติ เราไปเอาอะไรจากโลก ท้ายสุดก็โดนกระชากแย่งคืน
ไปทั้งน้ัน เพราะว่าบัญชีรายรับรายจ่ายของทุกคนมันเป็นศูนย์น่ะ เท่าทุน คือเวลาเราเกิดมาไม่ได้เอาอะไร
มาเลย เวลาตายไปก็ไม่ได้เอาอะไรไปเลย มันเป็นเท่าทุน เพราะฉะนั้นเราไปได้อะไรมา ท้ายสุดก็ต้องเสีย
หมดแหละ เราคิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรม เราต้องทําให้จริง เราจะเป็นผู้ทําให้จริงน่ะ การเห็นโทษในการเวียน
ว่ายตายเกิดนี่ เราต้องมีอยู่ในใจ ไม่งั้นมันไม่จริงหรอก ถ้าเราจะเห็นโทษการเวียนว่ายตายเกิดได้ ก็เพราะ
ปัญญาเรา มาวิเคราะห์เจาะลึกแล้วเห็น ถ้าเราไม่รู้จะเจาะลึกให้เกิดปัญญาตรงไหน นึกถึงความตายขึ้นมา
ก่อน พอเรานึกถึงความตายมันก็เห็นโทษ ท้ายที่สุดก็ตายหมดเลย 

ที่ว่าเราฝืนกิเลสตัวเองยาก เอาแค่เรื่องง่าย ๆ ที่เราจะตั้งต้นเป็นผู้ปฏิบัติธรรม เอ้าเงื่อนไขเริ่มต้น เรา
จะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมนี่นะ ให้มี ๒ ข้อ คืออย่ามองข้อดีตัวเอง และก็อย่ามองข้อเสียผู้อื่น ๒ ข้อที่พูดให้ฟังน่ะ
เหมือนง่าย แต่ทํากันไม่ได้เลย เห็นมาเยอะจากลูกศิษย์ น่าแปลกใจที่แค่นี้มันทําไม่ได้ แค่ ๒ ข้อเท่านั้น 
พูดให้ฟังเหมือนง่ายมากเลย เราวิเคราะห์มาจากการที่เห็นผู้ปฏิบัติธรรมมามาก ว่าถ้าฝืน ๒ ข้อแล้ว จะไม่
เจริญในทางธรรมะเลย ก็เลยเอามาสอนลูกศิษย์ว่า อย่ามองข้อดีตัวเอง อย่ามองข้อเสียผู้อื่น และถ้าหนักไป
กว่านั้น จับผิดอาจารย์อีก คนเราถ้าตั้งใจจะฝึกตน จะคิดไปหาครูบาอาจารย์เพื่อฟังคําตําหนิ เพราะอะไร 
เพราะอยากจะแก้ข้อบกพร่องตัวเอง คนไม่คิดฝึกตนก็คิดจะไปหาครูบาอาจารย์เพื่อฟังคําชม ถ้าอาจารย์ไม่
ชมก็เบื่อแล้ว อาจารย์ที่ดีก็มีหน้าที่ต้องสร้างความกดดันให้ลูกศิษย์ด้วยนะ บางทีอาจารย์ต้องแกล้งด่าลูก
ศิษย์ เพื่ออะไร เพื่อเป็นสถานการณ์ให้ลูกศิษย์ฝึกจิต เพราะว่าถ้าหากว่าแรงกดดันที่อาจารย์สร้างให้ ลูก
ศิษย์ยังผ่านไม่ได้ ก็ไม่ต้องไปคิดเลยว่าแรงกดดันท่ีมาจากใครแล้วจะผ่านได้อีก เงื่อนไขข้อนี้สําคัญมากเลย 
คือถ้าเรามองแต่ข้อดีตัวเอง จะไม่อยากมองข้อเสียของตน 

ถ้าครูบาอาจารย์กระหนาบ แบ่งเป็น ๒ เงื่อนไข ๑.เราผิดจริง แต่ถ้าหากว่าเราเป็นคนยอมกิเลสตัวเอง 
จะมองแต่ข้อดีตัวเอง ไม่ยอมมองข้อเสีย แม้อาจารย์ชี้ข้อบกพร่องที่เราผิดจริง มันก็ไม่ยอมฟังอยู่ดี กรณีที่ 
๒ เราไม่ได้ผิด แต่ครูบาอาจารย์ที่ดีก็มีหน้าที่ต้องสร้างความกดดันให้ลูกศิษย์ด้วย บางทีลูกศิษย์ไม่ผิด แต่
ครูบาอาจารย์ต้องแกล้งด่า เพื่อกระทบอารมณ์ เพื่อให้ลูกศิษย์ได้ฝึก ลดมานะละทิฏฐิ ละตัว ละตน จากแรง
กดดันน้ี ถ้าหากลูกศิษย์เป็นคนคุ้นเคยแต่การมองข้อดีตัวเอง ไม่เคยมองข้อเสีย ก็จะเป็นเรื่อง เช่นว่า โอ้ย 
เราไม่ผิดมาว่าเราได้ไง เรื่องความไม่ยุติธรรมในโลกนั้นมีมาก มีมากเยอะแยะเลย ที่เราไม่ผิดแล้วเขามาด่า 
แล้วถ้าแรงกดดันอย่างนี้ จากที่อาจารย์ใส่ให้ ลูกศิษย์ยังรับไม่ได้ ยังไม่ฝึกอดทนเพื่อขัดเกลา ลดมานะ 
ละทิฏฐิ ถอนอัตตาที่จะไปรับคําด่า อย่าไปมีอัตตาที่จะมารับคําด่า เขาด่ามา เราเอาอัตตาไปรับทําไม 
เหมือนเขายิงปืนมา เราก็เอาเป้าชูไปรับ ทําเป้าอย่างใหญ่ด้วยว่า กูเก่งกูเจ๋ง ต้องทําเป้าใหญ่ ๆ มันจะได้ยิง
ถูกง่าย ในโลกนี้มันมีเรื่องอยุติธรรมเยอะ มีมากมายที่เราไม่ผิด เขาก็ยังมาด่าเรา เราก็ต้องฝึกลดมานะ 
ละทิฏฐิ ไม่ให้จิตของเราไปข้อง ไม่ให้จิตของเราไปเป็นทุกข์กับเรื่องอย่างนี้ เพราะฉะนั้นครูบาอาจารย์ที่ดี 
เขามีหน้าที่ต้องอัดลูกศิษย์ เพื่อเตรียมจิต บางทีลูกศิษย์ไม่ผิด ครูบาอาจารย์ที่ดีก็ต้องอัดให้บ้าง แกล้งด่า
บ้าง เพื่อให้ลูกศิษย์ฝึก ลดมานะ ละทิฏฐิ แล้วก็ เรื่องนี้มันเป็นเรื่องจริงว่า ถ้าแรงกดดันที่ครูบาอาจารย์ให้ 
ลูกศิษย์ยังรับไม่ได้ ยังไม่ยอมอดทนมาขัดเกลาตัวเองนะ ไอ้แรงกดดันจากคนอื่นน่ะ ก็ไม่มีทางที่จะสู้ได้ 
เพราะอะไร เพราะครูบาอาจารย์นี่เขาอยู่ในฐานะที่ลูกศิษย์จะเกรงอกเกรงใจนะ ลูกศิษย์คนนั้นเขายังไม่
ยอมเลย ก็ไม่มีทางที่จะไปยอมคนอื่นอีก 

มันมีปัญหาจากอะไร รวมลงแล้วจากตรงนี้ คือมองข้อดีตัวเองและก็ไปมองข้อเสียของคนอื่น ไอ้ ๒ ข้อ
นี้ ย้ําแล้วย้ําอีก มันก็ยังทําไม่ได้จริง ๆ นะ เพราะไม่ยอมฝืนกิเลสตัวเอง เห็นกิเลสเป็นนายใหญ่กว่าครูบา
อาจารย์ และก็รวมลงไปถึงอะไร ก็เพราะว่าไม่มีความเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิดนั่นเอง ถ้ามี
ความเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด จนซึ้งถึงใจแล้ว มันจะยอมทุกอย่างเลย เพราะว่าอะไร เพราะเห็น
ทุกข์โทษเวรภัยที่จะต้องไปอดทนอดกลั้นในการเวียนว่ายตายเกิดมันรุนแรงกว่า เรามาอดทนอดกลั้นใน
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การฝืนกิเลสตัวเองยังนิดหน่อยจิบจ้อยนักยอมแล้ว ยอมตรงนี้ดีกว่า ยอมแล้ว กิเลสเรามันจะฝืนจะสวนมา
ต้านยังไง เราก็จะอดทน กัดฟันสู้ ถ้าตั้งต้นตรงน้ีได้ จะทําที่ยากกว่าได้หมดแหละ แล้วก็จะเป็นลูกศิษย์ที่ว่า
นอนสอนง่ายเลย แม้แต่ครูบาอาจารย์แกล้งด่า เราไม่ผิดเลย เราก็ยังจะรับมาเพื่อฝึกขัดเกลา ก็จะตั้งอยู่ใน
ความอ่อนน้อมถ่อมตน เอ บางทีท่านอาจจะเห็นอะไร ท่านถึงพูดแบบน้ี เพราะท่านเป็นครูบาอาจารย์เราได้ 
ท่านก็ต้องมองลึกซึ้งกว่าเรา ท่านด่ามาอย่างนี้ ต้องมีเหตุผลอะไร เราอาจจะสาวไปไม่ถึง นี่ก็จะรับมาขัด
เกลาตน เพราะเห็นคุณค่าในการฝึกตนไง เพราะเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด วันนี้พูดเรื่องเราต้อง
เป็นนักปฏิบัติที่จริง แล้วเราจะเป็นนักปฏิบัติท่ีจริงได้ เพราะการเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิดนั่นแหละ 

วันนี้ก็วิเคราะห์ให้ฟังเรื่อง ทําไมเราถึงเป็นนักปฏิบัติธรรมไม่จริง ยอมไม่ได้ ๆ เพราะอะไร เพราะเรา
เห็นกิเลสเป็นเจ้านายใหญ่กว่าอย่างอื่น ถึงยอมไม่ได้ ยอมเบื้องต้นไม่ได้ ไปยอมเบื้องปลายที่มันแรงกว่า
อีก เหมือนกับยกตัวอย่าง คนที่มันโดนด่า แล้วไม่ยอมอดทนอดกลั้น ไปยิงเขาตาย แล้วมันต้องไปติด
คุกน่ะ โอ้โห ต้องได้ไปเจอหัวโจกอยู่ในคุก มันเข่นแรงกว่าน้ันอีก ตอนน้ันยอม ยอม ๆ ยอมได้หมดเลย คือ
คนเราท้ายสุดก็ต้องอดทนอดกลั้นอยู่ดี อย่าไปนึกว่า อย่าไปดีใจว่า เราหนีการขัดเกลา อย่าไปดีใจว่าเรา
หนีเร่ืองจําทนมาได้แล้ว โอ๊ย อย่าไปดีใจเลย เราอยู่ตรงไหนก็ต้องอดทนอดกลั้นทั้งนั้นแหละ เรามาอดทน
อดกลั้นในเรื่องต้นน้ําเลยดีกว่า คือ อดทนอดกลั้นในการที่เราจะฝืนกิเลสตัวเอง คนเราธรรมดามันก็ต้องมี
มานะทิฏฐิทั้งนั้นแหละว่า กูเก่ง กูเจ๋ง กูไม่ยอม มีกันทั้งนั้นแหละ แม้แรงบันดาลใจที่เราเห็นโทษในการ
เวียนว่ายตายเกิด มันทําให้รู้สึกว่ากูยอมดีกว่า ลดมานะละทิฏฐิดีกว่า เวลาไปหาครูบาอาจารย์ หาเพื่อให้
ท่านเพ่งโทษชี้โทษให้เรา เราจะได้ฝึกฝนขัดเกลาแก้ไข แก้ไขความชั่วซะตอนนี้ ดีกว่าไปโดนยมบาลมัน
ตะคอกตรงปากทางลงขุมนรก มันตะคอกเราแล้วมันก็เตรียมจะถีบเราลงขุมนรกด้วย ครูบาอาจารย์ท่านด่า
กันไว้ มิฉะนั้น เราจะไปโดนยมบาลตะคอกตรงปากทางลงนรก แต่ถ้าลูกศิษย์ที่ไม่มีปัญญาญาณเห็นโทษ
ในการเวียนว่ายตายเกิด ก็จะพลาดท่า เสียหมดเลย เสียเพราะฝืน ๒ ข้อนี้เอง ที่เราเห็นว่าเรื่องง่าย ๆ แต่
คนมีกิเลสหนามันทําไม่ได้จริง ๆ นะ 

อย่าว่าพูดด้วยอคติ ก็ดูจากลูกศิษย์เรานี่แหละ มันทําไม่ได้ แค่เรื่องง่าย ๆ ที่พูดนี่ เงื่อนไขเบื้องต้น ที่
เราจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมนะ อย่ามองข้อดีตัวเอง และอย่าไปมองข้อเสียคนอื่น แต่ถ้าอย่างอาจารย์มอง
ข้อเสียลูกศิษย์ได้ เพราะรู้จักความพอดีแล้วที่จะมองข้อเสียคนอื่น ควรชี้โทษแค่ไหน ควรอะไรแค่ไหน 
เพราะรากศัพท์ของคําว่าอาจารย์ เขาแปลว่าผู้ชี้โทษ คือเราไปกราบกรานท่านองค์นั้นเป็นครูบาอาจารย์ 
เพื่อท่านจะได้ชี้โทษให้เราแก้ไขเสียก่อน ก่อนที่เราจะไปตกนรก แล้วครูบาอาจารย์ที่ท่านฝึกตัวเองมามาก
แล้ว ท่านไม่เป็นขี้ข้าที่อยากจะมานั่งจับผิดคนหรอก ท่านฝึกตัวเองมานาน ท่านรู้ว่าเรื่ องคอยจับผิดคนน่ะ 
เป็นเรื่องน่ารําคาญที่สุด ผู้ที่ฝึกตนมาแล้วเขาจะรู้ความพอเหมาะพอควรที่ว่า จะชี้โทษลูกศิษย์ บางทียังไม่
ถึงกาลไม่ถึงเวลาหรือเห็นมันดื้อมากก็วางอุเบกขาไปเลย จะรู้กาลอันควรท่ีจะชี้โทษลูกศิษย์ 

เรื่องนี้ เรื่องง่าย ๆ จริงนะ แต่ว่าทําไม่ได้ แล้วมันมีผลยังไง ยกตัวอย่างว่า ถ้าดูข้อดีตัวเองมาก ๆ มัน
จะเกิดความขัดแย้งทางใจว่า ฉันน่ะมีคุณธรรมสูงเกินกว่าจะอยู่ในกลุ่มที่เขาไม่เห็นคุณค่าของฉันยังงี้ เวลา
ฉันอยู่ในกลุ่มนี่ ไม่ได้เป็นจุดเด่นเลย ฉันก็มองไปดูตัวเอง เห็นว่าฉันน่ะคุณธรรมสูงเกินกว่าที่จะอยู่ในกลุ่ม
ลูกศิษย์ธรรมดา ที่ไม่ได้เป็นลูกศิษย์ชั้นพิเศษ พอคิดยังงี้มันก็จะเกิดความขัดแย้งแล้ว อันนี้มันก็เกิดมาจาก
การมองข้อดีตัวเอง และก็สาวไป มันก็เกิดมาจากการไม่เห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด ถ้าเห็นโทษใน
การเวียนว่ายตายเกิดลึกซึ้งแล้ว จะยอมหมดเลย เพราะเคยฝึกตัวเองมาแล้ว ไปอยู่ไหนก็ยอม อยากจะฝึก
ตัวเอง แล้วเวลาไปอยู่กับอาจารย์ไหน ก็ไม่เคยไปต้ังเงื่อนไขกับอาจารย์เลยว่า อาจารย์ต้องเป็นอย่างนี้เพื่อ
ฉัน อาจารย์ต้องเป็นอย่างนั้นเพื่อฉัน ไม่เคยเลย เพราะเราคิดจะไปฝึกตน ไปเกี่ยวข้องกับครูบาอาจารย์
องค์ไหน ก็เพื่อจะไปรับโอวาท รับวิชาการจากท่าน ไม่เคยไปนั่งกะเกณฑ์ท่านเลยว่า อาจารย์ต้องเป็น
อย่างนี้นา ถ้าไม่เป็นอย่างน้ีฉันไม่ยอมแล้ว ฮึ! นั่นมันไม่คิดจะฝึกตนแล้ว 



ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ กัณฑ์ที่ ๓ ๒๕ 

ที่พูดมา นี่ก็จากที่ตัวเองทํามาอย่างนี้ เวลาไปอยู่ไหน จะไม่มีเงื่อนไขกับอาจารย์ ไม่ตั้งเงื่อนไขกับ
อาจารย์เลย เพราะว่าเรารู้สึกว่า เราอยากจะฝึกตน อยากจะมารับประโยชน์ เอาประโยชน์ เรามาอย่างลูก
ศิษย์ ถ้าคิดจะฝึกตนน่ี เราเห็นว่าครูบาอาจารย์องค์ไหนมีความสามารถจะสอนเราได้ เราก็จะรับประโยชน์
เลย รับประโยชน์ด้วยความอ่อนน้อมถ่อมตน เราไปให้ครูบาอาจารย์โขกสับ ดีกว่าไปให้กิเลสมันสับเรา 
เหมือนกับการสับลูกมะกอก ลูกฝรั่ง มันสับเอา ๆ 

เรื่องคุณธรรมทั้งหลายมีเหตุ พระพุทธเจ้าเวลาวางอริยมรรคมีองค์ ๘ จึงวางสัมมาทิฏฐิไว้เบื้องต้น คือ
ความเห็นชอบ ความเห็นชอบก็อย่างนี้แหละ มีญาณปัญญา อย่างที่ว่า คุณธรรมทั้งหลาย แตกออกมาได้
เยอะแยะเลย จากการท่ีเราเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด ทําให้ยอม ยอมอดทนที่จะฝืนกิเลสตัวเอง ถ้า
เราเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิดน่ะ เวลาไปเจออาจารย์ไหน ก็คิดจะไปฟังคําด่าจากท่าน ไม่อยากไป
ฟังคําชม เพราะเราอยากจะฝึกตน ถ้าท่านชี้โทษอะไรหรือแนะเทคนิคอะไร ที่จะแก้สันดานเราได้ โอ้โห 
อยากจะรู้ อยากจะฟัง เราจะไปให้ท่านตั้งเงื่อนไขกับเรา ไม่ใช่เราไปตั้งเงื่อนไขกับท่าน เพราะเราอยากจะ
ฝึกตน ความคิดที่จะฝึกตน มันรุนแรง แบบว่ายอมทุกอย่าง มันจึงนํามาให้เป็นนักปฏิบัติที่แท้จริง แล้วคํา
ชมคําด่าก็ไม่สําคัญแล้ว ใครจะชมก็ เอ้า ชมก็ชมไป เราไม่ได้มุ่งให้ใครชมเลย คําชมทั้งหลายไม่ใช่
จุดมุ่งหมายของเรา ใครจะด่าก็ เออ คําด่าท้ังหลายเราก็ไม่ได้คิดว่าเป็นเสี้ยนหนาม 

คําด่าของครูบาอาจารย์ทั้งหลายให้เราถือว่าเป็นคําด่าก่อนที่เราจะไปถึงด่านนรก ท่านด่าไม่ให้เราเข้า
ประตูนรก ถ้าเราคิดยังงี้ก็สบาย เราจะใฝ่ใจ เราจะฝึกตน การเวียนว่ายตายเกิด ลําบากทุกข์ยากแสนเข็ญ
เมื่อไรจะสิ้นสุด ทุกข์แสนเข็ญทรมานไม่จบสิ้นเลย ถ้าเรายอมเอาจริงสักชาติหนึ่ง อย่างน้อยชาตินี้ก็ต้อง
เห็นดําเห็นแดงกันละ วาระโอกาสถึงพร้อม เป็นยุคที่ศาสนาเจริญ เป็นยุคที่มีบัณฑิต มีครูบาอาจารย์มาก
หลายมาประกาศธรรม เป็นยุคที่ยังมีพระกรรมฐานออกมาสอน ช่องทางกรรมฐาน ก็แล้วแต่เราจะชอบ 
ชอบแนวไหน ชอบกรรมฐานชนิดไหน ชอบอันไหนเราก็ทําให้มาก ชอบอย่างไหนก็ทําให้มาก กองไหนที่
ทําแล้วมันซึ้ง ให้ทํากองนั้นมาก ๆ แล้วอย่าประมาท อย่างที่เมื่อวานวิเคราะห์เรื่องความประมาทให้ฟังน่ะ 
ถ้าเราคิดอย่างไหนที่เป็นไปด้วยความประมาท ต้องถือว่าความคิดนั้นใช้ไม่ได้ ยกตัวอย่างว่า ถ้าเราคิดว่า
เราเก่งแล้ว นั่นแหละประมาท ถ้าเราคิดว่าเรายังบกพร่องอยู่ นี่แหละไม่ประมาท เออ คิดอย่างนี้ดีกว่า คิด
ว่า ถ้าเราคิดว่า ความดีนั้นฉันทําได้แล้ว แล้วคิดว่าจะได้อย่างนั้นตลอดไป อันนั้นประมาท เราต้องถือว่า
ความดีที่ทําได้เมื่อวาน วันนี้อาจเสื่อมไปแล้ว เราต้องขวนขวาย พัฒนาดูแลรักษาคุณธรรมข้อนั้น และถ้า
เราคิดว่า ความชั่วนั้นฉันละได้แล้ว แล้วก็จะละได้ตลอดไป คิดอย่างนี้ก็ประมาท เราต้องคิดว่าความชั่ว
นั้นน่ะ เมื่อวานละได้ วันน้ีมันอาจจะกลับมา เราก็ต้องระวังให้ดี 

เราต้องไม่ประมาท เมื่อวานวิเคราะห์ความไม่ประมาทไว้ละเอียด ความไม่ประมาทนี่ก็สําคัญ มา
ประกอบกัน วันน้ีปรารภเรื่องเราจะเป็นผู้ปฏิบัติจริง จากการเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด อันว่า โทษ
ของการเวียนว่ายตายเกิด ถ้าเราไม่รู้จะนึกยังไง เรานึกถึงความตายนี่ มันก็จะเห็นโทษแล้ว เราก็เติมเชื้อ
อยู่เสมอ ว่า เออ ไม่ช้าก็จะตายแล้ว เราได้ทําท่ีพึ่งแก่ตนหรือยัง ความตายจะมาวันไหนก็ไม่รู้ เราเตรียมจิต
ไว้ดีหรือยัง เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนาแล้ว เป็นโอกาสที่เราจะปฏิบัติแล้ว ถ้าเราตาย ไม่รู้
ว่าชาติหน้าจะไปได้ปฏิบัติหรือเปล่า เรายังมีลมหายใจอยู่ ต้องทําให้เยอะ ทําอะไรได้ทํา มีโอกาสให้ทานก็
ทําไป มีโอกาสรักษาศีล เจริญภาวนา มีโอกาสพัฒนาจิตในแง่มุมไหน เราก็จะทํา วันเวลาท่ีผ่านไปแต่ละวัน
นี่ ถ้าเราไม่ได้สร้างคุณความดี ไม่ได้ละความชั่ว ก็ถือว่าประมาทแล้ว การละความชั่ว ทําความดี มันก็เป็น
ผล เราต้องมีเหตุปัจจัยอะไร เราถึงจะมีจิตคิดฝักใฝ่ในการละชั่วประพฤติดีเสมอ ให้เราใช้คําขอขมาทุกวัน 
คําขอขมาที่เขียนเอาไว้ให้ มันจะผูกใจเรา คุณธรรมความดีทั้งหลาย เรามีโอกาสทําโน่น ทํานี่ ทําแง่นั้น ทํา
แง่น้ี เราก็ทําไป ถึงเวลามันจะมารวมตัวกันตกผลึก แล้วมันจะเป็นที่พ่ึงแก่เราได้ 
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เราคิดจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรม เราก็ต้องทําให้จริง ถือผลงานเป็นสําคัญ เราอย่าเพียงแค่สร้างภาพให้เขา
รับรู้ ว่าคนนั้นเขารู้แล้วเขาชมเรามาแล้ว อันนั้นมันก็ยังห่างไกล มันไม่เป็นแก่นสารจะเป็นที่พึ่งได้ เรื่องที่
เราทํามาหากิน ประกอบอาชีพเพื่อดูแลชีวิตในชาตินี้ก็ทําไป แต่ส่วนหนึ่งของใจเรา เราก็ต้องขวนขวายหา
เหตุแห่งความเจริญทางจิตของเราอยู่เสมอ ไม่งั้นชีวิตเราเป็นโมฆะเลย เพราะว่าถ้าเฉพาะการงานอาชีพ
ท้ายสุดก็ต้องทิ้งหมด การงานอาชีพเราก็ทําไป แต่ว่าในแต่ละวันเราก็ต้องผูกจิตที่ว่า เราต้องได้โอกาสใน
การพัฒนาจิต ได้ทําอะไร ได้ทําสิ่งใดเป็นเครื่องกันเสื่อม ถ้าเราไม่ประมาทให้เรานึกถึงเครื่องกันเสื่อมอยู่
เสมอ ถือว่าเราไม่ประมาท เราอย่าคิดเลยว่าเราดีแล้ว ตัดไปเลย ความคิดที่ว่าเราดีแล้วเก่งแล้ว ใช้คํา
ประกาศโทษตนท่ีเขียนไว้ให้น่ะ มันก็จะได้ไม่คิดว่าเราดีแล้วเราเก่งแล้ว ข้อดีของตัวเราไม่ต้องมองเลย 

ข้อดีที่เราทําขึ้นมามันก็มีอยู่แล้ว แต่ผู้ขวนขวายใฝ่พัฒนาจะไม่มามองข้อดีตัวเอง เพราะอะไร เพราะ
มันจะทําให้เหนื่อย มันจะทําให้เราขี้เกียจ ดังเช่นว่า อ้าวเราดีแล้ว ดีตั้งเยอะแล้ว แค่นี้ก็พอ มันจะขี้เกียจ
แล้ว ถ้านึกถึงความดีมาก ๆ ก็หัวดื้ออีก จะว่าเราก็ดีขนาดนี้แล้ว จะไม่ฟังใคร มันจะหัวดื้อแล้ว ข้อเสียคน
อื่นก็ไม่ต้องไปดู ถ้าเราไปดูข้อเสียคนอื่น มันก็จะเป็นข้ออ้าง ไม่ให้เรามาแก้ไขตัวเอง เพราะถือว่ามันเป็น
เพราะคนอื่นเลว ไม่ใช่เราผิด มันก็เลยเป็นข้ออ้าง อย่างน้อยก็เป็นข้ออ้างให้เราโกรธเกลียดมันได้ มีเหตุผล
สมบูรณ์ท่ีจะไปโกรธ ไปเกลียด ไปอาฆาตพยาบาทเขา เพราะไอ้คนนั้นมันชั่ว ฉะนั้นถ้าเราคิดเป็นผู้ปฏิบัติ
ธรรมจริง ๆ ละก็ ๒ ข้อนี้ เราพยายามเลี่ยง เพื่อให้กลไกในการปฏิบัติของเรา มันจะได้เดินหน้า อย่ามอง
ข้อดีตัวเอง แล้วก็อย่าไปมองข้อเสียของคนอื่น และกลไกการปฏิบัติมันก็จะก้าวหน้าไปเรื่อย เราทําดีอะไร
ขึ้นมามันก็เป็นผลแล้ว เราไม่ต้องมานั่งมอง มันก็ดีของมันอยู่แล้ว เราไปมองข้อดีของตัวเองมาก ๆ มันก็
ทําให้กลไกในการพัฒนาตัวเองเชื่องช้าลง เราไปมองข้อเสียคนอื่นก็ไม่จบเลย โลกนี้ไม่อดอยากคนเลว
หรอก เราต้องไปหัวเสียกับความไม่สมบูรณ์แบบของโลก ต้องไปหัวเสียกับความเลวความชั่วคนอื่น นี่มัน
ไม่จบเลย เรามาหาความชั่วตัวเองในใจเราดีกว่า หากิเลสตัวเองจะได้แก้ไข จะได้พัฒนา จะได้ฆ่ากิเลสใน
ใจเราน่ีแหละ ถ้าไม่ฆ่ากิเลส กิเลสก็จะกลับมาฆ่าเรา ประคบประหงมกิเลสเอาไว้มันก็จะถึงความเสื่อมอย่าง
ใหญ่หลวง 

เราผูกใจนึกถึงคํานี้ว่า เราเบื่อหน่ายในการเวียนว่ายตายเกิดไหม ถ้าความเห็นโทษในการเวียนว่าย
ตายเกิดเราน้อย กลไกอย่างอื่นมันก็คอยจะอ่อนแรงผ่อนแรงไปด้วย เราจะเสริมหนุนความเบื่อหน่ายในการ
เวียนว่ายตายเกิดยังไง นึกถึงความตายเลย ความตายนี่ มันจะบอกอะไรเราล่ะ อย่ างน้อย ความตายจะ
บอกแล้วว่า เราตั้งใจหาอะไรท้ายสุดก็ไม่ได้อะไรเลย มันก็จะเห็น โอ้ แหมมันน่าสังเวชจริง ความตายมันก็
จะบอกว่า เรามีอะไรท้ายสุดก็ต้องทิ้งหมด ความตายมันบอก ความตายมันบอกอะไรอีกล่ะ ถ้าแกชั่วเลวแก
ต้องไปนรกนะ น่ะมันบอกอีกแล้ว ความตายมันบอกอะไรอีกละ ถ้าแกไม่ได้สร้างบุญกุศลไว้ แกไม่มีสุคติ
เป็นที่พึ่งนะ ความตายบอกอะไรอีกล่ะ มันบอกว่าการละชั่วประพฤติดีมันเป็นสมบัติแท้จริงนะ ความตาย
มันบอกอะไรอีกล่ะ บ้านท่ีเราสร้างไว้เองเขาก็ไม่ให้อยู่นะ มันบอกอีกแล้ว ความตายมันบอกอะไรอีกล่ะ ถ้า
แกตายแล้วญาติพ่ีน้องเขาไม่นับญาติแล้วนะ เขากินเลี้ยงอยู่ดี ๆ เราโผล่ไปเป็นซากศพเขาก็ไม่ชวนนั่งโต๊ะ
แล้ว เขาไม่ให้เรานั่งโต๊ะด้วยแล้ว นี่ความตายจะบอกความจริงเรามากมาย มันก็จะเกิดเห็นโทษในการเวียน
ว่ายตายเกิด 

ความตายที่มันน่ากลัวนี่ เราจะหลบภัยที่ไหน เหมือนกับว่าถ้าเขายิงปืนมา เราก็ต้องมีหลุมหลบภัย มี
บังเกอร์ ถึงจะปลอดภัย เวลาเราเห็นว่า โลกนี้มีทุกข์มีโทษ เราจะหลบภัยที่ไหน เราจะมาหลบภัย
เพลิดเพลินที่กายน้ี กายนี้ก็ไม่ใช่หลุมหลบภัยนะ มันเป็นเป้า ให้เข้าใจคํานี้ให้ชัดเจน ให้จําเอาไว้ โลกนี้มัน
เป็นทุกข์ ตามปกติ ตามหลักจิตวิทยา คนพอเผชิญทุกข์ มันก็จะหาที่หลบภัย พอเรานึกถึงว่ามันเป็นทุกข์ 
มันมีทุกข์ มันจะมีกลไกของจิต ทันทีเลยว่า เราจะไปหลบที่ไหนจึงจะปลอดภัย ในเมื่อมันทุกข์น่ะ จะ
แสวงหาท่ีหลบภัยแล้ว เรามาหลบภัยในกายน้ีน่ะ เข้าใจว่าจะปลอดภัย สบายแล้ว แต่ว่าร่างกายนี้ มันไม่ใช่
หลุมหลบภัยนะ มันเป็นเปา้กระสุนนะ เหมือนกับว่าคนมันมีปัญหาทุกข์ยากลําบาก สมัยสงครามโลกครั้งที่ 
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๒ มีความลําบากจากภัยสงคราม ในตอนยุคสงครามโลกครั้งท่ี ๒ ก็เลยไปหลบภัยที่เมืองฮิโรชิมา เสร็จเลย 
อันน้ันมันเป็นเป้าระเบิดนิวเคลียร์ เขาจะทิ้งนิวเคลียร์ลงที่เมืองฮิโรชิมา 

ร่างกายเรานี่ จําไว้ให้ดีเลย มันไม่ใช่ที่หลบภัย มันเป็นเป้ากระสุน เพราะทุกข์ทั้งหลายมันจะลงสู่ที่ไหน 
ความทุกข์ทั้งหลายนี่ ที่เราจะถือว่า โอ๊ยเจ็บปวดเป็นทุกข์น่ะ เพราะว่า สิ่งไม่ดีทั้งหลายมันจะลงที่ไหนเรา
ถึงจะรู้สึกว่าเป็นทุกข์ ถ้าไม่ลงสู่ที่กายมันก็จะไม่ทุกข์หรอก กายนี้เป็นรองรับแห่งความทุกข์ เป็นที่รับทุกข์ 
ที่รับกระสุน เพราะฉะนั้นแต่ละวันที่จิตเราอาศัยกาย มันไม่ได้ปลอดภัยหรอก มีเสี้ยนหนาม มีศัตรู มีการ
งานหน้าที่ภาระ เราต้องแบกภาระ ที่ว่าจะต้องรักษาตัวเพื่อหนีความตาย แต่ละวันเรามีภาระที่จะต้องรักษา
ชีวิตให้ไกลจากความตาย หนีจากความตาย เรากินข้าวก็เพื่อไม่ให้มันตาย ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เพื่อไม่ให้
มันตาย เรานั่งนาน ๆ ปวดแข้งปวดขาเราก็ต้องพลิกท่านั่ง เพื่อกันไม่ให้มันตาย แต่ท้ายที่สุดมันก็ตาย 
เพราะฉะนั้นเราจะเห็นว่าร่างกายไม่ใช่ที่หลบภัย มันเป็นเป้ากระสุนน่ะ คําว่าที่หลบภัยกับเป้ากระสุนมันมี
ความหมายต่างกันแค่ไหน เรานึกถึงความตาย เราพิจารณาว่าร่างกายเป็นเป้ากระสุนไม่ใช่ที่หลบภัย อันนี้
ก็ทําให้เราเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิดขึ้นมา แล้วมันจะยอมทนทุกอย่าง ที่จะฝึกฝนปฏิบัติจิต เพื่อ
พัฒนาจิต และก็ร่างกายนี่ มันก็เป็นสาธารณะแก่หมู่หนอนและเชื้อโรค เราไปไหนก็มีแต่พวกเตรียมจะรุม
ทึ้งท้ังนั้นแหละ ไปไหนไปไหน อย่างน้อยก็ยุงเหลือบริ้นไร มันก็เตรียมจะรุมท้ึงเราท้ังนั้น 

โลกนี้เป็นสุขจริงหรือเปล่าล่ะ ที่ไหนมีสมบัติที่นั้นก็มีเภทภัย ที่ไหนมีค่าที่นั้นอันตราย มีค่ามาก
อันตรายมาก เรานอนกางกลด กางเต็นท์นอน อย่างนี้ได้ไหม และถ้ามีคนใจดีมาเห็นเราปฏิบัติธรรมด้วย
ความศรัทธา แล้วเอาทองคําหนักเส้นละ ๓๐ บาท มาให้คนละเส้นใส่คอ โอ๊ยทีนี้ละ นอนเต็นท์ไม่ได้เลย 
นอนไม่ได้เลย แย่นะ นอนเต็นท์ไม่ได้แล้ว อันตรายแล้ว โลกนี้มันมีทุกข์มีโทษตลอด ตรงที่เจริญนั้นมีความ
เสื่อม ตรงที่ได้ก็มีเสีย ตรงที่เกิดก็มีตาย เจริญก็มีเสื่อม สรุปรวมเราใช้เป็นคําภาวนาได้เลยว่า  "โลกนี้เป็น
ทุกข์ นิพพานเป็นสุข" เราเห็นด้วยญาณปัญญา โอ้โห มันก็ทุกข์จริง มีแต่ทุกข์ ที่ใดมีค่าที่นั้นก็อันตราย ที่
ไหนมีสมบัติที่นั้นก็มีศัตรู เวลาเราพิจารณาทุกข์ในการเวียนว่ายตายเกิด แต่ละครั้ง ให้จิตเราหนักแน่น
มั่นคงปักมั่นว่า เราจะขวนขวายที่จะพัฒนาจิต ปฏิบัติธรรมเพื่อดําเนินไปสู่เส้นทางพระนิพพาน รวมลงใน
คํานี้ก็ได้ "โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข" เราเห็นว่า ทุกครั้งที่เราเห็นความทุกข์ในโลก เราก็ให้มันเกิด
ความเห็นคุณในพระนิพพาน เกิดความปีติ เออ เราเริ่มขวนขวายจะสร้างบารมีไปสู่พระนิพพานนะ ถึงทํา
ได้น้อยเราก็พยายามทําของเราอยู่ ถึงทุกข์ยากลําบากเราก็พยายามอดทนอดกลั้นของเราอยู่ ถึงมีมารมา
ขวาง เราก็พยายามต่อสู้อยู่ มารอะไรก็ไม่ใหญ่เท่ามารกิเลสในใจเราหรอก มารข้างนอกน่ะเรื่องเล็ก กิเลส
ในใจเราน่ะมารใหญ่ ถึงจะมีมารมาขวาง เราก็พยายามต่อสู้กับมันอยู่ เวลาเราเจอทุกข์ในโลก ให้เราน้อมลง
มาในคําภาวนานี้ว่า "โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข" ให้เกิดเจตนาเพื่อท่ีเราจะสร้างบารมีให้เป็นเหตุปัจจัย
แก่พระนิพพาน ถึงเมื่อไรก็แล้วแต่เหตุปัจจัย แต่เราจะสร้างไม่เลิกแล้ว ไม่ท้อแท้ท้อถอยแล้ว ทําได้น้อยก็
ยังดี ถ้าทําได้มากก็ยิ่งดีเข้าไปใหญ่ เราจะทําไม่เลิกแล้ว วันน้ีปรารภเรื่องว่า เราจะเป็นนักปฏิบัติให้จริง เรา
ต้องมีการเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด ท้ายที่สุด ที่พูดที่ปรารภมา ให้สรุปมารวมลงในคําภาวนาที่ว่า  
"โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข" 

ท้ายที่สุดแห่งการบรรยาย ขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย จงคุ้มครองรักษาท่านผู้ปฏิบัติธรรม ให้
เจริญในธรรมปฏิบัติ เจริญในคุณธรรมทั้งหลาย ท้ายที่สุด ให้ได้มรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ อันพลันจะถึง
ด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ 
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วันน้ีวันท่ี ๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๔.๑๐ น. 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
จะพากําหนดกรรมฐาน วันนี้จะพากําหนดกระดูก กระดูกน่ะเราจะกําหนดชิ้นเดียวก็กําหนดได้หรือจะ

กําหนดทั้งโครงก็ได้ วันนี้จะพาไล่ไปแต่ละชิ้น ๆ ทั้งโครงเลย คําภาวนา หายใจเข้าภาวนาว่า อัฐิ หายใจ
ออกภาวนาว่า กระดูก สมมุติว่าตอนนี้เวลาผ่านไปนานแล้ว เราก็ตายไปนานแล้ว ตอนนี้ร่างกายเราเหลือ
แต่กระดูก เนื้อหนังมันก็หายไปหมดแล้ว เรากําหนดลมหายใจไปด้วย หายใจเข้าภาวนาว่า อัฐิ หายใจออก
ภาวนาว่า กระดูก เริ่มต้นนึกถึงกระดูกเบ้าตา กระดูกเบ้าตาน่ะมันยุบไปเหมือนเปลือกไข่ เปลือกไข่ที่เขา
ทําไข่เจียว ที่เขากะเทาะเปลือกไข่นะ ให้ดู เราอย่าไปดูว่ามันมีลูกกระตา กระดูกเบ้าตาเป็นโพรงโหว่ลึกเข้า
ไป เหมือนเปลือกไข่ เรานึกถึงเปลือกไข่ก็ได้ เราคิดว่านี่แหละกระดูกเบ้าตาเรา พอเหลือแต่กระดูกเบ้า
ตาน่ะ มันไม่ใช่ของสวยงามแล้ว ไม่ใช่ของดึงดูดกันแล้ว กระดูกเบ้าตาเราก็เหมือนวงกบหน้าต่าง แต่ว่าเป็น
วงกบชนิดกลม กระดูกเบ้าตาซ้ายกระดูกเบ้าตาขวามันก็อยู่คู่กัน 

เราดูกระดูกเบ้าตาแล้วต่อไปนึกถึงกระดูกที่จมูก ตรงจมูกมันเป็นโหว่เป็นโพรงเข้าไป มันไม่มีดั้ง นั่นไง 
เราฟังตามไปเราก็นึกภาพไป มันไม่เหมือนจริงก็ช่าง เราก็ว่านี่แหละกระดูกมันเป็นอย่างนี้ ใช้ได้ เพราะว่า
เวลาเรากําหนด เรากําหนดเพื่อเป็นกรรมฐาน เพื่อความเบื่อหน่ายคลายกําหนัด เพื่อถอนอัตตาตัวตน เรา
ไม่ได้จะเรียนวิชาแพทย์ สมมุติเราสเก็ตรูปไม่เหมือนจริงก็ไม่เป็นไรหรอก สอบไม่ตก กระดูกดั้งจมูกน่ะมัน
จะไม่มีดั้งนะ มันจะโหว่เข้าไป จะมีแต่รู ไอ้ตรงจมูกโด่งจมูกบี้น่ีก็ไม่เกี่ยวกับกระดูกแล้ว ไอ้ที่จมูกโด่งจมูกบี้ 
เน่าไปหมดแล้ว ตอนนี้ เพราะตอนนี้ร่างกายเราเหลือแต่กระดูก เวลาเราดูน่ะ ให้ดูว่ามันอยู่ภายใน ในกาย
เราน่ะ ไม่ต้องดูว่ามันอยู่ข้างนอก เราอยากจะดูว่ามันลักษณะไหนลองเอามือจับดูก็ได้ กระดูกแต่ละชิ้นน่ะ 
เราจับแล้วเราจะรู้สึกเลยว่า อ๋อมันอย่างนี้ อ๋อมันอย่างนี้เองน่ะ เราเอามือจับดูก็ได้เลย มันอยู่ในกายเราน่ะ 
นอนห่มผ้าห่มผืนเดียวกัน คนเราน่ะ สนิทแค่ไหนบางทีไม่ได้นอนห่มผ้าห่มผืนเดียวกันนะ เป็นเพื่อนสนิท
กันแค่ไหนเวลาเข้าห้องน้ํายังไม่เข้าด้วยกันเลย แต่กระดูกนี่ เวลานอนก็นอนห่มผ้าห่มผืนเดียวกันกับเรา 
เวลาดูภาพนึกว่ามันอยู่ข้างในน่ะ ในกาย เพราะว่าเราดูกระดูกตัวเอง 

ดูกระดูกดั้งจมูกแล้ว เราดูกระดูกขากรรไกร ขากรรไกรบนขากรรไกรล่าง ก็มีฟันอยู่ด้วย อยากจะรู้
ลักษณะก็เอามือจับดู เราจะรู้เลยว่า อ๋อ ขากรรไกรเป็นอย่างนี้เอง เพราะมันอยู่ข้างในตัวเราเองนี่แหละ 
ลักษณะเป็นยังไงเรานึกภาพออก พอเราคลําจับดู แล้วก็ขากรรไกรบนขากรรไกรล่างมันก็เหมือนกับครก
กับสาก แต่ว่าครกสากตําน้ําพริกมันตําจากข้างบนลงข้างล่าง ครกสากขากรรไกรเราน่ะมันตําจากข้างล่าง
ขึ้นข้างบน แล้วตรงกระดูกขากรรไกรเราน่ะ เวลาเรายิ้มน่ะ กระดูกมันก็ไม่ยิ้มด้วยนะ เวลาดูภาพให้ดูว่ามัน
อยู่ในกายเรา เพราะว่าตอนน้ีเราดูกระดูกของเรา เวลาดูกระดูก ดูกระดูกของเราแหละ มันจะรู้แจ้งเห็นจริง 
ถ้าไปดูกระดูกคนอื่น มันจะว่า โอ้ไอ้นั่นมันเป็นคนอื่นไม่ใช่ตัวกู ที่นี้เราดูตัวเรานี่แหละ ดูตัวเราแล้วจะเห็น
ว่า โอ้ยมันจําไม่ได้เลย นี่ตัวกูแท้ ๆ นะ ยังจําไม่ได้เลย จํากระดูกตัวเองไม่ได้ มันไม่ใช่อัตตาตัวตนของเรา 
มันเป็นอนัตตา ถ้าเพ่งถึงกระดูกแล้วมันจะเห็นอนัตตานะ นึกถึงกระดูกของตัวเอง กระดูกเราแท้ ๆ ยังไม่
รู้จัก นึกถึงหน้าตามันไม่ออก หรือไปเห็นหน้าตากันแล้วก็จํากันไม่ได้ น่ะกระดูกเราแท้ ๆ เลย เวลาเรา
ยิ้มน่ะกระดูกมันก็ไม่ได้ยิ้มด้วย ถ้าเราดูจนถึงกระดูก เวลาคนมายิ้มให้เรานะ ไม่เห็นมันยิ้มเลย กระดูกมัน
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ไม่ได้ยิ้ม เรามองเห็นว่ายิ้มหวาน ที่ไหนได้กระดูกมันไม่ได้ยิ้ม เวลายิ้มนี่มันก็เผยอฟันให้ดูเท่านั้นแหละ 
เวลาเราเห็นใครยิ้มเราก็ดีใจ ว่าโอ้ เขายิ้มให้เรา ความจริงก็เผยอฟันให้ดูเท่านั้นแหละ เขาจะเผยอฟันให้
เราดูหรือไม่เผยอให้ดูน่ะ ฟันมันก็อยู่ในปากเขาอยู่ดีนั่นแหละ บางทีเราเห็นเขายิ้มก็ดีใจ มันก็ไม่มีอะไร มัน
ก็เป็นมายา มันก็ไม่มีอะไร เขายิ้มให้เรา มันก็แค่เขาเผยอฟันให้เราดู แต่ว่า เขาจะเผยอฟันให้เราดูหรือ
เปล่า ฟันก็อยู่ในปากเขาอยู่ดีนั่นแหละ เพราะฉะนั้นกิจกรรมการยิ้มทั้งมวลในโลกนี้จึงเป็นมายา 

เดี๋ยวต่อไปดูกะโหลกศรีษะบ้าง กะโหลกศรีษะมันก็เหมือนกะลามะพร้าว มันเอาไว้ใส่มันสมอง ถ้าเรา
ไปเห็นกะโหลกจริง ๆ มันจะเข้ากันเป็นซี่ ๆ เหมือนจิ๊กซอว์ แต่มันเข้าเป็นแหลม ๆ จิ๊กซอว์กะโหลกนี่มัน
จะแหลม ๆ เข้ากัน มันเป็นชิ้น ๆ น่ะกะโหลกศีรษะเราน่ะ เราก็นึกภาพไป มันจะเหมือนจริงไม่เหมือนจริงก็
ช่างมันเถอะ อย่าไปสนใจ เพราะเราไม่ได้มาเรียนวิชาแพทย์ คือกรรมฐานน่ะเรากําหนดเพื่อให้มันเห็น
อนัตตา ให้มันเห็นความไม่มีตัวตน เพื่อความเบื่อหน่ายคลายกําหนัดเท่านั้นเอง เวลาเรากําหนดรูป รูปที่
ปรากฏในสมาธิเรา มันไม่เห็นเหมือนรูปจริงก็ช่างมัน ไม่เป็นไร หรือว่าเราเห็นเสี้ยวเดียว เราไม่เห็นหมด 
เราดูว่ามันเป็นขาว ๆ เป็นชิ้นขาว ๆ ก็ใช้ได้เลย สมมุติว่าบอกให้ดูกะโหลกศีรษะ เราก็เห็นภาพขาว ๆ 
ขนาดเท่าเหรียญบาทก็ใช้ได้เหมือนกัน บอกว่านี่แหละกะโหลกศีรษะ เราเห็นแล้ว เราไม่เห็นทั้งหมดเราก็
ส่องกล้องมาเห็นแค่นี้ เราก็เห็นแค่นี้ ใช้ได้เลย อย่าไปกลุ้มอย่าไปกังวลเพราะมันจะขัดความเป็นสมาธิ ถ้า
เราฝึกอย่างตกกระไดพลอยโจนเดี๋ยวสมาธิมันขึ้นนะ เราเห็นแค่ไหนก็บอกว่า ก็เราเห็นแค่นี้ จะทําไมล่ะ 
อันน้ีแหละกะโหลกของเรา ไม่ใช่กะโหลกของใครก็ช่าง กะโหลกของเราเป็นอย่างนี้แหละ นี่แหละให้เราตก
กระไดพลอยโจนไป แล้วสมาธิมันจะเกิด ถ้าเราไปกังวลว่า เอ๋ ไอ้ที่เราเห็นเหมือนจริงหรือเปล่า เอ๋ทําไมมัน
ไม่เห็นชัดเลย มันยิ่งกลุ้ม สมาธิมันไม่เกิด เวลามันเห็นยังไงเราก็ดูมันไปอย่างนั้น น่ะ เราเห็นแล้ว แต่เรา
เห็นแค่นี้ เหมือนเวลาเขาส่องกล้องจุลทรรศน์ เอ้าเขาเห็นชิ้นส่วนบางชิ้นส่วน ก็ถือว่าใช้ได้เหมือนกันแหละ 
เพราะว่าเราตั้งใจจ้องแค่นี ้

พอดูกะโหลกศีรษะแล้วมาดูกระดูกคอ กระดูกคอมันต่อมาจากกะโหลกศีรษะมา มันเป็นซี่ ๆ ต่อมา 
จนถึงกระดูกสันหลัง จากกระดูกสันหลังไปรองรับกะโหลกศีรษะ เรียกกระดูกคอ เราก็ดูว่ามันเป็นซี่ ๆ 
กระดูกคอนี่มันก็ไม่ต่อกับกะโหลกศีรษะ เพื่อจะได้หันหัวได้ หันซ้ายหันขวาได้ มันหมุนได้ มันไปรองรับกัน 
ตรงกระดูกคอต่อกับกระดูกสันหลังน่ะ ก็มีกระดูกไหปลาร้า เราลองจับดูสิ เออ เราลองจับดู กระดูกไหปลา
ร้าน่ะ เราจับดูก็รู้ มันก็อยู่ในกายเรานี่แหละ เราจับดูเราก็รู้ลักษณะ อ๋อมันเป็นอย่างนี้ เราจับดูเราก็รู้สึกได้
ว่า อ่อ มันอย่างนี้เอง มันก็อยู่ข้างในน้ีแหละ ไม่ต้องไปเพ่งข้างนอก นี่แหละ นั่งคลําไปได้ทั้งตัวเลยนะเวลา
นั่งเพ่งกระดูก ก็มันอยู่ในกายเรานี้เอง มันอยู่ต่อกันเป็นชิ้น ๆๆ เป็นท่อน ๆ 

จากกระดูกไหปลาร้ามันก็ไปติดกระดูกเหง้าแขน ไอ้ตรงกระดูกเหง้าแขนมันจะเป็นรูบุ๋ม ที่ว่ ากระดูก
แขนท่อนบนมาต่อ มันเป็นจ้อยท์ เหมือนซ็อกเก็ต แขนท่อนบนมันก็ต่อแล้วมันก็หมุนไปหมุนมาได้ กระดูก
แขนท่อนบนก็ไปต่อกระดูกแขนท่อนล่าง กระดูกแขนท่อนล่างมันจะมีสองซี่ เพราะว่าไอ้ตรงนี้มันจะรับ
น้ําหนักเยอะ มันก็เลยมีสองซี่ มันจะเป็นตัวถ่วงเวลาเรายกของ กระดูกแขนท่อนล่างมันจะมีสองซี่ เพราะ
ส่วนใหญ่น้ําหนักมันจะตกตรงแขนท่อนล่าง เวลาเรายกของน่ะ กระดูกแขนท่อนล่างมันเป็นสองชิ้น สองอัน 
แล้วก็ไปต่อกับกระดูกมือ กระดูกนิ้วมือ กระดูกมือมันไม่ได้เป็นรูปมือแต่มันเป็นรูปนิ้ว แต่ว่าไอ้ตรงมือมัน
จะมีเน้ือเป็นพังผืดมาต่อกัน แต่มันเหมือนนิ้วมือนั่นแหละ ไอ้ตรงกระดูกมือน่ะ ตอนต้น ๆ มันจะเป็นชิ้น ๆ 
หน่อย แต่ว่าหลังจากนั้นมันแยกออกมาเป็นกระดูกนิ้ว กระดูกนิ้วเรายาวกว่านิ้วนะ แต่ว่ามันจะมีเนื้อมา
เป็นพังผืดหุ้มไว้ มันก็กลายเป็นมือ ไอ้ที่เลยพังผืดออกมาเราก็เห็นเป็นนิ้ว ความจริงกระดูกนิ้วน่ะมันยาว
กว่านี้ เราลองจับดูก็รู้น่ะ เราไม่เห็นอะไร เราให้มันเห็นสีขาว ๆ ไว้ก่อนแหละ แล้วเราก็นึกถึงรูปร่างมัน ว่า
รูปร่างมันเป็นอย่างนี้ เราเห็นว่าสีขาวก็ใช้ได้ กระดูกแขนขวาแขนซ้ายมันก็เหมือนกันแหละ 
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เดี๋ยวเรามาตรงกระดูกไหปลาร้าอีก จากกระดูกไหปลาร้า ลงมาจากกระดูกไหปลาร้าจะเป็นซี่โครงแล้ว 
ซี่โครงอันบน ๆ ก็จะแข็งหน่อย อันล่าง ๆ ก็อ่อนหน่อย เหมือนที่เราไปซื้อซี่โครงหมูน่ะ ไอ้ซี่โครงอ่อนน่ะ
มันจะอยู่ตอนล่าง ๆ ซี่โครงข้างบนมันจะแข็ง ซี่โครงน่ะ มันก็เอาไว้หุ้มปอดหุ้มหัวใจ ป้องกันปอดหัวใจ ก็
คือกระดูกซี่โครง ต่อจากกระดูกคอลงไปก็กระดูกสันหลัง กระดูกสันหลังลงไปถึงกระดูกก้นกบ กระดูกก้น
กบ สมัยก่อนนี้ วิวัฒนาการก่อนน้ันมันก็มีหางต่อจากนี้ไปน่ะ ตรงกระดูกก้นกบน่ะ แต่คนน่ะหางมันหายไป
แล้ว มันก็เหลือปลายกระดูกอยู่สั้น ๆ น่ะ เขาก็เรียกกระดูกก้นกบ จากกระดูกคอน่ะ มันก็มีกระดูสันหลัง
เป็นข้อ ๆ ต่อลงไป แล้วแต่ละข้อ มันก็มีออกไปเป็นกระดูกซี่โครง แต่ว่าเฉพาะครึ่งบน ครึ่งล่างมันไม่มี
ซี่โครงแล้ว ช่วงคร่ึงบนมันก็มีซ่ีโครง 

แล้วกระดูกสันหลังมันก็ไปต่อกระดูกสะโพก กระดูกสะโพกมันก็เหมือน ก็คล้าย ๆ กับเลขศูนย์สอง
ศูนย์ต่อกัน เหมือนเคร่ืองหมายอินฟินิตี้ในวิชาเลขคณิตน่ะ กระดูกสะโพก เราดูกระดูกสะโพก ถ้าอย่างเรา
ดูนี่เราก็ไม่รู้ว่านี่มันผู้หญิงผู้ชาย แต่ว่าพวกหมอที่เขาศึกษากระดูกอย่างละเอียดเขาอาจจะรู้ก็ได้ แต่เราดู
ตรงกระดูกสะโพกนี่เราก็ไม่รู้ว่า เอ๊นี่มันผู้หญิงผู้ชาย ดูไม่ออกหรอก มันก็เป็นแค่กระดูก เอาไว้รองรับ เป็น
โครงสร้างรองรับแรงกด เพราะว่ากายภาพของมนุษย์ เวลามันน่ังมันจะกดลงไปอย่างนี้ น้ําหนักมันจะลงไป
ที่กระดูกสะโพก แรงกดมันลงไป กระดูกสะโพกมันก็มีกระดูกเหง้าขา เป็นบุ๋ม ๆ เป็นซ็อกเก็ต สําหรับที่ว่า 
กระดูกขาท่อนบนมาต่อ กระดูกขาท่อนบนก็ต่อไป ต่อไปจนถึงหัวเข่า จากกระดูกขาท่อนบนมันก็มีกระดูก
ขาท่อนล่างมารองรับ แต่ว่าไอ้ตัวเชื่อมระหว่างกระดูกขาท่อนบนกับกระดูกขาท่อนล่างมันจะมีกระดูกสะบ้า 
กระดูกสะบ้าน่ะ มันจะเป็นเหมือนกับฝากะลามะพร้าวเวลาเราเฉาะกะลามะพร้าว อย่างมะพร้าวเผาไง มัน
จะประกบอยู่ตรงรอยเชื่อมของกระดูกขาท่อนบนกับกระดูกขาท่อนล่างต่อกัน เพื่อไม่ให้กระดูกมันหลุดตรง
นี้ เพราะว่าเวลาเราแบกของหนักยกของหนัก น้ําหนักมันจะลงตรงนี้ ไอ้ตรงนี้มันจําเป็นมันจะต้องเป็น    
จ๊อยท์อยู่ แล้วถ้าหากว่ามันไม่ประกับให้ดีน่ะ กระดูกมันหลุดจากกันได้ กระดูกสะบ้านี่มันจะมาประกับ
เอาไว้ ไม่ให้กระดูกขาท่อนบนขาท่อนล่างหลุดออกจากกัน 

กระดูกขาท่อนล่างก็จะเป็นสองกระดูก สองกระดูกเหมือนไอ้กระดูกแขนท่อนล่างน่ะ เพราะว่าไอ้ตรงนี้
มันจะต้องรับแรงคํ้าจากทั้งร่างกาย มันจะคํ้าตกตรงนี้ มันจะต้องมีแรงคํ้า แรงกดด้วย แรงคํ้าด้วย เพราะว่า
ที่มันจําเป็นต้องมีสองกระดูก เพราะว่าคนเราเวลาโอนเวลาเอียงน่ะ ตรงนี้มันจะต้องรับโมเมนต์ด้วย คือรับ
แรงคํ้าแรงหมุนด้วย ถ้ามันเป็นกระดูกเดียวแล้วมันไม่เหมาะที่จะรับแรงคํ้า ไอ้กระดูกขาท่อนล่างน่ะ มัน
เป็นสองกระดูก เพราะมันต้องรับแรงค้ํา แรงค้ําที่การโอนไปข้างหน้า เอนไปข้างหลัง ของร่างกายน่ะ ไอ้ตัว
นี้มันจะเป็นตัวหน่วงรับแรงคํ้า รับโมเมนต์น่ะ 

กระดูกขาท่อนล่างก็มาที่กระดูกเท้า กระดูกเท้าก็เป็นชิ้น ๆ มาตั้งรับเอาไว้ ไอ้ตรงกระดูกเท้านี่ ไอ้ตัว
ชิ้นท่ีเป็นแกนรับน่ะ มันจะเยอะกว่ากระดูกมือ กระดูกมือนี่ ตัวที่เป็นตัวรับน่ะนิดเดียวเอง นอกนั้นก็จะเป็น
นิ้วน่ะ เป็นกระดูกนิ้วยาว ยาวหน่อย แต่ตรงกระดูกเท้านี่ ตัวพื้นที่มันจะมารับแรงกดน่ะ มันจะเยอะ เป็น
กระดูกชิ้น ๆ มันจะเป็นกระดูกชิ้น ๆ มาเรียงต่อกัน ไอ้ตรงที่กระดูกขาท่อนล่างมากดทับกระดูกเท้านั่นน่ะ 
เพราะแรงท่ีกด มันต้องมีตัวกระจายน้ําหนัก ถ้าเรานึกถึง แรงกดทางวิศวกรรมน่ะ มันต้องมีตัวรับกระจาย
น้ําหนัก จากไอ้กระดูกขาท่อนล่างที่มันกดลงมานี่ มันจึงมีกระดูกหลายชิ้นต่อเพื่อเป็นตัวรับน้ําหนัก เพื่อ
กระจายแรงกด น่ีมองกระดูกน่ะนึกถึงทางวิศวกรรมทางเรื่องแรง ก็เข้าใจมัน ว่าเออทําไมมันถึงเป็นสัณฐาน
อย่างนี้ ๆ ไอ้ตัวกระจายน้ําหนักที่ขาน่ะ เขาจะทําไว้ซับซ้อนกว่าตรงมือ ตรงมือมันก็จะเน้นแค่หยิบจับ 
ฉะนั้นกระดูกนิ้วมือมันจะยาวหน่อย กระดูกตัวรับแรงตัวกระจายแรงตรงมือน่ะ มันจะนิดเดียว แต่กระดูก
ตรงเท้าน่ี ตัวกระจายแรงน่ะ จะใหญ่ มีหลายชิ้นเพื่อกระจายโหลดที่กดลงมา 

ต่อจากกระดูกเท้าก็จะเป็นกระดูกนิ้วเท้า มีห้านิ้ว อันน้ีเราแยกแยะดูเป็นทั้งโครงร่าง แต่ว่าเวลาเราเพ่ง
ดูกระดูกจริง ๆ น่ะ เราเพ่งชิ้นไหนชัดเราก็เพ่งชิ้นนั้นเลย เรากําหนดไป กําหนดไป เห็นกระดูกชิ้นไหนชัด 
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ก็กําหนดชิ้นน้ันเลย นี่ก็ไล่ให้ดูทั้งโครง พอเป็นสังเขป แต่เวลาเราปฏิบัติจริง ๆ ไม่จําเป็นต้องเห็นทั้งโครงก็
ได้ เราเห็นชิ้นไหนชัดเราก็ดูชิ้นน้ันเลย ดูให้เห็นว่ามันตั้งอยู่ภายในกาย หายใจเข้าให้ภาวนาว่า อัฐิ หายใจ
ออกภาวนาว่า กระดูก แต่ถ้าเราตั้งใจดูชิ้นเดียวแล้วมันเห็นทั้งโครงก็ดูมันทั้งโครงไปเลย เวลาเราจะดู
กระดูกนี่ เราจะดูฟันก็ได้ ถ้ามันชัดที่ฟัน ดูฟันซี่ใดซี่หนึ่งก็ได้ ให้มันชัดไปเลย ฟันก็เป็นกระดูกเหมือนกัน
นั่นแหละ เราดูฟันน่ะ เราจะดูแม้แต่เพียงมุมใดมุมหนึ่งมุมเดียว ดูให้มันชัดเลยก็ได้ ไม่จําเป็นต้องไปเห็นทั้ง
ซี่ก็ได้ เพราะว่าจุดมุ่งหมายที่เรามาเพ่งน่ะ เพื่อให้เห็นอนัตตา ความไม่มีตัวตน เวลาเพ่งกระดูกมันจะเห็น
ความไม่มีตัวตน 

พอเราเห็นกระดูก กระดูกเราแท้ ๆ ที่เห็นน่ะ ไม่รู้จักกัน นอนห่มผ้าห่มเดียวกันแท้ ๆ ไม่รู้จักกัน เราจะ
นึกถึงกระดูกชิ้นไหนก็ได้ เรานึกว่ามันขาว ๆ แล้วกัน แล้วเราจะดูว่ามันลักษณะเป็นยังไง เราก็คลําดูจับมัน
ดูเลย นี่ เราจับได้เลย กระดูกชิ้นไหนเราก็จับได้เลยว่า อ๋อมันลักษณะอย่างนี้ มันขนาดมันเป็นอย่างนี้ แล้ว
เราก็มองให้มันเป็นสีขาว ๆ แล้วกัน เรานึกถึงกระดูกชิ้นไหนก็ได้ แต่ให้เราคิดว่านี่แหละคือกระดูกเรา มัน
เป็นชิ้น ๆ เป็นท่อน ไม่มีตัวตนสัตว์บุคคล กระดูกนี้มันก็ไม่เป็นใคร กระดูกนี้มันก็ไม่เป็นอะไร กระดูกนี้มัน
ก็ไม่เป็นเราเป็นเขา ถ้านึกไปถึงธาตุ กระดูกมันก็เป็นธาตุดิน แต่ตอนนี้เราดูให้มันเห็นเป็นกระดูกไปก่อน 
แต่ถ้าเราอยากจะกําหนดให้มันเป็นธาตุดินก็กําหนดได้ แต่ว่าตอนนี้เรามาฝึกดู ลองดูกระดูกก่อน กระดูก
ชิ้นไหนก็ได้ ดูให้มันชัดเลย มันไม่ชัดทั้งท่อน เราดูมุมใดมุมหนึ่งให้มันชัดก็ใช้ได้ เราเพ่งเข้าไป ๆ กําหนด
กับลมหายใจไปด้วย สมาธิมันก็จะได้เกิด หายใจเข้าภาวนา อัฐิ หายใจออกภาวนาว่า กระดูก กระดูกนี้มัน
ก็ไม่เป็นใครเลย ไม่มีตัวไม่มีตนเลย แม่ลูกยังไม่รู้จักเลย ไม่รู้จักจริง ๆ น่ะ เคยรู้สึกมาแล้ว ตอนไปเก็บ
กระดูกแม่ เวลาเผาศพแม่ วันรุ่งขึ้นก็ไปเก็บกระดูก สัปเหร่อก็เอากระดูกมาให้ดู ว่านี่แหละกระดูกแม่ของ
หลวงพี่น่ะ เราจะพูดว่า เออใช่กระดูกแม่อาตมาเอง อาตมาจําได้ จะพูดแค่นี้ยังพูดออกจากปากไม่ได้เลย 
คนบอกมันบอกยังไงก็ต้องเชื่อตามมันน่ะ มันไปสลับกระดูกคนอื่นมาให้เราก็ไม่รู้เหมือนกันน่ะ กระดูกแม่
เราเองยังไม่รู้จักเลย กระดูกมันไม่เป็นอะไรน่ะ ไม่เป็นใคร กระดูกมันก็ไม่รู้จักกันน่ะ เป็นแม่ลูกกันมาตั้ง
นาน ไม่รู้จักกระดูกแม่เลย 

พอเราเพ่งกระดูกก็จะเห็นมันเป็นอนัตตา มันไม่มีตัวตน กระดูกนี้ก็ไม่เป็นใคร กระดูกนี้ก็ไม่เป็น
เจ้าของอะไร กระดูกนี้ก็ไม่ครอบครองส่ิงใด กระดูกนี้ก็มีแต่จะรอวันแตก วันทําลาย วันสลาย กระดูกนี้ก็ไม่
ยั่งยืนมั่นคง ไม่มีอํานาจในตัวเอง แม้แต่จะปกป้องตัวเองก็ไม่ได้ ถ้าเราเหลือแต่กระดูก จะไปป้องกันตัวเอง
ไม่ให้หมาคาบไปแทะเล่นก็ยังไม่ได้เลย เวลาเห็นอย่างนี้ให้เห็นว่าโลกนี้ไม่ใช่ของเรา เป็นเพียงทางผ่าน 
เพ่งกระดูกน่ะ กระดูกมันจะเผยความจริงมากมายเลย เพ่งเข้าไปสิ อย่างน้อยก็เผยความจริงว่า มันไม่เป็น
อะไรกัน กระดูกมันไม่เป็นอะไรกัน มันไม่รู้จักกัน ไม่เป็นอะไรกับใคร ใครก็ไม่เป็นอะไรกับเรา กระดูกมันไม่
รู้จักกัน ไม่เป็นอะไรกัน เอากระดูกสองท่อนมาวางด้วยกัน มันก็ไม่โกรธกัน มันก็ไม่รักกัน มันก็ไม่ทะเลาะ
กัน ไม่ขัดแย้งกัน มันไม่หวงห่วงอะไรกัน ไม่คิดถึงกัน มันเป็นของว่างของเปล่า ว่างเปล่าจากความหมาย 
เรื่องราวที่เรามีเรื่องมากเหลือเกิน เราเป็นคนนี่นะ เป็นมนุษย์นี่มีเรื่องมากเหลือเกิน ต้องไปเอาใจคนนั้น 
ต้องไปเอาใจคนนี้ ต้องไปมีมารยาทดีกับคนนั้น เวลาเขาแสดงออกอย่างนี้เราต้องแสดงออกไปอย่างนี้ ไม่
งั้นเดี๋ยวขัดใจกัน เวลาเขายิ้มมาอย่างนี้เราต้องแสดงท่าทางไปอย่างนี้ ไม่งั้นเดี๋ยวขัดแย้งกัน เรื่องเยอะเลย 
เรื่องมาก ไม่จบสิ้นเลย แต่พอถึงกระดูกน่ะมันจบ เรื่องราวไม่มีเลย กระดูกชิ้นนี้จะวางเอียง ไอ้กระดูกชิ้น
นั้นมันก็ไม่หาว่าไอ้กระดูกชิ้นนั้นมันไม่มีมารยาท เวลาไอ้กระดูกชิ้นนี้มาเจอไอ้กระดูกชิ้นนั้น สมมุติน้ําพัด
มาลมพัดไป ไอ้กระดูกชิ้นน้ีไปกระแทกกระดูกชิ้นนั้น ไอ้กระดูกชิ้นนั้นไม่ขอโทษกระดูกชิ้นนี้ ไอ้กระดูกชิ้น
นั้นก็ไม่โกรธ มันหมดเรื่อง หมดมายา ไอ้เรื่องที่มีมากของมนุษย์น่ะ พอถึงกระดูกน่ะจบ มาเป็นมนุษย์น่ะ 
โอ้โฮ เรื่องมาก มาเป็นมนุษย์น่ะเรื่องเยอะ สมมุติว่าอ้าวคนนั้นเขาไปป่วยอยู่โรงพยาบาลน้ัน เราไม่ไปดูเลย
เดี๋ยวเขาก็จะว่าเราไม่มีน้ําใจ แต่ถ้าเป็นกระดูกแล้วไม่มีเรื่องเลย กระดูกชิ้นนั้นจะไปโดนหมาคาบไปแทะ 
ไอ้กระดูกชิ้นนี้ไม่ไปแสดงความเห็นใจ ไอ้กระดูกชิ้นนั้นมันก็ไม่บ่นไม่โกรธอะไร คือเป็นกระดูกแล้วมันจบ 
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จบทั้งความรักความชัง ความโกรธ เกลียด หวง ห่วง อาลัย อิจฉาริษยาน่ะจบเลย มันคืนลงสู่เป็นธาตุแล้ว 
ธาตุกระดูก หมดความสมมุติ หมดมายาภาพ เรื่องราวทั้งหลายทั้งมวลจบสิ้น มีแต่ความแตกดับ มีแต่ความ
แตกสลายทําลาย ท้ายที่สุดละครฉากที่เราเข้าใจเป็นจริงเป็นจังนี่ ไอ้กระดูกมันก็ประกาศให้เห็นว่า มันเป็น
มายาหมดเลย เป็นมายาภาพ เราเกิดมากี่ชาติ แต่ละชาตินี่เรื่องเยอะแยะเลย ถ้าเราจํามันได้น่ะ เรื่องราว
แต่ละชาตินี่เยอะแยะเลย แต่พอเป็นกระดูก หมดเรื่อง เรื่องราวชาตินั้นก็หมดไปแล้ว เป็นกระดูกไปแล้ว 
หมดเรื่องไปแล้ว พอถึงเป็นกระดูกก็หมด หมดเรื่องราว หมดสิ้น หมด หมดความเป็นเจ้าของ หมดความ
เป็นผู้ครอบครอง หมดการได้ หมดการเสีย หมดตระหนกตกใจ เค้าจะมาแย่งไอ้นั่นไป เค้าจะมาแย่งไอ้นี่ไป 
พอถึงกระดูกละก็จบ หมดเรื่อง หมดห่วง กลัวเค้าจะมาแย่งไอ้นั่น กลัวเค้าจะมาแย่งไอ้นี่ กลัวเราจะไม่ได้ไอ้
โน่น กลัวเราจะไม่ได้ไอ้นี่ พอเหลือแต่กระดูกน่ะจบ หมดเรื่อง 

เพ่งกระดูกก็เห็นว่ามันหมดเรื่องไง เราจะต้องไปเป็นทุกข์เพราะเรื่องน้ัน ต้องไปกังวลเพราะเรื่องนี้ พอ
เราเห็นเป็นกระดูก เอ้าหมดเรื่องแล้ว เราอย่าไปกลุ้มกับมันจริง ๆ จัง ๆ เราอยู่ในโลกเราก็ทําหน้าที่ไป ทํา
ภาระไป เรากําหนดกระดูกน่ะ จิตมันจะปล่อยวางความทุกข์ พอเหลือกระดูกน่ะ กระดูกเรานี่ก็ไม่สามัคคี
กันแล้วนะ เดี๋ยวกระดูกชิ้นนี้มันจะไปนั่น กระดูกชิ้นนั้นมันจะแยกย้ายมาทางนี้ ไอ้กระดูกชิ้นนี้จะไปทาง
โน้น ไอ้กระดูกชิ้นโน้นมันจะไปทางนี้น่ะ ไอ้กระดูกชิ้นนี้ก็ไม่ได้อยากไปไหนแต่หมาคาบไปแล้ว ถูกหมา
คาบไป มันก็บังคับตัวเองไม่ได้ เพราะมันขึ้นอยู่กับปัจจัยของโลกของสิ่งท้ังปวง จะไปห้ามหมาไม่ให้คาบไป
แทะเล่นก็ไม่ได้ หมดอํานาจหมดวาสนาแล้ว ต่อให้เป็นกระดูกเจ้าพ่อก็ไม่มีอะไรแล้ว ไม่มีอํานาจที่จะไล่
หมาที่จะมาคาบกระดูกตัวเองไปแทะเล่นแล้ว 

เราเพ่งกระดูกชิ้นเดียวน่ะบรรลุธรรมได้นะ เพ่งไปอย่างนี้น่ะ ถ้าเราเพ่งกระดูก แล้วมันเห็นชัดชอบใจ 
เบิกบานใจ ก็เพ่งมันเข้า อยู่บ้านเวลากินซี่โครงหมูทอดกระเทียมพริกไทยน่ะ เก็บไอ้กระดูกชิ้นนั้นไว้ก็ได้ 
ล้างให้ดี เอาเก็บไว้ตรงโต๊ะ เอาไว้เพ่ง เพ่งให้จําได้ แล้วเวลาเห็นภาพเราก็นึกว่ามันคือกระดูกเรานะ อย่า
ไปคิดว่ากระดูกหมู เราเห็นกระดูกน่ะ เพ่งไป ๆ น่ะ มันจะเห็นความไม่มีตัวตน มันจะละสักกายทิฏฐิ มันจะ
ละความยินดียินร้าย จะเห็นว่าสิ่งทั้งหลายก็เป็นแค่มายา จะว่ามีอะไรจริงมันก็ไม่จริง กระดูกมันก็ประกาศ
ชัดน่ะ มันไม่จริง ไม่มีอะไรจริง เราเพ่งกระดูกแต่ละที กระดูกมันก็สอนเราอยู่ตลอดแหละ สอนธรรมะน่ะ 
สอนว่าไม่จริงหรอก เราเพ่งมันแต่ละทีมันก็สอนว่าไม่จริงหรอก มันไม่จริง เรื่องราวทั้งหลายที่เราว่า โอ้ย
เราวิตกกังวลทุกข์กลุ้มใจ มันจะเป็นอย่างนั้นหรือเปล่า มันจะเป็นอย่างนี้หรือเปล่า วิตกกลัดกลุ้มหัวจะ
ระเบิด พอเราเพ่งกระดูก กระดูกมันก็บอก ไม่จริงหรอก มึงอย่าบ้าไป กลุ้มไปไม่จบสิ้น มึงอย่าไปกลุ้ม มัน
ไม่จริง มันเป็นมายา ไม่จริง มันเกิด ๆ ดับ ๆ มันเปลี่ยนแปลง ไอ้คนนั้นมารักกันมันก็รักไม่จริง ไอ้คนนั้น
มาเกลียดกันมันก็ไม่จริง มันมาช่วยกันมันก็ไม่จริง มันมาทําร้ายกันมันก็ไม่จริง พอเหลือแต่กระดูกแล้วมัน
ก็เห็นน่ะ มายาภาพ ไม่จริง เรานี่โชคดีมีคนรักมากมันก็ไม่จริง เรานี่โชคร้ายมีศัตรูเยอะมันก็ไม่จริงน่ะ พอ
เหลือกระดูกแล้วมันก็ไม่จริงหมด ทั้งมีมิตรมีศัตรูก็ไม่จริง พอเหลือแต่กระดูกแล้วก็เห็นว่ามันมายา ฉาก
ละครมายา จะไปเป็นทุกข์เสียใจ เศร้าใจ ตระหนกตกใจ มันก็ไม่จริง กระดูกมันก็เผยธรรมะให้เราเห็น เรา
เพ่งมันแต่ละที มันก็บอกเรา ไม่จริงหรอก มึงอย่าบ้าไป มึงอย่าวิตกไป มึงอย่ากลุ้มไป มันไม่จริง นี่แหละ
กระดูกมันก็บอกเราเอง เราเพ่งกระดูกน่ะ แล้วเราได้ฟังกระดูกมันเล่าเรื่องสิ กระดูกมันก็เล่าเรื่องให้เราฟัง
เอง เราเพ่งทุกวันมันก็เล่าให้เราฟังทุกวัน ๆ มันไม่จริงหรอกมึงอย่าโง่ มันไม่จริงหรอกมึงอย่าบ้า นั่นแหละ
มันก็สอนเราเองน่ะ กระดูกมันก็คุยกับเรา เราเพ่งมันแต่ละทีน่ะ ไม่จริงหรอก มึงอย่าไปดีใจ มันไม่จริง มึง
อย่าไปเสียใจ มันไม่จริง กระดูกมันก็สอนเรา เราคุยกับกระดูกได้ คุยกับกระดูกแล้วเราเพ่งมันน่ะมันก็สอน
เราเอง มันก็สอนเราว่า มันไม่จริงหรอก มึงอย่าไปเข้าใจว่ามันเป็นเรื่องจริง มันเป็นมายา มันเกิด ๆ ดับ ๆ 
มา ๆ ไป ๆ เปลี่ยนแปลง รัก ๆ ชัง ๆ มี ๆ หมด ๆ มา ๆ ไป ๆ ได้ ๆ เสีย ๆ จะว่าเราดีใจว่าเราได้
ครอบครองอะไรแล้ว มันก็ไม่จริง กระดูกมันก็บอกว่าไม่จริง เราจะเป็นทุกข์ว่าเราเสียไอ้โน่นไปเสียไอ้นี่ไป 
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กระดูกมันก็บอกเราว่ามันไม่จริง กระดูกมันก็เป็นกระดูกอย่างนี้แหละ มันไม่จริง มันไม่มีได้มันไม่มีเสีย เรา
จะไปดีใจว่าได้ เราจะไปน้อยใจว่าเสีย กระดูกมันก็บอกว่าไม่จริง 

เพ่งกระดูกชิ้นเดียวนี่ เพ่งไป เมื่อมีเวลาน่ะ เราเพ่งไป เพ่งไปเร่ือย ๆ ชิ้นไหนก็ได้ เพ่งชิ้นน้ีบ้างแล้วไป
เพ่งชิ้นน้ันบ้างก็ได้ เล่นอยู่ภายในกายเรานี่แหละ กรรมฐานนี่ถ้าอยู่ภายในกายนี่มันไม่หลง ถ้าออกไปนอก
กายไม่แน่ ถ้าอยู่ภายในกายนี่ไม่หลง อยู่ข้างบนก็ได้อยู่ข้างล่างก็ได้ ให้มันอยู่ในกายนี่ ถ้าอยู่ภายในกายนี่
ไม่หลง เพ่งไปเร่ือย ๆ กระดูกมันจะสอนเรา เพ่งกระดูกน่ะมันเห็นอนัตตาดี เราว่าจะดูให้มันเห็นอนัตตาน่ะ 
เพ่งกระดูกนี่ดี เพ่งกระดูกแล้วมันเห็นอนัตตา เพราะมันจําไม่ได้น่ะ มันไม่เห็นว่าเป็นใครน่ะ เพ่งกระดูกเรา
เองยังไม่รู้สึกว่ามันเป็นตัวเราเลย 

เราน่ะยืมเค้ามาทั้งนั้นแหละ ไอ้สิ่งที่ปรากฏในโลกก็เป็นของโลกทั้งนั้น เรื่องราวที่สื่อกันในโลกก็เป็น
สมมุติมายาของอาการท่ีปรากฏในโลก เรื่องราวที่เราสื่อกันในโลกน่ะ มันก็เป็นมายาอาการของสิ่งที่ปรากฏ
ในโลก ที่เรามาอาศัยใช้ คือร่างกายนี้มันไม่ใช่ของเรา มันเป็นดินน้ําไฟลมของโลก แต่มันเป็นส่วนที่เรามา
อาศัยใช้ ที่มันปรากฏในโลก แล้วเรื่องราวทั้งหลายก็เป็นเรื่องมายาที่มาเกี่ยวกับร่างกายนี้น่ะ ซึ่งเรามา
อาศัยใช้ มันเป็นอาการเรื่องราวที่ปรากฏในโลก เรื่องทั้งหลายที่สื่อมาถึงเราน่ะ โดยมันก็เป็นเรื่องที่สื่อ
มาถึงกายนี้น่ะ ที่เป็นไปตามอาการมายาของกายนี้ที่แสดงต่อโลก ที่เกี่ยวพันกับโลก เรื่องราวทั้งหลายทั้ง
มวลก็เป็นอย่างนี้ทั้งนั้นแหละ มันเป็นอาการที่มาสื่อถึงกายนี้ คือกายนี้เป็นสิ่งที่เรามาอาศัยใช้เพื่อปรากฏ
ต่อโลก นี่แหละ ไอ้ตัวนี้ให้เข้าใจให้ดี เดี๋ยวจะพูดย้ําแล้วย้ําอีกให้ได้เข้าใจ คือกายนี้มันเป็นดินน้ําไฟลมของ
โลก ถ้าแยกแยะเป็นอาการก็ผมขนเล็บฟันหนังเนื้อเอ็นกระดูกเยื่อในกระดูกไตหัวใจตับพังผืดม้ามปอด 
อะไรท้ังหมด ก็คือกายน้ีแหละ มันไม่ใช่ของเรา แต่เป็นสิ่งที่เรามาอาศัยใช้เพื่อปรากฏต่อโลก และเรื่องราว
ที่วุ่นวายในโลกนี้ มันก็วุ่นวายอยู่ท่ีเรื่องราวที่มาสื่อกับกายนี้ เพราะฉะนั้นถ้าเรามาแยกแยะกายนี้ให้เห็นว่า
มันไม่มีอะไร มันไม่มีอะไร แล้วเรื่องราวที่เรารู้สึกว่ามันหนักอกหนักใจทั้งหลายน่ะ มันจะร่วงไปหมดเลย 

เพราะฉะนั้นน่ะ ทําไมเค้าถึงมาแยกแยะกายนี้ เวลาเจริญวิปัสสนากรรมฐานน่ะ เค้าพิจารณาเพื่อมา
แยกแยะกายนี้ แยกออกมาให้เห็นว่ามันไร้สาระน่ะ เพราะเหตุไรก็เพราะเหตุนี้แหละ คือไอ้ความเป็นตัวเรา
ของเรามันไม่มีอยู่ในโลก เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์น่ะ มันก็มาอาศัยกายนี้ ซึ่ง
ประกอบมาจากดินน้ําไฟลม เพื่อมาปรากฏตัวต่อโลก ในนามของเรานี่ แต่ความจริงกายนี้ก็ไม่ใช่ของเรา 
แต่ว่ากายนี้มาปรากฏต่อโลก เรามาอาศัยกายนี้ เพื่อปรากฏ เพื่อสื่อกับโลก และก็เรื่องราวทั้งหลาย ที่เรา
รู้สึกว่ามันวุ่นวายกับเราหรือเราไปวุ่นวายกับเขาน่ะ มันเป็นเรื่องที่มาสื่อกับกายนี้เท่านั้นแหละ ไม่ใช่เรื่อง
อื่นเลย เรื่องที่เราจะรู้สึกว่าเป็นเรื่องของเราก็คือเรื่องท่ีมาสื่อกับกายนี้ เพราะเรายึดมั่นว่ากายนี้เป็นของเรา 
เรื่องทั้งหลายทั้งมวลนั่นแหละ มันเกิดมีปมที่แก้ไม่ได้เพราะเรามาถือว่ากายนี้เป็นตัวเราของเรา ทั้งที่ว่ามัน
เป็นเพียงมาอาศัยใช้ มันจึงเป็นขมวดเป็นปมปัญหาที่มันแก้ไม่ได้เพราะมันเป็นเรื่องผิดความจริง คือกายนี้
เป็นเครื่องมือเพื่อมาอาศัยใช้เพื่อสื่อกับโลก กายนี้มันจะปรากฏเป็นผู้หญิงผู้ชาย เป็นขาวเป็นดํา เป็นสูง
เป็นต่ํา ก็เป็นเพียงเคร่ืองมือท่ีมาอาศัยส่ือกับชาวโลก แล้วก็เรื่องราวทั้งหลายที่มันมีมา มันก็มาส่ือกับกายนี้ 
เพราะกายน้ีเป็นหน้าร้านท่ีออกโชว์ ใช่ไหม เวลาเขามาติดต่อเขาก็มาติดต่อหน้าร้านน่ะ 

เรื่องราวทั้งหลาย ที่มันมายุ่งวุ่นวายพัวพัน ก็คือมันมายุ่งวุ่นวายกับกายนี้แหละ มันมาสื่อกับกายนี้
แหละ ซึ่งกายนี้ความจริงมันไม่ใช่ของเรา แต่พอเราไปยึดมั่นว่ากายนี้เป็นเรา มันเลยเกิดปมปัญหาที่
แก้ปัญหาไม่ได้อีกมากมายเลย เพราะมันเป็นเงื่อนไขที่ตั้งมาด้วยความเห็นผิดจากความจริง นี่แหละปม
ปัญหามันเกิดขึ้นจากเรื่องอย่างน้ี เรื่องราวที่มาสื่อกับกายนี้ มันเลยมาขมวดเป็นปมปัญหาให้เราทุกข์ให้เรา
กลุ้มใจมากมายมหาศาล เพราะว่าเราไปเข้าใจผิดความจริง คือเรื่องราวทั้งหลายมันเป็นเรื่องราวที่มาสื่อกับ
กายนี้เท่านั้นแหละ เพราะกายนี้เป็นหน้าร้านของเราที่เรามาอาศัยเพื่อสื่อกับโลก เราอาศัยกายนี้เป็นหน้า
ร้าน เวลาเขาจะมีธุรกิจอะไรเขาก็มาติดต่อกับหน้าร้านนี้ มาติดต่อกับออฟฟิศน่ะ ฉะนั้นเรื่องราวทั้งหลาย 
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ความวุ่นวายทั้งหลาย คือเรื่องที่มาสื่อกับกายนี้เท่านั้น แล้วมันจะไม่มีปัญหาเลย มันจะเป็นชนิดที่ว่ามัน
ไหลมาแล้วก็ไหลไป ไหลมาแล้วก็ไหลไป ไม่มีปัญหา ไม่มีอะไรติดขัด ถ้ามันไม่เกิดปมที่ว่าเราไปเข้าใจผิด
ว่ากายน้ีเป็นของเราน่ะ มันจะไม่เกิดปมไปขัดกระบวนการเลย มันจะเป็นกระบวนการท่ีว่า ส่งมาผ่านไป ส่ง
มาผ่านไปธรรมดาของการส่ือ แต่ท่ีมันมีปัญหาเพราะว่ามีอวิชชายังไงล่ะ ความเข้าใจผิดน่ะ มันเลยเป็นปม
ปัญหาต่อไป มีปัญหาแล้วแก้ไม่ได้เลยเพราะว่ามันตั้งขึ้นจากความเข้าใจผิดไง จะแก้ปัญหาก็ต้องมาแก้
ความเข้าใจผิดตัวนี้ อย่างพอเรามาพิจารณาร่างกายให้เห็นว่ามันไม่มีอะไร แล้วไอ้ปัญหาทั้งหลายที่มั น
หนักอกหนักใจ มันจะร่วงไปเลยนะ ร่วงไปแต่ละครั้งน่ะ ที่เวลาครูบาอาจารย์นําอารมณ์ให้ ให้รู้สึกว่า กายนี้
มันไม่มีอะไร เราจะรู้สึกว่าไอ้ความหนักอกหนักใจมันร่วงไป ๆ ก็เพราะไอ้นี่ไงเล่า มันเห็นชัดแล้วใช่ไหม 
เราเห็นชัดแล้วยังว่า ไอ้ปัญหามันอยู่แค่นี้เอง แต่ว่ามันผูกมานานมันผูกไว้หลายเงื่อนมันผูกซ้ําแล้วซ้ําอีก ก็
ต้องค่อย ๆ แก้ไป แต่แก้ตรงนี้แหละ แก้ตรงนี้แหละ แก้ปมนี้น่ะหมด แต่เพียงว่ามันผูกซ้ําแล้วซ้ําอีก โอ้ยก็
มันผูกกันตรงนี้แหละ ผูกกันตรงปมนี้แหละ ปมที่ว่าตัวกูของกูนั่นแหละ มันเลยเป็นว่า เราเคยแก้ไปทีแล้ว 
อ้าวทําไมยังเหลือเหรอ แก้แล้วยังเหลือเหรอ แต่ว่ามันไม่ได้ไปผูกที่อื่นหรอกมันผูกตรงปมนี้แหละ เราแก้
เราก็แก้ปมนี้ วิเคราะห์เจาะลึกไป เจริญสติเพื่อมาตั้งอยู่ในกาย คล้าย ๆ ว่าให้คลํามันถูกปมน่ะ เอามือมา
จับที่ปมน้ีน่ะ แล้วเธอแก้ซะ ขณะที่เราเจริญสติในกายน่ะ เขาเรียกว่าดึงมือมาเจอปมแล้ว เพราะปัญหามัน
ตั้งขึ้นจากความเข้าใจผิดที่กายน่ี แล้วก็ใช้ปัญญาแยกแยะในกายนี้แหละ เจริญสติเพื่อให้มันแก้ถูกปม แล้ว
ใช้ปัญญา เพื่อสอดด้ายออกอย่างน้ี แยงด้ายไปทางโน้น ใช้เทคนิคเพื่อแก้ปมน่ะ แต่ว่าไม่ต้องไปแก้ที่อื่น ไอ้
ปมนี้แหละ เพียงแต่มันพันมานานมันพันยุ่ง ทําไมต้องเจริญสติล่ะ ก็สติน่ะมันดึงจิตให้เรามาตั้งอยู่ที่กาย 
คือเหมือนกับว่า มาเจอ มาอยู่ที่ปมแล้ว จะได้ไม่แก้ส่งเดช แก้ส่งเดชก็คือ อ้าวมือเธอน่ะไปไหนแล้วทําไม
ไม่แก้ตรงปม เวลาเจริญสติน่ะ สติมันก็จะดึงจิตให้มาอยู่ถูกที่ถูกทาง ที่ปัจจุบันอารมณ์ ที่ฐาน ที่กาย ตรง
กายซึ่งเป็นที่ต้ังแห่งความยึดมั่นน่ะ ไอ้ตรงปมท่ีผูกไว้นั่นแหละ 

เพราะฉะนั้น อย่างว่าตามหลักการแล้ว เมื่อพระท่านบรรลุโสดาบันน่ะ ท่านมาเจอปมแล้วก็หมดความ
สงสัยที่จะไปเที่ยวหาที่อื่น ก็จะคลายใจไปเปลาะหนึ่ง แล้วก็จะรู้ว่า อ๋องานเราอยู่ตรงนี้ แล้วท่านจะไม่
ศรัทธานอกรีตนอกรอยอีกเลย จะรู้ว่าเออตรงนี้แหละ เขาเรียกว่า ละสักกายทิฏฐิวิจิกิจฉาสีลัพพตปรามาส
ได้ เข้าใจที่เข้าใจทางแล้ว แม้จะยังไม่หมดกิเลส แต่รู้ที่แล้วว่าปัญหาอยู่ที่ไหน แต่ว่า ปมมันพันยุ่ง พอรู้ที่รู้
ทางมันไม่ได้แก้หมดเลยทีเดียว แต่รู้ท่ีแล้วมันจะคลายใจไปเปลาะนึงแล้ว คลายใจว่า อ๋อ เหมือนกับว่า เรา
สร้างเนื้อสร้างตัวน่ะ กว่าจะหาว่าขายอะไรดีนะ โอ้โห วุ่นอยู่พักนึงเลย พอรู้ว่า อ้อขายน่ีได้นี่หว่า ขายแล้วก็
กําไรเลี้ยงตัวรอดนี่หว่า นี่แหละ มันจะคลายใจไปเปลาะนึงเลย แต่มันก็ยังมีงานต่อ งานก็ต้องทํามาหากิน
ค้าขาย แต่ไอ้ที่จะต้องวิ่งวุ่นว่า จะขายอะไรดีนะ ไปขายที่ไหนดีนะ นั่นแหละ มันก็หมดไปแล้ว พระ
โสดาบันก็เหมือนกันแหละ พอมาเจอปมนี้ เข้าใจปมปัญหาชัด หมดความสงสัยแล้ว คือรู้แล้วว่าจะทํางาน
ตรงไหน จะแก้ปัญหาตรงไหน จะแก้ปัญหายังไง เพียงแต่ว่างานยังไม่แล้ว แต่รู้แล้ว ความสงสัยก็คือความ
ลังเลยึกยักอยู่ จะทํานี่ดีจะทํานั่นดี มันจะหมดไป รู้แล้วทําตรงนี้แหละ เพียงแต่มันยังทําไม่เสร็จ แต่รู้ที่แล้ว 
รู้แล้วว่าทําตรงนี้เอง อ๋อ สบายใจแล้ว ถึงยังมีงานค่ังค้างอยู่แต่ก็รู้จุดที่จะทําแล้ว รู้ปมปัญหาแล้ว 

ฉะนั้นเวลาครูบาอาจารย์กรรมฐานพามาตั้งอารมณ์ก็ตั้งที่กายนั่นแหละ เจริญสติก็ให้มาลงที่กาย เพื่อ
ได้เอามือมาคลําถูกปม วิเคราะห์เจาะลึกทางปัญญาก็คือมาแยกแยะในกายน้ีแหละ แยกมุมนั้นบ้าง แยกมุม
นี้บ้าง เหมือนการแก้เงื่อนเชือกน่ะ มันต้องสอดไปนี้บ้าง ดึงมานี้บ้าง ต้องแยงไปนี้บ้าง แต่มันก็แก้เฉพาะ
จุดนี้แหละ วิเคราะห์เจาะลึกปัญญาก็วิเคราะห์ที่กาย แม้องค์ประกอบนามธรรมอย่างละเอียดเข้าไป อย่าง
ที่ว่าเวทนาสัญญาสังขารวิญญาณ ก็คือไอ้สิ่งที่มันต่ออยู่ตรงกายนี่แหละ เป็นส่วนละเอียดที่มันต่ออยู่ตรง
กายนี่แหละ ถ้าเราวิเคราะห์ที่กายเดี๋ยวก็เข้าไปเห็นหมดแหละ เวทนาสัญญาสังขารวิญญาณก็เห็นหมด
แหละ เห็นที่กายนี่แหละ เพราะฉะนั้นที่ทํางานจึงอยู่ที่กายนี่แหละ พระโสดาบันท่านจึงหมดความสงสัยไง 
พอเห็นอย่างนี้ชัดเจนน่ะ อ๋อเราไม่สงสัยแล้ว ทีนี้ความละล้าละลังมันก็จะหมดไป มันจะกลายเป็นปีติขึ้นมา
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แทน ปีติเบิกบานน่ะ เหมือนกับตอนเราตั้งเนื้อตั้งตัวน่ะ ตอนช่วงหางานทําก็ โอ้ จะไปหางานทําที่ไหนน้อ 
มันก็ละล้าละลังอยู่ พอรู้ตัวเองแล้ว อ้อเราทําตรงนี้ ทําแล้วได้เงินได้กําไร เลี้ยงตัวรอด ตั้งตัวได้ ถึงแม้มัน
ยังมีภาระจะต้องจัดการอยู่ แต่มันก็หมดกังวลแล้ว เหมือนกับหมดภาระไปเปลาะแล้ว เดี๋ยวเราทําตรงนี้
แหละ รู้แล้ว ทําอาชีพตรงนี้ ขายไอ้นี่น่ะรู้แล้ว มันก็คลายใจแหละ ถึงว่าพระโสดาบันจะมีปีติของความเป็น
พระโสดาบันอยู่ คือความคลายใจตัวนี้ ถึงแม้กิเลสยังมีอยู่ แต่ก็จะเบิกบานหรรษา แล้วก็จะยินดีศรัทธาใน
การเกี่ยวข้องกับองค์กรพระพุทธศาสนา เพราะเห็นคุณค่าแล้วว่า โอ้ ตรงน้ีแหละ เราจะรอดพ้นได้ 

แล้วเราก็แก้ไป อย่างเพ่งกระดูกนี่เราก็เพ่งเข้าไป มันก็เป็นอารมณ์ลึก กรรมฐานเราก็ทําซ้ําแล้วซ้ําอีก 
เป็นอารมณ์ลึก เดี๋ยว เพ่งกระดูกเราพอแล้ว เดี๋ยวเราเจริญสติบ้าง มาเจริญสติ กําหนดความรู้สึก เรายกมือ 
สตินี่ มันดึงจิตมาสู่กาย ที่ปัจจุบันอารมณ์นั้นน่ะ เราจะได้อยู่กับเงื่อน เงื่อนที่มันผูกน่ะ มันผูกที่กายนี่แหละ 
สติน่ะเป็นตัวการงานที่จะมาแก้ปัญหาให้เรา เราน่ะฝึกสติให้ชํานาญ ให้สติมันมาตั้งอยู่ในปัจจุบันอารมณ์
มากขึ้น ๆ เราเอาสติมาตั้งอยู่ในฐานปัจจุบันอารมณ์ ปัญหาทางจิตมันจะได้รับการแก้ไข สติก็ตั้ งที่กายนี้
แหละ ทําไปกี่ปีก็ตั้งมันท่ีกายนี่แหละ ปัญญาก็วิเคราะห์เจาะลึกที่กายนั่นแหละ แล้วเรื่องคุณธรรมทั้งหลาย
ทางศาสนาเดี๋ยวมันปรากฏเกิดขึ้นเองจากตรงนี้ เหมือนกับเราทําการงานทํางานตรงนี้ เดี๋ยวเงินทองข้าว
ของมันก็ปรากฏขึ้นมาเอง ทํางานก็ทํามันอยู่ตรงนี้ เรารู้ที่ เจอที่แล้วนี่ เจออาชีพเหมาะกับเราแล้วนี่ เจอ
อาชีพท่ีว่าทําได้แล้วนี่ ทํามันตรงนี้แหละ เดี๋ยวเงินทองข้าวของมันก็เกิดจากนี้น่ะ ที่เราทําอาชีพอย่างนี้ ตรง
นี้น่ะ 

สําหรับการปล่อยวางนั้น ถ้าปล่อยวางอย่างขาดสติ อันนั้นไม่ใช่ของจริง เวลาจิตเราปล่อยวางได้ มัน
ต้องปล่อยวางด้วยจิตที่พร้อมด้วยสติ ถึงจะใช้ได้ ถึงจะเป็นของจริง ถ้าปล่อยวางโดยขาดสติโดยทิ้งสติน่ะ 
อันนั้นไม่ใช่ของจริงนะ จําเอาไว้ให้ดีเลย เพราะฉะนั้นเราไม่รู้จะทําอะไรก็เจริญสติไว้ก่อนน่ะใช้ได้ มันเป็น
เครื่องมือองค์ประกอบในการดับทุกข์ดับกิเลสได้ ถ้าปล่อยวางอย่างไม่มีสติ อันนั้นไม่ใช่ของจริง อย่างนั้น
เค้าเรียกว่าโมหะ เหมือนกับเราปิดตาปิดหูน่ะ มันไม่แก้ปัญหาเลย เวลาสติมันเบลอก็เหมือนกัน มันก็ไม่
รับรู้เรื่องนั้น มันก็เลิกวิเคราะห์เลิกอะไร มันก็เหมือนปัญหาไม่มี ทั้งที่ปัญหามันยังมีอยู่ มันยังไม่ได้แก้เลย 
เราแกล้งเอาหูไปนาเอาตาไปไร่ ปัญหามันยังอยู่ ถึงพูดว่า การปล่อยวางถ้าไม่ถึงพร้อมด้วยสติอันนั้นไม่ใช่
ของแท้ เพราะว่า มันเป็นจากการท่ีเราทําเป็นเบลอไป ทําเป็นไม่สนใจ แต่ปัญหามันยังอยู่นะ ถ้าสติเราหยั่ง
รู้อยู่ท่ีฐาน เห็นแจ้งอารมณ์เห็นแจ้งสภาวะ แล้วก็วางความยินดียินร้ายได้ขณะนั้น อันน้ันน่ะของจริง 

เราฝึกสติให้มันอยู่ที่ฐานน่ะ ฐานคือไอ้ตรงความรู้สึกที่กายน่ะตรงไหนก็ได้ ในปัจจุบันอารมณ์น่ะ คําว่า
ฐานนี่มันมาจากคําว่าสติปัฏฐาน ฐานอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ ฐานอันเป็นที่ตั้งแห่งสติน่ะ มันต้องเป็นปัจจุบัน
อารมณ์ แล้วปัจจุบันอารมณ์น่ะ ความรู้สึกที่กายน่ะเป็นปัจจุบันตลอด มันไว้ใจได้ ถ้าตรงที่อื่นยังไม่แน่ มัน
ยังมีอดีตอนาคตเข้ามาแทรก แต่ถ้าสติมากําหนดความรู้สึกที่กายน่ะ อันน้ีไว้ใจได้ว่าสติมันอยู่ที่ฐานแล้ว อยู่
ที่ฐานก็เหมือนกับเวลาเราจะรบกับศัตรูเราอยู่ในบังเกอร์แล้ว มันจะปลอดภัย สติมันอยู่ในฐานแล้ ว ที่
ปัจจุบันอารมณ์น่ะ ปัจจุบันอารมณ์เป็นที่ต้ังแห่งงานปฏิบัติธรรม ถ้าตกจากปัจจุบันอารมณ์ก็คือตกจากการ
ปฏิบัตินั่นเอง เข้าใจนะ 
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วันน้ีวันท่ี ๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๙.๐๐ นาฬิกา 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
กรรมฐานน่ะ เรามากําหนดภายใน ภายในกายนี่แหละ ภายในกาย ภายในจิต แต่ว่าภายในจิตมัน

พิจารณายาก เอาเป็นว่าภายในกายก็แล้วกัน ที่กายมันก็มีจิตนั่นแหละ เมื่อเราเห็นโทษในการเวียนว่าย
ตายเกิด อย่างเมื่อวานพูดเรื่องการเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด คือเกิดทุกชาติเป็นทุกข์ร่ําไป เกิดทีไร
มันก็ตายหมด ตายเกลี้ยง แสวงหาอะไร ยึดอะไรไว้ ท้ายสุดก็ต้องทิ้งหมด อันนี้พอเป็นสังเขป แต่ว่าความ
ทุกข์ในการเวียนว่ายตายเกิดน่ะมีมากมายนัก อันน้ีเรายกมาพูดพอสังเขป เมื่อเราเห็นทุกข์ในการเวียนว่าย
ตายเกิด คนที่เป็นผู้ปฏิบัติมันก็ต้องมีการขับเคลื่อน การขับเคลื่อนคือมีศรัทธา มีความเพียร ศรัทธา
หมายถึงว่าเราจะเลือกตามแล้ว เราจะเลือกตามแล้ว คือปรกติเมื่อเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด ผู้นั้น
จะเห็นคุณในพระรัตนตรัยเป็นธรรมดา มันจะพร้อมกันนะ พอเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิดก็จะเห็นคุณ
ในพระรัตนตรัย เห็นคุณ เห็นความประเสริฐ เห็นความดีงาม เห็นความจริงแท้ของพระรัตนตรัย คือเมื่อ
เห็นสมบัติท้ังหลายในโลกเป็นของไม่เท่ียงแท้แน่นอน ไร้แก่นสาร ไม่สามารถครอบครองได้ ไม่สามารถยึด
ครองได้ เป็นมายาภาพ จะเห็นคุณของพระรัตนตรัย ที่เราจะอาศัยเป็นท่ีพึ่ง 

การเห็นคุณก็คือความศรัทธา มันมีค่ายังไงความศรัทธา ถ้าหากว่าเห็นโทษโดยรอบอย่างเดียวเลย 
แล้วไม่เห็นอะไรจะเป็นที่พึ่งได้เลย ไม่เห็นว่าในโลกมีของดีอะไรเลย จะด้วยเพราะว่ามองไม่รอบก็ตามที 
หรือสั่งสอนมาด้วยมิจฉาทิฐิก็ตามที มันก็จะเกิดลัทธิฆ่าตัวตายเลยไง คือเห็นโทษอย่าง เดียวแต่ไม่เห็น
ช่องทางไป แต่พระพุทธศาสนานี่ ชี้โทษแล้วก็บอกช่องทางไปด้วย ว่าสิ่งนี้เป็นโทษนะ แล้วสิ่งนั้นเป็นคุณ 
เราจะทําอะไร เราจะแก้ยังไง เราจะดําเนินยังไง จะช่วยเหลือตัวเองยังไง จะหาที่พ่ึงยังไง พระพุทธเจ้าบอก
ไว้หมดเลยตั้งแต่ท่านแสดงธรรมจักร พอบอกทางผิดก็บอกทางถูกไว้ด้วยเลย ทางผิดที่พระพุทธเจ้ายกใน
ธรรมจักร คือการบําเรอตนเกินประมาณ เสพเสวยอย่างเดียว คิดว่าจะได้ความสุข ความเจริญจากการเสพ
เสวย อันน้ีเป็นทางผิด แล้วก็บางคนเห็นโทษในการเสพเสวยก็จะตีกลับไปอีกด้านหนึ่ง ก็หันไปทรมานตน
เลย เบียดเบียนตัวเองให้ได้รับความทุกข์ยากลําบากเข็ญ คิดว่าการทรมานตนจะเป็นทางออก อันนี้
พระพุทธเจ้าบอกว่าเป็นทางผิด พอท่านบอกทางผิดแล้วท่านก็บอกทางถูกไว้ด้วย ทางถูกก็คือ อริยมรรคมี
องค์ ๘ ว่าโดยย่อก็คือ ศีล สมาธิ ปัญญา 

คือพระพุทธเจ้าท่านชี้โทษแล้วท่านก็ชี้คุณด้วย ช่องทางไหนจะเป็นไปสู่ความเจริญน่ะท่านก็ชี้ไว้ให้
แล้ว อันนี้ก็เป็นช่องทางแห่งศรัทธา คือ เมื่อเราพิจารณาแล้วด้วยปัญญาว่า ช่องนี้เป็นช่องทางประเสริฐที่
เราจะตามไป จะดําเนินไป เราก็ต้องตั้งความมั่นคงแห่งศรัทธา ตั้งสิ่งนั้นไว้ที่สูง การศรัทธานี่ ถ้าเรามี
ศรัทธาแล้ว ตั้งความเคารพเทิดทูนในส่ิงที่เราศรัทธา ความดีงามจากสิ่งนั้นก็จะไหลมาสู่เรา ถ้าเราเคารพสิ่ง
ใดก็คือเรากําลังดําเนินรอยตามส่ิงนั้นนั่นเอง การท่ีเราเคารพสิ่งไหนนะ เหมือนกับเราเห็นใครคนหนึ่งเป็นฮี
โร่ จิตใต้สํานึกของเราก็จะดําเนินตามเลียนแบบผู้นั้นแล้ว ฉะนั้นถ้าเราอยากได้ดีเราต้องบูชาคนดี ท่ านจึง
สอนว่า "ปูชา จะ ปูชะนียานัง" คือการบูชาผู้ควรบูชา ผู้ควรบูชานั้นในเบื้องต้นก็คือ พระรัตนตรัย 
พระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า พระอริยสงฆ์เจ้าท้ังหลาย ตั้งความศรัทธาคิดจะเอาท่านเป็นที่พึ่ง การเอาเป็นที่
พึ่งในทางพระพุทธศาสนานี่ ไม่ใช่ว่าจะอาศัยท่านอย่างเดียว แต่พระพุทธเจ้าก็สอนให้ประพฤติปฏิบัติเอง
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ทั้งนั้นแหละ การที่เอาเป็นที่พึ่ง คือเอาเป็นแบบอย่าง เอาเป็นเครื่องระลึก เอาเป็นกําลังใจเวลาท้อแท้
ท้อถอย แต่ที่เราจะได้จริง ๆ เราต้องทําเองทั้งหมดแหละ พระพุทธเจ้าท่านสอนวิธีปฏิบัติตาม 

ศาสนาพุทธเป็นศาสนาที่ถือว่ามนุษย์มีศักยภาพในการพัฒนาตน เราสามารถพัฒนาตนเองให้สูงได้
หมดเลย มีช่องทางทุกอย่างเลย นักปราชญ์สมัยใหม่เขาถึงยอมรับความคิดของพระพุทธศาสนา เขาชื่นชม
ที่ความคิดนี้มากเลย คือว่าพระพุทธศาสนาไม่ผูกขาดคุณธรรม ไม่ผูกขาดความดี ไม่ผูกขาดอภิสิทธิ์ไว้เพื่อ
ใครผู้ใดผู้หนึ่ง บอกเหตุผลบอกช่องทางไว้ว่า ถ้าทําอย่างนี้แล้วจะได้อย่างนี้ ใครทําแล้วได้หมดเลย เปิด
โอกาสให้ทุกคน 

ความศรัทธาในพระพุทธศาสนา คือ เราเอาจิตไปเกาะใครด้วยความศรัทธาแล้วน่ะ ไม่ใช่หมายความ
ว่าแค่เกาะเฉย ๆ ในทางพระพุทธศาสนาคือ จะเอาท่านนั้นเป็นตัวอย่างแบบอย่างที่จะทําตาม เอาท่าน
เหล่านั้นเป็นกําลังใจเวลาเราท้อแท้ท้อถอยหมดกําลังใจ ส่วนในการพัฒนาตนนั้นเราต้องมาทําเองหมด
แหละ ทําเองได้หมด คุณธรรมทั้งหลายน่ะ เราต้องเอามาฝึกเอามาเฟ้น ความศรัทธาเป็นการเริ่มต้น 
ศรัทธาเชื่อว่าสิ่งประเสริฐเหล่านี้มีอยู่จริงในโลก แล้วเราก็จะดําเนินตามรอยท่านได้ เพราะว่าในทาง
พระพุทธศาสนาบอกเงื่อนไขไว้หมด ว่าสิ่งเหล่านี้ได้เลื่อนไปสู่ความเป็นสิ่งประเสริฐด้วยเหตุผลอะไร ด้วย
วิธีการอะไร ในพระพุทธศาสนาบอกไว้หมดเลย เมื่อเราเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด แล้วเราเอาพระ
รัตนตรัยมาเป็นที่ศรัทธาเอามาเป็นที่พ่ึง อันน้ันน่ะเป็นจุดเริ่มท่ีเราจะดําเนินตามรอยท่าน เราจะทํา เราจะสู้ 
เราจะประพฤติปฏิบัติขัดเกลา เฟ้นธรรม พัฒนาตน อันนี้เป็นความหมายของความศรัทธา คือเชื่อว่าสิ่ง
ประเสริฐมีอยู่ในโลก ช่องทางไปสู่ทางประเสริฐก็มีอยู่ แล้วก็ไม่จํากัดเพื่อใครคนใดคนหนึ่ง ทําได้หมด ถ้ามี
เหตุก็ย่อมมีผล ไมเ่ลือกว่าเราเกิดในตระกูลไหน ชนชาติไหน คนชั้นสูงคนชั้นตํ่าไม่เกี่ยวเลย ในศาสนาพุทธ
นี่ไม่เกี่ยวเลย มีแต่กระบวนการของเหตุและผลเท่านั้น เหตุแห่งความเจริญท่านก็แยกแยะมา เป็น
อริยมรรคมีองค์ ๘ บ้าง เป็นมงคล ๓๘ บ้าง เราไปศึกษาได้เพื่อจะพัฒนาตน บารมี ๑๐ ทัศบ้าง นี่แหละเหตุ
แห่งความเจริญ เราจะพัฒนาตน พัฒนาจิตวิญญาณของเราให้สูงขึ้น เอาความดีเหล่าน้ีมาใส่ใจ 

และถ้าพูดถึงธรรมะข้อใหญ่อันเป็นที่ประชุมลงของความดีทั้งปวง ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าท่านย้ํา
เน้นอยู่สองอย่างนะ เวลาพูดถึงว่าธรรมะข้อใดข้อหนึ่งเลยถ้าเราจับมาแล้วน่ะ จะกินความถึงธรรมะ
ทั้งหลายทั้งปวงได้เลย ท่านพูดถึงสองอันนะ อันหนึ่งคือความไม่ประมาทซึ่งเป็นคุณธรรม อันเป็น
องค์ประกอบภายใน อีกอันก็คือกัลยาณมิตร อันเป็นองค์ประกอบภายนอก ความไม่ประมาทน่ี ถ้าเราตั้งขึ้น
ในใจของเรา มันจะนําคุณธรรมมากมายหลากหลายเข้ามา มากยิ่งขึ้นไปทุกที เลย อย่างที่วันแรกอธิบาย
เรื่องความไม่ประมาทไว้แล้ว แล้วกัลยาณมิตรนี่ การคบมิตรดี เพื่อนดี เจอกลุ่มดี รับสื่อดี ๆ กัลยาณมิตรนี่ 
เราอย่าตีความแค่เป็นคนท่ีเราไปเจอ รายการธรรมะอันใด หรือซีดีธรรมะ สื่อธรรมะ หนังสือธรรมะอันใด ที่
เราฟังแล้วอ่านแล้วเจอแล้วส้องเสพแล้ว รู้สึกว่าจิตเราดีขึ้นนะ อันนั้นก็เป็นกัลยาณมิตรที่ดีให้กับเราแล้ว 
เป็นเพื่อนดีเป็นมิตรดีแล้ว ให้เราขวนขวายแสวงหากัลยาณมิตรเพื่อตนเอง อย่าปล่อยตัวเองส่งเดช คบคน
เลว คบคนชั่ว อยู่ในบรรยากาศเลวบรรยากาศชั่ว ชอบแวะเวียนไปเกี่ยวข้องกับสถานที่ที่เขาทําชั่ว ถ้า เรา
เป็นอย่างนั้นเดี๋ยวเราก็ติดมาด้วย ถ้าเรารู้จักแวะเวียนไปในสถานที่ที่เขาเกื้อหนุนให้กําลังใจในการสร้าง
ความดีนะ ชักจูงเกื้อหนุนกันในการสร้างบารมี สร้างกุศล สร้างความดี อันนั้นแสดงว่าเราแสวงหา
กัลยาณมิตรเพื่อตัวเองแล้ว เป็นไปเพื่อความเจริญแล้ว ถ้าเราขวนขวายคบหาเข้าใกล้กัลยาณมิตรอยู่เสมอ
นะ นาน ๆ ไปมันก็ดีขึ้นเรื่อย ๆ เดี๋ยวนี้หาได้ง่าย สื่อธรรมะก็มีเสมอ รายการธรรมะก็แสวงหาได้จากวิทยุ
มาถึงบ้าน หรือในทางตรงกันข้าม สื่อหรือรายการท่ีจะทําให้จิตเราตกก็มีเยอะ เราต้องเลือกเฟ้นเอาเอง 

ถ้าเราเจตนาใฝ่ดี สักวันมันจะดีขึ้นไปเรื่อย ๆ อันนี้เขาเรียกว่าเป็นผู้มีศรัทธา คือโลกนี้มันเป็นทุกข์ มี
ความเกิดแก่เจ็บตาย แต่ช่องทางดีก็มีอยู่ คนที่เข้าสู่ความดีก็มีอยู่ ถ้าเราเชื่ออย่างนี้มันก็จะมีกําลังใจที่ว่า 
เราก็จะปฏิบัติตามท่าน ปฏิบัติตามท่านก็คือเอาธรรมะเข้ามาสู่ใจเรา สิ่งไหนทําได้ทําก่อนเลย อย่าไปรอ
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เวลาว่า เดี๋ยวจะรอก่อนเดี๋ยวค่อยไปทําไอ้โน้น เดี๋ยวรอวันโน้นค่อยไปเข้าวัดรักษาศีล รอวันน้ีค่อยเข้าไปทํา
ไอ้โน่น ถ้าเราอยากได้ดีอย่าไปรอเวลา ทําอะไรได้วันนี้ให้ทําเลย แม้แต่เป็นเรื่องเล็ก ๆ ถ้าทําได้เลยวันนี้ 
ดีกว่าไอ้เรื่องใหญ่ ๆ ที่ว่ารอคอยวันน้ันค่อยทํา เหมือนเราหิวอยู่นะ วันนี้มีข้าวเหนียวเปล่า ๆ ให้กิน มันยัง
ดีกว่าไก่ย่างท่ีมาพรุ่งนี้ ดีกว่าหมูหันที่มาพรุ่งนี้ ดีกว่าโต๊ะจีนหูฉลามที่มาพรุ่งนี้ เราหิวอยู่ ข้าวเหนียวเปล่า 
ๆ ที่มีอยู่วันน้ี ดีกว่า เราใฝ่เจริญอย่าไปรอวันหน้า วันนี้ทําอะไรได้บ้างล่ะ ทําเลย ทําวันนี้ จะทําอะไรได้ใน
วันน้ี วันน้ีทําอะไรได้ ตอนเช้าทําบุญใส่บาตรก็ได้แล้ว ระลึกถึงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ เรา
ทําการทํางานเราก็ระลึกถึง พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณไปด้วย หรือว่าเปิดธรรมะฟังไปด้วย 
เราทํางานน่ะก็ฟังธรรมะธรรมโมไปด้วย คือเรื่องเล็ก ๆ น่ะ ความดีเล็ก ๆ น่ะ ที่เราทําได้วันนี้ นั่นแหละมี
คุณค่ายิ่งกว่าความดีใหญ่ ๆ ที่ยังไม่ทําสักที 

ถ้าอยากได้ดีก็ต้องมีความเห็นอย่างนี้ว่า ความดีเล็ก ๆ วันนี้น่ะมีค่ากว่า ทําอะไรได้ทําเดี๋ยวนี้เลย เรา
จะทําดีอะไรได้บ้างวันนี้ ถ้าไม่งั้นน่ะไม่เจริญ ไปรอแต่ว่าเดี๋ยวต่อไปข้างหน้าเราจะทําเรื่องดีใหญ่อย่างโน้น
อย่างนี้ เรื่องในอนาคต แม้เราจะวาดฝันเอาไว้เป็นเรื่องใหญ่โตแค่ไหน มันก็ยังไม่เกิด เราทําเรื่องปัจจุบัน
เล็ก ๆ น่ะ อยู่ในบ้านเราทําดีกับใครได้ ก็เป็นกุศลจิตของเราแล้ว เราไม่เบียดเบียนใครได้ก็เป็นศีลบารมี
ของเราแล้วในวันน้ัน เราอยากจะเบียดเบียนแต่เรางดเว้นซะ ความดีเล็ก ๆ ที่เราทําวันน้ีน่ะมีค่า เราต้องถือ
อย่างนี้ พอเรามีศรัทธาแล้วให้มีความเพียรเลย ทําเลย ทําในปัจจุบันเลย ทําอะไรได้ทําเลย เรานึกขึ้นมาได้
อยากจะทําดีในบ้านน่ะ เราดูแลทุกข์สุขคนในบ้านเดี๋ยวนั้นเลย ก็เป็นกุศลจิตแล้ว เป็นความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่
ที่เราตั้งขึ้นมาในใจแล้ว หรือเราตั้งกุศลจิต ระลึกถึงพระพุทธเจ้า เราทําการทํางานไปก็เราก็ระลึกถึงพระ
ธรรมเจ้าพระสงฆ์เจ้าไป พอมีศรัทธาแล้วก็ให้มีความเพียรเลย 

คํานี้เราอย่าลืมว่า "โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข" เพราะโลกนี้เป็นโลกเวียนว่ายตาย เกิด ทุกข์
ยากลําบากแสนเข็ญ แสวงหาอะไร ท้ายสุดพอถึงเวลาก็ต้องตายก็ต้องทิ้งหมดเลย ปกป้องรักษาลําบากลํา
บนพอถึงเวลาตายก็ไม่ได้ไป ดูแลร่างกายอย่างดีไม่ให้มันตาย ท้ายที่สุดมันก็ตาย เพราะฉะนั้นคํานี้เราอย่า
ลืมนะว่า "โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข" พอเรารู้อย่างนี้ ให้ตั้งศรัทธาเลยว่า เราจะตั้งศรัทธาใน
พระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า พระสงฆเจ้า เราเชื่อความดีของพระพุทธเจ้า เชื่อธรรมะที่ท่านสอนไว้ แล้วจะ
ตามท่าน แล้วก็ทําเลย ทําอะไรได้ก็ทํา บารมี ๑๐ ข้อน่ะ ข้อไหนที่ทําได้น่ะทําเลย ให้ทาน รักษาศีล ทาน 
ศีล เราทําได้มั้ย ให้ทานเราก็ให้ได้ มีโอกาสเราก็ให้ทานได้ รักษาศีลคือเรางดเว้นท่ีจะไปเบียดเบียน ที่จะไป
เอาเปรียบ ที่จะไปทําร้ายทําลายใคร เราก็มีศีลแล้ว เนกขัมมะ ประพฤติขัดเกลา คําว่าเนกขัมมะ เราอย่าไป
ตีความแค่ว่ามานุ่งขาวห่มขาวในวัด เราอยู่บ้านเราใช้ชีวิตอย่างประพฤติขัดเกลาก็เป็นเนกขัมมะในบ้าน
แล้ว สมมุติว่าเราอยู่บ้านเราจะใช้ชีวิตอย่างฟุ้งเฟ้อ เอ้อ เราก็คิดว่าใช้แค่นี้ก็พอแล้ว เราประพฤติขัดเกลา 
ไม่ต้องส้ินเปลืองมาก อันน้ันก็เป็นเนกขัมมะแล้ว 

บารมีอะไรเราทําได้เราทําไป ปัญญาบารมี เราพิจารณาถึงความเกิดดับ ก็เป็นบารมีแก่เราแล้ว ปัญญา
บารมีน่ะเราพจิารณาความเกิดดับ สิ่งไหนเกิดขึ้น สิ่งน้ันย่อมดับไป ไม่เท่ียง อันน้ันก็เป็นปัญญาแล้ว เราได้
ยินข่าวคนตายเราใช้ปัญญาว่า ไม่ใช่ตายแต่เขานะ สักวันหนึ่งเราก็ต้องตายอย่างนั้นเหมือนกัน อันนี้ก็เป็น
ปัญญาแล้ว กําหนดพิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ความเป็นจริง ก็มันเป็นจริงน่ะ ถ้าเรามาหลอกตัวเองเพื่อ
หลีกหนีในสิ่งที่เป็นจริง เขาเรียกว่าไร้ปัญญา เราเปิดเผยตัวเองให้รู้ในสิ่งที่เป็นจริงมีจริง เขาเรียกว่ามี
ปัญญา เราโยนหินก้อนหน่ึงขึ้นไป ขณะโยนมันก็ขึ้นไป แล้วหินก้อนนั้นจะไม่ตกมั้ย ขณะเราโยนนะหินนั้น
มันก็ลอยขึ้นไป ถึงเวลามันก็ต้องหยุด หยุดแล้วมันก็จะตก อันนี้คือความจริง ถ้าเราปิดหูปิดตาจะดูว่ามัน
ลอย มันลอยไปอย่างเดียว อันนั้นเขาเรียกว่าไร้ปัญญา คือปิดบังตัวเองจาการรู้ความจริง คนเราจะมองแต่
ความเจริญ ไม่มองความเสื่อม ความแก่ความเจ็บความตายไม่มอง อันน้ันก็เป็นความไร้ปัญญา แต่ละครั้งที่
เรามองชีวิตตัวเองว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา อันนั้นปัญญาบารมีเกิดแล้ว คือมองความจริงน่ะ การมอง
ความจริงเป็นปัญญาบารมี แล้วเห็นว่าเราต้องมีความเจ็บไข้ได้ป่วยเป็นธรรมดา อันนั้นก็เป็นปัญญาบารมี
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แล้ว คือมองความจริงไง การมองความจริงคือปัญญาบารมี และมองเห็นว่าเราจะต้องมีความตายเป็น
ธรรมดา อันนั้นก็เป็นปัญญาบารมีแก่เราแล้ว เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจเป็นธรรมดา คือ
เกิดเพื่อดับ พบเพื่อจาก ถ้าไม่พบก็ไม่จาก ไม่เกิดก็ไม่ดับ เราเอาจิตไปผูกรัดอะไรไว้ก็เตรียมทุกข์ได้เลย 
เหมือนกับว่าเรานั่งรถสองแถว พอรถสองแถวจอดป้าย เราก็เอามือไปจับกิ่งไม้ข้างทาง เวลารถสองแถว
ออกจากป้ายถ้าเราไม่ปล่อยมือมันจะเป็นยังไง ถ้าแขนไม่ขาดก็ตกรถ ก็ของที่จะจากกันน่ะ ถ้ายึดไว้ด้วยมือ
มือจะขาด ยึดไว้ด้วยใจใจจะขาด ถ้าเราเอาจิตไปห่วงผูกพันกับอะไรก็เตรียมทุกข์ได้ เพราะสิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวงในโลกน่ะ เกิดเพื่อดับพบเพื่อจาก การผูกพันนะ ถ้าเมื่อส่ิงทั้งหลายเปลี่ยนแปลงไปก็เป็นทุกข์ เพราะว่า 
เกิดเพื่อดับ พบเพื่อจาก มีรักเพื่อทุกข์ เรามองความจริงน่ะ เขาเรียกว่าปัญญาบารมี 

บารมีต่อไป วิริยะ เรามีความเพียรไม่ย่อท้อ เรื่องไหนทํายากเราก็ฝึกทําให้ลุล่วง ทําให้แล้ว อันนี้เป็น
วิริยะบารมีแก่เราแล้ว จะทําให้เรามีกําลัง ทําอะไรก็จะสําเร็จง่าย เรื่องไหนมันติดขัด เราก็มีความเพียรทํา
ให้มันแล้ว ข้ามพ้นอุปสรรคให้ได้ อันน้ันก็เป็นวิริยะบารมีแก่เราแล้ว ชีวิตประจําวันเราอยู่ที่ไหน ๆ นะ เราก็
สร้างได้ วิริยะบารมีน่ะ คือเวลาจะท้อแท้ท้อใจล้มเลิก เราเอาวิริยะบารมีมาฝึก ว่า เอ้อ เดี๋ยวเราฝึกวิริยะ
บารมีหน่อย ความจริงมันจะท้อแท้ แต่เราก็เพียรสู้ต่อไปทําต่อไป อย่าเพิ่งล้มเลิก อันนี้ก็เป็นวิริยะบารมี
สําหรับเราแล้ว เรื่องนี้ไม่เห็นเฉพาะต้องอยู่ในวัด เราฝึกวิริยะบารมีได้ตลอด กับการงาน กับหน้าที่เรา เรา
จะทอดธุระ ผลักธุระท้ิง เราก็เปลี่ยนมาขยันอดทน ขยันทํางานให้เสร็จเรียบร้อย สร้างความเพียรขึ้นมา อัน
นั้นก็เป็นวิระยะบารมีแก่เราแล้ว 

บารมีต่อไป ขันติบารมี ความอดทนอดกลั้นนะ ทุกครั้งท่ีเราฝึกความอดทนอดกลั้นน่ะอันนั้นเป็นบารมี
เป็นความดี อดกลั้นต่อความทุกข์ อดกลั้นต่อการเสียดสีด่าว่า อดกลั้นต่อความอยุติธรรม อดใจไว้ อยู่
ตรงไหนเราก็สร้างได้ ขันติบารมีน่ะ 

สัจจะบารมี บารมีที่ ๗ สัจจะ คือ ความจริง เราตั้งใจอะไรไว้ก็ทําให้มันจริงอย่าเหลาะแหละ อย่า
เพียงแต่สร้างภาพ สัจจะนี่ คือมันจริงทั้งนอกทั้งใน พูดยังไงแสดงออกยังไงก็มีความจริงใจให้เป็นอย่างนั้น
จริง ๆ ไม่ใช่แสดงออกเพื่อหลอกหลวงคนให้หลงเชื่อเท่านั้น ถ้าสันดานเรามันเคยชินกับชอบสร้างภาพ
หลอกเขา เราก็เปลี่ยนใหม่ อันนี้ก็เป็นสัจจะบารมีให้เราแล้ว คนเรามันก็ไม่ดีมาตั้งแต่ท้องพ่อท้องแม่หรอก 
เราก็มีนิสัยเสียมาบ้าง สันดานเสียมาบ้าง เราพยายามแก้ไขนิสัยเสียสันดานเสียที่มันคุ้นเคยมายังไง เรา
เปลี่ยนให้เป็นสันดานดีขึ้นมา บางทีเราคุ้นเคยแต่ไปสร้างภาพหลอกชาวบ้านเขา อันนั้นแสดงว่าเรายังด้อย
เรื่องสัจจะบารมีอยู่ เราก็เสริมหนุนเอาเลย เราจะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้เป็นคนมีความจริงใจ จริงจัง มีสัจจะ 
ตั้งใจอะไรก็ตั้งใจทําจริง แสดงออกยังไงก็เป็นอย่างนั้นจริงๆ อันนี้ก็เป็นสัจจะบารมีให้แก่เราแล้ว สัจจะ
บารมีมันเกื้อหนุนแก่การรู้แจ้งสัจธรรมนะ ไอ้คนดีแต่เปลือกนี้มันจะไม่บรรลุธรรม เพราะมันไม่จริงเข้าไปถึง
ใจ ธรรมะนี่มันต้องจริงเข้าไปถึงใจ มันละวางที่ใจ ไอ้คนดีแต่เปลือกดีแต่สร้างภาพมันจะโดนกันเอาไว้ ทํา
ได้แต่ข้างนอกข้างในทําไม่ได้ โดนขวางไว้ มันก็บรรลุธรรมรู้แจ้งธรรมะถึงแก่นแท้ไม่ได้ ทําตัวให้เขาดูดี แค่
นี้ก็พอแล้ว แล้วก็เลิก นี่แหละคนไร้สัจจะมันถึงบรรลุธรรมไม่ได้หรอก บรรลุไม่ได้เลยนะ ไม่มีโอกาสเลย 
คนไม่มีสัจจะบารมีไม่มีโอกาสบรรลุธรรมเลย 

สัจจะบารมีกับอธิษฐานบารมี มันเป็นตัวสมุจเฉทปหาน เมื่อก่อนน้ันเราดูอารมณ์อริยะนี่ เวลาดูอารมณ์
ของคนอื่นน่ี เราก็ดูผิดที่เหมือนกัน เมื่อก่อนไม่เข้าใจ ก็ดูแค่อารมณ์ว่า ขณะนั้นจิตเขาดี ตอนหลังมาเข้าใจ
ว่า จิตเขาดีแล้วมันไม่คงทนนะ มันก็เป็นอริยะไม่ได้ จิตช่วงนั้นเขาอาจจะดีคล้ายพระโสดาบัน คล้ายพระ
อนาคามี ตอนนั้นเราเคยดู เราก็ไม่เข้าใจ ดูพระอริยะนี่ดูที่กระแสจิตอย่างเดียวไม่ได้ มันต้องดูความจริง 
ความจริงมันมั่นคงไม่หวั่นไหวไม่ล้มเลิก ละแล้วก็ขาดไปเลย เพราะฉะนั้นเดี่ยวนี้มาดูพระอริยะ ก็ต้องมาดู
ที่สัจจะกับอธิษฐานบารมี เมื่อก่อนนั้นเราก็ไม่เข้าใจ เราก็ดูว่าตอนนี้กระแสจิตเขาดีแล้ว เราก็คิดว่า  เขา
บรรลุแล้วมั้ง แต่ถ้าไม่มีสัจจะบารมีอธิษฐานบารมี มันก็จะเปลี่ยนไปโลเลไป เดี๋ยวมันก็เปลี่ยนอีกแล้ว 



๔๐ ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ 

เพราะฉะนั้นการดูความเป็นอริยะนี่ มันต้องดูที่สัจจะบารมีกับอธิษฐานบารมี สัจจะนี่มันความจริง ตั้งใจ
ยังไงมันจริงยังนั้น 

และอธิษฐานบารมี บารมีที่ ๘ ก็คือว่า มั่นคงไม่หวั่นไหวไม่ล้มเลิก สัจจะนี่มันเป็นตัวจริง อธิษฐานนี่
มั่นคงไม่ล้มเลิก เดี๋ยวนี้ก็เลยเข้าใจว่า อ๋อ ดูความเป็นพระอริยะนี่ ต้องดูที่ตัวสัจจะบารมีกับอธิษฐานบารมี
ของเขาด้วย จะไปดูแค่กระแสจิตดีในขณะนั้นไม่ได้ เพราะว่าถ้าเขาไม่มีสัจจะบารมีอธิษฐานบารมี มันไม่
สามารถทําให้มั่นคงยั่งยืน คือจิตเขาก็ดีแค่เฉพาะหน้าในขณะที่โดนสิ่งที่มากระตุ้นเร้าให้ดี ให้เกิดศรัทธา 
แต่ถ้าไม่มีสัจจะอธิษฐานบารมีอันเป็นตัวมั่นคงแก่จิตใจแล้วนี่ คุณธรรมนั้นก็จะเสื่อมหายหมดในเวลาไม่
นานเลย เพราะฉะนั้นจะดูความเป็นพระอริยะนี่ ตรงสัจจะกับอธิษฐานบารมีนี่สําคัญมากเลย เพราะว่าสัจจะ
อธิษฐานนี่มันเป็นตัวสมุจเฉทปหาน มันละแล้วละเด็ดขาด ทําอะไรทําจริงทําเด็ดขาด ทําแล้วก็แล้วกันไป
เลย 

เพราะฉะนั้นเราจะปฏิบัติธรรม เราจะสร้างบารมีเพื่อเหตุปัจจัยแก่พระนิพพานนี่ สัจจะบารมีกับ
อธิษฐานบารมีเราละเลยไม่ได้ ตัวเรานี่แหละ ที่ปรารภนี่ เราไม่ได้คิดว่าจะต้องให้ไปมองคนอื่นนะ ที่ปรารภ
เรื่องมองคนโน้นมองคนนี้เพ่ือให้เข้าใจที่เราจะมองตัวเอง การมองตัวเองสําคัญที่สุด แต่เมื่อกี้นี้ปรารภไปถึง
ว่าการมองคนโน้นมองคนนี้ เพื่อเป็นกระจกเงาสะท้อนเพื่อการที่เราจะมองตัวเอง คนที่มีสัจจะบารมีกับ
อธิษฐานบารมี เวลาทําอะไรมันจะทําเด็ดขาด ตัดสินใจเลิกมันก็เลิกไปเลย มันเป็นไปเอง สําหรับคนที่ได้
สร้างสัจจะกับอธิษฐานบารมีมา แล้วมาย้อนดูตัวเรา สัจจะบารมีกับอธิษฐานบารมีนี่ เป็นสิ่งที่เราจะต้องทํา
ให้เกิดให้มีในใจเรา ต้องค่อย ๆ พยายามฝึกฝนขึ้นมา ตอนนี้ถ้ามันมีน้อยอยู่ เราก็เสริมหนุนให้มันมากขึ้น 
มันมีมากอยู่แล้ว เราก็ทําให้มันมั่นคงขึ้น สิ่งทั้งหลายมันแก้ไขพัฒนาได้หมดแหละ สภาวะจิตมันมีวิธีแก้ไข
พัฒนา มีวิธีการเสริมหนุน การที่เราเข้าใกล้กัลยาณมิตรทั้งหลาย มันก็เป็นวิธีการเสริมหนุนจิตของเรา
อย่างหนึ่ง แต่เราเจตนาจะเสริมหนุนจิตของเรา ให้มีสัจจะบารมี มีอธิษฐานบารมี คือคําว่าอธิษฐานนี่มัน
ไม่ได้กินความแค่ว่าเราไปตั้งอธิษฐานเป็นครั้ง ๆ คราว ๆ นะ คําว่าอธิษฐานบารมีนี่หมายถึง นิสัยสันดาน
เราน่ะเป็นคนต้ังใจจะทําอะไรแล้วก็จะทําให้มันลุล่วง ไม่ทอดท้ิงกลางคัน 

คําว่าอธิษฐานมันมีลักษณะอย่างนี้ว่า ผู้ที่มีอธิษฐานบารมี เวลามีความตั้งใจอะไรมันถึงจะศักดิ์สิทธิ์ 
โดยเฉพาะพระโพธิสัตว์ทั้งหลายนี่ ท่านจะกล่าวไว้ในพระไตรปิฎก ในชาดกทั้งหลาย ถ้าพระโพธิสัตว์ตั้ง
อธษิฐานอะไรแล้วมันจะศักดิ์สิทธิ์ มันจะเป็นไปอย่างน้ันเลย ทําไมมันเป็นอย่างนั้นล่ะ มันเป็นจากที่ว่านิสัย
สันดานของท่านน่ะ ท่านสร้างตัวเองฝึกตัวเองมานานแล้ว ที่ว่าเวลาตั้งใจจะทําอะไรก็จะทําให้มันลุล่วง นั่น
แหละ คําอธิษฐานของพระโพธิสัตว์ถึงศักดิ์สิทธิ์ ถ้าในชาดกจะมี  ยกตัวอย่างในชาติที่ท่านเป็นพระ
เวสสันดร ท่านอธิษฐานอะไรก็จะศักดิ์สิทธิ์ อันนี้เป็นธรรมดาของพระโพธิสัตว์ ที่ได้รับพยากรณ์จาก
พระพุทธเจ้าองค์ใดองค์หนึ่ง ว่าท่านผู้นี้ต่อไปจะได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้าองค์หนึ่งในอนาคต อย่าง
พระพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน ท่านก็ได้รับพยากรณ์มาตั้งแต่สมัยที่ท่านเป็นสุเมธดาบส ที่ท่านนอนทอดกายให้
พระทีปังกรพุทธเจ้าเหยียบข้ามเลนตมน่ะ 

สัจจะ มันเป็นตัวจริงคิดยังไงก็พยายามจะแสดงออกอย่างนั้น แสดงออกยังไงความคิดของเราก็จะเป็น
อย่างนั้น คือไม่สร้างภาพมาหลอกกัน อันนี้มันเป็นเหตุให้บรรลุธรรมนะ เพราะอะไร เพราะเวลาพิจารณา
สัจจะทั้งหลาย เวลาพิจารณาภายนอกมันก็จะซึ้งเข้าไปถึงสันดานข้างใน มันก็จะไปแก้กิเลสในสันดาน ถ้า
คนท่ีฝึกว่าข้างนอกเป็นอย่างแต่ข้างในเป็นอีกอย่างนะ เวลาเราพิจารณาธรรมะ พิจารณาธรรมในหัวสมอง 
โอ้ เราก็ลงด้วยปัญญาแล้ว แต่สันดานก้นบึ้งมันไม่ไปแก้ให้ 

ถึงว่า ถ้าเราไม่มีมีสัจจะบารมีนี่ เป็นพระอริยะไม่ได้ ถ้าเราไม่มีอธิษฐานบารมีก็จะเป็นพระอริยะไม่ได้ 
เพราะเวลาทําอะไรแล้วมันล้มกลางคัน ทําอะไรแล้ว มันไม่ทําให้แล้วไปเลย ทําอะไรแล้วไม่มั่นคงสม่ําเสมอ 
ผู้มีอธิษฐานบารมี ตั้งใจจะทําแล้วก็จะทําให้มันแล้วลุล่วงไปเลย อันนี้มันเป็นลักษณะของการที่ว่าตัดกิเลส
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เด็ดขาดไง เป็นลักษณะของพระอริยะบุคคลคือจะต้องตัดกิเลสเป็นสมุจเฉทปหาน ตัดกิเลสเด็ดขาด 
องค์ประกอบที่ทําให้ตัดกิเลสเด็ดขาดก็คือ สัจจะบารมี กับ อธิษฐานบารมีนี่แหละ 

นี่ก็เลย เมื่อกี้ปรารภให้ฟังว่าเม่ือก่อนน้ันเราดูความเป็นอริยะเราก็ไปดูผิดมุม เราก็ไปดูแค่ว่าจิตตอนนี้
เขาจิตดีนะ แต่ว่าผู้ที่ไม่ม่ันคง ขณะน้ันจิตเขาดีก็ตามที แต่ถึงเวลาก็จะเปลี่ยนไปได้ มันก็ล้มเลิกไปได้ แต่ผู้
ที่มีสัจจะบารมีอธิษฐานบารมี ถ้ามันตั้งใจแล้วมันก็จะแล้วไปเลย เด็ดขาดชัดเจน เพราะฉะนั้นไอ้ความ
ชัดเจนของสัจจะบารมีอธิษฐานบารมีนี่ ให้เราเอามาใส่ใจเสมอ ที่เราจะพัฒนาจิตของเราให้มันเคลียร์ ให้มัน
ชัดเจน สัจจะบารมีก็ให้มันจริง ข้างนอกยังไง ข้างในใจของเราก็ให้เป็นอย่างนั้น คือที่พูดอย่างนี้ไม่ได้ห้าม
เรามีมารยาทสังคมนะ คือเวลาเราอยู่ในโลกเราก็มีมารยาทสังคมได้ เขาไม่ได้ถือว่าโกหก คือทําไปเพราะ
สาเหตุว่าอันน้ีเป็นมารยาทท่ีจําเป็นจะต้องทําต่อกันในสังคม แต่เราไม่ได้มีเจตนาจะหลอกลวง เพราะว่าใน
สังคมกับคนที่เจอกันฉาบฉวยน่ะจะต้องมีมารยาทอย่างนี้ ๆ ต่อกัน เราก็ทําได้ เหมือนอย่างที่เขาเขียน
จดหมายน่ะ ด้วยความนับถือ บางทีไอ้คนนั้นเราไม่ได้นับถือเขาเลย เวลาจดหมายถึงลูกค้าน่ะ ถึงคุณ คนนี้ 
ๆ ที่นับถือ บางทีไอ้คนนั้นเราไม่ได้นับถือเลย แต่ถ้าเราใส่ว่า "ที่นับถือ" น่ะ เขาก็ไม่ถือว่าโกหก เพราะว่า 
อันน้ีมันเป็นตามมารยาทที่จําเป็นที่จะสื่อกันในสังคม แต่ถ้าเราเขียนว่า ถึงคุณ ก. ที่ฉันไม่ได้นับถือแกเลย 
เกลียดขี้หน้าด้วยซ้ํา เดี๋ยวมันก็มีเรื่องกันน่ะ ขายของไม่ได้อีก คืออันนี้เขาไม่ถือว่าเป็นการโกหกนะ เพราะ
มันเป็นมารยาทที่จะต้องสื่อกัน แล้วก็ไอ้คําสื่อน่ะ ผู้ที่เขารับสื่อเขาก็ไม่ได้มาหวังอะไรจากเรา เพียงแต่เขา
ถือว่าเป็นมารยาทที่ว่าสังคมมนุษย์ควรมีให้กัน เขาก็ไม่ได้มากะเกณฑ์อะไรจากเราว่าต้องไปนับถือจริง ๆ 
เหมือนกับว่าเราเขียนไปว่า ถึงคุณ ก. ที่นับถือ เขาก็ไม่มาดูในบ้านเราหรอกว่า เฮ้ แกเอารูปฉันไปจุดธูป
จุดเทียนไหว้หรือเปล่า เขาก็ไม่ถึงขนาดนั้นหรอก เขารู้ว่า เออ นี้มันส่ือกันตามมารยาทโลก 

สัจจะบารมี คือความจริง คือเราไม่มีเจตนาจะโกหกหลอกหลวงให้เขาหลงเชื่อ ตั้งใจทําก็ทําจริงอย่าง
ซื่อตรง อันน้ีเป็นสัจจะบารมี แต่ว่ามารยาทท่ีจําเป็นต้องมีในสังคมน่ะ มีได้ เวลาใครเข้ามาเราก็พูดดีกับเขา 
เพราะมันเป็นกฎเกณฑ์ตามมารยาทของสังคมมนุษย์ที่จะต้องมีในการสื่อกัน ถ้าเราพูดจากไอ้สิ่ งที่เราคิด
ทั้งหมด เดี๋ยวก็จะทะเลาะกันไม่เลิกเลย แล้วก็อธิษฐานบารมีน่ะ คือ ตั้งใจทําอะไรก็ทําให้จริง ให้แล้ว แต่
อธิษฐานบารมีน่ะ ท่านบอกว่า ถ้าเราไปอธิษฐานเรื่องเลว ท่านอนุญาตให้ถอนออกได้นะ ถือว่าไม่เสีย
อธิษฐานบารมี เหมือนกับว่าขณะที่เวลาเราโกรธขึ้นมาแล้วเราเผลอแช่งไป ว่าให้แกฉิบหายเถอะ แล้วพอ
เราหายโกรธ เรามาคิดว่า ไม่ดีเลยที่เราไปแช่งเขาแล้ว เราถอนเลย อย่างนี้ไม่ถือว่าเสียอธิษฐานบารมี 
เพราะอธิษฐานบารมีที่ว่าให้ทําให้แล้วน่ะ หมายถึงว่า อธิษฐานในการตั้งใจสร้างความดีสร้างกุศล ถ้าเรา
เผลอไปต้ังใจผิด ไปตั้งใจไม่ดีน่ะ ถอนได้ล้มเลิกได้ ไม่ถือว่าเสียหาย สมมุติว่าเวลาเราโกรธขึ้นมาก็เผลอไป
แช่งให้เขาฉิบหายน่ะ เราคิดว่า ไม่ได้ ต้องให้มันแล้วไป ตั้งใจแล้วจะต้องทําให้จริง ต้องไปทําให้มันฉิบหาย
จริง ๆ อ้าว มันก็เป็นการก่อเวรก่อกรรมไม่เลิก จิตของเราที่ยังมีกิเลสอยู่น่ะ มันก็มีความโกรธอะไรก็เกิดขึ้น
ได้ พอโกรธขึ้นมาก็เผลอแช่งเขาไป แต่พอเรารู้สึกตัวเราก็ต้องถอนซะ เลิกซะ ไม่เอาแล้ว ถอน ๆๆ เราไป
แช่งเขาไว้เป็นเวรเป็นกรรม เป็นบาปเป็นกรรม ไม่เอา ๆๆ ถอนซะเลย เราก็อธิษฐานถอนเลย ที่ว่า  "นะ
ถอน โมถอน พุทถอน ธาถอน ยะถอน ถอนด้วยนะโมพุทธายะ" เคยไปแช่งเขาไว้ตอนโกรธ ไม่เอาแล้ว ๆ 
หายโกรธแล้ว สํานึกขึ้นมาได้ โอ้ เราเผลอไปแช่งเขาน่ะ เราก็แก้ไข อย่างนี้เขาไม่เรียกว่าผิดอธิษฐานบารมี 
อย่างนี้ไม่ผิด นี่แหละสัจจะอธิษฐานบารมีเราก็มาคอยดูว่าเราจะพัฒนาให้มีขึ้นในจิตเราได้ยังไง 

อ้าวต่อไป บารมีที่ ๙ เมตตาบารมี เมตตาบารมีน่ะ คือเราแผ่เมตตานั่นแหละ เราเบรกความโกรธนี่ก็
เป็นเมตตาบารมีแล้ว สมมุติว่าเรากําลังโกรธใคร เราก็เบรกเอาไว้ อันนี้ก็เป็นเมตตาบารมีแล้ว เช่นเรามา
อธิษฐานแผ่เมตตาน่ะ "สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง..." ใหม่ ๆ มันก็เหมือนว่าส่งเดชน่ะ ว่าส่งเดชไปก็
ไม่เป็นไร จิตเรากําลังโกรธเขาอยู่ ปากเราก็เมตตา จิตเราก็โกรธอยู่ ปากเราก็เมตตา มันก็เหมือนว่าส่ง
เดชน่ะ แต่ไม่เป็นไร คือเราก็ต้องเริ่มต้นน่ะ อย่างน้อยให้ปากเราเมตตาก่อน เดี๋ยวใจมันก็ตามมา แต่พอเรา
ตั้งใจแผ่เมตตา เดี๋ยวความโกรธมันก็ดับ ความโกรธก็เหมือนไฟมันลุกอยู่น่ะ เราก็พยายามเอาน้ําสาดเข้า
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ไป ไฟมันยังไม่ดับ เราก็เพียรพยายามเอาน้ําสาดเข้าไป เมตตาน่ะเป็นเครื่องดับไฟโทสะ มันโกรธ มัน
เกลียด มันอาฆาตพยาบาทคุกรุ่นอยู่ เราก็ใช้เมตตาสาดเข้าไป มันยังไม่ดับเราก็ใช้เมตตาสาดเข้าไป เดี๋ยว
มันก็ดับจนได้ เมตตาคือเจตนาที่จะไม่เบียดเบียน เจตนาที่จะล้มเลิกความเบียดเบียน เจตนาที่จะหยุด
เบียดเบียน ก็คือเมตตา เราทําอะไรก็ได้ที่อยู่ในขอบเขตนี้ ก็ถือว่าเป็นเมตตาบารมีแล้ว 

ต่อไปบารมีที่ ๑๐ อุเบกขาบารมี ความวางเฉย ความวางเฉยนี้คือตั้งจิตให้เสมอกัน เหมือนแผ่นดินน่ะ 
แผ่นดินเขาจะเทของหอมลงมา เทของเหม็นลงมา แผ่นดินก็ไม่ยินดียินร้าย รู้สึกเสมอกัน เราตั้งจิตเป็น
กลางทั้งคําชมคําด่า นี่ก็เป็นอุเบกขาบารมีแล้ว ตั้งจิตเป็นกลาง ในขณะที่เรากําลังจะลําเอียง ลําเอียง
เข้าข้างคนที่เรารัก ลําเอียงที่จะไปเบียดเบียนคนที่เราชัง เราตั้งจิตเป็นกลางได้ อันนี้ก็เป็นอุเบกขาบารมี
แล้ว เมตตากับอุเบกขาน้ีมันสําคัญยังไงที่เราต้องฝึกน่ะ คือ เมตตากับอุเบกขามันเป็นธรรมชาติของจิตของ
พระอริยะ มันเป็นธรรมชาติของจิตชั้นสูง ว่าจะอยู่ด้วยเมตตากับอุเบกขา แล้วเวลาไหนควรใช้เมตตา เวลา
ไหนควรใช้อุเบกขาล่ะ ท่านจะใช้ปัญญากํากับ เหมือนเราขับรถน่ะ เวลาไหนควรเหยียบคันเร่ง เวลาไหน
ควรเหยียบเบรก ใช้ปัญญาเลือกเอาสิ คันเร่งเหมือนกับเมตตา เบรกเหมือนกับอุเบกขา ผู้ที่มีจิตชั้นสูงจะอยู่
ด้วยเมตตากับอุเบกขา จะใช้เมตตาตอนไหน อุเบกขาตอนไหน ก็เอาปัญญากํากับ เหมือนกับการเหยียบ
คันเร่งเหยียบเบรกของผู้ขับรถน่ะ ถ้าเหยียบผิดเวลาก็ฉิบหายวอดวายเลย เวลาควรจะเหยียบเบรกเราไป
เหยียบคันเร่งน่ะ ฉิบหายวอดวายเลย ก็ชนระเนระนาดเลย ใช่ไหม การเลือกโอกาสอันสมควรเราต้องใช้
ปัญญากํากับ 

นี่เราพูดต่อมาสามวันแล้ว วันแรกพูดเรื่องความไม่ประมาท วันสองก็พูดเรื่องการเห็นโทษในการเวียน
ว่ายตายเกิด วันนี้ก็พูดถึงเรื่องออกดําเนินงานแล้ว คือมีศรัทธามีความเพียร ศรัทธาและความเพียร อันนี้
อินทรีย์ ๕ มันเริ่มเกิดสองอันแล้ว ต้องมีสติกํากับด้วย อย่าให้มันเว่อร์ไปจนหาจุดสมดุลไม่ได้นะ หรือ
แสดงออกตามความเชื่อของตัวเอง จนสังคมส่วนใหญ่เขายอมรับไม่ได้น่ะ เดี๋ยวมันจะมีปัญหา เพราะฉะนั้น
มันต้องใช้สติกํากับ ไอ้การรับรู้อะไรจากสมาธิเหมือนกันแหละ เวลามีอะไรมาบอก แล้วก็จะเชื่อไปเลยจะทํา
ไปอย่างนั้นไปเลย ถ้ามันเว่อร์เกินไป จนภูมิมนุษย์เขารับไม่ได้น่ะ เดี๋ยวเราที่ยังเป็นมนุษย์อยู่น่ะจะมีเรื่อง 
เพราะอะไร สมมุติว่าภูมิทิพย์เขามาบอกเรื่องอะไรอย่างนี้ จริงหรือไม่จริงก็ตามที อาจจะจริงหรือไม่จริงเรา
ก็ต้องใช้สติกํากับมาดู คือหาจุดสมดุลด้วย ไม่ใช่ว่าจะทําอะไรอย่างไร้ขอบเขต ทําอะไรไร้ขอบเขต ไม่รู้ลิมิต
ไม่รู้จุดสมดุล มันก็ระเบิดแหละ เหมือนว่าเราจะเติมแก็สเติมน้ํามันน่ะ เติมเข้าไปเลย ๆ อัดเข้าไป ๆ ไม่
รู้จักลิมิต ไม่เอาสติกํากับน่ะ จะมีปัญหา หรือว่าทําไปตามศรัทธา แล้วทําไปที่เราคิดว่าดีแล้ว กูคิดดีกูคิด
บริสุทธิ์ ก็ทําออกมาเลย แต่ถ้าหากว่าสังคมมนุษย์เขายอมรับไม่ได้ เดี๋ยวเราจะซวย เราจะเดือดร้อน เพราะ
เรายังอยู่ในสมมุตินิยมของความเป็นมนุษย์อยู่ ต้องใช้สติกํากับ 

สติใหล้งฐาน เหมือนอย่างเวลาพาทํากรรมฐานอะไร ก็จะพาคืนสู่จุดศูนย์ จุดสมดุล เจริญสติลงฐานใน
ปัจจุบันอารมณ์น่ะ คืนสู่โลกแห่งความเป็นจริง เวลาเราตั้งอารมณ์กรรมฐาน เราพิจารณากระดูก พิจารณา
ขี้เถ้า พิจารณาความตาย พิจารณาอะไรเนี่ย แล้วก็ เอาสติมาตั้งที่ปัจจุบันอารมณ์ คืนมาสู่จุดสมดุล 
เพราะว่า เราจะไปทําอะไรอย่างที่ใจคิดอย่างเดียวไม่ได้ เพราะว่าเรายังอยู่ในสมมุติของชาวโลกอยู่ เราก็
ต้องทําไปตามสมมุติ แต่ว่าจิตของเราก็ให้มีวิมุตติ เราจะไม่ข้อง กรรมฐานทั้งหลายที่เรารู้มาน่ะ ก็จะมา
รักษาจิตของเราไม่ให้ข้อง แต้ถ้าเราไม่ใช้สติกํากับเลย ทําอะไรก็เว่อร์สุดขีด สุดฤทธิ์ สุดเดช สุดเขต สุด
แดน เดี๋ยวเราจะลําบากแล้ว 

สติจะเป็นตัวที่ดึงจิตของเรามาอยู่ที่จุดสมดุล จุดศูนย์น่ะ ถ้าไม่มาเทียบเคียงจุดศูนย์เดี๋ยวมันระเบิด 
ไหนดูเกจ์หน่อย ๆ ดูขีด ดูเข็มหน่อย ว่ามันไปถึงไหนแล้ว มันออกจากจุดศูนย์ไปเท่าไร เ ราจะได้มา
เทียบเคียงกับสมมุติชาวโลก ถ้าเราเว่อร์เกินไปเดี๋ยวก็อยู่ไม่ได้ เดี๋ยวมันเดือดร้อน เดี๋ยวมีปัญหา ดีไม่ดีก็
บ้าเพี้ยนไปเลย สติน่ีเป็นตัวดึงจิตเรามาสู่จุดสมดุลในความเป็นจริง วันนี้ที่พูดน่ะ อินทรีย์ ๕ น่ะมีอะไรบ้าง 
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ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา อินทรีย์ ๕ น่ะเป็นองค์ประกอบของจิตที่เราจะพัฒนาจิตขึ้นไป พอเราเห็น
โทษในการเวียนว่ายตายเกิดแล้ว เราจะพัฒนาจิตน่ะ เราเอาอินทรีย์ ๕ มาใช้ มีศรัทธา มีความเพียร มีสติ 
สติอย่าทิ้งฐาน ถ้าทิ้งสติแล้วบารมีทั้งหลายจะมีปัญหาหมดเลย คือมันจะไม่สมดุล มันจะใช้งานไม่ได้ ใช้การ
ไม่ได้ อีเหละเขละขละไปหมดเลย สติให้ต้ังอยู่ที่ฐาน ฐานแห่งปัจจุบันอารมณ์ อย่าท้ิงฐาน 

ต่อไป อินทรีย์ที่ ๔ สมาธิ สมาธิก็คือตัวสมถะน่ะ เรามีโอกาสเราก็ฝึกสมถะของเรา การเพ่งอารมณ์
เดียว กําหนดอารมณ์เดียว การท่ีเราใช้คําภาวนา ภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง นี้ก็เป็นสมถะ เป็นสมาธิ ให้จิต
มันอยู่จุดเดียว กําหนดจิตให้เป็นจุดเล็ก รวมจิตให้เป็นจุดเล็กที่ศูนย์กลางกาย อันนี้ก็เป็นสมถะ เป็นสมาธิ 
สมาธิเราก็ต้องได้ฝึกมันบ้าง ไม่ได้กําหนดอะไรก็มากําหนดลมหายใจเข้าออกก็ได้ หรือกําหนดสติที่การยก
มือนี่มันก็เป็นสมาธิเหมือนกัน เดินจงกรมก็เป็นสมาธิเหมือนกัน อย่าปล่อยให้จิตพิจารณาธรรมะจนซ่าน 
ถึงเวลาเราก็ต้องมากําหนดจิตให้เป็นสมาธิบ้าง เวลาเราจะกําหนดสมาธิ เราก็อย่าไปสนใจอะไร เราก็เพ่ง
เฉพาะจุดเดียว จุดไหนก็ได้ เราจะใช้คําบริกรรมคําใดคําหนึ่งก็ได้ ก็ภาวนาเฉพาะคํานั้นเลย อย่างเราจะใช้
คําว่า พุทธ ก็ได้ เราจะภาวนาว่า พุทธ ๆๆๆๆๆๆๆ เรากําหนดสติตรงใดตรงหนึ่งในกายก็ได้ หรือกําหนด
ที่ปลายจมูกก็ได้ แล้วก็ พุทธ ๆๆๆๆๆๆๆ ไม่ต้องออกเสียง เราก็ภาวนาในใจ ภาวนาคําซ้ํา ๆ ย้ํา ๆๆๆๆ 
ไป อันนี้มันช่วยให้จิตเป็นสมาธิ เป็นสมถกรรมฐาน สมถกรรมฐานนี่เจตนาจะให้จิตมันนิ่งในอารมณ์เดียว 
มันก็ใช้คําภาวนาบ้าง 

สมถะน่ีไม่จําเป็นจะต้องไปรู้เรื่องจริง สมถะส่วนใหญ่ก็เป็นอารมณ์สมมุติที่ตั้งขึ้นอยู่แล้ว ตั้งขึ้นมาเพื่อ
มาเพ่ง แต่เจตนาเราไม่ได้จะไปเอาอารมณ์ เจตนาเพื่ออาศัยเพ่งอารมณ์สมมุติเพื่อให้จิตมันนิ่ง 
เพราะฉะนั้นสมถะมันก็มีอารมณ์หลากหลาย เป็นกสิณบ้าง กสิณดิน น้ํา ไฟ ลม สีเขียว สีแดง สีเหลือง สี
ขาว มันเป็นอารมณ์สมมุติ ที่เอามาเพ่ง เจตนาไม่ได้ต้องการอารมณ์ข้างนอก แต่เราต้องการให้จิตมันนิ่ง 
เพราะฉะนั้นเราอย่าไปเถียงกันเรื่องอารมณ์ที่หลากหลาย คือเจตนาขณะที่เราตั้งใจจะฝึกสมาธิน่ะ อารมณ์
ไหนเราเอามาใช้ได้ผลน่ะใช้เลย ไม่จําเป็นต้องใช้หลายอารมณ์ ถ้าเรากําหนดอะไรแล้วจิตมันเป็นสมาธิ มัน
นิ่งได้น่ะ เราคุ้นเคยกับการกําหนดอะไรก็ใช้อันน้ันเลย การกําหนดสมาธิ สมถกรรมฐานน่ี มันไม่จําเป็นต้อง
ไปรู้เรื่องจริง เอาอารมณ์สมมุติอันใดอันหนึ่งมากําหนดใช้ได้หมดเลย ฉะนั้น สมถกรรมฐานส่วนใหญ่เขาถึง
เอาคําใดคําหนึ่งมาบริกรรมไง ถ้าเป็นคํายาว ๆ นักก็ไม่ดี จิตมันจะไม่ค่อยเป็นสมาธิ ใช้คําสั้น ๆ ถ้ายาว
มากมันก็จิตมันจะซ่าน แต่ก็ลองดูที่เหมาะกับใจเราแล้วกัน แต่ละคนมันก็ไม่เหมือนกัน เราใช้อารมณ์อันใด
อันหนึ่งมาเพ่งแล้วจิตมันเป็นสมาธิน่ะ ถ้าเราพิจารณาธรรมอย่างเดียว ไม่ได้กําหนดสมาธิเลยแล้วจิตมัน
ซ่าน ถ้าจิตซ่านแล้วมันตัดกิเลสไม่ขาดนะ ถ้าฟุ้งซ่านในธรรมน่ะ เอาธรรมะมาพิจารณาจนฟุ้งซ่าน จิตไม่
เป็นสมาธิเลย อันนี้ก็ตัดกิเลสไม่ขาดเหมือนกัน มันต้องมีอารมณ์สมาธิเป็นเครื่องประคองใจ เพราะฉะนั้น
สมาธิมันก็สําคัญ เป็นองค์ประกอบหนึ่งในอินทรีย์ ๕ เป็นอินทรีย์ที่ ๔ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
สมาธิเป็นอินทรีย์ที่ ๔ เป็นองค์ประกอบ เป็นความเป็นใหญ่ของจิต คือถ้าเรามีอินทรีย์ทั้ง ๕ จะช่วยให้จิต
เรามีกําลัง ทํางานได้ สําเร็จผลใหญ่ 

ต่อไปพูดถึงอินทรีย์ท่ี ๕ อินทรีย์ท่ี ๕ คือ ปัญญา ปัญญานี่เราเอาตามที่พระพุทธเจ้าวางขอบเขตไว้ได้
เลย อย่างในธัมมจักกัปปวัตนสูตรนะ พระพุทธเจ้าท่านบอกไว้ว่าท่านอัญญาโกณฑัญญะมีดวงตาเห็นธรรม
แล้ว คือเห็นว่าสิ่งใดส่ิงหนึ่งเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งนั้นต้องดับเป็นธรรมดา คือมีดวงตาปัญญาเห็นธรรมแล้ว 
นี่แหละพระพุทธเจ้าท่านวางขอบเขตง่าย ๆ ไว้ คือปัญญามันหลากหลายเราจะจับมาพูดได้หมดแหละ แต่นี้
เราจะฝึกปัญญา เราจะเอาแง่มุมไหนมาฝึกดี ปัญญานี่มันพลิกแพลงเปลี่ยนแปลงมากมายมันจึงกว้าง แต่
ในฐานะที่เราจะฝึกปฏิบัติน่ะ เราจะเอาแง่มุมไหนเพื่อจะได้มาจับ เหมือนกับว่าเราจะใช้ฆ้อนนะมันก็ต้องมี
ด้ามจับ เราจะจับตรงไหนมันถึงจะจับเหมาะ จับเหมาะมือ กระชับ เหมือนเราขึ้นรถเมล์เราจะเอามือเราจับ
ตรงไหนมันถึงจะกระชับ รถมันเอียงไปเอียงมาเราก็ไม่ล้ม ปัญญาน่ะพระพุทธเจ้าวางไว้มุมหนึ่ง อย่าง
ในธัมมจักฯ น่ะ ท่านจะพูดเรื่อย ความหมายของผู้มีดวงตาเห็นธรรม คือเห็นว่า สิ่งใด เกิดขึ้นเป็นธรรมดา 
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สิ่งนั้นย่อมดับเป็นธรรมดา คือปัญญาเห็นความเกิดดับ เพราะฉะนั้นเราจะบําเพ็ญปัญญาให้เอามุมนี้ เห็น
ความเกิดดับ เห็นความเกิดดับเรานึกถึงความตายก็ได้ ไม่ช้าตายแน่ ใกล้ตายแล้วหนอ นึกถึงความตายนี่
ได้ผลเลย การเจริญปัญญา แต่ใหม่ ๆ ที่เรานึกถึงความตาย เวลานึกถึงความตายนึกไป ๆ บางทีมันก็กลัว 
ถ้านึกเยอะ ๆ บางทีมันกลัวจริง ๆ นะ เราจะว่า โอ้ย ไม่กลัวหรอก ๆ บางทีนึกทั้งวันทั้งคืนมันก็กลัวขึ้น
มานะ ถ้านึกถึงความตายแล้วเกิดมันอารมณ์กลัวน่ะ ให้เลิกนึก เลิกนึกแล้วเอาจิตไปเกาะพระพุทธเจ้า อัน
นี้น่ะช่วยได้ เอาไว้เป็นเครื่องแก้อารมณ์ พอนึกถึงพระพุทธเจ้าจนหายกลัวแล้ว ก็ค่อยกลับมานึกถึงความ
ตายใหม่ ถ้านึกแล้วมันชัดเจนจนกลัวก็เลิกนึก แล้วก็มาระลึกถึงพระพุทธเจ้าว่า เอ้อ เราก็ไม่ต้องกลัวหรอก 
พระพุทธเจ้าจะเป็นท่ีพึ่งแก่เรา เราจะเป็นจะตายก็จะเกาะพระองค์เอาไว้ จะระลึกถึงพระองค์เป็นสรณะท่ีพึ่ง 

การระลึกถึงความตายนี่นําปัญญามาให้อีกมากมายเลย ใช้ได้ผล แต่ถ้าระลึกถึงความตายแล้วกลัว เรา
ก็หยุด หยุดแล้วเราก็นึกถึงพระพุทธเจ้า ถ้าหายกลัวแล้วค่อยมานึกใหม่ แต่ถ้าหากเราวิเคราะห์ทางปัญญา
น่ะ ถ้านึกถึงความตายแล้วมันกลัวน่ะ เราวิเคราะห์ได้เลย ถามเลยอะไรตาย กลัวอะไร อะไรตาย ร่างกาย
มันตาย ร่างกายนี้เป็นดิน น้ํา ไฟ ลม ของโลก เป็นของเราหรือเปล่า ถ้าเป็นของเราแล้วมันจะตายไหม มัน
ตายก็แสดงว่าไม่ใช่ของเรา เป็นดิน น้ํา ไฟ ลม ของโลก ยืมเขามา แล้วในเมื่อมันไม่เป็นของเรา แล้วไป
ทุกข์กับมันทําไม ไปกลัวทําไม ถ้าเราวิเคราะห์เจาะลึกเดินหน้าอย่างนี้ได้ ก็เดินเลย แต่ถ้าเดินไม่ได้ ก็เลิก
นึกแล้วก็มานึกถึงพระพุทธเจ้า คือเวลาเราฝึกใหม่ ๆ บางทีญาณปัญญามันยังไม่พอ ถึงเวลาสมองมันก็ตื้อ
ขึ้นมาพิจารณาอะไรก็ไม่ออก เราก็เอาจิตเกาะพระพุทธเจ้าไว้ก่อน มันก็อาศัยเป็นท่ีพึ่งของอารมณ์ได้ 

วันน้ีพูดถึงอินทรีย์ ๕ คือองค์ประกอบในการพัฒนาจิตน่ะ คือเมื่อเราเห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิด
แล้ว เราต้องขวนขวายพัฒนาจิตของเรา ทําให้มันจริง คือให้มันจริงน่ะ เราทําไม่ได้มาก ทําน้อยก็ยังดี 
ไม่ได้อะไรเลยพยายามทําบุญใส่บาตร สร้างทานบารมี สวดมนต์ไหว้พระ มันจะได้เป็นท่ีพึ่ง เพราะว่าถ้าเรา
เวียนว่ายตายเกิดต่อไปมันไม่จบสิ้นหรอก แล้วก็มีแต่ทุกข์ เราเริ่มสร้างบารมีเพื่อพระนิพพานดีกว่า ถึง
เมื่อไรก็ช่างเถอะ เราจะเริ่ม เราเริ่มสร้างบารมี ทําไม่ได้มากก็ค่อย ๆ ทําไป แต่เราจะไม่เลิกแล้ว ทําเล็กทํา
น้อยก็ทําไป แต่ทําให้จริง เราจะตั้งใจฝึกจิตแล้ว เราจะตั้งใจสร้างบารมีแล้ว บารมี ๑๐ ข้อ เราจดเอาไว้ที่หัว
นอนเราน่ะ มีข้อไหนบ้าง เอ้อ เราจะพยายามฝึกบารมีท้ัง ๑๐ น่ะ ข้อไหนเราขาดมาก 

คําว่าเนกขัมมะบารมีน่ะ อย่าไปตีความว่าต้องมาบวชในวัดอย่างเดียว เนกขัมมะแปลว่าการถือบวช 
อย่าไปตีความแค่ว่ามาบวชในวัดอย่างเดียว มานุ่งเหลือง นุ่งขาวอย่างเดียว ถ้าอย่างนั้นน่ะ โอ้โห ห่างไกล
เลย เนกขัมมะน่ี ให้เราคิดว่าความหมายของมันคือการขัดเกลา เราอยู่บ้านแหละ บางทีเราจะใช้ชีวิตอย่าง
ฟุ้งเฟ้อ ใช้อะไรมากมายสุรุ่ยสุร่าย สิ้นเปลืองมากมาย เราก็ขัดเกลาซะ ใช้แค่นี้พอ ใช้แค่นี้ไม่เห็นตายเลย 
สมมุติเราใส่เสื้อผ้า เราใส่เสื้อตัวละร้อยก็ไม่เห็นตายเลย ไม่เห็นต้องใส่เสื้อตัวละพัน อันนี้ก็เป็นเนกขัมมะ
บารมีแล้ว ถ้าเราไปตีความว่าต้องเข้ามาวัด มานุ่งเหลือง นุ่งขาวอย่างเดียว โอ้โห ห่างไกลเลย ไม่มีโอกาส
บําเพ็ญเนกขัมมะเลย เราอยู่ในบ้านนั่นแหละ เราใช้ชีวิตอย่างขัดเกลาได้ ตอนไหนช่วงไหน อันนั้นก็เป็น
เนกขัมมะแล้ว เป็นการถือบวชอยู่ในบ้านแล้ว เราต้องใช้อย่างสุรุยสุร่ายสิ้นเปลือง ต้องใช้เพื่อไปอวด
ชาวบ้าน เราก็ไปลดละมา ไม่ต้องไปอวดใครแล้ว ใช้แค่ทรงชีวิตให้มันรอดไป อันนั้นเขาเรียกถือบวชแล้ว 
สตางค์เหลืออีก นั่นแหละ ถือบวชอยู่ในบ้าน สตางค์เหลืออีก แทนท่ีจะต้องเสียสตางค์แพง ๆ บางที จะต้อง
ทําอะไรใหญ่ ๆ เพื่ออวดคนเอาหน้าเอาตา เราก็ลดละซะ ไม่ต้องเอาหน้าเอาตาหรอก แค่นี้ก็พอแล้ว พอยัง
ชีวิตรอดไปได้ อันน้ันก็เป็นการถือบวชแล้ว เราถือบวชอยู่ในบ้านแล้ว 

บารมี ๑๐ เราจดไว้สิ จดไว้หัวนอนเลย ทาน ศีล เนกขัมมะ ปัญญา วิริยะ ขันติ สัจจะ อธิษฐาน เมตตา 
อุเบกขา แล้วเราดูว่าเราขาดข้อไหน เราต้องเสริมข้อไหน เราต้องทําให้จริง เราจะเป็นคนเหยาะแหยะไปถึง
เมื่อไรล่ะ ต้องไปโดนเขาเฆี่ยนในนรกแล้วค่อยสํานึกหรือ เราจะเชือนแชปล่อยชีวิตส่งเดช ไม่รีบสร้าง ไม่รีบ
พัฒนาจิต เรารู้เหรอว่าเราจะตายวันไหน ไม่ได้รู้เลย จะตายวันไหน เราไม่รู้เลย เพราะฉะนั้นเราก็อย่า
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ประมาท เราขวนขวายสร้างบารมีสร้างความดีพัฒนาจิตของเรา เราตายไปก็มีที่พึ่ง ภพชาติมันก็สั้นเข้าไป 
การท่ีเราจะไปเวียนว่ายตายเกิดไม่รู้จักจบจักสิ้นมันก็ค่อย ๆ ลดลงแล้ว เข้าใกล้นิพพานเข้าไปทุกที อย่าง
น้อยเราก็ไม่ไปอบายภูมิ ไม่ไปเป็นสัตว์นรก ไม่ไปเป็นเปรต ไม่เป็นอสุรกาย ไม่เป็นสัตว์เดรัจฉาน ภพชาติ
เราก็ดีขึ้นแล้ว เหมือนกับอานิสงส์การสร้างบารมีน่ะ มันมีคุณค่า เราอย่าเชือนแชประมาท เราจะเป็นคนจริง
แล้ว จะสร้างความดี สร้างบารมีไม่เลิก แล้วก็กําลังใจเราอาจจะเสื่อมถอยได้ เราก็ขวนขวายเข้าหา
กัลยาณมิตรสิ บุคคลผู้ใดที่จะช่วยหนุนกําลังใจเราได้ เราก็หมั่นไปหาบ่อย ๆ หรือบางทีไม่ต้องเป็นคน 
รายการธรรมะ เดี๋ยวนี้รายการธรรมะไปถึงบ้านเรือนอยู่สม่ําเสมอ ตามวิทยุหรืออะไร ก็เปิดได้ มีตลอด 
รายการธรรมะอันไหนเราฟังแล้วจิตเราสบาย เราก็เปิดฟังสิ เขาเรียกว่าขวนขวายเข้าหากัลยาณมิตรแล้ว 
เราไปเกี่ยวข้องกับใคร เขาชักจูงเราไปทําเรื่องต่ํา เรื่องเลว เราก็พยายามเลี่ยงสิ พยายามห่างออกมาสิ เรา
รับสื่ออะไรแล้วจิตมันเป็นอกุศล จิตมันตกต่ําเราก็พยายามอย่าไปข้องแวะสิ เราก็เลือกเอง เราต้องเป็นคน
จริง พัฒนาตัวเอง อย่าเลิก 

เอ้า วันนี้พูดถึง คุณธรรม บารมี ๑๐ อินทรีย์ ๕ ก็สมควรแก่เวลา ท้ายสุดแห่งการบรรยายธรรมะ ขอ
อาราธนาบารมีคุณศรีพระรัตนตรัย จงเกื้อหนุนท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายให้เจริญด้วยบุญบารมียิ่ง ๆ ขึ้น
ไป ให้มีกําลังใจ ที่จะสร้างบารมีสร้างความดียิ่ง ๆ ขึ้นไป ท้ายสุดให้ได้ถึงมรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ อัน
พลันจะถึงด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ 

เอ้า เดี๋ยวแผ่เมตตาสักหน่อย 
สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ที่เป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น ในทิศ

เบื้องหน้า ในทิศเบื้องขวา ในทิศเบื้องหลัง ในทิศเบื้องซ้าย ในทิศเบื้องล่าง ในทิศเบื้องบน จงเป็นสุขเป็นสุข
เถิด จงมีส่วนแห่งกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ มาแล้วด้วยดี ในกาลทุกเมื่อเทอญ ขอให้ท่านจงอนุโมทนา 
เมื่อท่านอนุโมทนาแล้ว ถ้าท่านมีทุกข์ ขอให้พ้นจากทุกข์ ถ้าท่านมีสุข ขอให้มีความสุข ยิ่ง ๆ ขึ้นไป ขอ
อุทิศกุศล ไปกับกระแสเมตตาจิต ของท่านทั้งหลาย ไปถึงลูกหลานบริวาร และผู้เกี่ยวข้องของท่าน จะอยู่
ภพใดภูมิใด ข้าพเจ้าขอแผ่กุศล ไปถึงเขาเหล่าน้ัน ขอให้ท่านทั้งหลาย จงอยู่ดีมีสุข พ้นทุกข์ พ้นเวรพ้นภัย 
พร้อมด้วยลูกหลานบริวาร และผู้เกี่ยวข้อง ตลอดกาลเป็นนิตย์ ในกาลทุกเมื่อเทอญ 

สาธุ สาธุ 
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วันน้ีวันท่ี ๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๙ นาฬิกา 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
เดี๋ยวญาติโยมนั่งสมาธิไปนะตามอัธยาศัย ใครจะกําหนดอะไรก็แล้วแต่ แล้วแต่ที่ถนัดที่ชอบ เดี๋ยวจะ

ปรารภธรรมะเกี่ยวกับการปฏิบัติไปเรื่อย ๆ การปฏิบัติธรรมนี่นะ ไม่ว่าเรามุ่งเรื่องสูงมุ่งคุณธรรมขั้นสูง
ยังไง พื้นฐานนี่สําคัญนะ คือกุศลเล็ก ๆ น้อย ๆ นี่อย่ามองข้าม อันนี้จากประสบการณ์ที่ปฏิบัติมา มันเห็น
ว่า สมมุติว่าเราตั้งใจแต่จะฝึกสมาธิ จะตะบี้ตะบันนั่งสมาธิอย่างเดียว แต่คุณธรรมอื่น ๆ มองข้ามหมด 
ปรากฏว่าจิตจะไม่เป็นสมาธิเลย มันเป็นสมาธิยาก หรือว่าเป็นขึ้นมาสมาธิมันก็เสื่อมง่าย จิตที่เป็นสมาธิ
ของเรานั้น ถ้าจะให้ดีควรจะตั้งอยู่บนพื้นฐานของกุศลจิต คือมันเกิดจากว่าจิตเราเป็นกุศล สร้างกุศลสร้าง
บุญสร้างบารมีไม่ละเลย จนกุศลทั้งหลายรวมตัวแล้วก็ทําให้จิตเป็นสมาธิได้ง่าย ให้เราปฏิบัติอย่างถ่อมตัว 
ถือว่าเราเป็นผู้มีบารมีน้อย หรือว่าเราไม่มีบารมีมาเลย แล้วก็เราจะตั้งหน้าตั้งตาสั่งสมบารมีความดีทุก
อย่าง ทีละเล็กทีละน้อยจะทําหมด อย่าไปคิดว่าเรามีบารมี มีบุญเยอะ คิดอย่างนี้แล้วมันจะประมาท 
เหมือนพวกเศรษฐีจะคิดเสมอว่ายังต้องทํามาหากินเพราะกลัวจะจน หรือก็นึกถึงชีวิตตอนที่ตั้งตัวน่ะมัน
ลําบาก เศรษฐีที่มาจากเมืองจีนบางคนก็หอบเสื่อผืนหมอนใบ กินข้าวต้มกับหินค่ัวเกลือ เคยลําบาก
ตรากตรําก็ไม่ประมาท ครูบาอาจารย์บางองค์ท่านจะใช้วิธีนี้ ท่านจะคิดอยู่เสมอว่า เรานี่ยังไม่พ้นนรกเลย 
ขาข้างหนึ่งยังอยู่ในนรก ความจริงท่านก็มีบารมีมากแล้วนะ อันนี้ฟังจากหลวงพ่อฤๅษีลิงดํา ท่านปรารภ
ธรรมพูดถึงองค์ท่านเองว่า เราน่ีขาข้างหนึ่งยังอยู่ในนรกเลยจะยกขาข้างนั้นออกมาได้หรือเปล่าหนอ ความ
จริงท่านมีความดีและบารมีมาก แต่ว่าน่ีเป็นเทคนิคของผู้ไม่ประมาท เหมือนกับคนขับรถที่ไม่ประมาท พอ
จับพวงมาลัย เขาก็ถือว่าตอนนี้เขาอยู่ในคุกไปครึ่งตัวแล้ว นี่เป็นวิธีการเตือนตนของคนขับรถที่ดี คือ
เตือนใจตัวเองไว้ว่า ถ้าเราประมาทไม่ขับรถอย่างระมัดระวังก็อาจไปชนโน่นชนนี่ทําให้เป็นคดีความเป็น
เรื่องเป็นราวได้ การขับรถเขาจึงขับอย่างระมัดระวังอย่างดีและไม่ประมาท 

เราไม่ประมาทเราก็จะสร้างกุศลจิตเล็ก ๆ น้อย ๆ พยายามตั้งจิตเป็นกุศลอยู่เสมอ อย่ามองข้ามความ
ดีแม้เล็กแม้น้อย อย่างความกตัญํูนี่ ถ้าเราละเลยจิตมันก็ไม่เป็นสมาธิ หรือความอ่อนน้อมถ่อมตนนั้น 
บางทีถ้าเรากระด้างถือดีเย่อหยิ่งลืมตัว จิตมันก็จะไม่เป็นสมาธิ แล้วจิตที่จะเป็นสมาธิง่ายมันต้องจิตที่
ประกอบด้วยกุศลทั้งหลาย อ่อนน้อมถ่อมตน ตั้งอยู่ในกุศล เจียมตัวเจียมตนว่าเรายังมีข้อบกพร่อง จะต้อง
ขวนขวายสร้างกุศลสร้างบารมีสร้างความดีอยู่เสมอ แล้วก็เจียมตัวเจียมตน บางทีก็คิดว่าความดีที่เราสร้าง
ไว้แล้วนั้น ไม่รู้จะพอหรือเปล่าที่จะยกเราขึ้นจากขุมนรก อันนี้เป็นความไม่ประมาทของผู้ปฏิบัติ จะได้ช่วย
ให้ตัวเองมีความขยันอยู่เสมอ ไม่น่ิงนอนใจในคุณธรรมเบื้องต้นที่ได้แล้ว คือในความไม่ประมาทนี้ก็เลยเอา
นรกมาขู่ตัวเอง บางทีครูบาอาจารย์บางองค์จิตท่านก็สูงมาก บารมีท่านก็ใหญ่ แต่เวลาท่านพูดถึงตัวเอง
ท่านยังเอานรกมาขู่ตัวเองเลย คือด้วยความไม่ประมาทหรือด้วยบารมีของท่านที่ไม่ประมาท เพราะว่าที่
ท่านสร้างบารมีมายิ่งใหญ่ ก็ด้วยความไม่ประมาทนี่แหละ ถ้าคนประมาทเชือนแช ก็อย่างเขามีเรื่องเล่าให้
ฟังว่า บางทีคนขี่รถรับจ้างบางคน พอวันนี้ขี่รถรับจ้างได้สตางค์พรุ่งน้ีก็ไม่ไปทํามาหากินแล้ว เพราะว่ายังมี
ค่ากับข้าวอยู่ เดี๋ยวรอหมดค่ากับข้าวแล้วค่อยไปขี่รถรับจ้างต่อ คืออย่างนี้ถือว่าประมาท ไม่คิดว่าบางทีเรา
เจ็บป่วยแล้วจะทําไง พอมีค่ากับข้าวก็ไม่ไปขี่รถรับจ้างเลย 
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เราตั้งอยู่ในความไม่ประมาทนี่ ก็คือเห็นคุณความดีแม้เล็กน้อยแล้วไม่ละเลย เห็นโทษในความชั่ว
เล็กน้อยแล้วไม่กล้าก้าวล่วง อันนี้มันถึงจะปฏิบัติได้ผล แต่ละปีผ่านไปเดี๋ยวจิตเราก็ดีขึ้นทุกที อย่าละเลย
ของเล็กน้อย คุณธรรมพื้นฐานเล็ก ๆ น้อย ๆ เราอย่าละเลย เราไม่ประมาท เราก็พยายามเกาะกลุ่ม
กัลยาณมิตร เพื่อเป็นเครื่องกันเสื่อมให้เรา การเกี่ยวข้องกับกัลยาณมิตรเราก็พยายามเกี่ยวข้องด้วยกุศล
จิต เหมือนที่เราตั้งสามีจิกรรม เจตนาในการตั้งสามีจิกรรมต่อสิ่งทั้งหลาย อย่างเวลาเราไปไหว้พระไหว้
สถานที่ศักดิ์สิทธิ์ เราก็อธิษฐานตั้งสามีจิกรรม อันนี้ก็เป็นตัวอย่าง สามีจิกรรมก็คือการกระทําอันสมควร 
โดยอาการถ้าแยกแยะเป็นข้อ ๆ สามีจิกรรมก็คือเราเคารพเบื้องสูง เบื้องสูงคืออะไร คือสิ่งมีคุณทั้งหลายมี
พระรัตนตรัยเป็นต้น มีท่านผู้มีคุณแก่เรา พ่อแม่ครูบาอาจารย์เป็นต้น หรือท่านผู้มีคุณธรรมทั้งหลาย บุคคล
ผู้มีคุณธรรมย่อมทําให้โลกร่มเย็น ในทํานองเดียวกัน บุคคลที่มีความชั่วก็ทําให้โลกเร่าร้อน เมื่อเรา
พิจารณาเห็นอย่างนี้ เราจะเห็นคุณค่าของผู้มีคุณธรรมที่ท่านอยู่ในโลกอย่างมีคุณธรรม แม้แต่คุณธรรมเล็ก
คุณธรรมน้อยเราก็รู้จักให้เกียรติ ยกตัวอย่างว่าบุคคลผู้หนึ่งเขาใส่บาตรทุกวัน เวลาเราเห็นเราก็ต้องตั้ง
ความรู้สึกให้เกียรติเขา อย่างน้อยแสดงว่าเขามีทานบารมี คุณธรรมอื่นท่ีเราไม่สามารถเห็นได้ในใจเขาก็คง
จะมีอีกเยอะ เราพิจารณาอย่างนี้แสดงว่าเราพิจารณาโดยความยําเกรง เกรงอกเกรงใจ ต่อสิ่งมีคุณต่อผู้มี
คุณ 

เราเกี่ยวข้องกับสิ่งมีคุณท้ังหลายให้เราตั้งจิตอ่อนน้อมถ่อมตนยําเกรง สิ่งมีคุณทั้งหลายมีพระรัตนตรัย
เป็นต้นเป็นสําคัญ พระพุทธเจ้าพระธรรมเจ้าพระสงฆเจ้า หรือว่าปูชนียสถานที่เขาสร้างเพื่ออุทิศแก่พระ
รัตนตรัย เราก็พลอยเกรงอกเกรงใจต่อปูชนียสถานนั้นด้วย ถึงแม้ว่าเวลามองด้วยตา ปูชนียสถานนั้นก็เป็น
แค่อิฐแค่หินเท่านั้นเอง แต่ว่าเขาทําเพื่อเป็นเครื่องระลึกถึงสิ่งมีคุณ เรานึกได้อย่างนี้ เราจึงให้ความ
เกรงอกเกรงใจต่อกองอิฐกองหินน้ี เราไม่ได้ตั้งใจไปเกรงอกเกรงใจที่ดินน้ําไฟลมในโลกนี้หรอก แต่ว่าสิ่งมี
คุณมีอยู่ แล้วกองอิฐกองหินเหล่านี้ ถ้าเอามาสร้างเพื่อระลึกถึงสิ่งมีคุณเหล่านั้น เราก็ตั้งความยําเกรงในสิ่ง
นั้นด้วย อันน้ีเป็นสามีจิกรรมอย่างหนึ่ง คือเราเคารพสิ่งมีคุณ แล้วก็ผู้มีบุญคุณแก่เราทั้งหลาย ถ้าเราระลึก
ขึ้นได้ หรือเราพิจารณาเห็นว่า สิ่งใดมีบุญคุณต่อเรา เราก็ตั้งจิตยําเกรง และยิ่งถ้าเราพิจารณาเห็นว่าใน
โลกธาตุนี้ล้วนแต่อยู่ด้วยการพึ่งพาอาศัยกัน เราก็จะเกิดจิตยําเกรงต่อทุกสิ่งรอบตัว ไม่อยากจะโกรธ 
เกลียด อาฆาต พยาบาท ทําร้ายทําลายใคร เพราะรู้สึกว่าสิ่งทั้งหลายที่ตั้งอยู่ในโลกล้วนอยู่ด้วยการพึ่งพา
อาศัยกัน แม้แต่ของเลวร้ายยังเป็นที่พึ่งแก่ของดีได้นะ เหมือนโจรชั่วนี่มันก็ทําให้ตํารวจมีเกียรติเวลาไป
ปราบ ยิ่งมันชั่วมากทําความเดือดร้อนมาก ตํารวจที่ปราบโจรน้ันก็ยิ่งได้รับความชื่นชมมาก นี่เราจะเห็นว่า
ทุกสิ่งในโลกอยู่ด้วยการพึ่งพาอาศัยกัน ถ้าโลกนี้ไม่มีโจรตํารวจก็ไร้ค่าแล้ว ตกงาน เค้าเลิกจ้าง มันมีการ
ทุจริต มีการฉ้อโกง มีการเบียดเบียนกัน เขาเลยตั้งองค์กรตํารวจมา ตํารวจบางคนก็มียศใหญ่ในองค์กร
ตํารวจก็มีหน้ามีตามีเกียรติ ไปที่ไหนใครก็เกรงอกเกรงใจ ก็เพราะความชั่วนั่นแหละยกย่องขึ้นมา ถ้าไม่มี
เรื่องทุจริตฉ้อฉลจะมีองค์กรตํารวจหรือ อย่างผู้พิพากษาอยู่ในสังคมก็มีเกียรติ มีเกียรติเพราะอะไร เพราะ
ในโลกนี้มีความอยุติธรรม ก็เลยต้องตั้งองค์กรผู้พิพากษาขึ้นมา นี่ก็เรียกว่าความชั่วเสริมหนุนให้ความดีมี
เกียรติ เราพิจารณาอย่างนี้แล้วจะเห็นว่าส่ิงทั้งหลายในโลกนี้ล้วนมีส่วนช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

ถ้าเรามญีาณปัญญาอย่างน้ีจะไม่อยากไปโกรธไปเกลียดใครเลย จะไม่อยากไปดูถูกดูแคลนดูหมิ่นใคร
เลย จะไม่อยากจะไปอาฆาตพยาบาทเกลียดขี้หน้าใคร เรามีญาณปัญญาอย่างนี้จะมีแต่เมตตาและอุเบกขา 
อย่างที่เมื่อวานพูดให้ฟังว่า อารมณ์ของพระอริยะก็คือมีเมตตากับอุเบกขา คือเมื่อญาณปัญญายิ่งใหญ่ก็ไม่
อยากโกรธเกลียดอาฆาตพยาบาทใคร จะตั้งความยําเกรงว่าทุกสิ่งล้วนมีคุณต่อกัน จิตเราก็ไม่อยากจะ
โกรธเกลียดอาฆาตพยาบาทเคียดแค้นทําร้ายทําลายใคร จะตั้งอยู่ในเมตตาและอุเบกขา เมตตาคือ
ปรารถนาดีต่อสรรพสัตว์ทั้งปวงไม่เลือกที่รักผลักที่ชัง ไม่เลือกเขตแดน ไม่เลือกชั้นวรรณะ อุเบกขาคือถ้า
ช่วยไม่ได้ก็วางเฉย เพราะกฎเกณฑ์ในโลกมีอยู่ ผู้ทําผิดทําชั่วมันก็ต้องรับโทษ อันนั้นเป็นกฎเกณฑ์ เราไป
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ก้าวก่ายไม่ได้ เราก็วางอุเบกขา อันนี้ข้อแรกของที่เราปรารถนาจะตั้งจิตดีงามให้เกิดขึ้นในใจเราคือการ
สามีจิกรรม ข้อแรกของสามีจิกรรมคือ ยําเกรงต่อสิ่งมีคุณ มันจะทําให้จิตเราเป็นกุศล 

ข้อสองของสามีจิกรรม คือปรารถนาจะให้ ปรารถนาจะเกื้อกูล 
อันน้ีนึกไปก็เอามาใส่ไปเรื่อย ๆ นะ มันไม่มีในตําราไหนหรอก แต่คุณธรรมมันก็มีอยู่ก็นึกขึ้นมาว่าเอา

มาจัดหมวดหมู่รวมเป็นการสามีจิกรรม เรานึกถึงว่ากุศลจิตมันเป็นสิ่งช่วยเหลือเกื้อหนุนแก่ผู้ปฏิบัติธรรม 
การเอากุศลจิตมาใส่จิตเรามันจะเป็นประโยชน์ การนึกถึงสามีจิกรรมเดี๋ยวเราไล่เป็นข้อ ๆ ไปว่า การคิดดีมี
อะไรบ้าง ที่เราจะได้ผูกใจว่า เรามาตั้งในใจแล้วมันจะเป็นประโยชน์แก่การปฏิบัติธรรมของเรา ข้อแรกก็คือ
ยําเกรงต่อสิ่งมีคุณ ข้อสองปรารถนาการให้การช่วยเหลือ คือปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข ได้ช่วยเหลือได้
เกื้อกูล ถ้าเราได้ช่วยเหลือผู้อื่นแล้วก็รู้สึกเบิกบานเหมือนกับช่วยเหลือตนเอง เหมือนการที่เราแผ่กุศลให้
เขา ขออุทิศกุศลให้แก่ท่าน อันนี้มันเป็นนามธรรมก็จริงอยู่ แต่มันเกิดจากจิตที่เป็นกุศลและจิตที่ดีงาม มัน
จะทําให้เราเบิกบานหรรษา แม้มันตั้งขึ้นมาในจิตเราก็จะทําให้จิตเราเป็นสุขร่มเย็นขณะนั้นเลย แล้วเราแผ่
กุศลจิตออกไป ปรารถนาให้สัตว์อื่นเป็นสุขได้บุญกุศลร่วมกับเรา ถ้าสัตว์อื่นมันรับได้มันก็พลอยเป็นสุข
ตามเราไปด้วย เขาเรียกว่าสุขเราสุขเขา อันน้ีไม่เรียกว่าความดีจะเรียกว่าอะไร 

การแผ่กุศลปรารถนาให้เขาเป็นสุขปรารถนาให้เขาเจริญ เวลาเราสร้างกุศลเราก็เจริญขึ้นมาแล้ว แต่
ด้วยความเมตตาอารีจิตใจกว้างขวาง เราไม่อยากจะเจริญเฉพาะตัว อันนี้มันเป็นญาณปัญญาของผู้มี
ปัญญา ญาติโยมลองจินตนาการดู ถ้าเราอยู่ในหมู่บ้านหน่ึง มีบ้านเราคนเดียวร่ํารวยมีเงินร้อยล้าน แต่บ้าน
อื่นทุกบ้านในหมู่บ้านนั้นเป็นขอทานกันหมด คิดว่าเราจะอยู่เป็นสุขหรือ เราที่มีเงินร้อยล้านจะอยู่ใน
หมู่บ้านน้ันอย่างเป็นสุขหรือ ถ้าเราคิดว่าเราจะอยู่ได้อย่างเป็นสุข แสดงว่าเราโง่เกินไปที่จะได้รู้แจ้งธรรมะ
แล้ว เพราะฉะนั้นผู้มีญาณปัญญาเวลาจิตเป็นกุศลขึ้นมาจะแผ่กุศลไปทั่ว ๆ เลย เพราะฉะนั้นการแผ่กุศล
การอุทิศกุศลนี่มันเกิดมาจากความมีปัญญายิ่งใหญ่ มันไม่ได้เกิดมาจากความโง่เขลาเบาปัญญา ใครมาคิด
ขัดแย้งเรื่องนี้แสดงว่าปัญญาไม่เกิดแล้ว ถ้าเราอยู่ในหมู่บ้านหนึ่งแล้วเรารวยอยู่บ้ านเดียว หรืออยู่ใน
จังหวัดหนึ่งเรามีเงินร้อยล้านอยู่บ้านเดียวแล้วทุกบ้านในจังหวัดมันเป็นขอทานกันหมด แล้วคิดว่าเราจะอยู่
รอดหรือ อยู่ไม่รอดเลย เราต้องทํายังไงจะเกื้อหนุนให้มันอยู่รอดกันทั้งสังคม และเรารวยอยู่ในสังคมนั้นน่ะ
เราจะอยู่สบาย อันน้ีมันเป็นปัญญาของผู้มีญาณปัญญา เวลารู้สึกว่าเราได้สร้างกุศลปุ๊บจะคิดแผ่กุศลออกไป
เลย เพราะเข้าใจถึงกฎเกณฑ์อันนี้ สมมุติว่าบ้านเรามีข้าวอยู่เต็มยุ้งเลย แต่ว่าในหมู่บ้านนั้นมีแต่คนอด
อยากหิวข้าว เราจะรักษายุ้งข้าวนั้นไว้ได้หรือ ไม่มีทาง เดี๋ยวมันจะลุกฮือมาปล้น ดีไม่ดีจะฆ่าเราด้วย 

เพราะฉะนั้นการอุทิศกุศลจึงเป็นปัญญาอันยิ่งใหญ่ของผู้มีญาณปัญญา พอรู้สึกว่าจิตเราเป็นกุศลแล้ว 
จะแผ่กุศลไปทั่วเลย ปรารถนาให้สรรพสัตว์ทั้งหลายอยู่เย็นเป็นสุขไปด้วย แล้วเราจะอยู่สบาย เพราะอะไร 
ถ้าลําธารผ่านบ้านเราแล้วไปผ่านอีกร้อยหมู่บ้าน เขาจะไม่ปล่อยให้ลําธารนั้นตื้นเขิน เราสร้างความมั่งคง
แก่ตนเองโดยการทําประโยชน์แก่ผู้อื่น เราคิดอย่างน้ีแล้วสบายเลย อันนี้จึงเป็นสามีจิกรรมข้อสอง เดี๋ยวจะ
พูดไปเรื่อย ในฐานะที่ว่าเราคิดจะปฏิบัติธรรม อย่าคิดแต่ว่าจะมุ่งนั่งกดเพ่งให้จิตมันนิ่งให้จิตมันเป็นสมาธิ
ให้ได้ ถ้าหากว่าจิตเราไม่มีกุศลรองรับน่ะมันเป็นยาก หรือว่าเราสะกดเพ่งให้เป็นสมาธิได้เดี๋ยวมันก็จะเสื่อม
ง่าย ถ้าจิตเราถึงพร้อมด้วยกุศลจิตกุศลธรรม จิตมันก็จะเป็นสมาธิง่าย ญาณปัญญาก็เกิดง่าย จิตก็จะเสื่อม
ยาก สามีจิกรรมข้อสองคือว่าปรารถนาจะเกื้อกูลผู้อื่นให้อยู่เย็นเป็นสุขกับเราด้วย อันน้ีเป็นกุศลจิต มันช่วย
ให้เบิกบานหรรษา 

สามีจิกรรมข้อที่สาม พลอยยินดีกับความเจริญของผู้อื่นด้วย ก็คือการอนุโมทนา เช่นคําว่า ขอ
อนุโมทนาในกุศลที่ท่านบําเพ็ญ คําว่าการอนุโมทนามันตรงกับคําว่ามุทิตาในพรหมวิหาร มุทิตาแปลว่า
พลอยยินดี พลอยยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดี มุทิตาตรงกันข้ามกับการอิจฉาริษยา การอิจฉาริษยาคือทนไม่ได้เสีย
อกเสียใจขัดเคืองใจเวลาคนอื่นได้ดี คนเรานี้เดิมทีมันก็มีกิเลสด้วยกันทั้งนั้นแหละ ถ้าเราไม่มีกิเลสเราก็ไม่
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มาเกิดแล้ว สมมุติว่าเราไปเห็นคนอื่นได้ดี มันก็ไม่แน่ว่าเราอาจจะอิจฉาริษยาขึ้นมาได้ เพราะว่าเราเวียน
ว่ายตายเกิดมาหลายภพหลายชาติ ที่เราเกิดจนป่านน้ีก็แสดงว่าจิตเราไม่ค่อยบริสุทธิ์เท่าไรหรอก ถ้าจิตเรา
บริสุทธิ์จริงก็ไปนิพพานแล้ว เพราะฉะนั้นเราไปเห็นคนอื่นได้ดีนี่ บางทีเราก็อาจจะอิจฉาริษยาได้ แล้วถ้า
เราไม่ประมาทเราจะทํายังไง เราก็หาเครื่องป้องกันที่จะอิจฉาเขาสิ เราก็พลอยยินดี เวลาพลอยยินดีมันจะ
ไปอีกข้างหนึ่ง มันก็ทําให้เราอิจฉายาก อันนี้ก็เป็นเทคนิคของการตั้งจิตเป็นกุศลของเรา การพลอยยินดีก็
คือการอนุโมทนา อนุโมทนาพลอยยินดีกับบุญกุศลเขา เวลาเห็นใครเขาสร้างความดีเราก็พลอยอนุโมทนา
ด้วย อันนั้นมันจะช่วยตัดการอิจฉาริษยาแล้ว การอิจฉาริษยานี่ พอตั้งขึ้นมาในใจเราปุ๊บ เหมือนกับเอาไฟ
มาเผาใจเราเลย พอทําออกไปก็ไปเผาคนอื่น มันเป็นโทษ การอิจฉาริษยาเป็นโทษยังไง เป็นโทษแค่ไหน 
เราจินตนาการออกไหม เราก็เคยเป็นคนอิจฉาผู้อื่นมาบ้างแล้วเราก็คงนึกออกได้ เราเคยถูกเขาอิจฉา
มาแล้วเราก็พอนึกออกได้ ว่าความอิจฉาริษยานี้มีโทษยังไง เราเกิดมาก็มีอายุพอควรแล้ว สามารถ
จินตนาการออกว่าความอิจฉาริษยามีโทษยังไง ก็ความอิจฉาริษยามีโทษแค่ไหน การอนุโมทนาพลอยยินดี
มันก็มีคุณเท่านั้นเลย ให้เข้าใจอย่างนี้ เราคิดอย่างนี้แล้วเราจะเห็นคุณค่า ว่าเราสมควรที่จะตั้ งความ
อนุโมทนาพลอยยินดีให้เกิดในใจเราบ่อย ๆ อย่างน้อยก็กําไรน่ะ ขณะที่เราอนุโมทนานี่ บางช่วงของขณะ
จิตมันอาจจะอิจฉาเข้ามาด้วยก็ได้ แต่ก็ไม่เป็นไร อย่างน้อยมันก็มีความอนุโมทนาคอยขวางตัวอิจฉาที่มัน
จะเกิดตามกิเลสเก่าของเราท่ีเคยเวียนว่ายตายเกิดมาหลายภพหลายชาติ มันก็เป็นธรรมดา ไม่ใช่ว่าปุบปับ
แล้วเราจะละได้เลย เราตั้งใจจะฝึกจิตนี่เราต้องฝึกจากจิตที่มันมีกิเลส เมื่อเราเห็นคุณในความอนุโมทนา
พลอยยินดี เราก็เอามาใส่ใจเราเลย มันจะคอยขวางความอิจฉาริษยาให้เรา เป็นเคร่ืองกันเสื่อม 

เราผู้ปฏิบัติธรรมนี้ให้นึกถึงคําว่าเครื่องกันเสื่อมให้มาก เวลาได้ยินคําว่าเครื่องกันเสื่อมให้เบิกบาน
หรรษา แล้วก็นําเข้ามาสู่ใจเรา ความอิจฉาริษยานําเราไปสู่ทางเสื่อม ความมุทิตาอนุโมทนาพลอยยินดีนี่
มันก็เป็นเครื่องกันเสื่อม อันนี้เป็นสามีจิกรรมข้อ ๓ มันเป็นกุศลจิตเป็นคุณความดีถ้าเราได้เอามาใส่ใจเรา 
มันก็จะมีคุณค่าแก่ใจเราเหลือเกิน 

สามีจิกรรมข้อต่อไป ข้อที่ ๔ ก็เป็นเชื้อต่อมาจากข้อที่ ๓ อย่างที่ว่า ขอป่าวประกาศคุณงามความดี
ของท่านให้รับรู้ไปท่ัว แสดงว่าเราไม่ตระหน่ีความเจริญของผู้อื่นแล้ว สมบัติในโลกนี้พอเราใจกว้างขึ้นมาจะ
รู้สึกว่าอยากจะให้คนอื่นเข้ามาร่วมเสพสุขจากสมบัติในโลกนี้ด้วยกัน ถ้าเราหวงไว้กินคนเดียวมันก็หา
ความสุขไม่ได้ ยิ่งเราต้ังความใจกว้างมันก็ยิ่งเบิกบาน ความใจกว้างนี้มีประโยชน์ เมื่อเราใจกว้างมันก็ช่วย
ให้ญาณปัญญากว้าง ถ้าเราใจแคบคิดถึงแต่ความสุขความทุกข์เฉพาะตัวเราคนเดียว มันก็จะคิดแต่เรื่อง
ตัวเองคนเดียว คนพวกนี้ก็จะรู้สัจจะไม่ได้เพราะมันรู้เรื่องตัวเองคนเดียว การจะรู้สัจจะได้ต้องรู้กฎอันเป็น
สามัญทั่วไปของสรรพสัตว์ทั้งปวง ยิ่งเราใจกว้างเราก็ยิ่งรอบรู้กว้าง ยิ่งเราใจกว้างก็ยิ่งทําให้เรามีญาณ
ปัญญายิ่งใหญ ่

คนเราทําอะไรออกไปก็จะได้อย่างน้ันเลย เรื่องน้ีมันเรื่องจริงนะ เพราะมันเป็นกฎแห่งกรรม เมื่อเราฝึก
ความใจกว้างต่อผู้อื่นเราก็จะได้ไปเจอคนใจกว้างมาช่วยเหลือเกื้อหนุนเรา ถ้าเราฝึกความใจแคบเราก็จะไป
เจอแต่คนใจแคบมาคอยกีดกันเรา ถ้าเรามีความศรัทธาในความดี เราก็จงทําไปอย่าล้มเลิก อย่าหวั่นไหวใน
อุปสรรค อย่าหวั่นไหวต่อมารท่ีมาขัดขวางทําลาย ถ้าเราศรัทธาต่อความดีให้มันจริง ตั้งใจทําให้จริง ผลมัน
จะปรากฏ ถ้าเรามีความศรัทธาอย่างแท้จริงแล้วเวลาทําความดีมันก็ได้ผลเดี๋ยวนั้นเลย คือขณะที่เราเจตนา
ที่จะสร้างความดีความปตีิเบิกบานหรรษาก็จะไหลเข้ามาเต็มใจเราเดี๋ยวนั้นเลย ไม่ต้องรอเวลา เพราะฉะนั้น
ผู้มีศรัทธาจะทําบุญได้บุญทันตาเห็นเลยได้บุญเดี๋ยวนั้น ฉะนั้นให้เราตั้งความศรัทธาให้แท้จริงขึ้นมาในใจ
เรา ให้เชื่ออย่างเต็มที่ว่าทําดีแล้วได้ดี แล้วก็ไม่ต้องหวั่นไหวต่อมารอุปสรรคขัดขวางเลย เราเชื่อมั่นใน
ความดีแล้วก็ทําไป ศรัทธายิ่งในความดีแล้วก็ทําไป เชื่อว่าเราให้อะไรออกไปก็ได้อย่างนั้น เชื่อว่าเราทํา
อะไรออกไปตัวเราเองเป็นผู้รับเต็ม ๆ อย่างนี้จะทําบุญได้บุญทันตาเห็นเลย ทําบุญเดี๋ ยวนั้นก็ได้เดี๋ยวนั้น
เลย ความปตีิเบิกบานหรรษามันก็จะไหลเข้ามาเต็มหัวใจขณะที่เราสร้างความดี ขณะที่เราตั้งเจตนาในการ



๕๐ ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ 

เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่อย่างไมม่ีประมาณ จิตเรามันจะมีแต่ความปีติเบิกบานเห็นแจ้งว่าการให้ก็คือการได้ ให้อะไร
ออกไปตัวเองก็เป็นผู้รับท้ังสิ้น เราก็คิดแต่จะสร้างความดี 

เอ้าต่อไปสามีจิกรรมข้อที่ ๕ คือปรารถนาจะฝากฝังเกื้อหนุนอุ้มชู คือถ้าเรามีพาวเวอร์ เรามี
ความสามารถ เรามีความน่าเชื่อถืออันใด อยากจะเอาความน่าเชื่อถือเอาความสามารถของเรานั้นไป
เกื้อหนุนเกื้อกูลให้ผู้อื่นได้มีโอกาสได้มีช่องทางในสังคมด้วย ปรารถนาจะเกื้อหนุนเกื้อกูล สมมุติว่าเรายืน
อยู่ในตําแหน่งที่ ๑ เราก็อยากจะเดินออกมาริม ๆ เพื่อให้คนอื่นเขาขึ้นมายืนคู่กับเราด้วยในตําแหน่งที่ ๑ 
บนแท่นรับเหรียญทองน่ะ คือเรามีคุณความดีอะไรก็อยากใช้ความดีนั้นไปเกื้อหนุนให้ผู้อื่นมีโอกาสเป็นที่
ยอมรับได้รับความไว้วางใจด้วย เพื่อผู้อื่นจะได้มีโอกาสมีช่องทาง ถ้าเราเชื่อเรื่องกฎแห่งกรรมแล้ว การเปิด
ช่องทางให้ผู้อื่นก็คือการเปิดช่องทางให้ตัวเอง เว้นทางรอดให้คนอื่นบ้าง ถึงเวลาเราจะได้ไม่เจอทางตัน เรา
อยากให้ใครทําอะไรต่อเรา ก็จงทําสิ่งนั้นต่อผู้อื่นเถอะ แล้วเราก็จะได้ เราอยากจะให้ใครเขาทําอะไรกับเรา 
เราก็ทําอย่างน้ันต่อคนอื่นไปเลย เราอยากจะได้อะไรก็จงให้สิ่งนั้นออกไป อันความคิดอย่างนี้น่ะ แค่คิดแค่
ฟังจิตยังเป็นสุขเลย แล้วถ้าเราเอาไปทําจริงมันจะสุขแค่ไหน แค่ฟังพูดเฉย ๆ จิตยังปีติเบิกบานเลย แล้ว
ถ้าเราไปทําจริงมันจะดีแค่ไหน นี่ขนาดแค่พูดให้ฟัง เราที่น่ังฟังจิตมันเบิกบานไหม แล้วถ้าเราเอาไปทําจริง
มันจะดีแค่ไหน นี่ขนาดแค่ฟังนะ 

เพราะฉะนั้นที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนานี่ การที่เรามีศรัทธาในการสร้างความดี อัน
นั้นเป็นมหาสมบัติแล้ว เขาเรียกว่าอริยทรัพย์ เป็นทรัพย์ของพระอริยะ อริยทรัพย์นี่ถ้าเรามีอยู่โจรก็ปล้น
ไม่ได้ มีกรรมฐานกองหนึ่งถ้าเราทําดี ๆ เป็นพระอรหันต์ง่าย ๆ เลยนะ คือจาคานุสติ คิดถึงเรื่องการให้ ปีติ
เบิกบานศรัทธาในการให้ในการสละ เป็นพระอรหันต์ง่าย ๆ เลยนะ อย่าเพียงพูดว่าเป็นพระโสดาบันเลย ก็
ขณะแค่ฟังเรื่อง ให้ ๆๆ นี้น่ะ จิตเรายังเบิกบานแล้ว มันดิ่ง นิ่ง เบิกบาน แล้วมีพลังกุศลแล้ว นี่ถ้าเราไปทํา
จริงแล้วมันจะเป็นยังไง ก็แล้วถ้าเรา เอามากําหนดในใจอยู่เสมอจนเป็นกรรมฐาน ที่เขาเรียกว่าจาคานุ
สติน่ะ นึกถึงการให้การสละแล้วเบิกบานหรรษา เชื่อมั่นในคุณความดีของการให้ ศรัทธาในความดีของการ
ให้ ทําอย่างน้ีบ่อย ๆ มันจะไม่เบิกบานหรรษาจนบรรลุธรรมขั้นสูงได้ยังไง 

เอ้าต่อไปสามีจิกรรมข้อที่ ๖ การขอขมา การขอขมาลาโทษนี่ดีมาก การขอขมาก็คือการได้มารู้
จุดบกพร่องของตัวเรา แล้วก็พร้อมจะแก้ไข สมมุติว่าเราเป็นคนไข้ เป็นผู้ป่วย การป่วยที่มีปัญหาที่สุดก็คือ
ไม่รู้ว่าเกิดจากต้นเหตุอะไร มีปัญหาที่สุด เพราะว่าไม่ต้องพูดถึงเรื่องรักษาเลย ต้นเหตุป่วยเพราะอะไรยัง
ไม่รู้เลย ไม่ต้องมาพูดว่าจะหายเลย รักษายังไม่รู้ว่าจะรักษายังไงเลย ปัญหาของผู้ปฏิบัติธรรมที่ร้ายแรง
ที่สุดก็คือ ไม่รู้ว่าตนเองชั่วเรื่องอะไรน่ะ นี่ปัญหาใหญ่เลย มันจะไม่มีทางเจริญขึ้นมาได้เลย ปัญหายิ่งใหญ่
สําคัญที่ใหญ่ที่สุดของผู้ปฏิบัติธรรมก็คือไม่รู้ว่าตนเองชั่วเรื่องอะไร อันนั้นหละเป็นปัญหาอย่างใหญ่สุดขีด
เลย แต่ถ้าเราฝึกการขอขมาทุกวัน ปัญหานี้จะหมดไป ที่ว่าปัญหาที่มันมีอยู่เพราะว่าเราไม่มองความชั่ว
ตัวเอง ถ้าตั้งใจมองมันมองไม่ยากหรอก แต่ว่าผู้นั้นอยากจะสงวนรักษาความชั่วช้าเลวทรามของตัวเอง
เอาไว้ให้คงทน ยั่งยืน มั่นคง จึงไม่ยอมมองความชั่วตัวเองเพื่อท่ีจะแก้ไข ปัญหาใหญ่ที่สุดไม่ใช่คนอื่นสร้าง
ให้เรานะ ปัญหาใหญ่ที่สุดของผู้ปฏิบัติธรรมก็คือไม่ยอมมองความชั่วของตนเอง นั่นแหละปัญหาใหญ่ที่สุด
เลย แต่ถ้าเราฝึกขอขมาอยู่ตลอดปัญหานี้จะไม่เกิด เพราะฉะนั้นการได้ขอขมานี้มีคุณค่าเหมือนกับได้
เหมืองทองคํา ขณะท่ีเราขอขมานั้น คุณธรรมที่เกิดต่อจากที่เราขอขมาก็คือ หิริโอตตัปปะ ความละอายต่อ
บาปและความเกรงกลัวต่อบาป หิริโอตตัปปะ คืออะไร คือธรรมะที่เป็นเครื่องประกันแห่งความเจริญได้ว่า 
ถ้าผู้มีหิริโอตตัปปะ อย่างน้อยก็เป็นเทวดาแล้ว เป็นเทวดาก็กันเส่ือมไปแล้ว อย่างน้อยก็ไม่ลงอบายภูมิแล้ว 
เป็นเทวดาแล้วจะก้าวขึ้นต่อไปก็ง่าย หิริโอตตัปปะความละอายต่อบาปและความเกรงกลัวต่อบาปนี้ เขา
เรียกว่าธรรมะของเทวดา พอเราได้ขอขมาปุ๊บ ปิดทางจะไปนรกแล้ว ปิดทางจะไปอบายภูมิแล้ว จิตเราสูง
กว่าระดับมนุษย์อีก คืออยู่ในระดับเทวดาแล้ว พอเรามีความละอายต่อบาปเกรงกลัวต่อบาป ศีลก็จะครบ
เลย ศีลก็จะมารักษาเราแล้ว ไม่ใช่เรารักษาศีล เพราะว่าผู้มีความละอายต่อบาปเกรงกลัวต่อบาป จะ
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ขวนขวายระมัดระวังตัวไม่ให้ก้าวล่วงความผิดความชั่ว ศีลมันก็มาหมดแหละ ไม่ต้องนับข้อเลย เรียกว่ามา
ทั้งยวง เพราะฉะนั้นการขอขมานี้มีคุณค่าสูง เป็นสามีจิกรรมข้อ ๖ 

เอ้าต่อไปสามีจิกรรมข้อ ๗ คือการให้อภัยทาน ยกโทษอโหสิกรรมให้อภัย สมมุติว่าเรานึกขึ้นมาในใจ
ว่า ข้าพเจ้าขอยกโทษอโหสิกรรมและให้อภัยในความบกพร่องผิดพลาดของสรรพสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงทุก
ชีวิตทุกจิตวิญญาณในที่ทุกสถานในกาลทุกเมื่อเทอญ เราท่องขึ้นมาในใจน่ะ แม้จิตเรายังโกรธเขาอยู่ แต่
เราท่องคํานี้ขึ้นมา ขณะจิตน้ันมันก็เบาขึ้นมาแล้ว ขณะที่เราโกรธเกลียดอาฆาตพยาบาท มันก็หนักอึ้ง เรา
เอาคําให้อภัยมาท่องนี่มันก็ยังเบาขึ้นมาเลย เรายังโกรธเขาอยู่นะขณะนั้นน่ะ แต่พอเราเอาคําให้อภัยมา
ท่องมันจะเบาขึ้นมาเลย แล้วถ้าเราให้อภัยได้จริง ๆ มันจะเบาขนาดไหน การให้อภัยทานนี้ มันก็เป็นบารมี
ที่จะทําให้เราหมดหน้ีหมดสินหมดเวรหมดกรรม หมดชนักปักหลัง หมดมารหมดเวรหมดกรรมคอยตามรัง
ควาน เพราะคนเราให้อะไรไปก็ได้อย่างน้ัน การให้อภัยทานน้ีจะทําให้โรคร้ายที่หายยากที่เราเคยเป็นมันจะ
หายง่ายหายได้ ฉะนั้น เราจงฝึกให้อภัยเสมอ แต่เป็นธรรมดาของกิเลส คนเราเวียนว่ายตายเกิดมาหลาย
ภพหลายชาติ กิเลสมันก็จะดึงลงต่ําอยู่ธรรมดา มันจะดึงเราไปโกรธไปเกลียดอาฆาตพยาบาท เราก็เอาคํา
อภัยทานมากล่าวเพื่อสวนมัน เพื่อฝืนมัน เป็นบันไดเลื่อนขึ้น เวลาเราตั้งใจจะวิ่งลง เอ้าอย่างน้อยก็มีบันได
เลื่อนท่ีกําลังเลื่อนขึ้นมาคอยฝืน เป็นเครื่องกันเสื่อมให้จิตเรา 

เราหาเคร่ืองกันเสื่อมให้มาก ๆ คุณธรรมอะไรท่ีจะเป็นเคร่ืองกันเสื่อมแก่เราได้ เอาเก็บมาไว้ในใจจะได้
ป้องกันจิตเสื่อม การให้อภัย การอโหสิกรรม เป็นเครื่องกันเสื่อมให้เราอย่างหนึ่ง สมมุติว่ากิเลสเรามันก็ดึง
ให้จิตเราไปโกรธ เราก็ว่าอย่างนี้สิ เออ กิเลสเอ๋ย มึงก็ทําหน้าที่โกรธไป แต่เดี๋ยวกูจะให้อภัย เออ มึงก็ทํา
หน้าที่ไปแล้วกัน มึงก็โกรธไปแล้วกัน เดี๋ยวกูจะให้อภัย เราก็ท่องคําให้อภัยขึ้นมา ข้าพเจ้าขอยกโทษ
อโหสิกรรมและให้อภัยในความบกพร่องผิดพลาดของสรรพสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงทุกชีวิตทุกจิตวิญญาณในที่
ทุกสถานในกาลทุกเมื่อเทอญ กิเลสมันจะดึงจิตเราไปโกรธ เออ มึงดึงไปแต่เดี๋ยวกูจะให้อภัย นานไป ๆ มัน
ก็เหมือนชักเย่อ พอธรรมะมันมีกําลังมาก เดี๋ยวมันก็ดึงกลับมาได้เอง เราอย่าไปคิดว่ากิเลสมันต้องไม่เกิด
ในจิตเรา ไม่งั้นเดี๋ยวมันจะท้อแท้ เพราะเราเวียนว่ายตายเกิดมาหลายภพหลายชาติแล้ว เราเป็นข้าทาส
กิเลสมานาน เวลากิเลสเกิดก็เกิดไป เดี๋ยวกูจะสู้ของกูไป กิเลสมึงก็ทําหน้าที่ของมึงไปนะ กูก็จะทําหน้าที่
ของกู กิเลสมันดึงจิตของเราให้ไปโกรธไปเกลียด เอ้ามึงทําไป กูก็จะตั้งจิตอโหสิกรรม เราอย่าไปท้อแท้
ท้อถอยว่า โอ๊ยกูโกรธอีกแล้ว ธรรมะกูไม่ได้เรื่องเลย กูเลิกทําดีกว่า ถ้าอย่างนั้นมันก็เลยพังไปเลย เราแบ่ง
หน้าที่กันสิ เออกิเลสมึงทําหน้าที่โกรธไปนะ เออเดี๋ยวแบ่งหน้าที่กัน กูก็จะให้อภัย แบ่งหน้าที่กัน ทีนี้เราก็
ไม่ท้อแท้ท้อถอย เราจะไปกะเกณฑ์ให้จิตเราต้องดีเนี๊ยบ มันก็ท้อแท้ท้อถอย เลยพังไปเลย เราต้องคิดว่า 
ตัวเราเป็นข้าทาสกิเลสมานาน มันก็เป็นธรรมดา เวลากิเลสมันเกิดมา ก็แบ่งหน้าที่กัน อ้าว กิเลสมันเกิด
แล้วเหรอ เออ มึงทําหน้าที่มึงไปนะ เดี๋ยวกูก็ทําหน้าที่เอาธรรมะเข้ามา กูทําหน้าที่ของกู มึงก็ทําหน้าที่ของ
มึงไปแล้วกัน เหมือนกับคนกวาดลานวัด กวาดเสร็จ อ้าวเดี๋ยวลมมันพัดใบไม้ปลิวลงมาอีก อ้าวลมพัดก็
หน้าที่ของลมพัดนะ เวลากูกวาดกูก็กวาดของกู แบ่งหน้าที่กัน เราจะไปกลุ้มอะไรกับมันล่ะ กิเลสเราก็ให้ทํา
ความรู้จักมัน ส่วนเราก็จะเชื้อเชิญธรรมะมาคานอํานาจมัน แล้ว กิเลสมีอยู่ก็มีไป เราก็เริ่มเชื้อเชิญธรรมะ
เข้ามาเพื่อเป็นเครื่องคานอํานาจ เป็นเครื่องกันเสื่อมให้ใจเรา คิดอย่างนี้มันก็สบาย เดี๋ยวมันก็คานกันไป
เรื่อย เดี่ยวมันก็ดีขึ้นไปเรื่อยเอง 

เอ้าสามีจิกรรมข้อที่ ๘ ปรารถนาให้ผู้อื่นอยู่เย็นเป็นสุขพร้อมด้วยลูกหลานบริวารของเขาด้วยเลย คือ
เราเมตตาเราก็ไม่เมตตาแค่เขา ปรารถนาให้เขาได้มีอํานาจวาสนาที่จะเกื้อกูลลูกหลานบริวารของเขาด้วย 
เหมือนกับว่าเวลาเราอุทิศกุศล ขออุทิศกุศลไปกับกระแสเมตตาจิตของท่านถึงลูกหลานบริวารและ
ผู้เกี่ยวข้องของท่าน พวกเทวดาเขาชอบ เพราะอะไร เพราะบางทีเฉพาะตัวเขา เขาไม่ลําบาก เขาเป็น
เทวดา แต่เขาเป็นเทวดาเขาจะรู้ด้วยญาณเขาว่าลูกหลานเขามันไปลําบากอยู่ที่ภูมิโน้นภพนั้น บางทีเขารู้ 
อาจจะเป็นลูกหลานชาติท่ีแล้วหรือสิบชาติที่แล้วอะไรก็ได้ ความเป็นทิพย์ของเทวดาเขาจะรู้ เราอุทิศอย่าง
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นี้เขาชอบ แล้วมันก็เป็นความใจกว้างของเรา คิดจะให้ คิดจะเกื้อกูล คิดจะช่วยเหลือให้ผู้อื่นเขามีกําลัง
เพียงพอท่ีจะปกป้องคุ้มครองบริวารของเขาได้ สามารถช่วยให้อยู่เย็นเป็นสุข เพราะธรรมดาคนบางคนมัน
อยู่เป็นสุขคนเดียวมันยังกลุ้มอยู่ มันยังเห็นว่า เอ้อ ลูกเรามันยังมีปัญหาอยู่ ยังช่วยแก้ปัญหาให้ลูกไม่ได้
เลย ถ้าเราช่วยให้เขามีกําลังที่จะช่วยแก้ปัญหาให้ลูกหลานเขาได้ แล้วเราก็จะได้ช่วยให้เขาอยู่เย็นเป็นสุข
ยิ่งขึ้นไปอีก อันนี้เป็นความใจกว้างเป็นจิตกุศลของเรา กุศลจิตท้ังปวงจะเป็นเครื่องกันเสื่อมให้จิตเรา 

เอ้าต่อไป สามีจิกรรมข้อที่ ๙ คือให้ความสําคัญของกัลยาณมิตร เหมือนอย่างที่อธิษฐานว่า สาธุ จิต
วิญญาณทั้งหลายเมื่ออยู่เย็นเป็นสุขพร้อมด้วยลูกหลานบริวารแล้ว ขอเชื้อเชิญท่านมาสถิตในฐานะ
กัลยาณมิตรของข้าพเจ้า เวลาเราอธิษฐานอย่างนี้ จิตเราจะให้ความสําคัญแก่กัลยาณมิตรขึ้นมาในใจเรา
แล้ว เราจะได้ไม่คิดว่าเราเก่งเองคนเดียว เราก็จะได้หาพรรคพวกไว้คอยช่วยเหลือเกื้อหนุน ได้มีความ
เจริญร่วมกันเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน สิ่งใดเราทําง่ายก็ให้เขาได้ประโยชน์ด้วย สิ่งใดเขาทําง่ายเขาก็จะมา
แบ่งผลประโยชน์ให้เรา ให้อะไรออกไปมันก็ได้อย่างนั้น แล้วเราตั้งความยําเกรง เกรงอกเกรงใจต่อ
กัลยาณมิตร แค่เราฟังท่ีมาเล่าให้ฟังน้ี จิตเรายังเบิกบานหรรษาเป็นสุขเลย แล้วถ้าไปทําจริงมันจะดีแค่ไหน 

สามีจิกรรมข้อต่อไป ข้อที่ ๑๐ ให้เราตั้งจิตเคารพในความดีที่เราสร้างและผู้อื่นสร้าง อย่างที่ว่าในคํา
อธิษฐานย้ายบัญชีทองคํา เราเอามากราบขอขมาต่อการบําเพ็ญทาน การบําเพ็ญศีล การบําเพ็ญภาวนาที่
บกพร่องของเรา และขอตั้งจิตเคารพยําเกรงต่อการสร้างความดี สร้างบารมี ตั้งความเคารพยําเกรงต่อ
ความดีและผู้สร้างความดีท้ังปวง เราก็จะต้ังความเกรงอกเกรงใจในความดีทั้งปวง เวลาเราสร้างความดีอัน
ใดก็จะทําโดยเคารพ มีจิตเคารพด้วยความศรัทธาในความดีนั้น แต่ถ้าเราทําบกพร่อง เราก็จะขอขมาลา
โทษในความดีนั้นที่เราได้ทําแต่มีความบกพร่อง คืออาจจะทําโดยไม่เคารพหรือทําแล้วเกิดกําลังใจไม่เต็ม 
หรือบกพร่องอันใดอันหนึ่ง เราก็ตั้งจิตขอขมา เพราะเราเห็นคุณค่าในความดีอย่างสูง เห็นคุณค่าในการให้
ทาน รักษาศีล เจริญภาวนา เพราะส่ิงนี้นําผู้บําเพ็ญไปสู่ความเจริญ นําให้พ้นนรก ถ้าสิ่งนี้ไม่น่าเคารพแล้ว
อะไรจะน่าเคารพ สิ่งที่นําเราให้พ้นจากการถูกทําร้ายทําลาย นําเราไปสู่ความเจริญ ถ้าสิ่งนี้ไม่น่าเคารพ
แล้วอะไรจะน่าเคารพ ถ้าสิ่งนี้ไม่น่ายําเกรงแล้วอะไรจะน่ายําเกรงล่ะ ฉะนั้นเราจะตั้งจิตเป็นกุศลเคารพใน
ความดีทั้งปวงยําเกรงในความดีทั้งปวง ขอขมาลาโทษ สํานึกผิดต่อความบกพร่องของเราที่มีต่อความดี
และคนดีท้ังปวง แค่ได้ฟังมันก็ยังเบิกบานแล้ว แล้วถ้าไปทําจริงมันจะเบิกบานขนาดไหน 

อันความดีความชั่วไม่ควรพูดว่านิดเดียว ดีนิดเดียวก็คือดี ชั่วนิดเดียวก็คือชั่ว อุจจาระนิดเดียวกับดอก
มะลิดอกเดียว ให้ความรู้สึกต่างกันไกล ฉะน้ันความดีทั้งหลาย แม้ความดีนิดเดียวเราก็จะเคารพเทิดทูนไว้
เหนือเศียรเกล้า เราจะเป็นผู้มีเจตนาในการเคารพบูชาความดี เราดําเนินจิตมาทางอย่างนี้ นั่นแหละมาถูก
ทางแล้ว มาทางกุศลแล้ว ห่างไกลจากความเสื่อมแล้ว ไปสู่เส้นทางสวรรค์นิพพานแล้ว แม้เราอธิษฐาน
บารมีว่าจะให้ถึงพระนิพพานในชาตินี้มันก็จะถึง ถ้าเราตั้งจิตเป็นกุศลอย่างนี้ ใครตั้งจิตกุศลอย่างนี้ชื่อว่าไม่
ห่างไกลจากพระพุทธเจ้าแล้ว คือเราใกล้ชิดท่านด้วยกุศลจิต เราตั้งอยู่ในความไม่ประมาทแล้ว ได้กระทํา
ตามคําสั่งเสียของพระองค์ก่อนปรินิพพานแล้ว ที่ท่านสอนไม่ให้ประมาท ถือว่าไม่เสียชาติเกิดแล้วที่เราได้
เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา 

ท้ายที่สุดแห่งการบรรยายธรรมะอันเกื้อกูลต่ออารมณ์ปฏิบัติ ก็ขอให้ญาติโยมทั้งหลายนําเอาธรรมะ
ทั้งหลายที่กล่าวนี้ ไปพินิจพิจารณาด้วยญาณปัญญาแล้วก็ตั้งเจตนาจะใฝ่ธรรมเฟ้นธรรมให้เข้าถึง เพื่อ
ธรรมะจะได้ครองใจขับไล่กิเลสให้ออกห่างไป ท้ายที่สุดให้ได้เจริญรุ่งเรืองทางจิต ให้ได้เข้าถึงมรรค ๔ ผล 
๔ นิพพาน ๑ อันพลันจะถึงด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ 

เอ้าเดี๋ยวแผ่กุศลแผ่เมตตาเสียหน่อย สัพเพสัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ในทิศเบื้องหน้า จงเป็นสุขเถิด 
จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ในทิศเบื้องขวา จงเป็นสุขเถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้า
เถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ในทิศเบื้องหลัง จงเป็นสุขเถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง
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ในทิศเบื้องซ้าย จงเป็นสุขเถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องล่าง จงเป็นสุข
เถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องบน จงเป็นสุขเถิด จงมีส่วนบุญของ
ข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงทุกทิศทุกทาง จงเป็นสุขเถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด ขอให้กระแส 
แห่งความอ่อนน้อมถ่อมตน และกระแสเมตตาจิตของข้าพเจ้า จงแผ่ไปตลอด หมื่นโลกธาตุ แสนโกฏิ
จักรวาล อนันตจักรวาล จิตวิญญาณเหล่าใด สัมผัสกระแสนี้ ขอให้มีส่วนบุญ จากข้าพเจ้า จงทุกประการ 
จิตวิญญาณดวงใด ที่รู้แล้ว ขอให้อนุโมทนา ในบุญกุศล ของข้าพเจ้า เอาเองเถิด ส่วนจิตวิญญาณดวงใด ที่
ยังไม่รู้ ขอเทวดาทั้งหลาย จงบอกกล่าว ให้จิตวิญญาณเหล่านั้นได้รู้ เพราะเหตุที่อนุโมทนา ในบุญกุศล ที่
ข้าพเจ้าบําเพ็ญ จิตวิญญาณทั้งหลาย จงเป็นสุข พ้นทุกข์ทั้งปวง ความปรารถนาที่ดีงาม ของท่าน จงเต็ม
รอบ บริบูรณ์ ทุกประการ ในกาลทุกเมื่อเทอญ เทวดาเหล่าใด นํากระแสเมตตาจิต ของข้าพเจ้า ไปบอก
กล่าว ไปปรากฏ ในท่ีต่าง ๆ ขอให้มีส่วนบุญ จากข้าพเจ้า ตลอดกาลเป็นนิจ ในกาลทุกเมื่อเทอญ สาธุ ๆ 
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วันน้ีวันท่ี ๗ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๔ นาฬิกา ๕ นาท ี
เดี๋ยวก่อนจะทํากรรมฐาน อุทิศบุญให้เจ้ากรรมนายเวรก่อนมันจะได้ไม่มาขวาง ว่าตามนะ ขอบารมี 

พระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้าได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรมนายเวร ที่
ขัดขวาง ความเจริญ ทางจิต ของข้าพเจ้า 

ขอบารมีพระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรม
นายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 

ขอบารมี พระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ พ่อแม่ครู
บาอาจารย์ เทวาอารักษ์ ที่เกื้อหนุน บารมี ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 

ต่อไป สมมุติว่า เหมือนกับเราเจอพระพุทธเจ้า เอาจิตก้มลงกราบท่าน ร่างกายไม่ต้องก้ม มือไม่ต้อง
พนม จะได้ฝึกการงานทางจิต เดี๋ยวขอกรรมฐานจากท่าน ว่าตามนะ 

ข้าแต่พระผู้มีพระภาคเจ้าผู้เจริญ ข้าพเจ้า ขอมอบอัตภาพ ร่างกายนี้ แก่พระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อ
ปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐาน ถึงแม้พระองค์ ปรินิพพาน ไปนานแล้ว ก็จริงอยู่ เสมือนประหนึ่งว่า ได้ปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐาน อยู่ในสํานัก ของพระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วย
เทอญ ข้าแต่พระอาจารย์ ผู้เจริญ คําว่าพระอาจารย์นี้ไม่ต้องกินความแค่อาตมาองค์เดียว ให้นึกถึงครูบา
อาจารย์กรรมฐานท่ีเรานับถือเลื่อมใสทั้งหมด 

ข้าแต่พระอาจารย์ ผู้เจริญ ข้าพเจ้า ขอมอบอัตภาพ ร่างกายนี้ แก่พระอาจารย์ เพื่อปฏิบัติ วิปัสสนา
กรรมฐาน ตามโอวาท ของพระอาจารย์ เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วยเทอญ 

เดี๋ยวต่อไปกําหนดที่ลมหายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า พุทธ เวลาออกภาวนาว่า โธ เป็นเบื้องต้นของ
กรรมฐาน ให้เราระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู แล้วไม่ต้องสนใจใครแล้ว เวลาน่ังกรรมฐานให้ถือว่า
มีกายเดียวจิตเดียว เราไม่เป็นอะไรกับใคร ใครไม่เป็นอะไรกับเรา ไม่ต้องไปสนใจใคร สนใจเฉพาะปลาย
จมูกแล้วตอนนี้ หายใจเข้าภาวนาว่า พุทธ หายใจออกภาวนาว่า โธ เป็นเบื้องต้น ระลึกถึงพระพุทธเจ้าให้
ระลึกถึงด้วยความกตัญํู เดี๋ยวจะอาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์สักหน่อย 

สาธุข้าพเจ้าขออาราธนาบารมีพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระปัจเจกพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระอริยะ
สาวกทุกองค์ พระโพธิสัตว์ทุกองค์ พรหมทุกองค์ เทวดาทุกองค์ พ่อแม่ครูบาอาจารย์ ท่านผู้มีพระคุณทุก
ท่าน โปรดเมตตาเกื้อหนุนท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายเหล่านี้ ให้เกิดบารมีทางธรรมะ เกิดปัญญาดวงตา
เห็นธรรมด้วยเทอญ 

สาธุข้าพเจ้าขออัญเชิญครูบาอาจารย์และญาติธรรมของท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายเหล่านี้ ที่เคย
เนื่องกันในภพใดชาติใด ขอเชื้อเชิญมาเกื้อหนุนลูกหลานท่านซึ่งมานั่งสมาธิในที่นี้ เกิดบารมีทางธรรมะ 
เกิดปัญญาดวงตาเห็นธรรมด้วยเทอญ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
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การที่เราระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู ความกตัญํูนี้เป็นปัญญาญาณ เพราะความกตัญํู
แปลว่า เรารู้ต้นเหตุแห่งความเจริญของเรา แล้วขวนขวายบํารุงต้นเหตุแห่งความเจริญนั้นให้ยั่งยืนถาวร
มั่นคง อันนี้เป็นความคิดของคนฉลาด คนที่อกตัญํูเป็นคนโง่ทั้งหมด เพราะมันทําลายต้นเหตุแห่งความ
เจริญของตัวเอง แล้วเมื่อเราตั้งความกตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมาแล้ว ให้เราคิดว่าความกตัญํูในใจเรานี้ 
เราจะใช้ต่อทุกคนที่เกี่ยวเนื่องกับเราทั้งปวงในโลกธาตุ คือเราจะตั้งจิตกตัญํูต่อพ่อแม่ครูบาอาจารย์ ผู้มี
พระคุณของเรา แต่ตอนนี้เราไม่ต้องไปนึกถึงคนอื่น ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าอย่างเดียว แต่ให้เรารู้ว่าความ
กตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาในใจ ที่เรากตัญํูต่อพระพุทธเจ้าน่ะ เราจะใช้ต่อทุกคน พ่อแม่ ครูบาอาจารย์ ผู้มี
พระคุณของเรา เราต้องมีความกตัญํูด้วย แล้วก็เมื่อญาณปัญญาเรากว้างขึ้น เราจะเห็นว่าคนในโลกนี้
ล้วนแต่อยู่ด้วยการพึ่งพาอาศัยกัน ล้วนแต่มีคุณซึ่งกันและกัน เราก็จะมีความกตัญํูต่อทุกสิ่งรอบตัว คือ
เราตั้งจิตยําเกรง ไม่เย่อหยิ่งถือดีต่อสรรพส่ิงรอบตัว และเม่ือญาณปัญญาเรายิ่งใหญ่ขึ้น เราจะเห็นว่าแม้แต่
ศัตรูผู้ที่มาขัดขวาง ก็ยังมีพระคุณต่อเรา คือผู้ที่มาเอาเปรียบเรา มันก็มาช่วยฝึกให้เรารู้จักเสียสละ ผู้ที่มา
เบียดเบียนเราก็ฝึกให้เรารู้จักอดทนอดกลั้น เพราะฉะนั้นพอเราตั้งความกตัญํูขึ้นมาในใจแล้ว จะไม่รู้สึก
อยากเบียดเบียนทําร้ายทําลายอะไรในโลก เราจะตั้งจิตด้วยความยําเกรงเกรงอกเกรงใจ เราได้ตั้งความ
กตัญํูขึ้นมาในใจแล้ว อันนี้มันจะเป็นบ่อเกิดแห่งปัญญาญาณแล้ว เดี๋ยวจะพาจิตเราพิจารณากรรมฐานอื่น
ต่อไป 

เบื้องต้นให้กําหนดว่าร่างกายเป็นดิน หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกภาวนาว่า เป็นดิน นึก
ถึงภาพดินสักก้อนหนึ่ง ดินก้อนเล็กก็ได้ก้อนใหญ่ก็ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกภาวนาว่า 
เป็นดิน นึกถึงภาพจอมปลวกก็ได้ คือคนเราเกิดมานั้น เวลาเกิดมาไม่ได้เอาร่างกายมา เวลาตายไปก็ไม่ได้
เอาร่างกายไป เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ ในเมืองมนุษย์มันมีแต่จิตวิญญาณเปล่า ๆ 
ไม่ได้ มันต้องมีกายหยาบมากระทํากิจ จิตวิญญาณก็อาศัยประกอบดิน น้ํา ไฟ ลมของโลกเป็นร่างกาย แต่
เวลาเรากําหนดให้กําหนดธาตุดินธาตุเดียวพอ ไม่ต้องกําหนดธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม เพราะว่าถ้าเราแจ้ง
ธาตุดินอันเดียว มันก็จะแจ้งไปหมดแหละ กําหนดนึกถึงภาพดิน เวลาเห็นภาพดินให้นึกว่านี่คือกายของเรา 
กายเราก็คือดิน และดินที่มาเป็นกายเราเป็นอย่างไร ดินที่เขาขนมาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็น
เหมือนกัน ดินที่เขาขนมาเทถนนเป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็นเหมือนกัน 
ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินที่เขาขนมาถมที่ก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็นเหมือนกัน ดินที่เขาขนมา
ถมท่ีเป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็นเหมือนกัน เพราะมันเป็นอันเดียวกัน มัน
ไม่ต่างกัน มันเป็นดิน กําหนดไป ร่างกายเป็นดิน เดี๋ยวจะแยกแต่ละอาการให้ดูว่ามันเป็นดินจริง ๆ แต่เรา
ไม่ต้องท่องตาม ให้ท่องไปว่าร่างกายเป็นดินก็พอ ร่างกายเป็นดิน เดี๋ยวจะแยกแต่ละอาการให้ดู 

ร่างกายเราประกอบมาจากสิ่งหลายอย่าง เส้นผมที่ขึ้นบนหัวเรา เส้นผมก็เป็นดิน เส้นผมก็มาจากดิน 
ท้ายสุดก็คืนสู่ดิน ฉะนั้นเส้นผมเป็นดิน ขนทั่วร่างกายเรา ขนก็เป็นดิน เส้นขนทั้งหลายเป็นดิน เล็บ เล็บก็
เป็นดิน ฟันเราก็เป็นธาตุดิน คือมันมาจากดินแล้วท้ายที่สุดก็คืนไปสู่ดิน ถ้าเราพิจารณาฟันเป็นดินไม่ได้ให้
เราพิจารณาฟันเป็นหิน ถ้าเราลงใจว่ามันเป็นหิน หินก็คือดินนั่นแหละ ต่อไปหนัง หนังทั่วร่างกายเรามันก็
เป็นดิน เวลาเราอาบน้ําชําระร่างกาย เวลาขัดขี้ไคล เวลาม้วนหนัง ม้วนหนังมันก็กลายเป็นขี้ไคล หนัง
ท้ายสุดมันก็กลายเป็นดิน หนังมันก็มาจากดิน มาจากอาหารที่เรากินไป อาหารก็มาจากดินทั้งนั้นแหละ 
เนื้อในร่างกายเรา เนื้อก็เป็นดิน เส้นเอ็นในร่างกายเรานี่ก็เป็นดิน กระดูกในร่างกายเราตั้งแต่หัวจรดเท้า 
กะโหลกศีรษะ กระดูกซี่โครง กระดูกสันหลัง กระดูกขา กระดูกแข้ง กระดูกแขน กระดูกมือ กระดูกเท้า อัน
นี้เป็นดินหมด เยื่อในกระดูก ส่ิงที่อยู่ในกระดูกก็เป็นดิน ไตน่ีมีลักษณะเหมือนถั่วที่มีขั้วเดียวกัน ถั่วสองเม็ด
ที่มีขั้วเดียวกัน ไตก็เป็นดิน หัวใจที่อยู่กลางอกเราก็เป็นดิน ตับ ตับท่ีมีหน้าที่กรองของเสียออกจากร่างกาย 
ตับก็เป็นดิน พังผืด เนื้อเยื่อประสานต่าง ๆ ในร่างกายเราก็เป็นดิน ม้าม ม้ามมีหน้าที่เป็นต่อมอย่างหนึ่งก็
เป็นดิน ปอดที่ทรวงอกเราก็เป็นดิน มีหน้าที่เปลี่ยนอากาศดีไปฟอกเลือด ลําไส้ใหญ่ในท้องเราก็เป็นดิน ไส้
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น้อยก็เป็นดิน อาหารใหม่คืออาหารท่ีเพิ่งกินเข้าไป ยังไม่บูดเน่า ถ้าหากมันออกมาเค้าเรียกว่าอ้วก กินเข้า
ไปใหม่ ๆ อาหารใหม่ก็เป็นดิน อาหารเก่าคืออาหารที่กินเข้าไปนานแล้ว บูดเน่าแล้ว เป็นอุจจาระแล้ว 
อุจจาระก็เป็นดิน มาจากดินท้ายที่สุดก็คืนไปสู่ดิน มันสมองในศีรษะเราก็เป็นดิน รวมแล้วให้เราเชื่อและลง
ใจได้ว่าร่างกายเป็นดิน ให้กําหนดหายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกภาวนาว่า เป็นดิน นึกถึงภาพ
จอมปลวกก็ได้ เราดูเวลาเห็นภาพจอมปลวกให้คิดว่านี่คือร่างกายเรา 

เรากําหนดว่าร่างกายเป็นดินเพื่ออะไร เพื่อให้เข้าใจว่าร่างกายต้องทิ้งไว้จิตต้องเอาไป ท้ายที่สุด
ร่างกายทิ้งหมดเลยเอาไปแต่จิต จิตที่ว่าสร้างบุญหรือสร้างบาป อันนี้แหละเอาไป สมบัติทั้งหลาย แม้แต่
ร่างกายนี้ท้ิงหมด เอาไปแต่บุญและบาป เอาไปแต่จิต ถ้าเรามีปัญญาเราก็ได้ฝึกจิตไว้ดี ตั้งแต่เกิดจนตายก็
คุ้มค่าที่เกิดเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา ถ้าเราประมาทเชือนแช ทําบาปทํากรรมแย่งชิงสิ่งทั้งหลายมา 
ท้ายที่สุดก็ตายแล้วเอาไปไม่ได้ เอาไปแต่บาปกรรม ต้องแบกบาปหาบกรรมไปตกนรกไปอบายภูมิ แต่ว่า
ไม่ได้เอาอะไรไปเลย แม้ร่างกายนี้ก็ไม่ใช่ของเรา ร่างกายนี้ก็เป็นดิน คนเราเมื่อเสพเสวยรสชาติในโลกก็
เอาร่างกายนี้ไปเสพเสวย คือเอาดินก้อนนี้ไปเสพเสวย บํารุงบําเรอดินก้อนนี้ เข้าใจว่าจะได้อะไรไป 
ท้ายที่สุดก็ไม่ได้อะไรไป แม้แต่ร่างกายก็ต้องทิ้งไว้ในโลก คืนกลับไป สมบัติทั้งหลายก็ไม่ได้อะไร แม้แต่
ตั้งใจจะแย่งชิงมา ยอมทําบาปทํากรรม เบียดเบียนผู้อื่น ท้ายที่สุดก็ได้ไปแต่บาปกรรม พอเราเห็นว่า
ร่างกายเป็นดิน ให้เห็นคุณค่าในการพัฒนาจิต ให้เห็นคุณค่าว่าเราเกิดมาชาติหนึ่งได้มาเป็นมนุษย์พบ
พระพุทธศาสนา ถ้าเราไม่ได้สร้างกุศลสร้างบารมีสร้างบุญ ไม่ได้เรียนธรรมะธัมโม ไม่ได้ปฏิบัติธรรม อันนี้
ก็เสียชาติเกิดแล้ว เราก็จะเสียชาติเกิด เกิดมาเสียเที่ยวเปล่า 

ต่อไปจะพาพิจารณากรรมฐานอันอื่นบ้าง สมมุติว่าเวลาผ่านไปอีกร้อยปี ตอนนี้เป็นพ.ศ.๒๖๕๔ 
ร่างกายเรายังเหลืออะไรไหม มันก็เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว เอ้าต่อไปนึกถึงภาพขี้เถ้าสักกองหนึ่ง หายใจ
เข้าภาวนาว่า ขี้เถ้า หายใจออกภาวนาว่า ขี้เถ้า นึกถึงภาพขี้เถ้าเผาไม้ ขี้เถ้าเผาหญ้าก็ได้ แต่เวลาเรามอง
ภาพขี้เถ้าอย่าคิดว่ามันเป็นอย่างอื่น ให้คิดว่านี่คือร่างกายเรา แต่ตอนนี้มันเหลือแค่ขี้เถ้ากองเดียวกองนี้
เท่านั้นแหละ พ.ศ.๒๖๕๔ เราจะอยู่ถึงเหรอ ตอนนี้ร่างกายเราก็เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว เวลาเห็นภาพ
ขี้เถ้าให้คิดว่านี่คือร่างกายเรา ไอ้ขี้เถ้ากองนี้ ที่เราเคยไปส่องกระจกเห็นหน้าเห็นตาก็คือขี้เถ้ากองนี้แหละ 
นึกถึงภาพตอนเราไปส่องกระจกเห็นเป็นยังไงนั่นแหละ ที่เราเห็นในกระจกก็คือขี้เถ้ากองนี้แหละ เวลาเรา
ส่องกระจกทุกเช้าทุกเย็นน่ะ เราเห็นหน้าตาเราในกระจกเป็นไง ไอ้ที่เห็นในกระจกคือขี้เถ้ากองนี้แหละ คือ
ท้ายที่สุดร่างกายเราก็กลับคืนไปสู่ดิน พอร่างกายเราเหลือขี้เถ้ากองเดียวนี่ จําไม่ได้แล้วอันนี้เป็นขี้เถ้าคน
หรือขี้เถ้าหมานี่จําไม่ได้แล้ว หมดสมมุติ หมดมายาภาพแล้ว จําไม่ได้ไอ้นี่เป็นขี้เถ้าคนหรือขี้เถ้าหมา มัน
มองไม่ออกเลย จําไม่ได้นี่เป็นขี้เถ้าผู้หญิงหรือขี้เถ้าผู้ชาย หมดสมมุติมายาแล้ว หมดตัวหมดตน หมด
เจ้าของ หมดผู้ครอบครองแล้ว ขี้เถ้ากองนี้ก็ไม่เป็นอะไรแล้ว ขี้เถ้ากองนี้ก็ไม่เป็นเจ้าของอะไรแล้ว ขี้เถ้า
กองนี้ก็ไม่ได้ครอบครองส่ิงใดแล้ว 

คนเราเวลาเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายที่สุดคือเหลือขี้เถ้ากองเดียว ที่ให้เพ่งขี้เถ้านี่เพราะว่า
มันมีประโยชน์ เพราะขี้เถ้ากองนี้คือสมบัติชิ้นสุดท้ายของเราที่จะเหลือ ให้เราเพ่งดูให้ดี ระวังมันหาย คือที่
เราเกิดมา ลําบากตรากตรํามาหลายสิบปีน่ี ท้ายที่สุดจะเหลือขี้เถ้ากองเดียวแหละ ที่พามาเพ่งขี้เถ้าก็เพราะ
มีประโยชน์ เพราะขี้เถ้ากองนี้มันจะเป็นสมบัติชิ้นสุดท้ายของเรา ให้เพ่งไว้ให้ดีระวังมันหาย ระวังลมพัดแรง 
ๆ เดี๋ยวมันจะปลิวไปซะ ที่เราหวงเราห่วงไว้น่ะ ให้เอาความหวงความห่วงทั้งหลายมาห่วงขี้เถ้ากองนี้ให้ดี 
เพราะท้ายที่สุดเราจะได้ขี้เถ้ากองเดียวนี่แหละ ให้มาหวงมาห่วงขี้เถ้ากองนี้ให้ดี ที่เราหวงเราห่วงเรายึดมั่น
ถือมั่นนี่น่ะ ไม่ยอมสละละวาง เรายอมทนทุกข์มาเกิดในโลกเวียนว่ายตายเกิดไม่รู้จักจบจักสิ้น ไม่ยอมไป
นิพพาน ก็เพราะเราเป็นห่วงขี้เถ้ากองนี้ เพราะฉะนั้นให้เพ่งขี้เถ้ากองนี้ให้ดี เพราะมันเป็นของสําคัญที่เรา
จะได้เอาไป คือเราเกิดมาชาติหนึ่งลําบากตรากตรําวิ่งเหนือวิ่งใต้หาโน่นหานี่ ท้ายที่สุดก็จะได้ขี้เถ้าไปกอง
หนึ่ง อันนี้เป็นรางวัลที่เกิดมาชาติหนึ่ง จะเป็นสมบัติที่เราได้ไป เพราะฉะนั้นขี้เถ้านี่เพ่งให้ละเอียดเพ่งให้
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มันเห็นทุกอณูก็ได้ เพราะอันนี้มันเป็นสมบัติของเราจริง แล้วเวลาเพ่งก็ให้ระวังหน่อย ระวังลมมันจะพัด
มาแล้วมันปลิวไปโน่นปลิวไปน่ี เสียดายแย่เลย อุตส่าห์ลําบากลําบนยึดมั่นถือมั่นหวง ห่วง อาลัย เป็นห่วง
เป็นใยมาตั้งมากมาย ก็ห่วงขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะฉะนั้นเฝ้าให้ดี  เพ่งให้ดี ระวังลมพัดมาแรง ๆ มันจะ
ปลิวไปซะ นี่แหละไอ้ของที่เราหวงที่เรายึดเอาไว้ ที่เราปรารถนาจะได้ ปรารถนาจะครอบครอง ยอมทุกข์
ยากแสนเข็ญ ไม่ยอมไปนิพพาน ก็เพราะยังห่วงอาลัยในขี้เถ้ากองนี้แหละ ยอมทุกข์ยากลําบากตรากตรํา
ลําบากลําบน บางทีก็ต้องพลาดไปตกนรกหมกไหม้ก็มี ก็เพราะยังหวงไอ้ขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะฉะนั้นให้
เราเพ่งภาพขี้เถ้าให้ชัดเจน เพราะนี่เป็นสมบัติของเรา อย่าให้มันหายไปเสีย อย่าให้มันปลิวไปไหน อันนี้
มันเป็นของกู ๆ คอยหวงเอาไว้ เพราะท้ายที่สุดเราก็จะได้ไปแค่นี้เองแหละ มากกว่านี้ไม่ได้แล้ว เรื่องบ้าน
ช่องก็ไม่ได้หรอก ตั้งแต่วันท่ีเราตายบ้านท่ีเราสร้างไว้เองเค้าก็ไม่ให้อยู่แล้ว เพราะนั้นไอ้เรื่องบ้านช่องที่ดิน
นี่นะหมดหวังเลย อย่าไปหวัง ให้ลืมภาพมันไปเลย ภาพบ้านเราเป็นไง ที่เราสร้างไว้เองด้วย ให้ลืมได้เลย 
ไม่ต้องไปจําหรอก เพราะว่าตั้งแต่ตอนเราตายปุ๊บเค้าก็ไม่ให้อยู่แล้ว ทั้งที่เป็นบ้านที่เราสร้างไว้เอง เรา
อุตส่าห์ลําบากลําบนเก็บเงินเก็บทอง อดมื้อกินมื้อกินมื้อ เพื่อจะสร้างบ้านหลังนั้นน่ะ พอเราตายหมดลม
หายใจปุ๊บเค้าไม่ให้อยู่เลย เพราะฉะนั้นภาพบ้านของเราไม่ต้องไปจําหรอกเพราะมันไม่ใช่ของเราจริง ให้มา
จําภาพขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะท้ายสุดมันจะได้ไปจริงก็ได้ขี้เถ้ากองเดียวนี่แหละ จําให้มันแม่นเถอะ เพราะ
เดี๋ยวต่อไปเราก็จะเหลือแค่นี้แหละ แล้วก็คอยระวังไว้ด้วย อย่าให้มันปลิวไปไหน เพราะว่าที่เรายอมทุกข์
ยากลําบากไม่ยอมไปนิพพานก็เพราะเราห่วงไอ้ขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะฉะนั้นระวังให้ดีอย่ าให้มันปลิวไป
ไหน อย่าให้ใครมาแย่งไปได้ เพราะไอ้นี่ท่ีเราห่วงเราหวงไว้น่ะ 

คนเราเวลาเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายที่สุดจะเหลือขี้เถ้ากองเดียว ฉะนั้นเพ่งภาพขี้เถ้าให้
ชัดเจนเลย เพราะอันนี้เป็นของเราจริง ภาพอื่นในโลกให้ลืมให้หมดเลย เพราะท้ายที่สุดไม่ได้อะไรสักอย่าง 
ไอ้ที่ได้ไปจริง ๆ ก็คือขี้เถ้ากองนี้แหละ เพ่งให้มันจําภาพได้ชัดเจน จะได้เอาไว้อ้างสิทธิ ว่านี่ขี้เถ้ากองนี้
ของชั้นนะ อย่าเอาไปนะ จะได้ถือว่าเราจําได้แน่นอนแล้ว เราจะได้ไปอ้างสิทธิว่า นี่ ขี้เถ้ากองนี้ของชั้นห้าม
ใครมาแย่งไปนะ ถ้าเราจํามันไม่ได้ เดี๋ยวเราก็ เอ้ ขี้เถ้าของกูมันกองไหนหว่า พอเผาในป่าช้าแล้วไอ้ขี้เถ้า
คนกับขี้เถ้าหมามันก็เหมือน ๆ กันแล้ว ขี้เถ้าผู้หญิงผู้ชายมันก็เหมือน ๆ กันแล้ว ขี้เถ้าคนสวยขี้เถ้าคนขี้
เหร่มันก็เหมือน ๆ กันแล้ว ฉะนั้น เราจําให้แม่นเลย 

อีกประเด็นหนึ่ง พอเราเหลือเพียงขี้เถ้ากองเดียวนี่แสดงว่าเราตายไปแล้ว นี่ตอนนี้โยมตายไปแล้วนะ 
พอเราเหลือขี้เถ้ากองเดียว แสดงว่าเราตายแล้ว พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากองเดียวนี่ หวนนึกถึงสมัยก่อน
โน้น สมัยตอนที่เรายังไม่ตาย เราจะรู้สึกว่าเราประมาทมาก ถึงแม้เราจะต้องใช้เวลาในการทํามาหากินก็
จริงอยู่ แต่ก็ยังพอมีเวลาว่าง เรามักจะไม่เอาเวลาว่างมาใช้ในการพัฒนาจิต เรามักจะไม่เอาเวลาว่างไปใช้
ในการสร้างบารมีที่จะขนเอาไปได้ เรามักจะเอาเวลาไปทําแต่เรื่องที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้ เวลาใครเค้าจะ
ชวนไปปฏิบัติธรรม เราก็มักจะอ้างว่าไม่ว่าง ไม่ว่าง เพราะเดี๋ยวเราต้องไปทําเรื่องที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้
ก่อน พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว เราจึงกลายเป็นวิญญาณบุญน้อยวิญญาณวาสนาน้อย ต้อง
กลายเป็นวิญญาณชั้นต่ํา เพราะสมัยตอนที่ยังไม่ตายเราประมาท ไอ้สิ่งที่เราหวงเราห่วงท้ายที่สุดก็เหลือ
ขี้เถ้ากองเดียว ด้วยความประมาทวันเวลา ก็ไม่ได้สร้างบุญกุศลไว้เลย ทําแต่บาปแต่กรรม เบียดเบียนผู้อื่น
แย่งชิงโน่นแย่งชิงนี่มาคิดว่าจะเอาอะไรไปได้ ท้ายที่สุดได้แค่ขี้เถ้ากองเดียว 

ฉะนั้น เวลาเพ่งขี้เถ้ากองนี้ให้ระวังให้ดี ถ้าเราประมาทเชือนแชปล่อยวันเวลาไปส่งเดช เราจะต้อง
กลายเป็นวิญญาณบุญน้อย วิญญาณวาสนาน้อย วิญญาณชั้นต่ํา เพราะว่าตอนสมัยที่เรายังไม่ตาย 
สมัยก่อนโน้นน่ะ เราไม่ขวนขวายสร้างบารมี พอเราเห็นภาพเราเป็นขี้เถ้าแล้ว ต่อไปนึกถึงหน้าคนที่เรารัก
มากที่สุดมาคนหนึ่ง พ.ศ.๒๖๕๔ ร่างกายเขาจะเหลืออะไรบ้าง ร่างกายเขาก็แต่เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว 
ขี้เถ้าเราไปเจอขี้เถ้าเขาก็ไม่รู้จักกันแล้ว ไม่หวงไม่ห่วงกันแล้ว ต่อไปนึกถึงคนที่เราเกลียดที่สุดมาคนหนึ่ง 
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พ.ศ.๒๖๕๔ ร่างกายเขาจะเหลืออะไรม้ัย ก็เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว ขี้เถ้าเรามาเจอขี้เถ้าเขาก็ไม่ทะเลาะกัน
แล้ว 

เรามาเพ่งอย่างน้ีเพื่ออะไรเพราะบางทีการติดข้องอารมณ์รัก ชัง เกลียด โกรธ หวง ห่วง อาลัย ยึดมั่น
ถือม่ัน บางทีมันทําให้จิตเราเป็นทุกข์มาก บางกรณีทุกข์เป็นสิบปี เราจะได้มาเพ่งเป็นขี้เถ้าบ้าง แล้วจะได้
ปล่อยวาง จะได้วางทุกข์ซะ บางทีเราเป็นทุกข์เพราะบางกรณี บางทีทุกข์เป็นสิบปี การมาเพ่งเป็นขี้เถ้ามัน
จะได้ปล่อยวาง เราเป็นทุกข์เพราะอะไร ทุกข์เพราะขี้เถ้ากองนี้ไปรักขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นไปรัก
ขี้เถ้ากองโน้น ขี้เถ้ากองนี้ก็น้อยใจเสียใจว่าขี้เถ้ากองนี้อุตส่าห์ทําดีกะขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นดันไป
เห็นคุณค่าขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ทั้งที่ขี้เถ้ากองนี้ทําดีกับขี้เถ้ากองนั้นด้วยความจริงใจ ยิ่งกว่า
ขี้เถ้ากองโน้นทํากับขี้เถ้ากองนั้นแต่ขี้เถ้ากองนั้นน่ะไปเห็นคุณค่าขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ขี้เถ้า
กองนี้ก็น้อยใจเสียใจคิดจะผูกคอตาย จะผูกคอตายก็ผูกไม่สําเร็จอีก พอเอาเชือกมาก็จําไม่ได้ว่าขี้เถ้าส่วน
ไหนเป็นส่วนหัว ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นส่วนคอ ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นส่วนตัว ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นถ่านที่เอามาเผา
ร่วมด้วย ให้เราพิจารณาอย่างนี้ มันเหมือนพิจารณาให้ตลก ๆ แต่มันจะได้ปล่อยวาง บางทีกะไอ้เรื่องอย่าง
นี้แหละ บางทีทุกข์เป็นสิบปี เราพิจารณาเป็นขี้เถ้าเราจะได้เห็นมายาภาพ มายาภาพของความรั ก ชัง 
เกลียด โกรธ อาฆาต พยาบาท หวง ห่วง อาลัย ยึดมั่นถือมั่น อิจฉาริษยา เพ่งเป็นขี้เถ้าแล้วมันก็เท่า
นั้นเอง พอเราเพ่งเป็นขี้เถ้า คือกิเลสในใจเรามันก็มีอยู่หรอก แต่เราเพ่งแบบนี้มันจะได้เบรก ๆ บ้าง คือมัน
จะทุกข์ก็แค่พอประมาณ อย่าไปทุกข์ขนาดว่ากินไม่ได้นอนไม่หลับ เรายังมีกิเลสอยู่ในโลกก็ มันจะได้แค่
ทุกข์พอประมาณ ทุกข์พอหอมปากหอมคอ เราหัดเพ่งเป็นขี้เถ้าบ้าง มันจะได้เห็นมายา ท้ายสุดก็เป็นขี้เถ้า
กันหมดแหละ จะมาเอาเรื่องเอาราวกันทําไม จะมาเบียดเบียน ทําร้าย ทําลาย อิจฉา ริษยา อาฆาต 
พยาบาท หวงแหน เคียดแค้น ตอบโต้ ผูกโกรธ ผูกอาฆาต เราพิจารณาเป็นขี้เถ้ามันจะได้เบรก ๆ บ้าง เรา
ยังอยู่ในโลกยังมีกิเลส รัก ชัง เกลียด โกรธ มันจะได้มาอยู่ในขอบเขต เราเพ่งเป็นขี้เถ้าเลย มันจะได้ว่า เอ้อ 
ขี้เถ้ากูกับขี้เถ้ามันน่ะ ไอ้ขี้เถ้ามันมาด่าขี้เถ้ากูอีกแล้ว ไอ้ขี้เถ้ากูก็ไปโกรธขี้เถ้ากองนั้นอีกแล้ว เพ่งเป็นขี้เถ้า
มันจะได้มาเบรก ๆ บ้าง ท้ายที่สุดมันก็ไม่มีหรอก คนเราคิดจะมาครอบครองโลกท้ายที่สุดก็เหลือขี้เถ้ากอง
เดียว 

แล้วถ้าเราจะคิดว่าโอ๊ยยังอีกนานกว่าเราจะตายน่ะ เดี๋ยวเรามาฝึกพินิจพิจารณาความตายเลย ต่อไป
หายใจเข้าภาวนา ไม่ช้า หายใจออกว่า ตายแน่ คือความตายนี่ถ้าเราหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกก็ตาย
แล้ว ความตายมากับอะไร ความตายมากับความเกิดนะ ถ้าเราไม่เกิดเราจะไม่ตาย ความตายไม่ใช่เพราะ
รถมาชน ไม่ใช่เพราะปืนมายิง ไม่ใช่เพราะตกน้ํา ความตายก็เพราะว่าเกิด ถ้าไม่เกิดก็ไม่ตาย เราพิจารณา
ความตายตอนแรกมันก็น่ากลัว แต่พอพิจารณาเข้าไป อะไรตายล่ะ ร่างกายมันตาย ร่างกายเราก็เห็นตั้งแต่
แรกแล้วที่เราพากันพิจารณาว่าร่างกายเป็นดิน ไอ้ที่ว่าร่างกายตาย อะไรตาย ก็คือธาตุดินที่เรายืมมาจาก
โลก ถึงเวลาก็ต้องส่งคืน ตอนแรกเรากําหนดความตายเราก็นึกว่ามีใครตาย พอเราพิจารณาไป อ้าว ธาตุ
ดินที่เรายืมมา เอามาประกอบเป็นร่างกาย ถึงเวลาต้องคืนให้แก่โลก พิจารณาแล้วไม่มีใครตาย เป็นแต่
เพียงว่าเรายืมส่ิงไหน ท้ายที่สุดก็ต้องคืนเขาไป เหมือนกับว่าบ้านเราจะเลื่อยไม้แต่บ้านเราไม่มีเลื่อย เราก็
ไปยืมเลื่อยบ้านข้าง ๆ มาใช้ แต่ยืมมานานจนเข้าใจว่านี่เป็นเลื่อยของเรา วันดีคืนดีเขาจะมาทวงเลื่อยคืน 
เราก็เป็นทุกข์เสียใจบิดพลิ้ว จะไม่ให้ โวยวายตีโพยตีพาย เรียกลูกเรียกหลาน เขาก็จะว่าได้ เขาก็จะว่าเอา
สิ โอ้ยยายผู้หญิงข้างบ้านนี่นิสัยแย่มากเลย ยืมเลื่อยบ้านเราไปใช้แท้ ๆ ถึงเวลาเราจะเอาคืน โวยวายตี
โพยตีพายจะบิดพลิ้วอย่างนั้นบิดพลิ้วอย่างนี้ เรียกลูกเรียกหลานมาโวยวาย บ่นเพ้อรําพัน คือจะบิดพลิ้วจะ
ไม่คืนของที่ยืมไป โอ้ยยายผู้หญิงข้างบ้านน่ีนิสัยแย่มาก เขาจะว่าอย่างนี้น่ะ 

คนเรานะชีวิตเรามันยืนยาวทีละเท่าไหร่ คนเราเวลาหายใจเข้าไปทีหนึ่งอายุเราก็ยืนไปเท่ากับหายใจ
เข้าหนึ่งที เวลาหายใจออกหนึ่งทีเราก็อายุยืนไปเท่ากับหายใจออกหนึ่งที เวลาหายใจเข้าหนึ่งทีเราก็อายุ
ยืนเท่ากับหายใจเข้าหน่ึงที ถ้าเราก็คุยว่าฉันจะอายุยืนอีกหลายสิบปี เก่งจริงหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกสิ 
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หรือเก่งจริงหายใจออกแล้วไม่หายใจเข้าสิ มันก็จะตายเดี๋ยวนี้แหละ อายุของเราชีวิตของเราสืบต่อไปได้ที
ละหนึ่งลมหายใจเท่านั้นเอง เพราะฉะนั้นการที่เรามากําหนดภาวนาว่าไม่ช้าตายแน่ มันไม่เกินเลยไปเลย 
มันเป็นจริง อย่าประมาทในชีวิต อย่าประมาทว่าเรายังไม่ต้องสร้างบุญ อย่าประมาทว่าเรายังไม่ต้องสร้าง
กุศล อย่าประมาทว่าเรายังไม่ตายง่าย เพราะอันที่จริงอายุของเรามันสืบต่อได้ทีละหนึ่งลมหายใจเท่านั้น
แหละ แล้วก็สมบัติทั้งหลาย เงินทองข้าวของแม้แต่ร่างกายนี้เราก็ยืมเขามา ถึงเวลาก็ต้องคืนไปหมด 
ท้ายที่สุดก็ไม่ได้เอาอะไรไปเลย เอาไปได้แต่บุญและบาป หรือเอาไปได้แต่จิตที่เราฝึก ถ้าเราเชือนแช
ประมาทไม่ฝึกจิต เราก็จะได้ไปแค่ขี้เถ้ากองเดียวอย่างที่สอนให้เพ่งน่ะ ถ้าเราไม่ประมาทระลึกถึงความตาย
อยู่เสมอ เวลานึกถึงความตาย ไม่แน่เราจะตายเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ เดี๋ยวสร้างความดีดีกว่า สร้างกุศลดีกว่า 
ปฏิบัติธรรมดีกว่า เราจะตายเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ เดี๋ยวเราฝึกกรรมฐานดีกว่า สวดมนต์ไหว้พระดีกว่า ฟังเทศน์
ฟังธรรมดีกว่า เราจะตายเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ หายใจเข้าไม่หายใจออกก็จะตายแล้ว หายใจออกไม่หายใจเข้าก็จะ
ตายแล้ว อายุเราไม่ยั่งยืน ชีวิตของมนุษย์ทั้งหลายน้อยนิดหน่อย รวดเร็ว มีทุกข์มาก มีความคับแค้นมาก 
ควรกระทํากุศล ควรประพฤติธรรมะ เพราะสัตว์ที่เกิดขึ้นมาแล้วจะไม่ตายไม่มี ตั้งแต่วันที่เราเกิดมาเราก็
บ่ายหน้าเดินหน้าไปสู่ความตาย คนเราเวลาเดินทางอาจจะเดินทางไปทางทิศเหนือ ทิศใต้ ตะวันออก 
ตะวันตก เดินทางไปคนละทิศกันก็ตามที แต่จุดหมายปลายทางนี่ไปท่ีเดียวกันคือไปป่าช้า 

แล้วป่าช้าอยู่ไหนล่ะ ถามว่าป่าช้าอยู่ไหน ที่ไหนมีดินมากที่นั่นมีป่าช้าหรือ ไม่เกี่ยวไม่ใช่เลย ที่ไหนมี
หญ้ารกที่นั่นมีป่าช้าหรือ ไม่ใช่เลย ที่ไหนมีร่างกายคนที่นั่นน่ะมีป่าช้า ที่เรานั่งกันอยู่นี้นั่งกันอยู่กี่ป่าช้าล่ะ 
เราถามดูซิว่าป่าช้ามันอยู่ท่ีไหน ที่ไหนมีดินเยอะที่น่ันมีป่าช้าหรือ ไม่เกี่ยวเลย ที่ไหนหญ้ารกที่นั่นคือป่าช้า
หรือ ไม่ใช่เลย ที่ไหนคนไม่ค่อยเดินผ่านท่ีนั่นเป็นป่าช้าหรือ ไม่เกี่ยวเลย ที่ไหนมีร่างกายคนท่ีนั่นน่ะเป็นป่า
ช้า เวลาเราไปไหนเราก็เอาป่าช้าไปด้วย เพราะฉะนั้นถึงบอกว่าคนเราจะเดินทางไปทิศเหนือ ทิศใต้ 
ตะวันออก ตะวันตกก็ตาม แต่จุดหมายปลายทางก็คือป่าช้า เพราะอะไร เพราะไปไหนก็หิ้วป่าช้าไปด้วย 
เราอยู่กรุงเทพก็เอาป่าช้าไว้ที่กรุงเทพ มาหนองคายก็พกป่าช้ามาด้วย ไปเที่ยวอุดรก็พกป่าช้าไปอุดร ป่า
ช้ามันอยู่ที่ไหนล่ะ ป่าช้าก็อยู่ที่กายเรานั่นแหละ แล้วชีวิตเรามันยั่งยืนแค่ไหน มันยืนยาวไกลแค่ไหน เรา
หายใจเข้าหนึ่งทีก็ต่ออายุไปได้เท่ากับลมหายใจเข้าหนึ่งที เราหายใจออกหนึ่งทีก็ต่ออายุชีวิตเราไปได้
เท่ากับหายใจออกหนึ่งที 

เวลาเราพิจารณาถึงความตายให้เห็นคุณค่าว่าความจําเป็นที่เราจะต้องสร้างความดี สร้างบุญบารมี 
เราต้องเอาจิตผูกกับพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่ง เราต้องปฏิบัติธรรม เราต้องสร้างกุศล เราต้องบําเพ็ญทาน 
รักษาศีล เจริญภาวนา สวดมนต์ไหว้พระ แผ่เมตตา พัฒนาจิตของเรา เตรียมพร้อมเอาไว้ ตายเมื่อไหร่เรา
ก็ไม่เป็นทุกข์ คนท่ีไม่ได้เตรียมบุญกุศลไว้จะมีแต่ความกระวนกระวายทุรนทุราย เพราะอะไร เพราะจะต้อง
หนีสิ่งที่หนีไม่พ้น แล้วก็ไม่ได้เตรียมอะไรไว้เลย ถ้าเราอยู่ในเส้นทางธรรมะ ชื่อว่าเราได้เตรียมเสบียงไว้
แล้ว เตรียมเสบียงสําหรับเดินทาง คนเรามันก็ตายกันทุกคน มีคนไหนรอด คนไหนเกิดมาคนนั้นก็เอา
ความตายมาด้วย เหมือนเอาเหรียญหน้าหัวมา เหรียญหน้าก้อยก็ตามมาด้วย ถ้าคนไหนไม่อยากตายก็
อย่าเกิด ถ้าเราเกิดมาก็ตายแน่ เราพิจารณาแล้วพิจารณาอีกเห็นว่าความเกิดกับความตายเป็นอันเดียวกัน 
เพียงแต่เรียกเป็นสองชื่อ ความเกิดกับความตายเป็นอันเดียวกัน เป็นของชิ้นเดียวกัน แต่ผู้ไร้ปัญญาเข้าใจ
ว่าเป็นของคนละชิ้น ผู้มีปัญญาเห็นแจ้งว่าความเกิดและความตายเป็นของชิ้นเดียวกันอันเดียวกัน เมื่อเกิด
มาแล้วจึงไม่ประมาท ขวนขวายสร้างกุศลบารมี เตรียมพร้อมเอาไว้ ไม่ให้เสียทีที่เกิดมาเป็นมนุษย์พบ
พระพุทธศาสนา เพราะเป็นผู้มีญาณปัญญาเห็นแจ้งความจริง อันนี้มันความจริงนะไม่ได้หลอกมาพูดเลย 
ความเกิดความตายเป็นของชิ้นเดียวกัน เพราะว่าถ้าไม่เกิดขึ้นมาจะไม่ตายเด็ดขาด ไม่มีโอกาสตายเลย ถ้า
เราเกิดมาหนึ่งหนก็ได้ตายหนึ่งหนแน่นอน เพราะฉะนั้นเราที่ได้เกิดมาแล้วนี่เราก็อุ่นใจได้ว่าเราได้ตายแน่ 
เราก็มีโอกาสตายแน่ ไม่ต้องวิ่งเต้นไม่ต้องไปทําเรื่องไม่ต้องไปยื่นเรื่องไม่ต้องไปยื่นคําร้องอะไรเราก็ตาย 
ตายแน่นอนอยู่แล้ว เพราะว่าความเกิดกับความตายเป็นอันเดียวกัน เมื่อเรามีปัญญาญาณเห็นแจ้งอย่างนี้ 
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เพราะฉะนั้นชีวิตเรา เราก็ต้องประพฤติธรรม ปฏิบัติธรรม เพื่อประโยชน์สูงสุดในการพัฒนาจิตใจ ตั้งแต่
วันน้ีเราจะใฝ่ใจเริ่มต้นขวนขวายสร้างกุศลบารมีสร้างความดี เพื่อเป็นที่พ่ึง 

เราเห็นว่ากายนี้มันตายแน่แล้ว เดี๋ยวเราจะฝึกละอุปาทานกับมัน ต่อไปหายใจเข้าภาวนาว่า สละ 
หายใจออกภาวนาว่า ละวาง กําหนดหายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง เราจะฝึกถอน
อุปาทานจากกายนี้ เพราะอะไร กายนี้เรานึกถึงว่าต่อไปมันจะตายก็เป็นทุกข์ เพราะเราไปเข้าใจว่ากายนี้
เป็นของเรา ความจริงร่างกายนี้เราก็ยืมจากธาตุดิน ท้ายที่สุดเราก็หวงแหนไว้ไม่ได้ ต่อไปเขาจะดึงเข้าเมรุ
บ้าง ดึงเข้าป่าช้าบ้าง ร่างกายนี้เป็นธาตุดินของโลก ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินที่มาเทถนนก็
เป็นอย่างนั้น ดินท่ีมาเทถนนเป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา ถ้า
เป็นของเรามีใครอยากตายบ้างล่ะ ถ้าของเราเราบังคับได้เราจะปล่อยให้มันตายไหม แล้วทําไมมันตายทั้ง
โลกล่ะ เพราะมันไม่ใช่ของเรา เพราะฉะนั้นถ้าเรามายึดมั่นถือมั่นมันจะเป็นทุกข์มาก เราจะฝึกจิตสละละ
วาง หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง เราจะฝึกจิตสละละวางยังไง ในชีวิตเรานี้ถ้าไม่มี
องค์ประกอบแห่งการสละละวาง จะทุกข์เดือดร้อนแสนเข็ญทุกขั้นตอนเลย ถ้าเอามือจับช้อนแล้ววางช้อน
ไม่ได้นี่เดือดร้อนไหม เอามือจับแก้วแล้ววางแก้วไม่ได้นี่เดือดร้อนไหม เราชอบเสื้อตัวไหนที่สุดถ้าใส่เสื้อตัว
นั้นแล้วถอดไม่ออกจะยอมใส่ไหม ถ้าเขายกรถให้เราคันหนึ่งยกให้ฟรี ๆ เลย ถ้าขึ้นรถคันนี้แล้วลงจากรถ
ไม่ได้จะเอาไหม เขายกบ้านให้หลังหน่ึงไม่เสียตังค์เลย แต่เข้าบ้านหลังนี้แล้วออกไม่ได้จะเอาไหม 

ชีวิตเราถ้าไม่มีองค์ประกอบแห่งการสละละวางจะทุกข์เดือดร้อนแสนเข็ญ จิตเรามาอาศัยกายนี้ให้เห็น
แจ้งว่ากายน้ีไม่ใช่ของเรา นึกถึงอารมณ์คนน่ังรถเมล์ แม้นั่งอยู่ในรถเมล์แต่รถเมล์คันนั้นก็ไม่ใช่ของเรา จิต
มาอาศัยกาย แต่กายนี้ให้เห็นแจ้งว่าไม่ใช่ของเรา ไม่ว่ารู้สึกไปถึงตรงไหนก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้น นึกถึง
อารมณ์คนนั่งรถเมล์ อารมณ์สละละวาง เวลาเรานั่งรถเมล์นั่งรถทัวร์แล้วเรารู้สึกเป็นรถของเราหรือเปล่า 
เรานอนสบายอยู่ในเบาะแล้วมันเป็นรถของเราหรือเปล่า ถ้าเราไปคิดว่าเป็นรถของเรา เดี๋ยวเขาจะไล่ลง
แล้ว เดี๋ยวเวลาเขาให้ลงแล้วก็จะเป็นทุกข์ จิตมาอาศัยกายให้เห็นแจ้งว่ากายนี้ไม่ใช่ของเรา นึกถึงอารมณ์
คนนั่งรถเมล์ เราไปยึดว่าเป็นรถของเราเราก็โดนเขาไล่ลงอยู่ดี เราคิดว่ากายนี้เป็นของเราท้ายที่สุดมันก็
ตาย เขาก็ไล่ตะเพิดออก ร่างกายเรานี้เราพยายามบํารุงบําเรอมันอย่างดี อยากจะกินอะไรเราก็ไปหามาให้
หมด ถึงเวลามันเจ็บมันป่วยมันไม่เห็นขออนุญาต ขออนุญาตเป็นโรคปอดหน่อยนะ ช่วยเซ็นอนุมัติอนุญาต
ให้เป็นโรคปอดหน่อย จะขออนุญาตเป็นโรคปอด มันเอาใบมาขอให้เราเซ็นอนุมัติไหม ขออนุญาตปวดหลัง
ปวดเอวหน่อย ช่วยเซ็นอนุมัติหน่อย ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา ให้นึกถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ หายใจเข้า
ภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง 

ดินที่มาเป็นร่างกายเราอย่างไร ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้นแหละ ร่างกายนี้เรายืมมาเพื่ออาศัยใช้
งานในเมืองมนุษย์ เหมือนเวลาจะกินข้าวเราก็หยิบช้อนมาอาศัยใช้งานเป็นเครื่องมือในการกินข้าว พอกิน
ข้าวเสร็จก็จะทิ้งช้อนไว้ตรงนั้นแหละ ไม่มีใครเอาช้อนเข้าห้องนอน ไม่มีใครเอาช้อนเข้าห้องส้วม เมื่อจิต
วิญญาณมีกรรมให้มาเกิดเมืองมนุษย์ ก็ประกอบร่างกายเพื่อมาเป็นเคร่ืองมือใช้งานในเมืองมนุษย์ เมื่อไหร่
จิตวิญญาณหมดเวลาที่จะอยู่ในเมืองมนุษย์ ก็จะทิ้งร่างกายนี้ไว้เลย ทิ้งร่างกายที่เป็นเครื่องมือเอาไว้ จิต
วิญญาณนั้นก็จะไปตามกรรมของตน จิตวิญญาณนั้นก็ไม่ได้ห่วงเครื่องมือนี้เลย ร่างกายนี้ก็เน่าเรื่อยไป 
พองเรื่อยไป เหม็นเร่ือยไป เปื่อยเรื่อยไป คนที่อยู่ข้างหลังเขารําคาญเข้า เขาก็จับเผาบ้าง จับฝังบ้าง แต่ว่า
ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเราแน่ ฉะนั้นให้กําหนดอารมณ์สละละวาง จิตมาอาศัยกายแต่กายนี้ไม่ใช่ของเรา นึกถึง
อารมณ์คนน่ังรถเมล์ 

เรากําหนดอารมณ์สละละวางพอสมควรแล้ว เดี๋ยวกําหนดอารมณ์นิพพานบ้าง กําหนดอารมณ์นิพพาน
นี่ ให้กําหนดกับลมหายใจสองคู่ หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าว่า นิพพาน 
หายใจออกว่า เป็นสุข หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าว่า นิพพาน หายใจ
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ออกว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจ
เข้าว่า นิพพาน หายใจออกว่า เป็นสุข หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าว่า 
นิพพาน หายใจออกว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข โลกนี้เป็นโลกเกิดแก่เจ็บตาย เราคิดแต่จะ
มาครอบครองโลกนี้ ท้ายที่สุดก็ได้แต่ขี้เถ้ากองหนึ่งทุกชาติ ๆ ไป เราจะหวงห่วงอาลัยเสียดายก็แค่มา
เสียดายขี้เถ้ากองหนึ่ง เมื่อเรามีญาณปัญญาแล้วให้เห็นคุณของพระนิพพาน เรากําหนดอารมณ์นิพพานนี้ 
เราไม่ต้องไปหานิพพานท่ีไหน ให้มาหาที่ใจเรา คือทําให้จิตเรายินดีในพระนิพพาน สมมุติว่าถ้าเราคิดในใจ
เราว่า อยากจะไปเชียงใหม่ อยากจะไปเชียงใหม่จริง ๆ อยากจะไปเชียงใหม่ สักวันหนึ่งได้ไปเชียงใหม่แน่ 
ๆ คิดอยากจะไปภูเก็ต ๆ คิดอยู่อย่างนี้ สักวันได้ไปภูเก็ต ไปหานิพพานไม่ต้องไปหาที่ไหน เปลี่ยนจิตเรา
ให้มายินดีในพระนิพพาน เดี๋ยวมันจะมีลู่ทางไป เพราะเรายินดีในพระนิพพาน เดี๋ยวเราจะขวนขวายสร้าง
บารมี สร้างความดี เพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน ทางเดินร้อยลี้เริ่มจากก้าว ๆ เดียว ถ้าเราเริ่มต้นแล้ว
เดี๋ยวอะไรก็ถึงหมดแหละ ถ้าเราไม่ยินดีในพระนิพพาน ต่อให้เขาจับไปอยู่เดี๋ยวก็หนีกลับ 

นี่ตอนน้ีเราพิจารณาแล้ว เรามัวหลงเวียนว่ายตายเกิดมานับภพนับชาติไม่ถ้วน ท้ายสุดก็ไม่ได้อะไรไป
เลย ได้ขี้เถ้ากองเดียว พลาดท่าบางทียังต้องไปตกนรกอีก ไปตกนรกไปเป็นสัตว์เดรัจฉาน กว่าจะมาเกิด
เป็นคนก็ยาก เกิดมาเป็นคนก็มัวเมาอีกไม่รู้จักธรรมะ ท้ายสุดก็ไม่ได้อะไรไปเลย หวง ห่วง อาลัย ยึดมั่นถือ
มั่นอะไรก็ตายทิ้งหมด ยึดอะไรไว้เวลาตายก็เอาไปไม่ได้สักอย่าง เราจะกลายเป็นไอ้พวกหมูไม่กลัวน้ําร้อน
หมาไม่กลัวน้ําร้อนน่ะ มันก็เห็นว่าไม่สมควรแล้ว เราจะตั้งจิตของเราให้เห็นคุณของพระนิพพานแล้ว เห็น
โทษในการเวียนว่ายตายเกิด เรากําหนดอย่างน้ี โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข แล้วการกําหนดอย่างนี้มัน
จะมีประโยชน์อะไร ต่อไปเวลาเราไปเจอความทุกข์ในโลก จิตเรามันจะไม่ทุกข์ เราจะได้เอาอารมณ์นี้มา
รักษาจิตนี้ว่า โลกนี้มันทุกข์อย่างนี้แหละเราก็เข้าใจอยู่แล้ว เราถึงภาวนาอยู่ทุกวันว่า โลกนี้เป็นทุกข์ 
นิพพานเป็นสุข เราก็จะสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน เพราะเราเข้าใจอยู่แล้วว่าโลกนี้มันก็
ทุกข์อย่างนี้แหละ ตัวเราก็ทุกข์ตัวเขาก็ทุกข์ คนนี้ก็ทุกข์คนนั้นก็ทุกข์ คนรวยก็ทุกข์อย่างคนรวย คนจนก็
ทุกข์อย่างคนจน พวกมีอํานาจก็ทุกข์อย่างมีอํานาจ พวกไม่มีอํานาจก็ทุกข์อีกแบบหนึ่ง ต่อไปเราจะเริ่มตั้ง
จิตของเราให้ยินดีในพระนิพพานแล้ว แล้วเราจะเร่ิมสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน ทําเล็กทํา
น้อยเราก็จะพยายามทํา ให้ทานรักษาศีลเจริญภาวนาสวดมนต์ไหว้พระแผ่เมตตา เราพัฒนาจิตใจของเราที
ละเล็กทีละน้อย เรามุ่งเป้าว่าเพื่อจะเป็นเหตุปัจจัยเพื่อจิตเราจะพัฒนาดีขึ้นจนเข้าสู่พระนิพพานได้ เราจะ
เริ่มต้นแล้ว 
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วันน้ีวันท่ี ๗ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๙ นาฬิกา ๑๕ นาที 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
อารมณ์ปฏิบัติน้ีก็รวมลงในขันธ์ ๕ คําว่ารวมลงในขันธ์ ๕ ก็เป็นการพูดแบบภาษาปริยัติ พูดว่าขันธ์ ๕ 

มันก็ฟังเข้าใจยาก ขันธ์ ๕ คือกายกับจิตเรานี่แหละ กายกับจิตเราน่ะพึงกําหนดรู้ให้มันยิ่ง ทําไมเรามาดู
กายดูจิตเราล่ะ เราถามใจเราว่า ปกติเราจะเป็นทุกข์เพราะไอ้ของที่เราห่วงหรือของที่เราไม่ได้ห่วง มันก็จะ
ตอบได้ว่าอันไหนเราห่วงมาก อันน้ันจะทําให้เราทุกข์มาก และเราก็พิจารณาโดยรอบแล้ว อะไรท่ีเราจะห่วง
มากที่สุด ใครจะพูดว่าชั้นไปรักคนโน้นรักมาก รักมากกว่าตัวเองซะอีก มันก็เป็นคําโม้น่ะแหละ ไม่มีใครรัก
คนอื่นมากกว่าตัวเองหรอก ไม่มีใครเป็นห่วงคนอื่นมากกว่าตัวเองหรอก ที่เราห่วงที่สุดก็คือกายกับจิตของ
เรานี่แหละ ยึดมั่นถือมั่นที่สุดก็กายกับจิตนี่แหละ สิ่งไหนที่เราห่วงมาก ก็จะทําให้เราเป็นทุกข์มาก ธรรมะ
ภาคปฏิบัติก็จะดึงให้มารู้ยิ่งในกายในจิตของเรา เป็นที่สําหรับดําเนินงานปฏิบัติธรรม แล้วไม่ได้ออกไปนอก
ขอบเขตนี้เลย ทําเลหรือฐานอันจะเป็นที่ตั้งแห่งอารมณ์ปฏิบัติก็อยู่ที่กายที่จิตนี่แหละ ฟังครูบาอาจารย์
กรรมฐาน องค์ที่เป็นพระกรรมฐานจริง ๆ ที่ท่านเน้นแต่เรื่องกรรมฐานจริง ๆ ท่านจะพูดไม่เกินเรื่อ งกาย
เรื่องจิต การงานที่จะเน้นให้ลูกศิษย์ทํา ก็คือการกําหนดหยั่งรู้ดูกายดูจิตนี้แหละ อย่างที่พูดว่าสิ่งไหนที่เรา
ห่วงมาก นั่นแหละจะทําให้เราเป็นทุกข์ได้มากที่สุด ที่เราห่วงมากที่สุดก็คือกายคือจิตนี้แหละ ถ้าเราไม่
เตรียมพร้อม ไม่หยั่งรู้ ไม่เข้าใจ ก็เตรียมตัวได้เลยต้องทุกข์แสนเข็ญจนสุดประมาณ 

พระพุทธเจ้าท่านฉลาด ท่านอุบัติในโลกเพื่อจะช่วยให้คนพ้นทุกข์ คําสอนท่านก็จึงสอนให้ศิษย์หา
สาวกทั้งหลายมาเพ่งพิจารณาที่กายท่ีจิตของตัวเองเพื่อจะได้รู้แจ้ง และจะข้ามพ้นทุกข์ได้ก็ตรงนี้แหละ อัน
นี้เราก็พอเข้าใจแล้วว่าที่ต้องหยั่งรู้ให้มากก็คือกายจิตของเรานี้แหละ อันน้ีเราจะมาพิจารณาที่กายท่ีจิตเรานี่ 
แต่จิตมันก็เห็นได้ยาก กายมันเห็นง่าย พอเรามาหยั่งรู้ดูก็จะเห็นว่าจิตมันก็อยู่ที่กายนี่แหละ ครูบาอาจารย์
กรรมฐานท่านจึงให้ปฏิบัติลงที่กายให้มาก แม้ที่ ๆ เรายึดมั่นอุปาทานเป็นตัวเราของเรา สิ่ งสําคัญที่เป็น
สัญลักษณ์ให้ยึดก็คือที่กายนี่แหละ ตอนแรกเราเริ่มเข้าใจว่า อ๋อ ธรรมะก็ให้มาหยั่งรู้ดูที่กายที่จิตเราสิ เรา
วิเคราะห์เข้าไปอีกก็ยิ่งเห็นว่า บอกว่ากายว่าจิตก็ยังกว้าง ที่ทํางานจริง ๆ ก็คือท่ีกายนี่แหละ เรามากําหนด
หยั่งรู้ที่กาย แล้วเรื่องจิตมันจะรู้ไปในตัว ฉะนั้นที่กายเรานี้เป็นที่เราจะเฟ้นให้มาก กรรมฐานนี้ก็ลงที่กายนี่
แหละ แล้วการลงที่กายนี้เราจะลงยังไง มันก็ต้องรู้ว่าจะลงในมุมไหนทิศไหน เหมือนกับว่า เวลาเราจะหั่น
มะเขือยาว บอกว่าไปหั่นมะเขือยาวซิ เราก็ต้องถามว่าจะทํากับข้าวอะไร ถ้าเขาเอามะเขือยาวไปชุบไข่
ทอด ก็หั่นมะเขือยาวบาง ๆ ถ้าว่าจะผัดใส่เต้าเจี้ยวใส่หมู ก็ไม่ต้องหั่นบาง หั่นหนา ๆ ก็ได้ แต่ว่าถ้าจะทํา
มะเขือยาวเผา ก็ไม่ต้องไปหั่นเลย ใช่ไหม ทีนี้เรารู้แล้วว่าจะหยั่งรู้ดูในกาย ธรรมะที่เราจะหยั่งรู้ดูในกายนี้ 
นั่นเราจะหยั่งมุมไหน เหมือนเขาจะเอามะเขือยาวมาทํากับข้าวเราก็ต้องให้มันรู้ว่าจะทํากับข้าวอะไร มันจะ
ได้หั่นถูก 

เราต้องหยั่งรู้ดูกายไปในทิศทางที่จะเห็นไตรลักษณ์ เพราะอะไร ก็อย่างที่เรารู้แล้วว่าสิ่งไหนที่เราห่วง
มากเราจะเป็นทุกข์มาก เพราะฉะนั้นเรามาหยั่งรู้ก็เพื่อจะให้ห่วงน้อยลง อันนี้เป็นสูตรสําเร็จเลย เราก็รู้อยู่
แล้วว่า อย่างที่ถามแต่ต้น เราก็เข้าใจ เหมือนเรามีลูกหลายคน ลูกคนไหนที่เราห่วงมากก็จะทุกข์เพราะคน
นั้นมาก อันนี้เป็นธรรมดา สิ่งไหนเราเป็นห่วงมากเราก็จะทุกข์เพราะสิ่งนั้นมาก ฉะนั้นในเมื่อเรารู้แล้วว่า
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จะต้องกําหนดลงที่กายนี้ เราก็จะกําหนดลงที่กายนี้เพื่อให้มันห่วงน้อยลง ที่มันทุกข์ถึงจะคลายตัว อย่าง
น้อยทุกข์มันจะน้อยลง ต้องทําในทิศทางที่ว่ามากําหนดหยั่งรู้กายนี้ เพื่อให้ห่วงกายน้อยลง ภาษาธรรมะ
เขาเรียกว่าเพื่อมาถอนอุปาทาน ภาษาอย่างที่เราพูดว่ามากําหนดหยั่งรู้เพื่อให้ห่วงน้อยลง หรือให้หมดห่วง
ไป ภาษาธรรมะเขาเรียกว่ามาถอนอุปาทาน ในคําทําวัตรเช้าแปล ท่านจึงแนะนําให้เข้าใจเรื่องนี้ว่าขันธ์อัน
เป็นที่ต้ังแห่งความยึดมั่นคืออุปาทาน นั่นแหละ ที่จะเป็นที่สําหรับมากําหนดหยั่งรู้ ว่าโดยย่อขันธ์ทั้ง ๕ เป็น
ทุกข์ รูปูปาทานักขันโธ ขันธ์อันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่นคือรูป ก็คือกายนี้มันมีความยึดมั่นอยู่ เราก็จะมา
กําหนดหยั่งรู้ เพื่อถอนความยึดมั่น เพื่อให้มันห่วงน้อยลง ทํายังไงเราจะห่วงน้อยลง ต้องมากําหนดรู้ความ
จริง ว่าเราเป็นห่วงมัน มันก็เป็นของมันอย่างนั้น เราไม่ห่วงมัน มันก็เป็นของมันอย่างนั้น คือมันไม่เชื่อฟัง
เรา มันเป็นไปตามเร่ืองของมัน คืออาการธรรมชาติธรรมดาของมัน 

ที่พระพุทธเจ้าบอกกล่าวให้เราเข้าใจ คือ ๑.อนิจจัง ความไม่เที่ยง ๒.ทุกขัง ความเป็นทุกข์ ๓.อนัตตา 
ความไม่มีตัวตน บังคับบัญชาไม่ได้ อันน้ีมันเรื่องจริง เราจะหลงยึดมั่นถือมั่น มันก็เป็นอย่างนี้ เราจะไม่หลง
มัน มันก็เป็นอย่างนี้ ไม่มีทางไปแก้ไขมันได้ มันต้องเป็นอาการไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เรื่องที่แก้ไข
ไม่ได้นั้นเขาเรียกว่าสามัญลักษณะ เป็นลักษณะธรรมดา ไม่ว่ายังไงก็แก้ไขไม่ได้ เปลี่ยนแปลงไม่ได้ เราไป
แก้ไขไม่ให้ใครตายจะเป็นไปได้หรือเปล่า เกิดมาแล้วไม่ให้ตาย เป็นไปได้ไหม เกิดมาแล้วไม่แก่ เกิดมาแล้ว
ไม่เจ็บไม่ตาย จะไปแก้ยังไงล่ะ ไม่มีทางจะไปแก้ได้ สังขารร่างกายมันเป็นของมันอย่างนั้น แก้ไม่ได้เลย 
เราจะไปยึดมัน มันก็เป็นอย่างนี้ เราไม่ยึดมัน มันก็แก่เจ็บตายอย่างน้ี 

ทีนี้พระพุทธเจ้าท่านจะให้ทําอะไร ท่านให้มาตัดตัวยึด เพราะว่ายิ่งเรายึดมากก็ยิ่งทุกข์มาก ก็เหมือน
อย่างที่อุปมาให้ฟังแต่แรกว่า สมมุติว่าเรามีลูกหลายคน ลูกคนไหนเราห่วงมากก็จะยิ่งทุกข์กับมันมาก ทีนี้
เรามาวิเคราะห์แล้วว่าร่างกายมันไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตา แน่นอน แก้ไขไม่ได้ ทีนี้ทํายังไงเราจะห่วง
มันน้อยลง พระพุทธเจ้าท่านก็สอนให้มาเข้าใจความจริงมันซะเลย อย่าไปหนีความจริง ถ้าเราไปหนีความ
จริงก็ยิ่งมีปัญหา ยิ่งเราหลบเราเลี่ยง ถึงเวลาความจริงเปิดเผยจะยิ่งทุกข์ เพราะมันหนีไม่พ้นหรอก ทําไงดี
ล่ะ ต้องมากําหนดหยั่งรู้มัน แล้วก็ยอมรับความจริง เข้าใจความจริง คือยอม ยอมรับแล้วว่ามันเป็นอย่างนี้ 
มันเกเรอย่างนี้ แล้วก็ถอนความคิดที่จะไปเจ้ากี้เจ้าการกับมัน เพียงอาศัย แต่เรารู้ว่าจะไปยึดครองมันไม่ได้ 

เหมือนกับอะไร สมมุติว่าผู้หญิงไปได้ผัวขี้เมา กี่วัน ๆ มันก็กินเหล้าโวยวาย วุ่นวายอย่างนี้แหละ จะ
ไปบังคับขู่เข็ญยังไงมันก็จะขี้เมาอย่างนี้ ก็เป็นทุกข์กลุ้มใจ วันดีคืนดีคิดขึ้นได้ว่า เอ้อ อยู่มาหลายปีก็เห็น
แต่มันเป็นอย่างนี้ ก็ช่างมันเถอะ จะไปเอาอะไรกับมัน อยู่มาหลายปีก็ไม่เห็นจะไปดัดสันดานมันได้ วันดีคืน
ดีนึกขึ้นได้ก็ยอมรับมันเลย อ้าว พอยอมรับได้ก็หมดทุกข์ ไอ้ตอนจะไปเจ้ากี้เจ้าการ ดังเช่นว่า เวลากิน
เหล้าก็มึงอย่าเมาสิ เวลาเมาแล้วมึงอย่าโวยวายสิ เวลาโวยวายมึงอย่าไปหาเรื่องใครสิ โอ้ยเป็นทุกข์กลุ้มใจ 
ระทมหม่นไหม้ ก็คิดจะไปคุมมันน่ะ พอวันดีคืนดีคิดขึ้นมาได้ เอ้อ กี่ปี ๆ ไอ้เราจะไปเจ้ากี้เจ้าการ ก็เห็นมัน
ก็เป็นแต่อย่างนี้ ก็ช่างมันเถอะ อย่าไปทุกข์กับมัน มันเป็นอย่างนั้นก็เรื่องของมันเอง เราจะไปกลุ้มกับมัน
ทําไม พอคิดอย่างนี้ได้แล้วก็เลยหมดทุกข์ คือเลิกคิดว่าจะไปเจ้ากี้เจ้าการไปจัดระเบียบมันน่ะ ยอมรับ
ความจริงแล้ว ยอมรับความจริงว่ามันจะวุ่นวายอย่างนี้แหละ มันจะมีเรื่องมีราวอย่างนี้แหละ ยอมรับ ไอ้นี่
แหละเราจะหมดทุกข์ อันนั้นแหละ ที่เราจะมากําหนดหยั่งรู้สังขารก็อย่างนั้นแหละ คือยังไงมันเกิดมาแล้ว 
มันก็แก่แน่ เจ็บแน่ ตายแน่ พูดกับมันก็ไม่รู้เรื่องแล้ว ถ้าพูดมันรู้เรื่อง เขาก็พูดกันมาแต่ยุคสุโขทัย อยุธยา 
แล้ว ไม่ถึงรุ่นเราหรอก ถ้าพูดกับมันรู้เรื่อง เขาก็พูดกันมาแต่ยุคพระพุทธเจ้าแล้ว ว่านี่ จงอย่าแก่ อย่าเจ็บ 
อย่าตายนะ จงอย่าวุ่นวาย อย่าปวดแข้งปวดขา หัวเข่าจงอย่าเสื่อมนะ ร่างกายอย่าเสื่อมนะ อย่าปวดหลัง
ปวดเอวนะ อย่าถ่ายท้องลงท้องนะ อย่าท้องผูกท้องอืดนะ ถ้าพูดกันรู้เรื่อง ก็ต้องพูดรู้เรื่องกับมันมาตั้งแต่
ไหนแต่ไรแล้ว ในความเป็นจริง พูดกันไม่รู้เรื่อง ให้เราเข้าใจเหมือนกับผู้หญิงคนนั้นเข้าใจผัวขี้เมาของเธอ 
โอ้ย ถ้าฉันคุมมันได้คุมได้ตั้งแต่ปีแรกที่แต่งงานกันแล้ว แต่นี่ก็ กี่ปี ๆ ก็คุมมันไม่ได้ มันก็มีเรื่องอย่างนี้ มัน
ก็โวยวายอย่างน้ี ทําใจได้น่ะหมดทุกข์ การท่ีเราพิจารณาร่างกายน่ะ ก็กําหนดหยั่งรู้กายนี่แหละ ให้มันเห็น
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ความจริง สังขารน้ีไม่เที่ยงหนอ เป็นทุกข์ นั่งนานก็เป็นทุกข์ พลิกซ้ายหน่อย พลิกซ้ายมานึกว่า เอ้อสบาย
ดี อ้าวเดี๋ยวปวดอีกแล้ว เดี๋ยวปวดทางข้างนี้อีกแล้ว อ้าวเปลี่ยนไปพลิกขวาหน่อย พลิกขวาใหม่ ๆ ก็
สบายดี อ้าวเดี๋ยวทุกข์อีกแล้ว วันน้ีถ่ายท้อง แหมเราถ่ายท้องโล่งเลย ท้องเบาสบายดี อ้าวเดี๋ยวหิวข้าวอีก
แล้ว หิวข้าวก็กินเติมมันเข้าไปอีกแล้ว มันแน่นท้องอีกแล้ว อยากถ่ายท้องอีกแล้ว ทําไงจะถ่ายท้องได้ ถ้า
ถ่ายท้องได้ โอ้ยท้องเบาโล่งสบายดี ถ้าถ่ายไม่ได้ก็อึดอัดอยู่อย่างนั้นแหละ โอ้ยทํายังไงดีท้องผูกซะแล้ว ทํา
ไงจะเอายาโน่นมากินเอายานี่มากินให้ถ่ายท้องได้ พอถ่ายท้องได้โอ้ยเบาสบายท้องเบาดี เดี๋ยวก็กินเข้าไป 
ทําให้มันอึดอัดอีกแล้ว คือมันไม่จบน่ะ ปัญหามันไม่จบ เราจะไปคิดว่าเมื่อไหร่จะจบซะที ก็ทุกข์กับมันอยู่
นั่นแหละ เหมือนกับผู้หญิงคนนั้นที่จะไปคุมผัวขี้เมา ทุกข์อยู่นั่นแหละ เมื่อไหร่ยอมรับว่า เราก็รู้เช่นเห็น
ชาติมันแล้ว เห็นมันก็ขี้เมาอย่างน้ี วุ่นวายอย่างน้ี โวยวายอย่างนี้ เที่ยวไปหาเรื่องชาวบ้านอย่างนี้ วันดีคืน
ดีเลยทําใจได้ คือทําใจได้นี่มันไม่ใช่มันหมดปัญหา หมายถึงว่ายอมรับแล้วว่ามันมีปัญหาอย่างนี้ อย่าไป
กลุ้มกับมันเลย เออหนอ เห็นแต่ไหนแต่ไรมันก็เป็นอย่างนี้ จะไปกลุ้มกับมัน มันก็เป็นอย่างนี้ จะไม่กลุ้มเลย 
มันก็เป็นอย่างนี้แหละ แล้วไปกลุ้มกับมันทําไม นี่แหละ พอคิดได้แล้ว ก็อันนี้แหละ หมดทุกข์ เขาเรียกว่า
หมดความห่วงผูกพัน หมดอุปาทาน เรามากําหนดหยั่งรู้ในกายก็เพื่ออย่างนี้แหละ เราจะดับทุกข์ได้ ไม่ใช่
ว่าเราจะไปห้ามไม่ให้มันแก่เจ็บตาย อันธรรมดาของสังขาร มีความเกิดขึ้นในเบื้องต้น ทรงอยู่ในท่ามกลาง 
แล้วก็แตกดับสลายผุพังไปในที่สุด จะไปเจ้ากี้เจ้าการให้มันเป็นอย่างอื่นมันก็ไม่ยอมเลย ตั้งแต่วันที่เราเกิด
มาก็บ่ายหน้าไปสู่ความตาย แล้วก็ไม่รู้จะตายวันไหนด้วย 

เพราะฉะนั้นเราต้องไม่ประมาท ต้องเจริญสติมากําหนดหยั่งรู้ที่กายนี้แหละ สถานที่ทํางานของ
กรรมฐานก็คือที่กายนี้ ถ้าเราไม่รู้จักมากําหนดหยั่งรู้มัน เขาเรียกว่าอยู่อย่างโง่เขลาเบาปัญญา เมื่อความ
ไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาปรากฏก็รับไม่ได้ ทุรนทุรายตีโพยตีพายโวยวายโทษฟ้าโทษดิน ถ้าเรามาฝึก
จิต ฝึกกําหนดหยั่งรู้ให้รู้แจ้ง เราก็จะได้กําไร โลกนี้เราเกิดมา เราก็อาศัยมันไป แต่ถ้าใครมีธรรมะ คนนั้นก็
จะไม่ทุกข์ เพราะว่ารู้ทางหนีทีไล่ รู้ความจริง ถ้าเราไม่ฝึกปฏิบัติให้จิตมันรู้แจ้งธรรมะของพระพุทธเจ้า ก็จะ
อยู่อย่างโง่เขลาเบาปัญญา ยึดมั่นในสิ่งที่ต้องแตกดับ หวงห่วงผูกพันในสิ่งที่ต้องพลัดพราก ถ้าไม่ทุกข์จะ
เป็นไปได้หรือ มีแต่ทุกข์ทั้งนั้น หาเรื่องทุกข์ทั้งนั้น คือไม่รู้ความจริง ผู้รู้ความจริง เปรียบเหมือนเราเดิน
เหยียบสะพานไม้ ถ้าเรารู้ว่าไม้แผ่นนี้มันเปราะ รู้ว่าไม้แผ่นนี้มันผุ อันนี้จะได้ประโยชน์กว่า จะได้ทําให้มัน
ถูก เรารู้ว่า ต้องเหยียบมันพอประมาณ มันผุอยู่ ถ้าไม่รู้เรื่องรู้ราว เดินส่งเดช เหยียบส่งเดช เหยียบเต็มที่ 
ก็เหยียบแล้วทะลุลงไปเลย มันจะทุกข์เดือดร้อนขนาดนั้น เหมือนกับคนเหยียบสะพานไม้ผุที่เหยียบอย่าง
ส่งเดช ไม่รู้เรื่องรู้ราวอะไรเลย คนเกิดมาในโลกที่ไม่รู้ธรรมะของพระพุทธเจ้าก็เหมือนอย่างนั้นแหละ เดิน
ข้ามสะพานไม้เก่าก็เดินส่งเดช ไม่ได้รู้เรื่องรู้ราวเลยว่าไอ้แผ่นนี้มันเปราะมันบาง ไอ้แผ่นนี้มันผุ เหยียบ
โครม ๆๆ เดี๋ยวก็ตกสะพานตกน้ําตกท่า 

ธรรมะของพระพุทธเจ้ามีเพื่อให้เรารู้แจ้งความจริง ใครไม่รู้แจ้งความจริงอันนี้ก็มีแต่ความซวยถามหา
ทั้งน้ัน เพราะฉะนั้นเราอย่าประมาทวันเวลา อย่าทอดธุระ อย่าทิ้งธรรมะ ต้องฝึกฝนเอาไว้ เตรียมใจเอาไว้ 
จะได้ไม่ทุกข์ เกิดมามีสังขารแล้วก็ได้เท่ากัน ได้ความไม่เที่ยงเท่ากัน ได้ความเป็นทุกข์เท่ากัน ได้ความ
เป็นอนัตตาไม่มีตัวตนบังคับบัญชาไม่ได้เท่ากัน ถ้าเราบังคับมันได้ จะให้มันแก่หรือ ถามดูซิเราชอบหรือ 
ถ้าบังคับได้จะมีใครแก่ล่ะ ถ้าเราบังคับมันได้จะให้มันป่วยหรือ บังคับได้จะให้ตายหรือ เกิดมาในโลกก็ได้
อย่างนี้เท่ากัน บุคคลใดไร้วาสนา ไม่มีความศรัทธาในธรรมะของพระพุทธเจ้า ไม่ขวนขวายปฏิบัติบําเพ็ญ
ตน อันนั้นก็คือคนไร้วาสนา เขาเรียกว่าสดชื่นรื่นเริงอยู่ในปากมัจจุราช ไม่รู้ว่าภัยอันตรายจะมาถึง ไม่
เตรียมพร้อม ถ้าเรารู้แล้วเราเตรียมพร้อมไว้ อันน้ันแหละ จะช่วยแก้ปัญหาให้เรา สมมุติว่าเราอยู่หนองคาย
ริมแม่น้ําโขง เรารู้ว่าเขาปล่อยน้ํามามาก จากเขื่อนทางประเทศจีนโน้น น้ําเริ่มมาแล้ว เดี๋ยวมันจะท่วม เรารู้
อย่างนี้เราก็เตรียมเก็บข้าวของขึ้นที่สูง อย่างนี้เขาเรียกว่าจะพ้นภัย ถ้าไม่รู้เรื่องรู้ราว หรือรู้แล้วเขาบอก
แล้วก็เชือนแชประมาท เอาแต่เล่นสนุกสนานไม่เตรียมพร้อม เภทภัยกําลังจะมาแล้ว ถึงเวลาจะเสียหาย
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รุนแรง เพราะไม่เตรียมพร้อม เชือนแชประมาท เภทภัยกําลังกล้ํากลายอยู่ ถ้าเรารู้เราเตรียมตัว อันนั้นจะ
เป็นประโยชน์ ไอ้พวกประมาทก็เอาแต่เล่นสนุกสนาน น้ํากําลังจะมาแล้วเขาปล่อยน้ํามาจากเขื่อนทางจีน
โน่น แม่น้ําโขงก็เอ่อล้นตลิ่งจากทางโน้นแล้ว น้ํากําลังจะมาถึงแล้ว เตรียมเก็บของขึ้นที่สูง รถราก็ต้องเอา
ไปฝากไว้ในท่ีน้ํามันจะไม่ท่วม ของไหนจะเสียหายเตรียมเก็บขึ้นท่ีสูง อันน้ันก็จะปลอดภัย 

การที่พระกรรมฐานท่านมาตักเตือนว่า ความแก่ความเจ็บความตายมันย่างกรายเข้ามาหนอ อย่า
ประมาทในชีวิตหนอ อันนั้นก็เหมือนเขามาตักเตือนเรื่องน้ําที่เขากําลังปล่อยมาจากทางจีนแล้ว แม่น้ําโขงก็
ล้นตลิ่งไล่มาเป็นแถบ ๆ แล้ว จากทางโน้นน่ะ ให้เราเตรียมพร้อมได้แล้ว จะได้ไม่เสียหายมาก การบอกนี่ 
เหมือนบอกทุกข์บอกโทษให้ต้องกังวลใจ แต่ว่าผู้มีปัญญา เวลารู้ปัญหาแล้วแก้ไขถูกวิธี มันไม่ทุกข์ไม่
กลุ้มใจแล้วมันจะสําเร็จผลงาน การมาบอกกล่าวชี้โทษเหมือนแกล้งว่าทําให้กังวลเป็นทุกข์เศร้าใจ แต่ว่าผู้มี
ปัญญา เมื่อเขามาชี้โทษบอกโทษ ก็จะได้จัดการให้ถูก จัดการเตรียมพร้อมกับภัยที่กําลังจะมา ดําเนินการ
ให้เรียบร้อย จะได้ปฏิบัติตัวต่อเภทภัยที่กําลังมาให้ถูกต้อง ความเสียหายก็น้อย ธรรมะของพระพุทธเจ้าจึง
ออกมาชี้โทษ ชี้โทษแล้วชี้โทษอีก เหมือนกับแกล้งจะมาขู่กันให้สะดุ้งตกใจ มันไม่ใช่ขู่กัน มันเป็นเรื่องจริง 
เป็นเรื่องจริงจึงมาบอกกล่าวกันให้เตรียมพร้อมแล้วก็ทําให้ถูก ความเสียหายมันก็จะไม่ มี หรือความ
เสียหายมันก็จะมีน้อย ไม่ใช่เอาเรื่องเลวร้ายมาขู่กันให้ตระหนกตกใจ เจอกันกี่ทีก็มาขู่กันให้ตระหนกตกใจ 
ธรรมะของพระพุทธเจ้าชี้โทษและบอกวิธีแก้ไขให้ด้วย ให้มาพร้อมกัน บอกทุกข์โทษของสังขาร แล้วก็บอก
วิธีพ้นทุกข์ด้วย 

ให้สร้างบารมี สร้างกุศล มีการให้ทาน รักษาศีล เจริญภาวนา พัฒนาจิตเราให้ผ่องใสให้มีที่พึ่ง เรารู้
อย่างนี้เราก็จะเตรียมตัวในฐานะผู้ไม่ประมาทแล้ว คุณธรรมความดีอันใดเราจะพยายามสร้าง สร้างทุกวัน 
สร้างเล็กสร้างน้อยก็ตามที แต่เราทําให้สม่ําเสมอ เหมือนกินข้าว ไม่ใช่ว่าจะกินข้าวท่ีละกระสอบ กินข้าวไป
เถอะ กินทีละจาน ๆ กินทีละถ้วย กินให้สม่ําเสมอ มันก็มีแรง ร่างกายสุขภาพก็แข็งแรง การสร้างบารมีก็
อย่างนั้นแหละ เราก็ทําทุกวัน ทําเล็กทําน้อยแต่ทําทุกวัน ทําเล็กทําน้อยเท่าที่เราจะทําได้ ถ้ามีโอกาสว่าง
เราไม่ทิ้ง ทําทุกวัน ทําเล็กทําน้อยทําบ่อย ๆ ทําเป็นนิจทําให้เป็นนิสัย ว่างก็ทํา มีโอกาสทําอะไรได้เราก็
ขวนขวายทํา เราไม่ประมาทแล้ว รู้แล้วว่าสังขารนี้ไว้ใจไม่ได้ คนบางคนร่างกายแข็งแรง ๆ อยู่ดี ๆ อ้าว
เดินไม่ได้ เราก็เคยเห็นเยอะแยะไป ไม่มีใครเอาไม้เอามีดมาตีเลย อยู่ดี ๆ เดินไม่ได้ เป็นอัมพฤกษ์อัมพาต
ไป เพราะฉะนั้นเราอย่าไว้ใจว่าสังขารนี้จะเป็นที่พึ่งได้ เราต้องสร้างความดี สร้างบุญบารมีเอามาเป็นที่พึ่ง 
เฉพาะสังขาร ๆ นี้พึ่งไม่ได้ พึ่งไม่ได้จริง ๆ มันเปลี่ยนแปลง ความเจ็บไข้ได้ป่วยมาเราก็ไม่ได้เรียกร้องขอ
เลย ไม่อยากให้เป็นด้วยซ้ํา ไปถามคนท่ีเป็นโรคปัจจุบันทันด่วน เขาอยากเป็นที่ไหนล่ะ จู่ ๆ ก็เป็น สังขาร
นี้จึงไว้ใจไม่ได้ เราต้องทําที่พึ่ง พึ่งบุญกุศล พึ่งบุญบารมี พึ่งความดี ทําเล็กทําน้อยทําบ่อย ๆ มันจะเป็น
ของใหญ่ 

ให้เราคอยเตือนตนอยู่เสมอ ว่าเราได้ทําที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือยัง ถ้าเราเตือนอย่างนี้มันจะเป็นผู้ไม่
ประมาท คํานี้มันก็จะเตือนเรา เราได้ทําที่ พึ่ งแก่ตัวเองไหม ในวันนี้แหละ เรานึกไว้  อย่าไป
ผัดวันประกันพรุ่ง เราทําความดีเล็ก ๆ น้อย ๆ ให้ทํามันเดี๋ยวนี้ทําในวันนี้ ทําในปัจจุบัน อย่าไปนึกฝันว่า
วันนั้นเราจะทําดีใหญ่ ๆ เหมือนว่าเราหิวข้าว ข้าวเหนียวเปล่า ๆ จิ้มน้ําปลาก็ตามทีเถอะ มีคุณค่ากว่าที่
เขาบอกว่า เดี๋ยวพรุ่งนี้จะมีหมูหันมาให้ตัวหนึ่ง เราหิวน่ะ แสบท้องอยู่นี่ ข้าวเหนียวเปล่า ๆ จิ้มน้ําปลา
ดีกว่าฝันถึงหมูหันที่จะมาวันพรุ่งนี้อีก เราเอาเรื่องนี้มาเป็นอุทาหรณ์ เราอย่าผัดวันประกันพรุ่ง อย่าคิดว่า
เดี๋ยวค่อยไปทําความดีพรุ่งน้ี วันน้ีจงทําเลย ทําเล็ก ๆ น้อย ๆ ความดีที่เราทําเล็ก ๆ น้อย ๆ วันนี้ ดีกว่าที่
เราผลัดไปผ่อนไปถึงเรื่องความดีใหญ่ ๆ พรุ่งนี้ เหมือนกับเราหิวข้าววันนี้ มีข้าวเหนียวจิ้มน้ําปลาวันนี้ 
ดีกว่า ฝันว่าเดี๋ยวพรุ่งนี้จะมีหูฉลามนะ มีหมูหันนะ อันไหนมันดีกว่ากัน เราหิวข้าวแสบท้องอยู่นี่น่ะ ข้าว
เหนียวเปล่า ๆ จิ้มน้ําปลาวันน้ีดีกว่าอีก จิ้มนํ้าปลาพอเค็มปะแล่ม ๆ เค้ียวได้ก็เคี้ยวกลืน มันก็อิ่มเหมือนกัน 
นึกถึงหมูหันพรุ่งนี้มันก็ได้แค่แสบท้อง 
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ให้เราคิดอยู่เสมอว่าเราได้ทําที่พ่ึงแก่ตัวเองแล้วหรือยัง มันจะได้ไม่ประมาท ทําอะไรได้วันนี้ทําเลย ทํา
เล็กทําน้อยก็ยังดี เราไม่ได้ทําอะไร เราก็นึกพุทธมนต์บทใดบทหนึ่งขึ้นมา เรานึกในใจ หรือเราว่าของเรา
คนเดียว นั่นมันก็เป็นกุศลของเราแล้ว มีค่าแล้ว ดีกว่าเราผลัดไปพรุ่งนี้ เดี๋ยวพรุ่งนี้เราจะทําให้ยิ่งใหญ่เลย 
เดี๋ยวนี้เรานึกขึ้นได้เราก็สร้างบารมีของเราเลย สร้างเล็กสร้างน้อยเราก็ทํา เราไม่ได้ทําอะไรเราเอาจิตระลึก
ถึงพระพุทธเจ้า จิตก็เป็นกุศลแล้ว เป็นกุศลบารมีแล้ว เรานึกถึงพระคุณของท่าน อิติปิโส ภะคะวา อะระหัง 
สัมมาสัมพุทโธ ก็เป็นบุญแก่เราแล้ว อย่าไปรอคอยแต่ผัดวันประกันพรุ่ง เราต้องคิดอยู่เสมอว่าเราได้ทําที่
พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ ในวันนี้ปัจจุบันนี้เราได้ทําแล้วหรือ เราเอาคํานี้ไว้ผูกใจว่า เราได้ทําที่พ่ึงแก่ตัวเองแล้ว
หรือ 

คํานี้ให้เราเอาผูกใจไว้เป็นนิจ จะเป็นประโยชน์แก่เราแล้ว เราได้ทําที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ เป็นเครื่อง
กันความประมาท เป็นคําเพื่อเตือนตน เราได้ทําที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ แต่ละครั้งที่เรานึกขึ้นมา มันจะมี
กําลังใจ มีความเพียร ไม่ทอดธุระไม่เชือนแช เพราะสังขารนี้มันพึ่งไม่ได้ ถึงเวลามันแก่มันก็จะแก่ของมัน 
เราห้ามมันก็ไม่ฟัง ถึงเวลามันเจ็บ เราก็ไม่ได้อยากเจ็บเลย ห้ามมันพูดกับมันก็ไม่รู้เรื่อง มีเท่านั้นเอง ถึง
เวลาเราจะตายก็ไม่ได้คิดเลยว่าอยากจะตาย แต่ความตายมันก็เตรียมไว้ให้เราแล้ว เพราะฉะนั้นสังขารนี้
มันพึ่งไม่ได้ เราต้องสร้างกุศลสร้างบารมีไว้เป็นที่พึ่ง เราจึงอย่าประมาท ให้เราผูกใจไว้เสมอ คํานี้ เอาไว้
เป็นคําอุทานประจําตัวเลย เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ เหมือนกับคําอุทานที่เขาว่า คุณพระช่วย เรา
เอาคํานี้เป็นคําอุทานประจําตัว สะดุ้งตระหนกตกใจเราก็นึกถึงคํานี้ เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ เจอ
ความทุกข์เจอความผิดหวังโดนคนด่าเราก็นึกถึงคํานี้ขึ้นมา เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ ขายของ
ขาดทุนขายของกําไรก็นึกคํานี้ เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ ท้องผูกหรือท้องเดินเราก็นึกถึงคํานี้ 
ท้องผูกเราก็นึกคํานี้ ท้องถ่ายมากเราก็นึกถึงคํานี้ เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ กินข้าวอร่อยหรือกิน
ข้าวไม่ลงก็นึกถึงคํานี้ วันนี้กินข้าวไม่ลงเลย เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ วันนี้กินข้าวอร่อยจังกินไป
สองจานแล้วยังรู้สึกแหมจะกินจานที่สามยังได้อีก เราก็นึกถึงคํานี้ เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ เอาไว้
เป็นคําอุทานประจําตัวเรา 

ผู้ใดนึกอย่างนี้อยู่เป็นนิจ ผู้นั้นแหละจะได้ที่พึ่ง แม้เกิดมาในโลกนี้ มันต้องแก่ต้องเจ็บต้องตายเป็น
ธรรมดา แต่ก็ไม่มีปัญหาอะไร ไม่เสียชาติเกิด คุ้มค่าแล้ว เพราะเราได้ทําที่พ่ึงแก่ตัวเองแล้ว เราก็รู้ว่าสังขาร
พึ่งไม่ได้ เราต้องปฏิบัติธรรมะเป็นที่พ่ึง สร้างกุศลเป็นที่พ่ึง ทําความดีเป็นที่พึ่ง เรียนรู้ธรรมะเป็นที่พึ่ง รวม
ความเราใช้เป็นคําเตือนตน เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ ทุกสถานการณ์ให้เรานึกของเราอย่างนี้ เรา
ผ่านไปเห็นคนเข้าวัดเข้าวาดูน่าศรัทธา นั่นแหละเขาไปทําที่พ่ึงแก่ตัวเอง เราก็มาหวนนึกแล้วเราได้ท าที่พึ่ง
แก่ตัวเองแล้วหรือ เราผ่านไป ไปเห็นแต่คนมันไปเข้าวิกเต้นแร้งเต้นกามัวเมาสุรายาฝิ่นยาสูบอะไร เราเห็น
เขามัวเมาประมาทเราก็มาเตือนตนว่า เราได้ท าที่พ่ึงแก่ตัวเองแล้วหรือ ไม่ว่าเจอเรื่องดีเรื่องร้าย เราใช้คํานี้
คอยเตือนตน บุคคลผู้นี้ก็จะมีที่พ่ึง จะตายเมื่อไหร่ก็ไม่เสียชาติเกิด จะเจ็บจะป่วยตอนไหนก็ไม่มีปัญหาแล้ว 
จิตใจได้ทําที่พ่ึงเตรียมไว้แล้ว ความตายมันก็มาหาเราแน่นอนอยู่แล้วไม่ต้องสงสัย แต่เราเป็นผู้ไม่ประมาท 
ได้เตือนตนอยู่เสมอ และได้เตรียมท่ีพึ่งแก่ตัวเองทุกวัน วันละเล็กละน้อย น้ําหยดทีละหยดยังเต็มตุ่ม เราได้
สั่งสมความไม่ประมาทอยู่ทุกวี่ทุกวัน ถึงเวลาจะตายเมื่อไหร่เราก็ไม่ทุรนทุราย ตายไปก็ไปสบาย ภพชาติก็
สูงขึ้น เข้าใกล้ทางพ้นทุกข์มากขึ้น ไม่เสียทีท่ีเกิดเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา คุ้มค่า 

เอ้าวันนี้ปรารภธรรมะอย่างโน้นอย่างนี้เพื่อให้เป็นประโยชน์แก่อารมณ์ปฏิบัติ สรุปก็ให้ญาติโยมเอาไป
จําไว้ใช้เตือนตนว่า เราได้ท าที่พึ่งแก่ตัวเองแล้วหรือ ท้ายสุดแห่งการบรรยายธรรมะ ขออ้างอิงคุณพระศรี
รัตนตรัยจงคุ้มครองรักษาท่านผู้ปฏิบัติธรรม ท่านผู้ใฝ่ธรรม ให้เจริญในธรรมะ ท้ายสุดก็ให้ได้บรรลุธรรม ได้
มรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ อันพลันจะถึงกันทุกท่านทุกคนเทอญ 
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เอ้าเดี๋ยวแผ่เมตตาสักหน่อย สัพเพสัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ในทิศเบื้องหน้า ในทิศเบื้องขวา ในทิศ
เบื้องหลัง ในทิศเบื้องซ้าย ในทิศเบื้องล่าง ในทิศเบื้องบน จงเป็นสุข ๆ เถิด จงมีส่วนแห่งกุศลผลบุญ ที่
ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ มาแล้วด้วยดี ในกาลทุกเมื่อเทอญ ขอให้กระแส แห่งความอ่อนน้อมถ่อมตน และ
กระแสเมตตาจิต ของข้าพเจ้า จงแผ่ไปตลอด หมื่นโลกธาตุ แสนโกฏิจักรวาล อนันตจักรวาล จิตวิญญาณ
ดวงใด สัมผัสกระแสน้ี ขอให้มีส่วนบุญ จากข้าพเจ้า จงทุกประการ จิตวิญญาณดวงใด ที่รู้คําอธิษฐานน้ีแล้ว 
ขอจงอนุโมทนา บุญกุศล ของข้าพเจ้า เอาเองเถิด ส่วนจิตวิญญาณดวงใด ที่ยังไม่รู้ ขอเทวดาทั้งหลาย จง
บอกกล่าว ให้จิตวิญญาณ เหล่านั้นได้รู้ เพราะเหตุที่อนุโมทนา ในกุศล ที่ข้าพเจ้าบําเพ็ญ จิตวิญญาณ
ทั้งหลาย จงเป็นสุข พ้นทุกข์ทั้งปวง ความปรารถนาที่ดีงาม ของท่าน จงเต็มรอบ บริบูรณ์ ทุกประการ ใน
กาลทุกเมื่อเทอญ เทวดาเหล่าใด เทวดาองค์ใด ที่นําคําอธิษฐาน และกระแสเมตตา ของข้าพเจ้า ไปบอก
กล่าว ไปปรากฏ ในท่ีต่าง ๆ ขอให้มีส่วนบุญ จากข้าพเจ้า ตลอดกาลเป็นนิตย์ ในกาลทุกเมื่อเทอญ สาธุ 
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วันน้ีวันท่ี ๙ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๕๔ เวลา ๒๐.๓๑ นาท ี
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
การปฏิบัติ ให้เรามากําหนดภายในนี่แหละ คือร่างกายมันเป็นทุกข์ มันโดนบีบเค้นอยู่ตลอด ร่างกาย

ที่ว่าเป็นทุกข์น่ะ เราจะอยู่อย่างที่ไม่แก้ปัญหานี่ไม่ได้เลย ชีวิตประจําวันของเราต้องอยู่ด้วยการแก้ปัญหา
ตลอด ทุกขั้นตอนเลย เพื่อการทรงอยู่ของร่างกายนี้ จะต้องมีอาหารมากิน พื้นฐานของความเป็นอยู่ของ
ร่างกาย ต้องมีอาหาร อาหารก็ไม่ใช่ว่าได้มาโดยง่าย ๆ ต้องมีความลําบาก ต้องวางแผน ต้องเตรียมการ 
การมีอาชีพนั่นแหละคือการเตรียมการวางแผนให้ได้อาหารมา คําว่าอาชีพนี่ ทุกข์ยากลําบากยังไงก็ต้อง
ทน พอพูดถึงว่าอาชีพแล้วนี่ กลัวบาปกลัวกรรมอะไรก็ต้องทน เหมือนอย่างคนทําอาชีพประมงอย่างนี้ ฆ่า
เนื้อเบื่อปลาก็ว่าบาปแล้ว แต่พอพูดว่า ฉันมีอาชีพนี่ ไม่ทําจะทํายังไงล่ะ ก็เลยเป็นความจําใจบังคับว่าต้อง
ทํา ต้องทําบาปทํากรรมทุกวัน โดยเอาคําว่าอาชีพมาอ้าง อาชีพก็คืออะไรล่ะ ก็คือการที่ต้องมีการ
เตรียมการเพื่อให้มีกินน่ะ อันนี้เป็นความลําบากของร่างกาย การจะมีอาหารมากิน วันนี้กินไปครั้งหนึ่ง 
เดี๋ยวพรุ่งนี้ต้องกินอีกแล้ว การจะได้อาหารมากินจึงเป็นว่าแค่ได้ครั้งเดียวหนเดียวก็ไม่พอ คําว่าอาชีพจึง
เป็นว่า ต้องอดทนอดกลั้นวางแผน เพื่อให้ได้อาหารมาสม่ําเสมอ เท่าที่จะทําได้ แต่มันก็ไม่แน่นอน 
อุปสรรคขัดขวางในอาชีพมันก็มีเสมอ ความแก่งแย่งกันก็มี ความแก่งแย่งผลประโยชน์น่ะ เหมือนกับเรามุ่ง
สิ่งหน่ึง จะไปเอามา แต่คนอื่นเขาก็จะเอาด้วยเหมือนกัน ก็ต้องแย่งกัน ต้องขัดแย้งกัน ต้องทะเลาะกัน บาง
ทีต้องทําร้ายทําลายฆ่าฟันกัน 

นี่เรารวมมาแยกแยะ เพื่อให้เห็นว่าร่างกายมันเป็นทุกข์ เริ่มต้นแค่ว่าจะหาของมาใส่ปากหาของมา
กินน่ะ เรานึกไปแต่ละขั้นแต่ละตอนจะเห็นความทุกข์หลากหลาย การจะได้อะไรมากิน บางทีเราเห็นอยู่ว่า
เราจะไปเอา คนอื่นเขาก็เห็นเหมือนกัน ก็ต้องแย่งกัน ต้องขัดกัน ต้องเป็นศัตรูคู่เวรกัน เบียดเบียนกัน 
เพราะเรื่องอาชีพน่ีแหละ เวลาขัดแย้งกัน ถ้าตีรันฟันแทงกันก็จะเจ็บจะทุกข์น่ะ แต่ว่ามันไม่ใช่ทุกข์แค่ตอน
มาตีกัน คนพอมีเรื่องกันขัดแย้งกัน ความตระหนกตกใจว่าจะทําร้ายกัน โอ้โห เป็นเวลากี่วันกี่เดือนที่ต้อง
มาตระหนกตกใจ ยังไม่ได้มาทําร้ายกันเลยนะ บางทีอีกฝ่ายเขาก็ไม่ได้คิดวางแผนจะมาทําร้ายเราเลย แต่
พอมีเรื่องแล้วนี่ เราก็เกิดมีความวิตกกลัดกลุ้ม กลัวว่าคนโน้นจะมาทําร้ายคนนี้จะมาทําร้าย ต้องเครียด
เพราะเรื่องน้ีเท่าไหร่ นี่มันเป็นผลพวงมาจากอาชีพเลยนะ คือเมื่อเราจะต้องหาอะไรมากิน จึงต้องหาอาชีพ 
ต้องแย่งกัน ต้องมีเรื่องกัน มีการขัดแย้งกัน ถ้าขัดแย้งกันก็จะมาทําร้ายกัน แต่สมมุติว่าเขายังไม่ทันมาทํา
ร้ายเราเลย กับการที่เราวิตกกลัดกลุ้มกังวลน่ะ โอ้โห มันมากเท่าไหร่ล่ะ กี่วันกี่เดือน ที่เราต้องโดนทําร้าย
ทางจิต โดยที่เราต้องกลัดกลุ้มวิตกกังวลเอง บางทีอีกฝ่ายเขายังไม่ได้วางแผนมาทําร้ายเรา หรือบางทีอีก
ฝ่ายเขาวางแผนจะทําร้ายเรา แต่ยังไม่มีโอกาส เราก็มาวิตกกลัดกลุ้มกังวล นี่มันเป็นทุกข์อีก แล้วถ้า
ขัดแย้งกัน เขามาเอาเปรียบเรา หมายถึงในโลกที่คนยังไม่มีธรรมะกันน่ะ หรือว่าแต่ก่อนแต่ไรที่เรายังไม่มี
ธัมมะธัมโม พอเขามาเอาเปรียบเรา เราก็ต้องไปทําร้ายเขา ไปด่าไปว่า ไปเอาเรื่อง ถ้าเราไปเอาเรื่องแล้ว
เราสู้เขาไม่ได้ อ้าวเราเจ็บตัวกลับมาก็มี ถ้าเราไปเอาเรื่องเราชนะเขา ทีนี้คนแต่ละคนมันมีญาติพี่น้องคนรัก
ใคร่ คนพวกนั้นก็จะจ้องมาเล่นงานเรากลับคืน นี่แหละ 
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เวลาเราแยกแยะไปแต่ละมุมน่ะ แค่จุดใดจุดหนึ่งมุมหนึ่งของร่างกาย เราแยกออกไปจะเห็นมีแต่ทุกข์
ตามมามากมาย เป็นพรวน นี่พูดถึงว่าเราจะต้องหาอะไรมากิน คิดไปแล้วมันก็ไม่จบสิ้น กินวันนี้แล้วพรุ่งนี้
หิวอีก เหตุการณ์โลกก็เปลี่ยนไป พูดถึงคนทั้งหลาย บางทีอาชีพก็หายาก หรืออาชีพที่มีแล้วถึงกาลเวลาก็
เปลี่ยนไป ที่เคยหาเงินหาทองได้ ถึงเวลาก็หาไม่ได้ พูดถึงว่าร่างกายเป็นทุกข์น่ะ สมมุติว่าเรามีอาหารกิน
ตามต้องการ อาหารมันก็ขัดแย้งในตัว มันจะเห็นว่ามันเป็นทุกข์ อาหารใดที่ลิ้นมันชอบ ส่วนใหญ่ร่างกาย
ไม่ชอบ คือมันจะเป็นอันตรายต่อร่างกาย อย่างอาหารหวานมากนี่ลิ้นมันชอบ แต่ว่าร่างกายก็รับไม่ไหว 
อาหารมัน ๆ นี่ลิ้นชอบ แต่ร่างกายมันไม่ชอบ อาหารรสจัดลิ้นชอบ แต่ร่างกายไม่ชอบ อาหารที่ร่างกาย
ชอบ ลิ้นไม่ชอบอีก ส่วนยาดีที่รักษาร่างกายให้แข็งแรงก็มีรสขมคือลิ้นไม่ชอบอีก นี่ มันขัดแย้งในตัว มัน
ทุกข์ 

คือร่างกายนี่ พระพุทธเจ้าบอกว่าเป็นทุกข์ เราฟังเราก็เชื่อตามท่าน คือปกติเรานั่งแล้วมันปวดหลัง
ปวดเอวปวดแข้งปวดขา เราก็เห็นว่ามันทุกข์แค่นั้น แต่พอเราเอาปัญญามาวิเคราะห์ แต่ละจุดน่ะ แค่จุด
เล็ก ๆ มันจะเห็นความทุกข์ไม่จบสิ้นจริง ๆ ยกตัวอย่าง แค่เรื่องว่าเอาอาหารมาใส่ปาก มันทุกข์กี่มุมล่ะ 
อาหารไหนที่ลิ้นเราชอบ ร่างกายไม่ชอบ อาหารไหนที่ร่างกายชอบ อ้าวลิ้นไม่ชอบอีกแล้ว เหมือนยาดีน่ะ 
แก้โรคแก้ภัยแก้ไข้ ดูอย่างสมุนไพรฟ้าทลายโจร ยาดีน่ะ รสชาติเป็นยังไง บอระเพ็ดน่ะ รสชาติเป็นยังไง 
ต้นลูกใต้ใบ รสชาติเป็นยังไง ขมทั้งนั้น แต่ว่าร่างกายชอบ ส่วนลิ้นไม่ชอบ นี่มันขัดแย้งกันไปในตัว ทําไม
ธรรมชาติมันจึงไม่จัดเรียงว่า ไอ้ของไหนเป็นประโยชน์แก่ร่างกาย ร่างกายชอบแล้วมันรสดีด้วย ของมัน ๆ 
ยิ่งกินแล้วสุขภาพแข็งแรง ของหวาน ๆ ยิ่งกินแล้วยิ่งสุขภาพแข็งแรง ยิ่งกินอร่อยกินมากอ้วน ๆ แล้วยิ่งดี 
คนผอมน่ีป่วยง่าย คนยิ่งอ้วนแล้วยิ่งดี ทําไมธรรมชาติมันไม่จัดให้อย่างนี้ ก็เพราะโลกนี้มันทุกข์ยังไงล่ะ ยิ่ง
กินมากอร่อยมากแต่ร่างกายมีปัญหา กินของอะไรหวาน ๆ โอ้ชอบ แต่ก็ทําให้น้ําตาลในเลือดสูงเป็นโทษ
แก่ร่างกาย อันไหนใส่เค็ม ๆ กินง่ายกินคล่อง อ้าวร่างกายไม่ชอบอีกแล้ว ทําให้ความดันโลหิตสูงอีกแล้ว 
กินอาหารรสจัด ลิ้นมันชอบ กระเพาะมันไม่ชอบอีกแล้ว มันทุกข์ แค่อาหารใส่ปาก แยกมุมนั้นมุมนี้มาให้
เห็นทุกข์ นี่ยังไม่ต้องพูดถึงเรื่องอื่นในกายเลย 

อาชีพทั้งหลาย คําว่าอาชีพนี่มันมีเรื่องต้องทนทั้งนั้นเลย ไอ้เรานี่จะสร้างความมั่นคงให้มีกิน มีอาหาร
กิน มีอาหารใส่ปากตลอด ก็คือต้องประกอบอาชีพ คําว่าอาชีพคือไม่สนุก ต้องทนต้องอดกลั้น ลําบาก
ตรากตรําต้องยอมทน แล้วคําว่าอาชีพน่ี ก็คือมันไม่ได้อย่างใจชอบ ถ้าเรื่องเล่นสนุก เอออันนั้นมันได้อย่าง
ใจชอบ อาชีพน่ีก็คือไม่ได้อย่างใจชอบ ต้องไปทําสิ่งท่ีฝืน มันทุกข์ ต้องตากแดดตากฝนตากลม คําว่าอาชีพ
นี่มันเลือกไม่ได้ คือเลือกจะทําตามใจชอบไม่ได้ ต้องทําตามหน้าที่ อย่างเป็นพ่อค้าก็ต้องทําตามลูกค้าแล้ว 
พ่อค้าจะทําตามตัวเองก็ไม่ได้ ต้องทําตามคนอื่น บางทีเปิดร้านแต่เช้าจรดเย็น ไม่มีลูกค้ามา ไอ้ตอนจะปิด
ร้าน โอ้โหลูกค้ารุมมาจนขายไม่ทัน ก็ไปว่าเขาไม่ได้ ถ้าไปด่าว่า นี่ รู้จักทยอยกันมาบ้างสิ ทําไมถึงมา
ประดังให้ฉันขายไม่ทันอย่างนี้ แม้ขัดใจก็ไปพูดอย่างนั้นไม่ได้ คําว่าอาชีพมันเป็นของจําทน ต้องทน ต้อง
ฝืนใจ ถึงเวลาขัดเคืองใจก็ต้องหน้ายิ้มไว้ ค้าขายน่ะ คําว่าอาชีพน่ีต้องไปทนทุกข์ 

นี่เราพูดถึงแค่จะหาอาหารมาใส่ปาก เรามองมุมไหนก็ทุกข์หมดเลย เรามาแยกแยะเพื่อให้เราเห็นด้วย
ปัญญาว่า ไม่ตอ้งไปสงสัยว่าร่างกายมันเป็นทุกข์ แค่มุมใดมุมหนึ่งที่เราจับยกนํามาวิเคราะห์เจาะลึกไป ไอ้
นี่ก็ทุกข์ ไอ้นั่นก็ทุกข์ จับอะไรมา พลิกซ้ายพลิกขวา ทุกข์หมด สมมุติเป็นอาชีพ ได้ของมาแล้ว ก็ไม่ใช่กิน
ได้เลย เราจะต้องทํากับข้าว ดูซิ ขั้นตอนมากแค่ไหน ต้องเอาไอ้นี่ไปหั่น เอาใส่ลงไปเลยก็ไม่ได้ ต้องเอาไอ้
นี่ไปหั่น ต้องเอาไอ้นั่นไปปอกเปลือก ใส่ลงไปทั้งเปลือกก็ไม่ได้ ต้องต้มน้ําให้ร้อนก่อน ขี้เกียจจะรอน้ําร้อน 
เอาใส่น้ําไปเลย แล้วก็ยกขึ้นเลย เรารีบ แต่ว่า เรื่องจริงแล้ว จะรีบก็ไม่ได้ ต้องรอเวลาน้ําเดือด อ้าวพอน้ํา
เดือด ได้องค์ประกอบต่าง ๆ มาจะใส่ไปเลยก็ไม่ได้ ต้องสับต้องหั่น ต้องเฉาะต้องฝาน จะใส่รวมกันทุก
อย่างไปพร้อมกันทีเดียวเลยก็ไม่ได้ เดี๋ยวไม่อร่อยอีก ต้องใส่สิ่งต่าง ๆ ตามขั้นตอนตามลําดับ อย่างเช่น 
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ต้องใส่น้ํามันนะ แล้วค่อยเอาไอ้นี่ไปใส่ ผัดไปนะ แล้วค่อยเอาไอ้นั่นใส่ทีหลัง นี่ เรื่ องมากแค่ไหน คือเรา
วิเคราะห์แล้วแต่ละจุด มันจะเห็นทุกข์ ๆๆๆๆ กว่าจะเป็นอาหารน่ะ ยุ่งยากขนาดไหนล่ะ 

พอเป็นอาหารสมบูรณ์แล้ว บางทีเรากินที่นี่ไม่ได้หรอก ต้องพกไปกินที่โน่น ไอ้การนําพาระหว่างทาง 
ต้องดูแลป้องกัน ไม่ให้มันหก ไม่ให้มันกระฉอก ไม่ให้มันบูด ยุ่งยากขนาดไหนล่ะ เราขนจากนี่ไปนั่น มันก็
แบกหนัก บางทีถ้านึกว่าก็กินตรงนี้ให้มันหมดแล้วไม่ต้องหิ้วไป ไม่ได้หรือ ไม่ได้หรอก มันจุกท้อง กิน
ตอนน้ีน่ะ กินข้าวเช้าแล้วก็อัดไอ้ของที่จะกินตอนเที่ยง อัดไปตอนนี้ แล้วเดินไปตัวเปล่าไม่ต้องหิ้วอะไรไป
กินตอนเที่ยงเลยไม่ได้หรือ ไม่ได้หรอก ทั้งที่ว่าจะกินให้หมดแต่ว่ากินทีเดียวเลยไม่ได้หรือ จุกท้องอีก โอ๊ย
มันยุ่งยากอะไรปานนี้ แต่ละเรื่อง ๆ เรามาวิเคราะห์ นี่แค่จุดจุดเดียว แค่ว่าเอาอาหารใส่ปาก มองมุมไหน
มันก็ยุ่งไปหมด และก็เราอยู่บ้าน บางทีเราไม่ได้อยู่คนเดียว เราน่ะชอบกินอันอย่างนี้ ไอ้คนที่อยู่ด้วยบ้าน
เดียวกันน่ะมันไม่ชอบ มีเร่ืองกันอีกแล้ว ขัดใจกันอีกแล้ว สมมุติว่าเราชอบกินของเผ็ด ๆ แต่ลูกมันกินไม่ได้
อีก ขัดแย้งกันอีก มันมีปัญหา มันมีทุกข์ทุกขั้นตอน เราวิเคราะห์ไปสิ ชีวิตเรา มันมีแต่ภาระ มีแต่เรื่องแก้
ทุกข์ มีแต่เร่ืองแก้ปัญหา มันมีปัญหาทุกขั้น หรือบางที เราทําอาหารไว้แล้ว มันก็กินได้หรอก มีประโยชน์ก็
จริง แต่ถูกด่าว่าไม่อร่อยอีกแล้ว มีเรื่องอีกแล้ว หรือว่าบางทีเราทําอาหาร เราทําอย่างยากลําบาก 
ประดิษฐ์ประดอยอย่างดี ตั้งใจทําอย่างดี หวังว่าเขาจะชมว่าอร่อยหน่อย เขาไม่ชม เครียด กลุ้มอีกแล้ว 

แล้วก็ คําว่าอร่อยนี่หาจุดจริง ๆ ไม่เจอ ไม่สามารถจะวิเคราะห์มาชัดเจนได้ว่า ยังไงมันอร่อย ยุ่งยาก
ที่สุด จะทําอะไรเพื่อให้เขายอมรับว่าอร่อย ทํายังไงล่ะ ว่าให้มันละเอียดเลยว่าทําอย่างนี้ ๆ แล้วอร่อย ว่า
ไม่ได้อีก คือมันไม่มีสูตรสําเร็จ มันเหมือนกับว่า จะทําให้อร่อยนี่มันลึกลับซับซ้อน มั่วเหลือเกิน มันไม่
สามารถแยกแยะละเอียดลออว่า อย่างนี้ จงทําอย่างนี้ไปเถอะ อย่างนี้ ๆๆ แล้วอร่อย ไม่ได้เลย 
รายละเอียดมันเยอะเหลือเกิน มันยากเหลือเกิน จะทําอะไรให้มันอร่อยนี่ เหมือนกับเราเล่นลูกหิน ตอนเรา
เด็ก ๆ น่ะ ลูกหินของเพื่อนเราอยู่ตรงโน้น เราจะต้องปาไปถูกหินนั่นน่ะ มันยากแค่ไหน ไอ้ปาไม่ถูกมันง่าย
กว่า โอกาสจะไม่ถูกมันเยอะกว่า จะทําอะไรให้อร่อยนี่ มันยากเหลือเกิน เป็นภาระเหลือเกิน แล้วเราทํา
อะไรท่ีอร่อยให้เขากิน มันก็ไม่ได้หมายความว่าเขาจะตายยาก ไอ้ของไหนอร่อย ยิ่งดูเหมือนกับว่า กินแต่
ของอร่อยมันจะตายไว เหมือนอาเสี่ยแกชอบกินขาหมู ทําขาหมูให้แกกิน ทําให้แกกินทุกวัน ๆ แกอร่อย 
ได้กินขาหมูทุกมื้อละก็ อร่อยของแก แต่ว่า นั่นแหละจะตายไวอีกแล้ว ถ้ากินขาหมูทุกมื้อละก็สุขภาพไม่ดี 
โอ้ยมันขัดแย้งตลอดเลย ยกตัวอย่างเรื่องทําขาหมูนี่ เขาจะเอาไปต้มเลยก็ไม่ได้ ต้องเอาไปเผาก่อน มันยุ่ง
อะไรปานนั้น ต้องเอาขาหมูไปเผา ไม่งั้นมันไม่หอม เผาพอมันไหม้แล้วก็ต้องมาขูดไอ้ที่ไหม้ออกอีก ต้มก็
ต้องต้มให้มันเปื่อย ต้องรอกว่ามันจะเปื่อย ต้องรออีกแล้ว ขณะที่เราต้ม ต้องรอนี่ กลิ่นมันก็เข้าจมูกเรา 
อยากจะกินตอนนี้ก็กินไม่ได้ ต้องรอให้มันเปื่อยก่อนถึงจะกินได้ มันต้องอดกลั้นแค่ไหนล่ะ ต้องรอคอยแค่
ไหนล่ะ นี่มันลําบากทุกข์ยากทุกขั้นตอน นี่เราพูดแค่ว่าจะเอาของใส่ปากนะ แต่ว่าร่างกายเรานี่ทุกข์จาก
เรื่องมากมายทั้งตัวน่ะ นี่เราพูดแค่ว่าจะหาของใส่ปากมาพูดนะ ยังมีเรื่องทุกข์ทุกมุมเลย ลองคิดดูเรื่องอื่ น 
โอ้ยมันยังทุกข์มากมายนัก เอาเร่ืองจะมีบ้านอยู่ก็ทุกข์มากมายนับไม่ได้ เราถึงไม่เอาเรื่องอื่นมาพูด เอาแค่
จะหาของใส่ปากมาพูด 

พอเรากินเสร็จแล้ว มันเสร็จไหมล่ะ มันต้องล้างจานอีก มันเป็นภาระแค่ไหนล้างจานน่ะ ล้างจานล้าง
หม้อล้างไห ล้างช้อนล้างส้อมล้างตะเกียบ เป็นภาระแค่ไหนล่ะ แล้วก็อาหารนี่ มันต้องมีองค์ประกอบหลาย
อย่าง เราเอามานี่มันก็ทําวันนี้เลยไม่ได้ ต้องเก็บไว้ทําวันต่อ ๆ ไป ต้องหาที่ใส่ที่มันไม่บูดไม่เสียอีก ต้อง
ป้องกันไม่ให้มันบูดมันเสียอีกล่ะ เป็นภาระแค่ไหน 

แล้วถ้ากินเข้าไปแล้วก็ยังไม่หมดภาระอีก ถึงเวลาก็ต้องถ่ายอีกแล้ว อาหารที่เราว่าดีน่ะกลายเป็นของ
ที่น่ารังเกียจอีกแล้ว ยังไม่ทันเป็นของบูดเน่าเลย อาหารนี่เป็นที่รังเกียจตั้งแต่ยังไม่บูดเน่าอีกนะ เหมือน
อย่างว่า แกงค่ัวนี่หอมจังเลย แต่เราตักมาจะกิน พอดีมันหกใส่เสื้อ นี่ไม่หอมเสียแล้ว นี่มันไม่หอมเสียแล้ว 
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อ้าวไหนว่า โอ้ แกงนี้หอมจังเลย เราตักมาจะกิน แล้วมันหกใส่เสื้อผ้าน่ะ ทําไมไม่ว่าอย่างนี้ โอ้ยหอมจัง 
แกงคั่วน่ีมันหอม ตอนน้ีมันโดนเสื้อผ้า วันน้ีเราไปทํางาน ไปเรียนหนังสือน่ะ เพื่อน ๆ จะต้องชมว่า เสื้อเธอ
นี่หอมแกงค่ัวจัง เราจะต้องดีใจอย่างนี้ แล้วทําไมไม่ดีใจล่ะ ถ้าใครมาชนมือให้แกงค่ัวรดเสื้อเรา ต้องโกรธ
เขาเลยว่า ทําไมเอามือเกะกะมาปัดจนแกงค่ัวที่หอมเนี่ย หกใส่เสื้อ เดิมทีมันหอมน่ะ มันกลับกลายเป็น
เหม็นแล้ว อาหารนี่กลายเป็นเหม็นแล้ว แล้วพออาหารที่เราตักใส่ปาก ทุกอย่างที่เราจะเอาใส่ปาก จะเป็น
ของที่เลือกแล้วเลือกอีกทั้งนั้น รับประกันได้เลย ต้องไว้ใจว่า มันอร่อยที่สุด ถึงจะเอาใส่ปาก ต้องไว้ใจว่า 
มันสะอาด ถึงจะเอาใส่ปาก เลือกแล้วคัดสรรแล้ว 

บางคนจะเอาอะไรมากินนี่ เลือกยิ่งกว่านั้นอีก ไอ้ของชนิดนี้ต้องไปซื้อจากเชียงใหม่ถึงอร่อย ไอ้ของ
อย่างนี้ต้องไปซ้ือที่อุบลราชธานีถึงอร่อย ไอ้ของอย่างน้ีต้องไปซ้ือนครสวรรค์ถึงจะอร่อย ไอ้ของนี้ต้องสั่งมา
จากไชยาถึงอร่อย อย่างเช่นไข่เค็ม เรียกว่าของกว่าจะเอาใส่ปากนี่ ต้องคัด ต้องนํามาจากที่ไกล ผลไม้ชนิด
นี้น่ีปลูกในเมืองไทยไม่อร่อย ต้องนําเข้ามาจากเมืองนอก คัดสรรแล้วคัดสรรอีก บางคนก็ต้องเชลล์ชวนชิม
ถึงจะเอามากิน แต่พอกินเค้ียวใส่ปากไปนี่ ถ้าเราเค้ียวเข้าไปแล้วบังเอิญด้วยสาเหตุอะไรก็ตามที อ้วก
ออกมา อ้วกนี่จะไม่มีอ้วกเชลล์ชวนชิมแล้ว จะไม่มีอ้วกแม่ช้อยนางรําแล้ว ไม่มี ทั้งที่ว่าเป็นของที่คัดมาแท้ 
ๆ นะ แต่ละอณูที่จะมาเป็นอ้วกเราได้นี่ คัดมาทั้งนั้นนะ แต่พอเข้ามาในกายเรา แล้วอ้วกออกมา คือย่อย
ไม่ได้ด้วยสาเหตุอะไรก็ตามที เราเวียนหัวเมารถเมาเรือหน้ามืด นอนน้อยพักผ่อนน้อย เวียนหัว แล้วอ้วก
ออกมานี่ ไม่มีของดีเสียแล้ว ทั้งที่คัดแล้วคัดอีก ถึงไม่มีใครเคยมาจัดเรตติ้งไงว่า นี่เป็นอ้วกชนิดไหน อ้วก
ของคุณคนน้ีนี่อ้วกเชลล์ชวนชิมเชียวนะเนี่ย เพราะอ้วกของเขารวมของอร่อยจากทุกจังหวัดเลยนะ นี่เดี๋ยว
เราขอชิมหน่อยเถอะ โอกาสจะได้กินอ๊วกอย่างนี้ ไม่ธรรมดาเชียวนะเนี่ย นี่ก็เศษหูฉลาม นี่เห็นไหมนี่ ยิ่ง
เขาเคี้ยวมาแล้วเราไม่ต้องลําบากเค้ียวเลย 

นี่เราพูดให้เห็นว่า ชีวิตมันทุกข์ มันมีแต่เรื่องขัดแย้งอยู่ในตัว เรื่องน่าเบื่อหน่าย เรื่องน่าสังเวชสลดใจ 
ไอ้อาหารน่ี ยังไม่ทันเป็นอ้วกมันก็เป็นของรังเกียจแล้ว ไอ้แกงค่ัวหกใส่เสื้อของเราน่ะ ไม่เห็นยินดีพอใจเลย 
แกงค่ัวหอมชนิดนี้ ได้เอาแกงค่ัวหอมอย่างนี้ชโลมเสื้อตอนไปทํางานหรือไปเรียนนี่ดีจังเลย ทั้ งที่เราว่า
หอมน่ะ ปลาร้านี่ห้อม ปลาร้ามันหกใส่เสื้อ เราไปเรียนวันนี้ เดี๋ยวเดินไปไหนใครก็ปิ๊งละ ปลาร้านี่หอม มี
เรื่องตลกเล่าว่า ยายคนที่ขายกะปิน่ะ กะปิของแกหอมแต่เช้าจรดเย็นเท่านั้นแหละ เช้าจรดเย็นแกไปขาย
กะปิว่า กะปิหอมจ้า เชิญมาซื้อกะปิฉัน แต่เวลาจะนอน ให้ลูกสาวมาดมนิ้ว เฮ้ย อีหนู มาดมให้แม่หน่อยซิ 
กะปิมันค้างอยู่นิ้วไหนนี่ แม่เหม็นจนนอนไม่หลับเลย 

เมื่อกี้นี้เราวิเคราะห์ไปเรื่องอ้วก อ้วกนี่ มันไม่มีอ้วกเชลล์ชวนชิม แล้วมันยิ่งกว่านั้น ขนาดเรายังไม่กิน 
มันยังเป็นของที่ว่า พอพลิกมุมเดียวมันกลายเป็นของไม่ดีไป แล้วไอ้ของอย่างนี้เราลําบากลําบนทํามาหา
กินแทบล้มประดาตายนะ ที่จะได้มากินน่ะ แล้วมันยังมีปัญหาแม้แต่ขณะที่เรากินน่ะ มีปัญหาทุกขั้นตอน 
กว่าจะทําให้มันอร่อย กว่าจะหาให้มันอร่อย กว่าจะขนส่งมาถึงเราตักใส่ปากได้ ขนส่งมาถ้ามันเย็นก็ต้องอุ่น
อีกแล้ว แช่ตู้เย็นมา ไอ้ของอย่างน้ีมันแช่ตู้เย็นมา จะกินทั้งเย็น ๆ ก็ไม่ได้ ต้องอุ่น ไอ้ของบางอย่างมันเป็น
ของเย็น เขาขนส่งระหว่างทางมันหายเย็น อ้าวต้องเอาน้ําแข็งใส่เพิ่มอีกแล้ว หรือต้องเอาไปแช่ตู้เย็นก่อน
ถึงกินได้อีกแล้ว โอ้ยปัญหาทุกขั้นตอน จะจัดเตรียมใส่ปากนี่ กว่าจะได้มา กว่าจะจัดเตรียม กว่าจะดูแล
ไม่ให้มีปัญหาในระหว่างคนท่ีจะกินวงเดียวกันน่ะ มีปัญหาตลอด บางทีเราไปซื้อก๋วยเตี๋ยวมา เราจะปรุงมา
เลย แต่เดี๋ยวกลับบ้านจะมีปัญหาอีก เดี๋ยวถูกด่าเอา แกปรุงมาอย่างนี้ทําไม ฉันไม่ชอบรสนี้แกไม่รู้เหรอ 
เลยต้องแยกเครื่องปรุงมาต่างหากอีก มันมีปัญหาทุกขั้นตอน โน่น ยุ่งยากลําบากเหลือเกิน ทุกข์ยากแสน
เข็ญเหลือเกิน นี่แค่เรื่องของใส่ปากจุดเดียวนะ แล้วพอตักใส่ปากนี่ อย่างที่ว่ามันกินลงไม่ได้แล้วมันอ้วก
ออกมานี่ มันเห็นโทษแค่ไหนว่า ไม่มีเลยอ้วกเชลล์ชวนชิม อ้วกแม่ช้อยนางรําก็ไม่มี ทั้งที่คัดมาแล้ว ของดี
วิเศษสุด ๆ กว่าจะยอมใส่ปากเค้ียวกลืน แต่ทําไมไอ้ส่ิงที่รวมจากที่เราคัดแล้วคัดอีก มันกลายเป็นของทุเรศ
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ทุรังขึ้นมาได้ อ้วกนี่กลายเป็นของทุเรศแล้ว ทั้งที่ว่า ที่มาของมันเราคัดสรรมา คัดแล้วคัดอีก ถ้าไม่คัดแล้ว
คัดอีกไม่ยอมเอาใส่ปากเด็ดขาดเลย นี่เราเห็นโทษไหม 

เอ้า ยังไม่ถึงขนาดอ้วกหรอก ตักใส่ปากอยู่นี่ เค้ียว ๆๆๆ อยู่นี่ ลองพิจารณาให้เห็นชัดว่า เราคาย
ออกมา แล้วกล้าเอากลับเข้าใส่ปากใหม่ไหม กลายเป็นว่าน่าขยะแขยงเสียแล้ว นี่ยังไม่ได้เป็นอ้วกเลยนะ 
เมื่อกี้นี้เราวิเคราะห์ข้ามขั้นตอนไปถึงอ้วก เป็นของทุเรศทุรัง ก็ยังว่าไอ้อ้วกนั่นมันก็เข้าไปแล้วนี่ มันทนไม่
ไหวมันสํารอกออกมา มันก็ยังดูว่าเป็นของทุเรศก็สมควรอยู่ ไอ้นี่ของท่ีเราเพิ่งตักใส่ปากนี่นา แล้วก็เคี้ยว ๆ
ๆๆ ให้มันละเอียด คายออกมาสิ กล้าเอาตักใส่ปากใหม่ไหม กลายเป็นของทุเรศอีกแล้ว เห็นเป็นของ
สกปรกอีกแล้ว นี่มันน่าสังเวชขนาดไหนว่า ความขัดแย้ง ปัญหา มีทุกขั้นตอน ไอ้แค่ว่าของเราจะเอามาใส่
ปาก มันเป็นเรื่องทุกข์เรื่องโทษ เรื่องน่าสลดสังเวชขนาดไหน บัณฑิตท่านถึงเห็นทุกข์เห็นโทษ ท่านจึงไม่
ยินดีภูมิใจในส่ิงแค่นี้ ท่านจึงขวนขวายในการพัฒนาจิตสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน เพราะ
แค่เรื่องที่เราจะหาของมาใส่ปากนี่ มันมีปัญหาทุกขั้นตอน ปัญหาจากอาชีพ ปัญหาจากอะไรหลายอย่างที่
จาระไนมานี่ มากมายทุกขั้นตอน จากการจัดเตรียมอาหาร ดูแลอาหาร รักษาอาหาร ไอ้ตอนตักใส่ปากนี่ 
แม้แต่ว่า ไอ้ของวัตถุที่ปรุงอาหารนี่ครบแล้วนะ แต่ถ้ากวนไม่ดีคนไม่ดี กลายเป็นไม่อร่อยอีกแล้ว กินไม่ลง
อีก นี่เธอกวนไม่ดีคนไม่เข้ากัน แต่ว่าส่วนประกอบคือน้ําพริกน้ําปลาน้ําส้มอะไรเนี่ย มันครบแล้วในนั้นนะ 
ปรากฏว่ายังไม่ได้คนให้เข้ากันก็กินไม่ได้อีกแล้ว เพราะว่า ไอ้ตรงนี้มันเปรี้ยวตรงนี้มันเค็มตรงนี้มันจืด กิน
ไม่ลงอีกแล้ว ดู ปัญหามันมากขนาดไหน แล้วพอเข้าจากปากลงไป กลายเป็นของสกปรกโสโครกอีก เอ้า 

เราพิจารณาเห็นง่าย ๆ ว่า อ้วกนี่จะไม่มีอ้วกเชลล์ชวนชิมเลย ไม่มีเลย เคยได้ยินใครพูดไหม อ้วก
เชลล์ชวนชิม อ้วกแม่ช้อยนางรํา อ้วกเลิศรส ไม่มีเลย มันก็เป็นอ้วกที่เป็นปฏิกูลเท่านั้น ทั้งที่ว่า กว่าจะเอา
ใส่ปากใส่ท้องได้น่ะ คัดแล้วคัดอีก คัดสรรมา บางทีคัดของสุดยอดจากจังหวัด ๆ มาเลย ใส้อั่วนี่นะต้องไป
ซื้อจากเชียงใหม่นะ ไข่เค็มต้องเอามาจากไชยา แหนมเนืองต้องไปเอามาจากหนองคายนะ กุนเชียงต้องไป
เอามาจากโคราชนะ คัดมาแต่ละท่ี พอรวมเป็นอ้วกแล้ว ไม่มีเลยท่ีเป็นอ้วกเชลล์ชวนชิม อ้วกแม่ช้อยนางรํา 
ไม่มี นี่เห็นความเป็นทุกข์เป็นโทษไหม แต่ละอาการท่ีแยกแยะมาอธิบายให้ฟัง 

ต่อไป สมมุติว่าเรากินอาหารเข้าไปแล้ว แล้วท้ายสุดเป็นยังไง มันอึดอัดท้อง ถ้าไม่ได้ถ่ายอาหารที่เรา
ได้พยายามยัดเข้าปากเราเพื่อลงไปในท้องนี่ ถ้าไม่ได้ถ่ายมันออกทิ้งนี่  มีปัญหาอีกแล้ว ทั้งที่เป็นของที่เรา
เอาใส่เข้าไปเอง ถ้าไม่เอาออกน่ะมีปัญหาอีกแล้ว อึดอัด โอ้ยอึดอัด เสียดท้องจุกเสียด อึดอัดไปหมด ไม่ได้
ถ่ายเลย แล้วบางที ทั้งที่ตั้งใจจะถ่ายมันก็ไม่ยอมถ่ายอีก เป็นปัญหาอีกแล้ว ไอ้ของที่เราเอาใส่ปากเข้า
ไปน่ะ เพราะสาเหตุอะไร เราบอกว่าท้องว่างจังเลย ท้องโหวงเลย ท้องไม่มีอะไรเลย ต้องหาอะไรใส่ท้อง
หน่อย พอใส่ท้องเข้าไป มีปัญหาอีกแล้ว ปัญหาจากที่เราใส่เข้าไปเพราะเราบ่นว่าท้องว่างนั่นเองน่ะ 

โอ้ยมันขัดแย้งเหลือเกิน ชีวิตแห่งการเกิดมาเป็นมนุษย์น่ะ มีภาระมีปัญหามีทุกข์อยู่ทุกขั้นตอน เราเอา
มุมไหนมาพิจารณา มีแต่ทุกข์ มีแต่โทษ มีแต่ภัย มีแต่ขัดข้อง มีแต่ปัญหา ไอ้ที่เราใส่เข้าไปโดยที่ว่า มี
ความรู้สึกว่าท้องมันว่าง ไม่ไหวแล้วท้องว่าง ต้องเอาอะไรใส่ท้องให้ได้ กว่าจะเอามาใส่ท้องก็ปัญหา
เยอะแยะ อย่างที่ว่ามาให้ฟัง ที่ไล่อธิบายมาตามลําดับจนถึงตอนนี้น่ะ ตั้งแต่อาชีพ หาอาชีพ ต้องทําให้
อร่อย ต้องรักษาอาหาร ต้องอะไร มากมายมหาศาล เอาเป็นว่า หมดขั้นตอนไปนั้นแล้วก็ยังไม่จบสิ้น นี่ ดู
มันขัดแย้งแค่ไหน ปัญหามี ทั้งที่มันไม่น่าเป็นปัญหา ก็ไหนบอกว่าท้องว่างท้องโล่ง เอาอะไรใส่ท้องเข้าไป
หน่อย ก็ที่ใส่ท้องเพื่อให้ท้องไม่ว่างไม่โล่ง กลับมีปัญหาว่ามันอึดอัด ทําไงจะถ่ายออกไปให้มันว่างมันโล่งได้ 
อ้าวทําไงเป็นงั้นล่ะ ถ้าเราไปเจอกับคนอย่างนี้นะ เราจะไม่คบเด็ดขาดเลยไอ้คนอย่างนี้ ถ้าไปเจอเพื่อน 
แล้วมันเป็นอย่างกายเราอย่างนี้นะ เราจะไม่คบเด็ดขาดเลยไอ้คนชนิดนี้นะ เราต้องอุทานเลย ไอ้คนอย่างนี้
เราไม่คบเด็ด ๆ ดูมันมีเร่ืองขนาดไหน ถ้าเราไปเจอคนแล้วเอาใจมันยากขนาดนี้ มันขัดแย้งในตัวเองขนาด
นี้นะ เราไม่คบเด็ดขาดไอ้คนอย่างนี้ ต่อให้คนตายหมดโลกเราก็ไม่คบไอ้คนอย่างนี้มาเป็นเพื่อน แต่
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ร่างกายเรามันน่ะดูมันเถอะ ช่างขัดแย้งเหลือเกิน เราก็ยังหลงใหลได้ปลื้มโง่หลงผิดคิดยึดมั่นถือมั่น ขอ
เวียนว่ายตายเกิดคู่กับมันไม่ยอมตัดใจสละออกเพื่อทํานิพพานให้แจ้ง 

ไอ้ของที่ลิ้นชอบ ร่างกายไม่ชอบอีกแล้ว ของหวานมักจะเป็นโทษต่อร่างกาย ไอ้ของที่ร่างกายชอบ 
อ้าวลิ้นไม่ชอบ ยาดีแทบทุกชนิดมีรสขมทั้งนั้น ลิ้นไม่ชอบ ไม่เอาไม่กิน แต่ว่ามันแก้โรคได้ ไม่เอา ไม่กิน
เด็ดขาด ขม ขมอย่างนี้ลิ้นไม่เอา นั่นแหละ มันขัดแย้งทุกขั้นตอนขนาดไหน เอาง่าย ๆ เราพิจารณา
ร่างกายเรานี่ ถ้าเป็นคนนิสัยอย่างนี้ เราไม่คบเด็ดขาด เราจะอุทานขึ้นมาในใจเรา ไม่คบเด็ดขาดไอ้คน
ประเภทนี้ มันขัดแย้งตลอด มีปัญหาทุกขั้นตอน ยิ้มให้มัน มันว่ามึงไม่ต้องมาเยาะเย้ยกู พอหน้าบึ้ง หาว่า
โกรธมันอีกแล้ว มันขัดแย้งขนาดไหน ไอ้คนอย่างนี้จะคบเหรอ มันเรื่องมากเหลือเกิน ไอ้คนอย่างนี้ ถึงแม้
คนตายหมดโลกก็ไม่ขอคบคนอย่างนี้เป็นเพื่อนแล้ว เราจะอุทานขึ้นมา แล้วร่างกายเราล่ะ ดูเถอะ 

สมมุติว่ามันถ่ายได้อย่างใจ ท้องไม่อึดอัด เดี๋ยวเราพูดขั้นตอนต่อไป ถ้าถ่ายมากไปน่ะมีเรื่องอีกแล้ว 
ถ่ายมากไปน่ะทนไม่ได้อีกแล้ว แล้วถ้าไม่ถ่ายล่ะก็อึดอัด อึดอัดเหลือเกิน อึดอัดจังเลย โอ๊ยอึดอัด ทํายังไง
จะได้ถ่ายได้ระบายท้องได้ โอ๊ยมันอึดอัด พอถ่ายมากไปมีเรื่องอีกแล้ว มีปัญหาอีกแล้ว ต้องดูแลให้มันพอดี
ทุกขั้นตอน เป็นภาระทุกขั้นตอนที่ร่างกาย เป็นภาระมาตั้งแต่ไหน ตั้งแต่เราจะทําให้ของมันอร่อยน่ะ เราดู
เถอะมันเป็นภาระมาตั้งแต่โน่นมาเลย มันเป็นภาระตั้งแต่ไปหาเลี้ยงชีพ หาอาชีพโน่นน่ะ ต้องไปทะเลาะ
เบาะแว้งในอาชีพน่ะ แล้วจะทําให้อร่อยก็เป็นภาระ ต้องพอดีอย่างนี้นะ ถ้ามันเค็มไปกว่านี้มันไม่อร่อยนะ 
ถ้าจืดกว่าน้ีมันก็ไม่อร่อยนะ โอ้โห แล้วเราจะไปรู้ตรงไหนว่ามันพอดี แล้วพออร่อยของเรา ไอ้เด็กมันกินว่า
ไม่อร่อยแล้ว เผ็ดไปพ่ี กินไม่ได้ เดี๋ยวโดนแม่ด่าแล้วว่าทําแต่ให้ตัวเองกิน ไม่เห็นใจน้องบ้าง นี่โดนแม่ด่าอีก
แล้ว พอทําให้น้องกินได้ อ้าวเราไม่อร่อยอีกแล้ว นี่มันขัดแย้งทุกขั้นตอน ขนาดว่าเราเจอแล้วว่าทํารสชาติ
แค่ไหนอร่อย มันยังขัดแย้ง โอ้ ขัดแย้งทุกขั้นตอน ขัดแย้งตลอด จนแม้กับการขับถ่ายการระบาย แล้วถ้า
มันอยากถ่ายไอ้ตอนที่มันไม่สะดวกด้วยห้องน้ํา ชักจะมีเรื่องอีกแล้ว ไอ้ตอนเราอยู่ที่บ้าน ไม่ปวดไม่ถ่าย 
พอขึ้นรถ อ้าวมันจะถ่ายตอนนั้น มีเรื่องอีกแล้ว นั่นน่ะมันขัดแย้งขนาดไหน มีปัญหาขนาดไหน แล้วเราไป
ตั้งโปรแกรมมันได้หรือเปล่าว่า นี่ท้องเอ๊ย ให้ปวดท้องได้เฉพาะเวลาฉันอยู่ที่บ้านนะ ที่มีส้วมสะดวกสบาย
นะ เวลาขึ้นรถนั่งรถแกห้ามเลยนะ ห้ามเลยนะ บอกมันอย่างนั้นแล้วมันรู้เรื่องหรือ มันไม่รู้เรื่องเลย กําชับ
กําชาไปสิ ห้ามเลยนะ ๆ พอขึ้นรถแล้วแกห้ามปวดเลยนะ มันฟังไม่รู้เร่ืองเลย 

แล้วเวลาเราถ่ายน่ะ กลับกลายเป็นเรื่องอัปยศอดสู ขณะที่เราจะถ่ายของเสียน่ะ เป็นช่วงเวลาที่ไร้
เกียรติที่สุด จะไปโชว์ให้ใครดูก็ไม่ได้ จะไปถ่ายพร้อมกันก็ไม่ได้ จะไปถ่ายพร้อมกันร่วมกันอย่างรื่นเริง
บันเทิงใจเหมือนตอนกินก็ไม่ได้ กลับกลายเป็นขั้นตอนที่อัปยศอดสูที่สุดในชีวิต คือต้องไปแอบไปหลบ 
แม้แต่ตัวเองก็ยังรังเกียจ พอถ่ายออกมาก็ต้องรีบราดรีบผลักไสไอ้นั่นไป แม้แต่เสียงที่เราถ่ายบางทีก็ยัง
กลัวว่าเขาจะได้ยินเขาจะรังเกียจ ประเทศญี่ปุ่น เขาทําห้องน้ําชนิดมีเสียงเครื่องกดน้ํา เพราะว่า คนเรา
ขณะถ่าย จะอายเสียง ก็เลยจะกดน้ําในเวลาที่ยังไม่ต้องกด ที่ประเทศญี่ปุ่นมันก็เลยทําเสียงกดน้ําโดยที่ว่า
ไม่ต้องเปลืองน้ํา นั่นแหละ นี่มันเป็นของขนาดที่ว่า ตอนเราไปกินนั้น กินกันอย่างมีเกียรติ กินกันอย่าง
ฉลอง เป็นเกียรติกัน เลี้ยงเพื่อเป็นเกียรติกัน แต่พอถึงเวลาถ่าย สิ่งนั้นกลายเป็นเครื่องที่ทําให้เราไร้เกียรติ
ที่สุดเลย เวลาเราจะต้องถ่ายของเสียน่ะ จะเป็นเวลาไร้เกียรติที่สุด จะไปโชว์คนก็ไม่ได้ ต้องไปแอบต้องไป
หลบ ถ้าประตูปิดไม่สนิทก็ไม่กล้าทําอีก ไม่กล้าถ่ายอีก เป็นกังวลใจ ปวด โอ้ยทนไม่ไหวแล้ว ไปเจอปั๊ม 
ประตูปิดไม่สนิท โอ้ยต้องกังวลใจกลัวคนเขาจะเปิดเข้ามาตอนนี้ เราอายตายแน่ ๆ นี่ เห็นทุกข์จริง ๆ นี่
วันนี้เราพูดถึงร่างกายเป็นทุกข์นี่นะ นี่ยังไม่พูดมุมอื่นนะ แค่พูดเรื่องหาอาหารมาใส่ปากนะ โอ้ย มันทุกข์
จริง ๆ ทุกข์ทุก ๆ ขั้นตอน มันลําบากแสนเข็ญทุกข์ยากลําบากลําบนขัดแย้งกันในตัว มีปัญหาต้องแก้ไข มี
ปัญหาต้องจัดการ ไม่จบไม่สิ้น นี่เรียกว่า นี่เป็นมุมหนึ่งที่เอามาวิเคราะห์ให้ดูให้เห็นเพื่อให้ฟังว่า ร่างกาย
มันเป็นทุกข์ ควรเบื่อหน่ายควรคลายกําหนัด ควรขวนขวายสร้างบารมีเพื่อจะเป็นที่พึ่ง เพื่อจะเป็นปัจจัย
แก่พระนิพพาน ที่ไม่ต้องเวียนว่ายตายเกิดมามีร่างกายที่ทุกข์ยากลําบากแสนเข็ญอย่างนี้ แล้วก็สิ่งที่เรา
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เป็นห่วงจนไปนิพพานไม่ได้นั้น ก็คือห่วงร่างกายนี้ ที่มันทุกข์ยากลําบากแสนเข็ญนี่ นี่มุมเดียวนี่ วันนี้เรา
เอามุมเดียวมาวิเคราะห์ให้ฟังนี่ แค่เรื่องเอาของใส่ปากแค่นั้นแหละ ยังเห็นทุกข์ทุกขั้นตอนขนาดนี้ แล้วมุม
อื่น โอ้โหไม่จบไม่สิ้นเลยนี่ ไม่จบไม่สิ้นเลย คือวิเคราะห์ได้รายละเอียดมากมายทุกข์ยากแสนเข็ญของ
ร่างกายแต่ละมุมนี่ ไม่จบไม่สิ้นเลย พระกรรมฐานที่ท่านมาเอาปัญญามาแยกแยะกายน่ะ ท่านถึงเห็นทุกข์
เห็นโทษ จึงตั้งเจตนาสร้างความเพียรเพื่อปฏิบัติธรรม เพื่อพัฒนาจิต เพื่อเข้าสู่พระนิพพาน อันจะไม่ต้อง
มาแบกหาบร่างกายที่เป็นทุกข์เป็นโทษขนาดนี้ 

วันนี้ ได้มีโอกาสปรารภการพิจารณาด้วยปัญญา วิเคราะห์ว่าร่างกายเป็นทุกข์ ก็แค่เอามุมเดียวมา
วิเคราะห์น่ะ ยังทุกข์ขนาดนี้ ก็เป็นอุปมาให้เราเห็นว่าร่างกายมันทุกข์จริง ๆ ท้ายที่สุดแห่งการบรรยาย
ธรรมะนี้ ขออ้างอิงคุณพระศรีรัตนตรัยจงคุ้มครองรักษาท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย ให้เจริญด้วยธรรมะ มี
ปัญญาสัมมาทิฏฐ ิท้ายที่สุดก็ให้ได้บรรลุมรรค ๔ ผล ๔ พระนิพพาน ๑ อันพลันจะถึงด้วยกันทุกท่านทุกคน
เทอญ สาธุ 
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วันน้ีวันท่ี ๑๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๒๑.๐๐ น. 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
เดี๋ยวญาติโยมก็นั่งสมาธิตามสบาย วันนี้อาตมาภาพก็จะพูดธรรมมะเพื่อเกื้อหนุนกุศลศรัทธา ให้ญาติ

โยมทําสมาธิไปด้วย จิตใจก็จะได้ผ่องใสในกุศลศรัทธา ร่างกายเราต้องการอาหารเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงฉันใด 
จิตก็ต้องการกุศลเป็นเคร่ืองหล่อเลี้ยงฉันน้ัน กุศลนั้นสําคัญ วันน้ีจะพูดเบื้องต้น แต่ก็เป็นของสําคัญ วันน้ีจะ
พูดเรื่องทาน 

ทานน่ะแม้จะเป็นเบื้องต้น แต่จะพูดว่าเป็นเบื้องต้นก็ไม่ได้เพราะเป็นเบื้องสุดยอดด้วย พระสัมมาสัม
พุทธเจ้าได้ตรัสทานเป็นเบื้องต้นก็จริง แต่ท่านตรัสผลสุดท้ายแห่งการบําเพ็ญบารมีคือ ความวิมุตติ หลุด
พ้น ความวิมุตติ ถ้าหากไปเจียระไนแล้วคือความหมายของการให้ทานนั่นเอง วันนี้อาตมาภาพได้มีโอกาส
ได้ประสบพบเจอ ญาติโยมก็ได้พากันมาฝึกสมาธิ ก็จะถือโอกาสกล่าวธรรมะ เพื่อเกื้อหนุนกุศลศรัทธา 
ญาติโยมท้ังหลายขวนขวายสร้างบุญกุศลมาตลอด มีการใส่บาตรทําบุญ บํารุงพระพุทธศาสนา สร้างวัดวา
อาราม โบสถ์ วิหาร ลานพระเจดีย์ การที่ได้บํารุงพระพุทธศาสนานี้ ญาติโยมก็มีปัญญาเข้าใจว่า พุทธ
ศาสนาก็เป็นองค์กรที่ต้องอาศัยเหตุปัจจัย ถ้าไม่มีเหตุปัจจัยมาเกื้อหนุน พุทธศาสนาก็อยู่ไม่ได้ อันนี้ 
โอกาสที่ญาติโยมได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา แล้วก็ยังเป็นผู้มีศรัทธาด้วย ใฝ่กุศล ใฝ่การให้
ทาน จิตใจแผ่กว้าง เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่อย่างไม่มีประมาณ คิดจะให้เพื่อยังประโยชน์ผู้อื่นยิ่งกว่าความสุขของ
ตัวเอง ปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุขร่มเย็น การบํารุงพระพุทธศาสนาก็คือการบํารุงความร่มเย็นเป็นสุขแก่
โลกธาตุนั่นเอง เพราะพระพุทธศาสนาสอนให้สัตว์โลกทั้งหลายไม่เบียดเบียนกัน เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เกื้อหนุน 
เกื้อกูล สั่งสอนให้สัตว์โลกทั้งหลายจิตใจกว้างขวาง เอาใจเขามาใส่ใจเรา เพราะฉะนั้นการที่ญาติโยมมีจิต
ศรัทธา บํารุงพระพุทธศาสนา ในแง่ใดแง่หนึ่งก็ตามที ชื่อว่าญาติโยมได้นํามาซึ่งความร่มเย็นเป็นสุขมา
ให้แก่โลกธาตุแล้ว 

ถ้าเรามองลึก ๆ มองกว้าง ๆ พระพุทธศาสนาคืออะไรล่ะ พระพุทธศาสนาคือองค์กรที่พยายามสั่งสอน 
เกื้อหนุน ชักจูง ชักชวนให้บุคคลทั้งหลายไม่เบียดเบียนกัน ให้ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน แล้วก็พระพุทธศาสนา
เป็นองค์กรที่ต้องมีเหตุปัจจัยบํารุง เหมือนกับต้องมีเชื้อไฟใส่เตา ไม่งั้นไฟก็ดับได้ พระพุทธศาสนาก็
เหมือนกับไฟท่ีติดอยู่ ถ้าหากว่าไม่มีผู้ใดบํารุงใส่ฟืนใส่ถ่านเลย ก็จะมอดดับสิ้น คือขาดสูญจากโลกนี้ไปได้ 
เพราะฉะนั้นญาติโยมท้ังหลาย ผู้สนใจในการบุญการกุศล ใฝ่ทานบารมี บํารุงพระพุทธศาสนา จะเป็นบํารุง
บุคลากรก็สําคัญ เพราะว่าบุคลากรพระพุทธศาสนาก็เหมือนทหาร ทหารท่ีจะต้องทํางาน เป็นนายงาน เป็น
นายจัดการ หรือได้บํารุงด้านเสนาสนะและค่าใช้จ่ายในองค์กรพุทธศาสนา อันนี้ก็เป็นเชื้อที่ว่าองค์กรจะ
ดําเนินไปได้ เพราะฉะนั้นได้ชื่อว่าญาติโยมได้นําความศรัทธาและความใจกว้างของตัวเอง มาก่อเกิดงอก
เงยซึ่งบุญบารมีอันยิ่งใหญ่แล้ว คือบุคคลบางคนมีศรัทธาอยู่ในโลกก็จริง แต่ศรัทธาแล้วนิ่งเฉย ไม่ได้สร้าง
ประโยชน์อะไร แต่ญาติโยมที่มีปัญญาบารมีแก่กล้านั้น เมื่อมีศรัทธาแล้ว ก็ปราถนาจะสละปัจจัยไทยทาน
เพื่อมาเกื้อกูลเกื้อหนุนให้องค์กรพุทธศาสนาดําเนินไป เมื่อท่านได้เกื้อหนุน เกื้อกู ล สร้างวัดวาอาราม 
บํารุงภิกษุ สามเณร เป็นการได้นํากุศลจิตศรัทธาของตัวเองให้ก่อเกิดออกมาเป็นผล มนุษย์ทั้งหลายก็ได้
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อนุโมทนาพลอยยินดี แต่มันไม่แค่นั้น หมู่ทวยเทพทั้งหลาย ทั้งภูมิทิพย์ ภูมิธรรม ภูมิละเอียด ภูมิใกล้ ภูมิ
ไกล เป็นธรรมดาย่อมได้รับรู้กิตติศัพท์การสร้างกุศลของท่านผู้สร้างทานบารมีอยู่เสมอ 

อาตมาจะเล่าเรื่อง ๆ หนึ่ง ที่บอกว่ากุศลที่เราสร้าง เขาไปเล่าลือกันในภูมิทิพย์ยังไง มีเรื่องเล่าอยู่ใน
ชาดกฝ่ายมหายาน เกี่ยวกับจอมจักรพรรดิเหลียงบูตี่ ในอดีตชาติเป็นชาวป่ายากจนหากินโดยการเก็บของ
ป่า ได้ไปเห็นพระพุทธรูป ๓ องค์ อยู่ในวิหารแห่งหนึ่ง วิหารนั้นก็ผุพัง หลังคารั่ว คนเก็บของป่าไปเห็น
ดังนั้น ก็เกิดจิตคิดคํานึงพร้อมด้วยความศรัทธาว่า เราก็มีความเคารพในพระพุทธปฏิมากรนี้ เมื่อเห็นแล้วก็
สลดหดหู่ใจว่า วิหารนี้หลังคารั่ว ฝนตกมาก็ไหลมา ทําความเสียหายแก่พระพุทธรูปอยู่ กําลังใจ เราก็มีอยู่
ด้วยความศรัทธา แต่กําลังเงินไม่มีเพราะเราคนจน เราอยากจะสร้างวิหารให้คุ้มแดดคุ้มฝนแก่พระพุทธรูป 
๓ องค์นี้เหลือเกิน แต่ก็ไม่มีปัญญา แต่ว่าความศรัทธามันแรงกล้าเหลือเกิน จึงขวนขวายคิดไปคิดมา คิด
แล้วคิดอีก อยากจะสร้างบางสิ่งบางอย่าง เพื่อคุ้มครองรักษาพระพุทธรูป ๓ องค์นี้ไม่ให้ถูกแดดถูกฝน จะ
ทําอย่างไรดีหนอ นึกขึ้นมาได้ เออคนจนอย่างเราก็พอจะสามารถไปหาหมวกกุยเล้ยมาได้ ( หมวกปีกกว้าง
อย่างที่คนจีนใส่ เขาเรียกหมวกกุยเล้ย ) จึงนําหมวกกุยเล้ยมา ๓ อัน เอามาครอบเศียรของพระพุทธรูป ๓ 
องค์ ด้วยเจตนาว่า เราเห็นวิหารนี้ผุพัง หลังคารั่ว ฝนตกมาชะล้างพระพุทธรูป แดดออกมาก็ต้อง
พระพุทธรูป อยากจะสร้างวิหารให้คุ้มแดดคุ้มฝนก็ไม่มีปัญญา แต่เราก็มีศรัทธา ไปเอาหมวกกุยเล้ย ๓ ใบ
มาสวมที่เศียรพระพุทธรูป ๓ องค์ แล้วก็มีความศรัทธาเบิกบานปีติว่า ถึงเราจะยากจะจนไม่มีปัญญาที่จะ
ไปสร้างวิหารถวายพระพุทธรูป แต่เรามีศรัทธายิ่ง เราก็ได้ทํากุศลตามสมควร เท่าที่คนอย่างเรา จะมีกําลัง
ความสามารถที่จะทําได้แล้ว ก็เบิกบานหรรษากลับบ้านไป ตามชาดกนั้นก็มีเรื่องเล่าต่อไปดังนี้ ปรากฏว่า 
ในภูมิทิพย์ หมู่เทพเทวดาท้ังหลายก็ได้ไปเล่าลือโพนทะนากันว่า ได้มีชาวบ้านท่ีมีอาชีพเก็บของป่าคนหนึ่ง 
ได้สร้างไตรรัตนวิหารถวายแก่พระพุทธรูป ๓ องค์ คําว่าไตรรัตนวิหารแปลว่า วิหารที่ทําด้วยแก้ว ๓ หลัง 
เทวดาก็ได้ไปเล่าลือ โพนทะนาว่ามีการสร้างวิหารที่ทําด้วยแก้ว ๓ หลังถวายแก่พระพุทธรูป ๓ องค์ 
เทวดาได้ไปประกาศถึงกุศลจิตของชาวป่าชาวดอยว่าได้สร้างกุศลอันยิ่งใหญ่ ได้สร้างไตรรัตนวิหารถวาย
พระพุทธรูป ๓ องค์ เป็นที่แซ่ซ้องสรรเสริญด้วยความศรัทธาในภูมิทิพย์ เทวดาทั้งหลายก็ได้ไปเล่าลือ
โพนทะนาแล้วได้อนุโมทนากุศลของชายผู้ที่เป็นคนยากจนคนน้ี ก็ร้อนไปถึงเง็กเซียนฮ่องเต้ซึ่งเป็นเจ้าแห่ง
สวรรค์ ตามชาดกในฝ่ายมหายานเล่าว่า เง็กเซียนฮ่องเต้ก็ได้ยินหมู่เทวดาเล่าลือโพนทะนา อนุโมทนากุศล
ศรัทธาว่าได้มีบุรุษยากจนคนหนึ่ง ได้สร้างไตรรัตนวิหารถวายแก่พระพุทธรูป ๓ องค์ เอ้อ มันเป็นยังไง
หนอ จําเราจะลงไปเพื่อลองใจบุรุษคนนี้ดูว่ามีจิตเป็นกุศลมากน้อยเพียงใด เง็กเซียนฮ่องเต้ก็หาโอกาสมา
ลองใจ วันหนึ่งบุรุษเก็บของป่าที่ยากจนคนนั้นก็ได้เดินมาถึงลําธารหนึ่ง เง็กเซียนฮ่องเต้ก็ได้เนรมิตด้วย
เทวอํานาจแปลงกายเป็นหญิงสาวคนหนึ่งไปยืนละล้าละลัง เก้ ๆ กัง ๆ ที่ตรงลําธารนั้น แสดงอาการว่า
ต้องการจะข้ามลําธารนั้น ก็ไม่กว้างเท่าไหร่หรอก แต่ว่าน้ําเชี่ยว หญิงสาวจําแลงคนนั้นก็ทําเป็นกิริยา
อาการยืนเก้ ๆ กัง ๆ ละล้าละลัง บุรุษยากจนซ่ึงเป็นคนเก็บของป่ามาเห็นเข้า ด้วยความท่ีว่าตนเองเป็นผู้มี
จิตใจดีงาม ก็อยากจะช่วยให้สตรีผู้นี้ได้ข้ามลําธารไป ซึ่งความจริงตัวเองจะอุ้มผู้หญิงคนนี้พาเดินแบกข้าม
น้ําไปก็ได้ แต่ด้วยความที่มีมารยาท เนื่องจากเห็นว่าสตรีผู้นี้เป็นหญิงสาว อาจจะมีแฟนมีคนรักมีคนหวง 
ถ้าหากว่าแฟนที่เป็นคนรักคนหวง มาได้ยินว่า ถูกบุรุษคนหนึ่งในป่ามาอุ้มเธอก็จะเป็นที่เสียหายแก่นาง 
คือจะทําให้ผู้หญิงคนนั้นแปดเปื้อน เสียชื่อเสียเสียง ก็เราจะทําอย่างไรดีหนอ บุรุษเก็บของป่ายากจนนั้นจึง
ได้ไปเอาหินที่ใหญ่พอประมาณมา ๗ ก้อน ตัวเองเป็นคนทํางานในป่ามีกําลังวังชาก็สามารถแบกมาได้ เอา
หินใหญ่ ๗ ก้อนมาวางลงในลําธาร เรียงกันไป กะว่าพอดีก้าวที่ผู้หญิงคนนี้จะสามารถก้าวข้ามลําธารไปได้
อย่างไม่ลําบาก ผู้หญิงคนน้ันซ่ึงเป็นเทวดาเนรมิตมา พอเห็นชาวป่ายากจนน้ันขนหินมา ๗ ก้อน ก็จึงแสดง
อาการเดินข้ามไป เพื่อให้บุรุษชาวป่าได้เกิดกุศลจิตศรัทธา ดีใจว่าตนเองได้ทําความดีแล้ว พอลับสายตา 
เทวดาก็เหาะลอยขึ้นไปบนสวรรค์ ก็ปรากฏว่า เหล่าเทวดาก็ได้ไปเล่าลือกันว่าบุรุษเข็ญใจผู้เก็บของป่าที่
เคยได้สร้างไตรรัตนวิหาร ถวายพระพุทธรูปนั้น วันนี้ก็ได้สร้างสะพานสัตตดาราเพื่อให้สตรีสาวซึ่งเป็น
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เทวดาเนรมิตมาข้ามไป ด้วยกุศลจิต ด้วยความเมตตา ด้วยความเอื้อเฟื้อ ด้วยเจตนาที่รักษาไม่ให้ผู้หญิงมี
ราคี ด้วยกุศลจิตอย่างแท้จริง บุรุษผู้เก็บของป่าคนนั้นวันนี้ได้สร้างสะพานสัตตดาราให้ผู้หญิงคนนั้นเดิน
ก้าวข้ามลําธารไป คําว่าสะพานสัตตดารา แปลว่าสะพานที่นําเอาดาว ๗ ดวงมาเรียงกัน ปรากฏว่ามีเสียง
เล่าลือดังสน่ัน ดังก้องไปท่ัวภูมิทิพย์ว่า คนเก็บของป่าซึ่งยากจนคนหน่ึงได้สร้างสะพานสัตตดารา มีการเล่า
ลือโพนทะนาไปทั่วภูมิทิพย์ ฝ่ายเทวดาทั้งหลายจึงประกาศอนุโมทนาพลอยยินดีในกุศลศรัทธาของอุบาสก
คนจนผู้เก็บของป่าน้ัน แซ่ซ้องสรรเสริญไปท่ัวภูมิทิพย์ 

วันน้ีอาตมาได้ยกชาดกฝ่ายมหายานเกี่ยวกับเรื่องจักรพรรดิเหลียงบูตี่เอามาให้ญาติโยมฟัง เพื่อแสดง
ให้ถึงให้เห็นว่า กุศลศรัทธาที่เราสร้างด้วยจิตบริสุทธิ์ ที่เรามีเจตนาสร้างเพื่อประโยชน์ส่วนรวม หรือบํารุง
พระพุทธศาสนา ที่เราทําในโลกมนุษย์ มันไม่เพียงแค่บุคคลในเมืองมนุษย์ที่มาเห็นแล้วจะอนุโมทนา แล้ว
จะเกิดศรัทธา แล้วจะแซ่ซ้องสรรเสริญเท่านั้น ฝ่ายภูมิทิพย์เมื่อเห็นท่านผู้มีศรัทธา ท่านผู้เป็นอุบาสก 
อุบาสิกา ผู้สร้างทานบารมี มีกุศลจิต มีศรัทธา ได้เอื้อเฟื้อเกื้อหนุน สละทรัพย์สินซึ่งหามาได้ด้วยความ
ยากลําบาก มากบ้างน้อยบ้าง แต่ด้วยมีใจศรัทธาที่จะบํารุงพระพุทธศาสนา ได้บํารุงบุคคลากรใน
พระพุทธศาสนาบ้าง ได้บํารุงเสนาสนะ โบสถ์ วิหาร ลานพระเจดีย์ เพื่อเป็นถาวรวัตถุเพื่อได้ใช้สอยใน
พระพุทธศาสนา เพื่ออาศัยได้บวชพระบวชเณร ทําสังฆกรรม ทําสังฆกิจทั้งหลาย เพื่อให้พระพุทธศาสนา
ได้ดําเนินกิจกรรมอันราบรื่นดีงามต่อไป ญาติโยมอย่าคิดว่าเขาจะแซ่ซ้องสรรเสริญกันเฉพาะในภูมิมนุษย์ 
แต่แม้ในภูมิทิพย์ก็ได้นําข่าวการสร้างคุณความดีของญาติโยม ซึ่งเป็นทานบารมี การบํารุงภิกษุสามเณร 
สร้างโบสถ์ วิหาร ลานพระเจดีย์ จะด้วยทรัพย์สินมากบ้างน้อยบ้างก็ตามที แต่มันเป็นทรัพย์สินที่หามาด้วย
ความยากลําบาก ซึ่งตามธรรมดา จิตของบุคคลทั้งหลาย ย่อมมีความหวงแหนในทรัพย์สินของตัวเอง
ทั้งนั้น แต่เหตุไฉน ญาติโยมจึงสละทรัพย์สินมากบ้างน้อยบ้าง เพื่อบํารุงพุทธศาสนาอย่างไม่เสียดาย ก็
เพราะกุศลจิตศรัทธาแรงกล้าน่ันเอง ด้วยกุศลศรัทธานี่ จึงเป็นธรรมดา ที่จะกระเทือนไปในภูมิทิพย์ทั้งปวง 
ความดีทั้งหลายที่ญาติโยมได้กระทําแล้ว ก็ได้โพนทะนาเล่าลือไปในอาณาเขตของภูมิทิพย์ดังกระหึ่ม แล้ว
คุณความดีทัง้หลายก็ได้จดจารึกอย่างละเอียดลออไว้แล้วในบัญชีทองคําที่สํานักพญายม ในสํานักพญายม
จึงรู้รายละเอียดขั้นตอนทุกอย่าง กุศลบารมีที่ญาติโยมได้ทําบุญ ใส่บาตร เจริญกุศล สร้างโบสถ์ สร้างวิหาร 
ยกช่อฟ้า ทอดผ้าป่า ทอดกฐิน เกื้อหนุนให้เจดีย์นั้นเสร็จ เกื้อหนุนให้โบสถ์นั้นเสร็จ เกื้อหนุนให้กุศลชิ้นนั้น
ลุล่วง เกื้อหนุนให้งานกุศลนั้นสําเร็จเรียบร้อย คุณความดีเหล่านั้น ไม่ใช่แค่สายตามนุษย์เห็นเท่านั้น ยังมี
การโพนทะนา ดังกระหึ่ม ดังก้องเป็นธรรมดาในภูมิทิพย์ เล่าลือไป ที่ญาติโยมได้มีกุศลจิตศรัทธา สร้าง
ความดี บํารุงพระพุทธศาสนา กุศลจิตของโยมได้บันทึกไว้อย่างละเอียดลออ รู้กันทั่วแล้ว ในภูมิทิพย์ ใน
บัญชีทองคําที่สํานักพญายม ที่สําหรับจดคุณความดีของท่านผู้สร้างกุศลบารมีในเมืองมนุษย์ ก็ได้จดไว้
อย่างละเอียดทุกขั้นตอนแล้ว กุศลจิต กุศลศรัทธา กุศลบารมีแต่ละชิ้น แต่ละอัน มากบ้างน้อยบ้าง ใหญ่บ้าง
เล็กบ้างที่ญาติโยมต้ังจิตกุศลศรัทธาสร้างความดีน้ัน ได้จดเอาไว้ละเอียดลออ ไม่ตกหล่น ในบัญชีทองคําใน
สํานักพญายม 

เพราะฉะนั้นคุณความดี กุศลที่เราสร้าง ถ้าหากว่าเราได้มาน้อมนึกถึงทานบารมีที่เราบําเพ็ญนี่ ก็ยิ่งจะ
ทําให้ กุศลจิตกุศลบารมีนั้น ยิ่งพอกพูน เขาเรียกว่าเป็นการทํากรรมฐานกองหนึ่ง คือ จาคานุสสติ ปกตินั้น
กุศลที่เราสร้าง ได้เกิดผลเต็มที่เป็นที่รับรู้กล่าวขวัญในภูมิทิพย์มากมาย รับรู้กันทั่ว เขาอนุโมทนาทั่วอยู่
แล้ว แต่ถ้ายิ่งเราเอากุศลศรัทธานั้นมานึกแล้วนึกอีก เราจะใช้คําภาวนากําหนดลมหายใจ หายใจเข้า
ภาวนาว่า ทานัง หายใจออกภาวนาว่า ทานัง แล้วเราระลึกถึงทานการให้ที่เราเบิกบานรู้สึกปีติ บุญกุศลอัน
ใดที่เรานึกแล้วศรัทธาให้นึกถึงกุศลนั้นบ่อย ๆ เราอาจจะมีการสร้างกุศลมากจนนับจํานวนครั้งไม่ถ้วน 
จนกระท่ังจําไม่ได้ก็จริง แต่กุศลครั้งไหนที่เราเบิกบานใจเป็นพิเศษ ที่เราศรัทธาเป็นพิเศษ ให้ญาติโยมเอา
กุศลอันนั้นน่ะมานึกถึงเถอะ มันจะเบิกบานหรรษา เขาเรียกว่าจาคานุสสติ การเจริญจาคานุสสติเป็น
กรรมฐานกองหนึ่ง ครูบาอาจารย์กรรมฐานท่านแนะนําไว้ สั่งสอนไว้ว่า ผู้ใดเจริญจาคานุสสติ จิตผู้นั้นจะ
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เข้าใกล้มรรคผลนิพพานมาก เข้าใกล้พระนิพพานมาก เข้าใกล้ภูมิทิพย์ภูมิธรรม คือความเป็นทิพย์ในภูมิ
ทิพย์ ทิพย์สมบัติทั้งหลายนี้ สูงแค่ไหน ผู้เจริญจาคานุสสติเป็นนิตย์สามารถเข้าถึงความเจริญนั้นได้อย่าง
ง่ายเลย เพราะว่ากุศลที่เราได้สร้างผ่านไปแล้วก็ตามที หากว่า แต่ละขณะจิตที่เราเอามาน้อมนึก กุศลนั้นจะ
เพิ่มพูนเป็นทวีคูณทุกขณะจิตที่เราได้มาน้อมนึก แล้วกุศลที่เราสร้างโดยศรัทธา ซึ่งญาติโยมได้สร้างด้วย
ความศรัทธา สร้างด้วยกุศลบารมีมากบ้างน้อยบ้าง ใหญ่บ้างเล็กบ้าง อันนั้นน่ะมีคุณค่ามหาศาล ดูอย่าง
เรื่องชาดกที่วันนี้เอาอ้าง บุรุษผู้นั้นเป็นคนยากจนเข็ญใจไม่มีอํานาจวาสนาที่จะนําวัสดุข้าวของมาทําอะไร
มากมายเลย ไปเห็นพระพุทธรูปตากแดดตากฝน ก็เพียงแค่เอาหมวกกุยเล้ยมาสวมเศียรพระพุทธรูป ด้วย
จิตกุศลว่า อย่าให้พระพุทธรูปเหล่านี้ตากแดดตากฝนเลย แค่เอาหมวกปีกกว้าง ๓ ใบ มาสวมให้ที่เศียร
พระพุทธรูปเท่านั้นแหละ เทวดาทั้งหลายยังไปโพนทะนาว่า ได้มีบุรุษเข็ญใจผู้หนึ่งสร้างไตรรัตนวิหาร
ถวายแก่พระพุทธรูป ๓ องค์ รวมความว่าในภูมิทิพย์เมื่อเขาได้รับรู้กุศลจิตของเราแล้ว เขาอนุโมทนาแซ่
ซ้องสรรเสริญอย่างยิ่ง แล้วก็แม้จะเอาก้อนหิน ๗ ก้อนมาเรียงเพื่อเจตนาให้สตรีสาวในความรู้สึกของตน
เดินข้ามพ้นลําธารไป เหล่าภูมิทิพย์เทวดายังไปโพนทะนากันว่า บุรุษเข็ญใจผู้หนึ่ งได้มีจิตศรัทธาสร้าง
สะพานสัตตดาราเพื่อข้ามลําธาร ๆ หนึ่ง ด้วยกุศลจิตอย่างแท้จริง นี่ขนาดว่าบุรุษเข็ญใจผู้มีกําลัง แค่เอา
หิน ๗ ก้อนมาเรียงกัน ภูมิทิพย์เขายังไปแซ่ซ้องสรรเสริญขนาดนั้น แล้วก็ในโอกาสที่เราเป็นผู้มีปัญญา 
เป็นผู้มีบารมี อยู่ในสังคมพุทธศาสนา ได้ฟังธรรมะ รู้อานิสงส์ของการบํารุงพระพุทธศาสนา เรามีปัญญา
ญาณอยู่แล้ว รู้แจ้งในกุศลบารมี รู้เหตุรู้ผลว่า ถ้าได้บํารุงพระพุทธศาสนาแล้วจะมีอานิสงส์ยิ่งใหญ่ไพศาล 
ชื่อว่าเราเป็นผู้ทําด้วยความมีปัญญาญาณยิ่งกว่าบุรุษเข็ญใจผู้นั้นอีก แล้วก็ถ้าหากว่า วัตถุข้าวของที่เรา
ตั้งใจบํารุงนี้เป็นของประณีตที่เราเจตนาถวายเพื่อบํารุงให้ถาวรวัตถุนั้นสําเร็จลุล่วงไปได้ มันก็ยิ่งเกิดกุศล
จิต กุศลบารมียิ่งใหญ่ เป็นที่แซ่ซ้องในภูมิทิพย์ทั้งหลาย จึงไม่แปลกที่ว่าความดีที่เราสร้างจะรู้กันทั่วไปใน
ภูมิทิพย์ ทั้งในสํานักพญายม เพราะว่าความดีที่เราสร้าง ได้ไปปรากฏขึ้นอย่างละเอียดลออแล้วในบัญชี
ทองคําที่สํานักพญายม 

ฉะนั้น กุศลบารมีเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ญาติโยมซ่ึงมีจิตศรัทธาแผ่กว้างยิ่งใหญ่อยู่แล้วนั้น ได้สร้างสมอบรม
ขึ้น กิจกรรมแม้เล็กน้อยแต่กุศลมันก็ไม่เล็กเลย เพราะญาติโยมเป็นผู้มีจิตศรัทธาอย่างสูงอยู่แล้ว การใส่
บาตรทําบุญแต่ละครั้งก็เป็นผู้มีจิตศรัทธาอย่างยิ่งในกุศลบารมี การได้สร้างเสนาสนะ โบสถ์ วิหาร ลานพระ
เจดีย์ ถวายไว้ในพุทธศาสนาแต่ละครั้ง ก็มีอานิสงส์อันยิ่งใหญ่เพราะญาติโยมเป็นผู้มีจิตศรัทธายิ่งใหญ่ มี
ปัญญาญาณรู้แจ้งเหตุและผล คุณความดี ที่ว่าบารมีที่จะสร้างจะเกิดเหตุจะเกิดผลเพียงใด ญาติโยมก็เป็น
ผู้รู้แจ้งด้วยปัญญาญาณอยู่แล้ว 

เพราะฉะนั้น แม้แต่ว่าเราได้บํารุงพระภิกษุสามเณร ผู้เจ็บป่วยให้หายโรคหายภัย เราก็เกิดปีติศรัทธา 
ก็เบิกบานใจอยู่ อันนี้ก็เกิดอานิสงส์ยิ่งใหญ่ ฉะนั้นจึงเป็นเรื่องธรรมดาเลยที่ว่าภูมิทิพย์ก็จะไปแซ่ซ้อง
สรรเสริญ ในสํานักพญายมก็จะรู้ข่าวคราวอย่างนี้อย่างละเอียดลออ เพราะว่าในบัญชีทองคําก็ได้จารึกไว้
อย่างละเอียดลออแล้ว กุศลบารมีที่ญาติโยมบําเพ็ญทาน อย่าคิดว่าทานบารมีมันเป็นเบื้องต้น อาตมาภาพ
ได้ไปศึกษาวิเคราะห์เจาะลึกในทางธรรมะของพระพุทธเจ้า ได้เห็นว่า ทานบารมีนั้นไม่ใช่เบื้องต้น คือทาน
บารมีเป็นทั้งเบื้องต้นเบื้องปลาย มันเป็นทั้งจุดเริ่มต้นและเป็นจุดสูงสุด เพราะว่าคําว่า วิมุตติ อันเป็นแก่น
ของพระพุทธศาสนา จะเป็นกุศลจิตที่เกิดจากทานบารมีทั้งนั้นเลย คือผู้ที่จะบรรลุธรรมขั้นสูง ก็ขนาดที่ว่า
จิตอิ่มเอิบด้วยทานบารมี เต็มภูมิ แล้วมันเบิกบานหรรษาในคุณความดี แล้วมันหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง 
หลุดพ้นจากกิเลสทั้งปวง ด้วยทานบารมีที่ตัวเองได้บําเพ็ญมาเต็มรอบ อาตมาได้พยายามศึกษาใน
ตํารับตํารา และได้พยายามทบทวนในภาคประพฤติปฏิบัติ มีความเห็นว่า อันทานบารมีนั้นเราจะบอกว่า
เป็นเบื้องตน้อย่างเดียวเท่าน้ันไม่ได้เลย ถ้าจะเรียกให้เต็มให้ครบพร้อมบริบูรณ์ ทานบารมีต้องถือว่าเป็นทั้ง
เบื้องต้นและเป็นทั้งสุดยอด เป็นทั้งรุ่งอรุณ เป็นทั้งความเจริญก้าวหน้า เป็นทั้งความเต็มรอบ และเป็นทั้ง
ความเจริญยิ่ง 
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ฉะนั้น ญาติโยมที่ใฝ่ในการสร้างทานบารมี ให้เบิกบานหรรษา ปีติในบารมีของตน และก็ให้อุ่นใจว่า 
เรื่องความดีอันยิ่งใหญ่ของเรา เราได้สร้างแล้ว ชีวิตเราไม่เป็นหมันแล้ว เราไม่ได้เสียทีที่ได้เกิดมาเป็น
มนุษย์พบพระพุทธศาสนาแล้ว กุศลอันยิ่งใหญ่คือการบํารุงพระพุทธศาสนาด้วยศรัทธาอย่างยิ่ง เราได้สร้าง
ได้บําเพ็ญแล้ว และการได้บํารุงพระพุทธศาสนาก็คือการอํานวยความร่มเย็นเป็นสุขแก่โลกธาตุนั่นเอง 
เพราะองค์กรพระพุทธศาสนาเป็นองค์กรที่สอนให้โลกร่มเย็นเป็นสุข ฉะนั้นญาติโยมซึ่งมีจิตศรัทธาเต็ม
เปี่ยม จะได้ออกมาสร้างทานบารมี มากบ้างน้อยบ้างก็ตามทีเถอะ ถือว่าได้เติมเต็มความศรัทธาในใจ ที่ถึง
พร้อมด้วยญาณปัญญาแล้ว ให้ญาติโยมปีติศรัทธาเถิดว่า เราน่ะมีชีวิตที่ไม่เป็นหมันแล้ว ไม่เสียชาติเกิด ที่
ได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพุทธศาสนาแล้ว จึงเป็นธรรมดาอยู่เองที่ญาติโยมผู้ได้สร้างคุณความดีนั้น ได้ถูก
เล่าลือกระฉ่อนไปในภูมิทิพย์ ทั้งภูมิทิพย์เบื้องบน คือสวรรค์ทั้ง ๖ ชั้นก็ตาม หรือในสํานักพญายมก็ตาม 
ได้ลือกระฉ่อนถึงคุณความดีที่ญาติโยมได้สร้างแล้ว จึงเป็นหลักประกันว่า ถึงเราอยู่ในโลกนี้ เราก็เบิกบาน
หรรษาด้วยกุศลจิตที่เรานึกครั้งใดก็เบิกบานใจ เมื่อไหร่ที่เราหมดภพหมดชาติจากชาตินี้ไปตามกาลเวลา
อันสมควร เราก็จะไปสู่เส้นทางความเจริญยิ่งใหญ่ในกุศลบารมีที่เราได้สร้างแล้ว ประตูที่เปิดสู่ความเจริญ
ยิ่งใหญ่คือเส้นทางสวรรค์นิพพานก็จะได้เปิดรอรับญาติโยมที่ได้สร้างกุศลบารมีด้วยจิตศรัทธาอันยิ่งใหญ่ 
เตรียมป้องกันความเสื่อม เตรียมนําความเจริญมาให้แก่จิตวิญญาณของโยมแล้ว เมื่อไหร่ที่ โยมจะละภพ
ชาตินี้ไป ก็จะดําเนินไปสู่ความเจริญ ถึงแม้โยมยังเสวยภพชาติมนุษย์อยู่ ทุกครั้งที่นึกถึงกุศลบารมี นึกถึง
ความดี ก็จะเกิดปิติ เบิกบาน หรรษา กระแสบารมีนี้ก็จะรับรู้ไปทั่ว เทวดาทั้งหลายจะตามรักษาให้สุขภาพ
แข็งแรง อยู่เย็นเป็นสุข พร้อมด้วยลูกหลานบริวาร จะทํากิจการอันใดก็จะราบรื่นดีงาม ด้วยกุศลบารมี
ศรัทธาที่ภูมิทิพย์ท้ังหลายได้แซ่ซ้องสรรเสริญกุศลจิตกุศลศรัทธา ที่เราตั้งใจบําเพ็ญทานบารมีด้วยศรัทธานี้
แล้ว ชื่อว่าเราอยู่ในโลกนี้ก็เบิกบานหรรษา จะละโลกนี้ไปเมื่อไหร่ ก็มีแต่เส้นทางความเจริญอันยิ่ง อัน
บัณฑิตทางพระพุทธศาสนาสรรเสริญแซ่ซ้อง ชื่อว่าเราเป็นผู้ไม่ประมาทแล้ว ได้สร้างคุณความดีแล้ว ให้
ญาติโยมท้ังหลายปิติศรัทธาเบิกบานเถิด แล้วให้ขวนขวายนึกถึงกุศลบารมีที่เราสร้างอยู่เสมอ จิตใจเราก็จะ
เบิกบานหรรษา แล้วมันจะเป็นกรรมฐานกองสําคัญกองหนึ่ง ที่เรียกว่าจาคานุสสติ คือการระลึกถึงทานการ
ให้ของตัวเองเป็นอารมณ์ เป็นกรรมฐานกองสําคัญกองหนึ่ง ที่จะทําให้จิตญาติโยมได้บรรลุรู้แจ้งในธรรมะ
ขั้นสูง และเมื่อกุศลบารมีที่ญาติโยมได้บํารุงพระพุทธศาสนานี้ มันเต็มรอบแล้ว เพราะได้สร้างมามาก ได้
สร้างสม่ําเสมอ พร้อมด้วยจิตที่ตั้งอยู่ในกุศล เจริญจาคานุสสติ นึกถึงการให้ทานของตัวเองด้วยความเบิก
บานหรรษาเป็นอารมณ์อยู่เป็นนิตย์ ก็จะนําความเจริญรุ่งเรืองมาให้แก่ญาติโยมทั้งหลายทั้งภพนี้และภพ
หน้า เป็นอย่างยิ่ง จนเข้าถึงความเจริญรุ่งเรืองสูงสุดคือมรรคผลนิพพานอย่างง่ายดาย เป็นหลักประกันว่า
จะมีแต่ความเจริญทั้งโลกนี้และโลกหน้าต่อไปสิ้นกาลนาน จนกว่าจะถึงพระนิพพานอย่างง่ายดายด้วยกุศล
บารมีกุศลศรัทธาอันเจริญก้าวหน้าอยู่ในจิตใจของเราเสมอเป็นนิตย์ 

วันนี้อาตมาก็ได้เทศนาเพื่อปลูกศรัทธาในกุศลจิตของญาติโยม ซึ่งมีกุศลศรัทธาให้ทานบํารุง
พระพุทธศาสนาเป็นนิตย์ อาตมาก็ได้ถือโอกาสนี้เทศนาธรรมเพื่อเอื้อเฟื้อ เพื่อเป็นไปตามครรลองแห่งกา
ละและโอกาส ซึ่งญาติโยมมีกุศลจิตเบิกบานหรรษาในทางธรรม และได้รับรู้ข่าวการแซ่ซ้องสรรเสริญ แม้ใน
ภูมิทิพย์ก็เล่าลือรู้จักมักคุ้นในกุศลบารมี วันนี้ก็เลยถือโอกาสนี้แสดงธรรมะเพื่อเอื้อเฟื้อแก่กุศลศรัทธาของ
ญาติโยม จะได้ปลูกศรัทธาปสาทะ จิตใจจะได้เบิกบานหรรษาทางธรรม เพื่อจะได้เจริญรุ่งเรืองยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

ท้ายสุดการบรรยายธรรมะ อาตมาขออ้างคุณพระศรีรัตนตรัย และกุศลบารมีที่ญาติโยมทั้งหลายได้
สร้างดีแล้ว จงมาคุ้มครองป้องกันรักษาญาติโยมทั้งหลายให้เจริญรุ่งเรือง อยู่ในกุศลจิตกุศลธรรมเป็นที่ยิ่ง 
เจริญด้วยอายุ วรรณะ สุขะ พละ ปฏิภาณ พ้นจากทุกข์โศก โรคภัย มารร้าย เวรภัยอุปสรรคนานาประการ
ที่จะมาขัดขวางทั้งหลาย ให้ดับไปสิ้นไปด้วยเดชกุศลบารมี ท้ายสุดก็ขอให้ญาติโยมทั้งหลายเจริญรุ่งเรือง
ด้วยญาณปัญญาอันยิ่ง ให้ได้เข้าถึงมรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ อันพลันจะถึงความเจริญรุ่งเรืองนั้น ๆ ทุก
ท่านทุกคนเทอญ สาธุ 
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วันน้ีวันท่ี ๑๑ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๕๔ เวลา ๒๐.๔๕ น. 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
นั่งสมาธิไป เดี๋ยวจะพูดปรารภธรรมะไปเรื่อย ๆ ธรรมะเราต้องนึกว่าเป็นที่พึ่งแก่จิตเรา ทําสมาธิไป

เรื่อย ๆ จะพูดธรรมะไป เพื่อเกื้อหนุนแก่อารมณ์ให้เกิดศรัทธาในภาคปฏิบัติ 
ธรรมะเราต้องถือว่าเป็นที่พึ่ง โดยความจริงแล้ว สิ่งอื่นที่จะเป็นที่พึ่งแก่เราได้ก็ไม่มีหรอก ถ้านอกจาก

ธรรมะแล้วน่ะ แม้เราจะพึ่งคนได้ บุคคลคนนั้นก็ต้องตั้งอยู่ในธรรม ธรรมะนี้แหละเป็นที่พึ่ง ถ้าเราปัญญา
แตกฉานกว้างขวางมากขึ้นเท่าไหร่ ยิ่งเห็นความสําคัญของธรรมะมากเท่านั้น ยิ่งเห็นคุณค่าของธรรมะมาก
เท่านั้น ยิ่งเห็นว่าเราขาดธรรมะไม่ได้ ฉะนั้นผู้ใดที่ยิ่งมีปัญญา เวลาจะทําอะไรจึงต้องอ้างอิงพระธรรมเสมอ 
เพราะเห็นคุณค่าจริง ๆ ไม่ได้โดนบังคับ เพราะโดยความเป็นจริงแล้ว ธรรมะน่ะมีความสําคัญแก่ชีวิตเรา
ที่สุด เพื่อความเจริญ เพื่อความพ้นทุกข์ เพื่อความไม่เดือดร้อน เพื่อความไม่ฉิบหายวอดวาย เพียงแต่ว่า
ถ้าผู้ใดไม่มีปัญญาก็จะไม่รู้เร่ืองนี้เลย ไม่เข้าใจเลยว่าชีวิตเราน่ะอาศัยธรรมะเป็นที่พึ่งเสมอ ถ้าไม่มีปัญญาก็
จะเข้าใจว่าถึงเราขาดธรรมะก็ไม่เป็นไร ปัญญาที่เรารู้มันก็มีหลายระดับ เหมือนเรารู้ว่าร้านอาหารนี้อร่อย 
แต่ไม่เคยกินเลย ได้ยินมาเยอะ รู้ เข้าใจ และก็เชื่อด้วย เพราะเห็นคนไปกินร้านนี้เยอะ ความรู้สึกเรานั้น
เชื่อเลย แต่ถ้าเราไม่เคยไปกินเลย ไอ้ความเชื่อน้ันก็ไม่ลึกซึ้งนะ ว่าที่มันอร่อยน่ะมันอร่อยยังไง แต่ถ้าเราได้
กินนะ ความลึกซึ้งว่าร้านนี้อร่อย มันจะลึกซึ้งกว่า เรื่องธรรมะเป็นที่พึ่งก็เหมือนกัน เราศรัทธา เราเชื่อ 
วิเคราะห์เหตุผลแล้ว รู้สึกว่า ธรรมะเป็นที่พึ่งจริง อันนั้นมันก็ยังไม่ซึ้งเหมือนกับเราเอาธรรมะมาเฟ้น มา
ฝึกฝน มาปฏิบัติ แล้วก็เห็นแจ้งว่าช่วยเราจริง ๆ ดับทุกข์ให้เราจริง ๆ แก้ปัญหาให้เราจริง ๆ 

เพราะฉะนั้นเราจะเห็นคุณค่าของธรรมะมากยิ่งขึ้นเราต้องปฏิบัติ ธรรมะเป็นของจริงมีผลชัดเจนถ้าเรา
เอาไปปฏิบัติ พอเราสัมผัสผล ก็ยิ่งรู้ว่ามีคุณค่าแท้จริง เราจะเห็นชัด แล้วก็ยิ่งซึ้งว่าธรรมะเป็นที่พึ่งแก่เรา
ขนาดไหน ธรรมะกล่าวโดยย่อ คือแยกให้เรารู้ว่าสิ่งนี้เป็นโทษหรือสิ่งนี้เป็นคุณ ธรรมะก็ได้บอกกล่าวให้
ชัดเจนแล้ว สิ่งใดเป็นโทษเราจะได้หลีกเว้น สิ่งใดเป็นคุณเราจะได้เข้าหา เราจะได้เปรียบแค่ไหนถ้าเรารู้ว่า
สิ่งน้ีเป็นโทษนะให้เว้น สิ่งนี้เป็นคุณนะให้เข้าหา กับที่เราต้องไปลองผิดลองถูกเอง พระธรรมจะบอกเรา เรา
เห็นคุณค่าเกิดศรัทธาแล้วอย่านิ่งนอนใจ ศรัทธาแล้วต้องมีความเพียร ไม่ทอดธุระไม่ประมาท ถ้ามีผู้
เกื้อหนุนแล้ว แล้วเราก็ต้องทําให้มันจริง มีผู้สั่งสอนเราก็ต้องเฟ้นให้ได้ องค์ประกอบที่เราได้ประโยชน์จาก
การเรียนรู้ธรรมะหรือเข้าสัมผัสธรรมะนี่ เราต้องดําเนินการต่อทุกครั้ง ให้มีความเพียรความหมั่นความขยัน 
ปัญญาญาณใดมาให้เราเห็นคุณเห็นโทษ เราต้องประกอบกระทําเลย เมื่อรู้ว่าสิ่งใดเป็นโทษพยายามแก้ไข
ขัดเกลาละเว้นด้วยความเพียรของเรา เมื่อรู้ว่าส่ิงใดมีคุณก็พยายามเจริญให้เกิดให้มี ให้งอกงาม ให้ไพบูลย์ 
อย่าเพียงรู้แล้วเฉย ศรัทธาและปัญญาที่ประกอบกัน ให้เรารู้ทิศแล้ว ให้ออกก้าวเดินเลย อย่าเชือนแชอย่า
ประมาท 

เราจะเป็นผู้ไม่เชือนแชไม่ประมาทได้ไง จะมีความเพียรได้ไง จงอย่าลืมความตาย มันจะไม่เชือนแชไม่
ประมาท ถ้าจิตเราชักจะเชือนแช ชักจะประมาท เราต้องฟาดมัน ฟาดมันด้วยการกําหนดความตาย การ
กําหนดทุกข์ เห็นทุกข์ในการเวียนว่ายตายเกิด เห็นทุกข์ในการท่ีว่าต้องไปเกิดในอบายภูมิ มีนรกเปรตอสูร
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กายสัตว์เดรัจฉานเป็นต้น การท่ีว่าต้องกระทํากิจทั้งหลาย เช่นการหาเลี้ยงชีพไม่จบไม่ส้ิน เห็นโทษ การมา
กําหนดทุกข์จะทําให้เราเกิดความเพียร เมื่อเราชักเหนื่อย รู้แล้วก็ขี้เกียจ รู้แล้วก็ไม่ทํา รู้แล้วไม่ขวนขวาย รู้
แล้วไม่เอาจริง ศรัทธาแล้วก็ขี้เกียจ ศรัทธาแล้วไม่ขวนขวาย ศรัทธาแล้วก็ไม่เอาจริง มีปัญญาเห็นชัดเห็น
แจ้งแล้วก็ขี้เกียจ มีปัญญาเห็นชัดเห็นแจ้งแล้วก็ไม่ขวนขวายไม่เอาจริง ต้องเอาไม้เรียวฟาดมัน ต้อง
กําหนดทุกข์ การกําหนดให้เห็นทุกข์มันจะทําให้เรามีความเพียร คือเวลาเพียรมันก็ทุกข์เหมือนกันแหละ 
แต่ถ้าเรากําหนดว่าถ้าเราไม่เพียรมันทุกข์หนักยิ่งกว่า มันจะยอมทุกข์เพราะความเพียร เหมือนไปทํามาหา
กิน มันทุกข์ แต่ถ้าเรารู้ว่าถ้าไม่มีจะกินมันทุกข์ยิ่งกว่า มันก็จะไปทํามาหากิน แล้วก็ขยัน เพราะเวลาไม่มีจะ
กินมันทุกข์ยิ่งกว่า 

กรณีน้ีให้เทียบเคียงเอาไปเถอะ ใช้กับการปฏิบัติธรรมของเรา ถ้าเราศรัทธาแล้วขี้เกียจ มีปัญญาแล้วขี้
เกียจ เชื่อแต่ขี้เกียจ ได้เจออาจารย์แต่ขี้เกียจทําตาม ต้องฟาดมันด้วยไม้เรียว การกําหนดทุกข์จะทําให้เรา
มีความเพียร เวลาตั้งความเพียรมันก็เป็นทุกข์จริงอยู่ แต่เราจะให้เกิดความเพียร ต้องกําหนดทุกข์ว่าถ้าเรา
ไม่มีความเพียรแล้วจะมันจะทุกข์ยังไง ให้เห็นบ่อย ๆ โดยรวมแล้วก็ว่าชีวิตนี้มันต้องตายนะ ถ้าเราไม่มี
ความเพียรแล้วจะมาตายสักอีกกี่ชาติ แล้วตายไปน่ะมันไม่ได้ไปดีไม่ได้ไปสบายทุกทีนะ ถ้าประมาทมันก็
ไปนรก เราไว้ใจได้แล้วหรือว่าเราปิดนรกได้ เอามาขู่เหมือนเอาไม้เรียวฟาด เวลาเราจะเบื่อหน่ายขี้เกียจ 
คือให้กําหนดทุกข์ว่าถ้าไม่มีความเพียรแล้วจะมันเดือดร้อนยังไง ให้เอามาขู่มัน อันนี้เป็นเทคนิคที่ว่าเราจะ
ได้มีความเพียร มีความหมั่นมีความขยัน ไม่งั้นศรัทธาแล้วก็อยู่อย่างนั้น มีปัญญาเห็นโทษเห็นคุณแล้วก็อยู่
อย่างนั้น นอนต่ออย่างนี้ เห็นโทษเห็นคุณแล้วต้องดําเนินงานเลย มีศรัทธาแล้วก็ดําเนินการเลย มันต้องมี
ตัวความเพียรเป็นตัวขับเคลื่อน ความเพียรมันจะเกิดน่ะ สมมุติวันนี้มีความเพียรพรุ่งนี้ก็ขี้เกียจได้ เพราะ
มันก็ไม่แน่นอน จิตเราน่ะ เราต้องคอยดูแลมันด้วยการสร้างเหตุ อย่างที่ว่านี่ละ กําหนดทุกข์ ทุกข์ในการ
เวียนว่ายตายเกิดบ้าง เราสามารถเทียบเคียงจากคนอื่นได้  เราเห็นผู้อื่นเป็นทุกข์ในชีวิตในความเป็นอยู่
อย่างไร ให้เรามาเทียบเคียงว่า ในการเวียนว่ายตายเกิด ยาวนานเหลือเกินนี่น่ะ เกิดชาติแล้วชาติเล่า เรา
เคยทุกข์เดือดร้อนอย่างนั้น เคยมาแล้วไม่รู้กี่ชาติ ขาด้วนแขนด้วนก็ต้องเคยมา เป็นบ้าเป็นใบ้ก็ต้องเคยมา 
เป็นขอทานเป็นขี้ทูดกุดถังก็ต้องเคยมา แล้วถ้าเรายังประมาท จะเกิดต่อไปก็ไม่รู้จะไปเจอไอ้อย่างนี้อีก
เท่าไหร่ ให้เทียบเคียงว่าทุกข์ที่ผู้อื่นได้รับนั้นเราก็เคยรับมาแล้ว แล้วถ้าเราเชือนแชประมาท ไม่รู้ว่าจะต้อง
ไปเจอทุกข์อย่างน้ีอีกเท่าไหร่ จิตมันก็จะเกิดความเพียร 

ทุกข์ในอบายภูมิ ถ้าเรามีความศรัทธาเชื่อว่าตายแล้วไม่สูญ เราทําความชั่วทําอะไรเราก็เคยทํามา
ทั้งน้ัน ถ้าเราไม่มีธรรมะเป็นที่พ่ึง ไม่มีธรรมะเป็นกําลังสําคัญที่เราจะคานอํานาจความชั่วบาปกรรมที่เราทํา
มา ไว้ใจไม่ได้ว่าเราจะไปตกนรกหรือเปล่า แล้วทําไมเรายังเชือนแชประมาทขี้เกียจอยู่เล่า เรามานึกอย่างนี้
เหมือนกับเอาไม้เรียวฟาดหัวตัวเอง “มึงนั้นมันขี้เกียจ ไม่ได้ไม่ได้” วันเวลาแต่ละวันที่เรายังหายใจต้องถือ
ว่าเป็นโอกาสในการสร้างความดี โอกาสในการละชั่ว อย่าหายใจเปล่า ๆ เพราะความทุกข์ทั้งหลาย ย่อมรอ
ทําร้ายทําลายผู้ประมาทผู้ขี้เกียจผู้เชือนแชอยู่ พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า “บุคคลผู้ที่เกียจคร้านแล้ว อกุศล
ธรรมท่ียังไม่เกิดย่อมเกิดขึ้น ส่วนกุศลธรรมที่มีแล้วย่อมเสื่อมไป” เราจะไม่ได้ที่พึ่งในศาสนาเลยถ้าเราไม่มี
ความเพียร เรามีความเพียรพอหรือยัง ขวนขวายธรรมที่พึ่งแก่ตนเองหรือยัง ตั้งใจจริงหรือยัง เราต้ องมา
กระหนาบตัวเองอยู่เสมอ เพื่อมันจะได้อยู่ในมาตรฐาน เหมือนกับความเร็วของเราจะได้อยู่ในมาตรฐาน ถ้า
ความเร็วมันลดลง เหมือนกับเครื่องจักรทั้งหลาย ฟันเฟือง มอเตอร์ กงล้อ ถ้าความเร็วมันหนืดไป ๆ ใช้
งานไม่ได้เลย เราต้องคอยรักษาความเร็วรอบของเราอยู่ คอยกระหนาบมัน สิ่งไหนเป็นแรงกระตุ้นบันดาล
ใจให้เราเกิดความเพียรต้องเอามาใช้เสมอ อันนั้นแหละเป็นไม้เรียวไว้หวดตัวเอง 

เมื่อเราเห็นว่าธรรมะเป็นที่พึ่งแก่เราจริง ๆ จะต้องเห็นคุณค่าของความเพียรด้วย ว่าความเพียรจะทํา
ให้เราได้ธรรมะนั้นมาเป็นที่พึ่ง อย่าเชือนแชอย่าประมาทอย่าเกียจคร้านอย่าปล่อยวันเวลาผ่านไปส่งเดช 
เราต้องรักษาความเร็วรอบของเราให้ได้มาตรฐาน เราระลึกถึงมุมไหนมันกระตุ้นจิตได้ให้นึก อันไหนยิ่งสั้น 
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ๆ ง่าย ๆ ยิ่งดี นึกอันไหน กระตุ้นมันเลย นึกถึงความตาย ถ้ารู้สึกว่านึกถึงความตายแล้วกระตุ้นความเพียร
ดี ให้ใช้บ่อย ๆ ความตายก็ใช้ดี ไม่ช้าตายแน่ใกล้ตายแล้วหนอ ตาย ๆๆๆ ไม่ช้าตายแน่ใกล้ตายแล้วหนอ 
ๆ มันกระตุ้นนะ หรือว่าโลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์หนา โลกนี้เป็นทุกข์หนา ทุกข์หนอ ๆ
ๆๆ 

เราได้ทําที่พ่ึงแล้วหรือยัง มันทุกข์นะ โลกนี้มันโลกเกิดแก่เจ็บตาย เราไปไหน ๆ ไม่สามารถรับประกัน
ความปลอดภัยแห่งชีวิตได้เลย ประกันไม่ได้เลย ไปที่ไหนก็เหมือนกับเปิดโล่ง เป็นเป้าให้ทุกข์มันระดมยิง
ได้เสมอ ที่มันยิงไม่ถูกก็เพราะไอ้คนยิงมันยิงส่งเดชไปเองน่ะ ไม่ใช่ว่าเราถูกยิงยาก คือเราไม่ได้หลบภัยอยู่
ในบังเกอร์นะ จิตมาอาศัยร่างกายน่ะ ร่างกายเป็นที่หยั่งลงแห่งทุกข์ ทุกอณูเลย ไม่มีที่ไหนที่จะรอด ตั้งแต่
หัวจรดเท้าน่ะ เป็นที่หยั่งลงได้แห่งทุกข์ ร่างกายมันเป็นเป้าไม่ใช่บังเกอร์หลบภัย เมื่อมีร่างกายอย่าหมายมี
ความสุขเลย ทุกข์ทั้งตัว ทุกข์ตั้งแต่หัวจรดเท้า การจะดูแลสืบต่อร่างกายก็มีแต่ภาระหนักหนาสาหัส 
ประกันความปลอดภัยตัวเองก็ไม่ได้ ไปไหนก็ประกันไม่ได้ ไปไหนเรายังปลอดภัยอยู่ก็ถือว่ารอดไปวันหนึ่ง 
โชคดีวันนี้รอดไปวัน พรุ่งนี้ไม่รู้ อย่าว่าแต่พรุ่งนี้เลยแม้แต่คืนนี้ก็ยังไม่รู้ โรคภัยอันตรายทั้งหลายที่มาทํา
ร้ายทําอันตรายเรา สามารถตั้งขึ้นในร่างกายเราอย่าเบ็ดเสร็จ ไม่ต้องมาจากข้างนอกก็สามารถทําร้าย
ทําลายได้ เพียงแค่โรคทั้งหลายมันตั้งขึ้นในกาย หรือเชื้อโรคที่ปกติอาศัยอยู่ในกายอย่างไม่ทําพิษ วันดีคืน
ดีมันอาจทําพิษขึ้นมาก็ได้ หรือยาที่ปกติคนอื่นเค้ากินแล้วไม่ตาย เรากินเข้าไปอาจจะแพ้จนตายก็ได้ 
เหมือนนักการเมืองใหญ่ที่เพิ่งตายน่ะ เพราะว่าแพ้ยา เป็นมะเร็งด้วยแพ้ยาด้วย เลยตาย ยาท่ีปกติรักษาคน
อื่นได้ เรากินเข้าไปอาจจะแพ้ แทนท่ีจะรักษาเลยตายเลย 

ทุกข์โทษทั้งหลายในโลก ย่อมสามารถตกลงสู่ร่างกายอย่างง่ายดาย ร่างกายนี้เหมือนที่เปิดโล่ง 
เหมือนเป็นเป้าให้ทุกข์ระดมยิง เรากําหนดทุกข์แล้วให้ถามจิตเรา แล้วเรายังจะประมาทอีกหรือ เรายัง
ประมาทอีกหรือ ยังไม่ขวนขวายอย่างกระตือรือร้นในธรรมะ ยังไม่พากเพียรให้สม่ําเสมอ คือทุกคนมีภาระ
โน่นภาระนี่ก็จริง แต่มีเวลาว่าง เราเอาเวลาว่างไปทําอะไร ถ้าเราเชือนแชประมาทเราก็เอาเวลาว่างไปใช้
เรื่องอื่น ถ้าเราเห็นทุกข์เห็นโทษในการเวียนว่ายตายเกิดเราก็จะเอาเวลาว่างมาเฟ้นธรรม อย่างน้อยเราจะ
เอาเวลาว่างมาเฟ้นธรรม เวลาที่จําเป็นที่จะต้องทําในกิจธุระต่าง ๆ ในอาชีพต่าง ๆ การงานต่าง ๆ ก็ทําไป 
แล้วเวลาว่างเราไปทําอะไร ถ้าเราเชือนแชประมาท มันก็ยังไม่ได้ปฏิบัติหรอก ต่อให้มีเวลาว่างแค่ไหน 
เพราะมันไม่มีญาณไม่มีปัญญาลึกซึ้งว่าโลกนี้เป็นทุกข์ ร่างกายเป็นทุกข์ ความตายเหมือนเพชฌฆาตที่เดิน
ตามหลังเรา เหมือนว่าเวลาเราเดินไปไหนมีเพชฌฆาตเงื้อดาบเดินตามหลังเรา ไม่รู้ว่ามันจะฟันลงมาตอน
ไหน ไม่รู้เลยนะ อันนี้มันเรื่องจริงนะ หมายถึงว่า ความตายไม่เลือกเวลา แล้วเราไม่รู้ว่ามันเป็นเวลาไหน
ด้วย ความตายของเราน่ะ เรารู้ได้หรือ ท่านจึงอุปมาเปรียบเทียบอย่างนี้ว่า ความตายเหมือนเพชฌฆาต
เดินเงื้อดาบตามหลังเราอยู่ ไปไหนก็เดินตามไปด้วย คือมันเงื้อดาบแล้วนี่ รอแต่ฟันลงมา เราไม่รู้ว่ามันจะ
ฟันตอนไหน เราพินิจพิเคราะห์สังขารทั้งหลาย เห็นความไม่เที่ยง ความไม่น่าไว้ใจ มันจึงน่าสลดสังเวชที่
เราจะไปประมาทมัวเมาเชือนแช ปล่อยเวลาว่างส่งเดช ไม่เอามาบําเพ็ญธรรม ไม่เฟ้นธรรม เราประมาท
มาก ประมาทในวัยในวันในเวลา ประมาทหมด 

ประมาทในวัยคืออะไร เราก็ลืมไปว่า โลงศพเขาไม่ได้เอาไว้ใส่คนแก่นะ เขาเอาไว้ใส่คนตาย ให้เรา
พินิจพิจารณาอย่างนี้เราจะได้เข้าใจ ไม่ประมาทในวัยว่าเรายังหนุ่มยังสาว ถ้าเราเข้าใจผิด เข้าใจว่าโลงศพ
เขาเอาไว้ใส่คนแก่ อันนั้นคือประมาทในวัย เราต้องทําความเข้าใจเรื่องนี้ให้ซึ้ง โลงศพเขาไม่ได้ใส่คนแก่ 
เขาใส่คนตาย พอเราคิดแบบนี้มันจะไม่ประมาทในวัย อย่าคิดว่าเราหนุ่มสาวแล้วไม่ตาย เรายังไม่แก่แล้ว
ไม่ตาย ก็อุปมาให้ฟังแล้ว ความตายเหมือนเพชฌฆาตเงื้อดาบเดินตามหลังเรา ต้องไม่ไว้ใจ ไม่เชือนแช คํา
ว่าไม่ไว้ใจ ไม่ใช่ว่าจะให้เราต้องไปคอยตระหนกประสาทเสียประสาทกิน ให้ทําที่พึ่งสิ เราจะอบอุ่นใจได้มัน
ต้องทําที่พึ่ง เราเฟ้นธรรมมันจะอุ่นใจขึ้นมา พอมีเวลาว่างเรามาเฟ้นธรรม เราไม่ได้ปฏิบัติเราก็ฟังธรรมะ 
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นึกตามไป คิดตามไป คือให้มันมีกิจกรรมทางธรรมะสักอย่าง เวลาเราว่างน่ะ ให้เอามาเฟ้นธรรม กิจกรรม
ทางธรรมะอันใดเราพอจะทําได้ อย่าเชือนแช อย่าประมาท 

แล้วก็อย่าประมาทว่าเราแข็งแรง โรคภัยไข้เจ็บทั้งหลายมันหาอะไรเจอ มันหากายเจอ มันจะสุมลงที่
กายนี่แหละ แล้วเวลาเราไปไหนเราไม่ได้เอากายไปหรือ ไม่ได้พกกายไปหรือ ที่เจ็บที่ปวดเรามันอยู่ที่ไหน 
ที่เจ็บที่ปวดก็คือที่กายนี่แหละ แล้วเราไปไหนไม่ได้พกกายไปหรือ เพราะฉะนั้นอย่าประมาทว่าเรายั ง
แข็งแรง ให้เราเข้าใจเรื่องนี้ แล้วเราจะไม่ประมาท ไปไหนเราก็พกกายไปด้วย แล้วที่เจ็บที่ปวดที่ป่วยมันอยู่
ที่ไหน มันอยู่ที่กายนี่แหละ ไปไหนก็พกเป้าไปด้วย ล่อเป้าน่ะ เหมือนกับว่าเราไปหลอกให้คนมันใส่เสื้อที่
มันเขียนว่า “ใครอยากโชคดีให้เตะฉัน” เอาเสื้อนั่นไปหลอกให้คนมันใส่ ข้างหลังเสื้อมันเขียนว่า ใครอยาก
โชคดีให้เตะฉันเถอะจ้ะ เดี๋ยวเถอะ มันจะมารุมเตะไอ้คนนั้นน่ะ โรคภัยไข้เจ็บมันก็จะรุมลงในกาย เพราะที่
เกิดของโรคภัยไข้เจ็บก็คือกาย แล้วโรคภัยไข้เจ็บมันหาอะไรเจอ มันหากายเจอ มันถึงมีโรคภัยไข้เจ็บ 
โรคภัยไข้เจ็บมันตั้งลงที่กายน่ีแหละ แล้วเมื่อเราทรงกายอยู่ ประมาทไม่ได้ว่าแข็งแรง 

อย่างจะถามว่าเราจะแข็งแรงไปถึงไหน แข็งแรงไปจนป่วยนั่นแหละ ใช่ไหม แล้วจะแข็งแรงยาวนาน
แค่ไหน แข็งแรงไปจนป่วย ความแข็งแรงมันจะไปชน เหมือนรถที่ขับจนไปชนกําแพง เหมือนเราหลับตา
อยู่ในบ้านแล้วเราวิ่งตรงไป มันจะวิ่งตรงไปจนถึงไหน วิ่งตรงไปจนมันชนผนังบ้าน หรือไปชนอะไรสักอย่าง 
มันต้องเจอจนได้ แข็งแรงไปถึงไหน แข็งแรงไปถึงป่วยน่ะ ความแข็งแรงต้องไปเจอความเจ็บป่วยจนได้ 
เหมือนรถที่มันกําลังวิ่งไปทางกําแพง ตอนนี้มันยังไม่ชนกําแพงแต่มันจะไปชนกําแพง ฉะนั้นเราประมาท
ไม่ได้ว่าเรากําลังแข็งแรง ต้องไม่ประมาท เรามาพิจารณาอย่างนี้เพื่อจะให้สะดุ้งตระหนกตกใจหรือ ไม่ใช่ 
พิจารณาเพื่อให้เกิดความเพียร พอเห็นโทษแล้วให้ประกอบความเพียร ขวนขวายสร้างความดีเฟ้นธรรม 
นั่นแหละมันจะไม่สะดุ้งไม่ตกใจ แต่ที่พิจารณาแล้วเฉยน่ะมันจะสะดุ้งอยู่ มันเป็นธรรมชาติ เหมือนเราก็รู้ว่า
มันมีการบ้านแต่ไม่ทํา เราจะไปเล่นจะไปอะไรมันก็ต้องกังวลอยู่ภายในว่าการบ้านยังไม่เสร็จ งานยังไม่
เสร็จ ถ้าเรารู้ว่ามีการบ้านแล้วทํา มันก็จะไม่สะดุ้ง 

เราพิจารณาโทษแล้วก็ให้มีความเพียร มันจะเอิบอิ่มอยู่ในความเพียร เส้นทางของชีวิตเราที่มีความ
หมั่นความขยันความเพียรในการเจริญธรรม มันจะเอิบอิ่มอยู่นั่นแหละ วันหนึ่งคืนหนึ่งมันเอิบอิ่ม ว่าได้ทํา
หน้าที่แล้ว เราไม่เชือนแชแล้ว อย่าประมาทในวัยว่ายังหนุ่มสาว อย่าประมาทในร่างกายว่าแข็งแรง แล้วก็
อย่าประมาทว่าเรายังไม่ตาย เรายังมีชีวิตอยู่เรายังไม่ตาย ชีวิตคืออะไร ชีวิตมันเหมือนกับมีท่อนไม้ ท่อน
ไม้ที่มีสองปลาย ปลายข้างหนึ่งคือความเกิด ปลายข้างหนึ่งคือความตาย ชีวิตมันติดกับความตายเลยนะ 
ถ้าเปรียบชีวิตเป็นไม้ท่อนหนึ่ง มุมหนึ่งก็คือความเกิด อีกมุมหนึ่งก็คือความตาย คนที่ก่อนจะตายเป็นคน
ชนิดไหน คนก่อนตายคือคนมีชีวิต เพราะฉะนั้นคนมีชีวิตคือคนใกล้ตาย ฉะนั้นเราประมาทว่าเรายังมีชีวิต
อยู่ อันนี้เราประมาทไม่ได้ เรามาพินิจพิเคราะห์แล้ว ประมาทไม่ได้เสียแล้ว เวลารู้สึกว่าตัวเองยังหนุ่มยัง
สาวก็ประมาทไม่ได้ เวลารู้สึกว่าตัวเองยังแข็งแรงก็ประมาทไม่ได้ เวลารู้สึกว่าเรายังมีชี วิตเรายังไม่ตายก็
ประมาทไม่ได้ 

เพราะฉะนั้นตั้งแต่นี้ต่อไปเราจะไม่ประมาทยังไง เราต้องตั้งจิตอย่างนี้ พอรู้สึกว่าเรายังหนุ่มยังสาวให้
เฟ้นธรรมเลย เมื่อไหร่มีคนชมเราว่ายังสาวยังสวย ยังหนุ่มยังหล่อ ให้นึกเลยว่าเขาไล่เราให้ไปเฟ้นธรรม
แล้ว ถ้ามีคนเขาชมว่าเรายังไม่แก่นะ ให้ไปเฟ้นธรรมเลย ถ้ามีคนเขาชมเราว่ายิ่งเจอยิ่งหนุ่มขึ้นนะ ให้เฟ้น
ธรรมเลย ต้องถือว่าการได้ยินคําว่าหนุ่มถือว่าเป็นการไล่ให้เราไปประพฤติปฏิบัติธรรม ได้ยินเค้าพูดว่าเรา
ยังไม่แก่ ก็คือเค้าไล่ให้เราไปปฏิบัติ ทําอย่างนี้ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท ถ้าเค้าชมว่าเรายั งหล่อยังสวยคือ
เขาไล่ให้เราไปปฏิบัติ ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท เราเป็นผู้หญิง ถ้าเดินไปไหนแล้วเขาชมว่าเราสวย ต้อง
กําหนดกรรมฐานขึ้นมาเดี๋ยวนั้นเลย ถือว่าเขาไล่ให้เราไปปฏิบัติแล้ว ผู้ชายถ้ามีใครชมว่าหล่อ เราต้อง
กําหนดกรรมฐานขึ้นมาเลย เขาไล่ให้เราไปปฏิบัติแล้ว ต้องอย่างน้ีมันถึงเรียกว่าไม่ประมาท ยิ่งถ้าพูดว่าเรา
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แก่ก็ยิ่งต้องทําเลย โอ้ ชักแก่แล้วนะเนี่ย ยิ่งต้องเฟ้นหนักเข้าไปเลย แล้วเราจะไม่ประมาทยังไง ถ้าเขาพูด
ถึงคําว่าแข็งแรงน่ีต้องเฟ้นธรรมเลย ให้เราไม่ประมาทอย่างนี้ เวลาใครเขาเจอเราบอกว่า ดูสุขภาพแข็งแรง
นะพี่ ต้องเฟ้นธรรมเลย เวลาใครเจอเราเขาชมว่า ดูยังกระปรี้กระเปร่านะ ต้องเฟ้นธรรมเลย ถือว่าไม่
ประมาท ยิ่งถ้าพูดว่า ทําไมช่วงนี้ดูอ่อนระโหยโรยแรงน่ะ ยิ่งเราต้องเฟ้นให้หนัก แล้วเราจะไม่ประมาทยังไง 
ถ้าใครเค้าพูดถึงชีวิตยังมีชีวิต ยังอยู่ได้ยังอยู่รอด ให้เฟ้นธรรมเลย ยังอายุยืนยาวยังไม่ตายหรอก ให้เฟ้น
ธรรมเลย ถ้าเขามาพูดว่า ลักษณะคุณน่ีมีบุญวาสนาจะอยู่อายุได้เป็นร้อยปี ให้เฟ้นธรรมเลย เขามาบอกเรา
ว่าเราอายุยืนให้เฟ้นธรรมเลย ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท เขามาพูดให้เราได้ยินว่า โอ้ยอีกนานกว่าคุณจะ
ตาย ลักษณะหูยาวน่ีอายุยืน ให้เฟ้นธรรมเลย ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท ถ้าใครพูดคําว่ามีชีวิต ให้ถือว่ามีค่า
เท่ากับพูดว่าจะตายอยู่แล้ว ยิ่งถ้าใครพูดว่าไม่ช้าจะตายอยู่แล้วยิ่งต้องเฟ้นให้หนัก คิดอย่างนี้ถึงจะเรียกว่า
ไม่ประมาท ถึงจะได้ที่พึ่ง จะได้มีธรรมะเป็นที่พ่ึง 

เราอย่าดูข้อดีตัวเอง ดูข้อดีตัวเองแล้วมันขี้เกียจ ให้ดูแต่ข้อเสีย ดูแต่ความชั่วของตัวเอง แต่อย่าดู
ความชั่วของตัวเองเพื่อจะเอามากลุ้ม เหมือนกับคนซักผ้า อย่าดูที่สะอาดให้ดูที่เปื้อน แต่เวลาเห็นรอย
เปื้อนแล้วอย่ามานั่งร้องไห้ นั่งร้องไห้ทําไมมันขยี้ได้ ขยันขยี้เข้าไปสิ หารอยเปื้อนแล้วก็ขยี้ ขยันขยี้ อย่าไป
หาที่สะอาด เดี๋ยวมันเลิกซัก อย่าหาข้อดีตัวเองอย่าดูข้อดีตัวเอง ให้ดูแต่ความเลวความชั่ว แล้วก็ขวนขวาย
แก้ไข เรามีข้อด้อยอะไรให้ดูตรงนั้น แล้วก็ให้ขยัน อย่าประมาท ถ้าเรามานั่งนับข้อดีตัวเองถือว่าประมาท 
ถือว่าเป็นช่องทางขี้เกียจแล้ว ใช้ไม่ได้แล้ว มึงเสื่อมแล้ว เราต้องด่าตัวเองแบบนี้ มึงมานั่งนับข้อดีตัวเองมึง
ก็เสื่อมแล้ว 

เพราะฉะนั้นเมื่อไรได้ยินคําชม ต้องเฟ้นธรรมเลย เช่นได้ยินว่า คุณนี่มีคุณธรรมสูง ต้องเฟ้นธรรมเลย 
ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท ถ้ายิ่งใครเขาด่าว่าเรากิเลสหนายิ่งเฟ้นให้หนักเลย ใครเขาชมว่าเราดีจัง นิสัยดี ใจ
ดี ให้เฟ้นธรรมเลย ใครเขาชมว่าคุณนี่คุณธรรมสูงเหลือเกิน ให้เฟ้นธรรมเลย ยิ่งถ้าเขาด่าว่าเราชั่วยิ่งต้อง
เฟ้นให้หนัก ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท 

เรายังไม่เข็ดอีกหรือ การเวียนว่ายตายเกิดน่ะ เห็นคนเกิดเห็นเด็กมันน่ารักอย่าดูว่ามันน่ารักตรงนั้น 
ให้ดูที่ความทกุข์ต่อไปที่มันจะเจอข้างหน้า จากนี้ไปจนมันตายน่ะ เท่าไหร่ ดูอย่างนี้มันถึงจะได้ปัญญา มัน
ถึงจะทําให้เรามีความเพียร ที่ว่าตั้งแต่เกิดจนตายเจอทุกข์เท่าไหร่ ต้องอยู่ด้วยการแก้ทุกข์เท่านั้นแหละ 
อย่าไปดูแต่ว่ามันน่ารัก ต้องดูว่าต่อไปข้างหน้ามันจะต้องเจอทุกข์อะไรบ้าง ลําบากตรากตรํา ทํางานทําการ
ทําโน่นทํานี่ ทุกอย่าง ท้ายท่ีสุดพอตายแล้วเหลืออะไร ทํางานมาเหนื่อยมาก ลําบากยากเข็ญทุกข์ยากแสน
เข็ญมาก แต่ละคน พอตายแล้วได้อะไรล่ะ ไม่ได้อะไรเลย แต่ละคนเหนื่อยฟรี ๆ เห็นแต่ละคน หวงอะไรไว้
ก็ไม่ได้ หาอะไรมาก็ไม่ได้ ตายแล้วเอาอะไรไป เก็บอะไรไว้ก็ไม่ได้ไป รักษาอะไรไว้ก็ไม่ได้ไป หวงแหน
อะไรไว้ก็ไม่ได้ไป แบกหาบอะไรไว้ก็ไม่ได้เอาไป ทุกข์ยากลําบากเข็ญรักษาอะไรไว้ก็ไม่ได้เอาไป ดูเถอะ 
การงานทั้งชีวิตของแต่ละคนมันเป็นโมฆะกันหมดเลย แล้วเรายังไม่ทุเรศหรือ ที่โดนหลอกว่าชีวิตมันเกิด
มาเป็นสุข เราจะรู้สึกว่า ไอ้ที่ว่าเกิดมาเป็นสุขนี่มันฟังแล้วทุเรศหูจริง ๆ ญาณปัญญาของเราจะขบคิด
วิเคราะห์ จะเห็นว่า แต่ละชีวิต ทํางานทําการดูแลรักษาปกป้องทุกข์ยากลําบากแสนเข็ญ แล้วตอนตายได้
อะไรล่ะ ไม่ได้อะไรสักอย่าง เหนื่อยยากลําบากมามีค่าเท่ากับโมฆะ ๆ มีค่าเท่ากับศูนย์ ชาติไหน ๆ ก็มีค่า
เท่ากับศูนย์อย่างน้ี แล้วถ้าเรายังยินดีในการเวียนว่ายตายเกิดเขาเรียกว่าโง่เกินไปแล้ว มันโง่เกินไป โง่เกิน
ระดับมาตรฐานไปหน่อย ถ้ามองอย่างน้ีแล้วยังไม่เห็นทุกข์โทษของการเวียนว่ายตายเกิดน่ะ เรียกว่าโง่เกิน
มาตรฐาน 

ถ้าเรามองว่าการงานของทั้งชีวิตเป็นโมฆะน่ะ ให้มีความเพียรมาเฟ้นธรรม พอมีเวลาว่างอย่าเชือนแช
อย่าทอดธุระ แล้วเพื่อเป็นเครื่องกันเสื่อม ให้เราคบกับกัลยาณมิตร กัลยาณมิตรไม่จําเป็นต้องหมายถึงว่า
เป็นคนเท่านั้น รายการธรรมะอันใดเราฟังแล้วจิตใจสบายมีความศรัทธาเกิดความเพียร เราก็ฟังบ่อย ๆ ซีดี
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ธรรมะแผ่นไหนเราฟังแล้วเกิดจิตใจศรัทธาเกิดความเพียร ก็เอามาฟังบ่อย ๆ อันนั้นแหละเป็นกัลยาณมิตร
แก่เราแล้ว หรือการระลึกถึงหลวงปู่หลวงพ่อองค์ไหนแล้วเกิดศรัทธาอยากบําเพ็ญเพียร เกิดศรัทธา ก็ให้
ระลึกถึงท่านบ่อย ๆ เราไม่จําเป็นต้องอยู่ใกล้ ๆ ท่าน เรานึกถึงท่านแล้วเกิดศรัทธา บางทีท่านอาจจะสิ้นไป
แล้วก็ได้ เรานึกถึงท่านแล้วเกิดศรัทธาเกิดความเพียร เราก็อาศัยท่านเป็นกัลยาณมิตร เพื่อจะได้บํารุงจิต
เรา บํารุงเพื่ออะไร จะได้ไม่โง่เกินมาตรฐานสากล ก็มองไม่เห็นหรือ ชีวิตทั้งชีวิตเป็นโมฆะ ๆ เกิดมากี่ชาติ 
ทุกข์ยากลําบากแสนเข็ญแค่ไหนท้ายสุดก็จบลงด้วยศูนย์ เหนื่อยฟรีเหนื่อยเปล่าทุกชาติไป บางทีประมาท
มัวเมาทําบาปทําชั่ว ได้ไปนรกต่อ ไปโดนทรมานทุกข์ยากแสนเข็ญในอบายภูมิ อุตส่าห์ทําบาปทํากรรม
แย่งชิงมาก็ไม่ได้เอาไปเลย ได้แต่เรื่องซวย ต้องไปทุกข์ยากลําบากเสวยกรรมในอบายภูมิ 

อย่างเจงกิสข่านยกกองทัพไปปราบไปทําสงครามแย่งชิงเมืองมาได้มากมาย ถึงเวลาตายก็ไม่ได้เอา
อะไรไป ไปฆ่าล้างเมืองไปฆ่าคนฆ่าอะไรไม่รู้เท่าไหร่ พอตายปุ๊บศูนย์ เอาไปแต่บาปกรรมเวรภัยนับไม่ถ้วน 
ถึงเค้าจะชมหลังจากตายว่า เป็นจอมจักรพรรดิที่ยิ่งใหญ่จริง ถ้าต้องไปโดนไฟเผาอยู่ในนรก แล้วคําชมนี้มี
ค่าอะไร มันไปโดนไฟเผาอยู่ในนรก ทําบาปทํากรรมฆ่าคนล้างเมืองไม่รู้กี่เมือง ไอ้คําชมว่าเป็นผู้ยิ่งใหญ่น่ะ
มีคุณค่าอะไร อย่างว่าเดี๋ยวเขาจะชมเราว่าเป็นผู้ยิ่งใหญ่นะ ขอเอาเทียนสักแท่งไปลนปลายคางสักหน่อย
เถอะ ให้ทนร้อน เอาเทียนไปลนปลายคางสักหน่อย แล้วเดี๋ยวจะนั่งชมว่า โอ้ย คุณยิ่งใหญ่จริง คุณยิ่งใหญ่
จริง เอาไหมล่ะ แค่เอาเทียนเล่มเดียวไปลนปลายคางยังไม่ยอมเลย ให้เขานั่งชมเราน่ะ แล้วมันคุ้มอะไร 
เขาชมแล้วเราต้องไปตกนรก 

สัตว์ทั้งหลายที่ไร้ปัญญาก็มาทําบาปทํากรรมแย่งชิงโน่นแย่งชิงนี่ พอถึงเวลาตายไม่ได้อะไรไป การ
งานทั้งหลายเป็นโมฆะ เพราะฉะนั้นเราอย่าเชือนแชประมาท เราต้องเป็นผู้ไม่ประมาทให้ได้ ต้องเพียร
เจริญกุศลสร้างความดีทุกวัน เห็นคุณค่าในกุศลอย่างยิ่ง ถ้าวันนี้หายใจแล้วไม่ได้ทําความดีถือว่าแย่แล้ว 
วันน้ีหายใจทิ้งเปล่า ๆ ไม่ได้สร้างความดี ไม่ได้สร้างกุศลบารมี ไม่ได้สวดมนต์ไหว้พระ หรือว่าไม่ได้ปฏิบัติ 
ไม่ได้นึกถึงธรรมะ ถือว่าแย่แล้ว หายใจทิ้งเปล่า ๆ เลวแล้วกู ใช้ไม่ได้แล้ว ประมาท นี่เราต้องเอาไว้เตือน
ตน เหมือนตะขอสับหัวตัวเอง ควาญช้างเขามีตะขอไว้สับช้าง เราก็คอยกระตุ้นเตือนตน ขู่ตัวเองให้
เหมือนกับเอาตะขอสับ จะได้คุมช้าง เราต้องเป็นผู้ไม่ประมาท มีความเพียรในพระพุทธศาสนา มุมใดมุม
หนึ่งก็ได้ วันน้ีเราหายใจ แต่ไม่ได้สร้างความดีเลย แย่แล้ว ๆ อย่างน้อยต้องมีโอกาสในการสร้างความดี ให้
ทานรักษาศีลเจริญภาวนา สวดมนต์ไหว้พระ แผ่เมตตา ทํากรรมฐาน ฟังเทศน์ฟังธรรม เฟ้นธรรม กําหนด
หยั่งรู้ธรรมะ ต้องมีมุมใดมุมหนึ่ง เราต้องมีให้ได้ อย่าหายใจเปล่าฟรี ๆ ไปวันนึง ทําอย่างนี้ชื่อว่าเราไม่
ประมาท อย่าเชือนแชอย่าประมาท ต้องมีความเพียรในพระพุทธศาสนา มุมใดมุมหนึ่งก็ได้ ต้องไม่ประมาท
ไม่เชือนแช ไม่ทอดธุระ 

วันนี้ได้พูดธรรมะเรื่องให้มีความเพียรไม่ประมาทในธรรม ก็พอสมควรแก่เวลา ท้ายสุดแห่ งการ
บรรยายธรรม ขออ้างอิงคุณพระศรีรัตนตรัยจงคุ้มครองรักษาท่านผู้ปฏิบัติทั้งหลายให้เจริญกุศลบารมี มี
ความเพียร มีความขยัน มีความหมั่น ไม่ประมาท ไม่ทอดธุระ ในความดีทั้งหลาย ท้ายที่สุดขอให้ได้บรรลุ
ธรรม ได้บรรลุมรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ อันพลันจะถึงด้วยกันท่านทุกคนเทอญ 

เดี๋ยวแผ่เมตตาสักหน่อย ว่าตามนะ สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ในทิศเบื้องหน้า จงเป็นสุขเถิด จงพ้นทุกข์
เถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ในทิศเบื้องขวา จงเป็นสุขเถิด จงพ้นทุกข์เถิด จงมี
ส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องหลัง จงเป็นสุขเถิด จงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนบุญ
ของข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องซ้าย จงเป็นสุขเถิด จงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนบุญของ
ข้าพเจ้าเถิด สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องล่าง จงเป็นสุขเถิด จงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้า
เถิด สัตว์ทั้งหลายทัง้ปวงในทิศเบื้องบน จงเป็นสุขเถิด จงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนบุญของข้าพเจ้าเถิด ขอให้
กระแส แห่งความอ่อนน้อมถ่อมตน และกระแสเมตตาจิต ของข้าพเจ้า จงแผ่ไปตลอด หมื่นโลกธาตุ แสน
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โกฏจักรวาล อนันตจักรวาล จิตวิญญาณดวงใด สัมผัสกระแสน้ี ขอให้มีส่วนบุญ จากข้าพเจ้า จงทุกประการ 
จิตวิญญาณดวงใด ที่รับรู้แล้ว ขอให้อนุโมทนาเอาเองเถิด จิตวิญญาณดวงใด ที่ยังไม่รู้ ขอเทวดาทั้งหลาย 
จงบอกกล่าว ให้จิตวิญญาณเหล่านั้นได้รู้ เพราะเหตุที่อนุโมทนา ในกุศล ที่ข้าพเจ้าบําเพ็ญ จิตวิญญาณ
ทั้งหลาย จงเป็นสุข พ้นทุกข์ทั้งปวง ความปรารถนาที่ดีงาม ของท่าน จงเต็มรอบ บริบูรณ์ ทุกประการ ใน
กาลทุกเมื่อเทอญ เทวดาองค์ใด นําคําอธิษฐานจิต นํากระแสเมตตาจิต ของข้าพเจ้า ไปบอกกล่าว ไป
ปรากฏในท่ีต่าง ๆ ขอให้มีส่วนบุญ จากข้าพเจ้า ตลอดกาลเป็นนิตย์ ในกาลทุกเมื่อเทอญ สาธุ ๆ 
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วันน้ีวันท่ี ๑๗ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๒.๓๐ น. 
เดี๋ยวก่อนน่ังกรรมฐาน อุทิศบุญให้เจ้ากรรมนายเวร มาจะได้ไม่มาขวาง ว่าตามนะ 
ขอบารมี พระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรม

นายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางจิต ของข้าพเจ้า ขอบารมีพระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ บุญกุศล ที่
ข้าพเจ้าได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรมนายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 
ขอบารมีพระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ บุญกุศลที่ ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ อุทิศให้แก่ พ่อแม่ครูบาอาจารย์ เทวา
อารักษ์ ที่เกื้อหนุน บารมี ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 

เอามือลง ต่อไป สมมุติเหมือนเราเจอพระพุทธเจ้าแล้วเอาจิตก้มลงกราบท่าน ร่างกายไม่ต้องก้ม มือไม่
ต้องพนมแล้ว จะได้ฝึกการงานทางจิต เดี๋ยวจะขอกรรมฐานจากท่าน ว่าตามนะ 

ข้าแต่พระผู้มีพระภาคเจ้าผู้เจริญ ข้าพเจ้า ขอมอบอัตภาพ ร่างกายนี้ แก่พระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อ
ปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐาน ถึงแม้พระองค์ ปรินิพพาน ไปนานแล้ว ก็จริงอยู่ เสมือนประหนึ่งว่า ได้ปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐาน อยู่ในสํานัก ของพระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วย
เทอญ ข้าแต่พระอาจารย์ ผู้เจริญ คําว่าพระอาจารย์นี่ หมายถึงครูบาอาจารย์ ทางธรรมะ ธรรมโม ทาง
กรรมฐานของเราทุกองค์ หรือองค์ท่ีเรานับถือชาติน้ี ชาติก่อน เรานึกว่ารวมหมดเลย 

ข้าแต่พระอาจารย์ ผู้เจริญ ข้าพเจ้า ขอมอบอัตภาพ ร่างกายนี้ เพื่อปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐาน ตาม
โอวาท ของพระอาจารย์ เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดน้ีด้วยเทอญ 

เดี๋ยวเบื้องต้นให้กําหนดลมหายใจนะ หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า หายใจออกก็รู้ว่าออก หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า 
หายใจออกก็รู้ว่าออก หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ เป็นการระลึกถึงคุณของ
พระพุทธเจ้าเป็นเบื้องต้น ก่อนที่จะพาทํากรรมฐานอย่างอื่นต่อไป ให้กําหนดอย่างนี้นะ เดี๋ยวจะอาราธนา
สิ่งศักดิ์สิทธิ์สักหน่อย 

สาธุข้าพเจ้าขออาราธนาบารมี พระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า พระสงฆเจ้า ขออ้างบารมีที่ข้าพเจ้า มีจิต
ศรัทธา เพื่อสืบพระพุทธศาสนา ในภาคกรรมฐาน ขอกราบอาราธนาบารมีพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระ
ปัจเจกพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระอริยะสาวกทุกองค์ พรหมทุกองค์ เทวดาทุกองค์ พ่อแม่ครูบาอาจารย์ ท่าน
ผู้มีพระคุณทุกท่าน โปรดแผ่บารมีมาสู่สมาคมนี้ เกื้อหนุนให้การปฏิบัติธรรม ให้ท่านผู้ปฏิบัติธรรมเหล่านี้
เจริญในธรรมะยิ่ง ๆ ขึ้นไปในกาลบัดน้ีด้วยเทอญ 

สาธุข้าพเจ้าขอกราบอัญเชิญหมู่ครูบาอาจารย์และญาติธรรมของท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายเหล่านี้ 
ท่านจะเคยเกื้อหนุนกันมาในภพใดชาติใด ข้าพเจ้าขอเชื้อเชิญท่านมาเกื้อหนุนลูกหลานท่าน ซึ่งมานั่ง
กรรมฐานในที่น้ี ให้เกิดบารมีทางธรรมะยิ่ง ๆ ขึ้นไปด้วยเทอญ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
ให้เราระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ ให้

ระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู เพราะว่าพระพุทธเจ้านี้ท่านได้ตั้งพระพุทธศาสนา เพื่อความร่มเย็น
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เป็นสุขแก่โลก จนพระพุทธศาสนาได้สืบทอดมาถึงเรา ท่านมีพระคุณมาก การที่เราตั้งจิตด้วยความกตัญํู
นี้ ความกตัญํูเป็นความฉลาด ความกตัญํูคืออะไร ความกตัญํูก็คือ ความคิดว่าจะบํารุงต้นเหตุแห่ง
ความเจริญของเรา ความกตัญํูก็คือ การรู้ต้นเหตุแห่งความเจริญของเรา แล้วคิดจะบํารุงต้นเหตุแห่ง
ความเจริญนั้นให้งอกงามไพบูลย์ ฉะนั้นความกตัญํูจึงเป็นความคิดของคนฉลาด เมื่อเราตั้งความกตัญํู
ขึ้นมาในใจเรา จะทําให้เราเกิดญาณปัญญาเฉลียวฉลาด ทําให้ญาณของเรากว้างขวาง เมื่อเราตั้งจิตมีความ
กตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมาในใจเรา ให้นึกว่าเราจะเอาความกตัญํูนี้ไปใช้ต่อทุกคน คือว่า เราก็จะมี
ความกตัญํูต่อพ่อ แม่ ครูบาอาจารย์ ผู้มีพระคุณของเราด้วย แต่ตอนน้ีไม่ต้องไปนึกถึงคนอื่นนะ ให้นึกถึง
พระพุทธเจ้าอย่างเดียว หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ นึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความ
กตัญํู แต่ให้เข้าใจด้วยว่าความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาในใจ เราจะใช้ต่อผู้อื่นด้วย เหมือนกับว่า หนุ่มสาวที่
ฉีดพรมน้ําหอม เพื่อเจาะจงให้คนรักของตัวเองได้กลิ่น แต่เมื่อเดินผ่านใครก็ตาม ทุกคนที่เราเดินผ่านก็จะ
ได้กลิ่นหอมไปด้วยหมด ฉันใดก็ฉันนั้น เบื้องต้นเราตั้งความกตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมาแล้ว ให้เข้าใจว่า 
ความกตัญํูที่ตั้งขึ้นมาเราจะเอาไปใช้ต่อทุกคน แต่ไม่ต้องไปนึกถึงคนอื่นนะ ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าอย่าง
เดียว แต่ให้เข้าใจเรื่องนี้ว่า ความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาในใจเราน้ันเราจะใช้ต่อทุกคน 

ยิ่งตั้งความกตัญํูขึ้นมาในใจ ญาณปัญญาของเราจะยิ่งกว้าง เราก็จะเห็นว่าทุกสิ่งรอบข้างล้วนแต่มี
คุณซึ่งกันและกันทั้งนั้นเลย พ่อค้าก็พึ่งลูกค้า ลูกค้าก็พึ่งพ่อค้า คนขับรถก็พึ่งคนนั่งรถ คนนั่งรถก็พึ่ง
คนขับรถ ฉะนั้นเราจะตั้งจิตของเรากตัญํูต่อทุกสิ่งรอบตัว เราจะเป็นผู้มีจิตยําเกรง เกรงอกเกรงใจไม่
เย่อหยิ่งถือดี แต่เราไม่ต้องไปนึกถึงอย่างอื่นนะ ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าอย่างเดียว แต่ให้เข้าใจว่าพอเราตั้ง
ความกตัญํูขึ้นมาในใจ เราจะมีความกตัญํูต่อทุกสิ่ง จะมีความยําเกรง เกรงอกเกรงใจ เพราะเราอยู่คน
เดียวไม่ได้ในโลกนี่ แล้วเมื่อเราตั้งความกตัญํู ญาณปัญญาเราก็จะยิ่งใหญ่ขึ้นมา เรายิ่งเห็นว่า แม้แต่ผู้
ที่มาเป็นอุปสรรค ผู้ที่เป็นผู้ขัดขวาง สิ่งขัดขวางสิ่งกีดขวาง ก็มีบุญคุณต่อเรา ผู้ที่มาเป็นอุปสรรคก็มาสอน
ให้เรารู้จักอดทนอดกลั้น สอนให้เราเข้มแข็ง สอนให้เราหนักเอาเบาสู้ ผู้ที่มาเอาเปรียบเราก็มาสอนให้เรา
รู้จักเสียสละ ผู้ที่มาทําให้เราโกรธก็มาสอนให้เรารู้จักให้อภัย ผู้ที่มาเบียดเบียนเราก็สอนให้เรารู้จักอดทน
หนักเอาเบาสู้ พอเรากําหนดอย่างนี้แล้วจะเห็นว่าทุกสิ่งในโลกล้วนมีคุณแก่เรา ฉะนั้นเราจึงไม่รู้สึกว่า
อยากจะไปตั้งความโกรธเกลียด อาฆาต พยาบาท อิจฉา ริษยา ทําร้ายทําลายใคร เพราะว่าล้วนแต่พึ่งพา
อาศัยกันท้ังนั้น แม้แต่ว่าโจรก็ช่วยให้ตํารวจมีค่า เรามองอย่างนี้จะเห็นว่า ทุกสิ่งทุกอย่างในโลก แม้แต่มาร 
แม้แต่ผู้ที่มาขัดขวางผู้มาเอาเปรียบผู้มาเบียดเบียนผู้มาเจาะจงทําร้ายอิจฉาริษยาเรา ล้วนมีพระคุณทั้งนั้น 
เราจึงไม่รู้สึกว่าจะตั้งจิตให้โกรธ เกลียด อาฆาต พยาบาท อิจฉาริษยาใคร พอเราตั้งความกตัญํูขึ้นมา 
ญาณปัญญาเราจะยิ่งใหญ่ 

ต่อไปจะพาจิตเราทํากรรมฐาน ต่อไปให้กําหนดว่าร่างกายเป็นดิน นึกถึงภาพดินสักก้อนหนึ่ง หายใจ
เข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน เวลาเห็นภาพดินให้เข้าใจว่านี่คือร่างกายเรา คนเราเกิดมา
ไม่ได้เอาร่างกายมา เวลาตายไม่ได้เอาร่างกายไป เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ ในเมือง
มนุษย์มีแต่จิตวิญญาณเปล่า ๆ ไม่ได้ มันต้องมีกายหยาบมากระทํากิจ จิตวิญญาณจึงอาศัยประกอบดินน้ํา
ลมไฟของโลก มาเป็นร่างกายเรา แต่เวลาเรากําหนดพิจารณาให้กําหนดธาตุดินธาตุเดียวพอแล้ว ถ้ามัน
แจ้งธาตุดินมันก็แจ้งทุกอย่าง ร่างกายนี้เป็นดิน ดินท่ีมาเป็นร่างกายเราเป็นไง ดินที่มาเทถนนเป็นอย่างนั้น 
ดูให้เห็นเหมือนกัน ดินท่ีมาเทถนนเป็นไง ดินท่ีมาเป็นร่างกายเป็นเราก็เป็นอย่างนั้น นึกถึงภาพดินสักก้อน
หนึ่ง หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน เวลาเห็นภาพดินให้เข้าใจว่านี่คือร่างกายเรา ให้
กําหนดร่างกายเป็นดินไปนะ เดี๋ยวจะแยกแต่ละอาการให้ดู 

ผมเราน่ะ เรานึกถึงภาพผม ถ้าเห็นภาพผมก็นึกภาพผม ถ้าไม่เห็นภาพผมก็นึกถึงภาพดินต่อไป ผม
เรานี้ก็เป็นดิน ผมเราที่ขึ้นบนหัวน่ะ ก็มาจากดิน แล้วท้ายสุดก็กลายเป็นดิน ขน ขนในร่างกายเราน่ะ ขนค้ิว 
ขนท่ีแขน ขนท่ีตัวน่ะ ขนน่ีก็เป็นดิน ถ้านึกถึงภาพขนได้ก็นึกถึง ถ้านึกไม่เห็นก็นึกเป็นดินก็ใช้ได้ เส้นขนนี้
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ก็เป็นดิน เล็บ เล็บก็เป็นดิน เล็บก็มาจากดินแล้วท้ายสุดก็คืนไปสู่ดิน ฟัน ฟันนี่ก็มาจากดิน แต่ฟันมันแข็ง
หน่อย ถ้าเรามองเห็นเป็นดินไม่ได้ก็นึกว่ามันเป็นหิน เป็นหินพอแตกละเอียดป่นก็กลับกลายเป็นดินน่ะ ฟัน
ก็เป็นดิน หนัง หนังก็เป็นดิน หนังที่มาหุ้มร่างกายเรานี่ก็เป็นดิน นึกถึงหนังเป็นแผ่น ๆ หนังนี่ก็เป็นดิน 
หนังนี่เวลาเราขัดขี้ไคลหนังก็ล่อนเป็นขี้ไคล หนังนี่มันก็มาจากดินท้ายสุดก็คืนไปสู่ดิน เสื่ออะไรเอ่ยเวลา
ม้วนเก็บเป็นขี้ไคลทุกที เสื่ออะไร เสื่ออะไรเอ่ยเวลาม้วนเก็บก็เป็นขี้ไคลทุกที คนเราเวลาเห็นกัน จะเห็นแค่
หนังนะ เห็นแค่หนังกําพร้า เนื้อเราก็ไม่เคยเห็นเลย ปอดตับม้ามหัวใจก็ไม่เคยเห็นเลย ส่วนใหญ่เราเห็น
มากที่สุดคือหนัง หนังกําพร้า คือไอ้ที่จะถูเป็นขี้ไคลน่ันแหละ ที่เห็นน่ะ ฉะน้ันคนเราที่เห็นกันก็คือเห็นขี้ไคล
นั่นเอง ส่วนอื่นเราไม่เห็นเลยนะ เราเห็นแต่หนังกําพร้า หนังกําพร้าที่จะขัดเป็นขี้ไคลน่ะ ทําไมเขาถึง
เรียกว่าหนังกําพร้า คือมันจะโดนท้ิงอยู่แล้ว หนังกําพร้าน่ะ เวลาเราไปชอบกัน ผู้ชายไปชอบผู้หญิง ผู้หญิง
ไปชอบผู้ชาย ก็ดูแค่หนังกําพร้า หนังกําพร้าก็คือของไอ้ที่เขาจะทิ้งอยู่แล้ว เจ้าตัวเขาจะทิ้งอยู่แล้ว ทําไม
เขาถึงเรียกว่าหนังกําพร้า แม้แต่เจ้าตัวซึ่งเป็นเจ้าของกายเขากําลังจะทิ้งไอ้สิ่งนี้แล้ว เวลาเราไปเห็นกันก็
เห็นขี้ไคลทั้งนั้น เราไปเห็นแค่ส่วนที่เป็นขี้ไคลทั้งนั้นแหละ ข้างในเราก็ไม่เห็นเลยนะ ปอด ตับ ม้าม หัวใจ
เราก็ไม่เห็น เวลาหนุ่ม ๆ มาชอบสาว ๆ ชอบตรงขี้ไคลเท่านั้นเอง เคยมีใครมาขอดู ปอด ตับ ม้าม หัวใจ 
หน่อยดูว่าสวยไหม ถ้าปอดเธอสวย ตับเธอสวย ม้ามหัวใจสวยฉันจะได้จีบเธอ ขอดูลําไส้ใหญ่ไส้น้อย
หน่อยว่าสวยไหม ไม่มีใครเห็นเลย เห็นแต่ขี้ไคลทั้งนั้นแหละ คนเราที่มาหลงกันก็หลงแค่ขี้ไคลแหละ 
เพราะท่ีอื่นเราไม่เห็น เห็นตรงหนังที่เราจะถูเป็นขี้ไคลเท่านั้นเอง 

แล้วคนที่รักกันมันก็รักกันไม่จริงนะ ใจมันจะเปลี่ยนไปเรื่อย จะเล่าเรื่องไอ้หนุ่มคนหนึ่ง มันเป็นคนรัก
จริง จิตใจไม่เปลี่ยนไป ไอ้หนุ่มคนหนึ่งไปเห็นผู้หญิง เห็นปุ๊บก็ปิ๊งเลย คือมันก็เห็นผิวหนังกําพร้าที่เขา
กําลังจะขัดเป็นขี้ไคล มันก็ติดต่อพ่อผู้หญิงว่าจะไปสู่ขอ เตรียมสินสอดทองหม้ันมา นัดวันแล้ว หลังจากนั้น
สักเดือนหนึ่ง นัดวันมาขอ วันที่นัดมันก็มา พอมันมาเจอผู้หญิงคนนั้น มันว่ามันไม่ชอบผู้หญิงคนนี้ 
เพราะว่ามันเป็นคนรักเดียวใจเดียว วันน้ันท่ีเจอกันครั้งแรกมันเห็นผิวหนังอันนั้น มันก็รักเฉพาะหนังอันนั้น 
แต่หลังจากนั้นผู้หญิงนั้นก็ขัดหนังอันนั้นเป็นขี้ไคลไปแล้ว มันมาเห็นเดือนนี้มันมาเจอกันใหม่ มันก็ไม่ชอบ
แล้วเพราะมันเป็นคนรักเดียวใจเดียว มันก็เตรียมเงินแสนจะมาขอแล้ว ที่มันรักน่ะ พอดีไอ้หนุ่มนี้มาเห็น
ผู้หญิงก็ โอ้ยไม่ใช่ไม่ใช่แล้ว ที่ฉันเห็นน่ะ ไม่ใช่นี้ ไม่ใช่อย่างนี้ ไม่ใช่ตอนนี้ ที่ฉันปิ๊งน่ะ ตอนนี้มันเป็น
ผิวหนังใหม่แล้ว ผิวหนังเดิมท่ีมาเห็นแล้วปิ๊ง ผู้หญิงคนนั้นก็ขัดเป็นขี้ไคลแล้ว สมมุติว่ายังโชคดีที่ผู้หญิงคน
นั้นขัดผิวหนังออกเป็นขี้ไคลก็บังเอิญเก็บขี้ไคลเอาไว้ ผู้ชายคนน้ันมันก็รักจริงรักเดียวใจเดียว มันก็เลยเอา
เงินสินสอดทองหมั้นแสนกว่าบาท เอามายกให้พ่อผู้หญิง แล้วก็เอาขี้ไคลไป แต่ว่าสําหรับผู้หญิงคนนั้นน่ะ 
มันก็ไม่สนใจเลย มันเอาแต่เฉพาะขี้ไคลที่ผู้หญิงขัดเอาไว้ ขอไป แล้วมันก็ยกสินสอดทองหมั้นให้หมดเลย 
เพราะไอ้หนุ่มคนนั้นมันเป็นคนรักเดียวใจเดียว เพราะวันนั้นที่มันมาเห็น ผิวหนังตอนนั้นที่ทําให้มันปิ๊งน่ะ 
กับผิวหนังวันนี้มันคนละผิวหนังกันแล้ว เพราะฉะนั้นไอ้หนุ่มคนนั้นมันเป็นคนรักเดียวใจเดียว มันจึงไม่
ยอม พอดีผู้หญิงคนนั้นเวลาขัดขี้ไคลก็บังเอิญเก็บขี้ไคลเอาไว้ นี่ถ้าขัดแล้วเอาขี้ไคลทิ้งไป โอ้โหเสร็จเลย 
ไม่ได้ตังค์เลย นี่คือคนรักเดียวใจเดียว นี่อุปมาให้ฟัง แม้จะฟังเป็นเรื่องตลก แต่ก็เพื่อเรืองปัญญา 

ทว่าคนในโลกนี่มันไม่รักเดียวใจเดียวหรอก มันเปลี่ยนไปเรื่อย ตัวเราก็เปลี่ยน ตัวเขาก็เปลี่ยน 
ร่างกายเราก็เปลี่ยนตลอด ร่างกายเขาก็เปลี่ยน จิตใจเราก็เปลี่ยน จิตใจเขาก็เปลี่ยน เขาถึงเรียกว่า อนัตตา 
ไม่มีตัวตน หาตัวตนไม่เจอ ถ้าเราอยากจะเข้าใจอนัตตาให้ชัดเจน ให้นึกถึงแม่น้ําเจ้าพระยา แม่น้ํา
เจ้าพระยาชื่อว่าเจ้าพระยามาเกินร้อยปีแล้ว แต่ว่าน้ําที่เป็นแม่น้ําเจ้าพระยาจริง ๆ อันไหน หาไม่เจอ ตัว
เราตัวเขาท่ีชื่อนี้ชื่อน้ัน ชื่ออย่างน้ีมานานแล้ว แต่ส่วนไหนที่เป็นผู้นั้น เปลี่ยนตลอด ร่างกายก็เปลี่ยน จิตใจ
ก็เปลี่ยน ผิวหนังท่ีเราเห็นก็เปลี่ยนตลอด ขัดเป็นขี้ไคล เปลี่ยนไป หาไม่เจอ เหมือนหาแม่น้ําเจ้าพระยาไม่
เจอน่ะ แล้วถามว่าเราเป็นใคร เราเป็นอะไรกับใคร ใครเป็นอะไรกับเรา มีใครท่ีเป็นอะไรกับเรา แล้วเราเป็น
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อะไรกับใคร มันก็มีแต่มาหลอกกันทั้งนั้น ตัวจริงหาไม่เจอ มันเป็นอนัตตา แค่เราพิจารณาที่ผิวหนังเราก็
เห็นแล้ว ไม่มีอะไร ตกลงเราเข้าใจแล้วว่า ผิวหนังน่ีเป็นดิน ต่อไปจะพากําหนดอาการต่อไป 

เนื้อก็เป็นดิน นกึถึงภาพเน้ือ เนื้อหมูหรือเนื้ออะไร เป็นชิ้น ๆ น่ะ เนื้อเราก็อย่างนั้นแหละ เนื้อก็เป็นดิน 
ถ้านึกถึงภาพเนื้อไม่ได้ก็นึกถึงภาพดินไว้ก่อน เนื้อนี่ก็เป็นดิน ให้ตามอารมณ์กันมา จิตมันไม่นิ่งก็ช่างมัน
เถอะ เราก็กําหนดลมหายใจไป หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า 
เป็นดิน จิตมันสงบบ้างไม่สงบบ้างก็ไม่เป็นไร ให้ตามอารมณ์กันมา เนื้อก็เป็นดิน เนื้อในร่างกายเรา เอ็นก็
เป็นดิน กระดูกในร่างกายเราก็เป็นดิน กระดูกก็มาจากดินท้ายสุดก็คืนไปสู่ดิน เยื่อในกระดูก เนื้อเยื่อใน
กระดูกก็เป็นดิน ไตนี่ก็เป็นดิน ไตก็เหมือนกับเมล็ดถั่วสองเม็ดที่มีขั้วเดียวกัน อยู่ที่ด้านหลังเรา มีหน้าที่
กรองเลือด เพื่อแยกของเสียออกไปเป็นปัสสาวะ ไตนี้ก็เป็นดิน หัวใจก็เป็นดิน ตับก็เป็นดิน ตับก็มีหน้าที่
กรองของเสีย มีหน้าที่เก็บสารอาหาร มีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนบางอย่าง พังผืดในร่างกายเรา มันมีหน้าที่แบ่ง
ช่องร่างกาย แบ่งช่องแบ่งเขตของอวัยวะ พังผืดก็เป็นดิน ม้ามในร่างกาย ม้ามก็เป็นดิน ม้ามก็เป็นอวัยวะ
อย่างหนึ่งในท้อง เหมือนกับลิ้นวัว ลิ้นควาย ม้ามก็เป็นดิน ปอดก็เป็นดิน ปอดก็อยู่ในช่องอกเรา เป็นดิน 
ลําไส้ใหญ่ลําไส้น้อยก็เป็นดิน อาหารใหม่ก็เป็นดิน อาหารใหม่คือของที่เรากินเข้าไปแล้ว ถ้ามันกินไม่ลงก็
อ้วกออกมา เวลาเรากินอาหาร เราเลือกแล้วเลือกอีกว่าดีที่สุด กว่าเราจะเอาใส่ปากต้องพิจาณาแล้ว เลือก
แล้วเลือกอีกว่าดีที่สุด แต่พอเอาเข้าไปถ้ามันอ้วกออกมา มันไม่มีแล้วว่าเป็นของดี เวลาเราจะหาอะไรมา
กิน ก็หาที่อร่อยเชลล์ชวนชิม แต่เวลาอ้วกออกมาไม่มีอ้วกเชลล์ชวนชิมหรอก อ้วกนี่ไม่มีเชลล์ชวนชิมแล้ว 
ต่อไปคือ อาหารเก่า พออาหารอยู่ในร่างกายนาน ๆ ก็บูดเน่าแล้ว บูดเน่าเป็นอุจจาระแล้ว อาหารเก่าก็เป็น
ดิน มันสมองที่อยู่ในหัวเราก็เป็นดิน 

ทั้งกายนี้เป็นดิน ให้เราเข้าใจ นึกถึงภาพจอมปลวกก็ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า 
จอมปลวก ดูตั้งแต่หัวจรดเท้าน่ะ คือจอมปลวกนั่งอยู่ ที่เราดูว่าร่างกายเป็นดินเพื่ออะไร ก็เพื่อจะได้เกิด
ปัญญาว่าร่างกายต้องท้ิงไว้ จิตต้องเอาไป ให้เกิดปัญญาว่าร่างกายนี้ต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป แล้วก็ให้เห็น
คุณค่าในการพัฒนาจิต รักษาจิต นี่แหละจุดประสงค์แห่งปฏิบัติการเพื่ออย่างนี้ ให้มันเกิดญาณอย่างนี้
ขึ้นมาให้ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงจอมปลวกก็ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า 
ร่างกาย หายใจออกว่า จอมปลวก 

เวลาเห็นร่างกายเป็นดินเพื่อให้เกิดญาณปัญญาว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป เห็นคุณค่าในการ
พัฒนาจิต จิตมาอาศัยร่างกาย ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา นึกถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ แม้นั่งอยู่ในรถเมล์ แต่
รถเมล์คันนี้ก็ไม่ใช่ของเรา เคยนั่งรถเมล์ไหม เห็นร่างกายเป็นดิน มันละสักกายทิฏฐิ เพราะคนเราเวลาทํา
บาปทํากรรมน่ะ ก็คิดจะบํารุงบําเรอตนเท่านั้นแหละ คิดว่าจะบํารุงบําเรอร่างกาย แต่ท้ายที่สุดถ้าเรา
พิจารณาด้วยญาณปัญญาว่า ร่างกายต้องทิ้งไว้จิตต้องเอาไป เราทําบาปทํากรรมเพื่อบํารุงบําเรอร่างกาย 
เพื่อเสพเสวย เพื่ออะไรก็แล้วแต่ แต่ท้ายที่สุดก็ไม่ได้เอาอะไรไป แม้แต่ร่างกายนี้ยังต้องทิ้งไว้ในโลก เอาไป
แต่บาปกรรม เราพิจารณาร่างกายเป็นดินน่ะ ให้เห็นแจ้งขึ้นมาให้ได้ว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป มัน
จะเห็นคุณค่าในการรักษาจิต ผู้ที่เห็นคุณค่าในการรักษาจิตน่ะมันถึงจะคิดปฏิบัติธรรม ธรรมะทั้ง ๘๔,๐๐๐ 
พระธรรมขันธ์ ของพระพุทธเจ้า ถึงจะมีคุณค่าแก่ผู้นั้น ถ้าไม่คิดรักษาจิต ธรรมะนี่ก็ไม่ต้องไปเรียนเลย ไม่มี
ประโยชน์เลย ฉะน้ันถึงต้องมาพิจารณาให้เห็นว่าร่างกายเป็นดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นไง ดินที่มาเท
ถนนเป็นอย่างนั้น ดินที่มาเทถนนเป็นยังไง ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ตอนที่เ รายังไม่เกิด ไอ้
ดินก้อนนี้ก็มีอยู่ในโลก เราเกิดมาแล้วไอ้ดินก้อนนี้เราก็มาอาศัยเป็นร่างกาย เราตายไปแล้วไอ้ดินก้อนนี้ก็
อยู่ในโลกแหละ ไม่มีอาณาเขตที่เราครอบครองเป็นของตน ไม่มีอาณาเขตจริง ๆ เรามาเกิดเพียงผ่าน
มาแล้วก็ผ่านไปท้ังสิ้น อะไร ๆ ก็ไม่ได้เอาไป เอาไปได้แต่บุญและบาป ให้เห็นคุณค่าในการรักษาจิต 
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ต่อไปจะพากําหนดไตรลักษณ์ สมมุติว่าเวลาผ่านไปอีก ๑๐๐ ปี ตอนนี้เป็น พ.ศ.๒๖๕๔ ในปีพ.ศ.
๒๖๕๔ ร่างกายเราเหลืออะไรบ้าง ร่างกายเราก็เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว ให้นึกภาพขี้เถ้าสักกอง ขี้เถ้าเผา
ไม้ก็ได้ ขี้เถ้าเผากระดาษก็ได้ แต่พอเราเห็นภาพขี้เถ้าให้นึกว่านี่คือร่างกายเรา ตอนนี้มันเหลือขี้เถ้ากอง
เดียว พอร่างกายเราเหลือขี้เถ้า จําไม่ได้นี่เป็นขี้เถ้าคนหรือขี้เถ้าหมาแล้ว หมดสมมุติแล้ว อันนี้เป็นเครื่อง
ยืนยันว่าท้ายสุดร่างกายเราก็ต้องคืนกลับไปสู่ดิน เพ่งขี้เถ้าเนี่ยเพ่งให้ชัดนะ ก็มันเป็นสมบัติชิ้นสุดท้ายที่จะ
เหลือ เพ่งให้มันชัดจําให้มันชัด ไอ้เรื่องสมบัติเงินทองข้าวของ บ้านของเราลืมไปก็ได้ เพราะว่าไม่ได้ไป
หรอก ไม่ได้เอาไปหรอกตั้งแต่วันที่เราตายบ้านที่เราสร้างไว้เองเขาก็ไม่ให้อยู่แล้ว บ้านที่เราเก็บเงินเก็บ
ทองอุตส่าห์อดมื้อกินม้ือเพื่อสร้างบ้านน้ันน่ะ ตั้งแต่วันท่ีเราตายเขาก็ไม่ให้อยู่แล้ว ลืมภาพไปเลยก็ได้ ไม่ได้
เอาไปหรอก จําภาพขี้เถ้ากองนี้ให้ดี ที่เราเวียนว่ายตายเกิดมาเนี่ย แต่ละชาติก็ได้ขี้เถ้าไปกองหนึ่ง 
เพราะฉะนั้นให้มาจําภาพขี้เถ้าให้แม่นดีกว่า เพราะท้ายที่สุดของที่จะเหลือคือนี่แหละ บ้ านช่องสมบัติ
พัสถานไม่ได้ไปหรอก ให้ลืมภาพเสีย จําขี้เถ้ากองนี้ให้แม่น เราจะได้ไปทวงสิทธิ์ไง เดี๋ยวเวลาลมพัดมาแรง 
ๆ พัดขี้เถ้าปลิวไปไหน เราจะได้ไปตามเอาคืน เพราะท้ายสุดเราก็จะเหลือขี้เถ้ากองนี้ สมบัติพัสถานอย่าง
อื่นไม่ได้ไปหรอก ก็นี่แหละขี้เถ้ากองนี้จําให้แม่น ก็ไอ้ที่เรายอมทนทุกข์ยากลําบากไม่ยอมไปนิพพานก็
เพราะห่วงขี้เถ้ากองนี้ เพราะฉะนั้นจําภาพให้มันดีน่ีแหละ อันน้ีเป็นสมบัติในดวงใจเราเลย ที่เราไม่อยากไป
นิพพาน ก็เพราะเราห่วงขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะฉะนั้นจํามันให้ดี อันนี้เป็นสมบัติชิ้นสําคัญของเราเลย 
ภาพขี้เถ้าเพ่งให้จําให้ชัดแล้วกัน เพราะเราจะเหลือเท่านี้ จําไว้ไปอ้างสิทธิได้ เผื่อบางทีขี้เถ้าโดนลมพัดปลิว
ไปตรงไหน เราจะได้ไปตามเอาคืนมา เราจะได้ไปอ้างกับขี้เถ้ากองนั้น ขี้เถ้ากองนั้นมันจะอ้างสิทธิ์เก็บขี้เถ้า
กลุ่มนี้ท่ีปลิวลมมา โห มันจะฮุบเลยน่ะ เราต้องไปอ้างสิทธิ์ทวงคืนมา ไอ้นี่ชิ้นสุดท้ายแล้ว แล้วก็ของสําคัญ
ด้วย อ้าวขี้เถ้านี่จะว่าไม่สําคัญไม่ได้นะ เพราะที่เรายอมเวียนว่ายตายเกิดไม่ยอมไปนิพพาน ก็เพราะมา
ห่วงขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะอย่างอื่นไม่ได้อะไรน่ี สมบัติพัสถาน คนรักนี่ เขาก็ไม่รักเราแล้ว ตั้งแต่วันที่เรา
ตายนี่เขาก็ไมน่ับญาติแล้ว ให้ตัดใจเสียเลย ที่ได้ไปก็ขี้เถ้ากองเดียวนี้แหละ คนทั้งหลายตั้งแต่วันที่เราตาย
เขาก็ไม่นับญาติแล้ว สมมุติว่าญาติพี่น้องเราเขากําลังกินเลี้ยงกันสนุกสนานเฮฮา เราโผล่ไปเป็นขี้เถ้ากอง
เดียว เขาไม่นับญาติแล้ว ไม่เชิญนั่งโต๊ะแล้ว 

ฉะนั้นขี้เถ้ากองนี้จําภาพให้มันดี อันนี้แหละสมบัติของเราแหละ ของมีค่าที่สุดในชีวิตของเรานี่แหละ 
แล้วที่เรายอมเวียนว่ายตายเกิดนับภพนับชาติไม่ถ้วน ไม่ยอมไปนิพพาน ก็เพราะจะมารักษาหวงแหนขี้เถ้า
กองนี้นั่นแหละ เพราะฉะนั้นดูแลมันให้ดี จําภาพให้ขึ้นใจเลย ไอ้ภาพที่เราส่องกระจก เห็นค้ิว คาง ปากเรา
สวยอย่างนั้น ให้ลืมภาพนั้นไปก็ได้ เพราะต่อไปร่างกายเราก็จะเหลือขี้เถ้ากองนี้ เราจะได้จําเอาไว้ไปทวง
สิทธิ์ เผื่อว่าขี้เถ้ากองนี้ปลิวไปตรงโน้นปลิวไปตรงน้ี เราจะได้ไปตามทวงคืนมา 

พอร่างกายเราเหลือขี้เถ้ากองเดียว ก็แสดงว่าเราตายแล้วนะ ตอนนี้ให้เข้าใจไว้ด้วยว่า เราตายไปแล้ว 
พอร่างกายเหลือขี้เถ้ากองเดียว ก็ให้เข้าใจว่าเราตายไปแล้ว พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากองเดียว หวนนึกถึง
สมัยก่อนโน้น สมัยก่อนโน้นที่เรายังไม่ตาย นานมาแล้วสมัยตอนโน้นที่เรายังไม่ตาย เราจะรู้สึกว่าเรา
ประมาทมาก ถึงแม้ว่าเราจะต้องทํามาหากิน ใช้เวลาไปในการทํามาหากินก็จริงอยู่ แต่เวลาว่างก็พอมี เรา
มักจะไม่เอาเวลาว่างไปใช้ในการพัฒนาจิต เรามักจะไม่เอาเวลาว่างไปใช้ในการสร้างบารมี เรามักจะเอา
เวลาว่างไปทําไอ้เรื่องที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้ เวลาใครเขาชวนเราไปปฏิบัติธรรมไปสร้างบารมี เราก็จะอ้าง
ว่าไม่ว่าง เพราะว่าต้องเอาเวลาไปทําไอ้เรื่องที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้ พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากองเดียวนี้ 
เราจึงต้องกลายมาเป็นวิญญาณบุญน้อยวิญญาณวาสนาน้อย ต้องเป็นวิญญาณชั้นต่ํา แต่ว่าพอเราตายจน
เหลือขี้เถ้ากองเดียว มาได้สํานึกตอนนี้ก็สายเสียแล้ว ไม่รู้จะทําไงแล้ว เพราะว่าสมัยก่อนโน้นตอนที่เรายัง
ไม่ตายเราประมาท เรามักจะเอาเวลาไปทําแต่เรื่องที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้ พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากอง
เดียวจึงต้องกลายเป็นวิญญาณบุญน้อยวิญญาณวาสนาน้อยวิญญาณชั้นต่ํา ถ้าย้อนเวลาไปได้ ถ้าเรายังไม่
ตาย มีโอกาสให้ทานเราจะให้ทาน มีโอกาสรักษาศีลเราจะรักษาศีล มีโอกาสเจริญภาวนาเราจะเจริญ
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ภาวนาสวดมนต์ไหว้พระแผ่เมตตาเราก็จะทํา เพราะเราเห็นด้วยญาณปัญญาแล้วว่า ท้ายสุดเราจะเหลือ
ขี้เถ้ากองเดียว เพ่งขี้เถ้ากองนี้ให้ดีเถอะ เพราะน่ีแหละเป็นสมบัติชิ้นสุดท้ายที่จะเหลือ อย่างอื่นไม่เหลือแล้ว 
อย่างอื่นก็ไม่ได้ไปแล้ว 

ต่อไปเรานึกถึงคนที่เรารักมากที่สุดมาคนหนึ่ง พ.ศ. ๒๖๕๔ ร่างกายเขาเหลืออะไรบ้าง เขาก็เหลือ
ขี้เถ้ากองเดียวแล้ว ขี้เถ้าเรากับขี้เถ้าเขามาเจอกันก็ไม่รู้จักกันแล้ว จํากันไม่ได้แล้ว ไม่ทักกันแล้ว ไม่ยึดมั่น
ถือมั่นหวงห่วงอาลัยกันแล้ว ต่อไปเรานึกถึงคนที่เราเกลียดที่สุดมาคนหนึ่ง นึกถึงหน้าตาคนที่เราเกลียด
มากที่สุดมาคนหนึ่ง พ.ศ. ๒๖๕๔ ร่างกายเขาเหลืออะไรบ้าง เหลือแต่ขี้เถ้ากองเดียวแล้ว ขี้เถ้าเรามาเจอ
ขี้เถ้าเขาก็ไม่ทะเลาะกันแล้ว เอาขี้เถ้าเรากับขี้เถ้าเขาใส่กระป๋องเดียวกัน คน ๆๆๆๆ ทิ้งไว้คืนหนึ่งก็ไม่มี
เสียงเถียงกันแล้ว 

เรากําหนดขี้เถ้ามนัจะได้ปล่อยวางได้ เรามากําหนดเป็นขี้เถ้าเพื่อประโยชน์ว่า เราจะได้ปล่อยวางทุกข์ 
ไม่งั้นบางทีเราทุกข์อยู่นาน เรื่องบางเรื่องเราทุกข์เป็นสิบปีก็มี ทุกข์เรื่องอะไร ทุกข์เพราะเรื่อง ขี้เถ้ากองนี้
ไปรักขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นดันไปรักขี้เถ้ากองโน้น ขี้เถ้ากองนี้ก็น้อยใจเสียใจว่า ขี้เถ้ากองนี้อุตส่าห์
ไปรักขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นดันไปรักขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถา้กองนี้ ทั้งท่ีขี้เถ้ากองนี้มีความจริงใจ
กับขี้เถ้ากองนั้นมากกว่าขี้เถ้ากองโน้นดีกับขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นก็ไปเห็นคุณค่าขี้เถ้ากองโน้น
มากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ทั้งที่ขี้เถ้ากองนี้ได้เจอขี้เถ้ากองนั้นนานกว่ามากกว่าขี้เถ้ากองโน้นมาเจอกับกองนั้น 
แต่ขี้เถ้ากองนั้นไปเห็นคุณค่าของขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ขี้เถ้ากองนี้ก็น้อยใจเสียใจจะผูกคอตาย 
พอไปเอาเชือกมาก็ผูกคอตายไม่สําเร็จอีก เพราะว่าจําไม่ได้ว่าขี้เถ้าส่วนไหนเป็นส่วนหัว ขี้เถ้าส่วนไหน
เป็นส่วนคอ ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นส่วนตัว ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นถ่านที่เขาเอามาเผาร่วมด้วย เลยผูกคอตายไม่
สําเร็จ อันว่าโลกนี้มันเป็นมายา โลกนี้ไม่ได้หลอกเราหรอก ไอ้เรามันหลอกตัวเอง หลอกตัวเองว่ามีอย่าง
โน้นมีอย่างนี้แล้วก็มานั่งทุกข์เพราะกับดักที่จิตเราเป็นผู้ดักตัวเอง ให้ทุกข์อย่างนั้น ให้เดือดร้อนอย่างนี้ ให้
เสียใจอย่างนั้น ให้หวังอย่างนั้น ให้อยากอย่างนี้ ให้กลุ้มเพราะเรื่องนั้น ให้รอคอยเพราะเรื่องนี้ ให้กังวล
เพราะเรื่องน้ัน ให้วิตกเพราะเรื่องนี้ ให้อยากเข้าหาไอ้สิ่งนั้น ให้อยากวิ่งหนีไอ้สิ่งนี้ ถ้ามองขี้เถ้าแล้วก็หมด
สมมุติหมดเลย 

ตัวเราก็ไม่มี ตัวเขาก็ไม่มี ขี้เถ้ากองนี้ก็ไม่เป็นใคร ขี้เถ้ากองนี้ก็ไม่เป็นของใคร ขี้เถ้ากองนี้ก็ไม่
ครอบครองอะไร ท้ายสุดก็ไม่มีอะไร เอาไปได้แต่บุญและบาป ผู้มีปัญญาพอเห็นร่างกายเป็นขี้เถ้า ยิ่งเห็น
คุณค่าในการพัฒนาจิต ยิ่งเห็นคุณค่าในการสร้างกุศล สร้างบารมี สร้างความดี ยิ่งเห็นโทษในการที่จะ
เบียดเบียนอาฆาตพยาบาทอิจฉาริษยา ทําร้ายทําลายกัน ยิ่งเห็นคุณค่าในการรักษาศีลประพฤติธรรม 
สร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน ถ้าเรายังไม่คิดไปพระนิพพานก็ให้เพ่งขี้เถ้าให้จําให้ได้ชัดเจน 
จะได้ไปทวงสิทธิ์ได้ เพราะท้ายที่สุดแต่ละชาติ ๆ ก็ได้ขี้เถ้าไปกองเดียว คนเราเกิดมาคิดจะมาครองครอง
โลก ท้ายสุดก็เหลือขี้เถ้ากองเดียว จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี จะได้ไปคอยทวงสิทธิ์ คือแต่ละชาติ ที่ลําบากลําบน 
ทํามาหากิน ยื้อแย่งแก่งแย่งชิงดี เบียดเบียนคนโน้น ฆ่าฟันคนนี้ ท้ายสุดก็ได้ขี้เถ้าไปกองหนึ่ง แต่ละชาติ 
ๆ น่ะ เพราะฉะนั้นใครอยากจะเวียนว่ายตายเกิดก็ให้จําภาพขี้เถ้าให้ชัดเจน จะได้คอยไปทวงสิทธิ์ เพราะ
ไอ้ที่จะได้ไปจริง ๆ ก็ขี้เถ้ากองนึง เราจะได้ไปทวงสิทธิ์ได้ถูก ถ้าคนไหนเห็นทุกข์เห็นโทษก็จงตั้งเจตนา
สร้างบารมีเพื่อหมดภพหมดชาติ เพื่อจะเลิกเกิดแก่เจ็บตาย ขวนขวายสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระ
นิพพาน ถ้าใครยังไม่อยากไปนิพพาน อยากจะเกิดต่อก็ให้จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี ๆ เดี๋ยวเวลาขี้เถ้าเราหายจะ
ได้ไปทวงได้ จะได้จําได้นี่ขี้เถ้ากองนี้ขี้เถ้าฉัน แต่ขี้เถ้านี่ก็จํายากเหมือนกันนะ แม้แต่ขี้เถ้าของแม่เรานี่ยัง
จําไม่ได้เลย อาตมาซึ่งเป็นผู้พูดนี่เคยมาแล้ว ตอนเผาแม่จะไปดูกระดูกดูขี้เถ้าแม่ เก็บขี้เถ้าเก็บกระดูกแม่
ไปลอยน้ํา ในวันรุ่งขึ้นหลังจากเผาไปแล้วไปเจอสัปเหร่อ ต้องให้สัปเหร่อบอกว่าขี้เถ้ากองไหนเป็นแม่เรา
เอง คือที่วัดนั้นมันมีหลายเตา รุ่งเช้าไปเก็บกระดูกเก็บขี้เถ้า แม่เราเองแท้ ๆ ต้องให้สัปเหร่อบอก ว่าขี้เถ้า
กองไหนเป็นแม่เรา แล้วพอสัปเหร่อมันชี้ว่า นี่ขี้เถ้ากองนี้น่ะแม่หลวงพี่ เราจะพูดรับคําว่า เออใช่ อาตมาจํา
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ได้ ทําไมอาตมาจะจําไม่ได้ ก็แม่ของอาตมาเอง จะพูดอย่างนี้ยังพูดไม่ออกจากปากเลย มันบอกยังไงต้อง
เอาไปตามนั้น ขนาดขี้เถ้าแม่เราเองเรายังจําไม่ได้เลย ไม่มีตัวตน ไม่มีคน ไม่มีสัตว์ ไม่มีบุคคล ไม่มีหญิง 
ไม่มีชาย มันเป็นมายาไว้หลอกคนโง่ คนไหนโง่ก็เตรียมจองเกิดแก่เจ็บตายต่อไป พวกโง่ ๆ เตรียมจองภพ
จองชาติไป ทุกชาติ ทุกชาติก็ได้ขี้เถ้าไปกองหนึ่ง เกิดหลายชาติก็ได้หลายกอง ได้ทีละกองก็เก็บไว้ไม่ได้ 
เดี๋ยวขี้เถ้าก็ปลิวไป ก็ต้องคืนไปให้แก่โลก ขี้เถ้าน่ะ แม้เราจะได้ขี้เถ้ากองนึงน่ะ แต่ขี้เถ้ากองนึงก็รักษาไม่ได้ 

คนเราเวลาเกิดมาคิดจะมาครองครองโลก ท้ายสุดเหลือขี้เถ้ากองเดียว ใครคิดจะเกิดแก่เจ็บตายต่อไป
ก็ให้จําภาพขี้เถ้ากองนี้ให้ชัด ๆ จะได้ไปอ้างไปทวงสิทธิ์ ไอ้บ้านช่องสมบัติทั้งหลายลืมไปเลยเพราะไม่ได้
ไปหรอก ตั้งแต่วันที่เราตายบ้านที่เราสร้างไว้เองเขาก็ไม่ให้อยู่ มันไม่แค่นั้น พอเขาขนเราออกจากบ้านได้
เขานิมนต์พระมาปัดรังควาญขับไล่เสนียดจัญไร ขนาดบ้านที่เราเก็บเงินสร้างไว้เอง เขายังไม่ยอมให้อยู่ 
พอเขาขนเราออกจากบ้านได้ ยังนิมนต์พระมาขับไล่เสนียดจัญไร นั่นน่ะขนาดบ้านที่เราสร้างไว้เองนะ แล้ว
เราจะมาเอาอะไรโลกนี้ คนที่เขาบอกว่ารักว่ารักกันก็นะ โอ๋ อย่าพูดเลย พอเราตายปุ๊บ โอ้ ไม่รักแล้ว ไม่มี
แล้ว ไม่เกี่ยวแล้ว โอ้ย ไม่เอา อย่ามา ๆ ไปเถอะ ไปซะ ไปท่ีชอบ ๆ เลย ไป ๆๆๆ เดี๋ยวทําบุญกรวดน้ําไป
ให้ จําได้อยู่หรอกว่าชอบกินอะไร ไปเถอะ ไปเถอะ ไม่ต้องมา นี่รักกันนะ ไปเถอะ ไป ได้ยินเสียงก๊อกแก็ก 
ๆ จิ้งจกร้องตุ๊กแกร้อง ไปเถอะ ๆๆๆ นึกว่าเรามา ไปเถอะ ๆ จําได้อยู่ว่าชอบกินอะไร เดี๋ยวจะทําบุญไปให้ 
ไปเถอะ ไม่ต้องมาหรอก นั่นแหละคนรักกัน 

คนเราคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายที่สุดก็ได้ขี้เถ้าไปกองนึง ยอมทําบาปทํากรรมเบียดเบียน แก่งแย่ง
ชิงดี เป็นศัตรูกับคนนั้น เป็นศัตรูกับคนนี้ ไปขวางคนโน้นไปขวางคนนี้ กลัวเขาจะแย่งผลประโยชน์  ขวาง
ไว้เพื่ออะไร ท้ายที่สุดร่างกายเราจะเป็นเวรเป็นภัยแก่ตัวเอง อย่างนักการเมืองที่เพิ่งจะตาย เป็นมะเร็ง 
แล้วแพ้ยาด้วย นี่ร่างกายเป็นฝ่ายค้านของตัวเองขึ้นมา นั่น เลี้ยงมันอย่างดีนะนั่นนะ มันอยากกินอะไรก็หา
ให้หมด เพื่อจะดูแลรักษามัน โห ยอมไปขัดขวางคนโน้น ขัดขวางคนนี้ ไปโต้วาทะกับคนนี้ ไปโต้วาทะกับ
คนนั้น ไปแย่งชิงคนโน้น ไปแย่งชิงคนนี้ ทําเพื่อจะดูแลร่างกายไว้ให้รอด ท้ายที่สุดร่างกายเป็นฝ่ายค้าน
ตัวเองขึ้นมา เขาว่าเป็นมะเร็ง เคยเซ็นใบอนุญาตให้ร่างกายมันเป็นมะเร็งได้เหรอ ยอมอนุมัติให้เป็นมะเร็ง
ได้ เคยเซ็นอนุมัติให้มันเหรอ แล้วทําไมมันเป็นมะเร็งขึ้นมาล่ะ แล้วกินยาเพ่ือจะไปรักษาโรค มันกลับแพ้ยา
อีก ก็เลยต้องเข้าเมรุก่อน เข้าเมรุแล้วก็ไม่เหลืออะไร 

คิดจะมาครอบครองโลก ท้ายสุดก็ได้ขี้เถ้ากองนึง คนที่คิดจะมายึดมั่นถือมั่นในโลก ท้ายสุดก็ได้แต่
ความผิดหวังและคราบน้ําตา ใครคิดจะเกิดแก่เจ็บตายต่อไปก็เตรียมน้ําตาไว้เยอะ ๆ จะได้ใช้งาน เตรียม
ท่าเสียใจไว้ด้วย เพราะได้ใช้ เตรียมท่าร้องไห้จนดิ้นทุรนทุราย ดิ้นพราด ๆ น่ะ เตรียมฝึกไว้ด้วยเดี๋ยวมัน
ได้ใช้แน่ ฝึกเอาไว้ตั้งแต่ตอนนี้ถึงเวลาเราเป็นอย่างนั้นจริง ๆ จะได้สมบทบาทไง เตรียมฝึกไว้เลยตั้ งแต่
วันน้ี ร้องไห้โวยวายตีโพยตีพายดิ้นพราด ๆ เตรียมฝึกเอาไว้ได้แล้ว มันได้ใช้งานแน่ 

เพราะว่าผู้ที่คิดจะเกิดแก่เจ็บตายในโลกมันจะเจอแต่ความผิดหวัง เพราะว่าจะมายึดมาหวงไง ของที่
จะต้องจากกัน ถ้ายึดไว้ด้วยมือมือจะขาด ยึดไว้ด้วยใจใจจะขาด เราอยากจะเห็นชัดเจน สมมุติว่านั่งรถสอง
แถวไป พอรถสองแถวจอดป้ายเราก็เอามือไปจับกิ่งไม้ข้างทาง พอรถสองแถวออก ถ้าเราไม่ปล่อยมือจะ
เป็นไง ถ้ามือไม่ขาดก็ตกรถ ฉันใดก็ฉันนั้น สิ่งท่ีจะต้องจากกัน ถ้ายึดไว้ด้วยมือมือจะขาด ยึดไว้ด้วยใจใจจะ
ขาด สิ่งทั้งหลายในโลกมันเกิดเพื่อดับ พบเพื่อจาก เกิดเท่าไหร่ก็ตายเท่านั้น พบเท่าไหร่ก็จากเท่านั้น ถ้า
ไม่พบไม่ได้จากเลย ถ้าไม่ได้เกิดไม่ได้ตายเลย สาเหตุแห่งความตายก็คือความเกิด ไอ้เราที่นั่งอยู่อย่างนี้ 
อุ่นใจได้ สบายใจได้ เพราะเราเกิดมาแล้วเราได้ตายแน่ ไม่ต้องไปดิ้นรนทุรนทุราย ได้ตายกันหมดเลย มี
สิทธิ์เต็มที่ ๑๐๐% ที่จะตาย สบายใจได้แล้ว อุ่นใจได้แล้ว เราได้ตายแน่ ไม่ต้องไปวิ่งเต้น ไม่ต้องไปยื่นคํา
ร้อง อุ่นใจได้ ให้เราอุ่นใจได้ เราได้ตายแน่ เพราะสาเหตุแห่งความตายคือความเกิด สาเหตุแห่งความตาย
ไม่ใช่รถมาชน ไม่ใช่ปืนมายิง คือคนเราถ้าได้เกิดมาจะได้ตายแน่นอนหนนึง ไม่มีใครตายสองหน และก็ไม่มี
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ใครไม่ตาย ความเกิดเหมือนเหรียญหน้าหัว ความตายเหมือนเหรียญหน้าก้อย เราหยิบเหรียญหน้าหัวมา
หน้าก้อยก็ติดมาด้วย 

นี่น่ะไม่ต้องอะไรมาทําร้ายเลยนะ ลองนั่งไม่พลิกสิ นั่นมันจะตายเลยนะนั่นน่ะ ปวดแข้งปวดขาจะตาย
นะนั่นน่ะ สาเหตุแห่งความตายมีพร้อมมูลในร่างกายเราน่ะ เกิดเพื่อดับ เกิดเพื่อตาย ฉะนั้นคนท่ีคิดจะเวียน
ว่ายตายเกิดมันก็ได้แต่ความผิดหวัง ได้ความผิดหวัง ได้คราบน้ําตา ได้ขี้เถ้าไปกองนึง ได้เศษกระดูกไป
กองนึง ได้ร้องไห้โวยวายตีโพยตีพาย ได้ผิดหวัง ได้เสียใจ ได้โศกเศร้าเคล้าน้ําตา เราเห็นอย่างนี้แล้ว เอ้า
เราก็อย่านึกว่าความตายอยู่ห่างไกลตัวนะ 

เอ้าเดี๋ยวจะพากําหนดความตายบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า ไม่ช้า หายใจออกว่า ตายแน่ กําหนดลม
หายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า ไม่ช้า หายใจออกว่า ตายแน่ ทําไมให้กําหนดว่าไม่ช้าตายแน่ คือชีวิตของ
คนเรานั้น มีได้ทีละหน่ึงลมหายใจนะ เวลาเราหายใจเข้าไปหนึ่งครั้งก็ต่อชีวิตไปได้เท่ากับลมหายใจเข้าหนึ่ง
ครั้ง เวลาเราหายใจออกหนึ่งคร้ัง ก็ต่ออายุไปได้เท่ากับลมหายใจออกหนึ่งคร้ัง เวลาหายใจเข้าหนึ่งครั้งก็ต่อ
อายุไปได้เท่ากับลมหายใจเข้าหนึ่งครั้ง เวลาหายใจออกหนึ่งครั้งก็ต่ออายุไปได้เท่ากับลมหายใจออกหนึ่ ง
ครั้ง อย่าไปคุยว่าเราจะอายุได้อีกหลายปี เก่งจริงหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกสิ จะได้อยู่อีกหลายปีไหม ไม่
ช้ามันก็ตายแน่แหละ 

เวลาเราพิจารณาความตาย ใหม่ ๆ ดูว่ามันน่ากลัว แต่พอพิจารณาไป เอ๊ะ แล้วอะไรตายล่ะ ร่างกาย
มันตาย แล้วร่างกายน่ะเราพิจารณาตั้งแต่แรกแล้วว่าร่างกายเป็นดินน่ะ พอพิจารณาไปพิจารณามา อ้าว
มันไม่มีใครตาย ร่างกายนี้ซ่ึงเป็นดินที่เรายืมโลกมา ถึงเวลาเราก็ต้องคืนดินก้อนนี้กลับไปสู่โลก เหมือนกับ
ว่า เราจะเลื่อยไม้ แต่บ้านเราไม่มีเลื่อย เราไปยืมเลื่อยบ้านข้าง ๆ มา ยืมมานานหน่อย จนกระทั่งเข้าใจว่า
เป็นเลื่อยของเรา วันดีคืนดีบ้านข้าง ๆ มาขอทวงเลื่อยคืน เราก็โวยวายตีโพยตีพาย เรียกลูกเรียกหลานมา 
จะบิดพลิ้วอย่างนู้น บิดพลิ้วอย่างนี้ โวยวายอีท่าโน้น โวยวายอีท่านี้ เขาก็จะได้ว่าเอาว่า ยายผู้หญิงข้าง
บ้านเนี่ยดูหน้าตาดี ๆ แต่นิสัยแย่มาก ยืมของเราไปแท้ ๆ ถึงเวลาเราจะไปทวงคืน ทํายักท่าอย่างโน้นยัก
ท่าอย่างนี้ เรียกลูกเรียกหลาน โวยวายตีโพยตีพายว่าจะไม่คืน ยืมเขามาแท้ ๆ เราก็พิจารณาตั้งแต่แรกว่า
ร่างกายเป็นดิน ไม่ใช่เหรอ แล้วจะเอาไปไหนล่ะ ยืมเขามาทั้งนั้น เอ้านักเรียน ให้พิจารณาซิว่าส่วนไหน
ของร่างกายที่ไปยืมเขามา อ๋อ ก็ตั้งแต่หัวไปยันถึงเท้าแหละ ตั้งแต่หัวยันเท้ายืมเขามาทั้งนั้น ในเมื่อยืม
มาแล้วแล้วไม่ต้องคืนมีที่ไหน เวลาเขาจะมาทวงคืน ก็โวยวายตีโพยตีพาย ยักท่าอย่างโน้น ยักท่าอย่างนี้ 
ยืมเขามาทั้งน้ันต้ังแต่หัวจรดเท้า 

ไม่ช้ามันตายแน่ ความตายมันอยู่ที่ปลายจมูกนี่เอง คนเราเวลาก่อนตายเขาเรียกว่าอะไร เขาเรียกว่า
คนมีชีวิต เพราะฉะนั้น คนมีชีวิตก็คือคนใกล้ตาย คนก่อนตาย เรามาพิจารณาความตายแล้วก็ให้ฝึกเลย 
สมมุติว่าเวลาเราจะตายเราจะตั้งจิตยังไง ฝึกเลย หายใจเข้าภาวนาว่า ตาย หายใจออกภาวนาว่า ตาย ฝึก
เลย สมมุติว่าเราจะตายขณะจิตนี้ เราจะตั้งจิตอย่างไร ฝึกสิ เหมือนกับฝึกหนีภัยจากสึนามิน่ะ เขาต้อง
จําลองเหตุการณ์ว่าตอนนี้สึนามิเกิดแล้ว เราจะหนียังไงหนีไปไหน เหมือนเขาฝึกหนีไฟจากอาคารสูง เขา
ต้องจําลองเหตุการณ์ว่าตอนน้ีไฟไหม้แล้ว เราออกจากห้องจะเลี้ยวซ้ายหรือเลี้ยวขวา บันไดหนีไฟอยู่ไหน
ต้องจําให้แม่น ตอนน้ีวิ่งเลยห้ามใช้ลิฟท์ ยังไงเขาต้องจําลองเหตุการณ์ว่าขณะนี้ไฟไหม้แล้ว เอ้าเราก็ฝึกซิ 
จําลองเหตุการณ์ว่าขณะนี้เราจะตาย สมมุติว่าเราจะตายขณะจิตนี้ เราจะตั้งจิตยังไง เราจะห่วงอะไรไหม 
ห่วงแล้วมันจะได้ไปไหม หายใจเข้าภาวนาว่า ตาย หายใจออกภาวนาว่า ตาย เราจะห่วงอะไรไหม โลกทั้ง
โลกเราจะได้ขนอะไรไปสักอย่างด้วยไหม เราจะขนอะไรเข้าเมรุไปด้วยไหม เราจะเอาอะไรไปเมืองผีได้สัก
ชิ้นไหม เราจะห่วงอะไรไหม เราจะหวงอะไรไหม ถ้าห่วงแล้วมันจะได้เอาไปไหม ถ้าเราหวงแล้วจะเอาไป
เมืองผีด้วยได้ไหม เราจะห่วงอะไรไหม เราจะหวงอะไรไหม ถ้าห่วงแล้วจะได้ไปไหม เราจะเอาจิตไปเกาะ
เกี่ยวกับอะไรไหม เราห่วงหวงอะไร จะต้องกลับมาเกิดเป็นจิ้งจก ตุ๊กแกเฝ้ามัน เราจะได้เอาอะไรไปเมืองผี
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ด้วยไหม แล้วจะโกรธจะเกลียดใครไหม เราจะเลิกตอนนี้หรือรอให้ไปโดนเฆี่ยนในนรกแล้วค่อยเลิกค่อยละ 
เราจะโกรธจะเกลียดอาฆาตพยาบาทใคร ผูกโกรธใคร เอาเรื่องเอาราวกับใคร เราจะโกรธเกลียดเขา เราจะ
เลิกซะเลยหรือเราจะไปรอไปตกนรกแล้วค่อยเลิก เราพยายามฝึกจิตน่ะ 

เรามาพิจารณาเห็นแล้วว่าท้ายที่สุดไม่ได้อะไรไป เดี๋ยวฝึกจิตให้เกิดตัวสละละวาง เอ้า กําหนดลม
หายใจนะ หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง กําหนดลมหายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า สละ 
หายใจออกว่า ละวาง อารมณ์สละละวาง องค์ประกอบแห่งการสละละวางจําเป็นที่เราจะต้องมีใช้ในชีวิต ถ้า
เราเอามือจับช้อนแล้ววางช้อนไม่ได้จะมีปัญหาไหม เอามือจับจานแล้ววางจานไม่ได้จะมีปัญหาไหม เรา
ชอบเสื้อตัวไหนท่ีสุดถ้าใส่เสื้อตัวนี้แล้วถอดไม่ออกจะยอมใส่ไหม เขายกรถให้ฟรี ๆ หนึ่งคัน ถ้าขึ้นรถคันนี้
แล้วลงจากรถไม่ได้จะเอาไหม เขายกบ้านให้ฟรี ๆ หนึ่งหลัง ถ้าเข้าบ้านน้ีแล้วออกจากบ้านไม่ได้จะเอาไหม 
องค์ประกอบแห่งการสละละวางต้องมี ไม่งั้นชีวิตเดือดร้อน เราฝึกให้มันเกิดให้มันมี ฝึกสละร่างกาย แม้จิต
อาศัยร่างกายแต่เห็นแจ้งว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา นึกถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ แม้อยู่ในรถเมล์แต่รถเมล์คัน
นี้ไม่ใช่ของเรา แม้จิตมาอาศัยกายแต่กายน้ีไม่ใช่ของเรา ไม่ว่าจะรู้สึกไปถึงตรงไหน ก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรง
นั้น ในกายนี้ ไม่ว่ารู้สึกไปถึงตรงไหน ก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้น 

สมบัติในโลกนี้เราเพียงมาผ่านมาดูแล้วก็ไม่ได้เอาอะไรไปหรอก แม้แต่ร่างกายนี้ก็เอาไปไม่ได้ เราจะ
เอาไปได้แต่บารมีที่เราสร้าง วัตถุทั้งหลายในโลกนี้ให้ฝึกเอาไว้ ว่าผ่านมาดู แล้วไม่ได้อะไรไป เหมือนเดิน
ผ่านพิพิธภัณฑ์ มาผ่านมาดูมาเห็น แล้วก็ออกมือเปล่า สมบัติทั้งหลายในโลกนี้ เพียงผ่านมาดู มาอาศัย มา
ใช้งาน แล้วก็ไม่ได้เอาอะไรไป อย่าฝึกจิตให้เกาะเกี่ยว ต้องฝึกจิตสละละวาง เหมือนเราเดินผ่านพิพิธภัณฑ์
ของมีค่า จิตเราไปเกาะอะไรสักอย่างจะเดือดร้อนไหม แล้วจะได้ไปไหม ฝึกจิตสละละวางให้เกิด ให้มี ให้
เป็น เวลาเดินผ่านพิพิธภัณฑ์เป็นไง จะเอาอะไรออกมาไหม จะทุบกระจกแบกอะไรออกมาสักอันได้ไหม 
เราเกิดมาผ่านมาเจอมาพบสิ่งท้ังหลายในโลกนี้น่ะ ก็เป็นยังงั้นเลย ถ้าไม่ฝึกจิตให้เกิดองค์ประกอบแห่งการ
สละละวาง จะเกาะอะไรก็ทุกข์เพราะไอ้นั่นแหละ แม้แต่ร่างกายนี้ก็ยังไม่ได้ไปเลยนะ ก็ถึงให้ดูภาพขี้ เถ้าไง 
ถ้าเราไม่ได้ฝึกให้เกิดจิตดวงที่สละละวาง ก็มีแต่ความทุกข์เดือดร้อน เราเกิดมาผ่านโลกนี้ จะเอาอะไรไป 
เพียงอาศัยใช้ แม้แต่ร่างกายนี้ก็เพียงมาอาศัยใช้เท่านั้นแหละ เพียงอาศัยใช้ 

ให้นึกถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ แม้อยู่ในรถเมล์แต่รู้ว่ารถคันนี้ไม่ใช่ของเรา จิตมาอาศัยกาย แต่กายนี้ก็
ไม่ใช่ของเรา เราจะเปลี่ยนคุณลักษณะของจิตให้กลายเป็น จิตที่ไม่ครอบครองในสิ่งที่มาสัมผัสสัมพันธ์ด้วย 
จิตเราที่จะหมดทุกข์น่ะ คุณลักษณะของจิตเราต้องเปลี่ยนไปเป็นว่าไม่ครอบครองในสิ่งที่มาสัมผัสสัมพันธ์
ด้วย คุณลักษณะของจิตเราต้องเปลี่ยนนะ จะต้องมีตัวสละละวางที่ใช้งานได้ เวลาเราอาศัยใช้อะไรในโลกนี้ 
ไม่ข้อง เพียงอาศัยใช้ ไม่คิดยึดมั่น ไม่คิดครอบครองในสิ่งที่มาสัมผัสสัมพันธ์ด้วย เพียงอาศัยใช้ อาศัยใช้
ไปตามเหตุปัจจัย ต้องมีตัวสละละวางเกิดขึ้นในจิตเรา เพียงอาศัยใช้ อย่าว่าแต่ของนอกกาย แม้แต่ร่างกาย
นี้ก็เพียงมาอาศัยใช้นะ ขณะที่เรากําหนดว่าสละละวาง คือเรากําลังเจตนาที่จะเปลี่ยนคุณลักษณะจิตของ
เรา ให้กลายเป็นจิตที่ไม่ครอบครองในสิ่งที่มาสัมผัสสัมพันธ์ด้วย เพียงอาศัยใช้ ไม่ว่ารู้สึกไปถึงตรงไหนก็
ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้น 

เรากําหนดอารมณ์สละละวางแล้ว เดี๋ยวกําหนดอารมณ์พระนิพพานบ้าง กําหนดอารมณ์นิพพาน ให้
กําหนดกับลมหายใจสองคู่ หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าภาวนาว่า 
นิพพาน หายใจออกว่า เป็นสุข หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าภาวนาว่า 
นิพพาน หายใจออกว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข เรากําหนดอารมณ์พระนิพพานไม่ต้องไปหา
นิพพานท่ีไหน ให้หาที่ใจเรา คือเราจะเปลี่ยนจิตของเราให้เป็นจิตที่ยินดีในพระนิพพาน แล้วเราจะไม่ทุกข์
กับโลก คือเรารู้ว่าโลกนี้เป็นทุกข์แล้วจะไม่ทุกข์กับมัน เรากําหนดว่าโลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข เราจะ
ได้เกิดปัญญาญาณเวลาเราไปประสบทุกข์ เวลาเราไปประสบทุกข์อะไร เราจะได้กําหนดว่า เออ โลกนี้มันก็
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ทุกข์อย่างนี้แหละ มันเป็นธรรมดา เราจึงขวนขวายสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน โลกนี้มันก็
เป็นทุกข์อย่างนี้แหละ เรากําหนดกับลมหายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจ
เข้าว่า นิพพาน หายใจออกว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข 

โลกนี้เป็นโลกเกิดแก่เจ็บตาย นิพพานนี่พ้นเกิดแก่เจ็บตาย เราจึงมีเจตนาตั้งใจสร้างบารมี เพื่อเป็น
เหตุปัจจัยให้พ้นความเกิดแก่เจ็บตาย ถ้าเราคิดจะเวียนว่ายตายเกิดต่อไปก็จะได้เพียงขี้เถ้ากองเดียว เวลา
เราเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายสุดก็เหลือขี้เถ้ากองเดียว เราคิดจะมาได้อะไรจากโลกนี้ก็ได้เพียง
ขี้เถ้ากองเดียว เราจะคิดจะมาครอบครองอะไรก็ไม่ได้ไป ได้จริง ๆ ก็ได้แต่ความผิดหวัง ได้การถูกเขาตบ
หน้า ได้ถูกเขาถีบเอาจนล้มคะมํา เหมือนตั้งใจจะไปกินเลี้ยง เข้าไปงานเลี้ยงก็ถูกเขาถีบล้มคะมํา ได้แต่
ความผิดหวัง ได้ขี้เถ้ากองเดียว ถ้าใครยังไม่ได้คิดไปนิพพานก็ให้จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี เพราะว่าเกิดแต่ละ
ชาติก็ได้ขี้เถ้าไปกองหนึ่ง เกิดแต่ละชาติก็ได้ขี้เถ้าไปกองหนึ่ง จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี ภาพอื่นให้ลืมไปซะ ถ้า
ไปจําภาพบ้านช่อง พอเราตายปุ๊บเขาก็ไม่ให้อยู่ จําภาพคนรัก พอเราตายปุ๊บเขาก็ไม่รักเราแล้ว ไม่รักกัน
แล้ว ถ้าเราคิดจะเกิดต่อก็ให้จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี จําให้แม่น เราจะได้รู้ว่าเรามีสมบัติเท่าไหร่ จะได้จําสมบัติ
เอาไว้ เผื่อสมบัติมันเปลี่ยนที่เปลี่ยนทางจะไปได้อ้างสิทธิ จะได้ไปรวบรวมสมบัติกลับคืน เพราะเราจะได้
แต่ละชาติเราจะได้ขี้เถ้าไปกองนึง สมบัติอื่น ๆ เงินทองข้าวของอะไรน่ะลืมเสีย จะได้เอาหัวเรามาจําภาพ
ขี้เถ้าให้มันชัดเจน ไปจําภาพอื่นเขาก็ไม่ให้อยู่ดี จําภาพขี้เถ้านี่แหละ เออได้ไป เราจะได้คอยดูแลรักษา จะ
ได้ควบคุมดูแลรักษาระวังป้องกันขี้เถ้ากองนี้ เราจะดูแลรักษาให้ดีเราก็ต้องจํามันได้ เราจะได้ไปอ้างสิทธิ์จะ
ได้ไปทวงสิทธิ์ ไม่งั้นเดี๋ยวเขาถามว่า ขี้เถ้าของคุณมีลักษณะเป็นยังไง สีอะไร สีออกโทนไหน เดี๋ยวเราไป
อ้างผิดเดี๋ยวเขาไม่คืนอีก อ๋อ ขี้เถ้าของหนูน้ีสีออกโทนนี้นะ เราจะได้ไปทวงเขาได้ แต่ถ้าเราเบื่อหน่ายเห็น
โทษ ก็กําหนดเลยว่า โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข 

ถ้าเรายังไม่เบื่อการเกิดแก่เจ็บตายก็จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี เตรียมน้ําตาไว้ด้วย มันเป็นของได้ใช้งาน 
เตรียมร้องไห้ ฝึกร้องไห้ ฝึกตีโพยตีพายทุรนทุรายไว้ด้วย เพราะมันได้ใช้บ่อย ถึงเวลาเราใช้จะได้คล่อง ฝึก
เอาไว้ด้วย ฝึกตีอกชกตัวเองในตอนผิดหวังไว้ด้วย มันได้ใช้งาน เพราะว่าเราเวียนว่ายตายเกิดในโลก เวลา
หวังอะไรก็ไม่ได้เป็นอย่างนั้น ไม่ได้เป็นอย่างที่หวัง หวังอะไรก็ได้แต่สิ้นหวัง ไปหวังอะไรจากคนอื่นก็จะ
สะอื้นจนวันตาย เพราะเราไปคุมใจเขาไม่ได้ ใจเรามันยังคุมไม่ได้เลย แล้วจะไปคุมใจคนอื่นได้อย่างไร เรา
อยากจะเกิดโลกนี้ต่อก็ต้องฝึกไว้ ฝึกอาการสิ้นเนื้อประดาตัวไว้ด้วย เพราะท้ายสุดมันจะไม่เหลืออะไร มี
อะไรก็จะโดนแย่งชิงไป หวงแหนรักษาอะไรก็จะโดนเขาหักหลัง ร่างกายนี้ เราดูแลรักษาอย่างดี มัน
อยากจะกินอะไรก็หามาให้กินหมด ถึงเวลามันจะหักหลังทรยศเรา เหมือนนักการเมืองใหญ่ที่เพิ่งตายไป ที่
เขาลงข่าว นักการเมืองใหญ่ที่เพิ่งตายไปไม่นาน เขาก็ไม่เคยหวังเลยว่าร่างกายเขาจะเป็นมะเร็ง ถึงว่าเขา
คิดว่าร่างกายจะเป็นมะเร็ง มันก็จะต้องหวังว่าเป็นมะเร็งก็จะรักษาได้ มันไม่ เคยหวังว่าเป็นมะเร็งแล้วจะ
ตายเลย มันไม่เคยหวัง ถ้าเราคิดจะเกิดแก่เจ็บตายต่อไป ถ้าเราไม่อยากไปนิพพาน ก็ให้เตรียมรับความ
ผิดหวัง ความโดนหักหลังทรยศเอาไว้ด้วย มันได้เจอ ได้เจอบ่อย แม้แต่ร่างกายนี้ยังหักหลังทรยศเรา 
เตรียมผิดหวังไว้ ฝึกเอาไว้ ไอ้ร้องไห้ชนิดว่าตีอกชกตัว ฝึกเอาไว้ด้วย มันได้ใช้แน่ ๆ รับประกันได้ว่า ได้ใช้ 
ฝึกเอาไว้เลย ถึงเวลาจะได้ใช้จริง ๆ เขาจะได้ชมว่า นี่ทําสมบทสมบาท เวลาร้องไห้นี่ตีอกชกตัวด้วย เอา
หัวโขกกําแพงด้วย มันได้ใช้ไง ฝึกเอาไว้เสีย เพราะเวลาผิดหวังมันไม่รู้จะทําไง ก็เอาหัวโขกกําแพง นี่พูด
อยา่งนี้เพื่อให้เบื่อหน่ายในสังขาร พูดอย่างนี้เพื่อให้เกิดปัญญา ไม่ต้องไปเอาหัวโขกกําแพงจริง ๆ หรอกนะ 

ถ้าเราเห็นโทษในการเกิดแก่เจ็บตาย ก็ให้ตั้งจิตตั้งแต่เดี๋ยวนี้เลยว่า เรากําหนดโลกนี้เป็นทุกข์นิพพาน
เป็นสุข ตั้งแต่นี้ต่อไปเราจะมีเจตจํานงในการสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน ถึงเมื่อไหร่ก็ช่าง 
แต่เราจะสร้างไม่เลิก เราเห็นแล้ว โลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข ถ้าเอาใจไปฝากไว้กับคนอื่นจะสะอื้นจน
วันตาย ถ้าเราเอาใจตั้งไว้กับกายความตายก็จะไม่มี มันจะบรรลุธรรม รู้แจ้งเห็นจริง กายนี้ก็ไม่ใช่ของเรา 
แม้แต่กายนี้ก็หวังอะไรกับมันไม่ได้ แล้วจะไปหวังอะไรจากใคร แม้กายนี้ที่เราดูแลรักษา มันอยากกินอะไร
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ก็ไปหามาให้กิน มันยังจะหักหลังทรยศเรา แล้วเราจะไปห้ามใครไม่ให้หักหลังทรยศเรา เวลาเราโดนใครหัก
หลังทรยศ ต้องถือว่าธรรมดา เวลาไปโดนใครหักหลังทรยศ ต้องตบมือ เออ มันก็อย่างนี้แหละ แม้แต่
ร่างกายต่อไปมันจะหักหลังทรยศเรา จะปวดหัวปวดท้องมันเอาใบมาให้เราเซ็นอนุมัติไหม ขออนุญาตปวด
หัวปวดท้องหน่อย ช่วยเซ็นอนุมัติให้หน่อย ไม่เห็นเอาใบมาให้เราเซ็นอนุมัติก่อนแล้วค่อยเป็น เรายังไม่
อนุญาตมันก็เป็นแล้ว ขออนุญาตเป็นโรคปอดโรคตับหน่อย มันเอาใบมาให้เซ็นหรือเปล่า เราบํารุงดูแลมัน
อย่างดี ท้ายสุดจะโดนมันหักหลังทรยศ 

ให้เข้าใจว่าเรื่องนี้ธรรมดา เกิดมาในโลกนี้จะมีแต่การถูกหักหลังทรยศ จนท้ายสุดมันไม่เหลืออะไรเลย 
ถ้าเราพูดกันว่า คุณน่ะเดี๋ยวจะดูดวงให้ ดูโหงวเฮ้งของคุณแล้ว ต่อไปในอนาคตจะถูกหักหลังทรยศ
จนกระทั่งตายอย่างทุกข์ทรมาน ทายแม่นเป๊ะเลย คือว่ามีหรือตายอย่างสบายยิ้มเผล่ มันก็มีแต่ตายอย่าง
ทุกข์ทรมานทั้งนั้น ตายอย่างทุกข์ทรมาน หายใจเข้าแล้วหายใจออกไม่ได้ อึดอัดติดขัดหายใจไม่ออก คุณ
น่ะจะต้องตายอย่างทุกข์ทรมาน ดูดวงทํานายคนไหนมันก็ถูกหมดแหละ มีเหรอตายอย่างสุขสบายราบรื่น 
สุขสบายราบรื่นมันจะตายเหรอ จะไม่ถูกหักหลังทรยศอะไร ร่างกายนี่เราดูแลมันอย่างดี พอถึงเวลา เรา
หวังเหรอว่า โอ้ย เจ้าประคุณสักวันขอให้ร่างกายมันเจ็บมันปวดจนดิ้นพราด ๆ เลย ทําบุญก็ไม่เคย
อธิษฐานไว้ เคยหวังไว้เหรอ ฉะน้ันเน่ีย ใครดูดวงก็ดูอย่างนี้ว่า โยมน่ะให้ระวังไว้นะ ต่อไปในอนาคตโยมจะ
โดนเขาหักหลังทรยศจนตายอย่างทุกข์ทรมาน เนี่ยทายได้ทุกคนเลย ชี้หน้า หน้าไหน ทายอย่างนี้ ถูกหมด
แหละ มีเหรอตายอย่างสะดวกสบายราบร่ืนเบิกบานหรรษา มีเหรอ 

หักหลังทรยศก็คือ แม้แต่ร่างกายเราเองยังโดนมันหักหลังทรยศ มันอยากกินอะไร เราก็เที่ยวไปหามา 
อาหารที่มีเชลล์ชวนชิม อย่างที่บอกเมื่อกี้นี้ อาหารนี่ บางทีน่ะ ไอ้อาหารชนิดนี้ต้องเอามาจากทางเหนือ 
อาหารชนิดนี้ต้องเอามาจากทางใต้ อาหารชนิดนี้ต้องเอามาจากตะวันออก อาหารชนิดนี้ต้องเอามาจาก
ตะวันตก ต้องไปซ้ือร้านน้ีนะ ร้านนั้นอย่าไปซื้อ มันอยู่ใกล้ ๆ กันก็จริง แต่อย่าไปซื้อร้านนั้น คือว่า อาหาร
นี่มีเชลล์ชวนชิม แต่อ้วกนี่ไม่มีเลยเชลล์ชวนชิม มีใครเคยเจอโฆษณาชิมอ้วกไหม อ้วกนี่เชลล์ชวนชิมนา 
เขี่ย ๆ ดูอ้วกนี้สิ ไส้อั่วนี้ก็ซื้อมาจากร้านค้าดังที่เชียงใหม่เลยนะ ไตปลานี้ก็ซื้อมาจากร้านดังที่สุราษฎร์เลย 
เนีย่อ้วก เชิญมากินเถอะ เพิ่งอ้วกใหม่ ๆ อุ่น ๆ เลย หรือถ้าชอบอุ่น ๆ เอาไปตั้งไฟใหม่อีกทีก็ได้ ในความ
เป็นจริงนั้น ไม่มีแล้ว อ้วกเชลล์ชวนชิมไม่มีแล้ว คนเราเนี่ย เหมือนถูกตบหน้าตลอดเลย ถูกตบหน้ายังไง 
มันขัดแย้งในตัวตลอด อาหารเน่ีย แกงคั่วน่ีหอมจังเลย ค่ัวจนหอมเลยนะ แสดงว่าค่ัวต้องใช้หัวกะทิค่อย ๆ 
ใส่ไป แล้วก็ค่ัวไป ๆ เรื่อย ๆ ถึงได้ทําให้พริกแกงหอมอย่างนี้ โอ้ แกงค่ัวนี้หอมจัง ไม่รู้ทําบุญมาปางไหน 
มา ได้กินแกงคั่วหอม ๆ อย่างนี้ของคุณ พอแกงค่ัวจะตักใส่ปากบังเอิญคนมาชนเลยหกใส่เสื้อ อ้าว ทีนี้ไม่
หอมแล้ว ถ้ามีใครบอกว่าหอมดีนิ เดี๋ยวตักแกงค่ัวนี่ราดเสื้อไปเหอะ พอเดินไปไหนใครชม โอ้โฮ้หอมจริง 
แกงค่ัวที่ไหนนะหกใส่เสื้อนี่ หอมจัง แต่ในความเป็นจริง ไม่มีแล้วอย่างนั้น ชีวิตคนมันขัดแย้งในตัวตลอด
เลย มีแต่ทุกข์ อาหารจะเอาใส่ปากได้เลือกแล้วเลือกอีก คัดแล้ว คัดสรรแล้ว พอเค้ียว ๆ ลองคายออกมา 
ไม่กล้ากลืนเข้าไปใหม่แล้ว อันน้ันของคัดสรรแล้วนะ 

ร่างกายเราเนี่ย จะไปไหนก็ต้องแสดงโชว์ให้ดูว่าร่างกายเราดี ดูสะอาดสะอ้าน สวย ถามว่าของสกปรก
โสโครกน่ะมาจากไหน เสื้อผ้าเราแขวนไว้ในตู้ปีหนึ่ง ไม่เรียกว่าเสื้อผ้าสกปรก พอเราเอามาใส่ชั่วโมงหนึ่ง 
ก็เรียกว่าเส้ือสกปรกแล้ว ของสกปรกโสโครกมาจากไหนล่ะ ร่างกายเราเนี่ยมันสร้างมาจากของบูดเน่า คือ
ร่างกายเราสร้างมาจากอาหาร อาหารนี่ไม่กินตอนเช้าตอนเย็นก็บูดพรุ่งนี้ก็เน่า แล้วเราเอาของบูดเน่ามา
ประกอบเป็นร่างกายเรา ร่างกายเรามันจึงพร้อมจะบูดเน่าตลอด แต่ที่มันอยู่ได้เพราะอะไร เพราะว่า
ร่างกายมีขบวนการเก็บขยะอย่างดี จะมีเลือดไหลไปถึงเซลล์ทุกเซลล์ เก็บขยะมารวมกัน ขยะที่เป็นก๊าซมา
เปลี่ยนที่ปอด ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ มาเปลี่ยนที่ปอด ขยะที่ละลายด้วยน้ํา ของเสียที่ละลายด้วยน้ําไป
กรองคัดออกที่ไต ของเสียที่ละลายในไขมันไปกรองคัดออกที่ตับ มีการเก็บขยะออกตลอด 
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โลกนี้เป็นทุกข์นิพพานเป็นสุข ให้กําหนด กําหนดกับลมหายใจ เวลาเรากําหนดดูโลกนี้ ไม่ว่าเราดู
อะไร ให้ดูอย่างไม่ครอบครอง เหมือนเดินผ่านพิพิธภัณฑ์ เกิดมาเราจะเอาอะไรไปล่ะ เราคิดจะครอบครอง
อะไรก็ไม่ได้ ได้แต่ความผิดหวัง คิดจะมาเอาอะไรก็ไม่ได้  บัณฑิตทั้งหลายจึงขวนขวายมาฝึกจิต ให้เห็น
แจ้ง แล้ววิชาการในพระพุทธศาสนานี้ครบพร้อมเลย เพราะว่าเป็นการวางแบบแผนมาจากท่านผู้รู้แจ้ง 
ธรรมะในทางพระพุทธศาสนา สามารถทนทานด้วยการเจาะลึก วิเคราะห์ด้วยปัญญาทุกอันเลย อย่างที่พา
วิเคราะห์มาให้ฟัง เรื่องที่ไม่เคยมีใครมาพูดก็จริงแต่พอเอามาวิเคราะห์นี่เรื่องจริงไหมล่ะ เรื่องจริงแล้วมันก็
เป็นจริงอย่างนี้ด้วย เราไปฝืนความจริงก็มีแต่ทุกข์ ฝืนเท่าไหร่ก็มีแต่ทุกข์เป็นของตอบแทน ฝืนไปสิ ฝืนไป 
ไปฝืนความจริงก็ได้แต่ทุกข์ตอบแทน พระพุทธเจ้าสอนให้รู้ความจริงแล้วยอมรับกับมัน แล้วหมดทุกข์ พระ
อริยะคือผู้ยอมรับความจริงแล้ว ว่าสิ่งนี้ไม่เที่ยง สิ่งนี้เป็นทุกข์ สิ่งนี้ไม่ใช่ตัวเราของเรา ยืมมาอาศัยใช้ 
ท้ายสุดก็ต้องคืนไปหมด ท้ายสุดเหลือขี้เถ้ากองเดียว 

ของอันไหนที่ไร้ค่าที่สุดในบ้านเรา ของที่ไร้ค่านี่หมายถึงว่า เมื่อเราไม่ใช้ในบ้านเรา พอเอาไปให้บ้าน
อื่นก็ไม่มีใครเอา สมมุติว่าบ้านเรามีกล้วยออกเครือเบอเริ่มเลย บ้านเราก็กินไม่หมดแล้ว เป็นของไร้ค่าแล้ว 
แต่เอาไปให้บ้านอื่นเขายังเอา อันนั้นยังไม่ไร้ค่าจริง ของไหนที่มันไร้ค่าที่สุดในบ้านเรา มองไปมองมาแล้ว
ร่างกายเรานี่เองไร้ค่าที่สุด สมมุติเราตายลงไปบ้านเราไม่เอา เอาไปยกให้บ้านอื่นเขาไม่เอาเลยนะ หมา
ตาย แมวตายยังยอมฝังหน้าบ้าน ถ้าเราตายเขาไม่ยอมให้ฝังหน้าบ้านเด็ดขาดเลย เอาไปยกให้ใครก็ไม่เอา 
ต้องเอาไปเผาอย่างเดียว ต้องเอาไปเผาหรือไปฝัง คือบ้านเราก็ไม่เอา ไปยกให้บ้านอื่นก็ไม่มีใครเอา อัน
นั้นเขาเรียกของไร้ค่า ต้องเอาไปเผาอย่างเดียว ถ้าของมันยังมีค่าอยู่เขาไม่เอาไปเผาหรอก เขาไปเผา
ทําไม เลี้ยงดูมาแทบเป็นแทบตาย ดูแลมาเสียตังค์มากมาย เขาเอาไปเผาทําไม ถ้ามันมีค่าอยู่เขาไม่เผา
หรอก ของที่ยกให้ใครเขาไม่เอาแล้ว ต้องไปเผา บ้านเราก็ไม่ใช้ยกให้บ้านอื่นก็ไม่มีใครเอา หมาตายเราไป
ขอฝังหน้าบ้านข้าง ๆ ขอฝังโคนต้นมะม่วงเค้าหน่อย บางทีเค้ายอมนะ เดี๋ยวจะได้เป็นปุ๋ย เอ้า ได้เลย ๆ ถ้า
เราเห็นว่าเขากับเราสนิทกัน ขอร้องเขาว่า ถ้าฉันตายไปจะขอฝังที่โคนต้นมะม่วงบ้านเธอหน่อยได้ไหมจ๊ะ 
เขาไม่ยอมแล้ว ร่างกายคนเราเป็นของไร้ค่าที่สุดในบ้านนะ แล้วเราจะมาหาอะไร ที่เราคิดจะมาสมหวังใน
โลกนี้ ที่จะให้รู้สึกว่าโลกนี้เป็นสุข ไม่มีหรอก มันขัดแย้งกันตลอด มองทุกมุมมันขัดแย้งกันตลอด ก็อย่างว่า 
อาหารนี่ก่อนจะตักใส่ปาก เราคัดสรรมาเลือกแล้วเลือกอีก พอเข้าปากเราก็กลายเป็นปฏิกูลแล้ว อาหารนี่
มันยังมีเชลล์ชวนชิมนะ แต่อ้วกนี่ไม่มีเชลล์ชวนชิมหรอก คือไม่ต้องพูดถึงอุจจาระเลย แค่อ้วกก็ยังไม่มีเลย
เชลล์ชวนชิมน่ะ 

แล้วคนมันรักกัน เลือกกันน่ะ ก็เลือกลวก ๆ ที่สุด เวลาไปชอบผู้หญิงคนไหนก็เป็นอย่างนั้น เราไป
ชอบไปเลือกเขาก็เลือกลวก ๆ เหลือเกิน ดูแค่หนังกําพร้าเท่านั้นแหละ ปอดตับม้ามหัวใจเขาก็ไม่ขอดู ขอดู
หน่อย ปอดสวยไหม ตับสวยไหม ม้าม หัวใจ ไส้น้อยไส้ใหญ่สวยไหม ก็ไม่ได้ขอดูเลย ดูแค่หนังกําพร้า 
หนังกําพร้าเขาก็ถูเป็นขี้ไคลอยู่ตลอด เอ้อเราดูแล้วเราเลือกแล้วเขาก็เอาทิ้งไปอีก เหมือนเราไปเลือกขยะ
หน้าบ้านเขา เลือกแล้วเราเหมาะใจแล้ว เอ้า ถึงเวลาไอ้รถขยะเก็บไปอีกแล้ว เวลาไปเลือก สมมุติว่า หนุ่ม 
ๆ ไปชอบสาว เราก็ดูที่หนังกําพร้า เราก็ชอบแล้วล่ะ ดูไป ๆ เราชอบแล้วเราปักใจอย่างนี้แล้ว ถึงเวลาเขา
ขัดเป็นขี้ไคลไปแล้ว ไอ้ที่เราชอบวันน้ันน่ะ ถูกเขาขัดทิ้งไปแล้ว มาดูวันนี้เราก็เลือกอีกแล้ว เลือกอีกก็เดี๋ยว
โดนเขาขัดเป็นขี้ไคลไปอีกแล้ว เหมือนกับเราไปปักใจชอบใจกับไอ้ของในถังขยะหน้าบ้านเขา ที่เขากําลัง
จะมาเอาไปท้ิง ถึงว่า เรื่องไอ้หนุ่มที่มันรักเดียวใจเดียว มันรักเดียวใจเดียวจริ๊ง ๆ รักอะไรแล้วรักแท้จริงไม่
เปลี่ยนเลย มันถึงไม่เอาอะไร มันเอาขี้ไคลผู้หญิงคนนั้นไป เพราะวันน้ันมันมาเห็นหนังกําพร้าผู้หญิงคนนั้น
มันก็รักปักใจตรงนี้ มันถึงไม่เอาอะไรเอาไปแต่ขี้ไคล ผู้หญิงคนนั้นมันก็ไม่สน เพราะท่ีมันรักก็คือมันรักหนัง
กําพร้าวันน้ันท่ีมันปิ๊งตอนเห็น แล้วมันก็ปักใจรักเมื่อวันน้ันน่ะ 

เวลาไปสอนกรรมฐานผู้หญิง ๆ บางทีเราก็บอกว่า โยม อาตมามีความลับจะบอก สามีของโยมไม่ใช่
คนรักเดียวใจเดียว โยมผู้หญิงฟังก็สะดุ้งเลย ตกอกตกใจ พอเราวิเคราะห์ให้ฟัง เออจริง มันไม่ได้รักเดียว
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ใจเดียวหรอกมันเปลี่ยนไปตลอด เพราะคนเราหนังกําพร้านี่เปลี่ยนตลอดนะ มันจะมีแต่ความขัดแย้ง เนี่ย
เขาเรียกว่าละด้วยปัญญา เดี๋ยวจะพาเจริญสติ 

ต่อไปพาเจริญสติ เอาแขนท่อนบนแนบลําตัว เหยียดมือออกไป แขนท่อนบนแนบลําตัว ใช้ข้อศอกเป็น
จุดหมุน ยกขึ้นมาทางหัวไหล่ ยกมือลงไปทางหัวเข่า แล้วก็แบมือกระดิกนิ้วมืออ้าออกหุบเข้าเหมือน
กรรไกร ขณะที่เรายกมือขึ้นมาทางหัวไหล่ ยกมือลงไปทางหัวเข่า โดยมีข้อศอกเป็นจุดหมุน แขนท่อนบน
แนบลําตัว ใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน ยกมือขึ้นมาทางหัวไหล่ ยกมือลงไปทางหัวเข่า มือเราก็แบอยู่ แล้วนิ้วทั้ง
ห้าก็อ้าออกหุบเข้าเหมือนกรรไกร กําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน ไม่ต้องท่องว่าอะไร กําหนดความรู้สึก
อย่างเดียว เดี๋ยวจะให้อารมณ์ไปด้วย กําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน แล้วก็ให้เข้าใจว่าโลกนี้มันมีแค่
ความรู้สึกเท่านั้น ตอนน้ีขั้วโลกเหนือหนาวเย็นเป็นนํ้าแข็งเลยนะ แล้วเราหนาวไหมล่ะ ไม่หนาว เพราะเรา
ไม่รู้สึก 

โลกนี้มีแค่ความรู้สึกแค่นั้น ตรงความรู้สึกที่น้ิวกระทบกัน ให้เรากําหนดและให้เข้าใจด้วย โลกนี้มีเพียง
ความรู้สึก มีเท่านี้เท่านั้นแหละ แล้วตรงความรู้สึกมีอะไรมาทําให้เราเป็นทุกข์ไหม ไม่มี ไม่มีอะไร มันไม่มี
อะไร อดีตก็ดับไปแล้ว อนาคตก็ยังมาไม่ถึง มีแต่ปัจจุบัน ปัจจุบันก็ที่ความรู้สึก รู้สึกปุ๊บก็ดับไปเลย โลกทั้ง
โลกมีแค่ความรู้สึกแค่นั้น และความรู้สึกก็เกิดดับด้วย มันไม่ได้มีอะไรจริง มันเป็นมายา ไม่ต้องไปทุกข์ไม่
ต้องไปกลัว เรากําหนดความรู้สึกเนี่ย จะให้เกิดปัญญามั่นใจในตัวเองขึ้นมาเลยว่า เราเอ้ย ไม่ต้องไปทุกข์
หรอก ไม่ต้องไปกลัวหรอก ให้มันเห็นแจ้งอย่างนี้ ไม่ต้องไปกังวลหรอก เพราะโลกนี้มันมีแค่ความรู้สึก และ
ความรู้สึกมันก็เกิดดับ พอกระทบปุ๊บแล้วก็ดับไปเลย เหมือนเสียงมากระทบหูแล้วก็ดับไป รู้สึกตรงไหน
แล้วก็ดับไป 

เนี่ยกําหนดตรงความรู้สึก ใช้ได้เลย ญาณปัญญาก็อยู่ตรงนี้ ก็คือ โลกนี้ก็มีแค่ความรู้สึก แล้วมันจะไป
ทุกข์อะไรกับมัน ไม่ต้องไปทุกข์ ให้มันเห็นแจ้ง ขณะที่เรากําหนดความรู้สึก ให้มันเกิดเห็นแจ้งด้วยญาณ
ปัญญา ไม่ต้องไปทุกข์ มันไม่มีอะไรจะทุกข์ ไม่ต้องไปกลัวมัน ไม่มีอะไรจะน่ากลัว มีแต่ความเกิดดับ พอ
กระทบปุ๊บแล้วก็ดับไปเลย ของทั้งหลายในโลกนี้ก็มีแค่นี้แหละ รับรู้แล้วก็ดับไป รับรู้แล้วก็ตกไป ไม่มีอะไร
จริง อย่าไปเชื่อว่ามีอะไรจริงในโลกนี้ มีแต่มายา เรามาเจริญสติ เพื่อรู้แจ้งว่าไม่มีอะไรจริง แล้วก็ไม่ทุกข์ไป
กับมัน ไม่ทุกข์ไปกับโลก สิ่งทั้งหลายมันเป็นมายา เหมือนอย่างเขาว่า ระวังนะ ลมพัดมาเอื่อย ๆ ระวังลม
มันจะบาดมือเป็นแผลลึกเลยนะ เราฟังแล้ว มันจะบาดได้ไงวะ ไม่มี มันเป็นไปไม่ได้ คือมันไม่มีอะไรในลม
ที่พัดมาเอื่อย ๆ ที่มันจะบาดมือเราเป็นแผลได้ เราฟังแล้วก็ว่า ไอ้นี่มันพูดไม่เข้าเรื่อง ไม่มีจริง ไม่ใช่เรื่อง
จริง พอเราฟังปุ๊บเราก็ไม่กลุ้มไม่ทุกข์ ฉันใดก็ฉันนั้น เรามากําหนดอารมณ์กําหนดที่ความรู้สึก แล้วเราก็ไม่
เห็นว่ามันมีอะไรที่จะมาทําให้เราทุกข์ ไม่มีอะไรที่จะต้องไปทุกข์ แล้วเราก็ไม่ทุกข์กับมัน ไม่กลัวไม่กังวล 
เหมือนกับเรื่องที่เค้ามาบอกให้เราเชื่อว่า ระวังนะ ลมมันพัดมาเอื่อย ๆ เดี๋ยวมันจะมาบาดมือเป็นแผลลึก
เลย เราก็เอาเรื่องนี้มาพิจารณา พิจารณาแล้วมันไม่เห็นมีความจริง และก็เลยไม่ทุกข์กับมัน ไม่กังวลกับมัน 

เรากําหนดที่ความรู้สึกนี้ก็เหมือนกัน ที่น้ิวกระทบกัน เรากําหนดความรู้สึกครั้งแล้วครั้งเล่า เราก็เข้าใจ
ว่าโลกนี้ก็มีแค่ความรู้สึกเท่านั้น แล้วตรงความรู้สึกก็ไม่มีอะไร มันเกิดดับ จะมีอะไรมาทําให้ทุกข์เดือดร้อน
ก็ไม่มี เห็นแจ้งอย่างนี้แล้วก็วางทุกข์จากใจลงเสีย เหมือนที่เราเอาปัญหาที่เค้ามาพูดให้เราฟังมาพิจารณา 
ระวังลมมันพัดมาเอื่อย ๆ มันจะบาดมือจนมือขาดเลยนะ เราก็เอาปัญหานี้มาพิจารณา พิจารณาแล้ว
พิจารณาเล่าก็รู้สึกว่า ไอ้นี้มันพูดบ้า มันเป็นมายา มันไม่จริง แล้วเราก็วางทุกข์ลงไป ที่จะทุกข์ว่ามือจะขาด
มือจะเป็นแผล ที่มันมาบอกเรา ลมพัดมาเอื่อย ๆ ลมมันจะบาดมือจนมือเป็นแผลลึกเลือดไหลนองเยิ้มท่วม
ห้องเลยนะ เราก็เอาปัญหานั้นมาพิจารณา พิจารณาแล้วมันไม่เห็นจริง ไม่เห็นว่ามันจะเป็นจริงได้ ไม่เห็น
ว่ามันจะมีอะไรในลมเอื่อย ๆ จะมาทําร้ายเราได้ ก็วางทุกข์ไป กําหนดสติ ฝึกจากยกมือ ความรู้สึกที่นิ้ว
กระทบกันมันจะทําให้สติเกิด สติสําคัญมากนะ คือสติจะพาจิตเรามาตั้งอยู่ในปัจจุบันอารมณ์ ความรู้สึกที่
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มือมันจะเป็นปัจจุบันตลอด เพราะว่าความรู้สึกที่กายจะเป็นปัจจุบันตลอด สติมันจะหยั่งลงที่ปัจจุบัน แล้ว
มันจะเห็นแจ้ง คือรู้สึกอะไรในปัจจุบันที่เรารู้สึกน่ะ ก็คือรู้สึกอย่างนั้นแหละ อันนั้นคือความจริงที่มีอยู่จริงใน
ปัจจุบัน ที่เรารู้สึกจริง อันนั้นคือความจริงเรื่องจริง แล้วเราจะเห็นว่ามันไม่มีอะไรต้องทุกข์ อันนั้นแหละ
ญาณปัญญาเกิดแล้ว ญาณปัญญาเกิดแต่ละครั้ง ที่มาบอกว่ามันไม่มีอะไรต้องทุกข์ อันนั้นสําคัญนะ เราจะ
ดับทุกข์ใจ เราจะดับด้วยอะไร เวลาทุกข์มาเราไปจ่ายเงินที่สรรพากรแล้วหมดทุกข์เหรอ เวลาทุกข์ใจมาจะ
ไปทํายังไงแล้วมันจะหมดทุกข์ นี่แหละ มากําหนดสติที่ฐานกายในกายนี่แหละ ขณะที่เรากําหนดความรู้สึก
ที่กาย อย่างท่ีที่น้ิวกระทบกันที่เรายกมือน่ะ เราก็เห็นความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน เหมือนฟองน้ํามากดใส่กัน
แล้วห่างออกไป ขณะหน่ึง ๆ แล้วก็ไม่มีอะไร ไม่มีอะไรต้องทุกข์ มีแต่ความเกิดดับ เกิดดับก็คือสิ่งทั้งหลาย
ที่รู้สึก กระทบปุ๊บแล้วก็ดับไป กระทบปุ๊บแล้วก็ตกไป ความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน เวลานิ้วกระทบกันก็รู้สึก 
เวลาน้ิวมันอ้าออกจากกันความรู้สึกนั้นก็ดับไป แม้แต่เสียงที่พูด พอไปกระทบหูแล้วก็ดับไป 

ความรู้สึกที่มือเป็นฐานกายในกาย เดี๋ยวจะพากําหนดฐานเวทนาในเวทนานะ ให้ตามอารมณ์มา จะนํา
อารมณ์ให้ เวลาพูดให้ฟังนี่ ก็ไม่ต้องจําด้วย เพียงกําหนดตามเท่านั้นพอ ถ้าจะไปฝึกตาม ในซีดีมันก็มี ไม่
ต้องไปจําหรอก ยกมือไปด้วยนะ ยกมือนี่สําคัญเพราะมันมีเครื่องใช้งาน คือสติมันจะเกิด ยกมือไปด้วย 
แล้วกําหนดดูที่หัวใจเรา ตรงหัวใจจะเป็นที่ต้ังแห่งเวทนา ยกมือไปด้วยนะ อย่าเลิกยก กําหนดความรู้สึกที่
หัวใจ มันรู้สึกยังไงก็กําหนดไปอย่างนั้นแหละ มันไม่รู้สึกก็กําหนดว่ามันไม่รู้สึก อย่าไปเค้นให้มันรู้สึกอย่าง
นั้น อย่าให้มันรู้สึกอย่างนี้ ฟังไปเรื่อย ๆ ไม่ต้องจํา แค่ฟัง สักแต่ว่าฟังก็พอ แล้วกําหนดอารมณ์ตามไป 
กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ มันเป็นที่ต้ังแห่งเวทนา เวทนา หมายถึงความสุขความทุกข์ความเฉย ๆ คือเวลา
ความสุขเกิด ความสุขมันอาจจะเป็นนามธรรม แต่ว่าอาการที่ความสุขเกิด มันจะมากระเทือนที่หัวใจ การ
เปลี่ยนแปลงการเต้นของหัวใจจะเกิดแบบหนึ่ง เวลาเราจิตเป็นสุขหัวใจมันจะเต้นแบบหนึ่ง เวลาเป็นทุกข์
หัวใจก็จะเต้นแบบหนึ่ง เวลาเฉย ๆ มันจะเต้นอีกแบบหนึ่ง แล้วถ้ามันเปลี่ยนการ เต้นของหัวใจมันจะ
กระเทือนไปทั้งกาย เพราะหัวใจเป็นตัวนําส่งสารอาหารและสารเคมีไปทั่วทั้งร่างกาย ตั้งแต่หัวจรดเท้า ถ้า
จังหวะมันเปลี่ยนไป มันจะกระเทือนไปทั้งกาย มันจะรู้สึกไปทั้งกาย ฉะน้ันความสุขถ้าเรากําหนดให้ดี เวลา
จิตมันเป็นสุข มันก็จะมาเปลี่ยนให้หัวใจเต้นไปแบบหนึ่ง จังหวะหนึ่ง เวลาทุกข์หัวใจมันจะเต้นแบบหนึ่ง 
จังหวะหนึ่ง เวลาเฉย ๆ ก็จะเต้นอีกจังหวะหนึ่ง เฉย ๆ เรายังไม่ต้องดูก่อน และตอนนี้เราก็ดูมัน ดูที่
ความรู้สึกที่ปัจจุบัน ไม่ต้องไปสนใจว่าตอนน้ีมันเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ เอาเป็นว่าเวลาเราเป็นสุขหัวใจจะเต้น
แบบหน่ึง เวลาเป็นทุกข์มันจะเต้นแบบหน่ึง 

กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ ยกมือไปด้วย ความสุขมีอยู่ แต่ไม่ใช่เราสุข ความสุขก็เป็นเพียงอาการที่
ปรากฏที่หัวใจแหละ ถ้าจิตเป็นสุขอาการเต้นหัวใจจะเต้นแบบหนึ่ง ความทุกข์มีอยู่ แต่ไม่ใช่เราทุกข์ 
กําหนดความรู้สึกที่หัวใจไปด้วย ยกมือไปด้วย เวลาจิตเราเป็นทุกข์หัวใจจะเต้นอีกแบบหนึ่ง มันจะเต้น
อย่างรัวเร็ว แล้วมันจะกระเทือนไปทั้งกาย อาการทุกข์น่ะ อุเบกขาความเฉย ๆ มีอยู่ แต่ไม่ใช่เราอุเบกขา
เฉย ๆ ทั้งความสุขทั้งความทุกข์ก็สักแต่ว่าเป็นอาการปรากฏที่หัวใจเป็นการเปลี่ยนจังหวะเต้นของหัวใจ 
เป็นการเปลี่ยนจังหวะของปั๊ม ปั๊มน้ํา ปั้มเลือด เรากําหนดดูแล้วเราจะเห็นว่ามันไม่มีอะไร เมื่อก่อนนั้นเรา
เห็นเป็นเรื่องใหญ่เรื่องสําคัญว่า โอ้โห เราสุขแล้ว เราทุกข์แล้ว โอ้โหไอ้นี่มาทําให้เราทุกข์แล้ว คนน้ันเขามา
ทําให้เราเป็นสุข เมื่อก่อนนั้นเราไม่กําหนดเราไม่เห็นแจ้ง จึงตื่นเต้น เศร้าสร้อย ลิงโลด เหงาหงอย ดีใจ 
เสียใจ ไปกับความสุขความทุกข์ที่เรายึดมั่นถือมั่น ว่าเราสุขแล้ว เราทุกข์แล้ว พอเรามากําหนดหยั่งรู้ดูจะ
เห็นว่า ความสุขก็เป็นเพียงอาการปรากฏที่หัวใจ ไม่มีตัวตน แม้แต่ตัวหัวใจเองก็เป็นดินของโลก แม้เลือดก็
เป็นน้ํา ธาตุน้ําในโลกประกอบกับสารอาหารประกอบกับสารเคมี มีฮีโมโกลบินเป็นตัวรับอากาศไป ส่งไป
ให้เซลล์รับออกซิเจน ไปเปลี่ยนเป็นคาร์บอนไดออกไซด์ จากคาร์บอนไดออกไซด์ก็มาเปลี่ยนที่ปอด ตรง
ปอดฟอกเลือด ฮีโมโกลบินก็รับออกซิเจนเอาไปให้ทั้งร่างกาย 
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จะเห็นว่าไอ้ที่ก่อนนั้นเรายึดมั่นถือม่ันว่าเป็นเราสุขเราทุกข์ พอมาหยั่งดูกําหนดรู้ เห็นมันเป็นมายาอีก
แล้ว ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น สักแต่ว่าเห็น เห็นว่าเออเป็นสุข เห็นว่ามันทุกข์ เห็นว่ามันเฉย 
ๆ แม้ความสุขความทุกข์มันก็ไม่เท่ียง เกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไป เนี่ยเขาเรียกกําหนดตรงเวทนาแล้ว ฐานเวทนา
ในเวทนา เวทนาก็คือ ความเสวยอารมณ์สุขทุกข์อุเบกขา เรากําหนดตรงหัวใจนี่แหละ ยกมือไปด้วยอย่า
เลิกยก ถ้าไม่ยก สติมันจะไม่พอ ที่เราจะไปกําหนด เดี๋ยวจะนําอารมณ์ให้อีกนะก็ฟังไปเรื่อย ยกมือไปด้วย 
กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ ความสุขมีอยู่แต่ไม่ใช่เราสุข ความสุขก็เป็นเพียงอาการที่ปรากฏความรู้สึกที่
หัวใจอย่างหนึ่งนั่นเอง ความทุกข์มีอยู่แต่ไม่ใช่เราทุกข์ ความทุกข์ก็เป็นเพียงอาการปรากฏความรู้สึกที่
หัวใจแบบหนึ่งนั่นเอง อุเบกขาเฉย ๆ มีอยู่แต่ไม่ใช่เราอุเบกขาเฉย ๆ อันนี้เขาเรียกฐานเวทนาในเวทนา 
ฐานจิตในจิตก็ต่อไปอีก ให้กําหนดที่หัวใจ ยกมือไปด้วย กําหนดความรู้สึกที่หัวใจแล้วก็ฟังไป ยกมือไปนะ 
กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ เดี๋ยวเราจะกําหนดฐานจิตในจิต กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ มันรู้สึกยังไงก็กําหนด
ไปอย่างน้ัน มันไม่รู้สึกก็กําหนดว่ามันไม่รู้สึก กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ ความสุขมีอยู่แต่ไม่ใช่เราสุข ความ
ทุกข์มีอยู่แต่ไม่ใช่เราทุกข์ อุเบกขาเฉย ๆ มีอยู่แต่ไม่ใช่เราอุเบกขาเฉย ๆ 

เดี๋ยวต่อไปฐานจิต กําหนดที่หัวใจนั่นแหละ จิตผ่องใสมีอยู่แต่ไม่ใช่เราผ่องใส แม้สภาวะจิตมัน
เปลี่ยนไป การเต้นของหัวใจก็จะเปลี่ยนไปเป็นแบบหนึ่ง เวลาจิตผ่องใสนี่หัวใจก็เต้นแบบหนึ่ง จิตผ่องใสมี
อยู่แต่ไม่ใช่เราผ่องใส จิตเศร้าหมองมีอยู่แต่ไม่ใช่เราเศร้าหมอง เวลาจิตเศร้าหมองมันก็เต้นแบบหนึ่ง เรา
จะรู้สึกไม่เหมือนกัน แล้วมันจะเป็นที่ตั้งแห่งความยินดียินร้าย โอ้ จิตเราผ่องใสแล้ว จิตเราเศร้าหมอง
เหลือเกิน มันก็เป็นเพียงความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่หัวใจเรานี่เอง จิตผ่องใสมีอยู่แต่ไม่ใช่เราผ่องใส จิตเศร้าหมอง
มีอยู่แต่ไม่ใช่เราเศร้าหมอง จิตนิ่งมีอยู่แต่ไม่ใช่เรานิ่ง บางทีจิตเรานิ่ง โอ้ วันนี้สมาธินิ่งดีแท้ก็ดีใจ จิตนิ่งมี
อยู่แต่ไม่ใช่เรานิ่ง เวลาจิตนิ่งก็จะมีความรู้สึกที่หัวใจแบบหนึ่ง จิตฟุ้งซ่านมีอยู่แต่ไม่ใช่เราฟุ้งซ่าน เวลาจิต
มันฟุ้งซ่านก็จะรู้สึกที่หัวใจแบบหนึ่ง จิตเจริญมีอยู่แต่ไม่ใช่เราเจริญ จิตเจริญก็คือเวลาเราตั้งใจปฏิบัติธรรมะ
ข้อไหนมันพิจารณาแคล่วคล่องตั้งอารมณ์ก็ง่ายดาย อันนี้ก็เรียกจิตเจริญ จิตเสื่อมีอยู่แต่ไม่ใช่เราเสื่อม 
เวลาจิตเส่ือมก็ โอ้ย ธรรมะที่เราเคยรู้มันหายไปไหนหมด สมาธิที่เคยนิ่งมันหายไปไหนแล้ว อะไรที่เคยแจ้ง
อาจารย์ท่านมาเอาคืนไปต้ังแต่ตอนไหนนะ นี่คือจิตเส่ือม ฐานจิตในจิต เรากําหนดสามคู่นี้พอ 

คําว่า เห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต เห็นธรรมในธรรม จะอธิบายให้ฟังสักหน่อย 
คําว่าเห็นกายในกายคือ เห็นกายเรานี่แหละแต่เราดูมันลึกขึ้น ๆ เขาก็เลยใช้คําศัพท์ว่าเห็นกายในกาย เห็น
เวทนาในเวทนา ก็เหมือนกันแหละ เราก็เจริญสติกําหนดดูที่เวทนา เวทนาก็คือ ความสุขทุกข์อุเบกขา แต่
เราดูแล้วดูอีกด้วยความแยบคายมันก็ลึกซึ้งขึ้นมันก็จะละเอียดขึ้นจึงเรียกว่าเห็นเวทนาในเวทนา จะอุปมา
ให้ฟังเพื่อเข้าใจง่าย เหมือนกับว่า เราไปทํางานวันแรกเราก็เห็นออฟฟิศเป็นตึกและมีคนมาทํางานเท่านี้ไม่
รู้มากกว่าน้ี แต่พอเราไปทํางานที่ออฟฟิศน้ันทุกวัน เดี๋ยวก็รู้จักออฟฟิศในออฟฟิศ คือรู้ลึกเลย อ๋อ คนนี้เขา
มีแฟนแล้ว คนนั้นยังไม่มีแฟน คนนั้นก็ทํางานเก่ง คนนั้นทํางานไม่ได้เรื่องเลย ชั้นหนึ่งนี่แอร์มันเย็น ชั้น
สองนี้แอร์ไม่เย็นเลย เรามาใหม่ ๆ ก็ไม่ค่อยรู้รายละเอียดในออฟฟิศ แต่อยู่ไปนาน ๆ ก็รู้สภาพในที่ทํางาน
ของเราลึกขึ้น เขาเรียกว่ารู้จักออฟฟิศในออฟฟิศ 

คําว่ากายในกาย เวทนาในเวทนาก็เป็นอย่างนี้ อย่าไปสงสัย คือเรารู้ลึกเข้าไปในที่นั้น ๆ อย่างคําว่า 
จิตในจิตก็คือรู้จิตนั่นแหละ แต่จิตเป็นของละเอียดรู้ยาก เรามากําหนดที่หัวใจแหละ มันรู้ยังไงก็รู้ไปยังงั้น
แหละ ใหม่ ๆ อย่าเพิ่งไปซีเรียส เหมือนเราเข้าไปสํานักงานเราวันแรก เราอย่าไปเป็นทุกข์ว่าเราไม่รู้จักใคร
เลย เราไปทุกวันเดี๋ยวก็รู้จักละเอียดลออเองเลย 

ยกมือไปด้วยนะ เดี๋ยวจะพากําหนดตั้งแต่เวทนาเริ่มต้น ยกมือไปด้วย กําหนดความรู้สึกที่หัวใจ 
ความสุขมีอยู่แต่ไม่ใช่เราสุข ความทุกข์มีอยู่แต่ไม่ใช่เราทุกข์ อุเบกขา อุเบกขาแปลว่าเฉย ๆ อุเบกขามีอยู่
แต่ไม่ใช่เราอเุบกขา จิตผ่องใสมีอยู่แต่ไม่ใช่เราผ่องใส จิตเศร้าหมองมีอยู่แต่ไม่ใช่เราเศร้าหมอง จิตนิ่งมีอยู่
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แต่ไม่ใช่เรานิ่ง จิตฟุ้งซ่านมีอยู่แต่ไม่ใช่เราฟุ้งซ่าน จิตเจริญมีอยู่แต่ไม่ใช่เราเจริญ จิตเสื่อมมีอยู่แต่ไม่ใช่เรา
เสื่อม สภาวธรรมทั้งหลายเป็นของไม่เที่ยงแท้แน่นอน ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราเป็นของเรา ว่าเป็น
ตัวตนของเรา มันเป็นอนัตตา สิ่งทั้งหลายให้ถือว่ามันสักว่า ๆ สักว่าเป็นความรู้สึกที่เราหยั่งรู้ และก็ไม่
ครอบครองเป็นเจ้าของ มันเป็นอย่างนั้นเอง มันเกิดดับ เกิดดับ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป โลกนี้ก็มีแค่ความรู้สึก
เท่านั้นแหละ เรากําหนดความรู้สึกที่น้ิวกระทบกัน มันก็แค่นี้เอง เวลาเรากําหนดความรู้สึกเนี่ย เรารู้สึกตรง
นี้ โลกนี้มันก็มีแค่นี้แหละ อย่าไปสงสัยว่ามันมีอะไรอีกนะ พอสงสัยเราก็กังวลโน่นกังวลนี่ ให้เห็นแจ้งว่าโลก
นี้มันก็มีแต่ความรู้สึกนี่แหละ กําหนดหยั่งรู้มัน ตรงความรู้สึก มีแค่ความรู้สึก ความรู้สึกนี่ก็ไม่มีอะไรมีแต่
ความเกิดดับ ไม่มีอะไรมีแต่ความเกิดดับ กระทบขณะหนึ่งแล้วก็ดับไป แม้แต่ความปวดความเมื่อยก็เป็น
ความรู้สึก และความเบื่อก็เป็นความรู้สึก ความรําคาญก็เป็นความรู้สึก เป็นเพียงความรู้สึกที่เกิดขึ้นตั้งอยู่
ดบัไป 

เราไม่รู้เรื่องรู้ราวอะไรเลย ไม่มีปัญญาญาณอะไรเลย ก็ไม่เป็นไร เรากําหนดที่ความรู้สึกนี่แหละ 
ความรู้สึกมันจะชี้แจงแสดงให้เราเอง อย่างน้อยเรามากําหนดความรู้สึกในปัจจุบัน การปรุงแต่งมันจะค่อย
ตกไปลดไป 

เดี๋ยวจะพาแผ่เมตตาหกทิศ จะพาแผ่เมตตาอย่างพระกรรมฐาน เริ่มต้นให้รวมจิตที่ศูนย์กลางกาย
เหนือสะดือสองนิ้ว รวมจิตให้เป็นก้อนเป็นกลมเป็นหน่วย ที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว เวลาเรารวม
จิตถ้ามันอยู่ที่ศูนย์กลางกายได้ก็ดี ถ้ามันไม่อยู่ที่ศูนย์กลางกายก็ให้อยู่ในท้องก่อน มันไม่อยู่ในท้องให้อยู่
กายก็ยังดี การรวมจิตถ้าเรารวมเป็นจุดเล็กได้เท่าไหร่ยิ่งดี รวมจิตก็คือ เหมือนเราสนใจเฉพาะจุดนั้น จุด
อื่นเราไม่สนใจ เหมือนโลกนี้มีเฉพาะจุดนี้ รวมจิตที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว ถ้าเรารวมจิตเป็นจุด
เล็กได้เท่าไหร่ยิ่งดี แต่ถ้ามันไม่เล็กก็เอาเท่าที่รวมได้ เรารวมจิตก็คือเราสนใจเฉพาะจุดนี้ เหมือนไปตลาด
เราตั้งใจไปซื้อผัก เราเข้าไปในตลาด ที่ขายหมูเราก็ไม่สนใจ ที่ขายก๋วยเตี๋ยวเราก็ไม่สนใจ ร้านขาย
หนังสือพิมพ์เราก็ไม่สนใจ เราสนใจเฉพาะร้านผัก หรือเรานึกว่ามีกายทิพย์ของเราเล็ก ๆ กราบลงไปในจุด
ศูนย์กลางกายนั้นก็ได้ มันก็รวมเหมือนกัน ค่อย ๆ ฝึกไป รวมจิตที่ศูนย์กลางกาย รวมจิตให้เป็นก้อนเป็น
กลมเป็นหน่วยที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว เราจะใช้คําภาวนาช่วยในการรวมก็ได้ จะว่าพุทโธก็ได้ 
สัมมาอะระหังก็ได้ เอ้า พอรวมจิตได้ที่แล้วให้แผ่แสงแห่งเมตตาเราไปทิศเบื้องหน้า ความตั้งใจของเราจะให้
แสงนี้แผ่ไปไกลจนสุดขอบจักรวาล แต่มันจะไปถึงไหนไม่ต้องตามไปดู ให้จิตตั้งมั่นมั่นคงอยู่ภายใน คือให้
เรารวมจิตอยู่ภายใน แล้วเราก็นึกว่ามีแสงแห่งเมตตาแผ่ออกไปในทิศเบื้องหน้า มันออกไม่ออกก็ช่าง เรา
นึกว่ามันมีแสงออกไป มันออกไม่ออกก็ช่าง รวมจิตได้ที่แล้วให้แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องหน้า 
ความตั้งใจของเราจะให้แสงนี้แผ่ไปไกลจนสุดขอบจักรวาล แต่จะไปถึงไหนเราไม่ต้องไปตามดู ให้จิตตั้งมั่น
มั่นคงอยู่ภายใน แล้วก็นึกตามมานะ ไม่ต้องพูด นึกตามมาว่า สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องหน้า จงเป็น
สุขเถิด จงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องหน้า จิตอย่า
ส่งออก จิตให้อยู่ภายใน คือจิตของเราให้รวมจิตอยู่ที่ในกาย ถ้าเราส่งออกไปพลังมันจะตก เรารวมจิตที่
ศูนย์กลางกาย ให้จิตอยู่ภายใน แล้วเรานึกว่ามีแสงแห่งเมตตาออกไปในทิศเบื้องหน้า ออกไม่ออกก็ช่างมัน 
ไม่ต้องตามไปดู ให้รวมจิตให้ดี ถ้าเรารวมจิตดี ถึงเวลาตั้งใจให้มีแสงออกมันจะออก เราอธิษฐานให้แสง
แห่งเมตตาออกไปในทิศเบื้องหน้า มันออกไม่ออกก็ช่างมัน อย่าตามไปดู เหมือนเราส่งจดหมายเราไม่ต้อง
ไปตามจดหมาย 

หลังจากนั้นให้รวมจิตอีกที รวมจิตให้เป็นก้อนเป็นกลมเป็นหน่วยเหนือสะดือสองนิ้ว หลังจากนั้นให้แผ่
แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องขวา ความตั้งใจของเราจะให้แสงนี้แผ่ไปไกลจนสุดขอบจักรวาล จะไปถึง
ไหนไม่ต้องไปตามดู ให้จิตตั้งมั่นมั่นคงอยู่ภายใน แล้วก็นึกตามมาว่า สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องขวา 
จงเป็นสุขเถิดจงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องขวา 
จิตอย่าส่งออก จิตให้อยู่ภายใน 
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หลังจากนั้นให้รวมจิตอีกที รวมจิตให้เป็นก้อนเป็นกลมเป็นหน่วยที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว 
หลังจากนั้นให้แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องหลัง ความตั้งใจของเราจะให้แสงนี้แผ่ไปไกลจนสุดขอบ
จักรวาล ไปถึงไหนไม่ต้องไปตามดู ให้จิตต้ังมั่นมั่นคงอยู่ภายใน แล้วก็นึกตามมาว่า สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงใน
ทิศเบื้องหลัง จงเป็นสุขเถิดจงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไป
ทิศเบื้องหลัง จิตอย่าส่งออก จิตให้อยู่ภายใน แสงแห่งเมตตามันจะเป็นแสงสีอะไรก็ช่าง เรานึกว่านี่เราให้
เป็นแสงแห่งเมตตา 

หลังจากนั้นให้รวมจิตอีกที รวมให้เป็นก้อนเป็นกลมเป็นหน่วยที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว 
หลังจากนั้นให้แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องซ้าย ความตั้งใจของเราจะให้แสงนี้แผ่ไปไกลจนสุดขอบ
จักรวาล จะไปถึงไหนไม่ต้องไปตามดู ให้จิตตั้งมั่นมั่นคงอยู่ภายใน แล้วนึกตามมาว่า สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง
ในทิศเบื้องซ้าย จงเป็นสุขเถิดจงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่งเมตตาของเรา
ไปทิศเบื้องซ้าย จิตอย่าส่งออก จิตให้อยู่ภายใน 

หลังจากนั้นให้รวมจิตอีกที รวมจิตให้เป็นก้อนเป็นกลมเป็นหน่วยที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว 
การรวมจิตถ้าเรารวมจิตเป็นจุดเล็กได้เท่าไหร่ยิ่งดี เล็กเท่าปลายเข็มก็ยิ่งดี แต่ถ้าหากมันยังไม่เล็กก็เรา
ค่อย ๆ ฝึกไป หลังจากนั้นแผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องล่าง ความตั้งใจของเราจะให้แสงนี้แผ่ไป
ไกลจนสุดขอบจักรวาล จะไปถึงไหนไม่ต้องไปตามดู ให้จิตตั้งมั่นมั่นคงอยู่ภายใน และก็นึกตามมาว่า สัตว์
ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบื้องล่าง จงเป็นสุขเถิดจงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่ง
เมตตาของเราไปทิศเบื้องล่าง จิตอย่าส่งออก จิตให้อยู่ภายใน 

หลังจากนั้นให้รวมจิตอีกที รวมจิตให้เป็นก้อนเป็นกลมเป็นหน่วยที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองนิ้ว 
หลังจากนั้นให้แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไปทิศเบื้องบน ความตั้งใจของเราจะให้แสงนี้แผ่ไปไกลจนสุดขอบ
จักรวาล ไปถึงไหนไม่ต้องไปตามดู ให้จิตต้ังมั่นมั่นคงอยู่ภายใน แล้วก็นึกตามมาว่า สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงใน
ทิศเบื้องบน จงเป็นสุขเถิดจงพ้นทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่งเมตตาของเราไป
ทิศเบื้องบน จิตอย่าส่งออก จิตให้อยู่ภายใน 

หลังจากนั้นให้รวมจิตอีกที คราวนี้รวมให้นิ่งเลย คือเราสนใจเฉพาะจุดนั้นที่เราตั้งใจรวม พอรวมได้ดี
แล้วให้แผ่แสงแห่งเมตตาของเราออกไปทุกทิศ คือตอนนี้จิตเราเหมือนหลอดไฟนีออนดวงกลมที่มีแสง
ออกไปทุกทิศ ความตั้งใจของเราจะให้แสงนั้นแผ่ไปไกลจนสุดขอบจักรวาล แต่ไปถึงไหนไม่ต้องตามไปดู 
ให้จิตตั้งมั่นมั่นคงอยู่ภายใน แล้วก็นึกตามมาว่า สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงทุกทิศทุกทาง จงเป็นสุขเถิด จงพ้น
ทุกข์เถิด จงมีส่วนแห่งบุญของข้าพเจ้าเถิด แผ่แสงแห่งเมตตาของเราออกไปทุกทิศ จิตอย่าส่งออก จิตให้
อยู่ภายใน 

การที่เราแผ่แสงแห่งเมตตาอย่างนี้ มันจะไปไกล ถ้าเราทําได้ แล้วจิตวิญญาณโดยรอบเขาจะได้
ประโยชน์มาก เขารับได้ยังไงเดี๋ยวจะแสดงให้ดูนะ ให้รวมจิตแล้วแผ่แสงไปรอบทิศ เดี๋ยวจะแสดงให้ดู 

สาธุ ด้วยอํานาจ พุทธบารมี ธรรมบารมี สังฆบารมี ขอให้คําอธิษฐานของข้าพเจ้าได้ยินไปตลอดหมื่น
โลกธาตุแสนโกฏิจักรวาลอนันตจักรวาลด้วยเทอญ สาธุ จิตวิญญาณดวงใดที่ได้รับกระแสเมตตาจิตของ
ท่านผู้ปฏิบัติที่นั่งสมาธิในที่นี้ แล้วท่านได้รับกระแสแห่งความร่มเย็นเป็นสุขเพียงใด ขอท่านจงส่งกระแส
แห่งความร่มเย็นเป็นสุขนั้นกลับมาสู่คนที่ส่งไปให้ท่านซึ่งนั่งปฏิบัติธรรมในที่นี้ จะได้เกิดศรัทธา เกิดยินดี
ปรีดาในกุศลจิต กุศลธรรม เพื่อจะได้ปลูกศรัทธาต่อไปด้วยเทอญ 

นี่ เขาแผ่กลับมาแล้วเราจะรู้สึกว่ามันมีพลัง 
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วันน้ีวันท่ี ๒๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ เวลา ๑๒:๒๗ น. 
ก่อนจะทํากรรมฐาน อุทิศบุญให้เจ้ากรรมนายเวรก่อน เขาจะได้ไม่มาขวาง ว่าตามนะ 
ขอบารมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรม

นายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางจิต ของข้าพเจ้า 
ขอบารมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ เจ้ากรรม

นายเวร ที่ขัดขวาง ความเจริญ ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 
ขอบารมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ บุญกุศล ที่ข้าพเจ้า ได้บําเพ็ญ จงรวมตัว อุทิศให้แก่ พ่อแม่ครู

บาอาจารย์ เทวาอารักษ์ ที่เกื้อหนุน บารมี ทางธรรมะ ของข้าพเจ้า 
เอามือลง ต่อไปไม่ต้องพนมมือแล้ว สมมุติว่าเราเจอพระพุทธเจ้า แล้วเอาจิตก้มลงกราบท่าน ร่างกาย

ไม่ต้องก้ม มือไม่ต้องพนม เราจะได้ฝึกการงานทางจิต เพราะบางที เราไปบางที่ เรานึกอยากกราบพระ 
บางทีเดินกลางตลาด เรากราบทางจิต ก็เหมือนกับเราได้กราบจริง ๆ เหมือนกับเราได้เจอพระพุทธเจ้า เอา
จิตก้มลงกราบท่าน เราจะขอกรรมฐานจากท่าน เอ้าว่าตามนะ ร่างกายไม่ต้องก้ม มือไม่ต้องพนมแล้ว ให้
เป็นการงานทางจิต เพราะเราจะมาฝึกกรรมฐานกัน ว่าตามนะ 

ข้าแต่พระผู้มีพระภาคเจ้าผู้เจริญ ข้าพเจ้า ขอมอบอัตภาพ ร่างกายนี้ แด่พระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อ
ปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐาน ถึงแม้พระองค์ ปรินิพพาน ไปนานแล้ว ก็จริงอยู่ เสมือนประหนึ่งว่า ได้ปฏิบัติ 
วิปัสสนา กรรมฐาน อยู่ในสํานัก ของพระผู้มีพระภาคเจ้า เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วย
เทอญ 

ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ เวลาว่าพระอาจารย์นี่นะ อย่านึกว่าเป็นอาตมาองค์เดียวนะ ให้นึกว่าครูบา
อาจารย์ กรรมฐานทั้งหลาย ที่เราเคยเคารพนับถือ เคยอ่านหนังสือธรรมะของท่านมา เคยเรียนกรรมฐาน
จากท่าน เคยซาบซึ้งธรรมะปฏิบัติจากท่านหรือว่าศรัทธาท่าน หรือว่าท่านตายไปแล้วแต่เรานึกศรัทธา ก็
นึกรวมหมดเลย หรือนึกไปยันพระสารีบุตร พระโมคคัลลานะ ก็ยังได้ นึกไปยันถึงพระอัญญาโกณฑัญญะก็
ได้ เอารวมเป็นว่า อาจารย์ท่ีเราเคารพแล้วกัน เอ้าว่าตามนะ 

ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้า ขอมอบอัตภาพ ร่างกายนี้ แก่พระอาจารย์ เพื่อปฏิบัติ วิปัสสนา
กรรมฐาน ตามโอวาท ของพระอาจารย์ เพื่อทําให้แจ้ง ซึ่งพระนิพพาน ในกาลบัดนี้ด้วยเทอญ 

เบื้องต้นให้เรากําหนดลมหายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ เป็นการระลึกถึง
พระพุทธเจ้าเป็นอันดับแรก ก่อนที่จะพาทํากรรมฐานอย่างอื่น เพราะว่าพระพุทธเจ้านี่ท่านเป็นเบื้องต้น 
ท่านเป็นผู้ตรัสรู้ และเริ่มต้นประกาศศาสนา เราระลึกถึงท่านเป็นเบื้องต้นก่อน เดี๋ยวจะอาราธนาสิ่งศักดิ์
สิทธ์สักหน่อย 

สาธุข้าพเจ้าขออาราธนาบารมีพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระปัจเจกพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระอริยสาวก
ทุกองค์ พระโพธิสัตว์ทุกองค์ พรหมทุกองค์ เทวดาทุกองค์ พ่อแม่ครูอาจารย์ท่านผู้มีพระคุณทุกท่าน ขอ
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กราบอาราธนาท่านมาเกื้อหนุนท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายเหล่านี้ ให้เกิดบารมีทางธรรมะเกิดปัญญา
ดวงตาเห็นธรรมด้วยเทอญ 

สาธุข้าพเจ้าขออัญเชิญหมู่ครูบาอาจารย์ และญาติธรรมของท่านผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายเหล่านี้ ท่านได้
เคยเนื่องกันมาในภพใดชาติใด ขอเชื้อเชิญท่านมาเกื้อหนุนลูกหลานของท่านซึ่งมานั่งกรรมฐานในที่นี้ ให้
เกิดบารมีทางธรรมะเกิดปัญญาดวงตาเห็นธรรมด้วยเทอญ 

นะโมตัสสะ ภควะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธธัสสะ ๓ จบ 
ตอนน้ีที่เราระลึกถึงพระพุทธเจ้า หายใจเข้าภาวนาว่าพุท หายใจออกภาวนาว่า โธ ให้เราตั้งจิตกตัญํู

ต่อท่านด้วย การท่ีเราตั้งจิตกตัญํู ก่อนที่เราจะเจริญวิปัสสนา เพราะความกตัญํูเป็นปัญญาบารมี จะทํา
ให้เราแตกฉาน เพราะ ความกตัญํูแปลว่า การรู้ต้นเหตุแห่งความเจริญของเรา แล้วเราไปบํารุงต้นเหตุ
แห่งความเจริญนั้น อันนี้เป็นความชาญฉลาดอย่างยิ่ง เพราะฉะนั้นก่อนที่เราจะทําวิปัสสนา ซึ่งใช้ปัญญา
ญาณมาพิจารณาขันธ์ห้านี่นะ เราตั้งจิตกตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมาก่อน เพื่อจะได้เรียกปัญญาบารมีของ
เรามารวมกัน ระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ ตั้ง
จิตกตัญํูต่อท่านแล้วกัน เพราะความกตัญํูเป็นปัญญาบารมี แล้วเมื่อเราตั้งจิตกตัญํูต่อพระพุทธเจ้า
แล้ว ให้เข้าใจว่าเราจะเอาความกตัญํูนี่ไปใช้ต่อทุกสิ่ง เหมือนกับว่าเราฉีดน้ําหอม ตั้งใจจะไปให้คนรักเรา
ได้กลิ่น แต่พอเราฉีดแล้ว เราเดินผ่านหมา ผ่านแมว ผ่านขอทาน ผ่านอะไร มันก็ได้กลิ่นหอมหมด ฉันใดก็
ฉันนั้น แต่เราไม่ต้องไปนึกถึงสิ่งอื่น ให้นึกถึงแต่พระพุทธเจ้าอย่างเดียว 

หายใจเข้าก็รูว่าเข้า หายใจออกก็รู้ว่าออก หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ แล้วก็
ระลึกถึงพระพุทธเจ้าด้วยความกตัญํู แล้วก็ให้เข้าใจว่า ความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาเนี่ย เราจะใช้ต่อทุกสิ่ง 
ต่อพ่อแม่ครูบาอาจารย์ผู้มีพระคุณของเรา เราจะตั้งความกตัญํู แต่ไม่ต้องไปนึกถึงพ่อถึงแม่นะ ในตอนนี้ 
ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าอย่างเดียว เพียงแต่ให้เข้าใจว่า ความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมาเพื่อถวายบูชาพระพุทธเจ้า 
เราจะใช้ต่อทุกสิ่ง แต่ตอนนี้ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าอย่างเดียว แล้วก็พอเราตั้งความกตัญํูขึ้นมา ญาณ
ปัญญาเราจะยิ่งใหญ่ จะกว้างขวาง เพราะความกตัญํูเป็นปัญญาบารมี เราก็จะรู้สึกว่าทุกสิ่งทุกอย่าง
รอบตัวเรา ล้วนแต่มีบุญคุณต่อเราทั้งนั้น เราจึงไม่อยากจะเบียดเบียนใคร เพราะทุกสิ่งทุกอย่างล้วนแต่
เกื้อหนุนกัน พ่อค้าก็เกื้อหนุนลูกค้า ลูกค้าก็เกื้อหนุนพ่อค้า คนขับรถก็อาศัยคนนั่งรถ คนนั่งรถก็อาศัย
คนขับรถ ปั๊มน้ํามันก็อาศัยคนขับรถ คนขับรถก็อาศัยปั๊มน้ํามัน มันล้วนแต่พึ่งพาอาศัยกัน เพราะฉะนั้นเรา
จะรู้สึกว่า ทุกสิ่งทุกอย่าง รอบตัวเรา ล้วนแต่มีคุณต่อเรา เราจะตั้งจิตกตัญํู เราจะตั้งความยําเกรง ไม่
เย่อหยิ่งถือดี ต่อทุกผู้ทุกนาม 

แล้วเมื่อเรายิ่งตั้งความกตัญํูของเรากว้างขวาง ญาณปัญญาของเราก็จะยิ่งใหญ่ขึ้น เราก็จะเห็นว่า
แม้แต่ผู้ที่เป็นศัตรู เป็นอุปสรรค เป็นมาร เป็นผู้ขัดขวาง เขาก็มีบุญคุณต่อเรา เพราะผู้ที่เป็นอุปสรรค เค้าก็
มาช่วยให้เราแข็งแกร่งขึ้น ผู้ที่มาเอาเปรียบเรา เขาก็ช่วยให้เรารู้จักเสียสละ ผู้ที่มาทําให้เราโกรธ ก็คือผู้
ที่มาช่วยสอนให้เรารู้จักละความโกรธ รู้จักให้อภัย พอเราคิดได้อย่างนี้ เราจะรู้สึกว่า ทุกสิ่งทุกอย่างมีคุณ
แก่เราทั้งนั้น แม้แต่ผู้ที่มาเป็นอุปสรรค มาขัดขวาง มาทําร้าย เราจึงตั้งจิตกตัญํู โดยตั้งความยําเกรง 
เกรงอกเกรงใจ ไม่คิดร้าย ไม่อาฆาตพยาบาท ไม่ผูกโกรธเคียดแค้น ไม่เย่อหยิ่งถือดี อันนี้เราตั้งความ
กตัญํูต่อพระพุทธเจ้าขึ้นมา เราไม่ต้องไปนึกถึงสิ่งอื่น ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าอย่างเดียว หายใจเข้าภาวนา
ว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ แต่ก็ให้เข้าใจตามที่อาจารย์แนะนําว่า ความกตัญํูที่เราตั้งขึ้นมา แม้เรา
จะตั้งขึ้นเพื่อถวายพระพุทธเจ้าก็จริง แต่เราจะเอาความกตัญํูนี้ ไปใช้ต่อทุกสิ่งในโลก พอเราตั้งอย่างนี้ 
ปัญญาบารมีเราเกิดเลย เดี๋ยวจะพาเราไปทํากรรมฐานอย่างอื่นต่อไป เพราะว่าปัญญาบารมีเราเกิดแล้ว 
ความกตัญํูเนี่ย ให้จําไว้นะมันเป็นปัญญาบารมี เพราะว่าความกตัญํูแปลว่า รู้ต้นเหตุแห่งความเจริญ
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ของเรา แล้วเราไปบํารุงต้นเหตุนั้นให้เจริญงอกงาม ถ้าคนโง่มันก็จะไปทําลายต้นเหตุแห่งความเจริญของ
มัน พอเราตั้งความกตัญํูขึ้นมาในใจของเรา ปัญญาเราก็จะพร้อมที่จะพิจารณาธรรมะอันอ่ืนต่อไปแล้ว 

เริ่มต้นให้กําหนดร่างกายเป็นดิน หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพดิน
สักก้อนนึง ดินก้อนเล็กก็ได้ ก้อนใหญ่ก็ได้ ดินสีแดงก็ได้ สีดําก็ได้ คือคนเราเวลาเกิดมาไม่ได้เอาร่างกายมา 
เวลาตายไปก็ไม่ได้เอาร่างกายไป เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ ในเมืองมนุษย์มันมีแต่จิต
วิญญาณเปล่าๆไม่ได้ มันต้องมีกายหยาบมากระทํากิจ จิตวิญญาณจึงประกอบดินน้ําไฟลมในโลก มา
ประกอบเพื่อเป็นร่างกาย แต่เวลาเราพิจารณาให้พิจารณาธาตุดินธาตุเดียวพอ เพราะเราจะพิจารณาเพื่อจะ
ให้เห็นความไม่มีตัวตน ให้เห็นอนัตตา เราไม่ต้องพิจารณาเยอะแยะหรอก พิจารณาว่าร่างกายเป็นดิน นึก
ถึงภาพดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นไง ดินที่ขนมาถมที่ก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็นเหมือนกัน ดินที่เขาขน
มาถมท่ีเป็นยังไง ดินท่ีเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินภายนอกทั้งโลก
ก็เป็นอย่างนั้น ดินภายนอกทั้งโลกเป็นยังไง ดินท่ีมาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น 

ให้เห็นว่า ร่างกายเราก็เป็นดินของโลกเลยแหละ เพียงแต่มาขีดขอบเขตว่า อันนี้น่ะเป็นของเราโดย
สมมุติว่าเรามีกระดาษขาวแผ่นใหญ่แผ่นนึง แล้วเราก็เอาดินสอมาวาดเป็นรูปคน ในท่ามกลางกระดาษแผ่น
นั้นน่ะ กระดาษท่ีอยู่ภายในเส้นท่ีเราสมมุติว่าเป็นตัวคนน่ะเป็นยังไง กระดาษข้างนอกตัวคนก็เป็นอย่างนั้น 
ให้เข้าใจอันนี้น่ะ แล้วมันจะเห็นอนัตตา กระดาษที่อยู่นอกตัวคนเป็นอย่างไร กระดาษที่ภายในรูปขอบเขต
เส้นที่เราลากเป็นตัวคน มันก็เป็นอันเดียวกัน นี่น่ะให้เข้าใจตัวนี้ให้ลึกซึ้ง สมมุติมีกระดาษขาวแผ่นนึง แล้ว
เราก็เอาปากกามาวาดเป็นรูปคนในท่ามกลางกระดาษนั้น ไอ้กระดาษส่วนที่อยู่ภายในที่อาณาเขตที่ดินสอ
เราวาด สมมุติว่าเป็นคน ไอ้กระดาษที่อยู่ส่วนนอกเนี่ย ก็สมมุติว่าไม่ใช่คน แต่ว่ากระดาษที่อยู่ภายในเป็น
ยังไง กระดาษภายนอกก็เป็นอย่างนั้น เพราะมันเป็นกระดาษแผ่นเดียวกันทั้งแผ่น ให้เห็นด้วยปัญญาอย่าง
นี้ เราจะเห็นว่า เออ ร่างกายเราที่เป็นดินนี่ มันเป็นอนัตตา เป็นของโลก ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ตัวเขา ถึงเราจะ
คิดขนไปไหนมันก็ขนไปไหนไม่ได้ มันก็เป็นของโลกนี่แหละ เรามากําหนดอย่างนี้ กําหนดร่างกายเป็นดิน 
เพื่อประโยชน์อะไร เพื่อให้เห็นว่า ร่างกายต้องท้ิงไว้ จิตต้องเอาไป 

ร่างกายเป็นดินของโลก ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินข้างนอกก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็น
เหมือนกัน เหมือนเราเอากระดาษขาวแผ่นใหญ่ ๆ แผ่นนึง แล้วเอาดินสอมาวาดเป็นตัวคน รูปคนอยู่
ท่ามกลางกระดาษในขอบเขตดินสอที่เราวาดน่ะ มันก็จะกันกระดาษส่วนหนึ่งเป็นเขตของคน ไอ้กระดาษ
ข้างนอกที่ดินสอเราวาดน่ะ เราก็จะสมมุติว่ามันไม่ใช่คน แต่ความจริงเป็นกระดาษแผ่นเดียวกันเลย ไอ้เรื่อง
นี้นี่ดูให้มันเกิดปัญญา ร่างกายเรา ที่เรามากําหนดครอบครองเป็นอาณาเขตร่างกายน่ะ ว่าอันนี้เป็นกาย
ของเรา มันก็สร้างมาจากดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินภายนอกก็เป็นอย่างนั้น ดินภายนอก
เป็นยังไง ดินท่ีเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ให้เข้าใจอันนี้ เดี๋ยวจะไล่แต่ละอาการ ไม่ต้องท่องตามนะ ให้
ฟังไปเฉย ๆ ให้กําหนดไปว่า หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน แล้วก็ฟังตามไปเรื่อย ๆ 
เดี๋ยวจะไล่แต่ละอาการว่ามันเป็นดิน 

ร่างกายเรามีหลายอย่างรวมกัน มีเส้นผม เส้นผมก็เป็นดิน เส้นขน ขนที่ขึ้นรอบร่างกายเราน่ะ มันก็
เป็นดิน ให้เรานึกถึงภาพดินน่ะใช้ได้ เล็บ เล็บที่งอกที่นิ้วเท้า นิ้วมือนี่ เล็บก็เป็นดิน ฟัน ฟันที่ขึ้นที่เหงือก
น่ะ ก็เป็นดิน ถ้าเราไม่ลงใจว่าฟันเป็นดิน ก็คิดว่าฟันเป็นหิน เป็นหินก็เป็นดินนั่นแหละ หนัง หนังก็เป็นดิน 
หนังที่หุ้มรอบตัวเรา เวลาเราขัดถูมันก็กลายเป็นขี้ไคล ก็เป็นดิน เสื่ออะไรเอ่ย เวลาเราม้วนเสื่อแล้ว
กลายเป็นขี้ไคล ก็ผิวหนังน่ีเอง คนเราเวลาเห็นกันน่ี ก็เห็นกันท่ีผิวหนัง เห็นส่วนที่จะขัดเป็นขี้ไคล หนังนี่ก็
เป็นดิน เนื้อ เนื้อรอบตัวเราก็เป็นดิน เอ็น เส้นเอ็นน่ะ เส้นเอ็นที่ยึดมือยึดเท้าน่ะ เรานึกถึงเอ็นหมูเอ็นวัวที่
เราไปกินก๋วยเตี๋ยวก็ได้ เอ็นน่ีก็เป็นดิน เส้นเอ็นท่ียึดระหว่างกระดูกชิ้นต่าง ๆ กระดูก กระดูกก็เป็นดิน เยื่อ
ในกระดูก เยื่อในกระดูกก็เป็นดิน ไต ไตมีหน้าที่กรองเลือดให้เป็นปัสสาวะ มีลักษณะเหมือนถั่วสองเม็ดที่มี
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ขั้วเดียวกัน อยู่ทางด้านหลังน่ะ ระหว่างกลางตัว ไตนี่ก็เป็นดิน หัวใจ หัวใจก็เป็นดิน หัวใจก็อยู่ทรวงอก
ด้านซ้าย ตับ ตับมีหน้าที่กรองของเสียประเภทไขมัน แล้วก็มีหน้าที่เป็นต่อมเก็บสารอาหารอะไรหลาย
อย่าง ตับนี่ก็เป็นดิน พังผืด พังผืดคือเนื้อเยื่อในร่างกายเรา ที่มันค่ันระหว่างช่องนั้นช่องนี้ ส่วนนั้นส่วนนี้ 
เยื่อผังผืดน่ะ พังผืดนี่ก็เป็นดิน ม้าม ม้ามก็เป็นดิน ม้ามก็เป็นอวัยวะภายในอย่างนึง มีหน้าที่สร้างน้ําดีบ้าง 
เก็บสารอาหารบางอย่างบ้าง มีลักษณะเหมือนลิ้นวัว ลิ้นควาย ม้ามนี่ก็เป็นดิน ปอด ปอดอยู่ในช่องทรวง
อกน่ะ มีหน้าที่เอาออกซิเจนในอากาศมาเปลี่ยนถ่ายให้กับเลือดดําให้กลายเป็นเลือดแดง ปอดนี่ก็เป็นดิน 
ไส้ใหญ่ ลําไส้ใหญ่ในร่างกายเรานี่ก็เป็นดิน ไส้ใหญ่ก็คือ ส่วนที่ต่อจากไส้น้อย ไส้น้อย ก็ส่วนต่อจาก
กระเพาะอาหาร ไส้น้อยไส้ใหญ่นี่ก็เป็นดิน อาหารใหม่ ก็คืออาหารที่เราเพิ่งกินเข้าไปน่ะ ก็เป็นดิน อาหาร
เก่า หรืออุจจาระในร่างกายเราน่ะก็เป็นดิน มันสมอง ซึ่งอยู่ในกะโหลกศีรษะน่ะก็เป็นดิน รวมแล้วร่างกาย
น่ะก็เป็นดิน ดินท่ีมาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินภายนอกก็เป็นอย่างนั้น 

ให้นึกถึงกระดาษ สมมุติว่ามีกระดาษสีขาว กระดาษวาดเขียนแผ่นใหญ่ ๆ น่ะ เราเอากระดาษวาด
เขียนมาแผ่นนึงสีขาว แล้วเอาดินสอลากลายเส้นเป็นคน มันก็จะมีแบ่งกระดาษเป็นสองส่วน ส่วนที่อยู่
ภายใน เราก็ถือว่าส่วนนี้ สมมุติว่าเป็นคน ไอ้ส่วนที่อยู่ข้างนอกก็ถือว่าไม่ใช่คน แต่ความจริงเป็นกระดาษ
แผ่นเดียวกัน นี่ให้เข้าใจตัวนี้น่ะ แล้วเราจะเข้าใจที่ว่า ที่เราพิจารณาว่า ร่างกายเป็นดินน่ะ แล้วดินที่มาเป็น
ร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินข้างนอกก็เป็นอย่างนั้น ดินข้างนอกเป็นยังไง ดินที่ร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น 
ให้เข้าใจเรื่องนี้ จากกระดาษวาดเขียนที่เราเอาดินสอมาลากเป็นรูปคน มันกระดาษแผ่นเดียวกัน พอเราเอา
ดินสอมาวาดเป็นขอบเขตว่า เออ ขอบเขตนี้สมมุติว่าเป็นคน มีแขนมีขา มีหน้ามีตา ไอ้ข้างนอกนี่ถือว่า
ไม่ใช่คน แต่มันเป็นกระดาษแผ่นเดียวกันแหละ นี่เราให้เข้าใจเพื่ออะไร ให้เข้าใจว่า ร่างกายเรานี่เป็นของ
โลก เป็นดินของโลก ท้ายที่สุดจะทิ้งอยู่ในโลกนี่ ไม่ได้เอามา ไม่ได้เอาไป ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป 
เพราะฉะนั้น ไอ้ที่เราจะได้กําไร ขาดทุน อยู่ที่จิต ที่เรามาพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นดินนี่ เพื่อเราจะได้
เห็นว่า ร่างกายนี่เป็นของโลก ไม่ได้เอามาไม่ได้เอาไป จะทิ้งไว้ในโลก สมบัติที่เห็นด้วยตาเปล่านี่ ก็จะทิ้งไว้
หมด แม้แต่ร่างกายเรายังต้องทิ้ง จะเอาไปได้แต่บุญและบาป เห็นอย่างนี้ เห็นให้มันซึ้ง ว่าร่างกายต้องทิ้ง
ไว้ เพราะร่างกายมันเป็นดิน จิตต้องเอาไป 

เพราะฉะนั้นพอเราได้ญาณปัญญาตัวนี้ มันจะหยั่งลึกด้วยศรัทธาว่า โอ้ยอย่าทําบาปดีกว่า อย่าทําชั่ว
ดีกว่า อย่าสร้างเวรสร้างกรรมดีกว่า ทําบุญทํากุศลสร้างบารมีดีกว่า อย่าเบียดเบียนดีกว่า ให้อภัยดีกว่า 
อย่าไปทําร้ายทําลายกันให้เป็นเวรเป็นกรรมเป็นบาปเป็นกรรมดีกว่า ยกโทษอโหสิกรรมดีกว่า สร้างบุญ
กุศลดีกว่า ทําความดีดีกว่า ให้ทานดีกว่า รักษาศีลดีกว่า เจริญภาวนาสวดมนต์ไหว้พระแผ่เมตตาทํา
กรรมฐานดีกว่า ถึงเราจะต้องประกอบอาชีพเลี้ยงตัวเอง เลี้ยงลูกเลี้ยงเต้า ก็ไม่ทําบาปแล้ว เราจะต้องทํามา
หากิน เก็บเงินเก็บทอง สร้างฐานะเราก็จะทํา แต่จะไม่ทําบาปทํากรรมแล้ว ไม่เอาแล้วเรื่องบาปเรื่องกรรม 
จะพยายามเลี่ยง พอเราตั้งใจจะเลี่ยงมันก็เลี่ยงได้นะ ที่เราเลี่ยงไม่ได้เพราะมันไม่มีศรัทธาจะเลี่ยง เพราะ
มันไม่มีปัญญาเห็นว่า เราจะไปทําอะไรมันก็ไม่ได้เอาไปเลย เอาไปได้แต่บาปกรรม ถ้ามีปัญญาเห็นแบบนี้ 
ก็จะไม่ทําบาปกรรมแล้ว แล้วก็สัมมาอาชีพที่สุจริตมีรองรับเราให้เราไปทําเยอะแยะ ไม่อดไม่อยากหรอก 
เราก็จะแสวงหาเลี้ยงชีพโดยสุจริตแล้ว 

เพราะเราเห็นว่า ร่างกายเป็นดิน ร่างกายเป็นของโลก ร่างกายเราก็เป็นของโลก ร่างกายเขาก็เป็นของ
โลก มันเป็นอย่างเดียวกับของในโลกเลย เหมือนกับไอ้กระดาษวาดเขียนนั่นน่ะ ให้นึกภาพขึ้นมาเพื่อจะได้
เกิดปัญญาญาณ ที่เราจะพิจารณาร่างกายเป็นดิน ที่ว่า ร่างกายนี่ก็เป็นธาตุของโลก เหมือนกระดาษวาด
เขียนแผ่นนัน้ 

เดี๋ยวต่อไปจะหากระดาษวาดเขียนมาสักแผ่นนึง ให้ใครวาดลายเส้นเป็นคนมาสักตัวนึง แล้วเดี๋ยวเอา
มาให้ดู ว่าเออนี่ เราจะเห็นความเป็นอนัตตาของร่างกายเราเลยว่า มันเป็นของโลก เหมือนกระดาษวาด
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เขียนแผ่นนั้นน่ะ ที่บอกมาให้พิจารณาน่ะ คือกระดาษท่ีภายในเส้นท่ีเราลากเป็นคน กับกระดาษภายนอกที่
เราสมมุติว่าข้างนอกนี่ไม่ใช่คน มันเป็นกระดาษแผ่นเดียวกันแหละ เพียงแต่ว่าเป็นขอบเขตมาสมมุติว่า ไอ้
นี่ของกู ไอ้นั่นไม่ใช่ของกู แต่มันเป็นเหมือนกัน ไอ้ที่ว่าเป็นของกูน่ะ เป็นของกู หรือไม่ใช่กู เป็นโดยสมมุติ 
วัตถุธาตุท้ังหลายก็ต้องทิ้งอยู่ในโลก 

ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป เราเห็นปัญญาตัวนี้น่ะ เห็นให้ซึ้ง อันนี้น่ะเป็นอารมณ์ของพระ
โสดาบัน เราก็พยายามทํา ทําแล้วทําอีก ทําให้มันซ้ึงว่า ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป อย่าทําบาปดีกว่า 
คือให้เราคิดว่า เอ้อไม่เป็นไร เรากิเลสหนาก็ไม่เป็นไร แต่เราจะไม่ทําบาปแล้ว เพราะเห็นแล้วนี่ เห็นแล้วว่า 
ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป ถึงเราจะกิเลสหนาก็จะไม่ทําบาปแล้ว นี่น่ะ อันนี้เป็นอารมณ์ของพระ
โสดาบันนะ คือพระโสดาบันเขาก็ยังมีกิเลสนะ แต่ไม่ทําบาปแล้ว เวลาพิจารณาร่างกายเป็นดินน่ะ เราย้ํา
อารมณ์น้ีให้มันลึกซึ้ง ร่างกายนี้เป็นดิน ต้องทิ้งไว้ในโลก ร่างกายต้องท้ิงไว้ จิตต้องเอาไป เห็นอย่างนี้ เราก็
จะเกิดปัญญาว่าถึงเราจะยังมีกิเลสหนาก็รู้ เกิดความรักเราก็รู้สึก เกิดความโกรธเกลียดเราก็รู้สึก แต่ว่าจะ
ไม่ทําบาปแล้ว กลัวบาปกลัวกรรม ถึงกิเลสมันจะเกิด ก็เรายังมีกิเลสอยู่นี่ แต่จะไม่ทําบาปทํากรรมแล้ว อัน
นี้คืออารมณ์ของโสดาบันนะ ให้เราตั้งอารมณ์นี้ให้มันชัด ให้เห็นว่าร่างกายต้องทิ้งไว้จิตต้องเอาไป แล้วจะ
ไม่อยากทําบาป พระโสดาบันเห็นอย่างนี้ชัด แม้ยังมีกิเลสอยู่ รู้จักรักรู้จักชัง รู้จักโกรธเกลียด แต่ไม่ทําบาป
แล้ว เพราะเห็นคุณค่า ว่าร่างกายต้องทิ้งไว้จิตต้องเอาไป เออ ก็ว่ารู้ว่ากิเลสหนา ยังรักยังโกรธยังเกลียดแต่
ก็จะแสวงหาโดยสุจริต อยากได้อะไร ก็อยากได้ ก็อยากจะแสวงหามาเหมือนกันแหละ แต่จะไม่โกงเขาแล้ว 
ไม่หักหลังทรยศคดโกงแล้ว เกลียดใครเราก็มีอยู่ แต่ก็จะไม่ทําบาปทํากรรมไม่เบียดเบียนให้เดือดร้ อนซึ่ง
กันและกันแล้ว ถึงเราก็ยังมีความรักความเกลียดอยู่ก็ตามที แต่จะไม่ทําบาปแล้ว อันน้ีอารมณ์พระโสดาบัน 

อารมณ์พระโสดาบันจะเกิดได้ก็เพราะมาพิจารณาเห็นว่า ร่างกายต้องทิ้งไว้จิตต้องเอาไป ถ้าเรา
พิจารณาเห็นว่าร่างกายต้องท้ิงไว้ได้ เราก็ต้องมาเห็นว่าร่างกายเป็นดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเป็นยังไง ดินที่
เขามาเทถนนเป็นอย่างนั้น ดินที่มาเทถนนเป็นยังไงน่ะ ดินที่เป็นร่างกายก็เป็นอย่างนั้น ดินที่มาเป็น
ร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินภายนอกก็เป็นอย่างนั้น ดินภายนอกเป็นอย่างไร ดินที่เป็นร่างกายเราก็เป็น
อย่างนั้น เหมือนกระดาษวาดเขียนแผ่นนั้น กระดาษสีขาวแผ่นนึงเราเอามา แล้วเอาดินสอมาเขียนเป็นรูป
คน พอเราเขียนเสร็จก็สมมุติว่ากระดาษภายในขอบเขตดินสอเป็นคน กระดาษภายนอกไม่ใช่คน อันนั้น
เป็นโดยสมมุติ แต่โดยความจริงแล้วมันเป็นกระดาษแผ่นเดียวกัน เหมือนกับที่เราพิจารณาร่างกายว่าเป็น
ดินนี่แหละ ให้เห็นชัดด้วยญาณปัญญาว่า ร่างกายเป็นดิน ไม่ได้เอามาไม่ได้เอาไป แม้แต่ร่างกายยังไม่ได้
เอาไป สมบัติในโลกก็ไม่ได้เอาไปเลย เพียงมาอาศัยใช้ช่วงที่เรายังไม่ตาย ถึงเวลาตายก็ทิ้งหมด ที่เราจะ
เอาไปได้จริงก็คือบุญและบาป เห็นอย่างนี้ชัดเจนขึ้นมาแล้วก็ไม่ทําบาปดีกว่า ถึงยังมีกิเลสยังมีความรักชัง
เกลียดโกรธก็มีอยู่ แต่จะไม่ทําบาปแล้ว กลัวบาป แล้วก็จะขวนขวายสร้างบุญกุศล เพราะเห็นว่าสิ่งที่จะเอา
ไปจริงก็คือบุญกุศล ขวนขวายสร้างบารมีสร้างความดีแล้ว อันน้ีคืออารมณ์พระโสดาบัน 

เราพิจารณาแล้วพิจารณาอีกให้มันลึก มันหยั่งลงเห็นชัดเจน จนว่า โอ้ย ไม่ทําบาปแล้ว ไม่เอาแล้ว 
อะไรกระตุ้นก็ไม่ทําแล้ว ยังมีกิเลสอยู่ก็ตามที แต่ไม่ทําบาปแล้ว ไม่เอาแล้ว พอ รู้สึกชัดเจนว่าไม่ได้เอา
อะไรไป เอาไปแต่บุญและบาป แล้วจะไปทําบาปทํากรรมอะไร อยากจะให้ตัวเองซวยเรอะ นี่มันคิดอย่างนี้ 
คนเรานี่มันก็รักตัวเองที่สุด มันจะไม่ทําร้ายตัวเองหรอก แต่ทีนี้มันไม่มีปัญญา มันไม่เห็นว่าไอ้ที่ทําบาปทํา
กรรมนี่ ไม่ได้เอาอะไรไป แถมทําให้ตัวเองตกต่ํา ทําให้ตัวเองซวย แล้วมันก็ไม่มีปัญญาว่า ไอ้ที่พยายาม
สร้างบุญกุศล สวดมนต์ไหว้พระ แผ่เมตตา ให้ทาน รักษาศีล เป็นของที่เอาไปได้ นอกนั้นเอาไปไม่ได้ มัน
ไม่มีปัญญาเห็นอย่างนี้ มันถึงเชือนแชละเลยไม่สร้างกุศล เพราะมันไม่มีปัญญา ถ้ามีญาณปัญญาว่าการ
สร้างบุญกุศลเป็นประโยชน์ท่ีเราจะเอาไปได้ เห็นอย่างนี้ก็จะสร้างไม่เลิกแล้ว 
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เอ้า เราพิจารณาร่างกายเป็นดินแล้วให้มันได้ญาณปัญญาตัวนี้เป็นตัวเริ่มต้นว่า ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิต
ต้องเอาไป ต่อไปจะพาเพ่งภาพกระดูกบ้าง สมมุติว่าเวลาผ่านไปร้อยปีแล้ว สมมุติว่าตอนนี้เป็นพ.ศ. 
๒๖๕๔ เวลาผ่านไปร้อยปีแล้ว ร่างกายเรายังเหลือไหม มันก็ตายไปนานแล้ว ตอนตายใหม่ ๆ กระดูกยัง
เหลือครบชิ้น พอเราตายไปนาน ๆ กระดูกบางท่อนดินกลบไป กระดูกบางท่อนน้ําพัดไป กระดูกบางท่อน
หมาคาบไปแทะ สมมุติว่าเหลือกระดูกอยู่ท่อนนึง นึกถึงกระดูกสักชิ้นนึง ชิ้นไหนก็ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า 
อัฐิ หายใจออกภาวนาว่า กระดูก นึกถึงภาพกระดูกสักชิ้นนึง ชิ้นไหนก็ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า อัฐิ หายใจ
ออกภาวนาว่า กระดูก เรานึกถึงชิ้นไหนไม่ออก นึกถึงกระดูกหมูก็ได้ เกิดมาเคยเห็นกระดูกหมูน่ะ จําภาพ
ไหนไม่ได้นึกถึงซี่โครงหมูทอดกระเทียมพริกไทยน่ะ เวลาเรากินเหลือกระดูกชิ้นเล็ก ๆ เรานึกถึงภาพ
กระดูกชิ้นนี้น่ะ แต่เวลาเห็นภาพกระดูกอย่าไปคิดว่าเป็นกระดูกหมู ให้คิดว่านี่คือร่างกายเรา แต่ตอนนี้
เหลือกระดูกชิ้นเดียว เพ่งกระดูกนี่มันดี มันเป็นสมาธินะ แล้วมันเห็นอนัตตาด้วย มันเห็นความไม่มีตัวตน 
เพราะเวลาเห็นกระดูกแล้ว โอ้ จําตัวเองไมได้หรอก แม้แต่เราไปงานเผาศพญาติพี่น้อง เราไปเห็นกระดูก
เขาก็จําไม่ได้ สัปเหร่อจะเอากระดูกใครมาหลอกเรา เราก็ยังไม่รู้ แม้แต่กระดูกแม่เราเองเราก็ยังจําไม่ได้ 
เพราะเคยไปเก็บกระดูกแม่ จําไม่ได้นี่เป็นแม่เรา 

นึกถึงภาพกระดูก หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า หายใจออกก็รู้ว่าออก หายใจเข้าภาวนาว่า อัฐิ หายใจออก
ภาวนาว่า กระดูก นึกถึงภาพกระดูกชิ้นไหนก็ได้ พอเราเห็นภาพกระดูก กระดูกมันจะประกาศว่าโลกนี้
ไม่ใช่ของเรา ฟังให้ดีนะ ไม่ต้องฟังเป็นเสียงหรอก เราฟังด้วยญาณปัญญาว่า กระดูกนี่ประกาศให้เรารับรู้
ว่าโลกนี้ไม่ใช่ของเรา เพราะอะไร ตอนเราเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายสุดเหลือกระดูกชิ้นเดียว นี่
แหละ กระดูกมันประกาศให้รู้ว่าโลกนี้ไม่ใช่ของเรา เอาอะไรไปไม่ได้ เอาไปได้แต่บุญและบาป ที่ว่าแล้วเมื่อ
กี้นี้ อย่างที่เราพิจารณาเป็นดินน่ะ นี่มันก็ย้ําเตือนเราอีกแล้ว เอาอะไรไปไม่ได้เลย เอาไปได้แต่บุญและบาป 
เราต้องขวนขวายละชั่วประพฤติดี ต้องขวนขวายสร้างบารมี เราควรจะต้ังใจให้แน่วแน่แล้ว ที่เราจะบําเพ็ญ
ธรรมะ เราเห็นภาพกระดูก กระดูกมาสะกิดเราแล้วนะ กระดูกมันมาสะกิดเราว่า นี่อย่ามัวเมาเลย 
ขวนขวายประพฤติปฏิบัติธรรมเถอะ อย่าขี้เกียจ สวดมนต์ไหว้พระนั่งภาวนาแผ่เมตตา ทํากรรมฐานบ้าง 
ฟังเทศน์ฟังธรรมบ้าง กระดูกมันมาสะกิดเราแล้วนะ นี่เพ่งกระดูกแล้วกระดูกมันสะกิด ลองเพ่งไป เดี๋ยว
กระดูกมันจะบอกอะไรอีกหลายอย่าง เพ่งไปนึกถึงภาพกระดูกน่ะ เรานึกถึงกระดูกชิ้นเดียวมันไม่กลัว
หรอก คนกลัวผีมันก็ยังไม่กลัวเลย นึกถึงกระดูกชิ้นเดียวน่ะ แต่เวลาเราเห็นภาพกระดูกอย่าไปคิดว่าเป็น
กระดูกอย่างอื่น ให้คิดว่าเป็นร่างกายเรา แต่ตอนน้ีมันเหลือแค่นี้ เราก็เพ่งไปเถอะถ้าเป็นกระดูกชิ้นเดียวต่อ
ให้คนขวัญอ่อนมันก็ไม่กลัว คนบางคนดูเป็นโครงมันกลัว เราเพ่งชิ้นเดียวเลย เรากลับไปบ้านเราก็นั่งเพ่ง
ได้ นั่งรถเมล์น่ังอะไรทํางานก็นึกถึงกระดูกชิ้นเดียว 

หายใจเข้าภาวนาว่า อัฐิ หายใจออกภาวนาว่า กระดูก ลืมตาเราก็นึกถึงภาพได้ เวลาเรานึกภาพ
กระดูก ไม่จําเป็นว่ามันจะต้องเหมือนจริง เราคิดว่านี่กระดูกของเราเป็นอย่างนี้ สมมุติว่าเราวาดเขียนไม่
เก่ง เรานึกถึงภาพมันก็ไม่สวย เราวาดเขียนไม่เก่ง กระดูกเรามันบูด ๆ เบี้ยว ๆ หน่อย ก็ไม่เป็นไร เพราะ
เราอาศัยเพียงเป็นนิมิตเพ่ือเพ่ง เพราะเราไม่ได้ไปเรียนวิชาแพทย์ หากว่าเราเรียนวิชาแพทย์ ถ้ามันไม่สวย
เดี๋ยวสอบตก เราไม่ได้ไปเรียนวิชาแพทย์ กระดูกของเรามันจะบูดเบี้ยวยังไงเราก็นึกภาพได้ ชิ้นเล็ก ๆ ก็
ได้ เดี๋ยวกระดูกมันจะบอกเรา เริ่มต้นมันก็บอกแล้ว ไม่ได้เอาอะไรไป คิดจะมาครอบครองโลก ท้ายที่สุด
เหลือกระดูกชิ้นเดียว เอาไปได้แต่บุญและบาป อย่าทําบาปทํากรรมนะจ๊ะ กระดูกมันสะกิดเราแล้ว อย่าไป
โกรธเกลียดอาฆาตพยาบาทกันเลย ท้ายสุดก็เหลือกระดูกชิ้นเดียว มันบอกเราอีกแล้ว อย่าไปเอาเรื่องเอา
ราวกันเลย ยกโทษอโหสิกรรมให้แก่กันและกันดีกว่า เพราะท้ายสุดต่างคนต่างก็จะเหลือกระดูกคนละชิ้น
เท่านั้น นี่มันบอกเราอีกแล้ว เพ่งไปเร่ือย ๆ น่ะ เดี๋ยวมันบอกเรื่อยแหละ มันบอกว่า ตอนเธอเกิดมาก็คิดจะ
มาครอบครองโลก ท้ายสุดก็เหลือกระดูกชิ้นเดียวใช่ไหมจ๊ะ โลกนี้เป็นเพียงทางผ่าน เราผ่านมาโลกนี้ 
เหมือนเดินเข้าไปดูพิพิธภัณฑ์ของมีค่า เดินเข้าเดินออกไม่ได้อะไรติดมือออกมาหรอก 
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เกิดมาในโลกก็อย่างนี้แหละ เดินผ่านพิพิธภัณฑ์ของมีค่า ท้ายสุดเหลือกระดูกชิ้นเดียว ไอ้กระดูกนี้
ท้ายสุดก็ไม่เหลือ แต่เวลาเอามาเพ่งเป็นกรรมฐานเราเก็บกระดูกชิ้นสุดท้ายไว้ก่อน อย่าเพิ่งให้หมามันคาบ
ไปหมด เราจะได้เอาไว้เพ่ง เพ่งภาพกระดูกมันจะเป็นสมาธิดี มันก็เหมือนกับเพ่งกสิณ มันทําให้เกิดสมาธิ 
กระดูกชิ้นสุดท้ายอย่าให้มันสลายไปนะ เดี๋ยวเราไม่มีอะไรจะเพ่ง ไอ้กระดูกชิ้นอื่น ๆ น่ะ มันพลัดพราก
กระจัดกระจายผุพังไปหมดแล้ว เราเหลือชิ้นเดียวนี่แหละ แล้วเราก็เพ่งชิ้นนี้แหละ ถ้าเพ่งชิ้นเดียวแล้วมัน
เห็นท้ังโครงก็ดูทั้งโครงได้ แต่ว่าเพ่งชิ้นเดียวก็พอแล้ว เพราะเราไม่ได้เพ่งกระดูกเพื่อจะเอากระดูก เราเพ่ง
เพื่อให้ได้ปัญญา อย่างที่ว่ากระดูกมันบอกเราแต่ละอย่าง คือที่เราเพ่งกระดูกไม่ใช่เราจะมาเอากระดูก เรา
เพ่งเพื่อให้ได้ปัญญาใน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได้เห็นไตรลักษณ์ ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 

พอเราเห็นกระดูก กระดูกมันก็บอกเรา ว่ามันไม่มีตัวตน ไม่มีเจ้าของ ไม่มีผู้ครอบครอง กระดูกมัน
ป้องกันตัวเองไม่ได้นะ ต่อให้เป็นกระดูกของเจ้าพ่อที่มีอิทธิพลใหญ่คับฟ้าก็ป้องกันตัวเองไม่ได้แล้ว กระดูก
นี้ก็ไม่เป็นใครแล้ว มันเป็นกระดูกแล้ว คืนไปสู่ธาตุกระดูก ไม่เป็นตัวเราไม่เป็นตัวเขาไม่เป็นตัวใครแล้ว 
กระดูกนี้มันก็ไม่ครอบครองอะไรแล้ว เราเพ่งกระดูกไปเรื่อย ๆ มันบอกโน่นบอกนี่ บอกปัญญาญาณทั้งนั้น
เลย เรื่องจริงน่ะ กระดูกนี้ก็ไม่ครอบครองอะไรแล้ว คือในด้านวัตถุธาตุ เราไม่สามารถครอบครองได้หรอก 
เอาไปได้แต่บุญกุศล กระดูกมันบอกเราอีกแล้ว เพ่งกระดูกไปเถอะ เวลาเราเพ่งกระดูกจิตมันจะเป็นสมาธิ 
เพ่งชิ้นเล็ก ๆ ก็ได้ ชิ้นใหญ่ก็ได้ เราเพ่งมุมเดียวก็ได้ ไม่ต้องดูทุกมุมหรอก เพียงเพื่ออาศัยฝึกสมาธิ แล้ว
ปัญญามันก็เกิดด้วย เหมือนอย่างที่มันบอกมาแต่ละอย่าง พอเราเพ่งกระดูก กระดูกมันก็จะบอกความไม่
เที่ยงด้วย เพราะอะไร สมัยก่อนมันมีเน้ือหนังสังขารครบ แต่เดี๋ยวนี้ไม่เหลือแล้ว ถ้าไม่เรียกว่าไม่เที่ยงแล้ว
จะเรียกอะไรล่ะ นั่นแหละ กระดูกมันบอกความไม่เที่ยงให้เราแล้ว มันไม่เที่ยงแท้แน่นอน มันมีโน่นมีนี่ก็
อย่าไปยึดเป็นจริงเป็นจัง 

คนเราบางทีเป็นทุกข์น่ะว่า โอ๊ย สมัยก่อนชั้นเคยมีไอ้นั่น พอไปตรงโน้นแหมเสียดายไปหายตรงโน้น
เสียได้ อย่าไปเป็นทุกข์เลยเพราะท้ายสุดเราก็จะเหลือกระดูกชิ้นเดียว อย่าไปเป็นทุกข์ว่าไอ้นั่นไปหายตรง
นั้น หรือบางทีเป็นทุกข์ว่า โอย ชั้นเคยมีที่เยอะ แต่เสียดายพี่ชายหลอกไปขายเล่นการพนันซะหมดเลย 
เสียใจจนกระทั่งทุกวันนี้ คนบางคนนั้นเขามาบ่นอย่างนี้ อย่าไปเป็นทุกข์เลยเพราะท้ายสุดเราจะเหลือ
กระดูกชิ้นเดียว หรือบางทีไม่มีใครหลอก บางคนก็เสียดายว่า โอ๊ยเมื่อก่อนนั้นบ้านชั้นมีที่ดิน เสียดายไป
ขายตอนสมัยที่มันราคาถูก ถ้าเก็บไว้สมัยนี้ได้เงินเป็นล้านเสียดายจริง อย่าไปเสียดายเลย ท้ายสุดเราก็
เหลือกระดูกชิ้นเดียว ได้อะไรมามันก็หายไปหมด เราเพ่งกระดูก กระดูกมันก็ช่วยเราแล้ว ช่วยแก้ทุกข์ให้
แล้ว เพ่งไปเถอะ เดี๋ยวมันบอกโน่นบอกนี่ ไอ้ที่มันบอกก็คือปัญญาเราเกิด เพ่งกระดูกไป เพ่งกระดูกคือให้
ปัญญามันเกิดในไตรลักษณ์ก็แล้วกัน คือความไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาก็ใช้ได้หมด อย่าไปดูที่มันเกิน
จากขอบเขตน้ี เอาละ เพ่งกระดูกไป อ้าวกระดูกมันบอกว่ามันเป็นทุกข์ คนเราน่ะเดิมทีร่างกายอาการครบ
สามสิบสองดี ๆ เดินไปไหนมาไหนได้ แล้วมันโดนบีบค้ันจนเหลือกระดูกชิ้นเดียว ไม่เรียกกว่าทุกข์มันจะ
เรียกว่าสุขหรือ กระบวนการที่บีบค้ันจากร่างกายดี ๆ เดินไปเดินมาได้จนเหลือกระดูกชิ้นเดียว มันเป็น
กระบวนการแห่งความสุขเหรอ มันทุกข์ กระดูกมันบอกเราอีกแล้ว มันทุกข์ ตั้งแต่เกิดมามันก็มีแต่ทุกข์มา
เบียดเบียน จนกระท่ังโดนบีบค้ันให้เหลือกระดูกชิ้นเดียวไม่เรียกว่าทุกข์จะเรียกว่าอะไร กระดูกมันบอกเรา
อีกแล้ว 

นี่ปัญญาญาณ คือปัญญามันจะเกิดในทิศทางที่แจ้งไตรลักษณ์ มันจะรู้แจ้งเห็นจริงความจริง เราเพ่ง
กระดูกไปเดี๋ยวกระดูกจะบอกเราอีกแล้ว ว่ากระดูกนี่อาศัยไม่ได้เลย อาศัยไม่ได้ยังไง ว่าตั้งแต่สมัยก่อนเรา
มีชีวิตอยู่ ร่างกายเราก็ดี ๆ น่ะ เราก็นึกว่าจะอาศัยได้ จิตวิญญาณมาอาศัยอยู่ในร่างกายก็นึกว่าจะเป็นที่พึ่ง
ที่หลบภัยได้ ที่ไหนได้ ร่างกายก็เป็นเป้าเลย ไอ้โน่นก็ยิงมา ไอ้นั่นก็ยิงมา คําว่าเป็นเป้าคืออะไร ร่างกาย
มันเป็นที่ตั้งแห่งทุกข์ โรคชนิดโน้นโรคชนิดนี้ตั้งขึ้นที่กาย เรานั่งนาน ๆ ก็ปวดแล้ว ไอ้เราตั้งใจจะไปหลบ
ภัย หลบปืน หลบอะไรน่ะ ตั้งใจว่าเราลงมาหลบอยู่ที่บังเกอร์แล้ว ที่ไหนได้ ดันไปหลบอยู่หลังเป้า เข้าใจ
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ไหม หลบอยู่หลังเป้าน่ะ กับหลบอยู่ในบังเกอร์มันต่างกันยังไง สมมุติว่าเราจะหลบภัย ยกตัวอย่างว่า เรา
จะหนีภัยสงครามโลกครั้งที่สอง แล้วไปหลบอยู่ที่เมืองฮิโรชิมา แล้วเป็นไง โอเมืองอื่นนั้นเขารบกันยิงกัน 
ไปหลบภัยที่เมืองฮิโรชิมาดีกว่า มันสงบดี หนีภัยสงครามโลกครั้งท่ีสองไปหลบท่ีเมืองฮิโรชิมา มันจะเป็นไง 
คือในสมัยสงครามโลกครั้งท่ีสองเมืองฮิโรชิมาโดนถล่มด้วยระเบิดปรมาณูน่ะ 

นี่ก็เหมือนกันกระดูกมันบอกเราอยู่แล้วว่ามันเป็นทุกข์ เรามาอาศัยร่างกาย โอย พึ่งไม่ได้เลย ตอนแรก
จิตเราที่มาอยู่ในร่างกายก็เข้าใจว่าจะเป็นสุข จะอาศัยป้องกันทุกข์ได้ นึกว่าจะมาหลบภัย นึกว่าจะมาหลบ
อยู่หลุมบังเกอร์ ที่ไหนได้ ดันไปหลบอยู่ข้างหลังเป้า โอ๊ยเขาก็ยิงมาใหญ่เลย เราไม่เรียกว่าหลบอยู่หลังเป้า
จะเรียกว่าอะไรล่ะ ก็ตั้งแต่หัวจรดเท้าน่ะมีโรคทุกส่วน ใช่ไหม ตั้งแต่หัวจรดเท้าน่ะมีโรคทุกชิ้นเลย มีโรคทุก
อวัยวะเลย ไปดูว่าหมอเขาต้องเรียนทุกอวัยวะเลย ทุกอวัยวะของเรามีโรคเกิดได้หมด โอย ตอนแรกเราก็
นึกว่ามาหลบภัย ที่ไหนได้ ไอ้นี่มันเป็นเป้าให้ทุกข์ระดมยิง ร่างกายเนี่ยเป็นทุกข์เหลือเกิน ตั้งแต่เกิดจน
ตาย ทุกข์ยิ่งใหญ่คือทุกข์หิวข้าว ทํามาหากินลําบากลําบนเพื่อให้หาอะไรมาใส่ปากได้ กินเข้าไปเดี๋ยวก็หิว
อีกแล้ว กินเข้าไปเดี๋ยวก็ต้องไปถ่ายอีกแล้ว ถ่ายวันนี้เสร็จวันหลังก็ต้องไปถ่ายอีกแล้ว เดี๋ยวก็หิวอีกแล้ว 
แล้วมันทุกข์จบสิ้นไหม นี่เราพิจารณาเป็นทุกข์ไง 

ร่างกายนี่เป็นทุกข์ กระดูกมันบอกเราอีกแล้วร่างกายมันเป็นทุกข์ ก็ลองคิดดูกระบวนการตั้งแต่เรายังมี
แขนมีขาเดินเหินไปไหนมาไหนได้ มันโดนบีบค้ันจนเหลือกระดูกชิ้นเดียวเนี่ย มันเป็นกระบวนการของสุข
หรือทุกข์ แล้วร่างกายนี้ เราเข้าใจว่าจะมาหลบภัย จิตใจได้มาอาศัยร่างกายเพื่อว่าจะหลบภัย นึกว่ามาอยู่
ในหลุมบังเกอร์ ที่ไหนได้ เรามีชีวิตอยู่แต่ละวัน ต้องอยู่ด้วยการป้องกันและแก้ไขทุกข์ตลอด นั่งนานก็ปวด
แล้ว เรานั่งพลิกขวานานก็ปวด พลิกซ้ายซะทีจะหายปวด พลิกซ้ายไปอ้าวปวดอีกแล้ว พอปวดแล้วขอ
เหยียดขาหน่อย พอเหยียดขาใหม่ ๆ ก็สบายดี สักเดี๋ยวก็ปวดอีกแล้ว ยืนหน่อย ยืนสบายดี อ้าวเดี๋ยวปวด
ขาอีกแล้ว ปวดขาแล้วไปนอนดีกว่า นอนใหม่ ๆ ก็สบายดี พอนอนสักยี่สิบชั่วโมงโอยไม่ไหวแล้วช่วยเอา
ออกจากเตียงไปทีเถอะ นอนยี่สิบชั่วโมงมันทุกข์แล้ว แม้แต่นอนยังทุกข์เลย ร่างกายนี่จิตวิญญาณมาอาศัย
ร่างกายเหมือนกับเราไปหลบภัยสงครามโลกครั้งท่ี ๒ ที่เมืองฮิโรชิมาแท้ ๆ มันเป็นทุกข์เหลือเกิน 

กระดูกที่เราเพ่งมันบอกเราหลายอย่าง ร่างกายนี่พึ่งไม่ได้แล้ว แล้วเราจะพึ่งอะไร พึ่งบุญกุศล พึ่ง
ความดี พึ่งพระพุทธเจ้า เราจะอาศัยพระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่ง จะปฏิบัติตามธรรมะที่ท่านสอน จะเอาพระอริย
สงฆ์สาวกทั้งหลายเป็นครู จะปฏิบัติตามโอวาทท่าน ดําเนินตามรอยพระอริยสงฆ์สาวกทั้งหลายท่าน
ดําเนิน ก็ดําเนินตามธรรมะของพระพุทธเจ้าแหละ ส่วนร่างกายเนี่ยเราพิจารณาแล้วพิจารณาอีก โอยพึ่ง
ไม่ได้เสียแล้ว มีหัวก็ปวดหัว มีหัวก็เป็นโรคโน่นโรคนี่ในหัว มีตาก็มีโรคขึ้นที่ตา จมูกก็เป็นโรคจมูก มีหูก็
เป็นโรคหูอีก หูตึงหูหนวกก็เป็นโรค มีปากมีฟันก็ โอยฟันแต่ละซ่ีก็ต้องดูแลรักษา มีแต่โรคจะกินจะกัด ดูแล
ฟันแล้ว อ้าวเหงือกมีปัญหาอีก ฟันจะหลุดอีก มีปัญหาตลอดตั้งแต่หัวจรดเท้า แต่ละอย่างมีแต่ปัญหา เป็น
ทุกข์ 

เราอยู่ได้ด้วยการแก้ทุกข์ กระดูกน่ะ กระดูกมันบอกเราหลายอย่าง ให้เรานึกภาพที่เรายังเป็นคนมี
หน้ามีตามีแขนมีขาแล้วจะเหลือกระดูกเพียงชิ้นเดียว เหมือนกับอะไรล่ะ ก็เหมือนกับปรมาณูมันลงที่ฮิโรชิ
มาน่ะ มันเละไม่มีชิ้นดีเลย อุปมาเหมือนกับร่างกายเรา ท้ายสุดก็เหลือกระดูกชิ้นเดียว ปรมาณูมันลงน่ะ 
เพราะฉะนั้นที่ร่างกายเราจึงไม่เป็นท่ีพึ่ง เราต้องพึ่งพระพุทธเจ้า พึ่งธรรมะของท่าน เราจะต้องเรียนรู้ปฏิบัติ
ตาม และพึ่งพระอริยสงฆ์ทั้งหลายเพื่อจะได้เป็นแนวทางให้เราได้ดําเนินตามรอยท่าน เราจะขวนขวายละ
ชั่วประพฤติดี สร้างความดีสร้างบุญบารมี ให้ทานรักษาศีลเจริญภาวนา สวดมนต์ไหว้พระแผ่เมตตาทํา
กรรมฐาน ทําได้น้อยก็ยังดีกว่าไม่ได้ทําเลย ถ้าเราเห็นอย่างนี้เราต้องเกิดศรัทธาขึ้นแล้ว ทําได้น้อยก็ยังดี 
ดีกว่าเราไม่ได้ทํา ถ้าทําได้มากก็ดี ดีกว่าทําน้อย แต่ยังไงต้องทํา เพราะเราเห็นแล้ว ร่างกายนี้เป็นที่พึ่ง
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ไม่ได้ เราต้องสร้างกุศลสร้างความดีต้องประพฤติปฏิบัติธรรมะแล้ว ร่างกายเราเหลือกระดูกชิ้นเดียว เพราะ
อะไรล่ะ เพราะมันตาย 

เดี๋ยวเรามากําหนดความตายสักหน่อย หายใจเข้าภาวนาว่า ไม่ช้า หายใจออกภาวนาว่า ตายแน่ 
หายใจเข้าว่า ไม่ช้า หายใจออกว่า ตายแน่ เรากําหนดว่าไม่ช้าตายแน่ เพราะอะไรล่ะ เพราะคนเราน่ะ 
หายใจเข้าไม่หายใจออกก็ตายแล้ว หายใจออกไม่หายใจเข้าก็ตายแล้ว ความตายมันอยู่นี่เอง เวลาเรา
หายใจเข้าไปหนึ่งที มันก็ต่ออายุไปได้เท่ากับลมหายใจเข้าหนึ่งที จริงรึเปล่า เวลาหายใจออกหนึ่งทีก็ ต่อ
อายุไปได้เท่ากับลมหายใจออกหนึ่งที อย่าไปว่าอายุเรายืนยาว ถ้าเราจะคุยว่าเดี๋ยวฉันจะอยู่ได้เป็นหลาย
สิบปี เก่งจริงหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกสิ คืออายุเราอยู่ได้เพียงลมหายใจ สาเหตุแห่งความตายคืออะไร 
สาเหตุแห่งความตายคือความเกิด ถ้าเราไม่เกิดก็ไม่มีโอกาสตาย เราเกิดมานี่ก็โดนล็อคเอาไว้แล้วว่าตาย
แน่ เพราะฉะนั้นให้เราเกิดญาณปัญญาว่าความตายไม่ได้อยู่ที่ไหน มันอยู่กับกายเรานี่เอง คนที่ก่อนตายนี่
คืออะไร คือคนมีชีวิตใช่ไหม ฉะน้ันผู้มีชีวิตก็คือคนก่อนตาย 

ความตายตอนเราพิจารณาใหม่ ๆ ก็ดูเหมือนน่ากลัว แต่พอพิจารณาเข้าไปแล้ว เราจะเห็น ถามว่า
อะไรตาย ก็ร่างกายตาย อ้าวร่างกายเราก็พิจารณาเห็นแต่แรกแล้วว่า ร่างกายเป็นดิน ร่างกายนี้ไม่ได้เอา
มาไม่ได้เอาไป เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ก็ประกอบธาตุดินมาเป็นร่างกายเพื่อเป็น
เครื่องมือเพื่ออาศัยใช้งานในเมืองมนุษย์ เมื่อจิตวิญญาณหมดเวลาที่จะอยู่ในเมืองมนุษย์ก็จะทิ้งร่างกายนี้
ไว้ โดยที่ไม่ห่วงหาอาลัยอาวรณ์ต่อร่างกายเลย ร่างกายนี้ก็เน่าเรื่อยไปพองเรื่อยไปเหม็นเรื่อยไป พอเรา
พิจารณาอย่างนี้แล้วตอนแรกเราพิจารณาความตายว่ามันน่ากลัว แต่พอพิจารณาไปมันจะเกิดญาณปัญญา
ว่าอะไรตายล่ะ ร่างกายมันตาย แล้วร่างกายมันเป็นดิน เรายืมมา ถึงเวลาก็ต้องคืน เหมือนกับว่า สมมุติว่า
บ้านเราจะเลื่อยไม้ แต่บ้านเราไม่มีเลื่อย เราก็ไปยืมเลื่อยบ้านข้าง ๆ มาใช้ แต่ยืมมานานสักหน่อย ยืมมา
จนเข้าใจว่าเป็นเลื่อยของเรา วันดีคืนดีบ้านข้าง ๆ เค้ามาทวงเลื่อยคืน  เราก็โวยวายตีโพยตีพายเรียกลูก
เรียกหลานบ่นเพ้อต่าง ๆ นา ๆ ฉันจะไม่ยอมคืนที่ยืมเค้ามา ไม่ยอมคืนไอ้ของที่ยืมเขามาน่ะ ให้เราลอง
พิจารณาดูว่า ไอ้นี่มันนิสัยดี หรือนิสัยเสีย บ้านข้างๆเค้าก็จะว่าเอาว่า โอ๊ยยายผู้หญิงคนนี้นะ ดูหน้าตาก็ดู
ซื่อ ๆ ดีหรอก แต่นิสัยแย่มาก มายืมเลื่อยจากบ้านเราไปแท้ ๆ ถึงเวลาเราไปทวงน่ะ โวยวายตีโพยตีพาย
จะบิดพลิ้วอย่างโน้นบิดพลิ้วอย่างนี้ เรียกลูกเรียกหลาน บ่นเพ้อต่าง ๆ นา ๆ ด่าว่าโทษฟ้าโทษดิน ไอ้นี่เค้า
เรียกว่า ใช้ไม่ได้ 

ก็โดยความจริงน่ะว่าร่างกายนี่เป็นดิน ตอนใหม่ ๆ ที่เราพิจารณาความตาย ก็ดูเหมือนว่ามันน่ากลัว 
แต่พอพิจารณาเข้าไปด้วยญาณปัญญาจะเห็นว่า ร่างกายนี้คือธาตุดินที่ยืมเค้ามา ท้ายที่สุดก็ต้องส่งคืน ไม่
มีใครตาย พอเห็นว่าไม่มีใครตายแล้วก็ยังไงล่ะ ไม่มีใครตายแล้วอย่าประมาทไง เพราะว่าไอ้สิ่งนี้เราเกิดมา
ในโลกไม่ได้เอาไป แม้แต่ร่างกายก็ยังต้องทิ้ง แล้วเรายังประมาทเชือนแชอีกหรือ ไม่สร้างกุศล ไม่สร้าง
ความดี ไม่สร้างบารมี ไม่ปฏิบัติ เรายังประมาทอยู่หรือ เรายังเพลิดเพลินกับการที่เอาร่างกายนี้ไปเสพ
เสวยอย่างโน้นอย่างนี้ รสชาติโน้น รสชาตินี้ เราจะเอาแค่นั้นเหรอ เรายังประมาทอยู่หรือ เรายังไม่รีบเร่ง
ขวนขวายสร้างกุศล สร้างบารมี สร้างคุณความดี เรายังไม่ขวนขวายละชั่วประพฤติดีอีกหรือ เรายัง
ประมาทอยู่หรือ เวลานึกถึงความตาย ให้ความไม่ประมาทได้เกิดขึ้น ส่วนร่างกายนี่เขาก็เก็บคืนแน่นอน 
ความดีเราได้สร้างเอาไว้ดีแล้วหรือ เราเชือนแชประมาท ปล่อยเวลาให้ผ่านไปส่งเดช จะเสียทีที่เกิดมาเป็น
มนุษย์ พบพระพุทธศาสนา เราจะหลงเพลิน พาร่างกายไปเสพเสวย ทําบาปทํากรรม สร้างเวร สร้างกรรม 
เรายังประมาทอยู่เหรอ เราไม่ขวนขวายสร้างกุศล สร้างบารมีเหรอ ไอ้เรื่องทํามาหากิน เราวางแผนทํามา
หากิน อันนี่เป็นเรื่องที่จะใช้ในชาตินี้ ใช้เพื่อให้กายมันสืบต่อ อันนั้นก็เป็นเรื่องนึง แต่ถ้าเราไม่ขวนขวาย
สร้างกุศล สร้างความดีทุกวี่วันน่ะ ถือว่าประมาทแล้ว ๆ เราไม่ได้ทําอะไร เราก็จงได้สวดมนต์ไหว้พระ ตั้ง
กุศลจิต นึกถึงพระรัตนตรัย เราต้องหาที่พึ่งแก่จิตใจ เพราะร่างกายนี้มันพึ่งไม่ได้ ร่างกายนี้เราเข้าใจว่า
บังเกอร์ แต่มันเป็นเป้า เหมือนเราจะเข้าใจว่า โอ๊ย สงครามโลกครั้งที่สองนี่น่ะ มันรบกันไปทั่วเห็นมีแต่
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เมืองฮิโรชิมานั่นแหละ สงบสุขกว่าเพื่อน เราอพยพย้ายไปตั้งรากฐานอยู่ที่เมืองฮิโรชิมาดีกว่า เพื่อจะหลบ
ภัยสงครามโลกครั้งท่ีสอง 

เราน่ะยังประมาทอยู่หรือ ในเมื่อร่างกายนี้จะโดนทําลายโดยสิ่งต่าง ๆ อย่างน้อยก็ต้องคืนแน่ เรายัง
ประมาท เราไม่ขวนขวายละชั่วประพฤติดี เรายังประมาทอยู่หรือ ขณะท่ีเรานึกถึงความตายแต่ละครั้งนี่ มัน
ต้องไปเติมเต็มความรู้สึกว่าเราอย่าประมาท เราอย่าเชือนแช เราอย่าอยู่เฉย ๆ ต้องขวนขวายประพฤติ
ธรรม ปฏิบัติธรรม วันเวลาผ่านไป เราไม่รู้ว่าจะตายวันไหน เหมือนไม่รู้ว่าเขาจะสอบวันไหน ไม่รู้ว่าเค้าจะ
จัดวันสอบวันไหน แล้วเราจะเชือนแช หนังสือก็ไม่ได้อ่าน หนังสือก็ไม่ได้ท่อง เขาก็ไม่ได้บอกล่วงหน้าด้วย
ว่าจะสอบวันไหนน่ะ ทําไมเราประมาทอยู่เล่า ความตายก็เหมือนว่า เค้าไม่บอกล่วงหน้าว่าจะตายวันไหน 
แต่ทําไมเราประมาทอยู่ล่ะ เรายังหายใจอยู่หนึ่งวัน ต้องถือว่าวันนี้เราต้องสร้างความดี ต้องประพฤติธรรม 
ถึงจะเรียกว่าไม่ประมาท อ้าว วันน้ีโชคดีที่ยังไม่ตาย ก็รอดไปถึงวันพรุ่งนี้ วันนี้เรารอดมาได้ต้องถือว่าเป็น
วันเวลาในการสร้างความดี เพราะเราไม่รู้ว่าจะตายวันไหนเราอย่าประมาท 

กลไกแห่งความไม่ประมาทในใจเราต้องขับเคลื่อนแล้ว เวลาเรานึกถึงความตายแต่ละครั้งน่ะ ให้กลไก
มันขับเคลื่อนว่า โอ๊ย ไม่ได้ ๆ เราจะอยู่อย่างเฉย ๆ อย่างขี้เกียจขี้คร้านไม่ได้ ต้องขวนขวายศึกษาธรรม 
ประพฤติธรรม ปฏิบัติธรรม โอ๊ย ไม่ได้ ๆๆ เค้าจะมาเก็บเราวันไหนก็ไม่บอกให้รู้ล่วงหน้าเลย เราจะ
ประมาทไม่ได้ วันนี้ยังมีโอกาสหายใจต้องถือว่าเป็นวันเวลาในการสร้างความดี สร้างบุญบารมี ไม่รู้ว่ามัน
อาจจะตายวันนี้หรือพรุ่งนี้ก็ยังไม่รู้ได้ ยังหายใจอยู่แต่ละวัน ต้องถือว่าเป็นโอกาสในการสร้างความดี ขัด
เกลาจิต ให้มันชั่วน้อยลง ให้มันดีมากขึ้น คนเรามันไม่มีใครดีมาตั้งแต่ท้องพ่อท้องแม่ เดิมทีเราก็อยู่ในวัง
วนกิเลสทั้งน้ัน พอเราไม่ประมาทแล้ว ให้ขวนขวายสร้างกุศล สร้างความดี สร้างบารมี เรานึกถึงความตาย
แต่ละครั้ง ให้มากระตุ้นกลไกแห่งความไม่ประมาทให้เกิดว่า ไม่ได้ ๆ เราหายใจอยู่วันนึง ก็ถือว่าโอกาส
สร้างความดีหน่ึงวัน เราอาจจะตายคืนน้ีก็ได้ ถ้าเราประมาทถือว่าเราเสียเที่ยวเลย การที่เราเกิดเป็นมนุษย์
พบพระพุทธศาสนา เราต้องไม่ประมาท เวลาเรานึกถึงความตายแต่ละครั้งนี่ ให้มันได้ไปหมุนฟันเฟืองแห่ง
ความไม่ประมาทในใจเราให้เกิด เราภาวนาเถอะว่า ตายแน่ ๆ กลไกฟันเฟืองแห่งความไม่ประมาทในใจเรา
ให้หมุนเลยว่า โอ๊ยไม่ได้ ไอ้เราตายน่ะตายแน่ไม่สงสัย แต่ตายวันไหนนี่เค้าไม่บอกล่วงหน้า วันนี้ยังหายใจ
อยู่หนึ่งวัน ต้องถือเป็นวันสร้างความดี พรุ่งนี้ยังหายใจอยู่ก็ถือว่า สร้างความดีต่อ มันยังไม่ตายต้องถือว่า 
เป็นวันเวลาสร้างความดี พอเรานึกถึงความตายให้เห็นชัดว่า ไม่รู้จะตายวันไหน เค้าไม่บอกล่วงหน้า 
เหมือนเค้าจะสอบน่ะ เขาไม่บอกล่วงหน้า เราต้องเตรียมพร้อมน่ะ 

เราเตรียมพร้อมยังไงล่ะ เอ้า เดี๋ยวเราฝึกจิตดวงสละละวางบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออก
ว่า ละวาง หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง คือคนเราน่ะ แม้จะอยู่ในโลกนี้ ก็ต้องเตรียมจิต
ดวงสละละวางไว้ เพราะว่า องค์ประกอบแห่งการสละละวาง ถ้าไม่มีอยู่ มันจะเดือดร้อนทุกขั้นตอน สมมุติ
ว่า เราเอามือจับจานแล้ววางจานไม่ได้มันเดือดร้อนไหม เอามือจับช้อนแล้ววางช้อนไม่ ได้เดือดร้อนไหม 
เอามือจับแก้วแล้ววางแก้วไม่ได้เดือดร้อนไหม เราชอบเสื้อตัวไหนที่สุดน่ะ ใส่เสื้อตัวนั้นแล้วถอดไม่ออกน่ะ 
เราจะยอมใส่ไหม ถ้าเค้ายกรถให้เราฟรี ๆ หนึ่งคัน ขึ้นรถคันนี้แล้วลงไม่ได้จะเอาไหม ยกบ้านให้หลังนึง 
ไม่ต้องจ่ายเงิน แต่เข้าบ้านหลังนี้แล้วออกไม่ได้ จะเอาไหม เราต้องมีจิตดวงสละละวาง ฝึกสละละวางกาย 
นึกถึงอารมณ์คนน่ังรถเมล์ แม้นั่งอยู่ในรถเมล์แต่รู้ว่ารถเมล์คันน้ีไม่ใช่ของเรา จิตมาอาศัยกาย แต่รู้ว่ากายนี้
ไม่ใช่ของเรา เป็นเพียงอาศัย เราก็เพียงดูแลบํารุงรักษามัน แต่ไม่ข้อง เหมือนกับเราไปเดินชมของโบราณ 
เดินเข้าไปในพิพิธภัณฑ์ เราต้องรักษาจิตไม่ให้ข้องกับไอ้ของที่เราเห็น แม้เห็นอยู่ ดูอยู่ ชอบใจอยู่ ก็ตามที 
แต่ต้องรักษาจิตไว้ไม่ให้ข้อง เพราะท้ายสุดเอาอะไรไปไม่ได้ โลกนี้ก็เหมือนกัน แม้แต่กายนี้ก็เหมือนกัน 
เอาอะไรไปไม่ได้ เราต้องฝึกจิตสร้างสภาวะแห่งการสละละวางให้เกิดในใจเราน่ะ เพราะความจริงมันจะเป็น
อย่างนั้น ถ้าเราไม่มีตัวสละละวางน่ะ เรามีปัญหาเลย เราเดินผ่าน เดินไปดูพิพิธภัณฑ์น่ะ แต่เราสละละวาง
ไม่ได้นี่ ก็ต้องมีเรื่องแล้ว จะไปทุบกระจกตู้ในพิพิธภัณฑ์เหรอ 
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ร่างกายนี้ก็เป็นดินของโลก ท้ายสุดก็ต้องละทิ้งไป สมบัตินอกกายก็ไม่ได้เอาไป จิตดวงสละละวางจะ
เป็นที่พึ่งแก่เรา เพราะว่าอะไร เพราะว่าของที่จะจากกัน ถ้ายึดไว้ด้วยมือมือจะขาด ยึดไว้ด้วยใจใจจะขาด 
เราต้องมีตัวสละละวางเอามาปลด เวลาเราเป็นทุกข์เพราะสิ่งไหน มันไม่เป็นไปดังใจ มันไม่อยู่ภายใน
อํานาจเรา เราเอาตัวจิตสละละวางมาปลดทุกข์ เราฝึกเอาไว้น่ะ ไม่ว่ารู้สึกไปถึงตรงไหนก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึง
ตรงนั้น ในกายนี้น่ะ ให้นึกถึงอารมณ์คนน่ังรถเมล์น่ะ แม้นั่งอยู่ในรถเมล์ แต่รถเมล์คันนี้ไม่ใช่ของเรา ถ้าเรา
มีตัวสละละวางน่ะ เราเอาไว้ปลดทุกข์ เวลาไปกระทบกับอะไร ที่เราคุมไม่ได้ บงการไม่ได้  ไม่เป็นไปดังใจ 
แทนท่ีเราจะทุกข์ เราก็เอาตัวสละละวางมาปลด โอ้ มันก็อย่างน้ันแหละ ไม่ใช่ของกู เราจะเที่ยวไปจู้จี้ เจ้ากี้
เจ้าการควบคุมทุกอย่างในโลกมันก็ไม่ได้ เดี๋ยวมันก็มีปัญหามาขัด พอมีปัญหามาขัด ถ้าเราสละละวางไม่
เป็นก็ต้องวุ่นวายใจ ทุกข์ระทมหม่นไหม้ บางทีตีอกชกตัว อาละวาดต่าง ๆ เหมือนขับรถน่ะ พอมันจะชน
กําแพง ก็ต้องเหยียบเบรก ในการขับรถนั้น ถึงเวลาเร่งเครื่องก็เร่งได้ ถึงเวลาเหยียบเบรกก็ต้องเหยียบได้
ด้วย เราต้องมีตัวสละละวางมาใช้งาน เราจะไปยุ่งวุ่นวายกับอะไรในโลก แต่เราต้องเข้าใจว่าสิ่งทั้งหลายมัน
เป็นอนัตตา ท้ายสุดก็ต้องพลัดพรากจากกันไป สลายหายไป ไม่เที่ยงแท้แน่นอน จิตเราต้องมีตัวปลดทุกข์
นะ มีตัวสละละวางคือมีตัวปลดทุกข์ 

คือทุกสิ่งทุกอย่างในโลกน่ะ เราทําหน้าที่ต่อมันให้ดี แต่อย่าไปทุกข์กับมัน จิตเราไม่ทุกข์ด้วย แต่เรามี
หน้าที่อะไรเราก็ทําหน้าที่ให้ดี แต่เราจะไม่ทุกข์กับมัน ไม่แบกไม่หาบ ให้เราทําหน้าที่ แต่ไม่แบกไม่หาบ 
คือเราไม่ไปเป็นทุกข์เวลามันเปลี่ยนแปลงไป อย่าว่าสิ่งอื่นเลยแม้แต่ร่างกายเราก็เปลี่ยนแปลงตลอด เดี๋ยว
ท้ายสุดจะเปลี่ยนไปจนเหลือกระดูกชิ้นเดียว ท้ายสุดเราก็เอาอะไรไปไม่ได้เลย เหมือนเดินผ่านพิพิธภัณฑ์ 
สักแต่ว่าเห็น สักแต่ว่าดู เราต้องมีจิตดวงที่ไม่ข้อง เราจะได้ไม่ทุกข์ เราอยู่ในโลกเราก็ทําหน้าที่ไป เพราะ
เรายังไม่ตาย มีหน้าที่อะไรเราก็ทําไป แต่จะไม่ทุกข์ เราจะไม่ทุกข์ จิตเราไม่ข้อง เหมือนกับคนที่เดินผ่าน
พิพิธภัณฑ์ของมีค่า ไปเดินผ่าน เห็น ๆ มองเห็นชัดเจน อยู่ ใกล้ ๆ เลย แต่เอาไปไม่ได้ เราต้องตั้งจิตดวง
สละละวางให้ได้ มันจะได้ไม่ไปทุกข์กับมัน มันจะได้มีตัวปลดความยึดมั่นหวงห่วงอาลัย 

เอ้า เรากําหนดจิตดวงสละละวางแล้ว เดี๋ยวเรากําหนดอารมณ์นิพพานบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ 
หายใจออกว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าว่า นิพพาน หายใจออกว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข 
กําหนดกับลมหายใจสองคู่ หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกภาวนาว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าภาวนาว่า 
นิพพาน หายใจออกภาวนาว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข ๆ กําหนดไปอย่างนี้แหละ คือ
อารมณ์นิพพานเราไม่ต้องไปหาที่ไหนหรอก เราหาที่ใจเราน่ะ คือเราตั้งจิตเราให้ยินดีในพระนิพพาน 
เพราะเราเห็นโทษแล้ว คือโลกนี้มันโลกเกิดแก่เจ็บตาย ท้ายสุดก็ไม่ได้เอาอะไรไปเลย เราเห็นคุณแล้วใน
การที่เราจะเริ่มต้นสร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน มันถึงเมื่อไหร่ก็แล้วแต่ เรานี้จะเริ่มสร้ าง
เหตุ คือทุกสิ่งทุกอย่างในโลกมันไม่มีอะไรเกิดมาลอย ๆ ต้องมีเหตุทั้งนั้น เราเห็นแล้วว่าโลกนี้เป็นทุกข์
นิพพานเป็นสุข เราจะเพิ่มกําลังใจของเราให้ยินดีในพระนิพพาน เดี๋ยวเราก็จะขวนขวายสร้างบารมีเพื่อเป็น
เหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน คุณความดีทั้งหลายน่ะก็จะสร้างเพื่อพัฒนาจิตของเราให้เข้าใกล้พระนิพพาน ยิ่ง 
ๆ ขึ้นไป ถึงเมื่อไรก็แล้วแต่ แต่เราจะเริ่มต้นสร้างแล้ว เพราะเห็นแล้วโลกนี้ เกิดมาก็ไม่ได้เอาอะไรไปเลย 
มาหวง มาห่วง มายึดอะไร ท้ายที่สุด ก็เหลือกระดูกชิ้นเดียว มารักชังเกลียดโกรธอะไรในโลกนี้ ท้ายสุดก็
เหลือกระดูกชิ้นเดียว มาเบียดเบียนกันอะไรกันก็เหลือกระดูกชิ้นเดียว 

เรากําหนดแบบนี้ เรียกว่ากําหนดโดยปัญญา เดี๋ยวเราเจริญสติ ให้มีสติคู่กับปัญญา เอ้า เดี๋ยวพาเจริญ
สติยกมือน่ะ แขนท่อนบนแนบลําตัวอยู่ ใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน ยกมือขึ้นมาทางหัวไหล่ ยกมือลงไปทางหัว
เข่า แบมือแล้วก็กระดิกนิ้วมือเหมือนกรรไกรอ้าออกหุบเข้า กําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน ไม่ต้อง
ภาวนาว่าอะไร กําหนดจับความรู้สึก กําหนดความรู้สึก สติมันจะมาตั้งอยู่น่ะ สติมันจะต้ังอยู่บนฐานปัจจุบัน
อารมณ์ คือความรู้สึกที่กายเนี่ย หรือท่ีนิ้วกระทบกันน่ีน่ะ เวลาเรายกมือน่ะ เราอ้าออกหุบเข้านิ้วมือเหมือน
กรรไกร นี่น่ะความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน สติมันจะเกิด สติมันจะเกิดที่ปัจจุบันอารมณ์ ยกมืออย่างนี้น่ะ 
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กําหนดความรู้สึกที่น้ิวกระทบกัน ไม่ต้องภาวนาว่าอะไร สติมันจะเกิด คือจิตเราน่ะมีตัวรู้กับตัวคิด ตัวรู้นี่น่ะ
มันไม่ทําให้เรายุ่งยากหรอก แต่ตัวคิดน่ะมันคิดไม่เลิก เราเอาตัวรู้มาแทนท่ีตัวคิดน่ะ 



๑๑๖ ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ 

ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ กณัฑ์ที่ ๑๔ 

  

วันน้ีวันท่ี ๒๒ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๕๔ เวลา ๑๓.๑๗ น. 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
ต่อไปให้นึกร่างกายนี้เป็นดิน ให้กําหนดร่างกายเป็นดิน หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า 

เป็นดิน นึกถึงภาพดินสักก้อนหนึ่ง ดินก้อนเล็กก็ได้ ก้อนใหญ่ก็ได้ ดินสีดําก็ได้ สีแดงก็ได้ หายใจเข้า
ภาวนา ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงจอมปลวกก็ได้ เคยเห็นจอมปลวกน่ะ เราจะภาวนาอย่างนี้ก็
ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า จอมปลวก ดูร่างกายเป็นจอมปลวก คือคนเราเวลาเกิดมา
ก็ไม่ได้เอาร่างกายมา เวลาตายไปไม่ได้ก็เอาร่างกายไป เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในโลกมนุษย์ ใน
โลกมนุษย์มันมีแต่จิตวิญญาณเปล่า ๆ ไม่ได้ มันต้องมีกายหยาบมากระทํากิจ จิตวิญญาณจึงอาศัยกรรม
เป็นตัวกํากับ แล้วประกอบดินน้ําไฟลมของโลกมาเป็นร่างกาย เพื่อเป็นเครื่องมือใช้งานในเมืองมนุษย์ 
เหมือนเวลาเราจะกินข้าว เราก็หยิบช้อนมาเป็นเครื่องมือใช้งานในการกินข้าว เวลาจิตวิญญาณมาเกิดใน
เมืองมนุษย์ มาประกอบดินนํ้าไฟลม มาเป็นร่างกาย เพื่อใช้งานในเมืองมนุษย์ เป็นเครื่องมือใช้งานในเมือง
มนุษย์ แต่เวลาเราพิจารณาให้พิจารณาธาตุดินธาตุเดียว ธาตุอื่นไม่ต้องไปสนใจ ให้นึกถึงภาพดิน หายใจ
เข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน เวลาเห็นภาพดินให้เข้าใจว่านี่คือร่างกายเรา แล้วดินที่มา
เป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดินที่มาเทถนนเป็นยังไง ดินที่มาเป็นร่างกาย
เราก็เป็นอย่างนั้น ดินภายในหมายถึงดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินภายนอกคือนอกกายก็เป็นอย่าง
นั้น เป็นดินเหมือนกัน เหมือนเอากระดาษวาดเขียนแผ่นหนึ่งมา กระดาษวาดเขียนสีขาวสักแผ่น แล้วเราก็
วาดลายเส้นให้เป็นรูปคน อยู่ภายในกระดาษ แล้วเราก็จะรู้สึกว่ากระดาษที่อยู่ภายในลายเส้น เป็นคน 
กระดาษที่อยู่ภายนอกไม่ใช่คน แต่ความจริงเป็นกระดาษแผ่นเดียวกัน ฉันใดก็ฉันนั้น ร่างกายนี้ก็เหมือน
เอาลายเส้นมาตีขอบเขตท่ีธาตุดินนํ้าไฟลมของโลก แล้วมากําหนดหมายยึดมั่นว่าเป็นตัวเราของเรา ความ
จริงดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินภายนอก ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดินภายนอกที่มาเทถนน
เป็นยังไง ดินท่ีมาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ดูให้เห็นเหมือนกัน มันจะถอนความยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัว
เราของเรา 

ร่างกายนี้ก็เป็นดินของโลก เรายืมเขามา ถึงเวลาก็ต้องส่งคืน ร่างกายนี้เป็นดินของโลก เรามากําหนด
เห็นร่างกายเป็นดินเพื่อประโยชน์อะไร ก็เพื่อให้มันได้ญาณปัญญา ว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป นึก
ถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ แม้นั่งอยู่ในรถเมล์ แต่รถเมล์คันนี้ก็ไม่ใช่ของเรา จิตต้องอาศัยกายซึ่งเป็นดินของ
โลก ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดินที่ขนมาเทถนนเป็นยังไง ดินที่มา
เป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ดินตามท้องไร่ท้องนาเป็นยังไง ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น ดิน
ที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินที่อยู่ตามท้องไร่ท้องนาก็เป็นอย่างนั้น ร่างกายนี้เป็นธาตุของโลก ความ
เป็นตัวเป็นตนเป็นเราเป็นเขานี่ ไม่ได้มีเลยตั้งแต่หัวจรดเท้า สิ่งท่ีเราเห็นในกระจกตั้งแต่เด็กจนโต เวลาเรา
ส่องกระจกเห็นอะไร อันน้ันเป็นดิน ให้เข้าใจ ดูให้เห็นเป็นดินร่างกายนี้น่ะ ดิน ๆ มีใครล่ะ ก็ไม่มีใครเลย หา
ใครล่ะ ก็ไม่เจอใครเลย ในดินก้อนนี้จะมีใคร ก็ไม่มีใครเลย เป็นดิน ดิน ๆ หาใครล่ะ จะหาใครในดินก้อนนี้ 
ก็ไม่เจอใครเลย คนเราเกิดมาในโลกนี้เหมือนเดินผ่านพิพิธภัณฑ์ของมีค่า เดินผ่านมาออกไปไม่ได้อะไรไป
หรอก คือในวัตถุธาตุทั้งหลายที่ตามองเห็น เราก็ไม่ได้เอามาไม่ได้เอาไป ท้ายสุด ถ้าจิตเราไปเกาะอะไร  



ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ กัณฑ์ที่ ๑๔ ๑๑๗ 

นั่นแหละเราก็จะทุกข์เพราะสิ่งนั้น เพราะท้ายสุดมันก็ต้องพลัดพรากจากไป แม้แต่ร่างกายนี้ก็ต้องทิ้งไว้ใน
โลก เพราะยืมเขามา เอาไปได้แต่บุญและบาป อันนี้เหมือนกับเราเอาญาณปัญญาเข้ามาวิเคราะห์ให้
เห็นชัด ขอบเขตที่จะครอบครองได้ในโลกนี้ ไม่มี แม้กระทั่งร่างกายนี้ก็ไม่ใช่ เป็นเพียงมาอาศัย เป็นเพียง
มาอาศัยมาเห็นมาได้เจอ เหมือนกับเจอใกล้ ๆ ได้เจอกัน เหมือนเราเดินผ่านพิพิธภัณฑ์ เดินเข้าไปดู
พิพิธภัณฑ์ของมีค่า สิ่งใดเห็น ถ้าจิตเราไปเกาะก็เดือดร้อน เพราะเราไปเอาอะไรไม่ได้ จิตวิญญาณนี้ก็มา
เสวย มีชีวิตอยู่ในโลก ถึงเวลาก็จะต้องทิ้งทุกสิ่งทุกอย่างไป ไม่ได้เอาอะไรไป 

ร่างกายนี้เป็นธาตุของโลก เป็นดิน ร่างกายน่ีเป็นดิน เรากําหนดร่างกายเป็นดินเพื่อให้ได้ญาณปัญญา
ว่า ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป พอเห็นอย่างนี้แต่ละครั้งให้เกิดเจตนาที่จะละชั่วประพฤติดี ร่างกายนี้
เป็นดิน ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป เห็นแต่ละครั้งให้เกิดเจตนาอย่างแรงกล้าที่จะละชั่วประพฤติดี จะ
ไม่ทําบาปกรรม ญาณปัญญาให้เห็นแจ้งว่าสิ่งท่ีมองด้วยตาเปล่า เราก็ไม่ได้เอาอะไรไปเลย เอาไปได้แต่บุญ
กุศล เอาไปได้แต่จิตที่ฝึกไว้ ถ้าเราได้ฝึกฝนจิต อันนั้นแหละที่จะเอาไป ได้ฝึกปฏิบัติ ฝึกฝนพัฒนาจิต อัน
นั้นจะได้เอาไป เรามากําหนดแยกแยะอย่างนี้เพื่ออะไร เราจะได้วางแผนชีวิตถูก จะได้บริหารชีวิตถูก 
เพราะว่าถ้าเราบริหารเงิน ถ้าเราไม่รู้ว่าเงินก้อนนี้ยืมเขามาแล้วต้องไปคืนเขาหรือเงินก้อนนี้มันเป็นของเรา
สมบัติของเราแต่ดั้งเดิม ถ้าเราไม่รู้สภาพการณ์ที่เป็นจริงนี่ก็จะบริหารเงินผิดวางแผนผิดหมดเลย เรามา
เกิดในโลกมนุษย์ เรามาแยกแยะให้ชัดเจน ให้มันลึกซึ้ง ว่าร่างกายนี้ต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป 

ร่างกายเป็นดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นยังไง ดินภายนอกเป็นอย่างนั้น มันเป็นอันเดียวกัน 
เหมือนเอากระดาษวาดเขียนมาแผ่นหนึ่ง แล้วเราก็ลากลายเส้นเป็นคน เราก็จะรู้สึกว่า ไอ้กระดาษที่อยู่
ภายในลายเส้นคือคน ส่วนภายนอกไม่ใช่คน แต่ความจริงเป็นกระดาษแผ่นเดียวกัน ร่างกายเรานี้เป็นดิน 
เป็นดินของโลก ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ตัวเขา เป็นดิน พอเห็นว่าร่ายกายเป็นดิน ให้เกิดญาณปัญญาที่ว่า ในเม่ือ
ร่างกายต้องท้ิงไว้ในโลก แต่เราต้องเอาจิตไปเกิดต่อ ฉะนั้นเราต้องรักษาสุขภาพของจิตให้ดี 

เราพิจารณาดินเป็นเบื้องต้นแล้ว เดี๋ยวจะพาพิจารณากระดูก ต่อไปสมมุติเหมือนกับว่า เวลาผ่านไป
อีก ๑๐๐ ปี ตอนนี้เป็น พ.ศ.๒๖๕๔ พ.ศ.๒๖๕๔ ร่างกายเราก็ไม่เหลือแล้ว ตอนนี้มันเหลือกระดูกชิ้นเดียว
แล้ว ให้นึกถึงภาพกระดูกสักชิ้นหนึ่ง ชิ้นไหนก็ได้ หายใจเข้าภาวนาว่า อัฐิ หายใจออกภาวนาว่า กระดูก 
นึกภาพกระดูกสักชิ้นหน่ึง กระดูกชิ้นไหนก็ได้ เวลาเห็นภาพกระดูก ให้คิดว่านี่คือร่างกายเรา แต่ตอนนี้มัน
เหลือเท่านี้เอง เราเพ่งกระดูกให้ดี เดี๋ยวกระดูกจะบอกอะไรหลายอย่าง นึกถึงกระดูกชิ้นไหนก็ได้ นึกภาพ
กระดูกชิ้นไหนไม่ออก นึกถึงซี่โครงหมูทอดกระเทียมพริกไทยก็ได้ นึกถึงกระดูกเวลาเรากินแล้วมันเหลือ
กระดูกชิ้นเล็ก ๆ แต่เวลาเราเพ่งภาพ อย่าไปเข้าใจว่าน่ีคือกระดูกหมู ให้เข้าใจว่าน่ีคือร่างกายเรา แต่ตอนน้ี
มันเหลือกระดูกชิ้นเดียว พอเราตายลงไปเนื้อหนังก็หลุดร่อนไป ผุพังไป ตอนแรกก็เหลือกระดูกครบชิ้น 
ต่อไปกระดูกบางชิ้นดินกลบไป กระดูกบางชิ้นน้ําพัดไป กระดูกบางชิ้นหมาคาบไปแทะ ตอนนี้กระดูกเรา
เหลืออยู่ชิ้นเดียว เวลาเพ่งภาพกระดูกจะได้สมาธิ 

เวลาเราเพ่งภาพกระดูกมันจะเกิดสมาธิ แล้วกระดูกมันจะบอกเรา กระดูกมันบอกอะไร กระดูกมันจะ
บอกว่า ท้ายสุดเราจะไม่เหลืออะไร เหลือกระดูกชิ้นเดียว คนเราเวลาเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก 
ท้ายสุดเหลือกระดูกชิ้นเดียว กระดูกมันบอกเราแล้วว่า ไม่มีอะไรจะเอาไปได้ สมบัติในโลกนี้มันเป็นมายา
ภาพในสายตาของบัณฑิต นี่กระดูกมันบอกแล้ว เพ่งกระดูกไป เดี๋ยวกระดูกมันบอกหลายอย่าง กระดูกชิ้น
นี้ก็ไม่เป็นใคร มันบอกอีกแล้ว กระดูกชิ้นนี้ก็ไม่ครอบครองอะไร กระดูกชิ้นนี้ก็ไม่เป็นอะไร ไม่เป็นใคร คือ
มันไม่มีตัวตน ไม่มีเจ้าของ ไม่มีผู้ครอบครอง เพ่งกระดูกไปด้วย เพ่งกระดูกมันจะได้เห็นอนัตตาดี เวลาเพ่ง
กระดูกมันจะได้สมาธิด้วย คือเราคิดว่าจะหวงจะแหนอะไรไว้ แต่กระดูกก็ประกาศความจริงให้รู้ เราคิดยึด
มั่นถือม่ันส่ิงใดไว้ กระดูกก็ประกาศความจริงให้เห็น ว่าไม่ได้อะไรไป สิ่งทั้งหลายผ่านมาก็ผ่านไป เอาไปได้
แต่บุญบามี เวลาเพ่งกระดูกแต่ละครั้งมันจะเกิดแรงใจในการสร้างกุศลสร้างบารมี เราจะกลายเป็นผู้มี
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ความสุขเบิกบานมีกําลังใจชั้นสูงที่จะสร้างบุญบารมี มันเห็นอยู่ตลอดแหละ เห็นคุณค่าในการสร้างความดี 
สร้างบุญบารมี สร้างบารมีแล้วถูกด่าก็ไม่เป็นไร ทําชั่วแล้วถูกชมก็ไม่อยากทํา คือกระดูกนี่มันบอกเราว่า 
อะไรเป็นแก่นสาร อะไรเป็นเครื่องอาศัยชั่วคราว กระดูกมันบอกเราแล้ว กระดูกมันจะขับเคลื่อนกลไกใน
การพัฒนาตนของเรา เราเห็นกระดูกซ้ําแล้วซ้ําอีก มันจะไปกระตุ้นขับเคลื่อนกลไกพัฒนาตน เราจะเห็น
คุณค่าในการพัฒนาจิต ทุกข์ยากลําบากก็จะทํา ทนฝืนกิเลสก็จะทํา ดูเหมือนคนเสียเปรียบไม่ได้อะไรอยู่ใน
โลก ก็จะทํา ถูกเขาด่าว่าโง่ ก็จะทํา ถูกเขาดูถูกเหยียดหยาม ก็จะทํา แต่เราจะไม่ทําความชั่ว ความชั่วนี่เรา
ไม่ทํา นี่เราเพ่งกระดูก มันจะขับเคลื่อนกลไกที่ว่า เราจะเป็นผู้ที่ใฝ่ใจในการพัฒนาตน 

สมมุติว่ามีคนเขาจะให้สมบัติเรามากมาย แต่เขาขอเปลี่ยนร่างกายเราเป็นศพหน่อย จะให้เงินสักหมื่น
ล้าน เราก็ไม่เอา สมบัติในโลกจะไม่มีค่าอะไรเลยถ้าร่างกายเราผุพังไป พอเราเพ่งกระดูก จะเห็นคุณค่าใน
การฝึกจิต ในการสร้างความดี ในการพัฒนาจิต กลไกที่จะขับเคลื่อนกําลังใจที่จะเสริมหนุน ที่เราจะสร้าง
ความดี มันจะเกิด ทํายากก็จะทํา เราเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายสุดเหลือกระดูกชิ้นเดียวเอง 

กระดูกนี่เราเพ่งไป มันก็จะสอนเราไปเรื่อย ไอ้ที่เราอยู่ในโลกนี่ เราหวงเราห่วงอะไรก็เรื่องหนึ่ง แต่ของ
สิ่งนั้นมันก็เป็นไปตามเรื่องของมัน มันไม่เกี่ยวกับที่เราห่วงเราหวง กระดูกมันสอนเราอีกแล้ว ไอ้ที่เราไป
ห่วงอะไรไปหวงอะไรมันก็เรื่องหน่ึง แต่ของนั้นท่ีเราไปห่วงไปหวง มันไม่จําเป็นต้องอยู่กับเรา ถ้าไม่งั้นมัน
จะเหลือกระดูกชิ้นเดียวหรือ สิ่งใดในโลกก็ตามที เราไปหวงไปห่วงอะไร มันก็เรื่องของเราคิดไปเอง แต่ของ
สิ่งนั้น มันจะเป็นไปตามความหวงความห่วงของเราก็ไม่ใช่ ฉะนั้นเราหวงมากก็ทุกข์มาก ห่วงมากก็ทุกข์
มาก ก็แค่นั้นเอง แต่ของนั้นมันก็เป็นไปตามเรื่องตามราวของมันอยู่แล้ว นี่ กระดูกมันสอนเราอีกแล้ว เพ่ง
กระดูกไป เพ่งกระดูกชิ้นเดียวก็พอ ไม่ต้องเพ่งเยอะหรอก เดี๋ยวมันก็สอนเราไปเรื่อย เวลาเพ่งกระดูกจะได้
สมาธิ และปัญญามันก็เกิดด้วย กระดูกมันก็สอนว่า กระดูกมันไม่รู้จักกัน จํากันไม่ได้ คําว่าจําไม่ได้ไม่รู้จัก
กัน ก็คือไม่มีเกียรติ คําว่าเกียรติของคน เราจะรู้สึกเป็นเกียรติ ก็เมื่อ เขาจําเราได้นะ เขาเกรงใจเรานะ พอ
เขาเจอเราปุ๊บเขาหันมาพินอบพิเทาเราเลย อันนี้คือความมีเกียรติ คือจําได้ กระดูกมันบอก เรา บอก
ความลับอย่างหนึ่ง มันจําไม่ได้แล้ว ไม่มีใครให้เกียรติกัน หมด เกียรติน่ีหมดเลย จําไม่ได้แล้ว ใครเดินผ่าน
มาก็จะเตะเอาด้วย หมามันผ่านมามันจะคาบไปแทะด้วย มันไม่มีเกียรติแล้ว เพราะฉะนั้นอย่าไปยึดมั่นถือ
มั่น เรื่องเกียรตินี่มันเป็นมายา เราก็ดู ๆ ไปตามมารยาทของโลก เราก็ทําไปตามมารยาท แต่อย่าไปยึดกับ
มัน ท้ายสุดเรื่องเกียรตินี่มันไม่เหลืออะไร เหลือแค่กระดูกชิ้นเดียว กระดูกมันบอกความลับเรา ไม่มีใครจํา
มันได้ จําไม่ได้คือไม่มีเกียรติแล้ว คําว่าเกียรตินี่หมายถึงว่าเขาเกรงใจ เขาจําได้นะ จําชื่อเราก็จําได้ เขารู้
ว่าเราเป็นใคร พอเขาเห็นเราปุ๊บ นั่น เขาแสดงท่าทางเกรงอกเกรงใจ กับคนอื่นที่เข้าไปนี่เขาขู่ตะคอก พอ
เราโผล่ไปปุ๊บเขาจําเราได้ เขาเกรงใจ รู้สึกมีเกียรติ เป็นเกียรติ กระดูกมันก็บอกเรา อันนั้นมันเป็นมายา 
เกียรติยศท้ังหลายท้ายสุดไม่เหลืออะไร 

ถ้าเราไปตั้งจิตผิด ไปยินดีกับเรื่องเกียรติซึ่งเป็นเรื่องมายา เราก็เป็นทุกข์เปล่า แล้วก็ทําให้เราต้องเป็น
คนเรื่องมาก เวลาไปไหนก็ต้องให้เขาเกรงใจ ให้เขาเห็นความสําคัญ แต่กระดูกมันบอกไปแล้วว่ามันไม่
สําคัญแล้ว เหลือกระดูกท่อนเดียวมันไม่สําคัญแล้ว ไม่มีใครจําแล้ว ต่อให้กระดูกเจ้าพ่อ ถ้าหมามันผ่านมา
มันก็ไม่เว้น มันคาบไปแทะเหมือนกัน มดมันก็ขึ้นเหมือนกัน กระดูกมันสอนเรา ต่อไปเราจะไม่ไปยึดถือใน
เรื่องเกียรติเรื่องยศ คําว่ายศไม่ได้หมายความเพียงแค่ว่า สิบตรี สิบโท สิบเอก แต่หมายถึงว่า เขาเกรงใจ
เรา เขาเคารพเรา เขาให้ความสําคัญแก่เรา กระดูกมันก็ประกาศความจริงให้เรารู้แล้ว ว่าตัวเราไม่สําคัญ
หรอก อย่าไปยึดเอาไว้ ใครเขาให้เกียรติให้ยศเรา ก็อย่าไปลอยตามมัน ลอยตามมันเดี๋ยวจะตก เพราะ
ท้ายสุดไม่มีอะไร ไม่เหลืออะไร เกียรติยศก็ไม่เหลือ เหลือกระดูกชิ้นเดียว กระดูกมันก็ประกาศความจริง
แล้ว ไม่มีใครจําได้ เราเพ่งกระดูกไป เดี๋ยวกระดูกจะกระซิบกระซาบสอนเราไปเรื่อย 



ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ กัณฑ์ที่ ๑๔ ๑๑๙ 

กระดูกมันก็สอนเราว่า มันไม่มีความสวยงามแล้ว สมัยตอนเรามีชีวิต เราจะแต่งตัวได้ แต่งได้แค่ไม่กี่
เปอร์เซ็นต์ จะล้างจะขัดสีฉวีวรรณ ก็ได้แค่ภายนอกหนังกําพร้า แล้วเราล้างหนังกําพร้า คือล้างไอ้ของที่จะ
ทิ้งแล้ว เข้าใจไหม ทุกวี่ทุกวันท่ีเราอาบนํ้าอาบท่าเราก็ล้างชําระล้างหนังกําพร้า กระดูกกระเดี้ยวเราก็ไม่ได้
ไปล้าง เราไปชําระล้างของที่จะทิ้ง สมมุติว่ามีคนหน่ึง มีถังขยะที่หน้าบ้าน เวลาเอาขยะใส่ลงไปเตรียมให้รถ
มาเก็บไปทิ้ง ก็ไปทําความสะอาดขยะอย่างดีเลย เวลาจะท้ิงกระป๋องนมก็ล้างอย่างสะอาดเอี่ยมเลย ขัดสนิม
ก่อนทิ้ง เวลาจะทิ้งถุงพลาสติก ทิ้งกระดาษอะไรก็ พับเรียบร้อยให้ดูดี พรมน้ําหอมที่กระดาษก่อนแล้วค่อย
ทิ้งถังขยะ หรือเอาทิ้งขยะไปแล้วแต่รถมันยังไม่มาเก็บ ก็ไปหยิบเอากระดาษนั้นมาดูแลฉีดน้ําหอมแล้วก็
ค่อยเอาไปไว้ที่ถังขยะอย่างเดิม คนเราน่ะ แต่ละวี่แต่ละวัน ตบแต่งของในถังขยะทั้งนั้น เพราะว่ามันชําระ
ล้างได้แค่หนังกําพร้า หนังกําพร้าทําไมชื่อว่าหนังกําพร้า คือเขากําลังจะทิ้งแล้ว หนังกําพร้าน่ะ เขาจะขัด
ออกเป็นขี้ไคลแล้ว ถ้าเราจะเรียกว่าทุกวี่ทุกวันเราดูแลรักษาความสะอาดของขี้ไคลก็ได้ เราเคยไปทําความ
สะอาดกระดูกตัวเองไหมล่ะ เดี่ยววันนี้อาบน้ําช้าหน่อยนะ เพราะโดยปกติวันเสาร์วันอาทิตย์จะต้องถอด
กระดูกมาล้าง เคยพูดอย่างนี้กับแม่กับพ่อไหมว่า แม่ เดี๋ยววันเสาร์วันอาทิตย์นี้ หนูอาบน้ํานานหน่อยนะ 
ต้องถอดกระดูกมาล้างทีละชิ้น ๆ ไม่เคยล้างเลย ล้างแต่หนังกําพร้า ฉะนั้น ที่เราชําระล้างทําความสะอาด
มันนิดเดียวเอง 

กระดูกมันก็บอกเราแล้วว่า มันไม่สะอาด เราไปไหนเราก็แบกไอ้ของที่ไม่ได้ทําความสะอาดเลยไปด้วย 
ก็ร่างกายเรานี่ มีส่วนท่ีทําความสะอาดน่ะ นิดเดียว เหมือนบ้านท้ังบ้านน่ะ เราดูแลรักษาทําความสะอาดถัง
ขยะที่เดียวเอง บ้านท้ังบ้านไม่เคยถูเลย ได้แต่ทําความสะอาดถังขยะ เพราะเราไม่ได้เคยไปทําความสะอาด
ภายใน จะชําระล้างก็ที่หนังกําพร้า หนังกําพร้าก็คือของที่กําลังจะเอาไปทิ้ง นี่ เราเพ่งกระดูกมันประกาศ
ปัญญาขึ้นมาให้เราเห็น คือที่เรามาเพ่งแล้วเรามารู้อย่างนี้ เพื่อประโยชน์อะไร คนเราอยู่ในโลกนี่ ยิ่งรู้เรื่อง
จริงมากเท่าไหร่ยิ่งไม่ทุกข์ เพราะเรื่องจริงเราหลบไม่พ้น เดี๋ยวต่อไปมันจะปรากฏแน่ มันจะบังเกิดแน่ ถ้า
เราไปเข้าใจผิดความจริงมันจะผิดหวัง ถ้าเรารู้เรื่องจริงว่า อ๋อเข้าใจแล้ว ก็รู้มาแล้ว รู้ตั้งนานแล้ว เรื่องอย่าง
นี้ เรื่องในกายเรานี่ ความจริงนี่ต้องให้รู้ วิปัสสนาญาณคือการรู้ความจริง เราเพ่งกระดูก เวลาเพ่งมันจะเป็น
สมาธิด้วย แล้วกระดูกมันก็จะบอกเรา เดี๋ยวมันจะบอกเราไปเร่ือย ๆ 

เราเพ่งกระดูกไป กระดูกมันก็จะบอกว่า มันไม่มีใครสูงกว่าใคร ไม่มีใครดีกว่าใคร กระดูกเท่ากัน พอ
เหลือแต่กระดูกแล้วเท่ากัน เราเกลียดกันท้ายสุดก็เหลือแต่กระดูก เรารักกันท้ายสุดก็เหลือแต่กระดูก 
เพราะฉะนั้น เวลาเราเอาจิตไปคาดหวังกับวัตถุ ที่เราไปคาดหวังก็เป็นเพียงเรื่องที่เราคาดหวัง แต่ว่าวัตถุ
มันก็เป็นไปตามเรื่องตามราวของมัน นี่น่ะเข้าใจไหม คํานี้ ทําความเข้าใจให้ดี ๆ เหมือนอย่างที่ว่า เราไป
ห่วงไปหวงอะไรมันก็เรื่องที่เราไปห่วงไปหวง แต่ไอ้วัตถุเหล่านั้น อาจจะเป็นร่างกายหรือวัตถุภายนอก มัน
ก็จะเป็นไปตามเรื่องตามราวของมัน มันไม่ได้เกี่ยวกับว่าเราไปห่วงไปหวง เพราะฉะนั้น จิตเราสามารถ
รักษาให้บริสุทธิ์และเป็นสุขได้โดยที่ว่า จะได้ไม่อยู่ภายใต้อิทธิพลของสิ่งของทั้ งหลาย แล้วถ้าเราไป
คาดหวังกับสิ่งของ ไปทุกข์กับมัน มันก็ไม่ได้มาเห็นใจเราหรอก มันก็เป็นเพียงความโง่ความบ้าของเรา
เท่านั้น เราไปห่วงไปหวงส่ิงไหน สิ่งนั้นมันก็ไม่ได้สนใจความห่วงความหวงของเรา ถึงเวลามันก็จะเป็นไป
ตามเรื่องตามราวของมัน แต่ถ้าเราหวงมากก็ทุกข์มาก ห่วงมากก็ทุกข์มาก คือเวลาเราเกี่ยวข้องกับอะไร
เราก็ทําหน้าที่ท่ีดีต่อส่ิงนั้น อย่าไปห่วง อย่าไปหวง อย่าไปลุ้น อย่าไปยึด เพราะว่าสิ่งนั้นมันจะเป็นไปตาม
เรื่องตามราวของมัน มันไม่ได้เป็นไปตามความหวัง ความถูกใจ ความหวังใจ ความลึกซึ้งในอารมณ์ของเรา 
ยิ่งเราไปคาดหวัง หวังใจ อินกับอารมณ์อะไรมาก ก็ต้องทุกข์ ทุกข์เพราะสาเหตุที่เราตั้งจิตไว้ผิด ไม่ใช่ว่า
สิ่งของนั้นมาทําให้เราเป็นทุกข์ สิ่งของทั้งหลาย วัตถุทั้งหลาย แม้แต่ร่างกายเรา มันจะเป็นไปตามเรื่องตาม
ราวของมัน กายเรากายเขา เราจะทําให้ดีก็ทําหน้าที่ท่ีดีต่อกัน แต่จิตน่ะ ถ้าเราไปตั้งจิตผิด ผู้ตั้งจิตผิดนั้นก็
จะทุกข์เอาเอง ทุกข์เอาเองเพราะการตั้งจิตผิด เราไปห่วงไปหวงอะไรมากก็จะทุกข์เพราะสิ่งนั้นมาก แต่ไอ้
สิ่งของนั้นก็ไม่ได้มาสนใจความหวงความห่วงของเรา เราห่วงหวงไปก็ห่วงหวงฟรี แต่ห่วงมากทุกข์ก็มาก 
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หวงมากก็ทุกข์มาก มันทุกข์เพราะอะไร มันไม่ได้ทุกข์เพราะสิ่งของนั้น ทุกข์เพราะเราตั้งจิตผิด เราไปยึด
อะไรมากก็จะทุกข์เพราะสิ่งนั้นมาก แต่สิ่งนั้นก็ไม่ได้มาสนใจว่าเรายึดมันเลย เรายึดมากก็ทุกข์มาก ทุกข์
เพราะอะไร เพราะการยึดนั้นเป็นการตั้งจิตผิด การต้ังจิตผิดนั้นมันกัดจิตตัวเอง นี่เราเพ่งกระดูกไป กระดูก
มันสอนเรา เราไปห่วงไปหวง ไปยึดอะไร ไอ้สิ่งนั้นมันไม่ได้มาสนใจความห่วงความหวงความยึดของเรา 
มันก็จะเป็นไปตามเรื่องตามราวของมัน ถ้าเราตั้งจิตผิด ห่วง หวง ยึด คาดหวัง หวังใจไว้ จะให้เป็นอีท่า
โน้น เป็นอีท่านี้ 

สิ่งท้ังหลายมันเป็นไปตามเหตุปัจจัย เราสามารถสร้างความเจริญได้โดยที่ไม่ต้องไปคาดหวัง คือเราทํา
เหตุท่ีดีให้เกิด สิ่งท้ังหลายมันเกิดขึ้นตามเหตุ ไม่ได้เกิดตามความคาดหวังของเรา มันมีเหตุให้เกิดมันก็เกิด 
มีเหตุให้ดับ คือเหตุนั้นหมดไป มันก็ดับไป มันเกิด ๆ ดับ ๆ ตามเหตุปัจจัย มันไม่ได้เป็นไปตามความ
คาดหวังความกระหายอยากของเรา เพราะฉะนั้นพระอรหันต์ที่หมดกิเลสตัณหาแล้วก็สามารถสร้างความ
เจริญให้แก่โลกได้ เพราะทําเหตุดี ๆ ความเจริญก็เกิด แต่ไม่ต้องไปกระหายอยาก โหยหิว กอดรัด ยึดมั่น 
หวัง คาดหวัง รอคอยกับสิ่งนั้น เพราะสิ่งนั้นมันไม่ได้เป็นไปตามความคาดหวังหรอก มันเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัย ถึงเวลามันจะพัง ไอ้เราห่วงแค่ไหนมันก็จะพัง ถึงเวลามันจะแตก เรารักแค่ไหนมันก็จะแตก ถึงเวลา
มันจะทําลาย เราผูกพันแค่ไหนมันก็ทําลายอยู่ดี มันไม่ได้สนใจกับความลุ้นในใจของเรา ถ้าเราไปตั้งจิตผิด 
เราก็จะทุกข์เอง 

เราอยู่ในโลกนี้เราจะฝึกตั้งใจยังไง ก็ฝึกตั้งใจอย่างคนที่เดินดูพิพิธภัณฑ์ อย่าไปเกาะเกี่ยว สักแต่ว่า
อาศัย สักแต่ว่าประสบพบเจอ ให้รู้แจ้งเห็นจริง อย่าไปผูกรัด ผูกพัน อย่าไปเกาะเกี่ยว เพียงอาศัย เพียงทํา
เหตุที่ดีให้เกิด สร้างประโยชน์ให้เกิด สร้างเหตุปัจจัยที่ดีให้เกิด แต่อย่าไปผูกพัน อย่าไปคาดหวังกับสิ่งใด 
ตั้งจิตอย่างนี้ถึงจะตั้งจิตถูก พอตั้งจิตถูกก็เป็นสุข ตั้งจิตผิดก็เป็นทุกข์ เพราะการตั้งจิตผิดมันทําร้ายจิต
ตัวเอง แต่สิ่งน้ันมันไม่ได้เกี่ยวกับเราเลย แม้แต่ไอ้กระดูกชิ้นนี้ มันไม่ได้มาเกี่ยวกับเรา มันไม่ได้สนใจ เรา
จะไปรักหรือจะไปเกลียดมัน มันก็ไม่สนใจเราหรอก ถึงเวลามันเป็นไปยังไงมันก็จะเป็นไป ถึงเวลาเหตุ
ปัจจัยมันจะเป็นอะไรมันก็เป็นของมันไป 

สมัยตอนเราเกิด เราก็ไม่ได้เป็นคนวางแผนโครงการว่า เราจะเกิดวันนี้ เราจะเกิดปีน้ี เราจะเกิดเดือนนี้ 
เราวางแผนไว้หรือเปล่า ถึงเวลาตายเราก็ไม่ได้วางแผนเหมือนกันว่ าจะตายวันนี้ คือวัตถุธาตุทั้งหลาย 
สิ่งของที่เรามาอาศัย มันไม่ได้เป็นไปตามความลุ้นของเรา ฉะนั้น การที่เราไปตั้งจิตให้วุ่นวาย มั่วซั่ว เราก็
รับความทุกข์เดือดร้อนของเราเอง ผู้ฉลาดผู้เป็นบัณฑิต จึงขวนขวายมาฝึกจิต นี่ กระดูกมันบอกเราอีกแล้ว 
เพ่งกระดูกไป มันจะบอกเราเรื่อย เป็นปัญญาญาณทั้งนั้น เราเริ่มต้น เรามาตั้งจิตตั้งอยู่ในความกตัญํู 
เป็นบ่อเกิดแห่งปัญญา ความกตัญํูนี้เป็นปัญญาบารมีนะ เพราะเป็นความฉลาด พระสารีบุตรผู้ที่
พระพุทธเจ้าสรรเสริญว่ามีปัญญามากที่สุด ท่านก็เป็นคนที่มีความกตัญํูมากที่สุด ฉะนั้น ความกตัญํู
เป็นอาการของความฉลาด 

เวลาเพ่งกระดูก ให้ต้ังจิตของเราอยู่ในอารมณ์ไม่ครอบครอง เพราะไม่มีสิ่งใดในโลกที่เราจะครอบครอง
ได้ แม้แต่ร่างกายเรายังเหลือกระดูกชิ้นเดียว สิ่งในโลกเพียงมาอาศัยใช้ เหมือนเราขับรถ ผ่านไปในถนน 
ดวงไฟฟ้าตามถนน ป้ายจราจรข้างทางเราอาศัยใช้ แต่เราเอาไปไม่ได้ เอาไปโดนเขาด่า เอาไปโดนตํารวจ
จับ กระดูกมันจะบอกความจริงว่า โลกนี้ไม่ใช่ของเรา ตั้งจิตให้ถูก ตั้งจิตให้ถูกเสียก่อนตาย ให้ฝึกฝนจิต 

เอาเดี๋ยวเรามากําหนดความตายบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า ตาย หายใจออกภาวนาว่า ตาย ฝึกสิ ถ้า
สมมุติว่าเราจะตายขณะจิตน้ี เราจะต้ังจิตยังไง ฝึกไปเลย หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า หายใจออกก็รู้ว่าออก หายใจ
เข้าภาวนาว่า ตาย หายใจออกภาวนาว่า ตาย สมมุติว่าเราตายขณะจิตน้ี เราจะตั้งจิตยังไง ต้องตั้งจิตให้มัน
ผ่องใส เราจะห่วงจะหวงอะไรไหม ห่วงแล้วมันจะได้ไปไหม เนี่ยเราเอาความตายเป็นบรรทัดวัดคุณภาพจิต
ของเรา เหมือนเราฝึกหนีภัยจากสึนามิ ต้องจําลองเหตุการณ์ว่าสึนามิเกิดแล้ว เราจะหนีภัยยังไง เหมือน
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เขาฝึกหนีไฟจากอาคารสูง เราต้องจําลองเหตุการณ์ว่าไฟมันไหม้แล้ว สมมุติว่าเราทํางานอยู่ที่อาคารสูง 
เราจะลงบันไดไหน บันไดมันอยู่ตรงไหน อยู่เลี้ยวซ้าย เลี้ยวขวา เราฝึกเลย กระดูกมันก็สอนเราแล้วว่า 
ครอบครองอะไรไม่ได้ ยึดไว้ก็ทุกข์เปล่า สมมุติว่าเราจะตายขณะจิตนี้ เราจะยึดอะไร เราก็ฝึกจิตให้ว่างเบา 
ไม่ครอบครอง ไม่ยึดครอง เห็นแจ้งในความจริงว่าไม่มีสิ่งใดที่เราเป็นเจ้าของ เพียงมาอาศัย เหมือนเดิน
ผ่านพิพิธภัณฑ์สิ่งมีค่า เราจะไปผูกไว้กับของในพิพิธภัณฑ์กอ่นออกไหม ผูกไว้ก็เอาไปไม่ได ้เดินออกมาให้
สบายใจดีกว่า ไม่ต้องเกาะเกี่ยว พอถึงเวลาออกจากพิพิธภัณฑ์แล้ว สะบัดมื้อสะบัดเท้าให้ดีเดินออกไป 
จิตใจไม่ต้องเกาะเกี่ยว 

คนเราเกิดมาในโลกนี้ก็อย่างนี้แหละ ฝึกจิตท่ีไม่เกาะเกี่ยว อันน้ีน่ะเป็นกําไร นั่นน่ะ ฝึกเอาไว้ใช้ เพราะ
เป็นการต้ังจิตที่ถูก จิตจะไม่ทุกข์เดือดร้อน แต่สําหรับวัตถุในโลกนี้ เราไปห่วงผูกพัน มันก็เป็นของมันอย่าง
นั้น เราไม่เกาะเกี่ยวทางใจ มันก็เป็นของมันอย่างนั้น ไม่ใช่ว่าเราไม่เกาะเกี่ยวแล้วมันจะพัง แล้วไม่ใช่ว่าเรา
ไปห่วงไปหวงแล้วมันจะทน ไม่เกี่ยวเลย มันไม่สนใจเราเลย แต่ถ้าเราไปตั้งจิตผิดแล้วเราทุกข์เอง ไปห่วง
มากก็ทุกข์มาก หวงมากก็ทุกข์มาก มันทุกข์เพราะเราตั้งจิตผิด แต่ของนั้นมันไม่ได้มาสนใจหรอกว่า มึง
ห่วงหรือมึงไม่ห่วงกู มันไม่สนใจหรอก มึงห่วงกูก็เท่านั้นแหละ กูก็เป็นของกู กูเป็นไปตามเรื่องของกู มึง
หวงกูก็เท่านั้นแหละ กูเป็นตามเรื่องของกู มึงไม่ห่วงกูก็เป็นอย่างนี้แหละ นั่นแหละ อันนี้เรามารู้แจ้งด้วย
ปัญญา แล้วเราจะตั้งจิตยังไงกับสังขารในโลกนี้ สังขารมันเป็นไปตามเหตุปัจจัย เราสร้างเหตุปัจจัยของ
สังขารเราก็ทําได้ เราเกี่ยวข้องกับอะไรล่ะ เราเกี่ยวข้องกับร่างกาย ก็ดูแลรักษา ให้ข้าวให้น้ํามัน อาหาร
ครบ ๕ หมู่ ออกกําลังกาย ให้พักผ่อน ดูแลมัน อันน้ีมันเป็นไปตามเหตุปัจจัยแล้ว แต่มันไม่ได้เป็นไปตามที่
เราห่วงเราหวง แล้วมันก็ไม่ได้เป็นไปตามที่เราสละละวางมันทางใจด้วย เราสละละวางทางใจไม่เกาะเกี่ยว 
มันก็ไม่ได้ตายหรอก มันก็ไม่ได้แตก เราจะไปห่วงไปหวงมันก็ไม่ทนหรอก มันไม่สน ถ้าเราตั้งจิตผิดเราก็
ซวยเอง เนี่ยกระดูกมันสอนเราแล้ว 

ทีนี้เรามากําหนดความตายเพื่อฝึกตั้งจิตเลยว่า เวลาเราเอาความตายมาเป็นครูนี่ เหมือนกับเห็น
ตํารวจอยู่นั่น คาดเข็มขัดนิรภัยซะ นี่ตํารวจอยู่นั่นนะ ตํารวจตั้งด่านอยู่นั่นใส่หมวกกันน็อคซะนะ เราเอา
ความตายมาขู่จิตมันบ้าง เอ้า สมมุติเราจะตายเราจะตั้งจิตไม่เกาะเกี่ยวยังไง ฝึกเลย เหมือนกับเราจะผ่าน
ด่านตํารวจ คาดเข็มขัดนิรภัยหรือยัง ตํารวจตั้งด่านอยู่ข้างหน้า ใส่หมวกกันน็อคหรือเปล่า ขี่มอเตอร์ไซค์
มา ข้างหน้ามีด่านตํารวจ ในการปฏิบัติกรรมฐาน เราก็เอาความตายหรือพระยามัจจุราชมาตั้งด่าน เพื่อเรา
จะได้ฝึกตัวเองว่าเราจะตั้งจิตยังไง เราต้องตั้งจิตไม่ให้เกาะเกี่ยว เหมือนกับเดินผ่านพิพิธภัณฑ์ เราเดิน
ผ่านไปก็ไม่ได้เอาอะไรออกไปได้เลย แล้วจะตั้งจิตยังไง ต้องตั้งว่า สักแต่ว่าเห็น ไม่ครอบครอง ไม่ยึดครอง 
ไม่เป็นเจ้าของ อาศัยใช้ อาศัยดูแลกัน แต่อย่าไปห่วง อย่าไปหวง จิตเราก็มีปัญญา พอมีปัญญา ทําด้วย
ปัญญา เราก็สร้างเหตุปัจจัยแห่งความเจริญได้ดีกว่า ขณะที่เราห่วงหวงด้วยอารมณ์ คือสังขารทั้งหลายใน
โลกมันไม่ได้เป็นไปตามความหวังจากเรา เราจะไปห่วงไปหวง มันก็เป็นของมันอย่างนั้น เราจะสละละวาง 
ไม่กลุ้มกับมัน มันก็เป็นของมันอย่างนั้น ถ้าเราตั้งจิตผิดมันจะซวย เราต้องฝึกตั้งจิต 

เอ้า เดี๋ยวเรามาตั้งจิตในความสละละวาง หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกภาวนาว่า ละวาง อันนี้
เป็นจิตของผู้ที่เดินผ่านพิพิธภัณฑ์ของมีค่า อย่าไปยึดครอง อย่าไปห่วง อย่าไปหวง อย่าไปผูกพัน เพียง
อาศัยใช้ ดูแล ถ้าเราไปตั้งจิตห่วงหวง เราก็ทุกข์เอาเอง ไอ้ของนั้นมันก็เป็นเหมือนเดิม ไม่ใช่ว่าเราไปห่วง
แล้วมันจะทน ไม่ใช่ว่าเราไปห่วงแล้วมันจะไม่หายนะ เราหวงหรือไม่หวง เราห่วงหรือไม่ห่วง ถ้ามันจะหาย
มันก็หายอยู่ดี แต่ห่วงมากจะทุกข์มาก แม้เราตั้งจิตสละละวาง ปล่อยวางมัน มันก็ไม่ได้พังเลย มันก็เป็นไป
ตามของมัน แต่เมื่อเราตั้งจิตสละละวาง ปล่อยวาง เราก็ไม่ทุกข์แล้ว แต่ของนั้นมันก็ไม่ได้หาย เพราะเราไป
ฝึกจิตปล่อยวาง มันก็อยู่ของมัน ถ้าถึงเวลามันจะหายมันก็หายไปตามเหตุปัจจัยของมัน มันจะพังมันจะ
แตกก็ไปเหตุปัจจัยของมัน มันยังไม่พังไม่แตกไม่หาย ก็เพราะตามเหตุปัจจัยของมัน ไม่ได้เกี่ยวกับเราไป
ห่วงไปหวง ฉะนั้นเราฝึกจิตสละละวางให้สบายเลย เราอยู่ในโลก อาศัยโลก แต่เราไม่ทุกข์กับมัน กระดูก
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มันก็สอนเราแล้ว นี่เราได้ปัญญาจากกระดูกนะ อย่าไปทุกข์ ตั้งจิตให้ดี ถ้าตั้งจิตผิดก็ทุกข์ ทุกข์เพราะการ
ตั้งจิตผิดเองนั่นแหละ แต่สิ่งของในโลกวัตถุธาตุทั้งหลายแม้แต่ร่างกายเรา มันก็เป็นไปตามเรื่องตามราว
ของมัน มันไม่ได้สนใจว่าเราจะตั้งจิตยังไง แต่ถ้าเราตั้งจิตผิด เราก็จะทุกข์เอง เราตั้งจิตถูกก็ไม่ทุกข์ 

เราฝึกสละละวาง หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า ละวาง เราเอาคําว่าสละละวางมาท่อง มันก็
จะซึมเข้าไปในจิต เวลาเราเอาคํามาท่องมันก็จะซึมเข้าไป เพราะคนเราเวลาได้ยินภาษา มันจะกระเทือน 
สมมุติว่าเราไปไหนได้ยินเขาตวาดว่า ไป๊ ไป๊ เนี่ยมันก็กระเทือนใจใช่ไหม ฟังปุ๊บ อะไรวะไล่กันเลย ภาษา
จะกระเทือนถึงใจเรา เราภาวนาคําว่าสละละวาง มันก็จะซึมเข้าไป หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกว่า 
ละวาง เราก็ตั้งจิตของเราให้สบาย ฝึกจิตของเราให้สบาย ไม่ทุกข์กับสิ่งของวัตถุธาตุทั้งหลาย เราจะไม่ตั้ง
จิตผิด สิ่งท้ังหลายมันเกิดเพื่อดับ พบเพ่ือจาก มาเพื่อไป มีเพื่อหมด 

ไม่ว่ารู้สึกถึงตรงไหนก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้น ร่างกายนี้เป็นดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นไง ดิน
ที่มาเทถนนเป็นอย่างนั้น สิ่งใด ๆ ในโลกนี้ที่เราสัมผัสสัมพันธ์ เราก็ครอบครองไม่ได้สักอย่าง ถ้า
ครอบครองได้เราก็ไม่เหลือกระดูกชิ้นเดียวหรอก เพราะฉะนั้นด้วยญาณปัญญานี้ ไม่มีอะไรจะมาขวางจิต
ดวงสละละวางของเราได้หรอก สละละวางคือเราสละละวางในอารมณ์ของจิต ร่างกายเราไม่ต้องหนีไปไหน 
ถ้าเราสละละวางในอารมณ์ทางจิตได้ เราสามารถสู้ปัญหาได้ เพราะมันไม่กลุ้มไม่เครียด อยู่ในโลกก็มี
ปัญหาอยู่แล้ว คนไหนไม่กลุ้มไม่เครียดก็ได้เปรียบ คนที่ไปยึดไปห่วงไปหวง ทําไปก็ร้องไห้ไป ตีอกชกตัว
ไป ดีไม่ดีผูกคอตาย แล้วมันทําอะไรได้ คนสละละวางเนี่ย มันเบิกบานไม่กลุ้มไม่เครียด แล้วมันก็จะทํา
หน้าที่มันได้ อยู่ในโลกนี้ มีปัญหามันก็แก้ได้ เพราะมันไม่ทุกข์ ไม่ทุกข์ก็มีปัญญาที่จะวิเคราะห์ปัญหาแล้ว 
กระทบอะไรมันก็ไม่ร้องไห้ ไม่เสียใจ มันก็มีปัญญาแล้ว เจอปัญหาอะไรมันก็ไม่น้อยใจไม่เสียใจ มันก็ไม่
ต้องมาทําลายตัวเองแล้ว ไม่ต้องไปผูกคอตายแล้ว 

ทางจิตเราสละละวางให้ได้เต็มที่เลย ยิ่งเราสละละวางทางจิตได้ ทางกายทางภาระหน้าที่เรายิ่งรับ
โหลดได้ เพราะอะไร เพราะมันไม่ทุกข์ไม่กลุ้มทางใจ เมื่อเจอปัญหาอะไรก็แก้ไขได้ จัดการได้ ดูแลได้ ถูก
บีบเค้น บีบค้ัน ด้วยความผิดหวัง ถ้าจิตเราสละละวางก็ไม่ทุกข์กับมัน มีปัญหาอะไรก็แก้ไปตามเกม ตาม
เนื้อผ้า แก้ไปตามบัญชี แก้ไปตามรายรับรายจ่าย แก้อะไรก็เคลียร์กันไป เราไม่ทุกข์กับมัน คนทุกข์น่ะบ้า
ประสาทกินไปแล้ว ใช่ไหม ไอ้คนห่วงคนหวง ผูกคอตายไปแล้ว คนยึดมั่นถือม่ัน ตีอกชกตัวไปแล้ว ต้องกิน
ยาระงับประสาทไปแล้ว ยิ่งเราสละละวางเรายิ่งมีพาวเวอร์ จิตมันไม่ทุกข์ เราสามารถทํางานไปทําหน้าที่ได้
รอบครอบ สิ่งท้ังหลายในโลกมันเป็นไปตามเหตุปัจจัย ไม่ได้เป็นไปตามความห่วงกังวลของเรา พูดง่าย ๆ 
อย่างนี้ เราห่วงกังวลก็ห่วงไปสิ ห่วงฟรีกังวลฟรี หัวก็เลยจะระเบิด ทุกข์ กลุ้มใจ น้ําตาไหลร้องไห้ เสียใจ 
ทําฟรี ๆ ทั้งน้ันเลย ค่าจ้างก็ไม่ได้ เวลาทํางานทําการทําฟรีเรายังไม่ยอมทํา ร้องไห้ เสียใจ เสียน้ําตา ตีอก
ชกตัว ไม่ใครจ้างเลย ถูกหลอกให้ทํา ถูกหลอกเพราะต้ังจิตผิด ลงทุนผิด ซื้อหุ้นผิดตัวแล้ว เราไปลงทุนด้วย
ความห่วง ความหวง ยึดมั่นถือมั่น อาลัย กระหายอยาก ลงทุนผิดแล้ว ไม่ได้กําไรเลย เราลงทุนด้วยความ
สละละวางดีกว่า ปรากฏว่ากําไร พอสละละวาง เราก็อยู่ได้ แก้ไขปัญหาได้ มีเรื่องมีราวก็ทําใจได้ มีสิ่งกีด
ขวางก็อดกลั้นได้ เหมือนรถน่ะ ไปเจอที่ติดเราก็เหยียบเบรคได้ ไม่ใช่จะเร่งตะบึงท่าเดียว เราสามารถ
เหยียบเบรคได้ หยุดได้ วางได้ ไม่ยึดครอง ไม่ครอบครองได้ 

คือทางใจเนี่ย เราไปลุ้นมันฟรีทั้งน้ันแหละ มันไม่ได้เป็นไปจากความลุ้นของเรา เพราะฉะนั้น ถ้าเราไป
ตั้งจิตผิด โอ้ย ทุกข์ เดือดร้อน ทุกข์จนตาย ตายก็จะไปนรกอีก เราตั้งจิตให้ถูก อยู่ในโลกนี้ก็สบาย ตายไป
ก็มีเส้นทางเจริญไปสู่สวรรค์นิพพาน เพราะจิตเราได้ฝึก จิตเราตั้งอยู่ในคุณสมบัติอันสมควร ดําเนินการ
ด้วยปัญญา เห็นแจ้งด้วยปัญญา คือจะทําอะไรก็มองรอบตัว ดูตาม้าตาเรือ วิเคราะห์แล้ว เห็นสมควรทําก็
ทํา ถ้าเราไปยึดมั่นถือมั่น ทําด้วยความโง่ ความห่วง ความหลง ถ้าเรายอมรับความจริง ทุกสิ่งทุกอย่างก็ 
เออเป็นอย่างนั้นเอง เป็นอย่างงั้นแหละ ถือว่าเป็นการรับข้อมูลทุกอย่างมาวิเคราะห์ แล้วมันก็จะตัดสิน
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ปัญหาได้ดี ถ้าคนรักมากชังมาก มันจะมองเฉพาะเรื่องน้ัน เรื่องไหนเราลุ้นก็อยากให้เป็น เรื่องไหนไม่อยาก
ให้เกิดก็ไม่มองเลย มันจะปิดข้อมูลไปด้านนึง อันไหนเกลียดขี้หน้าก็ไม่อยากคิด เรื่องไหนเบื่อก็ไม่อยากคิด 
มันขาดข้อมูลไปด้านนึง 

เอานี่ เราดําเนินการมาทางปัญญาแล้ว เริ่มต้นตั้งแต่การตั้งความกตัญํู กําหนดร่างกายเป็นดิน 
กําหนดเป็นกระดูก กําหนดความตายและกําหนดตัวสละละวาง เขาเรียกว่าดําเนินการด้วยปัญญา เดี๋ยวเรา
มาเจริญสติเพื่อประกอบกับปัญญา ปัญญากับสติถึงพร้อมกันแล้วมันจะแจ้ง ต่อไปนะ แขนท่อนบนแนบ
ลําตัว ใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน เหยียดแบมือออกมา ใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน แขนท่อนบนแนบลําตัว ยกมือ
ขึ้นมาทางหัวไหล่ ยกมือลงไปทางหัวเข่า แล้วกระดิกนิ้วมืออ้าออกหุบเข้าเหมือนกรรไกร กําหนดความรู้สึก
ที่นิ้วกระทบกัน ไม่ต้องภาวนาว่าอะไร เพียงกําหนดความรู้สึก อันนี้เป็นการเจริญสติ สติพอประกอบ
ปัญญาแล้วญาณมันจะแจ้ง เรายกมือลองดูสิ จะเห็นว่า โลกนี้มีท่ีความรู้สึกเท่านั้นแหละ นอกจากความรู้สึก
ก็ไม่มีแล้วนะ ตอนนี้ขั้วโลกเหนือขั้วโลกใต้มันหนาว เราไม่เห็นหนาวเลย เพราะเราไม่ได้อยู่ตรงนั้น ไม่รู้สึก 
เรามายกมือจะเห็นว่าโลกทั้งโลกมันมีแค่ความรู้สึก แล้วตรงความรู้สึกมันไม่มีเรื่องให้เรากลุ้มอะไรเลย เรา
กําหนดความรู้สึกขณะหนึ่ง แล้วมันก็วางไป ไม่เห็นมีอะไร คือโลกทั้งโลกมีแค่ความรู้สึกเท่านั้นนะ ไอ้สิ่ง
ไหนเราไม่รู้สึก ก็ถือว่าส่ิงนั้นไม่มี แล้วตรงความรู้สึกนี้ไม่เห็นมีเร่ืองให้เราทุกข์เลย มันมีความรู้สึกปุ๊บแล้วก็
ดับไป รู้สึกปุ๊บแล้วก็ดับไป สิ่งทั้งหลายมีแต่ความเกิดดับ กระทบปุ๊บ รับรู้ แล้วก็ดับไป 

อารมณ์กรรมฐานนี่ เราทําที่จุดเดิม ทําให้มันลึก มันเห็นแจ้งก็เห็นแจ้งตรงนี้ การเจริญสตินี่เราจะเห็น
แจ้งตามฐาน ฐานนี่ก็เป็นคํามุ่งหมายถึงจุดที่เราสนใจ ฐานกายในกาย เรากําหนดความรู้สึกที่กาย มือเป็น
กาย นิ้วกระทบกันมีความรู้สึก ตรงความรู้สึกนั้น กระทบขณะหนึ่งแล้วก็ดับไป กระทบขณะหนึ่งแล้วก็ดับ
ไป สักว่า สักว่า เท่านั้น ไม่มีอะไรเป็นตัวเป็นตน เป็นคนเป็นสัตว์ เป็นหญิงเป็นชาย แม้แต่นิดเดียวเลย 



๑๒๔ ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ 

ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ กณัฑ์ที่ ๑๕ 

  

วันน้ีวันท่ี ๒๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 
ต่อไปให้กําหนดร่างกายเป็นดิน หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพดินสัก

ก้อนนึง ดินก้อนเล็กก็ได้ ดินก้อนใหญ่ก็ได้ ดินตามท้องไร่ท้องนาก็ได้ เวลาเห็นภาพดินให้เข้าใจว่ านี่คือ
ร่างกายเรา เราอย่าไปซีเรียสว่ามันเห็นภาพดินไม่ชัด ให้เราให้เทคนิคอย่างนี้ว่า ให้เราเชื่อว่า เออ ภาพดิน
ที่หลวงพ่อว่า ภาพดินน่ะ เราจําได้ ว่าเราเคยเห็นดินมาเยอะแล้ว ให้เราเอาว่าจําภาพดินได้เป็นสําคัญ ให้
เราเชื่อว่าเราจํามันได้ ตอนท่ีหลวงพ่อบอกว่าให้นึกถึงภาพดินสักก้อน มันจะเห็นภาพชัดหรือไม่ชัด ช่างมัน 
อย่าไปกังวล อย่าไปกลัดกลุ้ม แต่ให้เชื่อในใจเราว่า หลวงพ่อท่านให้ดูภาพดินเหรอ เราเชื่อมั่นเลยว่าเราจํา
ภาพดินได้ ให้เราเชื่อว่าเราจําภาพดินได้ เกิดมาเราเคยเห็นดินมาเยอะแยะแล้วใช่ไหม ให้เชื่อตรงนี้ แล้ว
เราก็กําหนดตรงที่ว่าเราจําภาพดินได้เป็นสําคัญ มันจะเห็นภาพดินหรือไม่เห็นก็ช่างมันเถอะ หายใจเข้าเรา
ก็รู้ไปด้วย หายใจออกเราก็รู้ไปด้วย หายใจเข้าภาวนาว่า ร่างกาย หายใจออกว่า เป็นดิน นึกถึงภาพดินสัก
ก้อนหน่ึง เวลาเห็นภาพดินให้นึกว่านี่คือร่างกายเรา คือคนเราเวลาเกิดมา ไม่ได้เอาร่างกายมา เวลาตายไป 
ก็ไม่ได้เอาร่างกายไป เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ ในเมืองมนุษย์มันมีแต่จิตวิญญาณ
เปล่า ๆ ไม่ได้ มันต้องมีกายหยาบมากระทํากิจ จิตวิญญาณที่มีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ จึงประกอบ
ดิน น้ํา ไฟ ลมของโลกขึ้นมาเป็นร่างกาย เริ่มต้นก็ตั้งประกอบขึ้นมาที่ในท้องแม่ พอออกจากท้องแม่ก็
ประกอบด้วยตัวเอง คือเอาของใส่ปาก กินอะไรเข้าไป ประกอบธาตุดิน น้ํา ไฟ ลมในโลกมาเป็นร่างกาย 
แต่เวลาเราพิจารณาเพื่อความชัดเจน เราไม่ต้องนึกเป็นดิน น้ํา ไฟ ลม ให้เรานึกถึงธาตุดินธาตุเดียว ให้นึก
ถึงดินอย่างเดียว เพราะถ้าเราชัดแจ้งธาตุดิน มันจะชัดหมดเลย 

ให้เห็นร่างกายเป็นดิน นึกถึงภาพดินสักก้อน มันจะเห็นภาพดินชัดหรือไม่ชัดก็ช่างมัน ให้เราทําใจ
มั่นใจว่า อ๋อ หลวงพ่อท่านให้ดูภาพดินเหรอ อ๋อ ภาพดินน่ะเราจําได้ ให้เราเชื่อมั่นว่า ก็เราจําได้น่ะ ให้ปัก
ใจลงมั่นว่าเราเห็นภาพดินชัดหรือไม่ชัดก็ช่างมัน แต่ว่า อ๋อ เราจําได้ ให้กําหนดจิตอย่างนี้แล้วจิตมันจะ
มั่นคง ถ้าเราไปสนใจกังวลตรงที่ว่า โห เราเห็นไม่ชัดเลย มันจะยิ่งกลัดกลุ้ม สมาธิมันก็ยิ่งตก ให้เราเชื่อมั่น 
สมาธิมันมากับความเชื่อมั่น พอหลวงพ่อบอกว่าให้เพ่งภาพดินเหรอ เราก็เชื่อมั่นเลย อ๋อ ภาพดินนี่เราจํา
ได้ เราจําได้แล้วกันน่ะ จําได้แล้วเราเห็นไม่เห็นก็ช่างมันเถอะ เอาเป็นว่าเราจําได้ พอเห็นภาพดินให้เข้าใจ
ว่านี่คือร่างกายเรา คือร่างกายเรามันสร้างมาจากดิน แล้วดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินที่เขาขน
มาถมที่ก็เป็นอย่างนั้น ให้มองให้เห็นเหมือนกัน เพราะมันอย่างเดียวกัน ดินที่เขาขนมาถมที่เป็นอย่างไร 
ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น อย่าไปเห็นว่ามันต่างกัน อุปมาเหมือนกับอะไร เหมือนกับเราเอา
กระดาษวาดเขียนแผ่นใหญ่สีขาวมาแผ่นนึง เคยเห็นใช่ไหมกระดาษวาดเขียนน่ะ แล้วเอาดินสอมาลากลาย
เส้นให้เป็นตัวคนในกระดาษวาดเขียนแผ่นใหญ่ พอเราเอาดินสอมาวาดลายเส้นเป็นตัวคนแล้ว โดยสมมุติ
ว่ากระดาษภายในดินสอเป็นคน กระดาษข้างนอกไม่ใช่คน ก็กระดาษแผ่นเดียวกัน ทําไมอันนึงเป็นคน 
อันนึงไม่ใช่คน โดยความจริงแล้ว กระดาษมันเป็นกระดาษเหมือนกันทั้งแผ่นน่ะ ให้นึกถึงว่า เราเอา
กระดาษวาดเขียนสีขาวมาแผ่นนึง แล้วเราก็เอาดินสอมาวาดลายเส้นให้เป็นคน เราก็จะเห็นว่ากระดาษ
ภายในลายเส้นดินสอเป็นคน กระดาษข้างนอกไม่ใช่คน แต่ความเป็นจริงมันเป็นกระดาษแผ่นเดียวกัน มัน
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เหมือนกันแหละ กระดาษข้างในกับกระดาษข้างนอกเป็นอันเดียวกัน ฉันใดก็ฉันนั้น ให้เราเข้าใจเรื่องนี้ว่า 
ร่างกายเราเป็นดิน แล้วดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดินที่มาเทถนน
เป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น เหมือนกับกระดาษวาดเขียนแผ่นนั้นน่ะ ร่างกายเราก็
เหมือนเอาดินสอไปลากลายเส้นในก้อนดินของโลก เราจึงมากําหนดโดยสมมุติว่า อ๋อ เราต้องยึดดินภายใน
ว่าเป็นตัวเรานะ ถ้าดินข้างนอกไม่ใช่ตัวเรา แต่โดยความจริง โดยปรมัตถ์ โดยธรรมะแล้ว มันเป็นดิน
เหมือนกัน เหมือนกระดาษวาดเขียนแผ่นนั้น มันเป็นกระดาษแผ่นเดียวกันทั้งแผ่น เราเข้าใจเรื่องกระดาษ
วาดเขียนที่เราเอาดินสอมาลากเส้น แล้วให้เข้าใจเลยว่า ร่างกายของเราประกอบมาจากดิน แล้วดินที่มา
เป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างน้ัน ดินที่มาเทถนนเป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกาย
เราก็เป็นอย่างนั้น 

ร่างกายเราที่นั่งอยู่นี่ ตั้งแต่หัวจรดเท้ามันเป็นดิน ที่เราเห็นในกระจกตั้งแต่เด็กจนโตนั่นแหละคือธาตุ
ดิน มันเป็นดิน เวลาเราไปส่องกระจกแล้วเห็นอะไร ไอ้นั่นแหละคือดิน ร่างกายนี้เป็นดินของโลกไม่ใช่ของ
เรา ให้นึกถึงอารมณ์คนน่ังรถเมล์ เวลาเรานั่งรถเมล์ แม้เรานั่งอยู่ในรถเมล์ แล้วเรารู้สึกว่ารถคันน้ันเป็นของ
เราหรือเปล่า แม้เรานั่งอยู่ในรถเมล์แต่เราก็รู้สึกเห็นชัดว่ารถคันนี้ไม่ใช่ของเรา จิตมาอาศัยกายแต่กายนี้
ไม่ใช่ของเรา ให้นึกถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ ร่างกายเรานี่เป็นดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็นอย่างไร ดิน
ที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดินที่มาเทถนนเป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น นึกถึง
อารมณ์คนน่ังรถเมล์ แม้นั่งอยู่ในรถเมล์ แต่รถคันนี้ไม่ใช่ของเรา จิตมาอาศัยกายแต่กายนี้ไม่ใช่ของเรา มัน
เป็นดินของโลก กายนี้เป็นเครื่องมือที่เรามาอาศัยใช้งานในเมืองมนุษย์ เหมือนกับว่าเวลาเราจะกินข้าว เรา
ก็เอาช้อนมาเป็นเครื่องมือใช้งานในการกินข้าว เมื่อเรากินข้าวเสร็จ เราก็ทิ้งช้อนไว้ตรงนั้น เราไม่เอาช้อน
เข้าห้องส้วม เราไม่เอาช้อนเข้าห้องนอน เมื่อจิตวิญญาณมีกรรมให้มาเกิดในเมืองมนุษย์ จิตวิญญาณก็เอา
ธาตุดินมาปั้นเป็นร่างกายเพื่อเป็นเครื่องมือใช้งานในเมืองมนุษย์ เมื่อไรจิตวิญญาณหมดเวลาที่จะอยู่ใน
เมืองมนุษย์ก็จะทิ้งเครื่องมือนี้ไปเลย ร่างกายนี้ก็จะเน่าเรื่อยไป พองเรื่อยไป เหม็นเรื่อยไป เปื่อยเรื่อยไป 
โดยที่จิตวิญญาณเจ้าของร่างก็ไม่ได้ห่วงเลย ทิ้งไปเลย คนที่อยู่ข้างหลังเขาเหม็นเข้า ก็ต้องเอาไปเผาบ้าง 
เอาไปฝังบ้าง 

ร่างกายนี้เป็นดิน ให้เราเข้าใจให้ชัดเจน เรามากําหนดร่างกายเป็นดินเพื่อประโยชน์อะไร เรามา
กําหนดร่างกายเป็นดินนี่นะ เพื่อให้เห็นว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป ร่างกายนี่ก็เป็นของที่ต้องทิ้งไว้
ในโลกนี่แหละ ไม่ได้เอาไปหรอก ตั้งแต่รุ่นปู่ ย่า ตา ทวดเราเขาก็ทิ้งไว้ในโลกนี่แหละ แต่จิตเราจะเอาไป
เกิดต่อ แล้วเราจะไปเกิดที่สูง หรือท่ีต่ําก็อาศัยบุญและบาปท่ีเราสร้างนี่แหละเป็นเงื่อนไข ถ้าเราทําบาปมาก 
ภพชาติภายหน้าก็ตกต่ํา ถ้าเรามีบุญน่ะ บุญนี่ก็เกื้อหนุนให้ภพชาติภายหน้าเราสูงขึ้น นําไปสู่ความสุข 
ความเจริญ พอเรามาพิจารณาเห็นร่างกายเป็นดิน ให้เกิดญาณปัญญาต่อจากเห็นร่างกายเป็นดินเลยว่า 
ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป เราจะเอาไปได้ก็แต่บุญและบาป เพราะฉะนั้นเราจะเห็นขึ้นมาว่า สมบัติ
ทั้งหลายวัตถุธาตุท้ังหลายในโลก เราไม่สามารถเอาไปได้เลย ท้ายที่สุดต้องทิ้งไว้ในโลก แม้แต่ร่างกายนี้ก็
ยังต้องทิ้ง ร่างกายเป็นดินที่เรามาอาศัยใช้งาน ท้ายที่สุดก็ต้องทิ้ง เราเกิดมาในโลกนี่ เหมือนกับเราเดิน
ผ่านพิพิธภัณฑ์ เวลาเราเดินเข้าไปดูพิพิธภัณฑ์ของมีค่าน่ะ เดินผ่านไปแล้วเอาอะไรติดไม้ติดมือออกมาได้
บ้าง ไม่ได้เลย นี่ให้เข้าใจอย่างน้ี 

ในด้านวัตถุทั้งหลายเนี่ย เราเกิดมาในโลก เราก็ไม่ได้เอาอะไรมา ถึงเวลาตาย เราก็จะไม่เอาวัตถุอะไร
ไปเลย แม้แต่ร่างกายนี่เราก็ต้องทิ้งให้เน่าเปื่อยผุพัง สมบัติเงินทองก็ต้องทิ้งไว้ ที่ดินร้อยไร่ พันไร่ ก็ไม่ได้
เอาไปสักตารางวาเดียว เอาไปได้แต่บุญและบาป นี่พอเราเกิดญาณปัญญานี้ ให้เห็นแจ้งเลยว่า อ๋อ เราเกิด
ญาณปัญญาขึ้นมาแล้ว เห็นชัดเห็นแจ้งแล้วว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป ตั้งแต่นี้ต่อไป แม้เรายังไม่
ตาย เราจําเป็นจะต้องดูแลรักษาร่างกายก็จริงอยู่ แต่จะไม่ทําบาปแล้ว พอเรามีญาณปัญญาเห็นว่าร่างกาย
เป็นดิน มันชัดเจนขึ้นมาแล้ว มันจะเกิดญาณปัญญาเห็นแจ้ง รู้จริง ปักมั่น มั่นคงว่า อ๋อ อย่างนี้เองเหรอ 



๑๒๖ ให้อารมณ์กรรมฐานที่อีสาน พ.ค. ๒๕๕๔ 

เออ ถ้าอย่างนี้ล่ะนะ ตั้งแต่นี้ต่อไป แม้เราจะจําเป็นต้องดูแลรักษาร่างกาย แสวงหาสิ่งนู้นสิ่งนี้มาดูแลบํารุง
บําเรอร่างกาย ก็ในเมื่อเรายังไม่ตายน่ะ แต่เราจะไม่ทําบาปทํากรรมแล้ว เพราะอะไร เพราะร่างกายนี้ต้อง
ทิ้งไว้บนโลกแต่จิตเราต้องเอาบุญและบาปไปเกิดต่อ ถ้าเราทําบาปทํากรรมมากก็ขาดทุน ขาดทุน
เหมือนกับอะไร เหมือนกับอย่างน้ี สมมุติว่า พอเราเห็นหมาข้างถนนมันหิวโซ เราก็เข้าไปในบ้าน ไปฆ่าลูก
ตัวเอง เอาเน้ือลูกตัวเองมาเลี้ยงหมาข้างถนน เราลองถามตัวเองซิ ถ้าเราเป็นคนธรรมดา จิตใจปกติ ทําลง
ไหม เราเห็นหมาข้างถนนมันหิว พอเห็นหมาข้างถนนมันหิว เราก็เข้าไปในบ้าน ไปฆ่าลูกตัวเองเอาเนื้อลูก
ตัวเองมาเลี้ยงหมาข้างถนนน่ะ ทําได้หรือเปล่า โอย คนปกติธรรมดามันทําไม่ได้หรอก ถ้าเราจําเป็นจะต้อง
เลี้ยงให้หมามันมีกินน่ะ ก็ได้นะ แต่ไอ้เรื่องจะฆ่าลูกตัวเองเอาเนื้อลูกตัวเองไปเลี้ยงน่ะ มันทํา ไม่ได้หรอก 
ใครมันจะทําได้ ถ้าคนมันไม่บ้า คนมันดี ๆ กันอยู่นี่ ใครจะทําลง ฉันใดก็ฉันนั้น 

เมื่อเราพิจารณาในวิปัสสนาญาณขึ้นมาเห็นชัดว่า ร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป สมมุติน่ะ ร่างกาย
เหมือนกระเป๋าเดินทางใบที่หนึ่งที่เราจะทิ้งไว้บ้าน จิตใจเหมือนกระเป๋าเดินทางใบที่สองที่เราจะขนไป
อเมริกา เราจะเอาเสื้อผ้าและแบงก์ดอลล่าร์ใส่กระเป๋าเดินทางใบที่หนึ่งที่เราจะทิ้งไว้บ้าน หรือเราจะเอา
เสื้อผ้าและแบงก์ดอลล่าร์ใส่กระเป๋าเดินทางใบที่สองที่เราจะขนไปอเมริกาด้วย เราก็ต้องเอาใส่กระเป๋า
เดินทางใบที่สองที่เราจะขนไปอเมริกา ก็เมื่อเรามีญาณปัญญาเห็นดังนี้แล้ว เมื่อเราเห็นชัดด้วยญาณ
ปัญญาว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป แล้วเราจะยอมทําบาปทํากรรมเพื่อไปให้จิตเราตกต่ําแบกบาป
หาบกรรม ทําร้ายทําลายจิตตัวเองเพื่อไปบํารุงบําเรอร่างกายนี่จะทําลงหรือ เราจะฆ่าลูกตัวเองเอาเนื้อลูก
ตัวเองไปเลี้ยงหมาข้างถนนนี่ทําลงเหรอ ไอ้หมาข้างถนนนี่เราก็เลี้ยงได้ไม่ผิดหรอก แต่เราจะไม่ฆ่าลูก
ตัวเองเอาเนื้อลูกตัวเองไปเลี้ยงหมาข้างถนนเด็ดขาด ใช่ไหม 

ฉันใดก็ฉันนั้นแหละ เมื่อเราเห็นแจ้งด้วยญาณปัญญาว่าร่างกายนี้เป็นดิน ดินที่มาเป็นร่างกายเราเป็น
อย่างไร ดินที่มาเทถนนก็เป็นอย่างนั้น ดินที่มาเทถนนเป็นอย่างไร ดินที่มาเป็นร่างกายเราก็เป็นอย่างนั้น 
ร่างกายเป็นดินของโลก ท้ายที่สุดเราจะไม่ได้เอาไป สมบัติทั้งหลายในโลกก็ทิ้งเอาไว้ เอาไปได้แต่บุญและ
บาป เพราะฉะนั้นเราจะยอมทําบาปทํากรรม ให้จิตมันแบกบาปหาบนรก เพื่อไปบํารุงบําเรอร่างกายเหรอ 
โอย ไม่เอาแล้ว ไม่ยอมแล้ว นั่นคือ ร่างกายเนี่ย เราจะบํารุงให้มันสุขภาพดี ให้มันดีให้มันสบายก็บํารุงได้ 
แต่จะไม่ทําบาปแล้ว เมื่อเรามีญาณปัญญาเห็นว่าร่างกายต้องทิ้งไว้ จิตต้องเอาไป ตั้งแต่นี้ต่อไปแม้เราจะ
จําเป็นต้องดูแลรักษาบํารุงร่างกาย แต่จะไม่ทําบาปแล้ว จะใฝ่ในการทําบุญทํากุศลแล้ว เวลาเราเพ่ง
ร่างกายเป็นดินให้มันได้ญาณปัญญาตัวน้ีว่าร่างกายต้องท้ิงไว้ จิตต้องเอาไป เพราะฉะนั้นตั้งแต่นี้ต่อไป เรา
จะไม่ทําบาปแล้ว เราจะทําบุญทํากุศลแล้ว เราเพ่งร่างกายเป็นดินมันได้ประโยชน์อย่างนี้ ได้ประโยชน์แล้ว 
เอ้า เดี๋ยวจะพาเราไปกําหนดอารมณ์กรรมฐานอย่างอื่นต่อไป 

สมมุติว่าเวลาผ่านไปอีกร้อยปี ตอนนี้เป็น พ.ศ. ๒๖๕๔ ร่างกายเราเหลืออะไรบ้าง ร่างกายเราก็เหลือ
ขี้เถ้ากองเดียวแล้ว พอร่างกายเราเหลือขี้เถ้ากองเดียว ตอนน้ี ให้เรากําหนดนึกถึงภาพขี้เถ้าสักกอง หายใจ
เข้าภาวนาว่า ขี้เถ้า หายใจออกภาวนาว่า ขี้เถ้า นึกถึงภาพขี้เถ้าสักกอง ขี้เถ้าเผาไม้ ขี้เถ้าเผากระดาษท่ีเรา
เคยเห็น มันเห็นภาพไม่ชัดก็อย่าไปกังวลมัน ให้เราคิดว่า อ๋อ หลวงพ่อท่านให้นึกถึงภาพขี้เถ้าเหรอ อ๋อ ไอ้
ภาพขี้เถ้าน่ะเราจําได้ ให้มันปักใจมั่น มั่นคงไป เพราะว่าไอ้การกังวล การตะขิดตะขวงใจน่ะ มันทําให้สมาธิ
เราเสีย เหมือนกับว่า เอ เราจะคิดถึงภาพขี้เถ้า มันจะชัดหรือไม่ชัดหนอ อย่างนี้ภาพมันจะเบลอเลย ถ้าเรา
นึกมั่นใจมั่นคงนะ สมาธิมันดี มันก็พลอยเห็นภาพชัดไปด้วย มันเห็นไม่ชัดก็ช่างมัน ให้เราเอาการว่าเราจํา
ภาพขี้เถ้าได้เป็นเกณฑ์ เพราะคนเราเกิดมาเคยเห็นขี้เถ้ามาเยอะแล้ว ขี้เถ้าในเตา ขี้เถ้าเผาไม้ นึกถึงภาพ
ขี้เถ้าสักกองนึง หายใจเข้าภาวนาว่า ขี้เถ้า หายใจออกภาวนาว่า ขี้เถ้า เวลาเห็นภาพขี้เถ้า ให้นึกว่านี่คือ
ร่างกายเรา อย่าไปคิดว่าเป็นอย่างอื่น แต่ตอนนี้ พ.ศ. ๒๖๕๔ เราคิดว่าเรายังจะอยู่ถึงหรือ เราก็เหลือแต่
ขี้เถ้าแล้ว แล้วจะไปสงสัยอะไรล่ะ เพ่งขี้เถ้ามันเลย ตอนนี้ร่างกายเราเหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว หายใจเข้า
ภาวนาว่า ขี้เถ้า หายใจออกภาวนาว่า ขี้เถ้า เวลาเราเห็นภาพขี้เถ้า ให้นึกว่านี่คือร่างกายเรา พอร่างกาย
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เราเหลือขี้เถ้ากองเดียว จําไม่ได้ว่านี่เป็นขี้เถ้าคน หรือขี้เถ้าหมาแล้ว หายใจเข้าภาวนาว่า ขี้เถ้า หายใจ
ออกภาวนาว่า ขี้เถ้า นึกถึงภาพขี้เถ้าสักกอง ตอนนี้เป็นพ.ศ. ๒๖๕๔ แล้ว พ.ศ. ๒๖๕๔ เราจะมีแขนมีขา
เหรอ อีกร้อยปีน่ะ เราเหลือแต่ขี้เถ้ากองเดียวแล้ว นึกถึงภาพขี้เถ้า เวลาเห็นภาพขี้เถ้า ให้เข้าใจว่านี่คือ
ร่างกายเรา พอร่างกายเราเหลือขี้เถ้ากองนึง จําไม่ได้แล้วว่านี่เป็นขี้เถ้าคน หรือขี้เถ้าหมาแล้ว หมดสมมุติ
แล้ว แล้วก็เห็นชัดแล้ว ท้ายสุดร่างกายเราก็คืนไปสู่ดิน 

คนเราเกิดมาคิดจะมาครอบครองโลก ท้ายสุดเหลือขี้เถ้ากองเดียว เอาไปได้แต่บุญและบาป ยัง
ประมาททําบาปทํากรรม ผิดศีลผิดธรรมอยู่ คนเราคิดจะมามีไอ้นี่ไอ้นั่นในโลก ท้ายที่สุดเหลือขี้เถ้ากอง
เดียว ที่ให้เพ่งภาพขี้เถ้านี่ ให้จําภาพขี้เถ้าไว้ให้ดี เพราะอะไร เพราะท้ายที่สุดนี่คือที่เราจะได้ไป ที่เราทน
ทุกข์ยากลําบากแสนเข็ญ ทํามาหากินทุกข์ยากลําบาก ก็จะได้ขี้เถ้าไปกองนึง ที่ลําบากลําบนน่ะ ยอมทน
ทุกข์เวียนว่ายตายเกิดไม่ยอมไปนิพพานเนี่ย ก็เพื่อจะได้ขี้เถ้ากองนี้ ท้ายที่สุดจะได้ขี้เถ้ากองนึง ไอ้สมบัติ
อื่นน่ะไม่ได้อะไรหรอก แม้แต่บ้านของเรา ที่เราเก็บเงิน อุตส่าห์เก็บออมถนอมเพื่อไปสร้างบ้านขึ้นมา
หลังนึง พอเราตายปุ๊บเขาไม่ให้อยู่เลย บ้านท่ีเราสร้างไว้เองน่ะ เขาไม่ให้อยู่ แล้วเขาจะขนเราออกจากบ้าน
ที่เราสร้างไว้เอง แล้วเขาจะนิมนต์พระมาปัดรังควานด้วย เขาว่าขับไล่เสนียดจัญไร นั่นแหละ ขนาดบ้านที่
เราอุตส่าห์เก็บเล็กผสมน้อยอดมื้อกินมื้อ เก็บหอมรอมริบเพื่อสร้างบ้านขึ้นมาหลังนึง ไม่ได้อยู่หรอก 
เพราะฉะนั้นถึงว่าภาพขี้เถ้าน่ะ เพ่งให้ดีเถอะ เพราะท้ายที่สุดน่ะ สมบัติที่เราจะได้ไป ที่เรามาทุกข์
ยากลําบากลําบน ทนร้อน ทนหิว ทนเหนื่อย ทนเจ็บ ทนปวด ทนเดือดร้อน ทนทุกข์ยาก ทนลําบาก ท้าย
ที่สุดน่ะก็จะได้ขี้เถ้าไปกองนึง สมบัติอย่างอื่นไม่ได้หรอก ที่ดินร้อยไร่พันไร่อะไรก็ไม่ได้ไป บ้านที่เราสร้าง
ไว้เองเนี่ย พยายามเก็บเงินเก็บทองทนทุกข์ยากลําบากเพื่อจะสร้างบ้านขึ้นมาหลังนึงตั้งใจว่าจะได้อยู่น่ะ 
ไม่ได้อยู่หรอก พอเราตายปุ๊บ เขาจะขนเราออกจากบ้าน บ้านที่เราสร้างไว้เองน่ะ แค่นั้นมันยังไม่เจ็บใจนะ 
พอมันขนเราออกจากบ้าน เขายังนิมนต์พระไปปัดรังควาน เขาบอกว่าไปขับไล่เสนียดจัญไร นั่นบ้านที่เรา
สร้างไว้เองนะ ยังไม่มีสิทธิ์อยู่ แล้วเรายังกลายเป็นเสนียดจัญไรของบ้านที่เราสร้างไว้เองอีก หมาตาย แมว
ตายมันยังยอมฝังหน้าบ้าน เราตายมันไม่ยอมฝังหน้าบ้านเด็ดขาดเลย บ้านท่ีเราสร้างไว้เอง นั่นแหละ บ้าน
หลังนั้นที่เราสร้างไว้เอง หมาตาย แมวตายมันยังยอมฝังหน้าบ้าน ถ้าเราตายมันไม่ยอมฝังหน้าบ้าน
เด็ดขาดเลย พอขนเราออกจากบ้านไปได้ ยังนิมนต์พระมาปัดรังควานอีก สวดขับไล่เสนียดจัญไร นั่นแหละ 
บ้านท่ีเราสร้างไว้เอง 

เพราะฉะนั้น ถึงแนะนําให้ญาติโยมเพ่งภาพขี้เถ้าให้จําได้แม่น เพราะอันนี้คือสมบัติชิ้นสุดท้ายที่เราจะ
ได้ไป ที่จะได้ไปจริง ๆ ท้ายที่สุดเราจะเหลือขี้เถ้ากองเดียว เราจะได้เอาไว้ทวงสิทธิ์ ต่อไปนะ บางทีขี้เถ้า
เราโดนลมพัดปลิวไปตรงนู้น เราจะได้ไปตามทวงว่า อันนี้นะขี้เถ้าของฉันนะ ของ ๆ ฉัน ฉันอุตส่าห์ยอม
ทุกข์ยากลําบากลําเค็ญก็เพื่อไอ้ขี้เถ้ากองนี้แหละ เพราะฉะนั้นเพ่งภาพขี้เถ้าให้ดี จําให้แม่นเลย ไอ้เรื่อง
ภาพบ้านเราน่ะลืมเสียก็ได้ เพราะท้ายที่สุดไม่ได้ไปหรอก ภาพหน้าตาเราน่ะลืมเสียก็ได้ เพราะท้ายที่สุด
หน้าตาเราก็ไม่เหลือ เหลือขี้เถ้ากองเดียว ท้ายที่สุดเขาก็เผาเหลือขี้เถ้ากองเดียว ไอ้หน้าตาที่เราเคยเห็นใน
กระจกน่ะ ให้ลืมซะก็ได้ ภาพหน้าตาเรา รูปถ่ายเราเอง หน้าตาเป็นยังไง ลืมซะให้หมดเลยก็ได้ แต่ภาพ
ขี้เถ้าจําให้แม่น เพราะท้ายที่สุดเราก็จะเหลือขี้เถ้ากองเดียว เนี่ยสมบัติที่เราจะได้ไป ที่เรายอมทนทุกข์
ยากลําบาก เกิดมาชาติแล้วชาติเล่า ไม่ยอมไปนิพพาน ยอมทําบาปทํากรรม ก็เพราะมาห่วงไอ้ขี้เถ้ากองนี้
แหละ เพราะฉะนั้นเพ่งจําให้แม่นเลย ภาพขี้เถ้าน่ะ ขอแนะนําเลยว่าภาพขี้เถ้าน่ะ จําให้แม่นกว่าอย่างอื่น 
ไอ้ภาพบ้านภาพช่องของเราน่ะ ลืมซะก็ได้ เพราะไปจําไว้ก็เสียดแทงใจเปล่า ๆ เพราะว่าบ้านที่เราสร้างไว้
เอง พอเราหมดลมหายใจปุ๊บ เขาไม่ยอมให้อยู่เลย ไม่ยอมให้อยู่เด็ดขาด หมาตาย แมวตายเขายังยอมฝัง
หน้าบ้าน เราตายเขาไม่ยอมฝังหน้าบ้านเด็ดขาดเลย แค่นั้นมันยังไม่น่าเจ็บใจ พอเขาขนเราออกจากบ้าน
ได้ยังนิมนต์พระมาปัดรังควานอีก บอกว่าขับไล่เสนียดจัญไร ทั้งที่บ้านหลังนั้นเราอุตส่าห์อดมื้อกินมื้ออด
ออมถนอมเงินเพ่ือสร้างมันขึ้นมา หวังว่าจะได้อยู่ ไม่ได้อยู่หรอก 
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โลกนี้มันไม่ใช่ที่อยู่ ท้ายที่สุดทุกคนก็จะต้องจากโลกนี้ไป เอาไปได้แต่บุญและบาป แล้วทําไมเรายัง
ประมาทอยู่ล่ะ ให้ขวนขวายตั้งจิตให้เป็นกุศล คิดละชั่วประพฤติดี พอร่างกายเราเหลือขี้เถ้ากองเดียว นี่
แสดงว่าเราตายแล้วนะ นี่ โยมน่ีตายแล้วนะ ถ้าเราไม่ตาย ร่างกายจะเหลือขี้เถ้ากองเดียวเหรอ พอเราตาย
เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว หวนนึกถึงสมัยก่อนโน้น สมัยที่เรายังไม่ตาย จะรู้สึกว่าเราประมาทมาก ถึงแม้เรา
จะต้องใช้เวลาไปในการทํามาหากินก็จริงอยู่ ก็ยังพอมีเวลาว่าง แต่เรามักจะเอาเวลาว่างไปทําเรื่องที่ตาย
แล้วเอาไปไม่ได้ ไอ้เรื่องที่จะเอาเวลาว่างมาสร้างบุญกุศลสร้างบารมีนั่งปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิ เรามักจะอ้าง
ว่าไม่ว่าง พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้วเนี่ย เราจึงต้องกลายเป็นวิญญาณบุญน้อย ต้องกลายเป็น
วิญญาณวาสนาน้อย ต้องกลายมาเป็นวิญญาณชั้นต่ํา ต้องโดนเขาถีบไปสู่ภพภูมิที่ต่ํา เพราะว่าอะไร 
เพราะว่าสมัยก่อนนู้น สมัยที่เรายังไม่ตายน่ะ เราประมาท พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้วนี่ มันค่อย
ได้สํานึก แต่ไปรอสํานึกตอนนั้นก็สายเสียแล้ว แก้ไม่ได้เสียแล้ว ต้องมาสะดุ้งรอยมบาลจะถีบเราลงนรก 
เพราะว่าสมัยก่อนตอนที่เรายังไม่ตาย เราประมาท ขวนขวายแสวงหาแต่ของที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้ เรื่อง
ธรรมะธัมโมไม่สนใจศึกษาเลย การสร้างบารมี การประพฤติปฏิบัติธรรม ไม่สนใจเลย การรักษาศีล การ
เจริญภาวนา สวดมนต์ไหว้พระ แผ่เมตตา ไม่สนใจเลย สนใจไปทําแต่เรื่องที่ตายแล้วเอาไปไม่ได้ พอ เรา
ตายจนเหลือแต่ขี้เถ้ากองเดียวแล้ว เราจึงกลายเป็นวิญญาณบุญน้อย วิญญาณวาสนาน้อย ต้องกลายเป็น
วิญญาณชั้นต่ํา เพราะสาเหตุท่ีว่า สมัยก่อน ตอนที่เรายังไม่ตาย เราประมาท ไม่สร้างความดี ไม่สร้างกุศล 
ไม่ละชั่วประพฤติดี เอาแต่สนุกสนานเฮฮา ทําบาปทํากรรม ผิดศีลผิดธรรม พอเราตายจนเหลือขี้เถ้ากอง
เดียวแล้ว เราจึงได้สํานึก แต่ไปรอให้สํานึกตอนนั้นก็สายเสียแล้ว สายเสียแล้ว เพราะฉะนั้น ถ้าหากย้อน
เวลาไปได้ ถ้าเรายังไม่ตาย ถ้ามีโอกาสให้ทาน เราจะให้ทาน ถ้ามีโอกาสรักษาศีล เจริญภาวนา สวดมนต์
ไหว้พระ แผ่เมตตา เราจะทําด้วยความเต็มใจ ด้วยความศรัทธา เพราะเราเห็นแล้ว พอเราตายมา สมบัติ
ทั้งหลายไม่ได้เอาไปเลย เอาไปได้แต่บุญและบาป ถ้าเราสร้างบาปไว้มากเราก็ซวย สร้างบุญมาก เราก็โชค
ดีไป นี่เราพิจารณาอย่างนี้ มันจะได้เห็นธรรมะ 

ต่อไป นึกถึงหน้าคนที่เรารักมากที่สุดมาคนนึง พ.ศ. ๒๖๕๔ ร่างกายเขาเหลืออะไรบ้าง เขาก็เหลือ
ขี้เถ้ากองเดียวแล้ว พอขี้เถ้าเราไปเจอขี้เถ้าเขา ไม่รู้จักกันแล้ว ไม่ทักกันแล้ว ไม่รักกันแล้ว ไม่ยึดมั่นถือมั่น
แล้ว ไม่หวง ไม่ห่วง ไม่หลง ไม่หึง ไม่อาลัยอาวรณ์กันแล้ว ไม่รู้จักกันแล้ว ไม่นับญาติกันแล้ว สมมุติว่า
ญาติพี่น้องเรากําลังกินเลี้ยงสนุกสนานร่าเริง เราโผล่ไปเป็นขี้เถ้ากองเดียว เขาไม่เชิญนั่งโต๊ะแล้ว เขาไม่
เชิญเรานั่งโต๊ะเด็ดขาดเลย เขาไม่นับญาติแล้ว โลกนี้เป็นมายาแล้ว ไอ้ที่ยึดมั่นถือมั่นไว้ มันไม่มีอะไรจะให้
ยึดแล้ว กายเราก็เหลือแต่ขี้เถ้า กายเขาก็เหลือแต่ขี้เถ้า วัตถุธาตุในโลกนี้มันแตกสลายพังไปหมด เอาไปได้
แต่บุญและบาป นี่ เราเห็นอีกแล้วว่า เอาไปได้แต่จิตที่ฝึกเอาไว้ หากว่าตอนที่เรายังไม่ตาย ถ้าเราไม่
ขวนขวายละชั่วประพฤติดี ฝึกจิตให้ตั้งอยู่ในศีลในธรรม ถึงเวลานั้นแล้วจะซวย ถึงเวลานั้น แม้จะไปสํานึก
ได้ ไปร้องไห้จนน้ําตาเป็นสายเลือดอยู่ในนรก ยมบาลมันก็ไม่เกรงใจแล้ว ยมบาลมันก็เฆี่ยนซํ้า เหยียบซ้ํา 

ต่อไป นึกถึงหน้าคนที่เราเกลียดที่สุดมาคนนึง พ.ศ. ๒๖๕๔ ร่างกายเขาเหลืออะไรบ้าง ร่างกายเขาก็
เหลือขี้เถ้ากองเดียวแล้ว ขี้เถ้าเราไปเจอขี้เถ้ามันก็ไม่ทะเลาะกันแล้ว ไม่เกลียดกันแล้ว ไม่มีเรื่องกันแล้ว 
เอาขี้เถ้าเรากับขี้เถ้ามันใส่กระป๋องเดียวกัน คน ๆๆๆ ให้เข้ากันแล้วทิ้งไว้คืนนึง ไม่มีเสียงทะเลาะกัน ไม่มี
เสียงเถียงกัน ไม่ขัดกันแล้ว ที่เรามาเพ่งพิจารณาเป็นขี้เถ้าเพื่อประโยชน์อะไร จะได้เห็นว่าทั้งละครฉากรัก 
ชัง โกรธ เกลียด อาฆาต พยาบาท อิจฉา ริษยาในโลกนี้ มันเป็นมายา เราอย่าไปวิ่งเต้นตามมันจนต้องทํา
บาปทํากรรม พึงขวนขวายรักษาจิตให้อยู่ในศีลในธรรม แล้วก็อย่าไปทุกข์กับมันมาก คนเราบางทีทุกข์มาก 
ทุกข์เพราะอะไร ทุกข์เพราะขี้เถ้ากองนี้ไปรักขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นดันไปรักขี้เถ้ากองโน้น ขี้เถ้ากอง
นี้ก็น้อยใจเสียใจว่าขี้เถ้ากองนี้อุตส่าห์ไปรักขี้เถ้ากองนั้นด้วยความจริงใจ แต่ขี้เถ้ากองนั้นดันไปเห็นคุณค่า
ของขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ทั้งที่ขี้เถ้ากองนี้อุตส่าห์ทําดีกับขี้เถ้ากองนั้นมากกว่าขี้เถ้ากองโน้น
ทําดีกับขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้ากองนั้นดันไปเห็นคุณค่าของขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ทั้งที่ขี้เถ้ากอง
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นี้มีความจริงใจ คอยช่วยเหลือเกื้อหนุนขี้เถ้ากองนั้นมากกว่าขี้เถ้ากองโน้นจริงใจกับขี้เถ้ากองนั้น แต่ขี้เถ้า
กองนั้นดันไปเห็นคุณค่าขี้เถ้ากองโน้นมากกว่าขี้เถ้ากองนี้ ขี้เถ้ากองนี้ก็น้อยใจเสียใจคิดจะผูกคอตาย ก็ไป
เอาเชือกมา พอจะผูกคอตาย ผูกไม่สําเร็จอีก เพราะอะไร เพราะจําไม่ได้ว่าขี้เถ้าส่วนไหนเป็นส่วนหัว ขี้เถ้า
ส่วนไหนเป็นส่วนตัว ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นส่วนคอ ขี้เถ้าส่วนไหนเป็นถ่านท่ีเอามาเผาร่วมด้วย เลยผูกคอตาย
ไม่สําเร็จ 

นี่เรามาพิจารณาอย่างนี้เพื่ออะไร เพื่อจะได้เห็นว่าเราอย่าไปเป็นทุกข์ เช่นว่า เราเคยมีของรักของหวง 
สิ่งน้ันเขาแย่งไป อย่าไปเป็นทุกข์เลย เพราะท้ายที่สุดก็จะเหลือขี้เถ้ากองเดียว อย่าไปเป็นทุกข์ เราอย่าไป
เป็นทุกข์ว่าสมัยก่อนเราเคยมีสมบัตินั่นนะ ท้ายสุด เวลาเราไปตรงนู้นไปหายเสียได้ เราอย่าไปเป็นทุกข์
เลย เพราะท้ายที่สุดนะ เราจะเหลือขี้เถ้ากองเดียว หรือบางทีเราจะเป็นทุกข์ว่า สมัยก่อนนั้นเรามีสมบัติ
อย่างนี้ สมบัติอย่างนั้น โอย ถูกญาติพ่ีน้องคนน้ันเอาไปผลาญซะหมด จนตอนน้ี ไอ้สิ่งนั้นไม่เหลือเลย อย่า
ไปเป็นทุกข์ เพราะท้ายที่สุดก็จะเหลือขี้เถ้ากองเดียว เวลาเราเพ่งขี้เถ้า จะได้เห็นว่า โลกนี้มันเป็นมายา 
อย่าไปเป็นทุกข์กับมัน อย่าไปยึดมั่นถือมั่น จนต้องมาเบียดเบียนกัน ทําร้ายทําลายกัน จนต้องตีอกชกตัว 
ทําลายตัว บางทีถึงขนาดจะต้องฆ่าตัวตาย อย่าไปเป็นทุกข์เลย เพราะท้ายที่สุดมันจะเหลือขี้เถ้ากองเดียว 
บุคคลทั้งหลายท้ายที่สุดก็เหลือขี้เถ้าหนึ่งกอง สองกอง สามกอง สี่กอง ห้ากอง หกกองไปเรื่อย สิ่งที่ว่าเป็น
ตัวเราเป็นของเรานี่ เป็นมายาภาพที่จับต้องไม่ได้ เหมือนเวลาเราขับรถตอนแดดเปรี้ยง ๆ แล้วไปเห็นว่า
ถนนข้างหน้ามีนํ้า ที่เขาเรียกว่าพยับแดด พอขับไปจริง ๆ น้ําไม่มี มันเป็นมายาภาพที่เราเข้าใจว่ามีไอ้นู่น 
มีไอ้นี่ มันเป็นเพียงมายา 

เอ้า บางทีเราอาจจะนึกว่าความตายอยู่ไกลตัว เดี๋ยวจะพานึกถึงความตายบ้าง หายใจเข้าภาวนาว่า 
ไม่ช้า หายใจออกภาวนาว่า ตายแน่ กําหนดไป คือคนเรานั้นเวลาเกิดมาไม่ช้ามันตายแน่ เพราะว่าอะไร 
เพราะว่าถ้าหากว่าคนไหนไม่เกิด คนนั้นจะไม่ตาย หมายความว่า คนไหนเกิดมาคนนั้นตายแน่ ๆ เพราะ
สาเหตุแห่งความตายคือความเกิด แต่เราพิจารณาความตาย ตอนแรกพิจารณามันก็ดูน่ากลัว แต่พอ
พิจารณาไปเราก็ถามดูว่าอะไรตาย ร่างกายมันตาย แต่ร่างกายนี้เป็นดิน ก็ที่เราพิจารณาแต่แรกว่าร่างกาย
เป็นดิน พอเราพิจารณาไปมันจะเห็นว่า อ้อ ร่างกายมันตาย แต่ร่างกายนี้เป็นดินของโลก เราก็ไม่ได้เอามา 
ไม่ได้เอาไป ร่างกายมันตาย ไม่ใช่เราตาย มันก็คือว่าการที่เรามาเกิด เราก็ยืมธาตุดินของโลกมาประกอบ
เป็นร่างกาย ท้ายที่สุด ถึงเวลาก็ต้องคืน เหมือนกับว่า เราจะเลื่อยไม้ แต่ว่าบ้านเราไม่มีเลื่อย เร าก็ไปยืม
เลื่อยบ้านข้าง ๆ มาใช้ แต่ยืมนานหน่อย จนกระทั่งเข้าใจว่านี่เป็นเลื่อยของเรา วันดีคืนดี บ้านข้าง ๆ เขา
มาทวงเลื่อยคืน เราก็โวยวาย ตีโพยตีพาย บิดพลิ้ว เรียกลูกเรียกหลาน หาเรื่องที่จะบิดพลิ้ว ยืมเขามาแท้ 
ๆ ไอ้ของที่ยืมเขามา เวลาเขามาทวงนะ ที่สมควรที่สุดคืออะไร ก็คือ คืนเขาไปแต่โดยดีสิ จะไปโวยวาย ตี
โพยตีพาย เอาเรื่องโน้น เอาเรื่องนี้ จะดีหรือ สมมุติว่าเราไปยืมเลื่อยบ้านข้าง ๆ มา เวลาเขามาทวง เราก็
โวยวาย ตีโพยตีพายจะไม่คืน จะเบี้ยวอีท่านั้น จะเบี้ยวอีท่านี้ เขาก็จะว่าเอาว่ายายผู้หญิงข้างบ้านนี้ ดู
หน้าตาก็ดี ๆ แต่นิสัยแย่มาก ยืมของเราไปแท้ ๆ พอถึงเวลาจะทวงคืน ทําบิดพลิ้ว จะเบี้ยว ตีโพยตีพาย 
โวยวาย เรียกลูกเรียกหลาน จะหาเรื่องต่าง ๆ นานา ทั้งท่ียืมเขามาแท้ ๆ 

แล้วเราเกิดมาเอาอะไรมา ร่างกายนี้ก็เป็นดินของโลก เป็นเครื่องมือเพื่อมาใช้งานในโลกมนุษย์ เมื่อ
หมดเวลาที่จะอยู่ในเมืองมนุษย์ ตามปกติก็จะทิ้งเครื่องมือเอาไว้ เหมือนกับเวลาเราจะกินข้าว เราก็หยิบ
ช้อนมาเป็นเครื่องมือใช้งานในการกินข้าว พอเราเลิกกินข้าว เราก็ทิ้งช้อนไว้ตรงนั้น ไม่มีใครเอาช้อนเข้า
ห้องส้วม มีใครเอาช้อนเข้าห้องส้วมไหม มีใครเอาช้อนไปเข้าห้องนอนไหม ช้อนเป็นเครื่องมือในการกิน
ข้าว กินข้าวเสร็จก็ทิ้งไว้ตรงนั้นแหละ ร่างกายเป็นเครื่องมือใช้งานในโลกมนุษย์ เมื่อหมดเวลาที่จะอยู่ใน
เมืองมนุษย์ จิตวิญญาณนั้นก็จะทิ้งร่างกายไว้ในโลกนี้หมดเลย ร่างกายนี่ก็เน่าเรื่อยไป พองเรื่อยไป เปื่อย
เรื่อยไป คนที่เขาอยู่ เขาเหม็นเข้า เขาก็จับไปเผา ท้ายที่สุดเหลือแต่ขี้เถ้า ก็คืนไปสู่ดิน เราไม่ได้เอาอะไร
มาฉันใด ก็ไม่ได้เอาอะไรไปฉันนั้น 
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เวลานึกถึงความตายให้เกิดญาณปัญญาเห็นแจ้งว่า อ๋อ ร่างกายมันตาย ไม่ใช่เราตาย ร่างกายนี้เป็น
ธาตุดินท่ียืมมาจากโลก และชีวิตเรานี่มันก็ไม่ได้ยืดยาวนะ เวลาเราหายใจเข้าไปที เราต่ออายุไปได้เท่ากับ
ลมหายใจเข้าหนึ่งที เวลาเราหายใจออกหนึ่งที เราก็ต่ออายุไปได้เท่ากับลมหายใจออกหนึ่งที มันไม่ได้
มากกว่านี้นะ ที่เราจะโม้ว่า เรายังมีอายุยืนยาวอีกเท่านั้นปี เท่านี้ปี เก่งจริงหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกสิ 
เนี่ยมันตายตรงนี้ละ ชีวิตเรานี่ เราต่ออายุได้ทีละหนึ่งลมหายใจเท่านั้นเอง อย่าไปคิดว่า เราอายุยืนยาว 
นั่นน่ะเข้าใจผิดแล้ว เราต่ออายุไปได้ทีละหนึ่งลมหายใจ อย่าประมาท ให้ขวนขวายละชั่ว สร้างความดี ให้
ทาน รักษาศีล เจริญภาวนา สวดมนต์ไหว้พระ แผ่เมตตา ตั้งจิตเป็นกุศล อย่าประมาท อย่าเชือนแช ถ้าไป
รอสํานึกได้ตอนที่โดนยมบาลเฆี่ยนอยู่ในนรกน่ะ ตอนน้ันก็สายเสียแล้ว สายเสียแล้ว ให้เราตั้งเจตนาตั้งแต่
นี้เลยว่าเราจะสร้างกุศล สร้างความดี สร้างบารมี จะไม่ปล่อยชีวิตให้เชือนแช ส่งเดช 

เอ้า เราระลึกถึงความตายแล้ว ได้ธรรมะแล้ว เดี๋ยวจะพาจิตเรามากําหนดตัวสละละวางบ้าง หายใจเข้า
ภาวนาว่า สละ หายใจออกภาวนาว่า ละวาง กําหนดกับลมหายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออก
ภาวนาว่า ละวาง เราจะฝึกละวางร่างกายนี้ ฝึกละวางด้วยใจ การสละละวางนี้สําคัญไหม ถ้าชีวิตเราไม่มี
องค์ประกอบแห่งการสละละวางนี่ เดือดร้อนทุกขั้นตอนเลย ถ้าเราเอามือจับช้อนแล้ววางช้อนไม่ได้นี่ 
เดือดร้อนไหม เอามือจับแก้วแล้ววางแก้วไม่ได้นี่ เดือดร้อนไหม เอามือจับค้อนแล้ววางค้อนไม่ได้นี่ 
เดือดร้อนไหม เราชอบเสื้อตัวไหนที่สุดน่ะ ถ้าเราใส่เสื้อตัวนั้นแล้วถอดไม่ออก จะยอมใส่ไหม ถ้าเขายกรถ
ให้ฟรี ๆ หนึ่งคันไม่ต้องจ่ายเงินเลย แต่ถ้าขึ้นรถคันนั้นแล้วลงไม่ได้นี่ จะเอาไหม เค้ายกบ้านให้ฟรี ๆ 
หลังนึง แต่ถ้าเข้าบ้านนั้นแล้วออกจากบ้านไม่ได้ จะเอาไหม ชีวิตของคนเรา ถ้าไม่มีองค์ประกอบแห่งการ
สละละวางนี่ ทุกข์เดือดร้อนทุกขั้นตอน ถ้าเราเอามือไปจับอะไรแล้ววางไม่ได้ จะไม่ได้ใช้มืออีกเลย จิตเราก็
เหมือนกัน การท่ีเราไปเกาะไปยึดอะไรแล้ววางไม่ได้ จิตเราจึงไม่ได้ใช้งานอีกเลย เพราะมันต้องไปแบกไป
หาบไอ้สิ่งน้ัน จิตเรามันจึงหมดสมรรถภาพ มันจะต้องกลัดกลุ้มกังวล หัวระเบิด เขาเรียกว่าปล่อยวางไม่ได้ 
แล้วมันเดือดร้อนยังไงเดี๋ยวจะอุปมาให้ฟังว่ามันเดือดร้อนแค่ไหน สมมุติว่าเรานั่งรถสองแถว พอรถจอด
ป้าย เราก็เอามือเราไปจับกิ่งไม้ข้างทาง จับให้แน่นเลย แล้วพอรถมันออกจากป้าย แล้วเราไม่ปล่อยมือมัน
จะเป็นยังไง มันจะมีปัญหายังไง ถ้ามือไม่ขาดก็ต้องตกรถ โอ้ย มันมีปัญหามาก มันคืออะไร ของที่จะต้อง
จากกัน ถ้ายึดไว้ด้วยมือ มือจะขาด ยึดไว้ด้วยใจ ใจจะขาด เหมือนเพลงที่ ศรเพชร ศรสุพรรณ ร้องว่า  "ใจ
จะขาดแล้วเอ้ย ใจจะขาดแล้วเอย" คือมันปลงไม่ได้ วางไม่ได้ ถ้าจิตเราไม่มีองค์ประกอบแห่งการสละละวาง
นี่ มันจะเดือดร้อนแสนเข็ญเป็นที่สุด 

เอ้า เราฝึกเลย หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกภาวนาว่า ละวาง ฝึกละวางกายนี้ ไอ้ละวางกาย
นี้น่ะ ไม่ใช่ว่าเราจะไม่กินข้าว ไม่อาบน้ํา คือเราทําหน้าที่ไปตามเดิม แต่เราจะไม่ทุกข์กับมัน จิตเราจะไม่
ทุกข์กับมัน หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกภาวนาว่า ละวาง ให้นึกถึงอารมณ์คนนั่งรถเมล์ แม้นั่งอยู่
ในรถเมล์ แต่รู้แจ้งว่ารถเมล์คันนี้ไม่ใช่ของเรา จิตน่ะอาศัยกาย จิตน่ะอยู่ในกาย แต่ให้รู้แจ้งว่าร่างกายนี้
ไม่ใช่ของเรา ไม่ว่ารู้สึกไปถึงตรงไหน ก็ไม่ใช่ตัวเราไปถึงตรงนั้นแหละ มันเป็นดิน เราก็กําหนดตั้งแต่แรก
แล้วว่า ร่างกายเป็นดิน ตัวสละละวางนี่ ให้เราไปฝึกบ้างมันจะได้ละได้วางอารมณ์บ้าง คือเราเอาไปใช้ตอน
ไหน เวลาเราไปเจอทุกข์น่ะ โอ้ ทุกข์จริง ทุกข์จริง เนี่ยมันวางไม่ได้ใช่ไหม ให้เอาความสละละวางไป
ประกอบ หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกภาวนาว่า ละวาง ก็วางซะเถอะ จับไว้ก็ร้อนเปล่า ๆ จับไว้ก็
มือพอง จับไว้ก็เดือดร้อน ความคิดของเราน่ะ เวลาไปเกาะกับเรื่องไหนแล้วทุกข์กลุ้มใจ ปกติเวลาใครเขา
ยื่นของร้อน ๆ มาใส่มือเรา เราก็จะโยนทิ้งไป แต่จิตมันจะไม่ทําอย่างนั้น จิตมันจะทําตรงกันข้าม เวลาเรา
คิดเรื่องอะไรแล้วกลุ้มน่ะ มันก็จะคิดอยู่นั่นแหละ เพราะมันไม่มีตัวสละละวาง ไม่ได้ฝึก ลองฝึกไว้บ้างสิ 
หายใจเข้าภาวนาว่า สละ หายใจออกภาวนาว่า ละวาง มือเรายังทําเรื่องสละละวางตลอด เวลาใครเขายื่น
ของร้อน ๆ ใส่มือ เราถือไว้เหรอ ขอบใจนะจ๊ะ เดี๋ยวจะถือกําไว้จ้ะ เราทําอย่างนั้นเหรอ เวลาเค้ายื่นของ
ร้อน ๆ ใส่มือ เราก็โยนท้ิงไปเลย จิตเราก็ต้องฝึกอย่างนี้ เวลาคิดอะไรแล้วกลุ้ม ก็ต้องวาง หัดสละละวาง 
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คือส่ิงทั้งหลายมันเป็นไปตามเหตุปัจจัย ตามเรื่องตามราวของมัน มันไม่ได้เป็นไปตามความกลัดกลุ้ม
กังวลของเรา เราจะกลุ้มกับมัน มันก็เป็นไปของมันอย่างนั้นแหละ เหมือนของบางอย่างมันกําลังจะแตก 
มันจะทําลาย เราไปกลุ้มมันก็ไม่ใช่ว่ามันจะเลิก เพราะว่าสงสารว่าเราไปกลุ้ม เรากลุ้มก็กลุ้มฟรี แล้วเราไป
ทํางานที่เขาไม่จ่ายเงินน่ะ เราจะทําไหม มีใครเขาพาเราไปทํางาน ทุกข์ยากลําบากด้วย แล้วไม่ได้
ประโยชน์ด้วย จะทําไหม ฉันใดก็ฉันนั้น เราไปคิดเรื่องไหน เรื่องกลัดกลุ้มกังวลแล้วมันก็ไม่ได้ประโยชน์
อะไร ก็กลุ้มแทบบ้า แทบตายไปอย่างนั้นน่ะ เงินเดือนเขาก็ไม่จ่ายให้ แล้วจะทําไหม มันต้องมีตัวสละละ
วาง มาสละละวางที่จิต ไม่ใช่ว่าเราทิ้งหน้าที่ ภายนอกให้เราทําหน้าที่ไปตามเดิม แต่จิตเราน่ะอย่าไปทุกข์
กับมัน ให้มีตัวสละละวาง 

เรากําหนดตัวสละละวางมาได้พอควรแล้ว เดี๋ยวจะพากําหนดอารมณ์พระนิพพาน การกําหนดอารมณ์
พระนิพพานน่ะ ให้กําหนดกับลมหายใจสองคู่ หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกภาวนาว่า เป็นทุกข์ 
หายใจเข้าภาวนาว่า นิพพาน หายใจออกภาวนาว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข หายใจเข้า
ภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออกภาวนาว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าภาวนาว่า นิพพาน หายใจออกภาวนาว่า เป็น
สุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข เราจะไปหานิพพานไม่ต้องไปหาที่ไหน ให้หาที่ใจเรา เหมือนกับเราคิด
ว่า อยากจะไปเชียงใหม่จริง อยากจะไปเชียงใหม่จริง เดี๋ยวได้ไป เราต้ังอารมณ์นิพพานในใจ มันจะช่วยดับ
ทุกข์ให้เรา ช่วยดับยังไง คือเวลาเราไปเจอความทุกข์อะไรในโลกนี้ เจอเรื่องผิดคาดหวัง เจอเรื่องผิด
คาดหมาย เจอความเสียหายโดยที่เราไม่ได้คิดไว้ก่อน เราก็จะเอาอารมณ์นี้มาดับทุกข์ว่า เออ เรารู้อยู่แล้ว
ว่าโลกนี้เป็นทุกข์ เราถึงเจตนาสร้างบุญกุศล สร้างบารมีเพื่อเป็นเหตุปัจจัยแก่พระนิพพาน แล้วโลกนี้มันก็
ทุกข์อย่างนีแ้หละ จะไปเอาอะไรกับมัน ถ้าเราตั้งจิตอย่างนี้แล้วความทุกข์มันก็จะดับไป ไม่งั้นก็กลุ้มอยู่นั่น
แหละ หัวระเบิด กลุ้มไปแล้วของนั้นมันก็ไม่คืนมา พระท่านจึงบอกว่า "เสียหนึ่งอย่าเสียสอง เสียของอย่า
เสียใจ เสียแล้วเสียไป ใจอย่าเสีย" แล้วเราไปเสียใจของนั้นก็ไม่ได้กลับคืนมา เออ ถ้าเสียใจแล้วของมันคืน
มา มันก็คุ้มหน่อย ทํางานแล้วมันได้รางวัล เหนื่อยยากทุกข์ยากแล้วได้รางวัล อันน้ีไปเสียใจกลัดกลุ้มแล้วก็
ไม่ได้ประโยชน์อะไร ทุกข์ยากลําบากใจฟรี 

เรากําหนดอารมณ์พระนิพพานเลย โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข ที่เรากําหนดกับลมหายใจเพื่อ
ไม่ให้จิตมันซ่าน จิตมันจะได้มีสติเป็นจังหวะจะโคนอยู่กับลมหายใจ หายใจเข้าภาวนาว่า โลกนี้ หายใจออก
ภาวนาว่า เป็นทุกข์ หายใจเข้าภาวนาว่า นิพพาน หายใจออกภาวนาว่า เป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพาน
เป็นสุข เรากําหนดอารมณ์พระนิพพานนี่ เหมือนกับเรามีบ้านสองหลัง ถ้าสมมุติคนที่มีบ้านหลังเดียวนี่ 
แล้วรู้สึกว่าบ้านของเรากําลังจะน้ําท่วมนี่ โอย มันจะทุกข์มาก แต่ถ้าคนมีบ้านสองหลัง มันจะไม่ทุกข์มาก 
มันจะรู้สึกว่าถ้าบ้านหลังนี้น้ําท่วมนะ เดี๋ยวเราจะย้ายไปอยู่อีกหลังนึง โลกนี้มันเป็นโลกเกิด แก่ เจ็บ ตาย 
โลกแห่งความพลัดพราก ลําบากยากเข็ญ ถ้าเราไม่รู้จักตั้งอารมณ์นิพพาน มันจะเหมือนกับเรามีบ้านหลัง
เดียว แล้วบ้านหลังนั้นเวลานํ้ามันท่วม มันจะอับจนหนทาง อับจนปัญญาจริง ๆ ไม่รู้จะทํายังไง แต่ถ้าคนที่
มีบ้านสองหลังนี่ เอ้า เดี๋ยวบ้านหลังนี้น้ํากําลังจะท่วม เดี๋ยวจะขนของไปไว้บ้านอีกหลังนึง แล้วเดี๋ยว ไป
อาศัยนอนบ้านอีกหลังนึง มันก็ยังมีทางออก มีทางไป ฉันใดก็ฉันนั้น เราตั้งอารมณ์พระนิพพานนี่ เวลาเรา
อยู่ในโลก ไปเจอความทุกข์ในโลก มันจะไม่ทุกข์มาก มันจะมีตัวดับทุกข์ให้ เวลาเจอทุกข์อะไร ให้ภาวนา
อย่างนี้ โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข โลกนี้เป็นทุกข์ นิพพานเป็นสุข 

อันนี้น่ะที่นําอารมณ์มา เค้าเรียกว่า สละละวางด้วยปัญญา เอ้า เดี๋ยวจะพากําหนดละวางด้วยสติบ้าง 
โยม ให้แขนท่อนบนแนบลําตัว แล้วก็ให้ใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน ยกมือขึ้นมาทางหัวไหล่ ยกมือลงไปทางหัว
เข่า แล้วก็กระดิกนิ้วมือ อ้าออกหุบเข้าเหมือนกรรไกร กําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน ลองฝึกดู ไม่ต้อง
ภาวนาว่าอะไร ให้กําหนดตรงความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน มันจะรู้สึก คือจิตคนเรา มันมีตัวรู้กับตัวคิด ไอ้ตัวรู้ 
คือ เรารู้สึกขณะหน่ึงมันเป็นตัวรู้ เวลาน้ิวกระทบกัน มันรู้สึกใช่ไหม อันน้ันคือตัวรู้ ไอ้ตัวรู้น่ะมันไม่ทําให้เรา
ทุกข์เดือดร้อนหรอก เพราะมันรู้ขณะหนึ่ง แล้วก็ดับไป รู้ขณะหนึ่ง แล้วก็ดับไป เหมือนกับเรายกมือ เวลา
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นิ้วกระทบกัน เห็นไหม แต่ไอ้ตัวคิดน่ี มันคิดไม่เลิก เรื่องผ่านไปสิบปีแล้ว มันยังคิดอยู่เลย นี่เวลาเราเจริญ
สติน่ะ เรามาฝึกกําหนด เขาเรียกว่าเอาตัวรู้ไปแทนที่ตัวคิดซะบ้าง ไม่งั้นมันคิดอย่างเดียวไม่รู้จักวาง โอย 
มันกลัดกลุ้มเรื่องน้ี กลุ้มแล้วก็ยังไม่รู้จักวาง นึกวางมันก็ไม่ยอมวางไม่รู้จะทํายังไงดี นี่เรามาเจริญสติอย่าง
นี้เดี๋ยวมันจะวางเอง ตัวรู้มันจะไปแทนที่ตัวคิด ไอ้ตัวความรู้สึกนี่น่ะ แล้วทําไมเรามากําหนดที่มือ ที่นิ้ว
กระทบกัน เพราะความรู้สึกที่มือน่ีมันรู้สึกชัดเจน ประสาทสัมผัสมันเยอะ ยกตัวอย่าง สมมุติว่ากลางคืนมืด 
ๆ นี่ มันไม่มีแสงไฟ เราใช้มือคลํานี่จะรู้หมดเลยว่า อ้อ นี่หมอนข้าง นี่หมอน นี่ผ้าห่ม อันน้ีไฟฉาย ไอ้นี่พวง
กุญแจ ใช้มือนี่รู้หมดเลย แต่ว่าถ้าหากเวลาวันไหนหนาวมาก ๆ เราใส่ถุงมือน่ะ เราใช้ข้อศอกสัมผัสนี่ไม่รู้
เลยนะว่านี่อะไร แต่ถ้าใช้มือจับนี่รู้หมดเลยนะ อ๋อ นี่หมอน นี่หมอนใบเล็ก นี่หมอนใบใหญ่ นี่หมอนข้าง ไอ้
นี่หัวเตียง ไอ้นี่ปลายเตียง ไอ้นี่พวงกุญแจตกอยู่ เอามือจับน่ีรู้หมด ที่มือประสาทสัมผัสมันเยอะ 

ให้เรามากําหนดที่ความรู้สึกน่ะ ให้เรากําหนดให้ดี เวลาน้ิวกระทบกัน ก็กําหนดตรงความรู้สึกนั้นแหละ 
จะเห็นว่าโลกนี้มีเพียงความรู้สึกเท่านั้น ที่เราไม่รู้สึกก็เหมือนไม่มี เมื่อยมือขวาก็มายกมือซ้ายได้ เมื่อยมือ
ซ้ายก็มายกมือขวาได้ แต่ทําทีละมือ ยกมือเดียวนี่เขาเรียกว่ายกอย่างหลวงพ่อวัดไทรงาม ถ้ายกอย่าง
หลวงพ่อเทียน เขายกสองมือ เดี๋ยวเราลองยกอย่างมือเดียวก่อน แต่ถ้าจะยกอย่างหลวงพ่อเทียน เดี๋ยว
ค่อยฝึกอีกที ยกอย่างหลวงพ่อวัดไทรงามยกมือเดียวแล้วกระดิกนิ้วไปด้วย กําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบ
กัน ให้เราเข้าใจว่าโลกนี้มีเพียงแค่ความรู้สึกเท่านั้น ไอ้สิ่งที่เราไม่รู้สึก มันก็คือไม่มีนั่นแหละ ตอนนี้ ตรง
เตาแก๊สมันร้อนมากเลยนะ ร้อนจนแกงเดือด แต่เรารู้สึกร้อนไหม ไม่ร้อนเลย เพราะอะไร เพราะเราไม่ได้
เอามือยัดเข้าไปในเตาแก๊ส คือ โลกนี้ ไอ้สิ่งที่เราไม่รู้สึกมันก็คือเหมือนไม่มี เพราะฉะนั้น เราลองกําหนดดู
ความรู้สึกที่เรายกมือนี่ เวลาเรากระดิกนิ้วมือ อ้าออกหุบเข้าเหมือนกรรไกรนี่ ระหว่างนิ้วนี่มันจะโดนกัน 
มันจะมีความรู้สึก เราขยับนิ้ว อ้าออกหุบเข้าเหมือนกรรไกร แล้วให้เราดูความรู้สึกตรงนี้ มันมีเรื่องกลุ้มใจ
ไหม ไม่มีเลยนะ เรื่องกลุ้มใจก็ไม่มี มีแต่ความรู้สึก ให้ดูความรู้สึก เรากําหนดความรู้สึกนี่แล้วมันมีเรื่อง
ทุกข์ใจไหม ไม่มีเลย มันมีแค่ความรู้สึก แล้วไปกลุ้มอะไร ไปทุกข์อะไร เรื่องกลุ้มน่ะความจริงไม่มี มันมีแต่
ว่าเราเอาจิตไปปรุงเรื่องมากลุ้มเอง ความจริงเรื่องกลุ้มมันไม่มี โลกนี้มีแค่ความรู้สึกเท่านั้น 

การยกมือนี่ คือเรากําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน จิตเรามันจะมาตั้งอยู่ในปัจจุบันอารมณ์ซึ่งมันมี
จริง เรื่องในอดีตมันดับไปแล้วนะ มันไม่มีจริงแล้วนะคือมันดับไปแล้วเข้าใจไหม อดีตก็ดับไปแล้ว ผ่านไป
แล้ว แก้ไขไม่ได้แล้วเรื่องในอดีตน่ะ มันดับไปแล้วผ่านไปแล้ว อนาคตก็ยังมาไม่ถึง คืออนาคตมันยังไม่มี 
ไอ้ที่มีอยู่จริงมีจริงคือปัจจุบันนี่แหละ ตรงความรู้สึกที่เรากําหนดขณะหนึ่งน่ะอันนี้น่ะเรื่องจริง อดีตน่ะมัน
ดับแล้วนะ 

เวลาเราเอาเรื่องในอดีตมาทุกข์กลุ้มใจนี่เหมือนกับอะไร เหมือนบิลค่าไฟฟ้าปีที่แล้วที่เราจ่ายไปแล้ว 
เราจ่ายเงินไปแล้วบิลใบนั้นน่ะ เขาเอาบิลใบนั้น เอากลับมาเก็บอีกวันนี้อีก เราจะจ่ายไหม บิลที่เราจ่ายไป
แล้ว ปีที่แล้ว เราก็ไม่จ่าย แต่ว่าจิตเรามันไปเอาเรื่องอดีตที่มันดับไปแล้ว ผ่านไปแล้ว ทุกข์ไปแล้ว เสียใจไป
แล้ว เอาเก็บมาปรุงวันนี้อีก แล้วก็ทําให้ทุกข์อีก เหมือนจ่ายบิลค่าไฟฟ้าใบเก่า บางวันเราจ่ายสิบรอบ บาง
วันจ่ายยี่สิบรอบ ถูกอารมณ์มันหลอก นี่เรามากําหนดความรู้สึกเจริญสติยกมือ ที่นิ้วกระทบกัน เรากําหนด
ความรู้สึกนี่ จะเห็นว่าอดีตมันก็ดับไปแล้ว ไม่มีแล้ว มันมีแค่ความรู้สึกในปัจจุบัน มันไม่มีแล้วอดีตน่ะ ดับ
ไปแล้ว อนาคตมันก็ไม่เห็นมี มันมีแค่ความรู้สึกในปัจจุบันที่นิ้วกระทบกัน แล้วความรู้สึกที่นิ้วกระทบกันใน
ปัจจุบันมันเกิดดับด้วย คือ เวลานิ้วเราถูกกันมันก็มีความรู้สึก เวลานิ้วอ้าจากกันออกความรู้สึกนั้นก็ดับไป 
ใช่ไหม มันมีแต่ความเกิดดับ การท่ีเรารับรู้โลกนี่ มันมีแต่ความเกิดดับ เหมือนกับเสียงที่พูดนี่ พอกระทบหู
ปุ๊บมันก็ดับไปเลย พอเรากําหนดความรู้สึกที่มือ เวลาเรายกมือแล้วกระดิกนิ้วมืออ้าออกหุบเข้าเหมือน
กรรไกรเนี่ย เรากําหนดความรู้สึกที่นิ้วกระทบกัน มันจะเห็นชัดเห็นแจ้งขึ้นมาว่า ปัญหาทั้งหลายมันไม่ใช่
ปัญหาแล้ว มันเป็นเพียงความเกิดดับ คือ มันไม่เที่ยง มันกระทบปุ๊บแล้วก็ดับไป ปัญหาทั้งหลายมันไม่มี
หรอก มีแต่ที่เราไปปรุงแต่งเอามาทําร้ายตัวเอง คือ สติเรามันออกนอกฐาน มันไปปรุงไปคิด มันออกนอก
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ปัจจุบันอารมณ์ท่ีมีอยู่จริง เพราะเราไม่ฝึกสติ จิตเราไม่มีสติต้ังอยู่ในปัจจุบัน มันจึงไม่รู้ว่าเรื่องอะไรมันมีอยู่
จรงิ เรื่องไหนมันดับไปแล้ว พอเรามากําหนดหยั่งรู้ กําหนดความรู้สึกที่ปัจจุบันอารมณ์ จิตมันจะมากําหนด
เห็นปัจจุบันขณะที่ความรู้สึกนี่ แล้วมันจะเห็นว่ามันไม่มีอะไร มันไม่มีอะไรให้ทุกข์ มันมีแต่ว่าเวลาจิตเรา
ออกนอกฐาน ไม่มีสติอยู่ในปัจจุบัน มันก็ไปปรุงเอาเรื่องนู้นมา เอาเรื่องนี้มา ถ้าเรามาเจริญสติ เราขยับนิ้ว
กระทบกัน กําหนดความรู้สึกที่น้ิวกระทบกันน่ะ เราจะเห็นว่ามันไม่มีอะไรทุกข์ แล้วเราลองถามตัวเองดูว่า 
แล้วมึงทุกข์อะไร ถูกหลอกให้เป็นทุกข์แล้วนะนั่น ความจริงมันไม่มีอะไรหรอก ถูกหลอกให้มาเจ็บปวดฟรี 
ๆ อดีตก็ผ่านไปแล้ว อนาคตก็ยังมาไม่ถึง เหมือนบิลค่าไฟฟ้าปีหน้าที่เรายังไม่ใช้ เขาเอามาเก็บวันนี้แล้ว
เราจ่ายไหม เวลาจิตเราไม่มีสติสตังมาตั้งในฐานปัจจุบันน่ะ มันจึงไปเก็บเอาเรื่องนู้นเรื่องนี้เสียส่วนใหญ่ ซึ่ง
ทั้งหมดแหละเป็นเรื่องอดีตอนาคต เอามาปรุง แล้วก็ทุกข์ ความจริงอดีตก็ดับไปแล้ว อนาคตก็ยังมาไม่ถึง 
ปัจจุบันนี้ไม่มีอะไรต้องทุกข์เลย 


