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การทําความรูสึกตัว ภาค ๑ 

หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

 สารบัญ 

๑. การทําความรูสึกตัว 

๒. การเดินทาง 

๓. อปุสรรคและการแกไข 

บททาย 

คําเตือน 

ภาคผนวก 

 

รูสึกตัว 
สติ หมายถงึ ความระลึกได ไมใชระลึกชาติแลวชาติกอนนะ ระลึกไดเพราะการเคล่ือน การไหว การนกึ 

การคิด นีเ่อง จึงวา สติ - ความระลกึได   สมัปชัญญะ - ความรูตวั 

บัดนี้เราไมตองพูดอยางนั้น เพราะคนไทยไมได (พูด) วา สติ 

“ใหรูสึกตัว” นี่! หลวงพอพูดอยางนี้ ใหรูสึกตัว การเคล่ือน การไหว กระพริบตาก็รู หายใจก็รู นี่ จิตใจมัน

นึกคิดก็รู อันนี้เรียกวา ให มีสติก็ได หรือวา ใหรูสึกตัวก็ได 

ความรูสึกตัวนั้น จึงมีคามีคุณมาก เอาเงินซื้อไมได ใหคนอื่นรูแทนเราไมได เชน หลวงพอกํา (มือ) อยูนี่ 

คนอื่นมองเห็นวา ความรูสึก (ของ) หลวงพอเปนอยางไร? รูไหม? ไมรูเลย แตคนอื่นมองเห็นวา หลวงพอกํามือ 

แตความรูสึก (ท่ี) มือหลวงพอสัมผัสกันเขานี่ คนอื่นไมรูดวย คนอื่นทํา หลวงพอก็เห็น แตหลวงพอรูนํา (ดวย) 

ไมได 

นี้แหละใบไมกํามือเดียว คือ ใหรูการเคล่ือนไหวของรูปกายภายนอก และใหรูการเคล่ือนไหวของจิตใจ 

มันนึกคิด 
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การสรางจังหวะ 

การเจรญิสติ เจรญิสมาธ ิเจรญิปญญานัน้ ตองม ี“วิธีการ” ท่ีจะนาํตัวเรา ไปสูตวัสติ ตัวสมาธ ิตัวปญญา 

ได การทําทุกส่ิงทุกอยางตองมีวิธีการ จึงจะเขาถึงจุดหมายปลายทางได 

ดังนั้นการมาท่ีนี่ตองพยายาม ไมตองนั่งนิ่งๆ สอนกันแนะนํากัน ใหมีวิธีทํา โดย เคล่ือนไหวอยูเสมอ ทํา

เปนจังหวะ 

วิธีทํานั้น ก็ตองนั่ง แตไมตองหลับตา อันนี้มีวิธีทํา นั่งพับเพียบก็ได นั่งขัดสมาธิก็ได นั่งเกาอี้ก็ได นอน 

ก็ได ยืนก็ได ทําความรูสึกตัว... 

พลิกมือขวาตะแคงข้ึน..ทําชาๆ...ใหรูสึก ไมใช (พูด) วา “พลิกมือขวา” อันนั้นมากเกินไป เพียงแตวาให

รูสึกเทานั้นเอง พลิกมือข้ึน...ใหรูสึก หยุดไว ยกมือข้ึน....ใหรูสึก ใหมันหยุดกอน ใหมันหยุด มันไหวไป...ใหรู ข้ึน

ครึ่งตัวนี่...ใหมันรู แลวก็เอามาท่ีสะดือ อันนี้มีจังหวะ ซาย - ขวา เปน ๖ จังหวะ เวลาเอามอื ออกมาก็ ซาย -

ขวา รวมกนัเขาม ี๘ จังหวะ อันนี้เปนจังหวะ เปนจังหวะ 

การเจริญสตินั้น ทานวาใหทําบอยๆ ทําบอยๆ ก็ทําความรูสึกนี่เอง เมื่อพูดถึงความรูสึกแลว  ก็พูดวิธี

ปฏิบติั พรอมๆ กนัไป ทุกคนทําตามอาตมากไ็ด 

 

เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขาง...คว่ําไว 

พลิกมือขวาตะแคงข้ึน...ทําชาๆ...ใหรูสึก 

ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว...ใหรูสึก...มันหยุดก็ใหรูสึก 

เอามือขวามาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 

พลิกมือซายตะแคงข้ึน...ใหรูสึก 

ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว...ใหมีความรูสึก 

เอามือซายมาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 

เล่ือนมือขวาข้ึนท่ีหนาอก...ใหรูสึก 

เอามือขวาออกตรงขาง...ใหรูสึก 

ลดมือขวาลงท่ีขาขวา ตะแคงไว...ใหรูสึก 

คว่ํามือขวาลงท่ีขาขวา ใหมีความรูสึกตัว 

เล่ือนมือซายข้ึนท่ีหนาอก...ใหมีความรูสึก 
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เอามือซายออกมาตรงขาง...ใหมีความรูสึก 

ลดมือซายออกท่ีขาซาย ตะแคงไว...ใหมีความรูสึก 

คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย...ใหรูสึก 

ทําตอไปเรื่อยๆ...ใหรูสึก 

(โปรดดูภาพประกอบ http://www.pasukato.org/developing_awareness_move.html ) 

 

อันนี้เปนวิธีปฏิบัติ เปนการเจริญสติ เราไมตองไปศึกษาเลาเรยีนในพระไตรปฎกกไ็ด การไปศึกษาเลา

เรียน ในพระไตรปฎกนั้น มันเปนพิธี คําพูดเทานั้น มันไมใชเปนการปฏิบัติเพื่อความเห็นแจง การปฏิบัติเพื่อ

ความ เห็นแจง ทําอยางนี้แหละ 

เวลาลุกข้ึนมี ๗ จังหวะ - วิธีลุก เวลานั่งลงมี ๘ จังหวะ - วธินีัง่ แตวธินีอนตะแคงซาย ตะแคงขวา ลุกทาง

หงาย อันนั้นก็มีจังหวะ เชนเดียวกัน 

หรือจังหวะกราบ...เมือ่ผมมาเขาใจ คําวา เบญจางคประดิษฐ หมายถงึ ๕ จังหวะ เมื่อรูอยางนี้ ก็ยกมือ

ไหวตัวเอง ไหวตัวเองก็มี ๕ จังหวะเชนเดียวกัน 

 

การเดนิจงกรม 

เดินจงกรม กห็มายถงึ เปล่ียนอริยิาบถนัน่เอง ใหเขาใจวา เดินจงกรมเพือ่อะไร? (เพื่อ) เปล่ียนอิริยาบถ 

คือนัง่นานมันเจ็บแขงเจ็บขา บัดนี ้เดินหลาย (เดินมาก) มันก็เมื่อยหลังเมื่อยเอว นั่งดานหนึ่ง เขาเรียกวา 

เปล่ียนอิริยาบถ เปล่ียนใหเทาๆ กนั นัง่บาง นอนบาง ยืนบาง เดินบาง อริยิาบถท้ัง ๔ ใหเทาๆ กนั แบงเทากนั 

หรือไมแบงเทากันก็ได เพราะวาเราไมมีนาฬิกานี่ นอยมากอะไร ก็พอดีพอควร เดินเหนื่อยแลว ก็ไปนั่งก็ได นั่ง 

เหนื่อยแลว ลุกเดินกไ็ด 

เวลาเดินจงกรม ไมใหแกวงแขนเอามือกอดหนาอกไว หรือเอามือไขวไวขางหลังก็ได 

เดินไปเดินมา กาวเทาไปกาวเทามา ทําความรูสกึ แตไมไดพดูวา “ซายยางหนอ ขวายางหนอ” ไมตอง

พูด เพียงเอาความรูสึกเทานั้น 

เดินจงกรม กอ็ยาไปเดินไวเกนิไป อยาไปเดินชาเกนิไป เดินใหพอดี 

เดินไปก็ใหรู... นี่เปนวิธีเดินจงกรม ไมใชวาเดินจงกรม เดินท้ังวันไมรูสึกตัวเลย อันนั้นก็เต็มทีแลว เดินไป

จน ตาย มันเปนอยางนั้น ไมใชเดินอยางนั้น 

เดินกาวไป กาวมา “รู” นี ่(เรียก) วา เดินจงกรม 

http://www.pasukato.org/developing_awareness_move.html�
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การเจริญสติในชีวิตประจําวัน 

การเจริญสตินี้ ตองทํามากๆ ทําบอยๆ นั่งทําก็ได นอนทําก็ได ข้ึนรถลงเรือ ทําไดท้ังนั้น 

เวลาเรานัง่รถเมลนัง่รถยนตกต็าม เราเอามอืวางไวบนขา พลิกข้ึน -คว่ําลง ก็ได หรือเราไมอยากพลิกข้ึน - 

คว่ําลง เราเพียงเอามือสัมผัสนิ้วอยางนี้ก็ได สัมผัสอยางนี้ ใหมีความต่ืนตัว ทําชาๆ หรือจะกํามือ - เหยียดมือ

อยางนี้ก็ได 

ไปไหนมาไหน ทําเลนๆ ไป ทําเพื่อความสนุก นี่อยางนี้ ทํามือเดียว อยาทําพรอมกันสองมือสามมือ ทํา

มือขวา มือซายไมตองทํา ทํามือซายมือขวาไมตองทํา 

“ไมมีเวลาท่ีจะทํา” บางคนวา 

“ทําไมได มีกิเลส” เขาใจอยางนั้น 

อันนีถ้าเราต้ังใจแลว ตองมเีวลา มเีวลาเพราะเราหายใจได  เราทําการทํางานอะไร “ใหมีความรูสึกตัว” 

เชน เราเปนครสูอนหนงัสือ เวลาเราจับดินสอเอามาเขียนหนงัสือ...เรามีความรูสึกตัว เขียนตัวหนังสือไปแลว... 

เรากร็ู 

อันนีเ้ปนการเจรญิสติแบบธรรมดาๆ ศึกษาธรรมะกับธรรมชาติ 

เวลาเราทานอาหาร เราเอาชอนเราไปตักเอาขาวเขามาในปากเรา...เรามีความรูสึกตัวในขณะท่ีเราเค้ียว

ขาว...เรา มีความรูสึกตัว กลืนขาวเขาไปในทองไปในลําคอ...เรามีความรูสึกตัว อันนี้เปนการเจริญสติ 

 

ทําใหติดตอกันเหมือนลูกโซ 

ท่ีอาตมาพูดนี้ อาตมารับรองคําสอนของพระพุทธเจา และรับรองวิธีท่ีอาตมาพูดนี้ รับรองจริงๆ ถาพวก

ทาน ทําจริงๆ แลว ทําใหมันติดตอกันเหมือนลูกโซ หรือเหมือนนาฬิกาท่ีมันหมุนอยูตลอดเวลา 

แตไมใชวาทําอยางนี้ ใหมันเหมือนลูกโซ หมุนอยูเหมือนกับนาฬิกานี่ ไมใหไปทําการทํางานอื่นใดท้ังหมด 

ใหทํา ความรูสึก ทําจังหวะ เดินจงกรม อยูอยางนี้ตลอดเวลาหรือ - ไมใชอยางนั้น 

คําวา “ใหทําอยูตลอดเวลา” นั้น (คือ) เราทําความรูสึก ซักผาซักเสื้อ ถูบานกวาดบาน ลาง ถวยลาง

จาน เขียนหนังสือ หรือซ้ือขายก็ได เพียงเรามีความรูสึกเทานั้น แตความรูสึกอันนี้แหละ มันจะสะสม เอาไว

ทีละเล็กทีละนอย เหมือนกับเราท่ีมีขันหรือมีโองน้ํา หรือมีอะไรก็ตามท่ีมันดี ท่ีรองรับมันดี ฝนตกลงมา ตกทีละ

นิดทีละนิด เม็ดฝนนอยๆ ตกลงนานๆ แตมันเก็บไดดี น้ําก็เลยเต็มโองเต็มขันข้ึนมา 
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อันนี้ก็เหมือนกัน เราทําความรูสึก ยกเทาไป ยกเทามา ยกมือไป ยกมือมา เรานอนกํามือ เหยียดมือ ทําอยู 

อยางนั้น หลับแลวก็แลวไป เมื่อนอนต่ืนข้ึนมา เราก็ทําไป หลับแลวก็แลวไป ทานสอนอยางนี้ เรียกวาทําบอยๆ 

อันนีเ้รยีกวา เปนการเจรญิสติ 

 

สรุปวิธีปฏิบัต ิ

ถาทําจังหวะใหติดตอกันเหมือนลูกโซ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน เดิน นัง่ นอน คู เหยียด เคล่ือน ไหว 

อยาง ท่ีพระพุทธเจาทานสอนนั้น 

แตเรามาทําเปนจังหวะ พลิกมือข้ึน คว่ํามือลง ยกมือไป เอามือมา กม เงย เอียงซาย เอียงขวา กระพริบ

ตา อา ปาก หายใจเขา หายใจออก รูสึกอยูทุกขณะ จิตใจมันนึกมันคิด  รูสึกอยูทุกขณะ 

อันนี้แหละวิธีปฏิบัติ คือใหรูตัว ไมใหนั่งนิ่งๆ ไมใหนั่งสงบ คือใหมันรู 

รบัรองวาถาทําจรงิ ในระยะ ๓ ป อยางนาน ทําใหติดตอกนัจรงิๆ นะ อยางกลาง ๑ ป อยางเร็วท่ี สุดนับ

แต ๑ ถึง ๙๐ วัน อานิสงสไมตองพูดถึงเลย ความทุกขจะลดนอยไปจริงๆ ทุกขจะไมมารบกวนเรา 

 

 

การทําความรูสึกตัว ภาค ๒ 
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

การเดินทาง 
เราตองพยายามทําไปแตตนๆ ใหเปนไปตามข้ันตอน อยางท่ีพระพทุธเจาทานวาไวนัน้ ถาหากเราไมทํา

อยางนี ้

ไมแกตรงนี้กอนแลว...ไปยาก การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนา 

การปฏิบัติธรรมจะกาวหนา ตองเริ่มแตตนๆ 
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การปฏิบัติเบื้องตน 

คนใหมนี่ตองทําจังหวะมากๆ ทําชาๆ นานๆ ไปพอดีมันรูเล็กๆ นอยๆ ท่ีเรียกวารูเรื่องรูปเรื่องนามนี้ บัดนี้

ตองเดิน จงกรมใหมาก การเดินจงกรมนั้นก็ดี แตวามันสูการทําจังหวะไมได-คนใหม การทําจังหวะตองทําชาๆ 

นิ่มๆ หรือทําออนๆ นี่ ถาทําแรง ทําไวๆ มันกําหนดบทัน สติเฮาบทันแข็งแรง จึงวาทําชาๆ  ออนๆ ทําใหเปน 

จังหวะๆ ใหรูสึกวามันหยุด มันนิ่งก็ใหรูสึก มันไหวไป ไหวมา ก็ใหมันรูสึก 

ทําใหมันเขาใจ ทําจังหวะชาๆ แลวก็รู...เบ้ืองตนใหรูจัก รูป - นาม ใหเรารูจริงๆ เรื่องรูป - นามนี้ เรื่อง

ความคิดไม ตองหามมันเลย ใหมันคิด... 

มันเกดิปติ...อันความปตินี้มันดึงเราออกไป ใหมันไมรูรูปนามนี่เอง มันจะไปอยูกับอารมณ (ของปติ) เมื่อ 

มันไปอยูกับอารมณ ก็เลยไมรู รูป - นาม เมื่อไมรู รูป - นาม นานๆ เขา กเ็ศราหมองขุนมวัไป 

บัดนี้มันคิด คิดแลวก็แลวไป เรามาทําความรูสึกกับ รูป - นาม ใหมันรู รูป - นาม นีแ่หละ ตองใหรูอยู

เสมอ วิธีปฏิบัติ อยางนี้แตใหมันคิด หามคิดไมได... 

ใหมันคิด ถามันไมคิด มันจะเปนอันตราย หรือมันมึนหัว หรือแนนอกแนนใจ ใหมันคิด แตเราทําใหมัน

สบาย ไมตองวิตกกังวลอะไร รูก็ได ไมรูก็ได บัดนี้ เราตองรูกับ รูป - นาม นีม่นัเปนรปู เปนนาม เปนรปูทํา เปน 

นามทํา...ใหรูอยูกับอารมณเหลานี้ (ทบ) ทวนกลับไปกลับมา...รูอยูในวงนี้ท้ังหมด อันนี้เรียกวา อารมณ รูป -

นาม ให (ทบ) ทวนอารมณอันนี้ แลวก็มันคิดก็แลวไป เมื่อรูสึกตัว ก็มาอยูกับอารมณอันนี้ ทวนกลับไป กลับมา 

ไมตองหลงไมตองลืม นี ่ใหมันฝงแนนหรือแนบแนนอยูกับความรูสึกอันนี ้

เมื่อมันคิดข้ึนมา ก็มาทําความรูสึก เดินจงกรมมันก็จะเดินเร็ว เพราะวามันไปตามอารมณมาก ทําจังหวะ

...มันก็ จะทําไวข้ึนเร็วข้ึน นี่ แตเราพยายามทําใหมันรูสึกตัว ก็ชา (ลง) ไป บางทีกห็ลงไป เขาไปในความคิด ก ็

(ทํา) ไวข้ึน มันไปเพง...เราตองทําชาๆ ใชเวลานานก็ชางมัน 

เราตองปฏบิติัเรือ่ยๆ อยาเห็นแกความเหน็ดเหนื่อย ถาเราไปนึกวาเหน็ดเหนื่อยแลวหยุด อันนั้นเรียกวา

ไม ติดตอไมสัมพันธกัน มันไมโยงกันต้ังแตตนจนปลาย 

 

การเห็นความคิด เห็นจิต เห็นใจ 

รูเรื่อง รูป - นาม แลว (ดูภาคผนวก) อยาเอาสติมาใช รูป - นาม ใหเอาสติคอยดูความคิด 

ใหดูอยูตรงนี้แหละ แตอยาไปบังคับมัน เพียงทําเลนๆ ดูเลนๆ 

เมื่อเราปฏิบัติรู รูป - นาม แลว ก็ทําจังหวะใหมันเร็วข้ึน เดินจงกรมใหมันเร็วข้ึน (แตไมถึงกับวิ่ง) 

มันคิดแลวรู รูแลวท้ิงเลย อยาไปตามความคิด 

พอดีมนัคิดปุบ ดีใจกต็าม เสียใจก็ตาม ทําความรูสึกตัว เมื่อเราทําความรูสึกตัวแลว  ความคิดมันถูกหยุด

ทันที 
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แตทีแรกเรายังไมเคย มันก็ตองคิดไปกอน ลากไปเหมือนแมวกับหนูนี่เอง หนูตัวโตมีกําลัง แมวตัวเล็ก 

เรียกวา ความรูสึกตัวเรามันนอย เปนอยางนั้น เมื่อหนูออกมาแมวมันไมเคยกลัวนี่ มันก็จับหนู หนูก็ต่ืนไป แลน

ไปวิ่งไป แมวก็ติดหนูไป เปนอยางนั้น นานๆ มา แมวมันเหนื่อยไป (มัน) กว็าง (เอง) มัน ความคิดท่ีมันคิด ไป

รอยอันพันอยาง มันคอยเซาผูเดียวมัน (มันหยุดเอง) อันนั้น เปนอยางนั้น 

บัดนีพ้อดีเฮาใหอาหารแมว เรยีกวาอาหาร ถาหากพดูตามภาษาภาคปฏบิติักว็า เราทําความรูสกึตัว ก็

เรียกวา เปนอาหาร เปนอาหาร (ของ) สติ หรอืเปนอาหารแมว (สติ ปญญา) หรือวาทําความรูสึกตัว  แลว แต

จะพดู... ใหเราทําความรูสึกตัวมากๆ พอดีมันคิดปุบ ความรูสึกตัวมันจะไมไป ความคิดก็หยุดทันที... 

ถาหากวา (ความคิด) มันมาแรง เรากต็องกาํ (มือ) แรงๆ กาํแรงๆ กาํมอืแรงๆ หรอื จะทําวธิไีหน กต็าม

แหละ ทําใหมนัแรง เมื่อความแรงดันเขามาพอแลว มันหยุดของมันเอง... 

ทําบอยๆ ทํามากๆ เมื่อมันคิดข้ึนมาปุบ มันจะรูทันที เหมือนกับท่ีหลวงพอเคยพูดใหฟงบอยๆ วา มีเกาอี้

ตัวเดียว บัดนี้เราก็มีสองคน คนหนึ่งเขาไปมีแรงดันไว คนไปทีหลังก็เขาไปไมได เปนอยางนั้น บัดนี้คนไปทีหลัง

นั่งไมได ก็คือ แตกอนนั้นเรามีแตความ “ไมรู” ไปอยู  ความ “รู” นั้นไมมี  บัดนี้เราพยายามฝกหัดความ 

“รู” นั้นเขาไปมากๆ  แลวความ “ไมรู” นั้นก็ลดนอยไปๆ 

ใหมันคิด มันยิ่งคิดก็ยิ่งรูมากข้ึน รูมากข้ึน มันจะทันความคิด เอา! สมมุติใหฟง มันคิด ๑๐๐ เรือ่ง เราจะรู

เรือ่ง เดียว - ทีแรก บัดนี้มันคิด ๑๐๐ เรื่อง เราจะรู ๑๐ เรื่อง บัดนี้มันคิดมา ๑๐๐ เรื่อง เราจะรูมันถึง ๒๐ มัน

ก็เหลืออยู ๘๐ สมมุติ เอาเปนสิบๆ เขาไปนะครับอันนี้ บัดนี้มันรู ๘๐ แลว เรายังไมรู ๒๐ บัดนี้ ตอนนี้ตองทํา 

ความเพียรใหมากนะ บัดนี้มันรูถึง ๙๐ ยังไมรู ๑๐ เดียว มันรูถึง ๙๕ เรื่อง มันคิดข้ึนมาปุบ..ทันปบได ๙๕ เรื่อง 

ยังไมรู ๕ เรื่อง อันยังไมรูทันความคิดนะครับ สมมุติบัดนี้เราตองพยายามทุมเทความเพียร บัดนี้ทุมเท จริงๆ 

ทําโดยไมทอถอยไมยอหยอน แตหามนอนบัดนี้ กลางวันไมตองนอน เด็ดขาดไดเทาไรย่ิงดีครบั กลาง คืนตอง

นอน 

พอดีมันคิดปุบ...ทันปบ...คิดปุบ...ทันปบ มันไปไมได มันจะทําใหจิตใจเราเปล่ียนแปลงท่ีตรงนี้แหละ 

ความเปนพระอริยบุคคลจะเกิดข้ึนท่ีตรงนี้ หรือเราจะไดตนทางท่ีตรงนี้ ไดกระแสพระนิพพานท่ีตรงนี ้

จิตใจของเรามืดต้ืออยูแตกอน มันไมรูจักทางไป บัดนี้พอดีทันอันนี้แลว มันจะสวางข้ึนภายในจิตใจ แต

ไมใช สวางท่ีตาเห็นนะครบั จิตใจมนัจะสวางข้ึน เบาอกเบาใจ เรยีกวา “ตาปญญา” อันนี้ (เปน) ลักษณะ 

ปญญาญาณของวปิสสนาเกดิข้ึน 

เราตองทําจังหวะ เดินจงกรม ทําชาๆ ก็ได ทําไวก็ได ทําใหมันถูกจริตครับ 

ตองทําความเพียรข้ึนใหมาก “เดินไป” เรียกวาไมใชเดินดวยเทา (คือ) ใหปญญามันเดินไป ใหปญญา

เดินเขาไปรู “อารมณ” โดยไมตองศึกษาเลาเรียนจากครูอาจารย ไมตองไปศึกษาเลาเรยีนจากตํารบัตําราท่ี

ไหน แลวก็จะรูไป เปนข้ันเปนตอนไปเปนพกัๆ เรยีกวา เปนปฐมฌาน เปนปญญาเขาไปรูนะ เปนทุติยฌาน 

เปนตติยฌาน เปนจตุตถฌาน เปนปญจมฌานข้ึนไป เปนอยางนัน้ 
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ปญญาของญาณวปิสสนา เขาไปรู เขาไปเห็น เรยีกวายาน (ญาณ) จึงเปนพาหนะขนสง แลวมนัจะเบาไป 

เปนข้ันเปนตอนไปครบั มันเปนอยางนั้น 

รู-เห็น-เขาใจอยางนี้แลว มันจะไวความคิดนะครับ นี่ “อารมณ” มันอันนี้ เรียกวาเปนพักๆ ไป 

มันจะเห็นวาตนตัวเรานี่แหละ มันถึงท่ีสุดแลว ญาณยอมมี ทานบอกไวอยางนี้ “ถึงท่ีสุดแลว ญาณยอม มี

นะครบั มันปรากฏข้ึนมาเอง” เมื่อผมเปนอยางนี้ ผมก็เลยรูวา พระพุทธเจาตัดผมครั้งเดียว ผมกเ็ลย เห็นเลย 

เขาใจ - เปน - มี 

มัน “เปน” แลวนะครับ จึงจะรูนะครับ อยาไปรูลวงหนานะ ถาไปรูลวงหนาแลว มันเปนความรู มันเปน

จินตญาณ มันรูเอาเอง มันคิดเอาเอง อันนั้นไมใช “เปน” ไมใช “มี” มันรูนะ - อันนั้น 

อันท่ีผม “เปน” ผม “มี” นี่ มันไมรูครับ มันเห็น - มันเปน - มันมี ครับ มัน “มี” มัน “เปน” แลว มันจึงรู 

ญาณจะเกิดข้ึน คือ ญาณ เกิดข้ึนแลว มันจึงรูครับ 

พอดีผม เห็น - รู - เขาใจ อันนี้แลว โอ! พระพุทธเจาตัดผมครั้งเดียวนั้น ไมใชตัดผมจริงๆ คืออันนี้แหละ 

มัน ขาดออกจากกันครับ เลือดทุกหยดจะหวนกลับท้ังหมด เชือกท่ีเราผูกไวนั้นนะครับ มันจะกลับเขาไปสูหลัก

เดิม มันท้ังหมด อันนี้แหละครับ มันจะรู - เห็น มนัเปล่ียนแปลงไปอยางนี ้เรยีกวาอาการ ความเปล่ียนแปลงไป 

เบาไมมี อะไรหมดตัวละครบั เรยีกวา “จบ” ถึงท่ีสุดแลวญาณยอมมี มันถึงท่ีสุดแลวครับ มันจึงรูครับ 

 

คําแนะนํา (เพ่ิมเติม) 

อันตัวความคิดนี้ มีอยู ๒ ประเภท 

ความคิดชนิดหนึ่ง มันคิดข้ึนมาแวบเดียว มันไปเลย อันนั้นมันเปนเรื่องความคิด ความคิดอันนี้มันนํา

โทสะ โมหะ โลภะ เขามา 

อัน (ความคิด) ท่ีเราต้ัง (ใจ) คิดข้ึนมานั้น มันไมนําโทสะ โมหะ โลภะ อันนั้นมันต้ัง (ใจ) คิด มาดวย

สติปญญา 

วิธีนี้ไมตองหามความคิด ใหมันคิด มันยิ่งคิดเรายิ่งรู มันคิดมากเทาไรก็ดีแลว เราจะรูมากข้ึน บางคน

รําคาญ วาจิตใจฟุงซาน ไมมีสมาธิ แนะ! เขาใจไปอยางนัน้ ดีแลว จิตใจฟุงซานรําคาญมาก ใหมันคิด มันยิ่งคิด

เรายิ่งรู แต ทําความรูสึกใหมากอยาหยุดทําความรูสึก แตอยาเพง 

ท่ีมันคิด เราไมตองหามมัน แตก็หลบตัวมาอยู (กับ) ความรูสึก ใหมันคิด พอดีมันคิด เรากห็ลบตัวมาอยู

ความรูสึก ความรูสึกนี่แหละจะไดทํางานความไมรูตัวนี้ 

การดูความคิดนี่แหละเปนหลักสําคัญ โดยมากคนมันพลาดท่ีตรงนี้  เมือ่มนัคิดข้ึนมา เรากเ็ลยเขาไปใน

ความคิด ไป วิพากษวิจารณอันนั้นอันนี้ บทนัน้บทนี ้นัน้เรยีกวา เราเขาไปในความคิด ไมใชตัดความคิดได  มันรู

คิด-อันนั้น ไมใชวาเห็น ความคิด มันรูเขาไปในความคิด 
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เม่ือเขาไปในความคิดแลว มนักเ็ลยปรงุแตงเปนเรือ่งเปนราว เขาเรยีกวาสังขารปรงุแตง 

ถาเราไปนัง่เฝา ไมมีการเคล่ือนไหว มันเขาไปในความคิด พอดีมันคิดข้ึนมา มันก็เลยไปรูกับความคิดเลย 

เรียกวารู “เขา” ไปในความคิด ไมใชรู “ออก” จากความคิด 

อันนั้นเพราะมันไมมีอัน (อะไร) ดึงไว ดังนั้นจึงมีการฝกหัดการเคล่ือนไหวของรูป (กาย) ใหรูป (กาย) 

เคล่ือน ไหวอยูเสมอ เราคอยใหมันมีสติรูอยูกับการเคล่ือนไหวของรูป (กาย) พอดี - ใจคิดข้ึนมา เราจะเห็น เรา

จะรู 

วิธีนี้เห็นอันใด (อะไร) ไมได เห็นผีเห็นเทวดา เห็นพระพทุธรปู เห็นดวงแกว ท่ีสดุเห็นพระพทุธเจากไ็ม

ถูกตอง เพราะ จิตของเรามนัคิดออกไป เราไมเห็นความคิด มนัถูกปรงุ คือจิตใจมนัปรงุเอง มนัปรงุเพราะเราไม

เห็น “ตนตอของความคิด” นี่เอง 

ใจของเรานี่มันเร็ว เราไมเห็นมนัคิด มนัคิดปุบออกไปนี ่มนัไปแสดงเปนผี เปนสี เปนแสง เปนเทวดา เปน

นรก เปนสวรรค แลวแตมันจะแสดงเรื่องใด เราตองเห็นตามภาพท่ีจติใจมนัแสดงนัน่เอง มนัเปนมายาของ

จิตใจ เราเรยีกวาเปนกลไก ของจิตใจ... 

จึงวาส่ิงท่ีเห็นนั้นจริง แตส่ิงท่ีถูกเห็นนั้นไมจริง มันจึงแกทุกขไมได ถาหากเห็นของจริงแลว มันตองแก

ทุกขได 

อันนี้แหละลัดส้ันท่ีสุด มันคิดปุบ...เห็นปบข้ึนมา อันนี้แหละเปนการปฏิบัติธรรมแทๆ อันท่ีเราทําจังหวะ

นั้น เปนวิธีการครับ เพราะ วาคนมีระดับสติปญญาไมเหมือนกันครับ ถาหากคนมปีญญาจรงิๆ แลว ดูความคิด 

มันคิดปุบ...เห็นปบ นีเ่ปนการปฏบิตัธิรรม 

 

 

การทําความรูสึกตัว ภาค ๓ 
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

อุปสรรคและการแกไข 
การท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน แบบท่ีพวกเรากําลังทํากันอยูทุกวันนี้ มันเปนปญหาบางอยาง จึงจะเลาให

ฟง คือแนะนําวิธีท่ีจะไป แกปญหา ท่ีมันเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติธรรม 

ความตึงเครียด - มึนหัว - เวียนหัว - แนนหนาอก ฯลฯ 
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ถาหากเราปฏบิติัเบ้ืองแรก เรามกัจะจอง บางคนตองการอยากรู อยากเห็น อยากเปน อยากม ีอนันีเ้ปน

การเขาใจยังไมตรงครับ เมื่อเราจอง อยากรู อยากเห็น อยากมี มันมีความตึงเครียด บางคนก็มึนหัว มึนศีรษะ 

แนนหนาอก แสดงวาการกระทํานั้นไมตรง แลวครับ 

ขอท่ีสอง คือ มันคิด (คิดมาก) เราบอยากใหมันคิด ไปบังคับกดมันไว บใหมันคิด มันก็เลยทําพิษใหเรา 

วิธีแกมัน ก็ตองทําใหมันสบาย มองไปไกลๆ แลวก็ทําความรูสึกเบาๆ นอยๆ อยาไปเพงมาก เราเดินใหมัน

สบาย ทําจังหวะ ก็ทําใหมันสบาย ทําเปนจังหวะ ใหรูสึกตัว สายตาตองมองไกลๆ 

 

ความงวง 

ถามันงวงนอนมา ตองไปหาวธิทํีาการทํางาน ทําอะไรกไ็ด ถอนหญากไ็ด ลางหนาลางตากไ็ด ไปอาบน้าํก็

ได ซักเส้ือ ซักผา ก็ได ใหเราหาวิธีแก วาอยางนั้นแหละครับ เพราะมันเปนอุปสรรค 

 

ความสงบ (แบบสมถะ) 

ความสงบแบบบรู (ไมรู) นั้น เรียกวาเปนปติ ยินดีในความสงบอันนั้น เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติ แบบนี้บใชวาจะใหมันสงบด๊ิ (นะ) นี่ ใหมันรูสึกตัวอยูเสมอ เคล่ือนไหวอยูเสมอ 

 

วิปสสนูฯ 

เมื่อรูอันนี้ (อารมณรูป - นาม) ก็แปลวา ภาคตนจบกันแคนี้ แลวคนมาติดแคนี้แหละ นึกวาตัวเองรูธรรม

ข้ันสูง...มันเกิด ความรู รูนั้นรูนี ้รูไปไมมีทางส้ินจบ แลวก็ภูมิใจในความรูตัวเอง เลยไมไดดูความคิด มันคิด...ก็

เลยเขาไปในความคิด 

วิปสสนูนี้มันอยากเวา (พูด) มนัเปนคนชอบเวา (พูด) จิตใจมันไมออนโยนครับ 

อันวิปสสนูนั้น รูแลวมันหลงมันลืมครับ แลวจิตใจมันกลาแข็ง ไมลงเอยกับใครท้ังนั้น “กูพูดถูกแลว”  

“ใครจะมาดีเหนอืกู” มัน เปนอยางนั้นครับ อันนี้เปนความรูของวิปสสน ู

บัดนีต้อนแก ถาหากไมมีใครแนะนํา เราตองทําจังหวะใหมันสบาย...อยาไปเพงอยาไปจอง อยาไปอยากรู 

อยากเห็น อยากเปน อยากมี....ใหมันมีความรูสึกนอยๆ เบาๆ 

พอดีมันคิดปุบ เราก็มาอยูกับการเคล่ือนไหว ใหมันอยูกับการเคล่ือนไหวใหมาก 
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จินตญาณ 

บัดนี้มารูตอนนี้แลว (รูอารมณปรมัตถ - ดูภาคผนวก) มันเปนปติ “ใจดี” เย็นอกเย็นใจ... อันนี้เปน    

จินตญาณ มันรู นิ่มๆ รูนั้น รูนี้ รูแลวสบายใจ 

ปติ ตามตําราทานวามนัดี ปติ - ความอิ่มใจ   ปติ - ความยินดี   ปติ - ความพอใจ ทานวาอยางนัน้ แต

อันนี้ (วิธีนี้) ปติตองเปน อปุสรรค เปนการขัดขวางไมใหเราเดินทางตอไปถึงท่ีสดุได  

มันจะเกดิปติ มันจะไปอยูกับปติ อยาใหมันไปอยู แตมันหามบได เฮาตองมาทําความรูสึกใหมาก บัดนี้ ทํา

ใหแรงๆ จักหนอย (ทําแรงๆ ซักหนอย) เพราะเราจะดึงเอา...ออกจากปติอันนั้น ใหมารูสึกอันนี้ ทําชาๆ ใหมัน

เปนจังหวะ เปนจังหวะไป ทําชา ไดดีมากอันนี้...พอดีรูสึกมากเขาๆ ปติก็จางไปๆ มันเปนอยางนั้น กเ็ลยมาเปน

ปกติ 

อันนี ้มันจะแนนหนาอกหรือเวียนหัว มีความตึงเครียดเขามาเปนบางอยางนะครับ อันนี ้เราตองมาทําให

มันสบายๆ มองไกลๆ ครับ วิธีแกก็ตองมองไกลๆ ทําความรูสึกเบาๆ ไมใชวามันเปนแลวจะไปหยุดไปเซามัน 

ไมใชอยางนั้น ตองเรงความเพียร ทุมเทเขา ความเพียรนี่ ไมตองทอถอยไมตองออนแอ 

ทํา แตวาใหนอนครับ แตวาตอนนี้ตองใหนอน แตบางคนไมอยากนอน อยากเรงความเพียร ไม ไมดี 

อยางนัน้ครบั ถึงเวลานอน กต็องนอน ถาหากเปนกลางวนั-ไมนอน 

 

วิปลาส 

วปิลาส กแ็ปลวา เห็นผิดเปนถูก เห็นนรกเปนสวรรค เห็นกงจักรเปนดอกบัว อนันัน้ตัวหนงัสือ แตความ

จรงิ วปิลาสนี ้คือ มนัไป พบเอากบัส่ิงใดส่ิงหนึง่ เรานกึวาเราได เราก็เลยวางอันนั้นไวท่ีนี่ เราก็ไปอยูท่ีนั่น เรา

ไมไดมามองท่ีตรงนี ้เหมอืนกบัผูรายจะมา เอาของเรานีล่ะครบั พอดีผูรายเอาไปแลว (เรา) กม็าหาของ มันไม

เห็นมันไมเจอครับ นี่ก็แปลวา มันปดเราไว 

เราไมตองไปครบั พอดีมันถึงท่ีสุดของทุกขก็ตาม จะถึงอะไรก็ตามแหละ 

มันถึงท่ีสุดแลว มันจึงรูครับ กเ็ลยเปนวปิลาสท่ีตรงนีค้รบั แตผมเปน ผมไปติดความสุขครบั เพราะไมเคย

เปน ไมเคยมี อยางนี้ 

ผมเดินไป กาํลังเดินจงกรม นึกวามันสูงข้ึนไปประมาณสักเมตรโนนแหละครับหรือสองเมตรโนนแหละ

ครบั เหินดินคืออยาง (ลอยข้ึน เหมือนเดิน) อยูในอากาศนี่แหละครับ มันเปนอยางนั้น แตความจรงิเดินบนดิน

นั่นแหละครับ แตมันเปนในใจครับ...ก็เลยติดความ สุขอันนั้น ไมนานผมก็เลย “เอะ!” ทําไมเปนอยางนี้" 

ผมกเ็ลยหวนกลับเขามาดู “อารมณ” ครบั ตอนนีต้อง (ทบ) ทวน “อารมณ” แตไมตอง (ทบ) ทวน

อารมณ ของรปู-นามครับ 
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เมื่อมา (ทบ) ทวน “อารมณ” เห็น “อารมณ” เขาใจ “อารมณ” แลว ความสุขอันนั้นก็คอยจางไปๆ หรือ

ลดนอยลงๆ ก็จะมาอยูปกติ เองครับ ใหมันเปนปกติครับ 

 

สรุปวิธีแกไข 

ถามันตึงเครยีด เวยีนหัว หนกัอกหนกัใจนัน้ เราตองทําเบาๆ อยาไปเพง ถาไปเพงแลว มันจะแนนเขา มัน

แกไมได ทําใหมันสบาย มองไกลๆ ถามองไกลแลว มันคลายออกไป - ความรูนั้น ความหนักอกหนักใจมันจะ

คลายออกไปเองครบั 

จินตญาณก็เชนเดียวกัน ใหแกอยางนั้น... 

วิปสสนูกับจินตญาณนั้น ตองแก “วิธีทํา” แตวา (ทบ) ทวนอารมณนอยครับ แตเรื่อง รูป - นาม นั้นก็

ตองใหมันแจมใส 

ตอนวปิลาสนี ่ตอง (ทบ) ทวน “อารมณ” ครับ เมื่อ “อารมณ” แจมใสข้ึนมาแลว ความตึงเครียดก็ลด

นอยไปทันที 

แตใหมันคิดนะ หามไมได - ความคิดนี่ครับ แตมันจะคิด รู - เห็น - เขาใจ - เปน - มี 

หากทานท้ังหลายไปปฏิบัติธรรมะ ตองพยายามระวังตัวเอง อยาใหครูบาอาจารยระวังให เมื่อผิดปกติแลว

ตองหยุด หยุดทันที หยุดอะไร? หยุดการกระทํานั่นแหละ เมื่อเราหยุดการกระทําแลว ส่ิงท่ีมันเปนข้ึนมา

ภายในจิตใจนั้น มันจะคอยลดไปลดไปเอง 

 

 

การทําความรูสึกตัว ภาค ๔ 
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

บททาย 

 ๑. 

การปฏิบัติธรรมะ ถาหากเขาใจแลว ไมยาก ท่ีมันยากมันเหลือวิสัยนั้น คือเราไมเขาใจเทานั้นเอง  

ทานพูดไวดีแลว แตเรามันไมเขาใจไปทําของงายๆ ใหมันยุง ทําของสบายๆ ใหมันลําบากข้ึนมา เมื่อไปทํา

ให มันยุงมันลําบากแลว ก็ทําไมได 
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พระพุทธเจาทานสอนของจริงท่ีมันมีอยูในคน ไมใชสอนของท่ีมันไมมีจริง และก็สอน (ส่ิง) ท่ีคนสามารถ

ทําได และ พระพุทธเจาก็เวนส่ิงท่ีคนทําไมได 

๒. 

วิธีนี้จึงเปนวิธีงายๆ ไมตองไปศึกษากับตํารับตํารามาก เพราะมันมีในตัวคน เพราะวาตัวคนทุกคนตองรู

การเคล่ือนไหวของตัวเอง และการเคล่ือนไหวของจิตใจตัวเอง ถาเรามสีติ-ตองรู 

ในขณะท่ีเราไมมีสตินั้น มันก็เคล่ือนไหวอยูอยางนั้น รูปกายก็เคล่ือนไหว จิตใจมันก็นึกก็คิด แตวาเราไมรู 

เมื่อไมรู มันสราง ข้ึนมาใหเราเห็น ส่ิงท่ีไมจริง 

ดังนั้น วิธีการปฏิบัติแบบนี้ จึงไมมีวิธีการอื่นใด นอกจากทําความรูสึก นอกจากทําความต่ืนตัวแลว ไมมี

อะไร แตวิธี อื่นนั้นมีมาก เชน ไปรักษาศีล หรือไปทําความสงบ (สมถกรรมฐาน) อันนั้นมันไมใชเกี่ยวของเรื่องนี ้

อันนี ้(วิธีนี)้ ไมไดเกี่ยวของอะไรท้ังหมด ทําไมไมเกี่ยวของ? เพราะมันมีอยูแลวในตัวเรา มาศึกษาใหรู 

“ของจริงท่ีมีอยูในตัวเรา” นี่เอง 

๓. 

คําวาเจริญสตินี่ ทุกสวนใหมันทําหนาท่ีของมันโดยสมบูรณของมัน ไมตองไปฝนธรรมชาติของมัน 

การปฏิบัติวิธีนี้คือ เปนวิธีท่ีจะเอาไปใชกับการกับงาน จึงวา ไมไดใหฝนธรรมชาติ 

ตา เปนหนาท่ีของ (การ) มองใหเห็น 

หู เปนหนาท่ีของ (การ) ฟงเสียง 

จมูก เปนหนาท่ีของท่ีจะรูวาเหม็นหอม 

แลวการเคล่ือนไหวของกายนี้ ตองใหมันเปนไปตามธรรมชาติหนาท่ีของมัน 

ไมตองฝนมัน “แตใหมันรูเทาทัน” เทานัน้เอง 

๔. 

การทําจังหวะ การทําความรูสกึตัว มนัทําใหเราเกดิปญญา ปญญาไมใชเปนปญญานกึคิด (แต) เปน

ปญญาเกดิข้ึนมาจาก กฎของธรรมชาติมนัจรงิๆ เรยีกวา ปญญา ญาณของวปิสสนาภาวนา 

เกดิปญญาเปนอยางไร? เกิดปญญารูสูตรสําเร็จสูตรหนึ่ง สูตรของมันไมตองไปศึกษาเลาเรียนใน

พระไตรปฎก 

คําวา สูตรสําเรจ็ นี ่หมายถงึ ความสําเรจ็มาจากตัวมนัเอง เหมือนกับเพชรหรือทองคําท่ีเจือปนอยูกับตม

เลน เรามารอนมาแยกออกไปแลว มันเหลือแตเพชรลวนๆ 

สูตรเหลานี้เราตองปฏิบัติใหมันแสดงข้ึนมาเอง ยืนมั่นคงถาวร ไมเปล่ียนแปลง ไมแปรผัน 
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สูตรๆ นี้มีแลวในคนทุกคนไมยกเวน...เมื่อสําเร็จแลว ก็ตองมีญาณเกิดข้ึนวา “ชาติสิ้นแลว ภพสิ้นแลว 

พรหมจรรยอยูจบแลว กิจอื่นไมมี” กิจ...การศึกษาพระพทุธศาสนา จบตรงนี้ 

๕. 

“ตัดผมคร้ังเดียว” ก็หมายถึง ส่ิงท่ีมันเปนกฎของธรรมชาติ มันเขาสูสภาพของมัน รูปนี้ก็เขาสูสภาพเดิม

ของมัน จิตใจก็เขาสูสภาพของมัน อืมม...อันนี้แหละ มันบยาว มันบส้ัน มันบปรากฏข้ึนมา ... มันรูจัก มันจืด

มันถอน เพิ่น (ทาน) จึงวา เปนส่ิงท่ีนาอัศจรรย เปนส่ิงท่ีเคารพนับถือ เปนส่ิงท่ีบเคยมีมากอน เรื่อหมูนี้จึงวา

คาดคิดบได-เรื่องธรรมะ มันตอง ปฏิบัติใหมัน “เปน” 

นพิพาน คือ มันเขาสูสภาพของมัน แคนั้นเอง ไมมีเรื่องอะไร 

มันเบาท้ังหมดเลย มนัเบากาย เบาใจ เบาชีวติ เบาไปท้ังหมดเลยครบั คือมนัไมมอีนัใด (อะไร) มาติดพนั 

มาติดมาพนั มัน ไมมีอันใด (อะไร) มาเกาะมาของมันครับ คือมันเรียกวามันไมมีอันใด (อะไร) ตัวชีวติของเรา

จริงๆ นี่ครับ ตัว จิตใจของเราจริงๆ มันเปนอยางนั้น 

อันนี้ทุกคนตองจําไว ถาเราไมรูนะ เราไมรู - ไมเห็น - ไมเปน - ไมมี เด๋ียวนี้ เราจะประสบเอา (ตอน) จวน

จะหมดลมหายใจ นี่เลย เมื่อจวนจะหมดลมหายใจ ซึ่งขณะ...หลวงพอเขาใจวาวนิาที หรอื ๒ วินาที หรือ ๕ 

นาที เราจะประสบเรื่องนี้ลวงหนา แลวจึงหมดลมหายใจลง อันนี้แหละสัจจแท เรียกวา สัจจธรรม 

เมื่อเฮาเห็นสภาพนี้ (อาการเกดิ-ดับ) เฮาจิ (จะ) รูจักสภาพหรือสภาวะเฮาจิ (จะ) ตายนี่แหละ  มันตอง

เปนอยางซั้น (นั้น) มัน ตองเปนอยางซี้ (นี้) ฮู (รู) จักวิธีตายทันที แตทุกคนก็ตองมานี้ หนีจากนี้ไปบได เพราะ

ทุกคนเกิดมาแลวก็ตองตายนี่ คนเกิด มาในโลกนี้บตายบมีจัก (สัก) คน อันนี้เรียกวาสัจจะแท บเปล่ียนแปลง 

เปล่ียนแปลงไปบได ถึงจะมีผูรู...มันก็เปนอยาง ซั้น (นั้น) บมีผูรู...มันก็เปนอยางซั้น (นั้น) 

ดังนัน้ สาวกของพระพทุธเจา จึงรูจัก “วธิตีาย” 

คนทุกคนตองตาย ตองไปประสบอันนี้ท่ี ถาเราไมรูจักอันนี้ เราจะไปโลกียธรรม ถาเรารูจักอันนี ้มันจะ

เปนทางออก ไปทางนี้... สอนกันใหรูจัก ใหมันเห็น ใหมันรู ใหมันเขาใจ 

ตัวเองมั่นใจวาจะสอนเรื่องนี ้จะพูดเรื่องนี้ ใหคนผูท่ีมีปญญาฟง คนท่ีมีปญญายังออนก็เปนธรรมดา คนผู

ท่ีมีปญญาเขมแข็ง ก็จะสามารถท่ีจะรูเรื่องนี้ได หากไมรูในขณะนี้ (ตอน) จวนจะตายหรอืหมดลมหายใจ ตอง

ประสบเรื่องนี้จริงๆ แต เรารูไววันนี้ มันจะดีกวาบางไหม? 

๖. 

เมื่อมาทําความรูสึกตัว...ต่ืนตัว รูสึกใจ...นึกคิด...รู เปนปกติ มนัสามารถพาใหเราเดินมาถึงจุดนีไ้ด นี้

เรยีกวา ทางเดินไป คนเดียว เปนทางเอก ทางๆ นี้ไมซ้ํารอยใคร 

เรื่อง รูป - นาม นี่ หลวงพอ (วา) บเกนิ ๕ มื้อ (วัน) หรอก ภายใน ๑๐ มื้ออยางนาน - รู ถาต้ังใจทําแลว 

รูจริงๆ... 
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จะทําใหจิตใจเปล่ียนไปนี่ อยูในเกณฑเดือนหนึ่ง ผูทําจริงทําจังนี่ เดือนหนึ่งหรือสามเดือนนี่แหละ-รู ใน

เกณฑทําใหจิตใจเปล่ียน แปลงสภาพหนึ่ง เรียกวา ข้ันตน อันนี้ 

จะทําใหมันถึงท่ีสุดของทุกขนั้น หลวงพอคิดวาบเกิน ๓ ป ถาเปนคนจรงินะ ครัน้เปนคนบจรงิ ๑๐ ป กบ็

รู เปนอยางนั้น 

หลวงพอเคยทาทายคนมา บมากก็นอย ตองรู 

 

คําเตือน 

การปฏิบัติธรรมะใหมันเขารูปเขารอย ไมใชวาจะทําไปตามอารมณ ทําไปตามความเห็น ทําไปตาม

ความคิด อันนั้นใชไมได มัน ทําไปตามอารมณตัวเองแลวอนันัน้ ทําไปตามความคิดของตัวเองแลว ทําไปตาม

ความเห็นตัวเองแลว นั่นไมใช ทานจึงวาให (เช่ือ) ฟง เช่ือฟงคําแนะนําของคนท่ีเปน “ชาง” 

การเจรญิสติ เจรญิสมาธิ เจริญปญญานี้ ตองมีการงดเวนการพูดการคุยกัน ไมตองพูดตองคุยกัน 

แลวก็ตอไป กง็ดเวนจากส่ิงเสพติดทุกประเภททีเดียว เชน บุหรี ่หรอืน้าํชา กาแฟ เหลานี้ก็งดเวนท้ังหมด 

ถาเราไมงดเวนจากส่ิงเหลานี้ มันก็ทําใหจิตใจเราคลุกคลีกับส่ิงเหลานั้น ก็เลยไมรูตัวเอง 

พวกเราถาหากปฏบิติัจรงิ ตองพยายามทําจรงิๆ อยาเปนคนหลอกตัวเอง 

อยาไปนั่งนิ่งๆ ใหมาทําจังหวะ เคล่ือนไหวอยูตลอดเวลา 

การปฏิบัตินั้นอยาไปเพงมัน เพียงทําใหมันสบายๆ มองทางโนนมองทางนี้ ใหมันคิด อยาไปหามความคิด 

ถาปฏิบัติอยางนี้ ตองเห็นอยางนี้ ตองรูอยางนี้และเขาใจอยางนี้ (ดูภาคผนวก) เห็นอยางอื่น ไมถูกตอง 

 

ภาคผนวก 
อารมณวิปสสนา 

อารมณ รปู - นาม 

รปู นาม รปูทํา นามทํา รปูโรค นามโรค 

ทุกขัง อนิจจัง อนตัตา 

สมมุติ 

ศาสนา พทุธศาสนา 

บาป บุญ 
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อารมณ ปรมัตถ 

วตัถุ ปรมตัถ อาการ 

โทสะ โมหะ โลภะ 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

กเิลส ตัณหา อปุาทาน กรรม 

ศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ 

กามาสวะ ภวาสวะ อวชิชาสวะ 

การทําช่ัวดวย - กาย เปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําช่ัวดวย - วาจา เปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําช่ัวดวย - ใจเปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําช่ัวดวย - กาย วาจา ใจ พรอมกนัเปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่

ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - กาย เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูช้ันไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - วาจา เปนบุญกศุลอยางไร ถาสวรรคนพิพานมจีรงิ จะไปอยูช้ันไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - ใจ เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูช้ันไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - กาย วาจา ใจ พรอมกัน เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูช้ันไหน 

นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

อาการ “เกดิ - ดับ” (ท่ีสุดของทุกข) 
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