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ถาม  :  ๑๘๓. นั่งสมาธิแลวตองเดนิจงกรมดวยไหมเจาคะ  กอนหนูจะเริ่มปฏิบัติธรรมตาม 
แนววัดปา  หรอืบรกิรรมพุทโธ  หนูปฏิบัติธรรมแนวทางหนึ่งมากอน  ซึ่งตองนั่งสมาธิและเดิน 
จงกรม  โดยใชเวลาอยางละเทากันเจาคะ  พอหนมูาฝกปฏิบัติพุทโธ หนจูะนัง่สมาธิอยางเดยีวทกุ 
วันๆ วันละ ๑ ช่ัวโมงเจาคะ หนูอยากถามหลวงพอวา หนูตองเดนิจงกรมไหมเจาคะ แตหนูรูสึก 
วา หนูถนัดนั่งสมาธิมากกวา รูสึกวาจิตสงบมากเจาคะ 

หลวงพอ  :  นี่ถาพูดถึงเคยปฏบิัติแนวทางอื่นมากอน แลวเขาตองนัง่สมาธิกับเดนิจงกรมนี้ 
โดยใหเวลาเทากนั อยางนั้นเปนการปฏิบัติไปในเชิงทางโลก 

ฉะนั้นในการปฏบิัติตามขอเท็จจริง  เวลาองคสมเดจ็พระสมัมาสัมพทุธเจา  วางรากฐาน 
การปฏิบัติไว คือ “เดิน ยนื นั่ง นอน อริิยาบถสี”่ 

“อิริยาบถสี”่  คือ  การนั่งสมาธิเปนอริิยาบถนั่ง  เดินจงกรมเปนอิริยาบถเดิน  แลวอิริยาบถ 
ยืนละ 

อิริยาบถเดิน คอื สมมุติถาเราเดินจงกรมไปเรือ่ยๆ... แลวพุทโธ เวลาเดนิจงกรมนะ เทานี่ 
ยางไปโดยปกติธรรมดา  ทีนี้บางสํานัก  ครูบาอาจารยบางองคสอนวา  ใหยางซายนึกพุท  ใหยาง 
ขวานึกโธ 

เพราะถาทําอยางนี้นะโดยวิทยาศาสตรเราวา  มนัก็ด ี ดีตรงไหน  ดีตรงที่วา  เวลายางซาย 
พุท ยางขวาโธ พทุโธ พุทโธนี่ มันเปนรูปธรรมที่ชัดเจนมาก.. ชัดเจนมาก อะไรที่ชัดเจนนี ้มนัจะ 
ทําใหเราวอกแวกนอยลง แลวจิตนี้แลบนอยลง
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แตการใชเทาซายพุท  เทาขวาโธนี่  จริงๆ  เราไมเห็นดวยไง  แตทําไมเราบอกวามนัก็ดี 
เหมือนกนั  มันดีเหมือนกนัที่วานี้  คือ  มันชัดเจน  อยางเชนเราทําอะไร  เรากําหนดลมหายใจ  เรา 
พุทโธนี่มนัไมคอยชัดเจนใชไหม  เพราะความไมชัดเจนนี้มนัทําใหเลือนราง พอเลือนรางเราก็จะ 
นั่งไปแลวไมไดผล หรือนัง่สมาธิแลวมันไมไดสมความปรารถนา แตถาเวลาเขากาวซายพทุ กาว 
ขวาโธนี้มนัชัดเจน แตความชัดเจนนีม้ันทําใหความกวางขวางมันนอยลง มันชัดเจนเฉพาะสวน 

แตถาเราเดินจงกรมโดยการยางกาวไปธรรมดา  ปกติธรรมดาเรานี่แหละ  แตใหนึกพุ 
ทโธอยูที่ปลายจมูก  ใหนกึพุทโธเหมือนเรานั่งสมาธินั่นแหละ  แลวเทานีม่ันจะเดนิไปโดย 
สัญชาตญาณ 

การเดินจงกรมใหมๆ  ของคนนี้  พอเดินไปแลวทกุคนจะกังวลวา  “มันจะเลี้ยวหัวกลับ 
อยางไร” จะทําอยางไร นีทุ่กคนจะเปนกังวล มนัก็เหมือนคนขบัรถไมเปน  เวลาคนขับรถไมเปน 
แลวมาหัดขับรถนะ ละลาละลัง ละลาละลัง แตคนทีข่ับรถเปนนะ เขาใชนิ้วหมนุพวงมาลยัสบาย 
เลย  แลวเขากําหนดไดนะ  เขาเลี้ยววงแคบวงกวาง  เขาทําไดสบายหมดเลย  เขาทําดวยความ 
ชํานาญของเขา 

เดินจงกรมกเ็หมอืนกนั  ใหมๆ   มนัจะหนัรีหนัขวางอยูบาง  แตพอทําไปแลวนะ  มนัจะ 
กลับโดยความคลองตัวของเขา โดยสัญชาตญาณเลย 

ฉะนั้นเทาเดินนี่มนัเดนิไปโดยอัตโนมัติ    แตความสงบของใจนี้มนัสงบของใจ  พอความ 
สงบของใจ  เหน็ไหม  เวลาเรากําหนดพทุโธ พุทโธ พุทโธ หรือใชปญญาอบรมสมาธิ หรือใชอา 
นาปานสติ กําหนดอยูที่ปลายจมูก แตเทานีเ่ดินไปโดยสัญชาตญาณ เดินไปโดยปกติ 

แตถามันไปล็อกที่ซายพุท ขวาโธ พอเวลาเกิดนะ บางวันนี่ ถาซายพุทขวาโธหรือเวลาเรา 
เดินปกติ  โอโฮ...  วันนี้เดนิจงกรมดีมาก  วันนี้ภาวนาดีมาก  แตถาบางวันอารมณมนัขุนมัวมาก 
อารมณนีม้ันมีความฟุงซานมาก  เราเดนิปกตนิี่แหละแตมันไมทัน  มนัจะแลบ  ฉะนั้นการเดินนั้น 
จะเรว็ขึ้น.. เร็วขึ้น เร็วขึน้ จนเร็วที่สุด เดินนี่เรว็ที่สุดเลย พั่บ พั่บ พั่บ พั่บ ขนาดนีก้็มี 

ถาคนภาวนาเปน  เดนิจงกรมเปนนะ  เวลาเดนิเร็วๆ  ขึ้นมา  แบบวามนัออกรับรูมากนี่ 
ความคิดทีม่ันจะฟุงซาน หรอืความคิดทีม่ันจะแลบออกนี้ มนัจะออกไมทัน เราจะชัดเจนกวา
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ฉะนั้นการเดินจงกรมอยางนี้  เราถงึบอกวา  เหมือนการขับรถนี่มเีกียร  ๑  ถึงเกียร  ๔  การ 
เดินจงกรมกเ็หมอืนกนั  มีระบบชา  ระบบกลาง  ระบบเรว็  เพราะ  !  เพราะพระปฏบิัตินะ  ปฏิบัติ 
เปนอาชีพ  แตพวกโยมนีป้ฏิบัติสมัครเลน  สมัครเลนนีม่ันก็ไมเทาไหร  แตถาปฏบิัติอาชีพ  ก็ 
เหมือนอยางเชน นกักีฬาอาชีพ เขาตองซอมวนัหนึง่ ๘ ช่ัวโมง เขาตองมเีวลาฝกซอมตลอดเวลา 

พระปฏิบัตอิาชีพ ตองปฏบิัติ ๒๔ ช่ัวโมง ถาปฏบิัติ ๒๔ ช่ัวโมง การเดนิจงกรมทั้งวันๆ 
แลวถามนัไมมีเกียรเลย  ๑  ๒  ๓  ๔  ถามันไมมีการผอน  ไมมกีารเรง  ถาอยางนัน้เราจะมีความ 
ชํานาญไหม 

ฉะนั้นเขาถามวา  “ตองเดนิจงกรมไหม”  เราจะบอกวา  การเดินจงกรมกับการนั่งสมาธิ  ที่ 
เขาใหเทากันอยางละ  ๕๐-๕๐  ใหเทากัน  อันนั้นมันเปนสูตรสําเร็จ  ที่เราจะบอกวามันเปนไป 
ไมได 

ถามันเปนไปไดนะ นี่อยางเชน ที่หลวงปูจนัเรยีน ทานพูดใหฟง ทานบอกเลยนะ เวลานัง่ 
สมาธินี่ หลวงปูชอบสูทานไมได  เพราะหลวงปูจันเรียนนั่งสมาธิทีหนึ่ง ๗-๘ ช่ัวโมง บางทนีั่งที 
หนึ่งเปนสิบๆ  ช่ัวโมง หลวงปูชอบนั่งไดอยางมากชั่วโมงหรือช่ัวโมงกวา แลวหลวงปูชอบก็เดนิ 
แลว  แตเวลาเดนิจงกรม  หลวงปูจนัเรยีนทานบอกวา  ทานสูหลวงปูชอบไมได  หลวงปูชอบเดนิ 
จงกรมนีท่ั้งวันทัง้คืนเลย 

นี่ไงมันอยูที่ความถนัดของคน  !  หลวงปูชอบทานถนัดเดินจงกรมมาก  อยางเวลาอาจารย 
สิงหทองเดินจงกรมนี่  หลวงปูเจีย๊ะกับหลวงตาทานชมประจํา  หลวงตากับหลวงปูเจีย๊ะเคยชม 
ใครงายๆ  ไหม  แตทานชมอาจารยสงิหทองเลยวา  “เดินจงกรมนะ  จนทางนี้เปนเหวไปเลย  เดิน 
จงกรมจนทางนี่เปนรองลกึไปเลย” 

ถาเดินจงกรมจนทางเปนรองลึกไปเลย  แสดงวาชํานาญในการเดนิจงกรมมาก  จะเดนิ 
จงกรมเปนหลกั  นั่งสมาธิเปนรอง  แตไมใชเดินตลอดไปนะ  คนไมนั่งเลยไมมี  แลวถาคนนั่ง 
ตลอด ไมเดินจงกรมเลยกไ็มมี “เพราะอริิยาบถสีไ่ง” 

เราจะบอกวาอริิยาบถสี่  แลวที่ถามวา  “นั่งสมาธิแลวตองเดินจงกรมไหม”  มันอยูที่ 
อิริยาบถไง  ถานีเ่ขาบอกวาเขานัง่สมาธิแลวดีมาก  รูสึกวาสงบมาก  ทุกอยางดีมาก...  ก็ดี  !  ถานั่ง 
สมาธิแลวดี นั่งสมาธิมันเปนทาที่ถนัด
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ดูสิ  อยางเชนนักกีฬาที่เขาเลนกีฬาประเภทใด  เขาตองถนัดกีฬาที่เขาเลนนั้น  นี่ก็ 
เหมือนกนั ถาเราถนัดนั่งสมาธิ เรากน็ั่งสมาธิเปนหลกั แลวกเ็ดินจงกรมบาง คําวาเดินจงกรมบาง 
เพราะถานัง่สมาธิแลวเดนิจงกรมตอเนื่อง มนัจะเปนผลที่เพิ่มขึ้นมาจากการนัง่สมาธินั้น 

ถาเรานั่งสมาธิอยางเดียว  พอนั่งสมาธิแลวก็เลกิสมาธิ  มันก็ไดแคนี้ใชไหม  แตถาเราเดิน 
จงกรมตอเนือ่งไป  คือ  ไปทบทวนในทางจงกรมไง  “ตั้งแตนั่งสมาธิมานี่มอีะไรบกพรองบาง... 
การเริม่ตนทําถกูตองวิธีการไหม... แลวจิตมนัสงบบางไหม” นี่คือเราไปทบทวนไง 

เวลานัง่สมาธิเสรจ็  แลวเราไปเดนิจงกรมตอ  ก็คือเราไปทบทวน  พอทบทวนซกัพักหนึ่ง 
พอหาชองทางเสร็จแลว  ขึ้นมานัง่สมาธิตอ  เหน็ไหม  มนัก็ตอเนือ่งไง  เวลาเดนิจงกรมเรากเ็ดิน 
จงกรม  แลวถาไปนั่งสมาธิมันดีแลว  เราก็ไปเดินจงกรมเพื่อทบทวน  พอทบทวนเสรจ็แลวก็ 
กลับมานั่งสมาธิตอ พอนั่งสมาธิตอมันก็ลึกขึน้ไปไง 

การทําสมาธิ  การภาวนานี้มันตองมีพัฒนาการของมนั  จิตมันจะมพีัฒนาการของมัน  เรา 
ถึงบอกวา  มันอยูที่ความถนัดนะ  นั่งสมาธิก็ดี  เดินจงกรมก็ดี  แลวการเดนิจงกรมนี้  พอเวลาเดนิ 
จงกรมไปถึงที่สุดแลวนะ ใหยืนรําพงึไง ยนืก็ได 

ในพระไตรปฎกนัน้ กิริยาทาทีน่อน... มี ! ในสมัยพทุธกาล พระที่นอนภาวนานั้น... มี ! มี 
แตนอยองคมาก เพราะถานอนแลว เราจะเขาขางตัวเองทั้งนั้นแหละ ถายืน เดิน นั่ง นอน ทุกคนก็ 
อยากจะนอนหมดเลย 

แลวเวลาครูบาอาจารยของพระกรรมฐานเรา  อยางหลวงตานีท้านอยูกับหลวงปูมั่นมา 
นาน  เพราะหลวงปูมัน่ทานก็คุนเคยกบัพระที่ไปหาหลวงปูมั่นนี่เยอะ  แลวทานก็ฟงไง  เวลาใคร 
มาหาหลวงปูมั่น กจ็ะมารายงานผลการปฏบิัติ ดวยการประพฤตปิฏิบัติ โดยทาไหน โดยกริิยาใด 
โดยอะไรตางๆ นี้ หลวงตานี่ทานไดฟงมาเยอะ เพราะทานอยูกับหลวงปูมั่น แลวทานก็คุนเคยกับ 
หมูกรรมฐานเยอะมาก 

ฉะนั้นเวลาทานไปศึกษา หรือไปธัมมสากัจฉากับครูบาอาจารยตางๆ นี่กรณีอยางนี้  ทาน 
จะรูของทาน  ทนีี้พอทานรูของทาน  ทานถึงบอกวา  “มันจะเปนไปโดยจริตนิสัย  มันจะเปนไป 
โดยสัจธรรม” 

ฉะนั้น “นั่งสมาธิตองเดนิจงกรมไหม”



อิริยาบถสี่ ๕ 

เราถึงบอกวา “นั่งสมาธิก็ดี สําหรับผูที่ถนัดนั่งสมาธิ... เดินจงกรมก็ดี สําหรับผูที่ถนัดใน 
การเดินจงกรม” 

ฉะนั้นเดินจงกรมแลว  สมาธิก็ตอเนือ่งไป  ไมใชตองมาแบงคาดวยวิธีการนั่ง  การเดนิ 
เพราะวิธีการนั่งการเดินนั้น วิธีนัน้คือจะเขาไปสูเปาหมาย 

เราปฏิบัติกนัเพือ่เอาผลของมันคือเปาหมาย  แลวเปาหมายของเราคือทําสมาธิ  คือทําให 
จิตสงบ  เปาหมายของเรา  คอืทําใหจิตมนัสงบแลวเกิดปญญาขึ้นมา  เปาหมายของเรา  คือใหจิตนี้ 
มันพัฒนาของมัน “เปาหมายของเรา ไมไดอยูที่ทานัง่สมาธิ หรือทาเดินจงกรม” 

“ทาเดินจงกรม ทานั่งสมาธิ ทายืนและทานอนนีเ้ปน อิริยาบถ” 

คําวาอิริยาบถ คอื มันบริหารรางกายของเราใชไหม อิริยาบถของเรานี้ คอืเราทํางานตางๆ 
เกิดจากอริิยาบถของเราทํางาน แลวไดผลงานนั้นขึน้มา 

ฉะนั้น “ยืน เดิน นัง่ นอน มนัเปนอริิยาบถสี”่ อิริยาบถสี่นี้ ถาทําแลวไดประโยชน มันจะ 
ไดประโยชนกับเราขึ้นมา 

ฉะนั้น  “นั่งสมาธิตองเดินจงกรมไหม”  มันอยูที่ความสมดุล  อยูที่ความเหน็ของตัว  นี่พูด 
ถึงอริิยาบถการภาวนานะ 

ถาม  :  หนูนั่งสมาธิ บริกรรมพุทโธ ทําสมาธิอยางนี้ทุกวัน หนูอยากถามหลวงพอวา หนูตอง 
เดินจงกรมไหมเจาคะ แตหนูรูสกึวาหนถูนัดนั่งสมาธิมากกวา รูสึกวาจิตสงบมากคะ 

หลวงพอ  :  “จิตสงบมาก” ถาเขาบอกวาพอพุทโธแลวจิตสงบมาก 

ฉะนั้นพทุโธแลว  คําวา  “จิตสงบมาก”  มันก็คอืสงบมากกวาเกา  ที่เคยเดนิจงกรมหรอืนัง่ 
สมาธินั้นมานัน่แหละ  การทีน่ั่งสมาธิและเดินจงกรมมาอยางละเทากัน  เหน็ไหม  คอืมนัก็ปฏิบัติ 
มา
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“แลวพอมาพุทโธ พุทโธนี้จิตสงบมากเจาคะ” นี่คือมากกวาเกา เห็นไหม เพราะ ! เพราะมี 
คําบริกรรม  เหมือนอยางทีเ่ขาพูดนี่ เวลาเรานั่งสมาธิ ภาวนากัน เราก็สบายๆ แลวทุกคนกว็า “ดี ! 
นี่ปฏิบัติแลวดีขึ้น... เมื่อกอนนี้โอโฮ.. ฟุงซานมาก เมื่อกอนนี้จิตไมดีเลย เดี๋ยวนี้ดีขึน้” 

แคนี้... แลวก็วาดี ที่มันดี มันดีเพราะอะไร มันดเีพราะคนเราไมทุกข คนเรานีน่ะถาปลอย 
เนื้อปลอยตัว มันจะทุกขยากไปตามธรรมชาติของมนั แลวเวลาเรามาควบคุมตวัเอง มันก็ดีขึน้มา 
แลวดีขึ้นมาคืออะไรละ “ดีขึ้นมาก็คือปถุุชนไง” 

แตถามีคําบริกรรม  พุทโธ  พุทโธ  พุทโธไป  ถาจิตมนัสงบเขาไป  เหน็ไหม  ทีเ่ขาบอกวา 
“พอหนูบริกรรมพทุโธ พุทโธ เดี๋ยวนี้หนนูั่ง รูสกึวาจิตสงบมากเจาคะ” 

จิตสงบมาก  เพราะมันไมเช่ือตัวเองไง  เพราะเมื่อกอนเราฟุงซานมาก  เมื่อกอนเราทุกข 
มาก  เดี๋ยวนี้เรามากําหนดเฉยๆ  เดี๋ยวนีเ้รามาตั้งสติไวนะ แลวมนัก็ “สบาย...  ดีขึ้น แลวไปไหนก็ 
สบายไง  กม็ันดีขึน้  กม็ันพัฒนาขึ้น”  ทุกคนพูดอยางนี้นะ  แตเขาไมรูหรอก วาการพัฒนาขึน้ของ 
เขานั้น กับขอเท็จจริงมันเปนอยางใด 

การพัฒนาขึ้น  เหน็ไหม  อยางเชนเมือ่กอนนะเราเปนคนทรัพยจาง  พอมคีนเอาตังมาให 
เดี๋ยวนี้ก็หายไง เดี๋ยวนี้กเ็ปนดขีึ้นไง เพราะเรามทีรัพยไง แลวมันคืออะไรละ พอไปจายมนัก็หมด 
ไง เมือ่กอนทรพัยจางใชไหม ก็ทุกขไง พอมีคนเอาทรัพยมาให เดี๋ยวนี้ดีขึน้นะ เดี๋ยวนี้มทีรัพย 

ไอนี่กเ็หมอืนกัน  เมือ่กอนมนัฟุงซานไง  พอเดีย๋วนีม้ันปกติ  เราจะบอกวาที่เขาพูดๆ  กัน 
นั้น คือมันไมมคีําบริกรรม ไมมีคําวาพุทโธ พุทโธ พุทโธ 

พุทโธ  พุทโธนี้  เราเปรียบเหมอืนรไีซเคลิน้ําตลอด  น้ําที่มันสกปรก  พอเรารีไซเคิล  เห็น 
ไหม มันปนของมัน มนักวนของมัน ทําใหเพิม่ออกซิเจน เพื่อทําความสะอาดมนั 

นี่ก็เหมือนกัน พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ  แลวพอมันเปนขึน้ไป  คือจากน้ําสกปรกเปน 
น้ําสะอาด  นี้มันแตกตาง  มนัแตกตางที่วา  เดี๋ยวนี้ดขีึ้น  เดี๋ยวนี้ดีขึ้นนั่นไง  มนัแตกตางโดยทีม่ันรู 
ของมันเอง เหน็ไหม “นี่ถึงบอกวาตองมีคําบริกรรมไง” 

ไมใชไปอยูเฉยๆ  กําหนดกันเฉยๆ  กําหนดอยูเฉยๆ มันกอ็ยูแคนัน้แหละ  แตถามนัพุทโธ 
พุทโธของเขาไปนะ พุทโธของเราไป มันจะเปนพุทโธของเรานะ
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“คําสอนก็คอืคําสอน แตความจรงิเปนความจรงิ ใหมีพุทโธ หรือมีปญญาอบรมสมาธิ” 

ปญญาอบรมสมาธิคือตรึกในธรรม  ตรกึในธรรมทีเ่ขาตรึกๆ  นั้น  พอตรึกในธรรมแลวมี 
เหตุมีผลใชไหม  เหน็ถกูเห็นผิด  ถูกก็ติด  ผิดก็ติด  เวลาถูกขึ้นมานี่  “โอย...  วาง..  วางแลวสบาย” 
สบายแลวอะไรตอไปละ สบายแลวเดี๋ยวมนัก็ไมสบายไง พอมนัสงบแลว เดี๋ยวมนัก็ฟุงซาน 

“ที่สุดแหงทุกข  มันกค็ือสุข”  ที่สุดแหงทุกข  คือ  ที่สุดของมัน  พอหายทุกขปบมันกม็ี 
ความสุขพอสมควร พอมีความสขุ “ที่สุดแหงสุข มันก็คือทุกข” มันก็หมุนเวยีนอยูอยางนัน้แหละ 
แลวนีม่ันบอกวามันสบายๆ นะ มึงคอยดเูดี๋ยวมันจะฟุงซาน 

แตถาเราพุทโธ  พุทโธของเราไปนะ  คือ  “ที่สุดแหงสุข  และที่สุดแหงทุกข  เราไมสนใจ” 
แตเราสนใจที่คําบริกรรม  สนใจที่เหตุ  สนใจที่คําบริกรรมพุทโธ  พุทโธ  คือ  จิตมันมีการกระทํา 
ของมัน เหน็ไหม 

“ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ องคสมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจาใหแกที่เหตนุั้น !” 

“ธรรมทั้งหลายมาแตเหต”ุ  ความวาง  ความสงบ  ความระงับนี้  มันมาจากเหตุ  มนัมาจาก 
คําบริกรรม มนัมาจากจิตที่ไดพัฒนาการ ที่ไดกลัน่กรองของมัน 

“ฉะนั้นพทุโธนี่ทิง้ไมได !” 

แลวก็บางคนมาถามนะ  “แลวเดี๋ยวนี้มนัดีขึ้น  แลวพุทโธมนัไมมีแลวนี”่  เราบอกหาม 
เด็ดขาด ! หามไมมี... จริงๆ มนัมี แตเราไมอยากจะมีไง  เราอยากจะสบาย แลวบอกมันไมมี พอ 
ไมมี ก็ไมตองบรกิรรมใชไหม มนัเขาขางตวัมนัเองไง แตจริงๆ มนัมี ! มีตรงไหน มีทีม่ันนึกได 

ถามันยงันกึไดอยู คือ มันยงัไมแนบแนน มนัยงัไมสงบพอ ถามันแนบแนนนะ มันนึกพทุ 
โธไมได ถามันนึกพุทโธไมได มนัจะเปนจิตเพยีวๆ จิตลวนๆ จิตที่ไมมีสัญญาอารมณ แตถามัน 
ยังนึกได ยังมคีาดหมายได ยังมีความรูสึกได  “ความรูสึกนัน้คือสัญญาอารมณ” 

หลวงตาบอก “มนุษยนีม่ันเปนสอง” สองก็คือ พลงังานความรูสกึกับสัญญาอารมณ ถายงั 
มีสัญญาอารมณอยู  คือมันยงัมกีารกระทํา  กระแสมันสงไปสงมาอยูนี่  มนัไมสงบ  มันมีการ 
เคลื่อนไหวของมนั พุทโธ พุทโธ พุทโธ... พุทโธจนมนัแนบแนน จนสัญญาอารมณกับจิตนีม้ัน 
แยกออกไป เหน็ไหม
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พอสัญญาอารมณนีม่ันแยกออกไป  มันเหลอืจิตลวนๆ  อยางนี้ตางหาก  มนัถึงนึกไมได 
มันนึกไมไดโดยที่วา  เราพยายามนึก  แลวสายตามนัชัดเจนมาก  สติพรอมมาก  อือ๊  !  อื๊อ  !  นึก 
ไมได อยางนี้คือที่บอกวา พุทโธ พุทโธ จนพทุโธนกึไมได เปาหมายเขาอยูตรงนี้ ! 

ไมใชพุทโธก็ยงัไดอยู  ถาจะใหนึกพทุโธ ยังนึกพุทโธไดไหม...  ได  แตทําไม...  แตมันจะ 
หยาบ  มันตองเอาละเอียดๆ  คอืมนัจะวานึกไมไดไง  คือตัวเองสรางภาพไง  สรางความนึกไมได 
ขึ้นมา แตจริงๆ แลวมนันึกได 

นี่ตอนนี้ที่ปฏิบัติแลวผิดพลาดกัน  ตรงนี้ทัง้นัน้เลย  แลวมนัไมไดผล  ไมไดผลเพราะมัน 
เปนสัญญาอารมณอยู ยังเปนสองอยู คือ ความรูสึกกบัความคิด 

ความคิดคอืพุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ.. ถาพุทโธจนเปนอนัเดียวกนันะ มนัคิดไมได มัน 
นึกไมได แตตัวมันเปนของมนัเอง 

ฉะนั้นตองมคีําบริกรรมอยางนี้  มันถึงจะทําใหสงบเขาไปเปนขอเท็จจรงิ  แลวถาใครทํา 
ไดอยางนีน้ะ    จะกราบพุทโธ  จะกราบพระพุทธเจา  จะกราบทกุอยางเลย  จะไมพูดขามขัน้ตอน 
จะไมพูดเอาแตไดของตัวเองไปไง 

นี่พูดถึง  “อิริยาบถสี่  การยนื  เดิน  นั่ง  นอนเปนกริยิา”  เพราะใจมันอยูกบัเรา  กิริยาการ 
เคลื่อนไหว คือการกระทํานี้ เพื่อจะเอาความสงบระงับของใจ ถาเอาความสงบระงับของใจ 

“สุขสิ่งใด... ยิ่งกวาความสุขสงบนีไ้มมี จิตสงบนี้สุขที่สุด” 

ดูอยางเวลาที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาอยูทีโ่คนไมสิ  กษัตริยที่มาบวชแลว  วา 
“สุขหนอ...  สุขหนอ...”  อยูโคนตนไมแลวมันสุขไดอยางไร  กษัตริยเขามรีาชวังนะ  กษัตรยิเขามี 
ราชวัง เขามี ๓ ฤดู โอโฮ... กษัตริยเขามีอาหารประณีตขนาดนั้น แตเวลาบวชสําเร็จแลว เปนพระ 
อรหันตอยูโคนตนไมนี่ “สุขหนอ... สุขหนอ...” จนพระดวยกันเขาสงสัยนะ ไปฟองพระพุทธเจา 
พระพุทธเจากเ็ลยนิมนตวา 

“ทําไม เธอพูดอยางนัน้ละ” 

จริงๆ  เปนกษัตริยนะ  มนัตองบริหาร  ตองจัดการ  แลวอํานาจนี่ใครๆ  ก็ตองการ  แลวมนั 
ระแวง  มนัไมมีความสุขเลย  แตพอมาบวชนะ  ถาเวลาปฏบิัติแลวมันยงัไมไดผล  มันกท็ุกขไง
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ทุกขเพราะอะไร  เพราะมันยงัสงสัย มันยงัระแวง ยงัคาดหมายอยู  แตพอมันชําระลางหมดแลวนี่ 
มันมีความสุข 

“สุขสิ่งใดยิ่งกวาจิตสงบไมม”ี 

พอจิตมนัสงบแลว  จะอยูโคนตนไม  หรืออยูทีไ่หนนะ  มนัไมวิตกกงัวลไง  ปจจัย  ๔ 
เครื่องอาศัย มนัก็แคอาศัย แลวมันมีพรอมอยูแลว คอื “ภิกษุเลี้ยงชีพดวยปลีแขง” 

อยูโคนตนไมนี่ เวลาฝนตกก็มีกลด มีรมไม มีอะไร คือมนัอยูได มันมีความสุข ฉะนั้นถึง 
บอกวา “สุขสิ่งใดเทากับจิตสงบไมม”ี 

พูดถึง  “อิริยาบถสี่  การยนื  เดิน  นัง่  นอนนี้  เปนกิริยา  เปนอุบาย  เปนวิธีการเขาไปสู 
เปาหมาย เปาหมายคอืจิตสงบ” 

ฉะนั้นอิริยาบถสี่  มันเปนแคอิริยาบถสี่  อยูทีจ่ริตนสิัยของคน  แลวเราหาหนทางของเรา 
เพื่อประโยชนกับเรา 

การนั่งสมาธิเนาะ  ขอ  ๑๘๓.  ใชไหม  ขอ  ๑๘๔.  นี้เขาก็ถามอีกแหละจะใหตอบ  เราไม 
ตอบ ขอ ๑๘๕. มันจะตอเนือ่งกนัไง 

ถาม  :  ๑๘๕. กราบนมัสการหลวงพอ จะปลอยวางเวทนาดวยปญญาอยางไรเจาคะ กําลังของ 
สมาธิ  ทําใหไมปวดเทาขณะนัง่สมาธิ  แตอาการปวดเทาจะมีขึ้นมาใหมอีก  หนอูยากเรียนถาม 
หลวงพอวา  หนูจะพิจารณาอาการปวดเทาอยางไร  จึงจะปลอยวางเวทนาไดเจาคะ  ขณะหนนูั่ง 
สมาธิ หนูเห็นวา เทามนัไมปวด แตใจของหนมูันรูสกึปวด 

หลวงพอ  :  อันนีเ้ขาพูดถึง “จะปลอยวางเวทนาดวยปญญาอยางไรเจาคะ” คือเขาปฏิบัติแลว 
แลวคําถามนีเ้ขาถามมาหลายที เพราะเรื่องปวดเทานีจ่ําได วาเวลากําหนด แลวมีอาการปวดเทานี่ 
“ความปวดมนัสักแตวาปวด” 

เวลาเราปวดนีน่ะ  ความเจ็บปวดนีเ้ปนเรา  ถาสติมีสมาธิพอนะ  ความเจ็บปวดมนั  “สักแต 
วาเจ็บปวด” มันไมหาย มนัชาๆ มันเปนกลางไง มนัเปนกลางระหวางความเจ็บปวดนะ



อิริยาบถสี่ ๑๐ 

ความเจ็บปวดนี้ ถาเปนเรานี่เจ็บปวดมาก “แตถาเรามีสติและมปีญญาพอ ความเจ็บปวดนี้ 
เปนสักแตวา”  คือรูสึกไดแตไมปวด  รูสึกวามนัมอีาการแตไมปวด  “นี่คือสักแตวาปวด”  แลวถา 
จิตมันสงบ  แลวมนัใชปญญามันใครครวญนะ  มันปลอยวางเวทนา  “เวทนาไมใชเรา  เราไมใช 
เวทนา” มันแยกเวทนากับเราออกจากกนัเลย 

“ฉะนั้นเวทนานี้ มนัมีเพราะวา ปญญาเราไมรอบคอบ” 

อิริยาบถ  เห็นไหม  การนั่งนานๆ  กเ็มือ่ย  การเดินตลอดก็ไมได  การยืนทัง้วนัก็ไมมี  การ 
นอนซกัครึง่วนัก็แยแลว  เวลาคนปวยที่ลุกไมได  เห็นไหม  เวลานอนนี่หมอเขาตองพลิกตวั 
ตลอดเวลา เพราะมันกดทับ พอมันกดทับแลวมนัจะเนานะ คนนี่อยูอิริยาบถเดียวไมไดหรอก 

ฉะนั้นคําวาอยูอิรยิาบถเดยีวไมได  มนัเพราะอะไรละ  เพราะมันเมือ่ยใชไหม  มันเจ็บปวด 
ใชไหม  คือวาอาการเจ็บปวดมนัมีโดยธรรมชาติของมัน  แลวมีโดยธรรมชาติของมัน  เพราะเหตุ 
ใด เพราะวามันมีความรูสึกไง เพราะจิตมันเปนอยางนั้น จิตมันอยูกับที่ไมได คําวาอยูกับที่ไมได 
เพราะโดยธรรมชาติของเขาเปนอยางนั้น 

ฉะนั้นพอโดยธรรมชาติเขามีอยางนัน้  พระพุทธเจาถึงบอกวา  “นี่เพราะเรามอียางนั้น  เรา 
วิตกกังวลอยางนัน้ใชไหม เราถึงตองพยายามทําความสงบของใจ” 

“การทําความสงบของใจ” เราย้ําแตการทําความสงบของใจเพราะเหตุใด เพราะถามีความ 
สงบของใจ  ปญญามนัจะลึกซึ้งกวา  ปญญาลึกซึ้งเพราะอะไร  เพราะในแนวกวางนะ  ปญญา 
สามัญสํานึกนี่เรารูหมดเลย เราไปอานธรรมะก็เขาใจนะ แตมนัเขาใจโดยสามัญสํานึก เขาใจโดย 
แนวกวาง แนวกวางคือเรื่องของโลกไง 

ทีนี้เรากําหนดพุทโธ พุทโธ พุทโธ เวลาจิตมันลงสมาธินี่ มันอยูในแนวลกึ แนวลึกทีไ่หน 
ลึกเขามาที่หวัใจของเราไง ลึกเขามาในความรูสกึของเราไง เหน็ไหม 

ถาโดยแนวกวางนี้  ทุกคนโดยสามัญสํานกึ  เหมือนเวลาไปหาหมอ  หมออธิบายอะไรได 
หมดเลยนะ  ความเจบ็ไขไดปวยนี่หมออธิบายเลย  เปนโรคเพราะเหตุนัน้  มันมีเหตอุยางนั้น  มนั 
มีสมฎุฐานอยางนั้น มนัถงึเปนโรคอยางนี้ นี่หมอเขาก็อธิบายของเขาได เปนวิทยาศาสตร
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แตถาธรรมะนะ  ธรรมะตองมีพทุโธ  พุทโธ  พุทโธ  หรือปญญาอบรมสมาธินี่  พอจิตมนั 
สงบลงมา มันสงบแลว มันปลอยวางเขามาเปนอิสรภาพของมนั 

พอเปนอิสรภาพของมันแลว  ถามนัจิตสงบเลก็นอย  เวลาพิจารณามนัก็เลือนราง  แตเราก็ 
ฝกหัดใชปญญา  แลวพอเราใชปญญา  พอสงบชั่วคราวมันกค็ลายตัวออก  เราก็พทุโธบอยๆ  ครัง้ 
เขา  หรือใชปญญาอบรมสมาธิบอยๆ  ครั้งเขา  จิตมันจะสงบเขาไปอีก  แลวมนัก็คลายตัวออกมา 
อีก แลวจิตก็สงบเขาไปอกี 

“นี่คือความชํานาญ  ชํานาญในวสี  ชํานาญในการเขา-ออกสมาธิ”  คือสมาธิมันมคีวาม 
ชํานาญ มันมีความเขมแขง็ของมนัขึ้นมา เห็นไหม 

ถาจิตมันไมมีสมาธินะ  เวลามนันอมไปดูเวทนา  เวลาเวทนามนัปวดขึ้นมา  ถาเวทนาปวด 
เวทนาแลวเรารับรู สัญชาตญาณมันรับรูของมันวาเจบ็ปวด 

แตถาเรามีสมาธิเล็กนอย  เหน็ไหม มันสกัแตวา  มนัปลอยวางได  แตมนัขาดไมได  แตถา 
เรามีสมาธิมาก คอืสมาธิเรามากขึน้ไปนะ เราจับเวทนาได “เวทนามนัมาจากไหน... เวทนาไมใช 
เรา  เราไมใชเวทนา”  มันพิจารณาเวทนา  จนเวทนาดับไปเลย  นี่ไง  “นี่เปนปญญาทีม่ันตอสูกับ 
เวทนา” 

แต  !  แตถาปญญามันไมพอ  หรือสมาธิมันไมพอนะ  เราจะไปสูกับเวทนาใชไหม  พอ 
เวทนาจะเกิดขึ้น  “อะไรเปนเวทนา”  จิตมันจะไปจับเวทนานะ  แลวเวทนามนัจะปวดเปน ๒  เทา 
๓ เทาเลย เขาเรยีกวา “เวทนาซอนเวทนาไง” 

เพราะมนัปวดอยูแลวใชไหม พอมนัปวดอยูแลวเราก็จับใชไหม นี่เวทนา... พอจับเวทนา 
แลวแยกเวทนา ยิ่งแยกมนัก็ยิง่ปวด ปวดเปน ๒  เทา ๓  เทาเพราะอะไร  เพราะวาจิตใตสํานึกมัน 
เคยใชไหม  พอพิจารณาเวทนา  แลวเวทนามนัหาย  ก็บอก  “แลวเมื่อไหรมนัจะหาย”  คือวาเรามี 
ตัณหาไง เรามีความอยาก คอือยากใหเวทนาหายโดยจิตใตสํานึก แลวเราไปพิจารณามนัโดยทีเ่รา 
ออนแอ มันจะปวดจนนั่งไมไดเลย มนัจะปวดจนเราตองรีบลุกหนีเลย 

แตถาเรามี “ขันติธรรม” ขันติ พุทโธ พุทโธ พุทโธ  นี่คือนักรบ - นักหลบ
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นักรบคือเราเขาไปตอสูกับมัน  นักหลบคือหลบกอน  เห็นไหม  ถากําลังเราไมพอใชไหม 
อยางเชนของมันหนักนี่เรายกไมไหวหรอก อยางนอยตองยก ๒ คน  เราก็หาเพือ่นมาชวยยก แต 
ถาไมมี ๒ คน ก็ตองทอนมัน แบงใหเปน ๒ สวน แลวเราคอยยกเอา 

นี่ก็เหมือนกัน เวลาเวทนามันเกิด ถาเราสูกับมนัไมได ก็ใหเราหลบมากอน หลบมาที่พุท 
โธ พุทโธ พุทโธ เวลามันปวดก็พทุโธ พุทโธ พุทโธ 

ถาจิตหนึ่งคอืมอื มอืนีม่ันหยบิไดสิ่งหนึ่ง ถามันหยบิพุทโธเต็มๆ นะ ไอความรูสึกเวทนา 
มันยงัปวดอยู  ถาพุทโธเตม็ๆ  เดี๋ยวมันจะดึงความรูสึกมาอยูทีพุ่ทโธหมดเลย  “เวทนาหายไปโดย 
สักแตวา” 

เวทนาหายไปเพราะอะไร  เพราะจิตไมรับรูไง  จติมันไมรับรู  เพราะจิตมนัมาอยูที่คํา 
บริกรรม เหน็ไหม พุทโธ พุทโธชัดเจนมากเลย นี่จิตมันจะลงสมาธิได 

นี่เขาบอกวา “การจะปลอยเวทนาดวยปญญานี้ปลอยอยางไร” 

การปลอยเวทนานี้  มันก็เหมือนกับวา  เราจะใชหนีไ้ดอยางไร  ถาเราจะใชหนี้ได  คือเรา 
ตองมเีงนิกอน เราถงึจะใชหนีไ้ดใชไหม 

แลวนี่ “เราจะปลอยเวทนาไดอยางไร” ถาเราไมมีสมาธิ เราจะเอาอะไรไปปลอยเวทนาละ 
ถาเปนปญญา  ปญญาก็เปนสัญญา  เอา...  คิดไดหมดแหละ  “เขาปลอยไดเราก็ปลอยได  เมื่อกีย้ัง 
ปลอยไดเลย  เมือ่วานก็ปลอยได  ทําไมวันนี้มนัปลอยไมได”  อันนี้มนัเปนสัญญา  แตมันไมเปน 
ปจจุบนัไง ไมเปนความจรงิไง แลวถาเปนความจรงิมันอยูที่ไหนละ 

“ถาเปนความจริง มันอยูที่สมาธิ อยูที่กําลัง” อยูที่สมาธิ ถาสมาธิมันมีกําลังนะ  เวทนามา 
ขนาดไหน  มันกเ็ผชิญหนา  มันไมลกุหนี  แลวมนัมปีญญาแยกแยะเลย  “กระดูกเจ็บไดไหม  เนือ้ 
เจ็บไดไหม เอน็เจ็บไดไหม เลอืดเจ็บไดไหม” ดูสิ กาชาด มีเลือดแขวนไวเตม็เลย มันเจ็บไหม 

สิ่งตางๆ  นี้มันเจ็บไมไดหมดหรอก  มันเจ็บเพราะอะไร  เจ็บเพราะวาหลงนี่ไง  เพราะจิต 
มันไมรับรูไง 

เอา... ก็รูอยูแลว นี่ขอเท็จจริงอยางนี้ ปญญาอยางนี้ ทุกอยางมันก็มี แตเวลามันเกิดกับเรา 
ในปจจุบันสิ มันเกิดในปจจบุันนี้ เห็นไหม
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อยางเชน ไฟติดที่ไหน มนัตองดับทีน่ั่น  เวทนาก็เหมือนกัน “เวทนาความรูสึกเกิดที่ไหน 
ถาสติปญญาทันเดี๋ยวนัน้  มันดับเดีย๋วนั้น”  นี้ดับเดีย๋วนัน้ก็เปน  “ปจจัตตงั  เปนสนัทิฏฐิโกของ 
คนๆ นั้น” เปนรสชาติของธรรม 

“รสของธรรม ชนะรสทั้งปวง” เปนรสที่เกิดกับใจเดีย๋วนัน้ 

แตอันนีถ้าไปพูดใหคนอื่นฟง  กว็าเปนสัญญา  ....  ใช  !  ก็เปนสัญญา  เพราะธรรมะของ 
พระพุทธเจามันครอบคลุมหมดแหละ 

นี่คือธรรมะของพระพุทธเจา  แตเราใชไมถูกจังหวะ  ใชไมถูกวิธีการ มันก็แกไขเราไมได 
แตถาเราใชถูกจังหวะ ใชถูกวิธีการ มนัก็แกไขเราได  เห็นไหม ถาแกไขเราได มันเปนประโยชน 
กับเรา 

เขาบอกวา “จะปลอยเวทนาดวยปญญาไดอยางไร” 

ตอไปนี้  มนัจะภาวนากันทางอินเตอรเน็ตไง  มันจะภาวนากนัทางอนิเตอรเน็ต  แลว 
อินเตอรเน็ตนีม้ันจะแกใหเวทนาหายไดดวย  มันไมมีทางหรอก  มนัถามมาใชไหม  เพื่อจะใหได 
ไง ตอไปนี้  เวทนามนัจะหายไดทางอินเตอรเน็ต แลวเวทนามนัจะหายในอนิเตอรเน็ตเลย แตคน 
ภาวนาอยูมนัปวด 

มันเปนได  ก็ทีเ่ราเปนจริงๆ  นี่แหละ  มนัจะเปนไดถาเรามีสติปญญา  พอมีสติปญญาแลว 
มันมีสมาธิขึ้นมา เวทนาเราจะแกได ถามนัแกไมได เราก็ตองกลับมาที่เวทนา 

แลวตอนนี้เราจะพูดอยางนีน้ะ  มคีนพูดบอยมาก  วา  “เวลาจะเปนโสดาบันตองผานกาย 
ตองผานเวทนาอะไรนี”่  เราบอกวามนัไมใชหรอก มันผานกายกไ็ด  ผานเวทนาก็ได  ผานจิตก็ได 
ผานธรรมก็ได 

เราจะบอกวา  ถาเวทนานีม่ันกลา  ทุกอยางมนัทุกขเกินไป    ถาทุกอยางมนัทกุขเกนิไปนี้ 
เราก็หลบหลีกไปใชวิธีการอื่นก็ได  อยางเชน  การเดินทางนี้  ถาเราจะเดนิทางเขากรุงเทพฯ  แลว 
เกิดน้ําทวม เกิดทางขาดหมดเลย แลวเราจะไปทางไหนละ
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ถาเราจะเขากรุงเทพฯ  เราไปทางถนนกไ็ด  เราไปทางเครือ่งบนิก็ได  เราไปทางเรือก็ได 
สมัยโบราณเขาเดินเรอืนะ  เขาเดินเรอืเขาคลองดําเนนิ  เพือ่เขากรงุเทพฯ  กัน สมัยโบราณเวลาจะ 
เขากรุงเทพฯ เขาไปทางเรอืกนัทั้งนั้นแหละ เขาไปเรอืได 

ฉะนั้นเราจะบอก  เพราะวาเดก็ๆ  บางคนมนัฟงมาดวยความซือ่ของตัวเองไง  บอกวาเปน 
“จะโสดาบันก็ตองพิจารณากาย  จนกายขาด  จะเปนโสดาบัน  ก็ตองพิจารณาเวทนา  จนเวทนา 
ขาด” เราก็ตะบี้ตะบันตรงนั้น แตถามันไมตรงกับจรติเราละ 

“ถามันไมตรงกับจริตเรานะ อะไรที่มนัเกิดขึ้นในปจจุบัน ใหเราพิจารณาอยางนั้น” 

เราจะบอกวา  ถามันเกิดเวทนากลา  หรือมันทุกขยากมากนัก  เราก็เปลี่ยนแนวทางก็ได 
เปลี่ยนมมุมอง เปลี่ยนวิธีการปฏบิัติบางก็ได “การเปลี่ยนนี่เขาเรียกวาอุบายไง” 

บางอยางนี่นะ เชนเราไปถึงทางของเรา แลวมีภูเขาขวางอยูขางหนา ธรรมดาเราเลี่ยงภูเขา 
เราก็ไปไดแลว  แตดวยความซือ่ของเรานะ  เราก็จะเอาหัวชนภูเขานี่  จะดนัใหไปทางภเูขานี้  มัน 
ไปได  ถามันปนภูเขาขึ้นไป  ขามภเูขาไปมนัก็ไปได  แตถาดวยความซื่อนะ  มนัจะเจาะภูเขานัน้ 
มันเอาหัวทิม่ไปอยางนัน้แหละ 

“การปฏิบัตินีม่ันจะซื่อนักไมได” 

หลวงปูมั่นพูดไว  เห็นไหม หลวงปูมั่นเลาใหฟงไง มีพระปฏิบัติเขาจะไปบานนี่  บอกให 
ขึ้นมาบานสิ  แลวดวยความซื่อ  เขาบอกใหขึ้นบานก็ขึ้นไปบนหลังคา  บอกใหลงมาสิ  ก็ลงจาก 
หลังคา มันกล็งไปใตถนุ 

เขาใหเขาบาน  เขาไมไดใหขึน้หลงัคา  ไอดวยความซื่อของเราไง  ขึ้นบานๆ  มันกระโดด 
ขึ้นหลังคาเลย ลงมาๆ ก็ลงไปใตถนุบานเลย เขาใหเขาบาน  “มัชฌิมาปฏิปทา” 

นี่ก็เหมือนกัน  คําวาสูกบัเวทนา  พิจารณากาย  เราตองเขมแข็ง  เราตองตอสูจรงิๆ  แตถา 
เวลาตอสูขึน้ไปแลว ถามนัแบบวาอกุฤษฏนัก เราก็ใชอุบาย คือเราเปลี่ยนแปลงได 

นี่การปลอยเวทนานะ  นี่พูดถึงนะ  คนถามสวนใหญก็มาที่นี่แหละ  แลวกลับไปก็เขียน 
หนังสือมาถาม  เพราะตอหนาไมกลาถาม  เวลาอยูตอหนานี่มนัก็จะซักไดไง  คําวาซักไดก็ 
เหมือนกนัหมอ มันซกัอาการ มนัดูอาการนะ การแกภาวนาตองเปนอยางนัน้นะ
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ถามันออนแอ  เราก็ตองสูดวยความเขมแขง็ การพิจารณาเวทนา พิจารณากายนี้  ตองตอสู 
ดวยความจรงิจัง แตถามันพจิารณาไปแลวนี่มนัอกุฤษฏ คําวาอุกฤษฏ คอื เราเอาจรงิเอาจัง พอเรา 
เอาจรงิเอาจงัแลว แบบวามันไมมีทางออกนะ เรากเ็ปลี่ยนได เพราะพระพุทธเจาเปดกวางมาก 

“กาย  เวทนา  จิต”  นี่เวลามันเศราหมอง  ผองใส  เรามาพิจารณาจิตก็ได  พิจารณาธรรมนี้ 
กวางขวางมาก 

“ธรรม  คือ  ธรรมารมณ”  อารมณที่มีสมาธิ  จิตที่เปนสมาธิแลวจับการกระทบนี่แลว 
แยกแยะ พอแยกแยะ เหน็ไหม มันไปไดรอยแปดเลย 

“การพิจารณากายโดยไมเหน็กาย นี่คอืธรรมารมณ” 

“ธรรมะกับอารมณ คอื ธรรมารมณ” 

การพิจารณากายโดยไมเหน็กาย กับ การพจิารณากายโดยเหน็กาย 

นี่คือเวทนา คือ เวลาสูกบัเวทนา 

“การพิจารณากายโดยเห็นกาย  คือ  เจโตวิมุตต”ิ  ตัวจิตที่เปนสมาธิ พิจารณากาย  เห็นกาย 
โดย เหมือนสองกลองจลุทรรศน แตนีม่ันสองดูจิต จิตเห็น.. จิตรู.. จิตวิภาคะ.. จิตแยกสวนขยาย 
สวน.. 

การพิจารณากายโดยไมเหน็กาย คือ ธรรมารมณ คือ ธรรมะกับอารมณนี้ มันพจิารณากาย 
ดวยการเทียบเคียงไง  วากายมนุษยเกิดจากอะไร  เวลาเราพูดแบบเถรตรงนะ  เราก็วากายนีม้ีดิน 
น้ํา ลม ไฟ เราก็เอาอากาศมาเลยนะ เอาดนิมาเลยนะ เอาน้ําเอาไฟมาเลย แลวกก็วนมนัขึ้นมาเลย 
แลวก็สรางขึน้มาใหเปนมนุษยเลย อยางนีม้ันเปนไปไมไดหรอก 

มันมาจากกรรม มันมาจากปฏิสนธิจิต  มันเกิดในไข  มันมีไขเปนเชื้อ  เห็นไหม มีไขของ 
มารดาเปนเชื้อใชไหม แลวปฏิสนธิวิญญาณนี้ มันปฏิสนธิในไข จากในไขนัน้มนัก็ฟกตวัของมนั 
ใชไหม  มันเกิดมาเปนมนุษยใชไหม  พอเกิดเปนมนุษยขึ้นมา  นี่มันถึงจะเกิดขึ้นมาเปนกายใช 
ไหม พอกายทีม่ันโตขึ้นมา แลวพิจารณากาย
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นี่คือพจิารณากายโดยปญญาไง พิจารณากายโดยธรรมารมณ โดยปญญา นี่ถาเปนปญญา 
วิมุตติ คือพจิารณากายโดยไมเหน็กาย แต ! แตจิตสงบนะ 

ถาจิตไมสงบนะ มันจับไมถึงขั้วหวัใจ มนัจบัไมถึงกเิลส มนัพิจารณาของมนัไมได แตถา 
เปนปญญาวมิุตติ  เพราะมันมีสัมมาสมาธิ  มันถึงมวีิปสสนาญาณ  มันเกิดขึ้นมาโดยใชปญญานี้ 
เทียบเคียง 

การพิจารณากายโดยไมเหน็กาย... ก็มี ! 

ถาพิจารณากายโดยเหน็กาย  เหน็กายจะเปนเจโตวมิตุติ  เห็นกายคอืเห็นเปนภาพเลย  คอื 
จับภาพได แกไขไดเลย นี่ไง การภาวนามนัถงึมีแยกแยะ เราถึงบอกวา ถาสิ่งใดทีม่ันเปนอุกฤษฏ 
จนเกินไปนัก เหน็ไหม ใหเราหาชองทางของเราไง 

แลวก็มคีนถามเขามาเยอะมาก “แลวของพวกหนจูะทําอยางไร ถงึจะพอดีชองทางละ” 

โอ...  “อนาคตังสญาณของพระพทุธเจานะ”  พระพุทธเจานี่รูเลยวาควรสอนอยางไร  ควร 
ทําอยางใดกับสาวก-สาวกะนี้ 

มันมี ! หลวงปูมัน่นีท่านรู คนจะเปนอยางนั้นได มนัตองสรางบารมมีาเยอะ เหมือนคนที่ 
จะมีปญญามาก  ก็ตองศกึษามาเยอะ  คนที่จะมาภาวนา  ถามีปฏิภาณไหวพริบที่สรางมาจาก 
อดีตชาติเยอะ  แตถาไมไดสรางอดีตชาติมานะ  พอมาเปนปจจุบนันะ  ปญญามนัก็เปนปญญา 
สามัญสํานึกเราเทานี้แหละ  มนัไมลึกซึ้ง  มันไมเขาถึงขอเท็จจรงิ  ถาเขาถึงขอเท็จจริงนั้นจะเปน 
ประโยชนกับเรา 

นี่พูดถึงวา “จะปลอยวางเวทนา ดวยปญญาอยางไร” ถาถามอยางนี้ คือ เปนวทิยาศาสตร 
เปนโลก  เขาเรียกวาเปนโลก  เปนโลกคือสูตรตายตวั  แตถาเปนธรรมนะ  เปนธรรมนี่มนัมีหยาบ 
มีกลาง คือวาเปนธรรม 

คําวามีหยาบ  มีกลางนี้  ไมใชคนตอบนี่กะลอนนะ  เดี๋ยวหาวาคนตอบนี่ฉอฉล  อะไรก็ไม 
รับผิดชอบ  เวลาจะตอบปญหาขึ้นมานี่เลี่ยงหนี  มนัไมใช  !  จะบอกวาถามนัเปนธรรมะนี้  เพราะ 
กิเลสของเราเอง กิเลสของเราเองนี่มนัพลิกแพลง 

“ไมใชคนตอบกะลอน กิเลสตางหากทีม่ันกะลอน กิเลสมันฉอฉล”



อิริยาบถสี่ ๑๗ 

ถากิเลสมันฉอฉล  คือ  เราคิดแบบสูตรวิทยาศาสตร  คือมนัเปนสูตรตายตัว  เห็นไหม  มนั 
เหมือนกับของที่เปนวัตถุ แตนามธรรมนี่มนัดิ้น มนัหลบมนัหลีกไง 

ถามันหลบมนัหลีกอยางนี้  แลวถาเราใชสติปญญานี่มันจะไลเขาไป  จะหลบหลกีไปทาง 
ไหน  มันตามไป..  ตามไป..  ตามไป  พอมนัตามไปอยางนีเ้ห็นไหม  นี่ขัน้ของปญญามันจะไลเขา 
ไป ไลกิเลสเรานี่แหละ ไลไอความฝงใจนี้เขาไป 

ฉะนั้นถาไลเขาไปอยางนี้  ถึงบอกวามันตองเปนปจจุบัน  คอื  มันตองไลเขาไป  แลวมนั 
พลิกแพลงตลอด อยางเชน โจรนะ เวลาทีเ่ราจะจับมนั มันยงัเอาตัวรอดได ความรูสกึของเรานี่ 

“มารเอย..  เธอเกิดจากความดําริของเรา  เราจะไมดาํริถึงเจาอีกแลว  เจาจะเกิดบนหัวใจ 
ของเราไมไดอีกเลย” 

ความคิดกับความดําริ แลวกับอวิชชาในจิตนี้ คิดดูสวิา มาจากมนัทั้งนั้นเลย แลวถามนัฉอ 
ฉล  มันกะลอนมาจากใจเราแลว  แลวเราใชปญญาจากธรรมะของเรา  ที่เขาไปจบัตองมัน  มันอยู 
ลึกกวาเรา อูย... มันดิ้นนะ มันพลิกแพลงนะ จนเราหัวปนเลยละ 

ฉะนั้นพอเรามีความชํานาญเขาไป นี่ถาพูดถงึเวลาถามธรรมะกนัโดยแบบ  เขาเรียกกนัวา 
“ธัมมสากัจฉา”  คือวาลกูศิษยกับอาจารยตอบปญหากัน  มันจะไลอยางนี้เขาไปเลย  พอไลอยางนี้ 
เขาไป มันก็ตอบเห็นไหม 

แตนี่มันแกทางอินเตอรเน็ตใชไหม  มันเปนปญญาทางอินเตอรเน็ต  !  ปญญาทาง 
วิทยาศาสตรนี้มนัตายตัวไง 

เอ็งถามมา ขาก็ตอบไป แลวเอ็งก็ถามมา แลวขาก็ตอบไป เหมือนสงไปรษณียกนัไง เอ็งก็ 
สงคําถามมา  ขาก็ตอบคําถามเอ็งไป  แลวเอ็งก็สงคําถามเขามาใหม  แลวขาก็ตอบเอ็งไปใหม  มนั 
จะบรรลุธรรมทางอนิเตอรเน็ต ... มันไมมี ! 

แตนี่เพราะมนัเปนประโยชน  สื่อนี้จะเปนประโยชน  เราพูดเพื่อประโยชนกับสงัคม  เพือ่ 
ประโยชนกับโลกเนาะ เอวัง


