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ท ำจิต 
พระอำจำรย์สงบ มนสฺสนฺโต 

 
ถำม–ตอบ ปัญหำธรรม วนัท่ี ๗ มกรำคม ๒๕๖๖ 

ณ วดัป่ำสนัติพุทธำรำม (วดัป่ำเขำแดงใหญ่) ต.หนองกวำง อ.โพธำรำม จ.รำชบุรี 
 

ถำม : ข้อ ๒๘๖๖. เร่ือง “ตำในควรเปิดต่อไปอย่ำงไร” 

ดิฉันฝึกสมำธิที่วดัป่ำแห่งหนึ่งมำตัง้แต่ปี ๒๐๑๔ เข้ำปีใหม่ปี ๒๐๑๕ เม่ือปี ๒๐๑๙ มำ
ปฏิบตัิที่นีเ้ร่ิมรู้เร่ืองตำใน 

ปี ๒๐๒๐ ชดัขึน้ ตำในเปิด ตกใจนิดหน่อย เลยลองฝึกทัง้คืน ใช้ตำในเดินจงกรม 

เม่ือปี ๒๐๒๑ มำปฏิบตัิช่วงใกล้ปีใหม่ หลงัหลบัตำปุ๊ บ ตำในท ำงำนทนัที พยำยำมที่จะ
ไม่เห็นภำพด้วยตำใน แต่พอฝืนจะรู้สึกหนกัตรงระหวำ่งตำ หน้ำผำก กลบัไปทำงโลก เวลำนัง่
เองที่บ้ำน ตำในก็ท ำงำนทนัท ี

ปี ๒๐๒๒ มำฝึกอีก มนัก็ติดอยู่แค่นี ้คือตำในท ำงำนจนรู้สึกว่ำจะไปต่ออย่ำงไรด ี

ปล. ตอนหลบัตำท ำสมำธิ คนอ่ืนเห็นดิฉันหลบัตำ แต่จริงแล้วดิฉันเห็นเขำท ำอะไรบ้ำง 
เพรำะเห็นจำกตำข้ำงใน (ไม่แน่ใจว่ำสิง่นีเ้รียกว่ำตำในไหม) 

จึงกรำบเรียนถำมหลวงพ่อถึงปัญหำตรงจุดนี ้ ไม่กล้ำถำมต่อหน้ำญำติโยมท่ำนอื่น กลวั
อธิบำยไม่ถกู พิมค ำถำมดีกว่ำ ขอบพระคณุ 

ตอบ : ตำนอก ตำใน 

ตำใน ตำในของธรรมะหมำยถึงว่ำ จกฺขุ  อทุปำทิ ตำของใจ ถ้ำตำของใจมนัเป็นสจัจะ
เป็นควำมจริงนะ ถ้ำท ำควำมสงบของใจเข้ำมำ ใจสงบระงบั ถ้ำใจสงบแล้ว ถ้ำเห็นสติปัฏฐำน 
๔ ตำมควำมเป็นจริง นัน่น่ะคือวิปัสสนำ วิปัสสนำคือกำรรู้แจ้งในใจของตน นัน่เป็นตำใน 

แต่ถ้ำเป็นกำรหลบัตำแล้วเห็นต่ำงๆ มนัเป็นกำรจิตส่งออก 
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ค ำว่ำ “ตำนอก ตำใน” ตำนอก ตำใน ตำเนือ้กบัตำของใจ ตำเนือ้คือตำนอก ตำในคือตำ
ที่มนัมีศีล มีสมำธิ มีปัญญำ มนัจกัขญุำณเกิดขึน้ จะเป็นตำใน 

ตำใน หมำยควำมว่ำ เห็นอริยสจั เห็นสจัจะ เห็นควำมจริง เหน็ธรรมะใน
พระพทุธศำสนำ 

แต่โดยธรรมชำติของคน เวลำมนัควำมรู้สึกจำกภำยใน ถ้ำควำมรู้สึกจำกภำยในมนั
ส่งออก อำรมณ์ควำมรู้สึกมนัก็รู้เห็นได้ เวลำเขำเห็นสี เห็นแสง เห็นเสียงต่ำงๆ เหน็นิมิต เห็น
อนำคตนัน่น่ะ นัน่น่ะจิตส่งออกหมด ถ้ำมนับอกว่ำจะเป็นตำใน ตำในก็ควำมคิดของตนไง 

นี่ไง นัง่หลบัตำอยู่ คนเห็นว่ำหลบัตำ แต่จริงๆ คือตำในมนัเปิดเห็นเขำหมดเลย 

ส่งออก 

เวลำกำรศึกษำค้นคว้ำมนัยงัมีสมัมำทิฏฐิ มิจฉำทิฏฐิ ควำมรู้ควำมเห็น ถ้ำมีกิเลสตณัหำ
ควำมทะยำนอยำก มนัเป็นมิจฉำทัง้นัน้น่ะ มิจฉำโดยกิเลส 

ทีนีค้ ำว่ำ “ตำนอก ตำใน” ตำใน เวลำครูบำอำจำรย์ พระกรรมฐำนบอกว่ำเวลำตำใน 
เรำก็คิดของเรำว่ำ ที่เรำรู้เรำเห็นเป็นตำใน 

ที่เรำรู้เรำเห็นคือมนัส่งออก จิตมนัส่งออก มนัเห็นนิมิต เห็นเทวดำ เห็นอินทร์ เห็นพรหม 
ส่งออกหมดน่ะ 

ถ้ำเป็นตำใน ค ำว่ำ “ตำใน” มนัเป็นศพัท์ของกรรมฐำนเขำ ถ้ำเป็นศพัท์ของกรรมฐำนเขำ 
เขำบอกว่ำ ถ้ำตำในมนัเปิดแล้ว ตำในเปิดแล้วคนคนนัน้จะมีคณุงำมควำมดี คนคนนัน้จะมี
หลกักำร คนคนนัน้จะเคำรพในพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ จะเคำรพในศีลในธรรมที่เป็นธรรม
ที่แท้จริง ถ้ำมนัเป็นตำในที่แท้จริงนะ 

แต่ถ้ำมนัไปรู้ไปเห็นอย่ำงนีเ้รียกว่ำ จิตสง่ออก มนัออกรู้เร่ืองภำยนอก 

วิธีแก้ พทุโธชดัๆ ท ำควำมสงบของใจเข้ำมำ 
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ถ้ำใจมนัสงบ สมัมำสมำธิคือจิตย้อนเข้ำไปสู่บ้ำนเดิมของตน คือย้อนเข้ำไปสู่ต้นจิตเดิม
แท้ คือต้นขัว้ของจิตของเรำ 

ท ำควำมสงบของใจเข้ำมำ ท ำควำมสงบของใจเข้ำมำ ถ้ำใจสงบระงบั ไอ้ที่ว่ำเหน็นู่น
เห็นนี่ดบัหมด 

ไอ้ที่ไปรู้ไปเห็นมนัสง่ออก ถ้ำส่งออกถือว่ำเป็นตำในหรือ ตำในมนัลำกถ ูลำกถกูงัออกไป
ข้ำงนอกไง ออกไปรู้ไปเห็น เห็นคนข้ำงนอกมนัเป็นประโยชน์อะไร 

“ดิฉันนัง่หลบัตำอยู่ คนเขำเห็นว่ำดิฉันนัง่หลบัตำ แต่จริงๆ แล้วดิฉันเห็นเขำหมดเลย” 

เขำอยู่ข้ำงนอกยงัไปรู้เร่ืองของเขำ แล้วเร่ืองของตวัล่ะไม่รู้จกั เร่ืองจำกภำยในไง 

นี่เรำคิดว่ำมนัเป็นควำมเข้ำใจผิด เป็นควำมเข้ำใจตำมควำมเห็นของตนไง เขำว่ำตำใน
ควรเปิดอย่ำงไรต่อไป 

ยงัภูมิใจควำมรู้ควำมเห็นอย่ำงนีไ้ง ควำมรู้ควำมเห็นมนัเป็นไปได้ จิตที่มนัรู้มนัเห็นนี่นะ 
ซึมเศร้ำ ซึมเศร้ำก็ตำใน เพรำะซึมเศร้ำเกิดจำกจิต ซมึเศร้ำเข้ำเดีย๋วมนัฆ่ำตวัตำย ไอ้นี่รู้จกัตำ
ใน ตำในมนัเป็นประโยชน์อะไร รู้โดยกิเลส มนัไม่รู้โดยอริยสจั 

โดยธรรมะมนัละมนัวำง รู้แล้วปล่อยวำงไว้ตำมควำมเป็นจริง แล้วเรำมีสติสมัปชญัญะรู้
ตวัตนของเรำ แล้วมนัจะเป็นสจัจะเป็นควำมจริงขึน้มำ 

ท ำควำมสงบของใจเข้ำมำให้มนัปล่อยให้หมด ไอ้ที่ไปรู้ไปเห็นข้ำงนอกนัน่น่ะมนัส่งออก 
ถ้ำส่งออกมนัเป็นประโยชน์กบัใครล่ะ มนัเป็นประโยชน์กบักิเลสไง 

เวลำหแูว่ว เวลำจิตเภทได้ยินเสียงต่ำงๆ ไปหำจิตแพทย์ “ห้ำมภำวนำนะ ภำวนำแล้วจะ
บ้ำ” 

ไอ้นี่ภำวนำแล้วส่งออกไง แล้วยงัว่ำเป็นตำใน ยงัภูมิใจนะ มนัภูมิใจเพรำะเรำเป็นศพัท ์
เป็นศพัท์ของกรรมฐำน พอเรำเป็นแล้วเรำคิดว่ำเป็นจำกภำยในไง 
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เป็นจำกภำยใน ก็กเิลสมนัก็อยู่ข้ำงในไง กเิลสมนัอยู่ที่ฐีติจิต บ้ำนของอวิชชำ อวิชชำมนั
มีบ้ำนมีเรือน บ้ำนเรือนคือจิตเดิมแท้ จิตเดิมแท้ จิตผอ่งใส นัน่น่ะคืออวิชชำทัง้นัน้ กเิลสทัง้นัน้ 

ฉะนัน้ว่ำตำในๆ อย่ำเคลิบเคลิม้ อย่ำให้กิเลสมนัหลอก 

สขุอ่ืนใดเท่ำกบัจิตสงบไม่มี จิตสงบระงบัเป็นอิสระ เป็นตวัของตวัเอง โดยที่กิเลสสงบ
ตวัลง กิเลสเบำบำงลง แต่ไม่ได้ช ำระล้ำงกเิลสเลย 

แต่ถ้ำเป็นปถุชุนคนหนำ มนัรู้โดยอำยตนะ รู้โดยควำมรู้สึกนึกคิดทัง้หมด นี่ไง ปถุชุนคน
หนำ เวลำเห็นรูป รส กลิ่น เสียงเป็นบ่วงของมำร เป็นพวงดอกไม้แห่งมำร มนัละมนัวำง เป็น
สมัมำสมำธิ สมัมำสมำธิไม่ส่งออกไง มนักลบัเข้ำไปสู่จิตเดิมแท้ของตนไง นัน่น่ะสมัมำสมำธิ 

แล้วสมัมำสมำธิ จิตตัง้มัน่ จิตมีอ ำนำจวำสนำ มนัจะเห็นสติปัฏฐำน ๔ ตำมควำมเป็น
จริง นัน่แหละมนัจะเห็นข้อเทจ็จริงของสิง่ที่กิเลสมนัอำศยัเคร่ืองมือ ธำต ุ๔ และขนัธ์ ๕ เพ่ือหำ
ผลประโยชน์ของมนั แล้วถ้ำเป็นจริงเป็นจงัขึน้มำ นัน่น่ะถึงจะเป็น จกฺขุ  อทุปำทิ จกัขญุำณ
เกิดขึน้จำกในของตน นัน่น่ะตำในที่สมบูรณ์แบบ 

ไอ้นี่มนัส่งออกโดยกิเลสมนัขบัไส แล้วมนัจะเป็นซึมเศร้ำ ซึมเศร้ำหนกัเข้ำๆ มนัจะฆ่ำตวั
ตำยนะ แล้วไปหำจิตแพทย์ จิตแพทย์บอกห้ำมภำวนำ 

ฉะนัน้ เวลำภำวนำแล้วให้มนัเป็นข้อเทจ็จริง อย่ำให้กเิลสมนัหลอก จบ 

ถำม : ข้อ ๒๘๖๗. เร่ือง “กำรภำวนำ” 

กรำบนมสักำรหลวงพ่อ 

๑. ผมเคยได้ยินหลวงพ่อเคยเทศน์ถงึเร่ืองกำรนัง่สมำธิ ที่พอถึงจุดหนึ่งแล้วเรำจะคิดได้
ขณะที่อยู่ในสมำธิ กรำบเรียนถำมหลวงพ่อว่ำ กำรคิดนีเ้หมือนหรือต่ำงอย่ำงไรกบักำรใช้
ปัญญำอบรมสมำธิและกำรพิจำรณำในทำงเดินจงกรม 

๒. กรำบขออบุำยวิธีกำรลดควำมอ้วนจำกหลวงพ่อครับ เนื่องจำกช่วงนีว้่ำงงำน และมี
ปัญหำต่ำงๆ ที่ค่อนข้ำงจะพร้อมกนั เลยเพ่ิงรู้สกึตวัว่ำตวัเองชอบระบำยกบักำรกินอำหำร
จนเกินไป จบ 
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ตอบ : ท ำควำมสงบของใจเข้ำมำ ท ำควำมสงบของใจเข้ำมำ สมัมำสมำธิไง พทุโธๆ 
พทุโธจนพทุโธไม่ได้ นัน่น่ะเป็นข้อเท็จจริงของมนั แล้วถ้ำข้อเท็จจริงแล้ว ถ้ำจิตมนัมีอ ำนำจ
วำสนำ มนัน้อมไปเห็นกำย เหน็เวทนำ เห็นจิต เห็นธรรมตำมควำมเป็นจริง มนัจะใช้ปัญญำไป
ได้ ศีล สมำธิ ปัญญำ นีศ้ีล สมำธิ ปัญญำ 

ฉะนัน้ สิ่งที่ปัญญำเกิดจำกสมำธิ มนัแตกต่ำงกนัอย่ำงใดกบักำรใช้ปัญญำอบรมสมำธิ 

กำรใช้ปัญญำอบรมสมำธิ ใช้ปัญญำอบรมสมำธิคือใช้สำมญัส ำนึก ควำมรู้สึกนึกคิด
ของเรำคิด แต่เวลำจิตมนัสงบแล้ว จิตมนัสงบได้ ถ้ำก ำหนดพทุโธๆ จนจิตสงบ จิตสงบแล้ว ถ้ำ
สมำธิคิดไม่ได้ มนัจะเกิดปัญญำได้อย่ำงไร 

ปัญญำที่เกิดจำกสมัมำสมำธิคือเกิดจำกกเิลสที่มนัสงบตวัลง กิเลสสงบตวัลงคือกเิลส
ไม่ยไุม่แหย่ คือไม่คิดตำมควำมพอใจของตน มนัคิดโดยข้อเท็จจริงไง มนัไม่ได้คิดตำมควำม
พอใจของตน ถ้ำจิตมนัสงบแล้วนะ 

ถ้ำจิตสงบแล้ว ถ้ำมนัคิดไม่เป็น คือมนัฝึกหดัปัญญำไม่ได้ มนัก็ติดสมำธิไง 

แต่ถ้ำจิตมนัสงบแล้ว ถ้ำมนัเห็นกำย เห็นเวทนำ เหน็จิต เหน็ธรรมตำมควำมเป็นจริง 
แล้วมนัยกขึน้วิปัสสนำได้ไง นัน่นะ่ปัญญำที่คิดในสมัมำสมำธิไง สมัมำสมำธิถ้ำคิดได้ๆ มนัคิด
ได้อย่ำงนัน้ 

แล้วมนัแตกต่ำงกนัอย่ำงไรกบัปัญญำอบรมสมำธิ 

ปัญญำอบรมสมำธิ ก็ค ำว่ำ “ปัญญำอบรมสมำธิ” มันยงัไม่มีสมำธิ มนัไม่มีสมำธิ กิเลส
มนัก็ดิบๆ ไง มนัก็คิดตำมประสำมนัน่ะ คิดแล้วมนัทกุข์มนัยำกมำก แล้วจะพทุโธก็พทุโธไม่ได้ 
เพรำะว่ำพทุโธมนัก ำปัน้ทบุดิน พทุโธมนัไม่มีปัญญำ เรำเป็นชำวพทุธ เรำต้องมีสติปัญญำ คือ
มนัไม่ยอมพทุโธ มนัจะคิด 

แตถ้่ำมนัคิด ถ้ำเรำมีสติเท่ำกบัควำมคิด เท่ำทนัควำมคิดนัน้ไป ควำมคิดนีค้วำมคิดของ
กิเลส ควำมคิดของสำมญัส ำนึก ควำมคิดของโลกไง ถ้ำเรำมีสติปัญญำเท่ำทนัมนั มนัคิดแล้ว
คิดซ ำ้คิดซำก คิดแต่หำเศษหำเลย คิดแต่หำควำมทกุข์ควำมยำกไง ถ้ำมนัเท่ำทนัมนัก็ปล่อย
ควำมคิด ปล่อยควำมคิดก็เป็นสมำธิไง พอเป็นสมำธิ เดี๋ยวก็คิดอีก 
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นี่พดูถึงว่ำมนัแตกต่ำงกนัอย่ำงนี ้มนัแตกต่ำงกนัคนทีช่ดัเจน คนที่ภำวนำเป็น 

มนัไม่แตกต่ำงกนัเลยส ำหรับคนที่ภำวนำไม่เป็น กค็วำมคิดเหมือนกนัไง ก็ปัญญำ
เหมือนกนัไง ก็กล่ำวตู่ไงว่ำ “ศำสนำพทุธเป็นศำสนำแห่งปัญญำ เรำก็ใช้ปัญญำแล้ว ปัญญำ
ของเรำ เรำใช้ของเรำแล้ว แล้วมนัก็ถกูต้องชอบธรรมด้วย” นัน่น่ะเวลำมนักล่ำวตู่ มนัตู่ธรรมะไง 

นี่พดูถึงว่ำ มนัแตกมนัต่ำงกนัอย่ำงไร 

แตกต่ำงกนัส ำหรับผู้ที่ภำวนำเป็น ผู้ที่ภำวนำชดัเจน แต่มนัไม่แตกต่ำงกนักบัคนดิบๆ 
ภำวนำไม่เป็นมนัไม่มีอะไรแตกต่ำง มนัเหมือนกนัไปหมด มนัเหมือนกนัไปหมดเพรำะอะไร 
เพรำะควำมคิดคือควำมคิดไง ปัญญำคือปัญญำไง 

แล้วยงัมี “อนันัน้เป็นควำมคิด อนันีเ้ป็นปัญญำนะ อนันัน้เป็นควำมคิด ไอ้ของเรำเป็น
ปัญญำ” 

เหมือนกนัหมดน่ะ แล้วแต่ว่ำมนัเป็นมิจฉำหรือเป็นสมัมำ แล้วมนัถกูต้องชอบธรรมหรือ
ว่ำกิเลสมนัหลอกใช้งำน แล้วมนัก็ล้มลกุคลกุคลำนกนัไปอยู่อย่ำงนี ้แล้วมนัก็เป็นเร่ืองของมนัไง 

๒. ขออบุำยวิธีลดควำมอ้วน 

เรำก็ดขูองเรำ เรำกินเรำอยู่อย่ำงไร เรำก็รู้ของเรำได้ เห็นไหม ทำงกำรแพทย์ คนเจ็บไข้
ได้ป่วยก็เฉพำะกำรด ำรงชีพของตนนัน่แหละ 

ถ้ำเรำมีสติปัญญำ เรำเห็นโทษของมนัไง เรำกเ็หน็โทษแล้วเรำก็หลีกเลี่ยง หรือเรำ
ควบคมุ มนัก็อยู่ในกำรควบคมุดแูลของเรำ แต่กิเลสมนัหนำ กิเลสมนัหยำบ ถ้ำมนัถกูใจแล้วมนั
ถกูหมดน่ะ แล้วถ้ำมนัไม่ถกูใจมนัไม่ยอม นัน่น่ะมนัเป็นควำมเคยชิน มนัเป็นกิเลสของคน 

เพรำะกิเลสของคน ถ้ำพดูถึงว่ำถ้ำมนัใช้สติปัญญำเข้ำใจได้หมด มนัก็ต้องควบคมุ
ตวัเองได้หมด ทกุคนต้องเป็นคนดีได้หมดไง 

คนดีหรือคนไม่ดี มนัแพ้ภยัตวัเอง มนัแพ้ควำมคิดของตน มนัแพ้ควำมอยำก มนัแพ้
ควำมต้องกำร เรำก็ต้องฝึกหดัของเรำ เวลำไปเสียตงัค์ เสียสขุภำพ มนัถึงเห็นโทษไง 
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โดยศีล ๕ สรุำเมรยมชฺชปมำทฏฺฐำนำ สรุำไม่ควรดื่ม ไม่ควรต่ำงๆ แต่ขวดเป็นแสนนะ 
ไวน์ขวดหลำยแสนเลย นัน่น่ะเวลำคนมนัชอบไง แต่ถ้ำเป็นศำสนำ เป็นหลกัศีล ผิดหมดน่ะ แล้ว
ถ้ำผิดหมด มนัก็มีผลกบัร่ำงกำยไง 

เรำก็มีสติมีปัญญำฝึกหดั มนัอยู่ที่วำสนำ อยู่ที่คนสตสิมบูรณ์แบบหรือสติมนัอ่อนแอ อยู่
ที่วำสนำ วำสนำของคนมีมำกหรือมีน้อย ถ้ำมีมำก ชีวิตเรำก็รำบร่ืน ชีวิตเรำก็มีควำมสขุ
พอสมควร เพรำะเรำมีสติมีปัญญำควบคมุชีวิตเรำได้ 

แต่ถ้ำกิเลสมนัหนำ มนัทนกบัควำมต้องกำรไม่ได้ มนัทนกบัควำมปรำรถนำไม่ได้ มนัก็ถู
ลู่ถกูงัไง กู้หนีย้ืมสินมำด ำรงชีพ แล้วมนัก็ทกุข์ยำกไปหมดน่ะ 

เวลำมำบวชเป็นพระฉันมือ้เดียว พอฉันมือ้เดียวแล้วยงัอดนอน ผ่อนอำหำรอีกนะ ถ้ำ
เป็นฆรำวำสนะ กินวนัละมือ้ เงนิก็เหลือ มีประหยดั แล้วสขุภำพแข็งแรงด้วย 

เขำบอก ไม่ได้ ต้องกิน ๓ มือ้ ๔ ทัง้มือ้ดึกด้วย ๕ 

นัน่ก็เป็นเร่ืองของโลกไง เรำมีสติมีปัญญำมนัควบคมุได้หมดน่ะ นี่พดูถึงลดควำมอ้วน 
จบ 

ถำม : ข้อ ๒๘๖๘. เร่ือง “จิตไม่พิจำรณำกำย” 

กรำบนมสักำรหลวงพ่อ มีค ำถำมขอถำมค่ะ 

หลงัจำกที่สมัมำสมำธิยกขึน้สู่วิปัสสนำแล้วจึงเร่ิมพิจำรณำกำยอย่ำงจริงจงั แต่มีปัญหำ
เดิมคือ จิตไม่ชอบพิจำรณำกำย เพรำะมองว่ำกำยคือก้อนธำตทุี่ประกอบด้วยธำต ุ ๔ แต่ก็
พยำยำมพิจำรณำกำยอยู่หนึง่เดือนคร่ึง เพรำะพ่อแม่ครูอำจำรย์สำยวดัป่ำส่วนมำกท่ำน
พิจำรณำกำย 

ไม่ประสบผลส ำเร็จเท่ำที่ควร รู้สึกเบื่อ จิตตกภวงัคบ์่อย บำงครัง้เข้ำสมำธิและแฉลบ 
เม่ือเปล่ียนมำพิจำรณำเวทนำ รู้สึกว่ำถกูจริตและกระฉับกระเฉง 

อยำกขอข้อแนะน ำจำกหลวงพ่อเพ่ิมค่ะ 
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ตอบ : กำรพิจำรณำกำยๆ เรำเก็บไว้เป็นต้นทนุเดิม เพรำะกำยมนัเป็นสิง่ที่จบัต้องได้
ง่ำยที่สดุ ถ้ำเรำพิจำรณำได้ เป็นประโยชน์ได้ เรำก็พิจำรณำกำยของเรำ 

ถ้ำเรำพิจำรณำกำยไม่ได้หรือพิจำรณำแล้วมนัเบื่อหนำ่ย ถ้ำเรำจบัเวทนำได้ แล้ว
พิจำรณำเวทนำได้ ถกูต้อง กำย เวทนำ จิต ธรรม ส่ิงใดสิ่งหนึ่ง 

ถ้ำพดูว่ำ เรำพิจำรณำเวทนำแล้วมนักระฉับกระเฉง มนัชอบธรรม มนัภำวนำดี 

สมควรจะภำวนำเลย 

แต่เวลำกิเลส พอมนัรู้เท่ำทนัแล้วมนัก็พลิกไป พอเดี๋ยวมนัจืดชืดไง เพรำะเรำเปล่ียน 
เห็นไหม อำหำร เรำทำนอำหำร เรำเปล่ียนอำหำร จำกข้ำวไปกินเส้น จำกเส้นไปกนิเกำเหลำ 
มนัเปล่ียนไปเร่ือย 

นี่ก็เหมือนกนั เวลำเรำเปล่ียนอำหำรใหม่ๆ มนัก็ดวู่ำ เออ! มนัใช่ มนัต้องกำร แต่เวลำ
ภำวนำนะ กเิลสตวัเดิม กิเลส พิจำรณำกำยก็กิเลส กิเลสดิบๆ ของเรำ พิจำรณำเวทนำก็กเิลส
ดิบๆ ของเรำ พิจำรณำจิต พิจำรณำธรรม มนัก็กิเลสของเรำทัง้สิน้ 

กิเลส เวลำมนัพลิกมนัแพลง เขำเรียกอบุำยวิธีกำรที่เรำจะฝึกหดัภำวนำของเรำ เรำจะมี
อบุำยวิธีกำรพลิกแพลงให้กำรประพฤติปฏิบตัิของเรำก้ำวหน้ำเจริญงอกงำมของเรำต่อไป 

ค ำว่ำ “อบุำยวิธีกำรฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิ” 

ฉะนัน้ สิ่งที่พิจำรณำเวทนำ ถ้ำพิจำรณำเวทนำได้ แล้วมนักระฉับกระเฉงได้ จบ 
พิจำรณำเวทนำเลย 

พิจำรณำสิ่งใดกไ็ด้ ถ้ำมนัภำวนำแล้ว ประพฤติปฏิบตัิแล้วมนัได้เนือ้ได้น ำ้ ได้น ำ้ได้เนือ้ 
สิ่งใดก็ได้ เรำปฏิบตัิของเรำต่อเนื่องไป 

แต่เรำจะเน้นย ำ้ว่ำ กเิลสมนัไม่ไว้หน้ำใครหรอก 

พิจำรณำกำย พิจำรณำเวทนำ พิจำรณำจิต พิจำรณำธรรม เหมือนกนัทัง้นัน้น่ะ แต่กำร
พิจำรณำกำยมนัเป็นวตัถธุำต ุมนัเป็นสิ่งที่จบัต้องได้ แล้วเวลำกิเลสมนับงัเงำไง 
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กำรพิจำรณำกำยก็รู้อยู่แล้วมนัเป็นก้อนธำต ุมนัเป็นธำต ุ๔ 

เพรำะอะไร เพรำะเรำฟังเทศน์ทกุวนัไง แล้วเรำเห็นโดยวิทยำศำสตร์ไง กำรพิจำรณำ
กำยๆ หมอศลัยกรรมเขำผ่ำตดัทกุวนั เขำเปล่ียนหวัใจด้วย เปล่ียนตบั เปล่ียนไต เปล่ียนทกุ
อย่ำงเลย แล้วเขำได้อะไร เขำได้ตงัค์ นัน่กำรพิจำรณำแบบโลกๆ ไง 

ศลัยกรรมนี่นะ มือเขำต้องนิ่งนะ เขำผ่ำตดั แผลต้องชดัเจนเลย เขำได้อะไร เขำเป็นหมอ
ศลัยกรรมไง เขำเป็นหมอผ่ำตดั แล้วเขำผ่ำทกุวนั ผ่ำตลอด ทำงวิชำกำร ควำมช ำนำญทำง
วิชำชีพ 

แต่ของเรำเวลำบอก พิจำรณำกำยมนัรู้มนัเห็น มนัเป็นก้อนธำต ุ

เรำบอกว่ำ มนัประมำท มนัประมำทว่ำสิ่งนัน้มนัไม่ได้ผล 

ไปพิจำรณำเวทนำแล้ว แหม! มนักระฉับกระเฉง มนัยอดเยี่ยม 

เอำเลย ถ้ำมนัเป็นจริง แล้วถ้ำมนัท ำได้ 

ไอ้นี่บำงทีกิเลสมนัพลิกมนัแพลง มนัหลอกมนัลวงนะ ท ำงำนอย่ำงนีแ้ล้วไม่ดี จะไป
ท ำงำนอย่ำงนู้น 

มนัเลยเปล่ียนงำนทกุวนัเลย สดุท้ำยแล้วนะ ตกงำน เขำไม่จ้ำงเลย 

ท ำงำนก็เหมือนกนั ถ้ำมนัเปล่ียนแปลงแล้วมนัได้ผลได้ประโยชน์ โอเค 

กำย เวทนำ จิต ธรรม อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ท ำให้ชดัเจน ท ำให้แจ่มแจ้ง 

เพรำะอะไร 

เพรำะกำรวิปัสสนำ กำรฝึกหดัปัญญำ คือกำรรู้แจ้งในใจของตน รู้แจ้งกเิลสตณัหำควำม
ทะยำนอยำก 

ไม่ใช่พิจำรณำกำย แล้วบอกมนัไม่ชอบ มนัพิจำรณำเวทนำมนัจะดีกว่ำ 

ดีกว่ำมนัก็ดีและชัว่ 
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ทำงสำยกลำงในพระพทุธศำสนำข้ำมพ้นทัง้ดีและชัว่ 

ดีก็ติด ชัว่ก็ติด หลงก็ติด ผิดก็ติด 

นี่พดูถึงว่ำเวลำเรำจะพิจำรณำไง แต่กำรพิจำรณำกำย เวทนำ จิต ธรรม ไม่ผิด 

พิจำรณำกำย พิจำรณำซ ำ้แล้วซ ำ้เล่ำ มนัเบื่อหน่ำย พิจำรณำซ ำ้แล้วซ ำ้เล่ำมนัไม่
ก้ำวหน้ำ แล้วถ้ำเรำไปพิจำรณำเวทนำมนัก้ำวหน้ำ กถ็กูต้อง 

ถ้ำพิจำรณำกำย สมจุเฉทปหำน ละสงัโยชน์ ๓ มนัก็เป็นกำรพิจำรณำถกูต้อง พิจำรณำ
เวทนำ ละสงัโยชน์ ๓ มนัก็เป็นกำรพิจำรณำถกูต้อง พิจำรณำจิต ถ้ำมนัละสงัโยชน์ทัง้ ๓ 
สกักำยทิฏฐิ วจิิกิจฉำ สีลพัพตปรำมำส ก็ถกูต้อง ถ้ำพิจำรณำธรรมมนัละสงัโยชน์ ๓ 
สกักำยทิฏฐิ วจิิกจิฉำ สีลพัพตปรำมำส มนัก็ถกูต้อง 

พิจำรณำเวทนำ พิจำรณำจิต พิจำรณำธรรม มนัละสกักำยทิฏฐิอย่ำงไร ก็ละเหมือนกบั
กำรพิจำรณำกำยเหมือนกนั สกักำยทิฏฐิก็คือสกักำยทิฏฐิ สงัโยชน์ก็คือสงัโยชน์ กเิลสก็คือ
กิเลส วิธีกำรพิจำรณำก็คือวิธีกำรพิจำรณำ ถ้ำพิจำรณำสิ่งใดถกูต้องชอบธรรม มนัก็เป็นกำร
ถกูต้องชอบธรรมโดยสมัมำทิฏฐิ โดยทำงสำยกลำงในพระพทุธศำสนำ 

ฉะนัน้ เวลำจะพิจำรณำกำยกไ็ด้ เวทนำก็ได้ จิตก็ได้ ไม่มีปัญหำ ไม่มีปัญหำส ำหรับกำร
พิจำรณำที่ถกูต้องชอบธรรม เพรำะธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมำสมัพทุธเจ้ำวำงไว้กบับริษัท 
๔ ภิกษุ ภิกษุณี อบุำสก อบุำสิกำ ใครก็ได้ ผู้ที่มีอ ำนำจวำสนำ จะอยู่ในเพศใดก็ได้ อยู่ในชนชัน้
ใดก็ได้ สมัมำสมำธิไม่มีหญิง ไม่มีชำย ภำวนำมยปัญญำก็ไม่มีหญิง ไม่มีชำย 

พระสำรีบุตร พระโมคคลัลำนะ เป็นอคัรสำวกเบือ้งซ้ำยและเบือ้งขวำ เป็นอคัรสำวกของ
องค์สมเด็จพระสมัมำสมัพทุธเจ้ำ นำงอบุลวรรณำ เอตทคัคะเหมือนกนั ภิกษุณี กเ็ป็นพระ
อรหนัต์เหมือนกนั เอตทคัคะ นำงภิกษุณีก็มี มนัไม่จ ำกดัว่ำจะต้องเป็นเพศใด นี่ธรรมะขององค์
สมเด็จพระสมัมำสมัพทุธเจ้ำไง เสมอภำค 

ฉะนัน้บอกว่ำ เวลำพิจำรณำกำยแล้วมนัไม่ประสบควำมส ำเร็จเท่ำที่ควร มนัรู้สึกเบื่อ
หน่ำย มนัตกภวงัค์บ่อย เข้ำสมำธิแล้วมนัแฉลบ เปล่ียนไปพิจำรณำเวทนำรู้สึกว่ำถกูจริตนิสยั 
กระฉับกระเฉง ขอค ำชีแ้จงจำกหลวงพ่อเพ่ิมค่ะ 
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พิจำรณำสิ่งใดกไ็ด้ เวทนำ ถ้ำพิจำรณำเวทนำแล้วดี ต้องพิจำรณำเวทนำเลย 

ทีนีเ้วลำพิจำรณำเวทนำไปแล้ว พอกิเลสมนัพลิกมนัแพลง กิเลสมนัรู้เท่ำรู้ทนัแล้ว เดี๋ยว
มนัก็มีอปุสรรค แล้วอปุสรรค เรำกลบัมำพิจำรณำกำยก็ได้ เพรำะพจิำรณำกำย พิจำรณำ
เวทนำ พิจำรณำจิต พิจำรณำธรรม ละสงัโยชน์ ๓ เหมือนกนัทัง้สิน้ เพรำะอะไร เพรำะสงัโยชน ์
สงัโยชน์ ๑๐ มนัร้อยรัดจิตของปถุชุนอยู่แล้ว 

ละสงัโยชน์ ๓ เป็นพระโสดำบนั สกักำยทิฏฐิ วิจิกจิฉำ สีลพัพตปรำมำส 

พิจำรณำเวทนำก็ละสกักำยทฏิฐิเหมือนกนั พิจำรณำจิตก็ละสกักำยทิฏฐิเหมือนกนั 
เพรำะสกักำยทฏิฐิ ทิฏฐิควำมเห็นผิดในกำยของตน มนัทิฏฐิ ทิฏฐิมนัผิด ทิฏฐิมนัยึดมัน่ถือมัน่ 
เวลำมนัพิจำรณำไปแล้ว กำย เวทนำ จิต ธรรม เวลำมนัละ มนัก็ละสกักำยทิฏฐิเหมือนกนั 
เพรำะพิจำรณำเวทนำๆ เวทนำเกิดจำกกำยกไ็ด้ เกิดจำกจิตกไ็ด้ เวลำมนัเกิดแล้ว ทิฏฐิมนัเห็น
ผิด 

เวลำมนัพิจำรณำเวทนำ หลวงตำพระมหำบวัท่ำนพิจำรณำเวทนำไง ตลอดรุ่งไง 

“เออ! มนัต้องอย่ำงนีส้ิ กิเลสมนัตำยหนเดียว มนัไม่ตำย ๕ อตัภำพหรอก” 

พิจำรณำเวทนำเหมือนกนั พิจำรณำจิตเหมือนกนั เวลำละ ละสกักำยทิฏฐิเหมือนกนั 

ฉะนัน้ สิ่งที่พิจำรณำอะไรก็ได้ เพียงแต่ว่ำกำรพิจำรณำกำยหรือกำรพิจำรณำสติปัฏฐำน 
๔ เรำไม่สลดัทิง้ ไม่เห็นอะไรสงูต ่ำกว่ำของใคร ไม่เหน็สิ่งใดมนัสงูหรือมนัต ่ำกว่ำ เก็บไว้เวลำใช้
ประโยชน์ได้ไง เวลำใช้ประโยชน์ เวลำมนัติดขดั เวลำใช้ประโยชน์แล้ว ที่ว่ำมนัจืดมนัชืด เรำก็
พลิกแพลงมำ นี่อบุำยวิธีกำรพิจำรณำ 

ฉะนัน้ ท ำสิ่งใดก็ได้ 

แล้วเขำบอกว่ำ ขอค ำชีแ้นะเพ่ิมเติม 

ขอค ำชีแ้นะเพ่ิมเติม ก็ประพฤติปฏิบตัิธรรมสมควรแก่ธรรม ท ำสิ่งใดก็ได้ให้มนัถกูต้อง
ชอบธรรม ถ้ำมนัถกูต้องชอบธรรม เห็นไหม องค์สมเด็จพระสมัมำสมัพทุธเจ้ำตรัสรู้เองโดยชอบ 
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ถ้ำควำมชอบธรรม ควำมถกูต้องชอบธรรมอนันัน้ มนัจะท ำเป็นกำรยืนยนักำรประพฤติปฏิบตัิ
ของเรำตำมควำมเป็นจริง ถ้ำตำมควำมเป็นจริง ปฏิบตัิธรรมสมควรแก่ธรรม 

องค์สมเด็จพระสมัมำสมัพทุธเจ้ำบอกพระอำนนท์ไว้เลย ถ้ำยงัมีผู้ปฏิบตัิธรรมสมควรแก่
ธรรม คือถกูต้องชอบธรรม โลกนีจ้ะไม่ว่ำงจำกพระอรหนัต์เลย 

ฉะนัน้ เวลำเรำประพฤติปฏิบตัิ กำย เวทนำ จิต ธรรม ส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ค ำว่ำ “สิ่งใดสิ่งหนึ่ง” 
คือท ำเฉพำะหน้ำ ท ำขณะนัน้ให้ชดัเจน สิ่งใดสิง่หนึ่ง อย่ำลบูๆ อย่ำคล ำๆ อย่ำ
ผดัวนัประกนัพรุ่งว่ำ พิจำรณำกำยแล้วจะต้องไปพิจำรณำเวทนำ ต้องพิจำรณำจิต ต้อง
พิจำรณำธรรม 

ไม่ใช่ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง เวลำมนัขำด มนัขำดตรงนัน้ เวลำสมจุเฉทปหำน มนัสมจุเฉท
ปหำนตรงนัน้ แล้วถ้ำมนัสมจุเฉทปหำนตรงนัน้ เหมอืนกนัหมด กำย เวทนำ จิต ธรรม ใน
แนวทำงสติปัฏฐำน ๔ โดยควำมถกูต้องชอบธรรม 

แนวทำงสติปัฏฐำน ๔ นึกเอำ คิดเอำ เออเอำ นัน้เป็นแนวทำงสติปัฏฐำน ๔ ปลอมๆ 
ปลอมจำกกิเลสมนัพลิกแพลงให้ปลอม 

ถ้ำมนัเป็นควำมจริงๆ เวลำเป็นควำมจริงมนัจริง มนัเป็นสจัธรรม อกำลิโก ไม่มีกำลไม่มี
เวลำ 

เวลำธรรมะขององค์สมเดจ็พระสมัมำสมัพทุธเจ้ำไง กำลำมสตูรๆ ไม่ให้เชื่อ ไม่ให้เชื่อ 
แต่ถ้ำมนัเป็นจริง เชื่อไม่เชื่อ สจัธรรมนัน้จะกงัวำนกลำงหวัใจของที่ประพฤติปฏิบตัิธรรมสมควร
แก่ธรรม เอวงั 


