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              ตอน้ีไปพึงพากันตั้งใจ สํารวมจิตใจของตัวใหแนวแน อยูภายใน อยาใหใจมันคิดสงออกไปขาง
นอก เวลานี้เปนเวลาที่เรา มาชุมนุมกันเพ่ืออบรมจิตใจโดยเฉพาะ เพราะจิตใจนี้เปนเรื่องที่ อบรมฝกฝน
ไดยาก แตก็ไมเหลือวิสัยสําหรับผูมีความหมั่นความขยัน มีความเพียร มันเปนการยากสําหรับผูไมขยัน
หม่ันเพียร ไมเอาใจใส ตอจิตใจของตัวเอง ไมวางานสิ่งใดทั้งหมด ถาหากวาเอาใจจดจอ เขาไปแลว มันก็
ดําเนินไปได จะใหยากลําบากอยางไร ก็ ถาหากวา อยูในวิสัยท่ีเราจะทําไดแลว เราเอาใจฝกใฝเขาไป ใช
โยนิโสมนสิการ พินิจพิจารณาหาทางแกไขอุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นนั้นใหมันลุลวงไป ถามันไมเหลือวิสัย
จริงๆ มันก็เปนไปได การที่คนเราจะฝาฟน อุปสรรคตางๆ ไปไมไดน้ัน ก็เพราะมันขาดความเพียรความ
เอาใจใส อันนี้แหละสําคัญ ไมวาการงานสิ่งใด ถาหากวาเราไมเอาใจใสแลว มันจะไมสําเร็จผลเลย  
               ทีน้ีงานเกี่ยวกับการฝกฝนอบรมจิตใจนี้ มันก็ยิ่งตองการความ เอาใจใสเปนพิเศษเลย หมาย
ความวา ตนเองพยายามดูตนเองใหมาก ที่สุดเทาที่จะมากได เพราะตามธรรมดาแลว บุคคลผูปลอยให 
ความหลงครอบงําจิตใจแลว มันลืมตัวไมรูวาตัวเปนอยางไร ไมรูวาจิตใจของตนมันเปนอยางไร จิตใจของ
ตนมันหลงไปอยู มันเห็นผิดเปนชอบไปอยู ก็ไมรูตัวเอง น่ีแหละคนเราถาปลอยให ความหลงครอบงําไป
แลว เปนอยางนั้น ดังน้ันวิธีแก มันก็อยูที่สติ สัมปชัญญะ เราหมั่นระลึกเขามาหากายหาจิตน่ี มาควบคุม
จิตน้ี ใหตั้งอยูภายใน ถาหากวาควบคุมเฉยๆ มันหยุดมันน่ิงไมได ก็ตองบริกรรม พุทโธ แทน จิตใจผูก
พันอยูกับ พุทโธ คุณอันประเสริฐน้ัน ถาหากวาทําไดอยางนี้ ความหลงความเขาใจผิดตางๆ นานานั้นมัน
ก็ จะระงับไปโดยลําดับ เพราะมันมารูตัว รูตัวน่ีหมายความวา เรารูวา อารมณตางๆ ที่เกิดขึ้นในจิตน้ี 
ลวนแตเปนของไมเที่ยง เกิดขึ้นแลว ก็ดับไป เราจะไปเอาจริงเอาจังกับความคิดความนึกตางๆ เหลาน้ี 
ไมไดเลย เพราะมันไมจีรังยั่งยืน มีแตการทําใจสงบลงเปนหนึ่งใหได อันนี้แหละเปนสิ่งที่อุนใจของเรา  
               เม่ือใครทําใจใหสงบลงไปไดแลว ผูน้ันก็ไดรับความ อุนใจ ความสงบนี้หมายถึงความอิ่มใจ 
มันอ่ิมทุกสิ่งทุกอยาง มันไมอยากไดอะไรในขณะที่ใจสงบอยูน้ัน เพราะฉะนั้นเม่ือมันมีอ่ิมได มันก็สบาย
ไมใชหรือ คิดดูใหดี เหตุที่มันไมสบายนั้น ก็เพราะมันหิว จิตน่ีมันหิวอยูเร่ือย มันหิวอารมณ มันหิวเรื่องดี
เร่ืองชั่วตางๆ นานา ในโลก เหตุน้ันมันจึงหาความสุขสบายไมได ดังน้ันการที่เรามา พยายามทําใจให
สงบนี่ ก็เพ่ือที่จะระงับความหิวของจิตใจนั้นเอง ใหมันคอยสงบไปโดยลําดับ แลวการที่เรามาใชปญญา
พิจารณา เหตุผลตางๆ ท่ีจิตใจมันยึดม่ันถือม่ันอยูน้ัน อันนั้นมันเปนวิธีการ ที่จะละอุปาทานความยึดม่ัน
ถือม่ันใหหมดไปสิ้นไป แตลําพังสมาธิน้ัน เพียงแตระงับความอยากความหิวไปไดชั่วระยะหนึ่งเทานั้นเอง 
สวนที่จะละความอยากความหิวใหมันขาดเด็ดออกไปจากจิตใจได ตองอาศัยปญญา  
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               ปญญานั้นก็ตองเกิดจากสมาธิ ไมใชวาปญญาที่เรา นึกเดาเอา นึกคาดคะเนไปตามอาการ
ตางๆ อยางนั้นไมใช ปญญา ในที่น้ีหมายถึง ปญญาเกิดจากใจที่สงบตั้งม่ันอยูภายใน เม่ือใจตั้งม่ัน อยู
ภายในแลว มันก็ผองใส มันก็ไมมัวหมอง เม่ือมันผองใสแลว เราจะคิดนึกถึงเรื่องอะไร มันก็เห็น มันก็รู
เร่ืองน้ันโดยแจมแจงได เหมือนอยางไฟฟาที่ไสมันก็ยังดีอยู หัวเทียนก็ดี อยางนี้แหละ ไมเสียอะไร พอ
กดสวิตชเทานั้น มันก็สวาง มองเห็นวัตถุสิ่งของ ตางๆ อยูในรัศมีแหงความสวางนั้นไดโดยชัดเจน ขอน้ี
ฉันใด ปญญาก็เปนเชนนั้นแหละ เม่ือใจสงบผองแผวดีแลว เราพิจารณา เร่ืองอะไรมันก็เห็นชัดไปในเรื่อง
น้ัน เพราะวากระแสจิตมันใสสะอาด กระแสจิตมันสวาง ดังน้ันมันจึงรูความจริงของเร่ืองน้ันไดตาม ความ
เปนจริง  
               แตวาความรูในการเจริญวิปสสนานี้ พระศาสดาก็ทรง สอนให ยกขันธหานี้แหละขึ้นมา
พิจารณากอนสิ่งอ่ืนทั้งหมด ทั้งน้ี ก็เพราะวา จิตใจมันยึดม่ันถือม่ันอยูในขันธหานี้ วาเปนตัวเปนตน เปน
เราเปนเขา มันจะหลงละเมอไปในเรื่องตางๆ ภายนอกโนน ก็เพราะมันหลงขันธหานี้กอน มันสําคัญผิด
ในขันธหานี้แลว มันจึงไดหลงผิดไปในอารมณอ่ืนภายนอก เห็นอารมณตางๆ ภายนอก เปนตัวเปนตนไป 
เปนดีเปนช่ัวไปหมดเลย ก็เพราะมันหลงขันธหา น้ีแล ถามันรูแจงในขันธหานี้ตามเปนจริง มันไมสําคัญ
วาเปนตัว เปนตนเปนเราเปนเขาแลว ปลอยวางไวตามสภาพเหลานี้แลว มัน จะไมหลงผิดไปในเรื่องใดๆ 
ทั้งหมดเลย เพราะวาสิ่งตางๆ ภายนอกโนนมันก็อาศัยดวงจิตน้ีตางหาก เปนผูไปยึดไปถือไปสมมติมัน
ขึ้นวา อันนั้นดีอันนี้ชั่ว สิ่งน้ันนารักสิ่งน้ีนาชัง มันออกไปจาก ดวงจิตดวงนี้ ซ่ึงมีขันธหานั้นแหละเปน
เครื่องสองไป เปนเครื่อง ดําเนินไปตามความนิยมสมมติของโลก เชนอยางวา สัญญาอยางนี้ ก็ความจํา
หมายนี่ มันจําผิดไปดวยอํานาจแหงความรูผิด มันจําวา สิ่งน้ีไมสวย มันก็เห็นวาสวยวางามอยางนี้แหละ 
สิ่งน้ีไมสวยไมงาม นาเกลียดนาชัง มันก็เห็นไปวานาเกลียดนาชัง เห็นไปตามสมมติ นิยมของโลก เหตุ
น้ันมนุษยเราถึงไดเบียดเบียนซึ่งกันและกัน ประหัตประหารซึ่งกันและกัน ก็เพราะมันหลงสมมติน่ีเอง
แหละ  
               เม่ือมีผูมาเจริญวิปสสนาโดยลําดับไป มาแจกแจง ขันธหานี้ออก ใหมันเห็นเปนของวางของ
เปลาจากสัตวจากบุคคล เห็นวาไมมีสัตวไมมีบุคคลอยูในขันธหานี้เลย เชนน้ีแลวมันก็จะไมหลงสมมติ
เหลานั้น มันก็จะมองเห็นแตเพียงวา เร่ืองดีเรื่องชั่วตางๆ น้ัน มันก็มีการเกิดขึ้นแลวก็ดับไปเทานั้นเอง 
ไมมีอะไรเปนตัวเปนตนเลย แตถาวาไปตามสมมติแลว มันก็มีดีมีชั่วอยูน้ันแหละ แตถาเราจะ ไปยึดเอา
แตดีแตช่ัวไปตามสมมติอยูน้ัน มันก็พนทุกขไมไดเลย จิตใจมันก็เอียงซายเอียงขวาไปอยูอยางนั้น เด๋ียวก็
รัก เด๋ียวก็โกรธ เด๋ียวก็พยาบาทเบียดเบียนกันและกันน่ี เม่ือหากวาไปยึดเอาสมมุติน่ัน มาเปนอารมณ
แลว มันก็จะไปอยางนั้นแหละ วิถีชีวิตของคนเรานี่ แตที่คนเราจะกลายเปนคนเกเรเปนคนชั่วกลายเปน
อันธพาล ชอบเบียดเบียนแตบุคคลอื่นและสัตวอ่ืนไปนั้น ก็เพราะเหตุที่มัน หลงสมมติบัญญัติอยางวานี้
แหละ ไมไดเจริญปญญาวิปสสนา เห็นแจงในขันธหาตามเปนจริง น่ีทําใหคนเสียคนไป ทําใหคนเรานั้น 
ตกอยูใตอํานาจของกิเลส คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอิจฉาพยาบาทเบียดเบียนซึ่งกัน
และกัน เม่ือน่ีมันลวนตั้งแต มันเห็นขันธหาเปนตัวเปนตนทั้งน้ันแหละ มันจึงไดสําคัญวาตนนั้นวิเศษกวา
คนอ่ืน ตนนั้นมีกําลังแข็งแรงกวาคนอื่น เราไมกลัวใคร จะชกจะตอยจะตีจะอะไรก็เอาทั้งน้ัน เม่ือมันโกรธ
จัดขึ้นมาแลว น่ีแหละความถือวามีตัวมีตนมันมีผลรายอยางนี้เองแหละ ใหพากัน เขาใจ  
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               การที่เรามาเจริญภาวนาเพงพิจารณาใหเห็นขันธหา ลงไปวาเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม
ใชตัวตนเราเขาอยางนี้แลว มันจะทําใหกิเลสเหลานี้ออนลงไปเปนลําดับ ใครดาวาติเตียน มันก็กําหนดรู
ทันวา เขาไมไดดาเรา ไมไดวาเรา เขาดารูปน้ีตางหาก รูปน้ี ไมใชของเรา เม่ือรูปน้ีไมใชของเรา เราจะไป
โกรธทําไมเลา จะไปหวงมันไวทําไม หวงไวไดแลวมันก็ไมยั่งยืนอะไร รูปน้ีมันก็แปรปรวนไป ในที่สุดมัน
ก็แตกดับลง การหวงไวโดยไมชอบดวย เหตุผลอยางนั้น รังแตจะเปนเหตุใหสรางบาปสรางกรรมใสตัว
เอง และบุคคลอื่น กอทุกขใหแกกันและกันไมมีที่สิ้นสุดลงได น่ีโทษ อยางหยาบที่บุคคลถือม่ันวาเปนตัว
เปนตนเปนเราเปนเขา มันก็ เปนไปอยางนี้แหละ เพราะฉะนั้นเราเปนนักภาวนานี่ ก็ตองพิจารณา ใหมัน
เห็นแจงลงไป เราจะไปนั่งอยูเฉยๆ ทําไม น่ังภาวนาอยูเฉยๆ ไมคิดไมพิจารณาไมกําหนดรูอะไร ความ
จริงของขันธหามีอยางไรก็ ไมดําริตริตรอง ใหเห็นแจงประจักษดวยใจของตนเอง เชนนี้มันก็ จะไปปลงไป
วางขันธหาลงไดอยางไร มันก็จะถือม่ันวาเปนของตัว อยูน่ันแหละ หวงไมยอมใหใครมาติมาวานิดหนึ่งก็
ไมได ใครมาวา นิดหนึ่งก็เกิดโมโหโทโสขึ้นเลย ลืมความดีทุกสิ่งทุกอยางไปเลย ถาหากวาไมมีผูมากั้น
กลางไว เด๋ียวก็จะไดสังหารกันลงไป ยอยยับ ลงไปดวยกันทั้งสองฝาย ไมมีใครดีกวาใคร เหลวกันท้ังหมู
เลย ทีเดียวละ ถาเปนหมูก็ดี น่ีแหละโทษที่ความหลงใหลยึดม่ันถือม่ัน ในขันธหาวาเปนตัวเปนตน พากัน
พิจารณาเอา  
               เหตุที่คนเราจะพนทุกขในสงสารไมไดน่ี ก็เพราะมัน ไมยอม ไมยอมพากเพียรพยายามปลง
วางขันธหาน้ี มีแตยึดแตถือ เอาไวอยูอยางนั้น ถือไวเทาไรก็ยิ่งสะสมกิเลสใหหนาขึ้นเทาน้ัน ก็ไม 
สามารถที่จะทําความดีใหสูงขึ้นไปไดเลย เพราะวากิเลสเหลานั้นมัน มาขัดขวางอยูเร่ือยไป จะทําความดี
คือวาทําใจใหสงบระงับจาก ความโลภ ความโกรธ ความหลง เหลานี้นะ มันทําไปไมได มันเปน อยางนั้น 
ผูที่จะบรรเทากิเลสเหลาน้ีลงไดน้ัน จะตองมาปลอยวาง ขันธหานี้ลงไปอยาไปสําคัญวาเปนเราเปนของ
ของเรา น่ีแหละมันถึง จะบรรเทากิเลสเหลานั้นลงได ไมเชนนั้นแลว ใครจะทําความดีอยางไร สักเทาไรก็ 
ไมมีทางที่จะบรรเทากิเลสใหเบาบางลงไปไดเลย ใหกัน เขาใจ เราจะหวงไวทําไม หวงขันธหานี้ หวงไว
ไดมันก็ไมเปนไป ตามใจหวัง อยูไปคืนวันปเดือนลวงไปๆ มันก็ทรุดโทรมไปโดย ลําดับ ในที่สุดมันก็แตก
สลายออกไปจากกันไป ก็ดังที่เรารูๆ เห็นๆ กันอยู มันก็มีเทานี้เอง ความเปนไปแหงชีวิตน้ี แลวทําไมเรา
ถึง จะมาหวงกันไวอยางนี้ ไมสมควรเลย  
               หากวาเราเชื่อพระปญญาตรัสรูของพระพุทธเจาจริงๆ มันก็ควรที่จะนอมตัวลงสูคําสอนของ
พระองค ละอัตตานุทิฏฐิลงไป ความเห็นวามีตัวตนมีเรามีเขานี่ ควรละจริงๆ เพียรละมันไปเรื่อยๆ ถาไม
ปลอยวางความเห็นอยางวานี้แลว จิตสงบลงไมไดเลย จิตจะ สงบลงไปไดก็เพราะเราวางคําวาตัวตนเรา
เขาลงไป เม่ือวางลงได อยางนี้ สุข มันก็ไมยินดีไปตามสุข ทุกขเกิดขึ้น มันก็ไมยินรายไปตาม มีสติคุมจิต
ใหเปนกลางอยูอยางนั้น น่ีแหละจิตจะรวมลงไปได มันตองปลอยวางความสุข ความทุกข อันเกิดขึ้นใน
กายในจิตน้ีลงไป  
               การที่มันเกิดเวทนาขึ้นในใจนั้นแหละ คือลักษณะแหงความทุกข มันเกิดความกระวนกระวาย
ขึ้นในใจ มันก็มี บางทีก็เกิด จากอํานาจของกิเลส ไมใขเกิดจากโรคภัยเบียดเบียนรางกาย พอน่ัง ภาวนา
ลงไปอยางนี้ หากวากิเลสมันยังหนาอยู มันก็จะแสดงอิทธิพล ของมันออกมา ปนจิตใหหวั่นไหวกระทบ
กระทั่งกับรางกาย กายก็รูสึก วาอึดอัด ขัดของไปตางๆ นานา เจ็บโนนปวดนี้ คันตรงนั้น อะไร มันก็มีอยู
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น่ันแหละ น่ีมันเปนอยูน้ันแหละ ถาเรานอมใจลงสูความสงบแลว กิเลสมันไมยอม มันไมยอมใหกดหัวมัน
ลง มันก็ด้ิน ถาหากวา ตนมีสติเขมแข็งควบคุมจิตไวได ไมหวั่นไหวไปตามอาการของกิเลส น่ัน จิตมันก็
สงบลงได เม่ือมันสงบลงไดแลว มันก็ละสุขละทุกข จิตที่สงบลงไปเปนสัมมาสมาธิน่ัน มันยอมไมยึดถือ
เอาความสุข ความทุกข มันมีสติกําหนดรูวาจิตน้ีเปนกลางอยูอยางนั้น ไมยินดี ในความสุข ไมยินรายใน
ความทุกข อยางนี้จึงจะชื่อวาสัมมาสมาธิ การตั้งจิตไวชอบ ใหเขาใจกัน  
               ถายังไปหวั่นไหวความสุข หรือความทุกขที่เกิดขึ้นใน ระหวางภาวนาเพงพินิจอยูน้ัน เชนนี้
แลว ไมมีทางจิตมันจะรวมลงได มีแตมันจะกระเด็นออกไปขางนอกโนน ไหลไปตามอารมณตางๆ ใน
อดีตที่ลวงแลวมาบาง อนาคตบาง ไปเร่ือยเปอยไปแลว เปนอยางนั้น เพราะฉะนั้นผูภาวนาใหพึงเขาใจ 
ไมใชวา น่ังภาวนา ลงไปแลวอยางน้ี มันจะสบายไปเลยไมตองออกแรงอะไร จึงจะ ชื่อวาตนภาวนาเปน 
อยาไปเขาใจอยางนั้น ก็เพราะวามันมีกิเลสเปน มารอยูในหัวใจนี่แหละ พระพุทธเจาจึงสอนใหภาวนา 
เม่ือมันมีกิเลส เปนตัวมารอยูในใจแลวอยางนี้ เวลาเราภาวนากําหนดใจจะละมัน อยางนี้ มันก็ตองเลน
งานเราแนนอนละ มันไมอยากหนีจากเรา เปนอยางนั้น เราก็ตองรูไว เม่ือเรารูอยางนี้แลวเห็นวา กิเลส
มัน แสดงปาฏิหาริยอะไรออกมา มันก็ไมหวั่นไหว เราพยายามตั้งสติ ประคองจิตใหแนวแนอยู ไมตอง
เสียใจดีใจกับอารมณตางๆ เหลานั้น มีแตโนมเขาสูความสงบอยางเดียว มีแตนอมจิตลงใหเปนกลางลง
ไป มุงตอความเปนกลางนั้นเปนที่ตั้งเลยทีเดียว สุขก็ไมยึดถือเอา ทุกขไมยึดถือเอา เพราะวาสุขทุกขมัน
เปนสังขาร มันมีเกิด มันมีดับ อยูน้ัน ไมแนนอนเลย ลองสังเกตดู ความสุขเม่ือมันเกิดขึ้นไปๆ มันก็ดับลง
ได เด๋ียวก็ทุกขเกิดขึ้นมาแทน แลวทุกขเกิดขึ้นมา ก็ไมใช วามันจะตั้งยั่งยืนอยูตลอดไป ประเด๋ียวประ
ดาวมันก็ดับไป แลวก็ สุขเกิดขึ้นมาแทน สลับกันไปอยูอยางนี้แหละ  
              เม่ือผูมีปญญามาเจริญวิปสสนา มาเห็นแจงวา อารมณ แหงความสุขความทุกขน่ี เปนของไม
เที่ยงไมยั่งยืนอะไรเลย เกิด แลวดับไปอยูอยางนั้น เม่ือเห็นแจงอยางนี้แลว ก็ไมยินดียินราย ไปกับสุขกับ
ทุกข ดังกลาวมาแลวน้ันแหละ เราฝกจิตสอนจิตน้ีใหเปน ใหรูเทาสุข รูเทาทุกขอยูอยางนี้แหละ การ
ภาวนาอยาไปเขาใจไป อยางอ่ืน เม่ือจิตใจมันรูเทาอารมณตางๆ ดังกลาวมานี้ไดแลว มัน รวมเปนหนึ่ง
ลงไปไดแลว น้ันแหละมันถึงจะพบกับความสุขที่แทจริง ถาหากวายังปลอยวางอารมณตางๆ เหลานั้นยัง
ไมได มันก็ยังไมได พบความสุขอันแนนอน ขอใหเขาใจอยางนั้น  
               เราอยาไปมุง อยาไปมุงอยากใหมีความสุขอยางโนนอยางนี้ การภาวนาอยาไปมุงอยางน้ัน 
ใหมุงแตวาเราจะกําหนดปลอยกําหนด วางขันธหาน้ีลงไป จะไมใหจิตน้ีสําคัญวา ขันธหานี้เปนตัวเปนตัน
เปนเรา เปนเขาอะไร น่ีใชปญญาสอนจิตเขาไป ถาเม่ือจิตต้ังม่ันลงไปไดแลว สุดแลวแตเราจะมีอุบาย
อยางไรมาสอนจิตน้ีใหมันปลงมันวางขันธหา เราก็หาอุบายตางๆ มาสอนจิตน้ีเขาไปเรื่อยๆ เปนอยางนั้น 
ใครคนอื่นน้ัน จะสอนเราใหเราละกิเลสตัณหาไปไดโดยเราที่ไมตองทําความเพียร เพงพินิจอะไรเลยอยาง
น้ี เปนไปไมได ถึงพระพุทธเจา พระองคก็ ไมสามารถที่จะไปสั่งสอนคนใหหลุดพนจากกิเลสโดยลําพัง
อานุภาพ แหงคําสอนเทานั้น ถาผูน้ันไมมีอุบายแยบคายในใจแลว ก็ไมมีทางที่มัน จะหลุดพนไปได ก็ให
เขาใจกันอยางนี้  
               เพราะฉะนั้นในขณะที่ฟงธรรมอยู เราก็มีอุบายแยบคาย อยูในใจสอนใจของตนไปในตัว ให
ปลงใหวาง น่ีมันตองชวยตัวเอง เขาไปไมใชวาจะไปฟงแตเสียงที่ทานพูดไปเทานั้น แลวไมกระทําอุบาย 
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แยบคายในใจอยางนี้ มันก็ไมบรรลุผลตามเปาหมาย มันสงบอยูได แตเวลาท่ีทานอธิบายธรรมะใหฟงเทา
น้ัน พอหยุดแสดงธรรมแลวมันก็ พุงไปเหมือนเดิมอยางนี้แหละ ตนผูที่ไมมีอุบายแยบคายในใจ ไมฉลาด 
สํารวมจิต ไมฉลาดประคับประคองจิตของตนใหเปนปกติอยู มันจะ ตั้งม่ันเสมอไปไมไดเลย ดังน้ันแหละ
ใหพากันเขาใจ เราตองมีอุบาย แยบคายในใจ สอนใจของตนนี้ใหมันได ผูอ่ืนสอนนั้นถาตนไมสมัครใจ จะ
ละจะถอนแลว มันก็ถอนไมไดหรอก ถาหากวาตนเองสอนตนเอง เขาไปแลวอยางนี้ มันมีทางที่จะละจะ
ถอนได เปนอยางนั้น  
               เพราะฉะน้ันจึงวาทุกคนขอใหมีอุบายสอนจิตใจของตนใหได ถาใจของตนมันมากไปดวย
กิเลสชนิดไหน ก็พยายามสอนใจใหมัน เห็นโทษของกิเลสชนิดนั้นใหมากๆ จนมันเกิดนิพพิทาความเบื่อ
หนาย ขึ้นมา เชนอยางผูมากไปดวยความรักอยางนี้ ก็ตองสอนใจของตน ใหเห็นโทษแหงความรักวา มัน
เปนบอเกิดแหงทุกข อยางนั้น อยางนั้น อยางนั้น เราก็ตองใชปญญาสอนจิตใหมันรูฤทธิ์เดชแหงความรัก
วา มันเปนทุกขแกบุคคลผูตกเปนทาสแหงความรักไดอยางไรบาง น่ีถาเรา เพงพิจารณาไป ก็จะรูจะเห็น
ไดแนนอนเลย อยางเชนที่พระศาสดา ทรงแสดงไวในธัมมจักรกัปปวัตนสูตร บุคคลผูมัวเมาอยูในกามสุข 
สมบัติเหลานั้นนั้น มันเปนไปเพ่ือใหไดสรางบานสรางเรือน ใหได ขวนขวาย ในการงานตางๆ หลาย
อยางหลายประการ เพราะการ สรางบานสรางเรือนมันเปนกังวล มันไมมีโอกาสที่จะไดหาทางพนจาก 
ทุกขได มีแตมัวเมาอยูในกามคุณ อันเปนของไมเที่ยงแทแนนอนนั้นเสีย เปนสวนมาก  
               พระศาสดาก็ทรงชี้แจงแนะนําสั่งสอนใหผูฟงทั้งหลายนั้น ไดคิดไดพิจารณาอยางนี้แหละ แต
ถาผูใดฟงแลวไมเอาไปคิดไป พิจารณา ผูน้ันก็จะไมเห็นโทษแหงกามคุณตามที่พระศาสดาทรง แสดงไว 
แมบุคคลผูที่มากไปดวยความโกรธก็เหมือนกันแหละ ถาหากวาตนของตนเองไมพิจารณาใหเห็นโทษ
แหงความโกรธนั้น มันก็ละความโกรธไมได แมวาทานจะแนะนําสั่งสอนชี้โทษแหง ความโกรธใหฟงสัก
เทาใด เทาใดก็ตาม แตถาตนเองไมนอมเขาไปคิด ไปตรองพิจารณาดูวาความโกรธมันใหโทษอยางที่
ทานแสดงมานั้น หรือไม ถาตนไมนอมเขาไปคิดไปตรองอีกทีหน่ึงน้ัน มันก็จะไม เห็นโทษแหงความโกรธ
น้ันแหละ มันจะยึดจะถืออยูอยางนั้น อันตนตอแหงความโกรธที่แทจริงก็อยางที่วามาแลวน่ันแหละ คือ 
มันสําคัญวาขันธหาเปนตัวเปนตนเปนเราเปนเขานี่ มันเลยเกิด หยิ่งขึ้นมาเลยวา ไอเรามันก็คนหนึ่ง
แหละ ใครจะมาดูถูกดูหม่ิน ไมไดเลย น่ีมันเกิดหยิ่งขึ้นมาอยางนี้ในใจนะ มันยึดเอาอารมณ อยางนี้ไวใน
ใจ พอวามีใครมาดูถูกดูหม่ินดาวาติเตียนข้ึนมาอยางใด อยางหนึ่งน่ี แนนอนละมันก็ลุกเปนไฟขึ้นเลย 
ความโกรธน้ันมันก็ ลุกขึ้นอยางแรง เปนอยางนั้น  
               ดังน้ัน ถาใครมาภาวนาพิจารณาใหเห็นขันธหาน่ี วาไมใช ตัวตนเราเขาตามที่พระพุทธเจา
ทรงสั่งสอนนั้น มันตองบรรเทา ความโกรธไดแนนอนทีเดียว ก็เพราะวา เม่ือเรามองเห็นวารูปกาย อันนี้
ไมใชของเราแลวอยางนี้ จะไปหวงมันไวทําไม หวงไวมันก็ เปนทุกขเปลาๆ น่ี หวงไวแลวมันก็ไมยั่งยืน
ตลอดไปนี่ แมนามธรรม ความรูสึกนึกคิดทางจิตใจ สัญญาอารมณความจําความหมาย เร่ืองดีเรื่องชั่ว
ตางๆ หมูน้ีนะ สังขารความคิดความปรุงแตงในใจ หมูน้ี ลองเพงดูซิวามันเปนของเที่ยงไหม มันมีตัวมีตน
ไหม อันเรื่อง หมูน้ีนะ เม่ือเพงดูดวยปญญาแลวตองเห็นแจมแจงในใจวา มันไมมีตัวตนจริงจังอะไรเลย 
มันเกิดขึ้นแลวมันก็ดับไปเทานั้นเอง นามธรรมก็ดี ถาหากวาผูภาวนาทั้งหลายมาเจริญปญญาวิปสสนา 
เสมอๆ ไป บํารุงความคิด ความเห็นใหมันแจมแจงในเรื่องขันธหา ตามเปนจริงอยางวานี้แลว แนนอนละ 
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ตองบรรเทาความโกรธลง ไดเลย แลวมานะทิฏฐิความถือตนตางๆ ก็เบาลงไปตามกัน มานะ น่ีแหละมัน
เปนกิเลสที่สงเสริมใหความโลภ ความโกรธมันเกิดขึ้น ถากําหนดละมานะความเห็นวามีตัวมีตนลงไดเสีย 
ไอกิเลสเหลานั้น มันก็เบาบางไปตามกัน เปนอยางนั้นใหเขาใจ  
               เพราะฉะนั้นส่ิงตางๆ ดังกลาวมานี้นะ มันเปนสิ่งไมเหลือ วิสัยเลย ซ่ึงทุกคนถาหากวา เพียร
พยายามเพงพินิจเขามาภายใน จิตใจ ทําใจใหสงบลงไปไดแลว เพงพิจารณาดูแลวยอมเห็นได แนนอน
เลยทีเดียว เห็นรูปเห็นนามนี่เองแหละ ไมใชเห็นอยางอ่ืน กิเลสทั้งหลายมันก็เกิดขึ้นจากจิตใจที่มาหลง
รูปหลงนามดังกลาวมา น้ันเอง  
               เม่ือกลาวโดยสรุปแลว ถาผูใดมารูแจงในนามในรูปน้ีแลว ปลอยวางไวตามสภาพอยางนี้แลว 
กิเลสเหลานั้นมันจะไมงอกงาม เจริญขึ้นในจิตใจไดเลย อยางเชนความรักอยางนี้ ไมทราบวาจะรัก ไป
ทําไม รูปน้ีมันก็ไมเที่ยง ทั้งไมสะอาดดวยอยางนี้ ทั้งเปนทุกข แปรปรวนไปอยูอยางนั้น ทั้งรูปน้ีและรูป
อ่ืน ไมทราบวาจะรักมัน ไปทําไม เม่ือมันเห็นชัดลงไปอยางนี้แลว มันก็บรรเทาความรักลงได แมความ
โลภก็เหมือนกันแหละ ไมทราบวาจะไปแยงชิงเอาสมบัติผูอ่ืน มาเปนของตนทําไมละ ในเม่ือรางกายอันนี้ 
นามรูปน้ีมันไมใชตัวตน แลวมันไมย่ังยืนอะไรแลว จะไปแยงชิงเอามาทําไม ใหเปนกรรม เปนเวรเปน
บาปเปลาๆ มันรูมันเห็นขึ้นมาอยางนี้แลว ความโลภมันก็ เบาบางลงไป ความโกรธก็เหมือนกัน ขอใหพา
กันพิจารณาดูใหดี ความหลงก็เหมือนกัน ความหลงก็หมายถึงความไมรูแจงในความดี ความชั่วน้ันเอง
แหละ เห็นดีเปนชั่วไป เห็นชั่วเปนดีไป เห็นสุข กลายเปนทุกขไป เห็นทุกขกลายเปนสุขไปอยางนี้นะ น่ี
แหละเรียกวา หลง ไมรูจริงตามเปนจริง เห็นของไมเที่ยงวาเปนของเที่ยงไป  
               อยางนี้ ถาหากวา เจริญปญญาวิปสสนาใหเกิดขึ้นแลว อยางนี้ มันจะเห็นแจงตามเปนจริง
เลย สิ่งใดไมเที่ยง มันก็เห็นวา ไมเที่ยงตามเปนจริง ไมไดเห็นวามันเที่ยงเลย สิ่งใดมันเปนทุกข มันทนได
ยากลําบาก มันก็เห็นวาเปนทุกขทนไดยากลําบากตาม สภาพความเปนจริง สิ่งใดมันเปนอนัตตาไมใชตัว
ตนบังคับไมได ไมเปนไปตามใจหวัง มันก็เห็นชัดตามเปนจริงอยางนั้น เห็นชัดวา ทุกส่ิงทุกอยางที่มี
ความเกิดขึ้นเปนธรรมดา สิ่งเหลานั้นยอมไมอยู ในอํานาจบังคับบัญชาของผูใด มันยอมแปรปรวนไดตาม
กาลเวลา ของมัน ถึงเวลามันแตกมันดับมันก็แตกดับไป ใครจะมีอํานาจ บาตรใหญสักเทาใดมาตานทาน
ไมใหมันแตกมันดับไมไดเลย น่ีเรียกวา กฎอนัตตา มันมีประจําอยูกับโลกสันนิวาสอันนี้แตไหนแตไรมา 
แตบุคคลผูหลงผูเมาแลว มันหากไมรูแจงอยางวานี้ มันจึงได สําคัญวาเปนตัวเปนตนเปนเราเปนเขาไป 
จึงไดสรางกิเลสพันหา ตัณหารอยแปด ใหบังเกิดขึ้นในจิตใจ จึงไดประสบกับความทุกข เปนผล วนเวียน
ไปในวัฏฏสงสารนี้ไมมีที่สิ้นสุด  
               เพราะฉะนั้นทุกคนเมื่อทราบอยางนี้แลว ก็ขอใหพากัน ตั้งสติสัมปชัญญะควบคุมจิตของตน
ไวใหได เพียรเพงเขามา ภายในนี่ อยาสงใจออกไปขางนอก แม ยืน เดิน น่ัง นอน กิน ด่ืม พูดจาทําการ
งานอะไรก็ตาม เราตองพยายามนอมสติเขาเพงจิต ประคองจิตใหมันตั้งอยูภายใน อยาใหมันด้ินไปตาม
อารมณภายนอก ใครพูดเรื่องอะไรดีชั่วอยางไรๆ ก็ตาม อยาใหใจมันฟุงไปตาม คําพูด หรืออารมณที่เขา
แสดงออกมานั้น ใหจิตของตนมันตั้งเปน ปกติ มองเห็นอารมณตางๆ เหลานั้น เสียงตางๆ เหลานั้น เกิด
ขึ้น แลวดับไปเทานั้นแหละ ไมมีดีมีชั่วอะไร ดีชั่วเปนแตเพียงแคสมมุติ บัดนี้เรายกจิตใหเลยสมมุติไป ให
มันเปน ปรมัตถธรรม ปรมัตถธรรมน่ี ไมมีอะไรเปนแกนเปนสาร เกิดขึ้นแลวแปรปรวน แตกดับไป วาง
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จากสัตวจากบุคคล น่ี ปรมัตถธรรม ธรรมอันยิ่ง เรายกจิตขึ้นสูปรมัตถธรรมอยางนี้เรื่อยไป อยาไปติดอยู
เพียงแค สมมุติเทานั้น  
               คนสวนมากน้ันไปติดอยูแคสมมุติเทานั้นแหละ มันเลย สมมุติไมได ที่เปนทั้งน้ีก็เพราะอะไร
เลา ก็เพราะขาดความเพียร ความพยายามทําสมาธิภาวนา ทําก็ทําพอแตเพียงขอไปทีเทานั้น ไมเอาจริง
เอาจัง ธรรมดาผูที่เอาจริงเอาจังน่ี เม่ือน่ังภาวนา ลงไปอยางนี้ จิตมันทําทาวาจะไมสงบอยางนี้ อธิษฐาน
ใจลงไปเลย เอา ถาหากวา ทําจิตน้ีใหสงบลงไมได เราจะไมลุกจากที่น่ังน่ีเลย ตายกับน่ีแหละอยางนี้ 
อธิษฐานใจมั่นลงไปอยางนั้นแลว ก็ทํา ความเพียรเพงพินิจลงไปเลย เอามันจะไมสงบก็ลองดูซิ เราจัก ไม
ลุกจากที่น่ังน้ีเลย มันจะเจ็บจะปวดมันจะเปนอยางไร ก็ให มันเปนไป ถามันยังไมเบื่อไมหนายตอความ
เที่ยงแทแนนอนของ สังขารรางกายนี้แลว ก็ใหมัน ลองดูซิ น่ีคนสวนมากใจไมถึง กลัวตาย ถาอดกลั้นทน
ทานอยางวานี่กลัวมันจะตาย น่ันแหละ กลัวแตตายอยู มันก็เลยไม จิตไมมีอํานาจเหนือกิเลสไดเลย การ
ที่จิตจะมีอํานาจเหนือกิเลสไดนะ มันตองไมกลัวตาย ตอง เอาตายไวเบื้องหลังเลย แตความจริงมันไม
ตายหรอก แตตนเอง ไปกลัวลวงหนาไวเฉยๆ น่ี มันทุกขเวทนาเขาไปจริงๆ มันกลัวตาย แลวมันก็จิต
รวมลงเทานั้นเองแหละ จิตมันก็รวมลง เราถือ ความสัตยม่ันไวในใจเลยอยางนี้ เม่ือมันเห็นวา ถาขืนไม
รวมลงนี่ มันจะตายจริงๆ อยางนี้ มันก็รวมลงซิ น่ันแหละ เราตองเอาลง ไปมันถึงขั้นนั้น  
               การนั่งสมาธิภาวนานั่นนะ ดูฟงจากประวัติของ พระพุทธเจาเปนไงเลา พระองคก็ทรงตั้งพระ
หฤทัยอธิษฐาน มหาปธานความเพียร 4 อยางนั่น ถาหากวาไมบรรลุ สัมมาสัมโพธิญาณนี้ตราบใดแลว 
เราจะไมลุกจากที่น่ังน้ีเลย ตอจากนั้นก็จึงไดทําความเพียรเพงพินิจลงไป ในที่สุดพระองคก็ ตรัสรูในญาณ
ที่ 1 ญาณที่ 2 ญาณที่ 3 เปนญาณสุดทาย เรียกวา อาสวักขยญาณ ปรีชาหยั่งรูวา อาสวะกิเลสนอยใหญ
ทั้งหลาย หมดสิ้นไปแลว เม่ือน้ันแหละพระองคจึงไดคลายออกจากสมาธิ แตพวกเราเหลาพุทธบริษัทก็ไม
ถึงกับท่ีวา เราจะตองอธิษฐานใจ ถาหากวาละอาสวะกิเลสไมหมดสิ้นจะไมลุกจากที่น่ังน้ีเลย ก็ไมถึงขนาด
น้ันหรอก ความจริงนะ เราเอาเพียงแควา ใหใจมันรวมลง เปนหนึ่งเทานั้นแหละ ใหมันละนิวรณ 5 ลงไป
ใหได น่ีก็ยังนับวาดี อยูแลว  
               น่ีแหละที่เรียกวา อุบายท่ีแนะนําพร่ําสอนนี่นะ ถาหากวาใครเบื่อทุกขในวัฏฏสงสารจริงจัง
แลวก็เอา ตั้งอกตั้งใจลง ทําความเพียรลงไปอยาไปกลัวตาย ไมตายหรอก มีแตมันจะจิตใจ หนักแนนสงบ
เยือกเย็นตอไป ใจตั้งม่ันหนักแนนแลว มันก็ไมหวั่นไหว ตออํานาจของความชั่วรายตางๆ ที่มันกระทบ
กระทั่งมา จิตใจก็จะ มิไดหวั่นไหว ปญญาก็จะเกิดขึ้นรูเทาทัน รูเทาทันสังขารทั้งภายนอก ทั้งภายในทั้ง
หยาบทั้งละเอียดตามความเปนจริง เม่ือรูเทาแลวก็ ปลอยวางเทานั้นเองแหละ ไมใชอยางอ่ืน ที่วาไมรู
เทานั้นมันไมยอม ปลอยวาง เปนอยางนั้น ถารูเทาแลวก็ตองปลอยวาง ถาปลอยวาง ไดจริงจิตมันก็รวม
ลง  
               ก็ใหสังเกตเอาตรงนี้แหละการภาวนานะ ถามันจิตรวมลง ไมไดเลยอยางนี้แสดงวามันปลอย
วางไมได เราก็ตองเพียรพยายาม เพงพินิจไปจนใหเต็มความสามารถของตนของตน ดังแสดงมา สมควร
แกเวลาขอยุติลงเพียงเทาน้ี  

 
คุณ ปราโมทย สันตยากร และคุณอรนุช สันตยากร ผูพิมพ  

จากเวป บันทึกลับภิกษุนิรนาม 
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