
เทสโกวาท 

วรคุณานุโมทนา 

  

มงคลสูงสุดประการหนึ่ง   ที่สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงไวเพื่อยังนร
ชนทั้งหลายใหพนจากทุกข  คือ การไดเห็นสมณะ  คือ เห็นผูสงบระงับทั้งหลาย 

ทานเจาคุณพระราชนิโรธรังสี  คัมภีรปญญาวิศิษฏ (เทสก  เทสรังสี)  เปนหนึ่งในสมณะนั้น 

ทานเจาคุณจึงเปนมงคลแกจิตใจของผูพบเห็นจํานวนมาก     แมทานจะไปจากโลกนี้
แลว   แตทานก็มิไดไปจากจิตใจของผูศรัทธาเคารพนับถือในความสงบของทาน  ที่ปรากฏใหเห็น 

                                                                (สมเด็จพระญาณสังวร) 
                                                 สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก 

 
 

วัดบวรนิเวศวิหาร 
๓๑   มกราคม  พ.ศ.๒๕๓๘ 

คํานํา 

หนังสือเทสโกวาทเลมนี้เปนสวนหนึ่งของหนังสือ  “รวมธรรม”  ซึ่งคุณชัชวาลย  พริ้งพวง
แกว    ผูเคยมาอุปสมบทอยูที่วัดหินหมากเปง   ไดรวบรวมขอธรรมสั้นๆ  มาจากหนังสือเลมตางๆ  
ซึ่งทานผูอานจะทราบชื่อหนังสือนั้น   ไดจากตัวเลขบอกหนาและชื่อหนังสืออยูใตขอธรรมแตละ
ขอ  คณะผูจัดทําหนังสือไดคัดเลือกบทธรรมนํามาจัดลําดับใหม 

แมวาจะเปนขอความสั้นๆ แตก็เปนใจความสําคัญที่หลวงปูไดเทศนาอธิบายหลักการปฏิบัติ
ทางพระพุทธศาสนาไวในโอกาสตางๆ   งายตอการทําความเขาใจ    เหมาะแกผูสนใจศึกษาและ
ประพฤติปฏบิัติเพ่ือใหเกิดผลเปนความสงบสุขทางจิตใจ    ดําเนินตามรองรอยแหงบทธรรมที่
หลวงปูไดโอวาทไวแลว 



    คณะผูจัดทํา 

    ๑๗  พฤศจิกายน  ๒๕๓๘ 

ผูนับถือพุทธศาสนา  ไมมีโอกาสไปวัดไปวา 
เราอยูที่บานจงใหพากันมีวัดภายใน 

คือ  ที่ตัวของเรา  ที่บานของเราทุกๆ คน 
วัด  คือ  สถานที่ที่เราจะตองบําเพ็ญคุณงามความดี 

๒๖๑/๑๗ 

พุทธศาสนาสอนกาย  วาจา  แลใจนี้อยางเดียว 
ไมไดสอนสิ่งอื่นนอกจากสามอยางนี้  สามอยางนี้เปนหลัก 
จะสอนศีล  สมาธิ  ปญญา  ก็ไมพนจากหลักทั้งสามอยางนี้ 

๑๒/๓ 

คําสอนของพระพุทธองคตรัสวา  สังขารทั้งหลายเปนทุกข 
แตทําไมเราจึงละทุกขไมได  ก็เพราะปญญาของเราไมพอ 

๒๔๕/๕ 

เราเชื่อมั่นวาคําสอนของพระพุทธเจา 
เปนสัจธรรมของจริงแทแนนอน 

เปนนิยยานิกธรรม  นําผูปฏิบัติตามใหพนจากทุกขไดจริง 
อาตมาจึงวาการศึกษาพุทธศาสนามีที่จบ 

๒๔๕/๕ 

พระพุทธรูปนี้  คือ  รูปของพระพุทธเจา 
หรือรูปนี้เปนรูปของครูบาอาจารยของเรา 

เราเคารพนับถือคุณงามความดีของทาน  แลวเราทาํดีอยูตลอดเวลา 
เห็นรูปนั้น  นึกถึงคุณของทาน  เพราะทานทําดีอยางนี้ๆ 



ทานจึงไดเปนอยางนี้  จึงไดเปนรูปอยางนี้ 
แลวเราก็ทําความดี  ไมกลาทําความชั่ว 

เมื่อเราทําความชั่ว  เรานึกถึงรูป  นึกถึงคุณของทานแลว 
เราก็จะละอายใจ  ละความชั่วอันนั้นเสีย 
การนับถือเชนนั้นไมมีเสื่อมตลอดเวลาเลย 

เราจะทําความดีตลอดเวลา 
แตจะใหอยูยงคงกระพันนั้นไมใช 
ใหเขาใจโดยนัยที่อธิบายมาใหฟงนี้ 

๑๙/๖ 

พระพุทธศาสนาสอนใหนอมเขามาพิจารณาในตัวของเรานี้ 
ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค  ก็อยูในตัวของเรา 

สอนออกไปนอกนั้น  นัน่ไมใชพุทธศาสนา  มันเปนโลก 
เห็นอยางไรเรียกวา  เห็นธรรม 

เห็นภายนอกดวยตาวาตัวเราเปนกอนทุกข 
ทั้งเห็นภายในคือ  เห็นชัดดวยใจดวย  เห็นเปนธรรมทั้งหมด 

เราตองพิจารณาใหถึงสภาวะตามเปนจริงของสังขาร 
ใหเห็นชัดอยางนั้นวา  มันเปนเพียงสักแตวาธาตุ 
เกิดขึ้นมาแลวก็ดับไป  มนัไมใชตัวตนของเรา 

เรามัวเมามันก็หลงนะซิ  หลงสมมติวาเปนตัวเปนตน 
จิตธรรมชาติเปนของผองใส 

อาคันตุกะกิเลสมันพาใหเศราหมอง 
ที่มาหัดทําสมาธิภาวนานี่  ก็เพื่อขัดเกลาใหกิเลสหมดสิ้นไป 

เพื่อใหมันใสสะอาดคืนตามสภาพเดิม 
ใหเห็นจิตเห็นใจของตน  จิตเปนอยางไร  ใจเปนอยางไร 

ความรูเรื่องของจิตของใจนี่แหละ  เรียกวา 
“วิชชา”  เกิดขึ้นแลว  เปนปญญาเกิดขึ้นแลว 

๑๑๘/๘ 



พระพุทธศาสนานี้  สอนมีจุดที่รวมได  มีที่สุด  หมดสิ้นสงสัย  หมดเรื่อง 
ไมเหมือนวิชาชีพอ่ืน  เขาสอนไมมีที่สิ้นสุด 

จึงวา  พุทธศาสนาสอนถึงที่สุด 
แตบุคคลผูทําตามนั้น  ทําไมถึงที่สุด 

จึงจําเปนตองทําสมาธิบอยๆ  จนกวามันจะถึงที่สุด 

๑๒๓/๘ 

พระพุทธเจาทานสอนนั้น  ตรงไปตรงมา  แตคนไมชอบ 
บังไวปกปดไว  มันจึงไมเห็นของจริง 

พระองคสอนตรงไปตรงมาเลย 
ทานบอกวารางกายเหมือนกับซากอสุภะ 
ทานวาอยางนั้น  เปนของปฏิกูลโสโครก 

มีคนใดมาพูดวาเราสกปรกนี่  โกรธใหญ  ไมชอบใจเลย 

๑๘๖/๘ 

แทที่จริงนั้น  แกนสารของพุทธศาสนา 
คือ  การปฏบิัติกาย  วาจา  ใจ  ของตนใหบริสุทธิ ์

ตามคําสอนของพระพุทธองค 

๒๑/๙ 

ที่จริง  คําสอนของพระพุทธองค  สอนของจริง 
ใหเห็นตามเปนจริงทุกสิ่งทุกอยาง 

พระพุทธเจาสอนใหเขาใจตามเปนจริง 
วา  สิ่งเหลานั้นเกิดขึ้นจะดวยกรรมวิธีใดๆ  ก็ตาม 
เกิดขึ้นแลว  มันไมเที่ยง  แปรปรวนไป  เปนทุกข 

เมื่อผูมาพิจารณาตามคําสอนของพระพุทธเจาเห็นจริง 
ดังนี้แลว  ยอมไมยึดมั่น  ถือมั่น 

เบื่อหนาย  ปลอยวางในสิ่งเหลานั้นไดแลว 



ยอมมองเขามาเห็นจิตของตนผองใส 
คราวนี้เห็นจิตของตนแลว 

เมื่อเห็นจิตแลว  มองดูเฉพาะจิตนั้น  ไมมองดูทุกข 
จิตนั้นก็เปนอันหนึ่ง  ทุกขกลายเปนอันหนึ่งของมันตางหาก 

เมื่อมองลึกเขาไปก็เห็นแตใจ  คือมีอารมณอันหนึ่งของมันตางหาก 
จะไมเกี่ยวของดวยอารมณใดๆ ทั้งสิน้ 

๙๔/๙ 

พุทธศาสนาทั้งหมด  ไมไดสอนที่อ่ืน  นอกจาก  “กายกับใจ” 

๑๐๘/๙ 

พระพุทธเจา  ทรงสอนแตใหทําดีดวยตนเอง 
ยอมไดผลดีดวยตนเอง  (คือสิ่งที่เปนมงคล) 
ไมไดสอนใหคนอื่นทําให  หรือทําใหคนอื่น 

๑/๑๐ 

พระพุทธศาสนาสอนใหเชื่อกรรม  เชือ่ผลของกรรมดี 
ผูใดทํากรรมดี  ยอมไดรบัผลของกรรมดี 

ผูทํากรรมชั่ว  ยอมไดรับผลของกรรมชั่ว  คนอื่นจะรับแทนไมได 

คํานํา/๓ 

ผูมาศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา 
หรือมาปฏิบัติตามคําสอนของพระองค 

ก็หวังเพื่อใหรูถึงของจริงตามความเปนจริง 
จะไดหายจากความหลงในสิ่งนั้นๆ 

๔/๑๓ 



พระพุทธองคทรงสั่งสอนวา  รางกายของคนเรานี้เปนกอนทุกข 
มีชาติเปนตน  และมีมรณะเปนที่สุด 

เปนของนาเกลียด  ควรเบื่อหนาย  ควรปลอยวาง 
ไมควรยึดถือวาเปนของตน  เพราะมันไมเปนไปในอํานาจของตน 

๕๗/๑๔ 

หากจะเรียกกายใจของคนเรานี้วาเปนตูพระธรรมก็ไมผิด 
พระพุทธเจาตรัสรูสัจธรรมของจริง 
ก็มาทรงรูของจริงซึ่งมีอยูแลว 

ในพระบวรกายใจของพระองคนี้ทั้งนั้น 
เมื่อจะประกาศสัจธรรมของจริงนั้น 

ก็ทรงชี้ใหแตละบุคคลเห็นธรรมซึ่งมีอยูพรอมแลว 
ในกายในใจของตนๆ นี้ทั้งนั้น 

๒๘๓/๑๔ 

พุทธศาสนาสอนใหพ่ึงตนเอง 
ใหเชื่อกรรม  เชื่อผลของกรรมวา  เราทําดีไดดี  ทําชั่วไดชั่ว 

ไมมีพระเจาที่ไหนจะมาบันดาลใหเราดีและชั่ว 
นอกจากตัวของเราทําเองเทานั้น 

๒๘/๑๕ 

พระพุทธศาสนาสอนกวางขวาง 
สอนใหละความชั่ว  ทําความดีดวยตนเอง 

แลวชําระใจใหสะอาด 

๓๐/๑๘ 

พุทธศาสนาสอนใหละสิ่งที่ยึดมั่นถือมั่นทั้งปวง 
เพราะเปนอุปสรรคแกการฝกจิตใหสงบ 



๓๗/๑๘ 

พุทธศาสนาจะตั้งมั่นถาวรอยูได 
ก็ดวยการปฏบิัติโดยสวนมาก 

ปริยัติเรียนแลวไมปฏิบัติตาม  หาเปนประโยชนอะไรไม 

คํานํา/๑๖ 

ศาสนาพุทธไมเพียงสอนใหคนศึกษาหรือนับถือเพียงเทานั้น 
แตวาสอนใหจงตั้งใจปฏิบัติ 

ถาไมมีการปฏิบัติเพียงแตถือเฉยๆ 
ก็จะไมไดรับคุณคาเทาที่ควร 

๕๑/๑๗ 

เราพากันเขาใจวา 
พระพุทธอันหนึ่ง  พระธรรมอันหนึ่ง  พระสงฆอันหนึ่ง 

ถาหากไมพิจารณาใหถี่ถวนตามความแยบคาย 
ก็จะไมเห็นวา  พระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆนั้น 

เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 

๑/๑๖ 

พระองคทรงสอนใหพัฒนาทางดานจิตใจใหมันสูงขึ้นมา 
มันเห็นแกตัวก็ทรงสอนใหรูจักกําจัดเสีย 
และใหรูจักเฉลี่ยความสุขแกกันและกัน 

ตามสมควรแกอัธยาศัย 

๓๐/๑๖ 

พระพุทธเจาทรงตรัสวา  เราตถาคต  เปนแตผูบอกผูสอนเทานั้น 
คําที่เราบอกเราสอนนั้น  เธอทั้งหลายนําไปปฏิบัติตาม 

ก็จะรูแจงเห็นจริง  พนจากทุกขได 



๑๓/๒๒ 

การปลุกเสกเปนเรื่องของไสยศาสตร  ของพุทธศาสนาไมมี 
ความจริงพระพุทธรูปมิใชของขลัง 

เปนแตพยานใหระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจาตางหาก 

๒๔/๑๗ 

ศาสนาสอนใหรูจักเชื่อกรรม  เชื่อผลของกรรม 

๕๒/๑๗ 

แทจริงพุทธศาสนาสอนคนบาอยูแลวใหกลับเปนคนดี 
คนที่เลวๆ อยูนั้น  กลับเปนปราชญขึน้มาได 

เชน  องคุลีมาลเที่ยวอาละวาดผูคนตายไปตั้งพัน 
ไมมีใครกลาไปปราบไดเลย 

พระพุทธเจากลาปราบโดยปราศจากอาวุธใดๆ ทั้งสิ้น 
ใหกลับเปนคนดีมาบวชในศาสนาของพระองคได 

เปนตัวอยาง 

๗๗/๑๗ 

คนเราเกิดมาในเมืองมนุษยตองพบมนุษยอยูร่ําไป 
พระพุทธเจาสอนใหอยูดวยความสงบวิเวกดวยใจ 

อยาไปยึดเอาเรื่องของคนอื่นมาไวเปนอารมณของใจ 
แลวก็จะวิเวกอยูคนเดียว 

ถาใจไมสงบแลวจะอยูในปาคนเดียว 
มันก็ไมสงบอยูดีๆ นั้นเอง 

๙๔/๑๗ 



พุทธศาสนาหรือศาสนาใดๆ ก็ตาม 
มิไดสอนใหคนถือเอาไวกราบไหวบูชาเฉยๆ 
แตสอนใหกระทําตาม  จึงจะสําเร็จประโยชน 

๑๑๕/๑๗ 

การศึกษาพุทธศาสนาก็ฉันนั้นเหมือนกัน 
ถือวาการเรียนมากแลวจะปฏิบัติไดดีก็ไมใช 

อยูที่เราจะนํามาใชใหถูกตองตามความประสงคของตน 
ความที่วาถูกตองตามความประสงคในที่นี้นั้น 

หมายความวา  เรามีอุบาย  แยบคาย 
ในเรื่องที่จะนําเอาความรูอันนั้น 

มาใชใหเปนประโยชนแกความสงบของใจ 

๑๖๔/๑๗ 

พระมหากษัตริยไทยของเรา 
มีขาวไปทางใด  เสด็จประพาสที่ไหน 
คนนิยมนับถือเคารพบูชากราบไหว 

เพียงไดยินขาวก็ชื่นอกชืน่ใจ 
กับความเมตตาปรานีความดีของพระองค 

นี่เปนตัวอยางของความดี 

๑๘/๑๖ 

สุขทางใจนั้น  นอกจากจะแสวงหาเอา 
จากพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาแลว  หาที่อ่ืนไมไดเลย 

เชนใหตั้งมั่นอยูในธรรม  เชื่อคําสอนของพระพุทธเจา 
วา  ทําดียอมไดดี  มีความสุข 

เมื่อทําดีลงไปแลว  ถึงคนอื่นจะไมชมหรือใหของตอบแทน 
แตตัวเองก็เห็นและชมความดีของตน  มีความสุขอยูคนเดียว 



ทําชั่วไดรับผลชั่วเปนทุกข 
เมื่อทําชั่วลงไปแลว 

ถึงคนอื่นจะไมเห็นและลงโทษก็ตาม 
ตนเองยอมรูความชั่วนั้น  และเดือดรอนดวยตนเองอยูเสมอ 

๖/๒๒ 

พระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆที่แทจริง 
มิใชอยูที่ความรูผิวเผินเทานั้น 

แตหากรูดวยใจของตน  เห็นดวยญาณทัสสนะ 
จึงจะมั่นคง  แลไมหลงเชื่องมงายในสิ่งไรประโยชน 

๑/๒๖ 

เมื่อไมละความนิยมประเพณี 
อันตั้งอยูบนรากฐานแหงความโงเขลา 
ก็จะไมเห็นความจริงในสัจธรรม 

๑/๒๖ 

พุทธศาสนา  คําสอนของพระพุทธเจา 
เปนศาสนาที่แสดงถึงหลักสัจธรรม 

ขอเท็จจริงที่มีเหตุผลอันสมบูรณพรอมทุกอยาง 
แลวก็เปนของที่มีอยูแลวในตัวของทุกๆ คน 

พรอมที่จะปฏิบัติใหเปนไปไดทุกเมื่อ 

๑/๒๖ 

กําเนิดพุทธศาสนา  เกิดจากของอันหนึ่ง 
นั่นคือพระทัยของพระพุทธองคที่ทรงชําระใหบริสุทธิ์แลว 

ดวยมัคคปฏิบัติ  อริยสัจธรรมทั้งสี่ 



มีทุกขสัจจ  เปนตน  ไดมาปรากฏขึ้นขณะนั้น 
นั่นคือ  “จุดแรกของพุทธศาสนา” 

๒/๒๖ 

เวนเสียซึ่งบาปกรรมนั้นๆ  ก็ไดชื่อวาเปนผูทําดีแลว 

๘/๓ 

ทุกสิ่งทุกอยางมีความเกิดขึ้นมาแลว 
ตั้งอยูชั่วขณะหนึ่ง  แลวก็แตกดับสลายไป 

๕๓/๔ 

มนุษยเราเกิดมาดวยอํานาจบุญและบาปตกแตงใหมาเกิด 
เมื่อเกิดมาแลวปจจัยนิสัยเดิมมันตามมาครา 
และลากไปตามอํานาจและนิสัยเดิมของมัน 

๖๓/๔ 

เมื่อเรารูเขาใจโลกธรรมแลว  เราไมเขาไปพัวพัน 
เราไมเขาไปยึดไปหลง  ก็เรียกวา  อยูเหนือโลก 
พระพุทธเจามาตรัสรู  ก็มาตรัสรูเรื่องโลกธรรมนี ้

เมื่อพระองคมาตรัสรูแจงตามสภาพความเปนจริงแลว 
ก็เห็นโทษเบื่อหนายสละปลอยวางไดจนไมเขาไปยึดไปหลง 

จิตใจสะอาดผองใสอยูเหนือโลก 
อยูสูงกวาโลก  จึงเรียกวา  โลกุตรธรรม 

๒๑/๕ 

การประพฤติสุจริตธรรม  ยอมนํามาซึ่งความสุขตลอดไป 
ทั้งในโลกนี้  และโลกหนา 

๔๘/๖ 



การที่เราจะรักษาธรรมนั้น 
เราจางใหคนอื่นมารักษาใหไมได 

๘/๗ 

เมื่อเราไมปฏิบัติธรรม 
ใจของเราก็จะเขวไปในทางทุจริต  จะทําความชั่ว 

๙/๗ 

“ธรรมแลยอมรักษาผูประพฤติธรรม 
ผูประพฤติธรรมดีแลวยอมนําความสุขมาให” 

ถาปฏิบัติเปนธรรมแลว  จะอยูเย็นเปนสุขดวยกันหมดทุกคน 

๓๗/๘ 

ถาหากวายังเวียนวายตายเกิดอยู 
เกิดกับดับก็ราคาเทากัน 

๔๐/๘ 

ความสงบนั้นมันเปนธรรม  เปนบทบาทใหเกิดธรรม 
ถาไมสงบแลว  พิจารณาอะไรก็ไมเปนธรรม 

จิตไมหยุดยั้ง  มันเปนเรื่องโลก 

๔๕/๘ 

ธรรม  คือ  ของจริงของแท  เปนแกนของโลก 
ธรรม  แปลวา  ของเปนอยูทรงอยู 

สภาพตามเปนจริงเปนอยางไร  ก็ตองเปนอยางนั้น 
ชาติ  ชรา  พยาธิ  มรณะเปนธรรมทั้งนั้น 

เรียกชาติธรรม  ชราธรรม  พยาธิธรรม  มรณธรรม 
ทําไมจึงเรียกวาธรรม  คอื  ทุกๆ คนจะตองเปนเหมือนกันหมด 



๑๑๘/๑๐ 

พุทธศาสนาวัฒนาถาวรไดนานปานนี้ 
ก็ดวยมีทั้งเปลือก  กระพี้  และแกน  ครบบริบูรณ 

๑๓๓/๑๗ 

เบื้องตน  ขออยาไดเอาคําสอนของพระพุทธเจา 
ที่เราไดศึกษามาแลวนั้น 

มาถือไวเปนของศักดิ์สิทธิ์หรืออภินิหารใดๆ กอน 
จงทําความพอใจและเลื่อมใสในคําสอนของพระองค 

วาพระธรรมที่พระองคนํามาสอนพวกเรานี้ 
เกิดและรูขึ้นที่พระทัยอันใสสะอาดบริสุทธิ์ของพระองค 

ฉะนั้น  ธรรม  จึงเปนธรรมที่บริสุทธิ ์
นําบุคคลผูที่ปฏิบัติตามใหไดรับความสุขสันติที่แทจริง 
แลวใหนอมใจลงเชื่อแนวแน  ในคําสอนของพระองค 

ที่วา  “ทําดีไดดี  มีผลใหเกิดความสุข 
ทําชั่วไดชั่ว  มีผลใหเกิดความทุกขเดือดรอน” 

๒๒/๒๒ 

บาปอยาทําดีกวา  เพราะตกนรกอยูเสมอ 
เพราะคิดถึงกรรมชั่วอยูเปนนิจ 

นรกก็อยูที่ใจนั่นแหละ  มันเกิดอยูที่ใจ 

๑๐/๖ 

ถามีอิจฉาริษยาเบียดเบียน  ยกโทษซึ่งกันและกัน 
ไมวาจะอยูปา  อยูวัด  อยูที่ไหนก็แลวแต 

มันเปนนรก  ไมใชสวรรค  ไมเปนภาวนา  เรียกวาไปหานรก 
นรกมันก็อยูใกลกับเรานีแ่หละ 

ไมตองไปหาใตดิน  ใตภูเขา  หรือที่ไหนๆ 



มีอยูในตัวของเรา  เราทําใหเกิดขึ้นในตัวเรานี้เอง 
ความเดือดรอน  อยูในตวัของเรานี่แหละเรียกวา  “นรก” 

๑๕๖/๙ 

ตนตอบอใหเกิดพุทธศาสนาที่จริงนั้นมิใชอ่ืนไกลเลย 
คือที่พระทัยของพระสิทธัตถะ 

ซึ่งไดฝกฝนใหเขาถึงความสงบเปนหนึ่งใสสะอาดบริสุทธิ์แลว 

๑/๒๒ 

พุทธมามกะผูนับถือพระพุทธศาสนา 
ควรเชื่อกรรมเชื่อผลของกรรม 

เราทํากรรมอันใดไวแลว 
เราตองไดรับผลของกรรมนั้นๆ ดวยตนเอง 

คนอื่นจะรับแทนไมไดเด็ดขาด 

๔๙/๒๑ 

บัณฑิตนั้นยอมถือเอาประโยชนทั้งสอง 
คือประโยชนในโลกนี้และประโยชนในโลกหนา 

คือทําสิ่งที่เปนประโยชนแกตนแลว 
ยังมีประโยชนใหแกคนอื่นอีกดวย 
มิไดทําแตประโยชนของตนฝายเดียว 

๕๔/๖ 

บาปจะหมดสิ้นไปก็ตอเมื่อเราชําระใจของเราใหบริสุทธิ์สะอาดแลว 

๑๐๙/๑๕ 

เราจาคะดวยน้ําใสใจบริสุทธิ์ 
จากการการทําอันนี้ 



ก็เปนผลใหเกิดความอิ่มเอิบเบิกบานขึ้นในใจของเรา 
นั่นคือ  “ตัวบุญ”  เรามิไดไปขอบุญจากพระ 

แตบุญเกิดขึ้นในใจของเราเอง 

๙๓/๖ 

ตัวบุญแท  อยูที่ใจของเรา 
ความอิ่มใจนั่นแหละเปนตัวบุญแท 

ฉะนั้น  จึงวาบุญและบาปมีที่ตัวของเรา  เกิดที่ตัวของเรา 
นอกตัวของเราไมมีหรอก 

๒๐๘/๙ 

สิ่งที่ไมดีมันสกปรกมันนาเกลียด  จึงเรียกวา  “บาป” 
บุญเปนสิ่งที่ดีทําลงไปแลว  มันสะอาด 

จิตใจ ผองใสและเบิกบาน  จึงเรียกวา  “บุญ” 

๒/๑๗ 

บุญ  คือ  ความอิ่มใจ 
ความพอใจในการที่เราสละจาคะลงไปแลว 

เกิดเต็มตื้นขึ้นมาภายในใจ  อันนั้นแหละ  เปนตัวบุญแท 
บาป  ก็ตรงกนัขาม 

เราคิดประทุษรายคนอื่น  ทําลายคนอื่น 
เชนวา  ตีศีรษะเขา  หรือขโมยของเขา 

อันนั้นเปนเจตนาภายใน  นั่นแหละเปนตัวบาป 
บาปเพราะเหตุที่ใจเศราหมอง 

๒๐๑/๘ 

ทัศนคติของพระกับชาวบานมันไปกันคนละแนวกัน 
ชาวบานตองการน้ํายาที่มีรสชาติมึนเมา 



แตพระตองการใหน้ํายานั้นจืดจางลง 
ถาพระตามใจชาวบานมากนัก 

พระก็จะหลงรสชาติมึนเมาไปกับชาวบาน 
ตกลงแลวพระก็จะเมา  ชาวบานก็จะมึน 

๑๗๑/๑๕ 

เราตองรักษาสติ 
เรียกวาไมประมาทเสียกอน 
เมื่อรักษาสติตัวนี้แกกลาแลว 
มันเกิดปญญาของมันเองหรอก 

๒๐๔/๘ 

เมื่อศีลเขาถึงจิตเขาถึงใจแลว 
เราไมตองรักษาศีล  ศีลกลับมารักษาตัวเราเอง 

๑๑/๓ 

แทจริงศีลทั้งปวงเปนเครื่องกีดกัน 
มิใหกายใจเล็ดลอดตกไปหาความชั่วตางหาก 

ผูใดรักษาศีลเพราะเห็นวาเปนขอบังคับ 
ผูนั้นจะเปนทุกขและบาปเพราะรักษาศีลเปลาๆ 

๖๓/๔ 

มีศีลแลว  จึงจะปฏิบัติธรรมใหเขาขั้นสูงขึ้นไปโดยลําดับได 
มนุษยคนเราผูเกิดมาแลว  ไมมีศีลเสียเลยแมแตขอเดียว 

ไดชื่อวาเปนผูไมไดรักษาศักดิ์ศรีของตนไวอยางนาเสียดาย 

๖๔/๔ 



ศีล ๕  ขอนี้มีอยูในบุคคลใด 
ในหมูมนุษยชุมชนใด  หรือประเทศบานเมืองใด 

ถึงแมวาเขาเหลานั้นจะไมรูวาเปนศีล ๕ 
แตเขาปฏิบัติตาม  ก็ไดชื่อวาเขามีศีลอยูแลว 

และจะยังเขาเหลานั้นใหอยูเปนสุขตามอัตภาพของตน 

๑๓๓/๔ 

ศีล  เปนสวนหนึ่งของธรรมะ 
ศีล  หมายถึง  การงดเวนจากความชั่วเปนขอๆ 

๔๔/๖ 

ศีลธรรมที่พระพุทธเจาสอนคือ  สอนใหประพฤติปฏิบัติ 
ไมไดสอนเฉยๆ  สอนแลว  ไมปฏิบัตติามไมเปนประโยชน 

มันตองปฏิบัติตามจึงจะเปนประโยชนแกตน 
ชื่อวา  ไดบุญกุศล  พนจากนรกอบาย 

๒๐๗/๙ 

ศีลมีเจตนาเปนพื้นฐาน 
ถาผูไมมีเจตนาจะงดเวนแลว 

ศีลทั้งหมดก็จะไมมีในบุคคลผูนั้นเลย 
เจตนาจะมีก็เพราะผูนั้นเห็นโทษในขอนั้นๆ  เสียกอนจึงงดเวน 

พระพุทธเจาตรัสเทศนาวา  เจตนาตัวเดียวเปนศีล 

๙๑/๑๐ 

ศีลแท  เกิดจากจิตคิดวิรัติงดเวนจากความชั่ว 

๒๘๐/๑๔ 



ปญญาจะเกิดขึ้นก็เพราะสมาธิหนักแนน 
สมาธิที่จะหนักแนนไดก็เพราะมีศีลบริสุทธิ์เสียกอน 
สมาธิก็ตองอาศัยปญญาคอยชวยดวยเหมือนกัน 

ตองมีอุบายแยบคาย  สําหรับที่จะชําระจิตใจของตน 
ใหจิตปลอยวางอารมณทั้งปวงลงได 

และศีลจะบริสุทธิ์ได  เพราะปญญาเห็นชัดตามเปนจริง 
คือ  เห็นโทษเห็นภัยในการที่ไมรักษาศีล 
เมื่อเห็นโทษแลว  จึงรักษาศีลใหบริสทุธิ์ได 

๒๕/๑๖ 

ถามีจิตวิรัติเจตนางดเวนตัวเดียว 
โดยมีหิริ  โอตตัปปะเปนมูลฐานแลว 

เปนอันถึงที่สุดของการรักษาศีลไดทั้งนั้น 

คํานํา/๓ 

ใหเห็นโทษของอารมณที่เกิดจากอายตนะหก 
ซึ่งมันแสสายไปในโลกธรรมทั้งแปด 

เปนทุกขเดือดรอนไมมีที่สิ้นสุด  แลวยอมสละปลอยวาง 
แลวยอนเขามาอยูที่จิตแหงเดียว 

คํานํา/๓ 

เอกัคคตารมณ  หมายถึงจิตปลอยวางอารมณภายนอกหมด 
แลวเขามาอยูเฉพาะอารมณอันเดียว 
เราหัดสมถะสูงสุดไดเพียงแคนี้ 
เมื่อจิตตอนนั้นมีพลังเต็มที่แลว 
มันจะเปนไปเองของมันตางหาก 

ซึ่งเราจะแตงเอาไมได  เชน  มันจะวางเอง 
แลวเขาไปอยูในที่สงบตามภูมินั้นๆ ของมันโดยอัตโนมัติ 



๑๐/๕ 

ใหคนควาสิ่งทั้งหมดที่มาปรากฏอยูที่จิต 
ทั้งสิ่งที่ดีแลไมดี  ใหเห็นเปนแตเกิดจากปจจัย 

เมื่อปจจัยนั้นๆ ดับไปแลว  สิ่งเหลานั้นก็ดับไปหมด 
จะเหลืออยูแตธรรมสิ่งเดียว 

คํานํา/๓ 

เมื่อเรารูเขาใจในโลกธรรมแลว 
เราไมเขาไปพัวพัน  เราไมเขาไปยึดไปหลง 

ก็เรียกวา  “อยูเหนือโลก” 

๑๘๙/๕ 

คนใดเขาใจวาตนโง  คนนั้นฉลาดขึ้นมาบาง 

ศีล  สมาธิ  ปญญา  เปนของอันเดียว 
มีความดีเกี่ยวพันกันตลอดหมด 

๒๐๕/๗ 

แสงสวางอะไรๆ  เสมอดวยปญญาไมมี 
ปญญานั้นเรียกไดวาแสงสวางอยางยิ่ง 

ธรรมะสองเขาไปถึงภายในใจที่มันมืดมันหนา 
ที่มีกิเลสทับถมอยูภายในใจ 

สองจนกระทั่งทะลุปรุโปรงหมดสิ้น 
แมแตนามธรรม  ที่มองไมเห็นดวยตา 

ก็สามารถกระชากออกมาชําระใหหมดสิ้นได 

๖๓/๑๐ 

อนัตตาเปนของที่มีอยู  แตหาสาระในนั้นไมได 



๑๖๒/๕ 

การทําลายเรือนของอุปาทานทํายังไง 
คือใหพิจารณาแยกรางกาย  กระจายออกไป 
อยาใหมีตัว  แยกอวัยวะทุกชิ้นสวนออกไป 

แยกออกเปนสวนๆ  จนหมดตัวคน  คนเลยไมมี 
เหมือนชิ้นสวนของเครื่องจักรกล  หรอืเครื่องยนตอันหนึ่ง 

๑๒๔/๘ 

สิ่งทั้งปวงหมด  มีความเกิดขึ้นแลวก็ดับไปเทานั้น 
ในโลกนี้ไมมีอะไรอีกที่จะตั้งอยูถาวร 
พูดรวบรวมก็เรียกวา  มีแตเกิดกับดับ 

๑๓๓/๘ 

บานชองสถานที่ตางๆ  ทีท่ําไวหรูหรา 
เวลาตายแลวไมเห็นใครเอาไปไดสักคนเดียว 
มีแตบุญและบาปเทานั้น  ติดตามตัวของเราไป 

๑๓๖/๘ 

“บุญกุศล”  เปนของควรทําใหมาก 
ในเมื่อมีชีวิตอยูก็ทําเสีย 

๑๓๘/๘ 

ทําชั่วมัวหมองใจ  ทําชั่วแลวไดรับผลของความชั่ว 
หมายความวา  ทําดีตองไดดี  ทําชั่วตองไดชั่ว 
ทําบาปตองไดบาป  คนอื่นรับแทนใหไมได 

ตนเองเปนคนทํา  ตนเองเปนคนรับ 

๑๙๙/๘ 



กรรมและเวร  ตองชําระดวยใจของตนทุกๆ คน 
การชําระที่ใจนี้  ถาไมชําระใจของตนแลว 

ก็ไมทราบวาจะชําระอยางไร 

๓๘/๑๐ 

กายของคนเรานี้  เปรียบเหมือนกับเรือ  ไวสําหรับสงขามแมน้ํา 
ใจเปนเจาของเรือ 

 
สอนใหทําทาน 

การสละสิ่งของของตนใหแกสัตวอ่ืนแลบุคคลอื่น 
ดวยจิตเมตตา  ปรารถนาความสุขแกบุคคลอื่น 
ถึงวัตถุที่ใหนั้นจะเปนของนอยนิดเดียวก็ดี 
หากมากดวยจิตเมตตา  ก็จะเปนของมากเอง 

คํานํา/๓ 

วาโดยสัจธรรม 
กายนี้มิใชของมีความสุข  ดังที่ปุถุชนเขาใจ 

แตเปนตัวกอนทุกข  กอความลําเค็ญใหตลอดเวลา 

๖๕/๑๔ 

เจากรรมนายเวรก็คนนี้แหละเปนตัวกรรมตัวเวร  ไมใชคนอื่นทํา 
เราเองเปนคนทํากรรมเอาไวตางหาก  จึงไดเปนกรรมของเรา 

๘/๖ 

บุญเปนตัวกรรมดี  บาปก็เรียกวากรรมแตเปนกรรมชั่ว 
กรรมทั้งสองชนิดนี้แหละ  มันแตงใหคนเปนไปตางๆ นานา 

๑๑/๖ 



การกระทําของบุคคลดวยกาย  ดวยวาจา  และดวยใจ 
ในทางดีและไมดี  เรียกวา  กรรม 

กรรมนี้เมื่อบุคคลทําลงไปแลว  ยอมใหผลตามมา 
ไมชาตินี้ก็ชาติหนา  หรือชาติตอๆ ไป 

๓๒/๑๐ 

กรรมที่ตนกระทําไวแลวไมวากรรมดีหรือกรรมชัว่ 
ผลของกรรมนั้นยอมเกิดที่ใจของตนเอง 

มิใชผูทํากรรมผูหนึ่ง  เจากรรมนายเวรอีกผูหนึ่ง 
 

พูดตามขอเท็จจริงแลวเราคือธาตุสี่ 
ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  ประสมกัน 

เปนกอนขึ้นมาแลวแตกสลายดับไปเทานั้น 
ไมมีสาระอะไรเลย 

ใจเปนผูเขามาครองรูปอันนี้  จึงทําใหเคลื่อนไหวได 
เมื่อกอนอันนี้แตกดับไปแลว 

ใจก็ไมสามารถจะใชกอนอันนี้ได 
กรรมคือสิ่งที่ใจใชใหกอนอันนี้กระทําทั้งดีและชั่วนั้น 

เมื่อกอนอันนี้แตกดับแลว  ใจยอมรับผลกรรมนั้นแตผูเดียว 

๒๙๙/๑๗ 

เมื่อทําแตกรรมดีเรื่อยๆ  ไปจนเคยชินแลว 
กรรมชั่วมันจะละไปเองโดยไมรูตัว 

๔๘/๒๑ 

ผูคิดประทุษราย  อาฆาตพยาบาท  เบียดเบียนคนอื่นนั้น 
ควรฝกหัดใหมีจิตเมตตากรุณาปรานีเผื่อแผแกคนอื่น 



ทําจิตใหแชมชื่นเบิกบานตอสถานที่และบุคคลนั้นๆ 
นี่  วิธีแกกรรมแกเวร 

๖๐/๒๑ 

กรรมเวรเกิดที่จิตเศราหมอง  ก็ตองแกที่จิตใหผองแผว 
ไปแกที่อ่ืนมันไมถูก 

๖๐/๒๑ 

ถาจะแกกรรมเวร ใหถูกจดุตรงๆ  แลว  ตองทําสมาธิ 
เพราะการทําสมาธิเปนการฝกหัดจิตโดยตรง 

คือตัวผูกอกรรมทําเวรนั่นเอง 
เมื่อจิตเห็นความสงสายเปนตัวกรรมตัวเวรแลว 
ก็จะไดตั้งสติควบคุมจิตใหอยูในความสงบ 

มีสติรูอยูอยางเดียวไมสงสายออกไปแสวงหากรรมเวร 
แลวกรรมเวรของจิตก็จะสิ้นสุดลงเพียงแคนี้ 

๖๑/๒๑ 

กรรมอันใดเมื่อกระทําลงไปแลว  จะดวยกายวาจาหรือใจก็ตาม 
จะตองไมเปนไปเพื่อความเดือดรอนเปนทุกข 
ทั้งแกตน และคนอื่นอีกดวย  จึงเรียกวา  กรรมด ี
ตรงกันขาม  กรรรมใดเมื่อกระทําลงไปแลว 

จะดวยกาย  วาจา  หรือใจก็ตาม 
หากเปนไปเพื่อความเดือดรอนเปนทุกข 

ทั้งแกตนและคนอื่นแลว  กรรมนั้นเรยีกวา  กรรมไมดี 

๓๑/๒๒ 

บุคคลเกิดมาจึงควรตัดสินใจของตนเองวา 
เราจะทํากรรมดีหรือกรรมชั่ว 



กรรมดีและกรรมชั่วนั้น  ไมใชเปนของคนอื่น  เปนของเราเอง 
กรรมนี้เทานั้นจะจําแนกแจกมนุษยและสัตวใหเปนตางๆ นานา 

ผูเชื่อกรรม  เชื่อผลของกรรม  ดังอธิบายมาแลว 
ไดชื่อวานับถือพระพุทธศาสนา 

หรือเขาถึงพระไตรสรณาคมน  เปนขั้นแรก 

๓/๒๗ 

ทานผูรูทั้งหลายมีพระพุทธเจาเปนตน 
ทานเหลานั้นเชื่อกรรม  เชื่อผลของกรรม 

เราเกิดมาเวียนวายตายเกิด 
นับเปนอเนกอนันตชาติเพราะกรรมเกา 

เกิดมาใชกรรมเกายังไมหมดสิ้น  ทํากรรมใหมอีกแลว 

๔๓/๒๗ 

สมบัติที่มนุษยตองการ  ไมทราบวาจะกอบโกยเอาไปถึงไหน 
ครั้นไดมา  กเ็พียงแคเอามาเลี้ยงชีวิตเทานั้นแหละ 

เลี้ยงชีวิตใหมันนานตายหนอย 
นั่นแหละ  ประโยชนของมนุษยสมบัติ  เพียงแคนั้นแหละ 

๑๐๑/๙ 

เมื่อตายไปแลว 
ก็ไมมีใครหอบเอาสิ่งที่ตนกระทําไวนั้นไปดวยสักคนเดียว 

แมแตรางกายก็ทอดทิ้ง 
เวนแตกรรมดีและกรรมชั่วที่ตนทําไวเทานั้น 

ที่ตามจิตใจของตนไป 

๓๒/๒๗ 



ตนนั่นแหละเปนผูไดรับผลของกรรม 
คนอื่นจะรับแทนไมได 

คนอื่นเปนแตผูชวยเมตตาแนะนํา 
และตักเตือนใหเขาเวนจากความชั่ว 

๑๐๕/๒๘ 

เมื่อไดวัตถุที่ตนปรารถนาแลว 
เอาไปบําบัดทุกขเทาไรๆ 

ทุกขนั้นก็ไมสามารถจะหมดสิ้นไปได 
บางทีทุกขยิ่งเพิ่มทวีขึ้นอีกอันเกิดจากวัตถุนั้นๆ กม็ี 
ผูมีปญญาจึงตัดสินเห็นชัดดวยใจของตนเองวา 
เรื่องนั้นมิใชทางเปนไปเพื่อพนจากทุกขไดจริง 

๘๐/๑๕ 

คนเราถายังมีกิเลสอยูก็เปนทุกขดวยกันทั้งนั้น 
ทุกขของฆราวาสปลอยตามใจของตน 

มันเปนทุกขบานปลาย 
ทุกขของผูบวช  ทกุขตอสูกิเลสของตนเอง 

ไมปลอยใจใหไปตามกิเลส 

๑๑๗/๑๘ 

เมื่อจับตนเหตุแหงทุกขไดแลว 
ไมตองไปมัวแสวงสิ่งอื่นมาบําบัดทุกขใหเสียเวลา 
เขาไปหยุดความทะยานอยากไดแลวก็สิ้นเรื่อง 

๗๑/๑๗ 

สุขก็ไมใชของใคร 
มันเกิดขึ้นมาประเดี๋ยวประดาวแลวมันก็หายไป 



เดี๋ยวทุกขอ่ืนเกิดขึ้นมาอีกแลวมันก็หายไป 
ไมใชของใครทั้งหมด 

มันเปนของประจํากายอยูอยางนั้น  จึงวาเปนอนัตตา 
อนัตตาไมใชของไมมีอยู 

อนัตตาเปนของมีอยูเห็นอยูเดี๋ยวนี้แหละ 
แตเปนของไมมีสาระ 

๖๘/๒๘ 

ใหตั้งสติระวังอยาใหหลงไปตามกระแสของอารมณทั้งหก 
เพราะทวารทั้งหกเราจําตองใชมันอยูตลอดเวลา 

๓๙/๑๔ 

พละ ๕  เปนเครื่องทําใหใจมีพลัง 
คือ  ศรัทธาพละ  ความเชื่อ  วิรยิพละ  ความเพียร 

สติพละ  สมาธิพละ  ปญญาพละ 
ก็เปนกําลังของใจแตละอยางๆ 

ธรรมทั้งหานี้ประกอบกันเขาแลว  ทําใหใจมีพลังแกกลา 
สามารถที่จะทําใหลุลวงมรรคผลนิพพานไปได 

สามารถที่จะละกิเลสบาปธรรมทั้งปวง 
ถาหากมีครบบริบูรณแลว 

เชื่อไดเลยวา  เปนอันสําเร็จประโยชนตามที่ตองการ 
ที่พูดกันวาบารมีไมพอ  บุญวาสนานอย  ก็คือ  พละนอย  นี่แหละ 

๑๒๒/๘ 

จิตหลอกลวงสัตวทั้งหลายใหลุมหลง 
แลวยินดีตามวิสัยของมาร 

๕๒/๑ 



ความจริง  รปูขันธเปนตนมิใชตัวของมารแท 
ความที่จิตไปเกิดความรักใครยินดีในเมื่อเห็นรูปเปนตน 

นั่นตางหากเปนตัวมาร 

๖๖/๗ 

ที่วาถูกบวงของมาร  ก็คือ  จิตที่ไปติดยึดมั่นอยูในอารมณ 
ในเมื่อตาเห็นรูป  ฯลฯ  วาเปนของสวยงาม  เกิดรักใครพอใจ 

แลวสละปลอยวางไมได  จึงเรียกวา  “ถูกบวงของมาร” 

๖๖/๗ 

สังขารรางกายเปนวัฏจักร  มีการหมุนไปไมมีที่สิ้นสุด 
แมจิตของผูที่ไมไดฝกฝนอบรมก็ตองเปนวัฏจักรดวย 

ผูที่ฝกฝนแลวจึงจะเห็นเปนของนาเบื่อหนาย 
วัฏจักรยอมเปนไปอยางนี้ 

ทุกรูปทุกนามก็จะเปนอยางนี้ทั้งหมด 
จะตางกันก็แตอารมณเทานั้น 

๒๐๑/๒๙ 

ผูที่ยังตกอยูในหวงของกามโอฆะแลว 
จะตองมาเกิดในกามภพอันนี้ 

กามภพหรือกามภูมินี้  เปนที่บําเพ็ญบารมี 
ของผูตองการความเจริญกาวหนาดานจิตใจก็ได 

เปนสนามตอสูของผูตองการชิงชัยก็ได 
หรืออาจเปนหลุมฝงศพของพวกอันธพาลก็ได 

๑๑/๒๙ 

วาโดยสัจธรรม  กายนี้มิใชของมีความสุข  ดังที่ปุถชุนเขาใจ 
แตเปนตัวกอนทุกข  กอความลําเค็ญใหตลอดเวลา 



๖๕/๑๔ 

โรคเกิดขึ้นจากใจ  จิตใจไมปกติ 
เกิดความหวั่นไหว  เกิดความโลภความโกรธ 

เกิดความเกลียดความรักความชัง  เรียกวาโรคของใจ 
โรคของใจนี่แหละ 

พระพุทธเจาสอนใหพากันรักษาดวยธรรมโอสถ 
ปฐมพยาบาลขั้นแรกก็คือปลอยทิ้งเสีย 
อยาใหเปนอารมณ  อยาคิดถึงเรื่องนั้น 

ทําใจใหสงบนิ่งอยูในที่เดียว 
หากมันไมอยูก็ใหนึกเอา  “พุทโธ”  มาไวเปนอารมณ 

นี่  เรียกปฐมพยาบาล 

๒๖๓/๑๗ 

ถาผูมาพิจารณาเห็นกายกอนนี้เปนสักแตวาธาตุสี่แลว 
จะไมหลงเขาไปเอากอนธาตุมาเปนอัตตาเลย 

๑๑๘/๑๔ 

เวลาที่มันลวงเลยไปนั้น  มันไมใชลวงเลยไปเฉยๆ 
มันนําชีวิตของเราใหหมดไปๆ ดวย 
โอกาสเวลาที่จะกระทําความดี 

มันพลอยหมดไปดวยกันกับชีวิตรางกาย 

๑๒๗/๒๓ 

ขอใหคิดดูคนเราเกิดขึ้นมา  ถาไมมีการศึกษาเลาเรียน 
จะเอาความรูมาแตไหน 

เรียน อยางนอยที่สุดมันก็ไดความรู 
ถาถือวาตนโงแลวไมศึกษาเลาเรียนและไมปฏิบัติ 

มันก็ยิ่งโงขึ้นไปกวาเกา 



คนที่เขาใจผิดเชนวานั้น 
ทําผิดพลาดจากการที่ไดเกิดมาเปนมนุษยเลยทีเดียว 

๕๔/๙ 

เกิดเปนคนมันตองตอสู 
ภาวนาก็ตองสูกับกิเลส  อยูเฉยๆ ไมได 

เราตอสูเพ่ือเอาชนะ  คนไมตอสูก็คนตายแลว 
ไมมีประโยชน 

เราชนะเรื่องเหลานี้แลวจะอยูเปนสุข 
อยายอมแพโลก  ใหอยูเหนือโลก 

อยาใหโลกขึ้นขี่คอเราได 

๒๙๓/๑๗ 

การหัดภาวนารักษาศีลหรือรักษาสัจจะ 
ซื่อสัตยสุจริตตามหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา 

เรียกวา  “ปฏิบัติบูชา” 
การที่มีดอกไมธูปเทียนกราบไหวบูชานี้ 

เรียกวา  “อามิสบูชา” 
ทั้งสองอยางนี้เปนผลประโยชนดวยกนัทั้งนั้น 

๔๓/๑๗ 

คิดอันใดมันเปนประโยชนตนและคนอื่นเปนของดี 
ถาหากคิดเบียดเบียนตนและคนอื่น 

ทําใหตนและคนอื่นเสียหาย  อันนั้นเปนของไมดี 
นี่แหละเปนเครื่องวัด 

๒๕๖/๑๗ 



แกนบุญคือจิต 
เราเขาถึงจิต  ปฏิบัติใหถึงจิต 
อันนั้นแหละเปนแกนบุญ 

๒๑/๙ 

ผูเห็นโทษ  เบื่อหนายในกิเลสเหลานี้  
แลวปลอยวาง  สละกิเลสทั้งหมด 

แลววางตัวอยูเปนกลางๆ 
กิเลสเหลานั้นก็จะไมรุมลอมได 

๖๔/๓ 

ใจนี่ก็เหมือนกัน  ธรรมชาติของเดิมเขาผองใส  แตมาเศราหมอง 
เพราะสิ่งที่มาหุมหอคือ  กิเลสที่จรมาตางหาก 

ใหชําระกิเลสนั้นออกไป 
มันก็จะเหลือแตใจที่ผองใสสะอาดบริสุทธิ์ 

๑๘/๘ 

กิเลสเปนของยากที่ผูเกิดมาจมอยูในกองกิเลส 
จะเห็นโทษของมันไดงายๆ 

เหมือนหนอนเกิดในของโสโครก 
ยากที่จะเบื่อหนายเหม็นกลิ่นของโสโครกได 

๒๓๘/๑๔ 

พระพุทธเจาทรงสอนใหอบรมใจ 
คนใดไดมาอบรมใจ 

ใจสงบแลวทอดธุระปลอยวางเสียซึ่งสิ่งตางๆ 
ลงในปจจุบันได 



จะเห็นชัดขึ้นมาภายในเลยวา 
ทางนี้เปนทางเปนไปเพื่อสันติโดยแทจริง 

๑๖๙/๑๗ 

ถาใจของเราสงบแลว  ใจจะผองใสเบิกบาน 
สามารถรูคําสอนของพระพุทธเจาไดถูกตองโดยแทจริง 
นั่นแหละจึงเปนไปเพื่อชําระจิตใจของตนไดโดยถี่ถวน 

๒๘๙/๑๗ 

พระพุทธเจาไมสอนเรื่องโลก 
เพราะไมเปนไปเพื่อความพนจากทุกข 

ทรงสอนที่กาย  วาจา  และใจ  อันเปนบอเกิดของกิเลส 
ชําระที่กาย  วาจา  ใจนี้  เพื่อพนจากทุกขทั้งปวงได 

๓๑๕/๑๗ 

ศาสตรทั้งหลายที่มีอยูในโลกทั้งหมด 
สอนกันไมมีที่สิ้นสุด 

ยิ่งเรียนยิ่งสอนก็ยิ่งกวางขวางออกไปทุกที 
มีพุทธศาสนาเทานั้นที่สอนใหถึงที่สุดได 

๒๙/๒๑ 

ครั้นเราจับที่ตนตอมันไดแลว 
เราเห็นชัดวามันออกไปจากตัวกลางนี่แหละ  ไมไดออกไปจากที่อ่ืน 

ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ทิฏฐิมานะทั้งหลาย 
ความรัก  ความชังก็เหมือนกัน  มันเกดิจากตัวกลางนี้ทั้งนั้น 

ถาหากปฏิบัติเขาถึงตัวกลางไดแลวก็หมดเรื่อง 

๑๒๑/๒๘ 



ความโลภ  เกิดขึ้นแลวยอมทวมหัวใจคน  เหมือนกับน้ํา 
ธรรมดาน้ํายอมทวมสิ่งสารพัดทั้งปวงไดแมแตมนุษยบุรุษชายหญิง 
ไมวาหนุม  แกชรา  อนาถา  เศรษฐี  คหบดี  เจาฟามหากษัตริย 

ยอมทวมไมเหลือหลอ 

๑๒๑/๒๘ 

ทานอุปมาการชําระ  การดับกิเลสไวอยางนาฟง 
วา  เหมือนสุนัขบาน  เมื่อเขาเอากอนอิฐปาใสมัน 

สุนัขนั้นก็จะวิ่งเขาไปงับกอนอิฐ 
ดวยเขาใจวาเราเอาชนะไดแลว 

และแลวเขาก็จะเอากอนอิฐปาใสมันใหมอีก 
สวนราชสีหหาไดเปนเชนนั้นไม 

เมื่อเขาปากอนอิฐมาใส  มันจะเหลียวแลดู 
เห็นคนไหนเปนผูปามาใสมัน 

มันจะตองกระโดดเขากัดคนนั้นใหตาย  ฉันใด 
ผูตองการจะดับสรรพกิเลสทั้งหลายมีโลภะ  โทสะ  โมหะเปนตน 

หรือกิเลสอันเกิดจากอายตนะทั้งหก  มีตา  หู  เปนตน 
จึงไมตองไปยึดเอาสิ่งที่มันเกิดแลวนั้นๆ 

แตไปจับเอาตัวเดิมของมันคือ  “ใจ”  ความเปนกลางวางเฉย 
ลงในปจจุบัน  แลวกิเลสเหลานั้นทั้งหมดก็จะหายไปทันที 

๑๒๓-๑๒๔/๒๘ 

ขันธ ๕ เปนสภาวทุกข  เกิดจากวิบากกรรมของอดีต 

๓๒/๗ 

ถาหากอยากจะเห็นพาลและบัณฑิตแลว 
ใหเอากระจกสองดูหนาของเราก็จะพบได 

มันมีอยูครบในตัวเรานี่เอง 



๕๒/๖ 

ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  เปนตนตอของพาล 

๕๓/๖ 

เมื่อเรารูแลววา  อันธพาล  เกิดขึ้นที่ตัวของเรา 
บัณฑิตก็เกิดขึ้นที่ตัวของเรา 

ดังนั้น  เมื่อตองการจะเปนบัณฑิตใหเจริญขึ้นมา 
อยาไปคบพาลสนับสนุนพาลก็แลวกัน 

ถึงคนอื่นจะเปนพาลกันทั้งโลก 
หากเราไมคบพาลในตัวของเราแลว 

เราก็ไมเปนพาลไปได 

๕๘/๖ 

มาดูบัณฑิตในตัวของเราบาง 
หากเราตั้งใจของเราเอาไวมั่นคง 

ใหสงบอยูเปนกลางๆ  แลวก็จะเห็นจะรูจักผิดถูก 
รูจักดีชั่ว  หยาบละเอียด 

ถึงแมจะมีสัมผัสสะอะไร  มากระทบทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กายและใจ 
ในขณะนั้น  มันก็รูเทารูเรื่องของอายตนะผัสสะนั้นๆ 

ตามความเปนจริง 
ใจนิ่งสงบอยูเฉพาะตัวของมัน 

ไมไดสงสายไปตามการกระทบนั้นๆ 
นั่นคือ  “ตัวบัณฑิต” 

๕๕/๖ 

พระองคเทศนาวา  ความประมาทเปนทางแหงความตาย 
เรียกวา  ตายจากคุณงามความดี 

คือ ไมทําความดีนั่นเอง   เรียกวา  “ความประมาท” 



๕๗/๘ 

ผูประมาทไดชื่อวา  ตายแลว 
เพราะการไมมีสติ  ก็เหมอืนกับคนตาย 

๕๕/๒๓ 

ขอใหระลึกถึงความสงบ 
พอระลึกถึงความสงบ  ใจมันก็แนวแนแลว 

นั่นแหละทานใหระลึกถงึความสงบเชนนั้นแหละ 
ถาระลึกถึงสิง่ไมสงบมันก็วุนวาย 

๗๓/๒๘ 

พระพุทธเจาตรัสวา 
“ความโศกเกิดจากความรัก 
ความกลัวก็เกิดจากความรัก 
ถาความรักไมมีเสียแลว 

ความโศกและความกลัวจะมีมาแตที่ไหน” 

๑๖๔/๑๔ 

อุบายในการยอมตายนี่มันดีจัง 
มันสละเสียทุกอยาง  ถาหากลงถึงตายแลว 

๒๑๖/๕ 

คนเราเกิดขึ้นมาเปนตัวเปนตน 
เรียกวา  เกิดจากธาตุ ๔ มาประชุมกันเขา 
เปนกลุมเปนกอนขึ้นมา  ตั้งแตเปนเด็กเล็ก 
เติบโตเปนหนุมสาวเปนคนแกขึ้นโดยลําดับ 

ในที่สุดก็ถึงซึ่งความดับ 
คําวา  เจริญ  ในที่นี้  มันไมใชเจริญ 



หมายความถึงวาดําเนินใกลเขาหาความตายทุกวันทุกคืนตางหาก 
ที่เราเปนอยูเดี๋ยวนี้นั้น  มนัเจริญไปหาความตายดวยกันทั้งนั้น 

๗๒/๑๐ 

ผูมีชีวิตอยูดวยปญญา 
จะตองเห็นความเสื่อมของตนอยูตลอดเวลาตั้งแตเกิด 

อยางเราเกิดขึ้นมานั้น  เสื่อมจากสภาพเดิม  จนกระทั่งคลอด 
คลอดมาแลวแกมาโดยลาํดับ 

เปนเด็ก  เปนหนุม  เปนสาว  เฒาชรา  จึงเรียกวา  “เสื่อม” 
เสื่อมจนกระทั่งชํารุดทรุดโทรมจนเห็นไดชัด 
ไปมาที่ไหนก็ลําบาก  หลงัคอมหลังขดหลังงอ 

อันนี้เรียกวา  “ความเสื่อม” 

๒๔๖/๑๗ 

มนุษยสัตวทั้งหลายกลัวความตาย  แตยินดีกับความเกิด 
เมื่อเกิดแลวไมตายไมมี  ตองตายแนๆ 

ผูกลัวความตายจึงตองควรชําระโมหะ  อวิชชา 
ที่หุมหอจิตอันเปนตนเหตุใหหมดจด 

จึงจะไมเกิดไมตายอีก 
ควรจะกลัวความเกิด  อยาไปกลัวความตายเลยจึงจะถูก 

๒๔๔/๑๔ 

อนึ่ง  เมื่อความโกรธเกิดขึ้น 
เรากลั้นลมหายใจเสีย  ความโกรธนั้นก็หายไป 
แลวจะเหลือแตใจเดิม  คือความรูสึกเฉยๆ 

อยาลืม  ทําบอยๆ ก็เห็นใจเดิม 
แลวความโกรธก็คอยๆ หายไป 

๒๙/๖ 



ถามีสติสัมปชัญญะรูตัวอยูตลอดเวลาแลว 
ไมสามารถที่จะหลงไปตามมารยาของจิตได 

นั้นแหละสามารถระงับความโกรธ  ความโลภ  ความหลงได 

๑๒๒/๘ 

เมื่อเรารูจักโง  เห็นโงแลว  ความรูนั้นแลเปนความฉลาด 
การไมเห็นความโงของตน  แตสําคัญวาตนฉลาด 

นั่นยิ่งโงเขาทุกที 
เหตุนั้นการปฏิบัติของพวกเรา  จงปฏิบัติตรงที่กายกับใจนี่แหละ 

อยาสงออกไปภายนอก 
ใครจะเรียนอะไรที่ไหน  ก็เรียนไปเถดิ 

ถาเพงเขามาภายในตัวนั้น  เรียกวา  เรียนความโงของตน 
อยาสงออกไปภายนอกก็แลวกัน 

๓๖/๖ 

กิเลสเกิดขึ้นที่จิต  จิตนี้เปนผูไปแสวงหามา 
เมื่อเห็นเชนนั้นแลวก็หยุดแสวงหา 

เมื่อจิตหยุดแสวงหา  จิตก็รวมเขามาเปนใจ 
คือตัวกลางๆ วางเฉย  และรูตัววาวางเฉย 

๗๒-๗๓/๑ 

ถาจิตหยุดนิ่งเปนกลางที่เรียกวา  "ใจ"  แลว 
ก็เปนอันวาความคิดนึกปรุงแตง 

ตลอดถึงบาปบุญคุณโทษ  หยาบละเอียด  ดีชั่ว 
สมมติบัญญตัิทั้งหมด  เปนไมมีในที่นั้น 

๒๐/๒ 

จิตเปนของไมมีตัวตน  ถาไมมีหลักใหจิตยึด  ก็จับจิตไดยาก 



๓๐/๓ 

โดยทั่วไปจิตบังคับใหเรากระทําทุกสิ่งทุกอยาง 
เราอยูในอํานาจของจิต  เปนไปตามวิสัยอํานาจของจิต 

คนปุถุชนมนัตองเปนอยางนั้น 
เมื่อเรากําหนดสติควบคุมจิตไดแลว 

เราจึงไมอยูในอํานาจของจิต 
แตจิตอยูในอํานาจของเรา 

๓๗/๖ 

กิจสวนตัวที่จะตองทํา  เปนหนาที่ของทุกๆ คนตองทําดวยตนเอง 
ทําทาน  มีมากมีนอยก็ตองทําดวยตนเอง 

รักษาศีล  ก็โดยเฉพาะสวนตัวแทๆ  ใครรักษาศีลใหไมได 
ทําสมาธิ  ยิ่งลึกซึ้งหนักแนนเขาไปกวานั้นอีก 

แตละคนก็ตองรักษาจิตใจของตน 
ใหมีความสงบหยุดวุนวายแสสาย 

ถาเราไมรูจักวิธีทําสมาธิแลว  กท็ําสมาธิไมเปน 
จิตใจก็เดือดรอนดิ้นรนเปนทุกข 

เหตุนั้นจึงวา  การทําทาน  รกัษาศีล  ทาํสมาธินี่ 
เปนกิจเฉพาะสวนตัว  ทุกๆ คนจะตองทําใหเกิดมีขึ้นในตน 

๒๙/๑๐ 

หาอุบายทําบุญ  ดวยบญุทีเ่กิดจากกุศลจิต 
เปนการทําบุญภายใน  ไมใชการทําบุญภายนอกดวยวัตถุสิ่งของ 

แตเราทําบุญโดยการสรางกุศลจิต 
สรางจิตที่ผองใสมีคุณงามความดี  เปนจิตไมตระหนี่เหนียวแนน 

จิตไมเกิดโทสะมานะทิฏฐิ  จิตไมประกอบดวยกิเลส 
จึงเปนบุญมหาศาลหาคามิได  เกิดจากจิตภายใน 
ถาเราทําอยางนี้อยูเสมอๆ  ก็เปนบุญอยูทุกอิริยาบถ 



และเราก็เห็นบุญในตัวของเรา  ชมเชยบุญของเรา 
หรือการที่เราละความชั่วได  เราไมเก็บความชั่วไวในตัวของเรา 

อันนั้นก็เปนบุญกุศลเกิดขึ้นที่จิต 
เราเองก็รูสึกชื่นชมยินดีในตัวของเรา 

จะพากันไปหาบุญที่ไหนอีก 
บุญไมไดอยูนอกเหนือไปจากจิตนี้หรอก 

ขอใหพากันสะสมบุญอยางนี้ขึ้นภายใน “จิต”  ของตนทุกๆ คน 

๖๖/๖ 

จิตใจที่มันสงสายไปในเรื่องตางๆ นั้นนะ 
ถวายใหเปนการบูชา  พระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆเสีย 

ความโกรธ  ความโลภ  ความหลง 
ก็เอาบูชาพระพุทธเจา  พระธรรม  พระสงฆเสีย 

อยาเอามาเปนของเราเลย 

๓๒/๙ 

ความชั่วมันยุแหยจิตใจของบุคคล 
ที่ไมมั่นคงตอความดี  ใหหลงตามไป 

แตจิตใจของบุคคลที่มั่นคงในความดีแลว 
หายุแหยหรือหลอกลวงไดไม 

๘๐/๙ 

จงพากันหาจิตดู  จิตคือผูคิดนึกผูสงสาย 
อาการเหลานี้เปนเครื่องปกปดกําบังของจิต 

เราจงพากันปลอยวางเรื่องเหลานี้ 
แลวจะเห็นจิตผูเปนกลางของสิ่งทั้งปวง 

และไมมีอดีตอนาคต  เฉยอยู 



คราวนี้เราจะใหคิดก็ได  ไมคิดก็ได  ใหมันอยูเฉยๆ ก็ได 
นั่นแหละเห็นจิตของตนแลว  จงรักษาไวใหมั่นคงตอไป 

๑๖๑/๙ 

คําบริกรรมที่วา  พุทโธๆ  นัน้มิใช  จิต 
ผูนึกคําบริกรรมพุทโธๆ  นั้นตางหากคือ  ตัวจิต 

๑๗๙/๙ 

มีจิตจึงคอยมีสติ  สติควบคุมจิต 
เราควบคุมไดอยางนี้  เรียกวา  มันอยูในอํานาจของเรา 
เราไมไดไปตามอํานาจของจิต  เราก็ใชจิตไดละซิ 

๒๓๔/๙ 

แทจริงการศึกษาเรื่อง “จิต” นี้ 
หากเรายังไมถึงมรรคผลนิพพานตราบใด 

มันก็เปนนิสสัยปจจัยในอนาคตของเราอยูดีๆ นี้เอง 

๒๓๔/๙ 

จิตเปนหนึ่ง  มันเปนแกนสารในตัวของเราแท 
สาระอันนี้ไปไหนก็ไปดวย  ไมเหมือนรางกายเนื้อหนังมังสา 

สวนตางๆ ทุกอยาง  มันเปนของปฏิกูล  เปอยเนา 
มันเปนเพียงธาตุดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  เทานั้น 

๑๑๐/๑๐ 

ธรรมชาติของใจแทไมมีอะไรทั้งหมด 
มีแตผูรูอยางเดียว  เรียกวาธาตุรูก็วา 

ความนิ่งเฉยเปนอาการของใจผูรู  เปนตัวใจแท 

๒๙/๓ 



การพักจิต  ทําความสงบตามกาลเวลา 
เปนการสรางพลังของจิตไดเปนอยางดี 
การพักจิตก็เหมือนการพักกายนอนหลับ 

การงานที่เราทําไมเสร็จคางไว  มันก็ไมเห็นจะเสียหายไปไหน 
จงทําจิตใจใหเหมือนของที่อยูในลิ้นชัก 
เมื่อตองการใชก็ชกัออกมาหยิบเอาไปใช 

เมื่อไมตองการใช  ก็ปดไวเสีย 

๑๑๒/๑๕ 

ความอยากทําใหใจขุนมัว  น้ําขุนทําใหไมเห็นตัวปลา 
ถึงแมน้ําใสแตยังกระเพื่อมอยู  ก็ไมเห็นตัวปลาเหมือนกัน 

๓๐/๑๘ 

พระพุทธศาสนาสอนใหเราสํารวมจิต  คือ  ระวังจิต 
เมื่อจิตมันจะคิดนึกอะไร  ไมวาดีหรือชั่ว  ใหรูตัวอยูเสมอ 
ใหรูเทาทันมัน  มิใชรูตามจิต  รูตามจิตไมมีวันจะตามทัน 

เมื่อรูเทาทันมันแลว  มันก็จะอยูนิ่งเฉย  ไมคิดไมนึกไมปรุงไมแตง 
ไมเปนอดีตไมเปนอนาคต  อยูเปนกลางเฉยๆ  ไมเปนบุญเปนบาป 

๑๔๕/๑๘ 

พระพุทธศาสนาสอนใหเขาถึงจิตถึงใจอันเดียว 
กิเลสทั้งหลายเกิดจากจิต  จิตเปนผูยึดเอากิเลสมาไวที่จิต 

จิตจึงเศราหมอง 
เมื่อจิตเห็นโทษของกิเลส  สละถอนกิเลสออกจากจิตไดแลว 

จิตก็ผองใสบริสุทธิ์  นี่เปนหลักพระพุทธศาสนา 



คํานํา/๒๑ 

การฝกหัดจิต 
คือ  ๑.ใหรูจักจิต  จับจิตได 

๒. ฝกสติตามรู  รักษาจิตจนเห็นจิตของตนทุกขณะ 
๓. เมื่อเห็นจิตแลวควบคุมรักษาใหจิตอยูในอํานาจของเรา 
ครั้นเมื่อคุมจิตอยูแลว  พุทโธจะหายไป  จะยังเหลือแตจิต 

ก็เอา  ไมตองไปนึกถึงพุทโธอีก 

คํานํา/๒๐ 

จิตเปนตัวการของสิ่งทั้งปวงหมด  ทานจึงใหสํารวมจิต 

๔/๒๗ 

รูอะไร  กร็ูจิตของเรานั่นละซิ  ไมตองไปรูสิ่งอื่น 
รูสิ่งอื่นไมสามารถจะชําระจิตของตนได 

รูจิตของเรานี่แหละ  จึงจะเปนไปเพื่อความบริสุทธิ์ 

๗๗/๒๘ 

ใจมีอันเดียวมิไดมีมาก 
ที่วามากๆ นั้นเปนอาการของใจตางหาก 

ผูที่ยังไมไดฝกอบรมชําระอาการของใจใหยังเหลือหนึ่งแลว 
สัจธรรมของจริงจะไมปรากฏใหเห็นเลย 
จะเห็นก็แตอาการของใจคือกิเลสนั่นแล 

๖๑/๔ 

ธรรมทั้งหลายมีใจถึงกอน  มีใจเปนใหญ  สําเร็จแลวดวยใจ 
ถาจะพูดภาษาไทยๆ ของเรา  ก็เรียกวา 

ธรรมทั้งหลายเกิดปรากฏขึ้นที่ใจ  รูเฉพาะใจของตน (ปจจัตตัง) 



ฉะนั้น  ใจจึงประเสริฐกวาทุกสิ่งทุกอยาง 
เพราะใจเปนผูใหสําเร็จกิจทุกกรณี 

๖๒/๔ 

สังขารรางกายแกชราภาพยอมเสื่อมคุณภาพ 
ทํางานอะไรไมคอยได 

แตธรรมยิ่งแกก็ยิ่งมีคุณภาพดี 
ธรรมยอมไมถึงซึ่งชราภาพ 

คํานํา/๒๔ 

ธรรมของจริงของแทที่จะทําใหบุคคลเปนพระอริยะได 
มิใชเพียงศึกษาตามตําราหรือนึกคิดคาดคะเนเอาเทานั้น 

แตจะตองปฏิบัติใหเปนไปตามนั้นจริงๆ 
ของจริงจึงจะเปนจริงขึ้นมาได 

๒๖/๒๖ 

คนที่จะพนจากทุกขได  พนจากโลกนี้ได  พนจากกรรมได 
ก็เพราะใจอันเดียว  จงยึดใจถือใจเปนสําคัญ 

จะมาเกิดก็เพราะใจ  เกิดแลวจะมาสรางกิเลสขึ้นก็เพราะใจ 
เปนทุกขก็เพราะใจ  ถาใจไมเปนทุกข  ใจไมยึดถือ  ปลอยทิ้งเสีย 

กายอันนี้ก็ไปตามเรื่องของกาย  ใจก็เปนตามเรื่องของใจ 
หมดเรื่องหมดราวกันที 

๒๖/๖ 

ทําใจใหผองใสตองใชปญญาละซ ิ
เหมือนกับเพชรนิลจินดาที่เขาเอามาแตดิน 
เปนของใสจริงๆ  แตมันมีเศราหมอง 
ตอเมื่อไปเจียระไนเสียใหละเอียดลงไป 



มันจึงคอยผองใสเต็มที่  ฉันใด 
“ใจ”  ก็อยางนั้นเหมือนกัน 

๑๑/๘ 

ใครโกรธ  ความโกรธมันก็ว่ิงเขามาหา 
ใครโลภ  ความโลภมันก็ว่ิงเขามาหา 
ใครหลง  ความหลงมันก็ว่ิงเขามาหา 

มันอยูทั่วไปหมด  มันวิ่งเขามาหาตัวใจนั่นแหละ 
จึงวามันรวมที่ใจ  ถาไมเห็นใจแลวก็ไมเห็นตัวกิเลส 

เราพิจารณาชําระใจของเราใหผองใส  จึงจะเห็นใจอันบริสุทธิ์ 

๖๔/๘ 

พระพุทธศาสนาจึงสอนใหเขาถึงใจ 
คือสอนถึงที่สุด  คือเขาถึงความบริสุทธิ์นั่นเอง 

สุดนั่นก็คือ  ที่สุดของทุกขนั่นเอง 
การเห็นใจของเรานั่นแหละเปนของสําคัญอยางยิ่ง 

เปนของเลิศประเสริฐ  เปนสิ่งที่เราจะตองใหรูจักเรื่องของตน 
ถาไมเห็นเรื่องไมเห็นใจของตนแลว  ทําดีทําชั่วก็ไมรูทั้งนั้น 

๑๑๙/๘ 

คนเราก็มีใจกันทุกคน  กเิลสทั้งหลายเกิดจากใจ 
บาปทั้งหลายก็เกิดจากใจ  บุญทั้งหลายก็เกิดจากใจ 

แตเรายังไมทันเห็น  “ใจ”  จึงวายังหางไกลจากพุทธศาสนามาก 

๑๙๘/๘ 

การฟงเทศนตองการใหใจสงบนั่นเอง 
ถาหากวาใจสงบจนกระทั่งฟงเทศนไมไดยินอะไรเลย 

นั่นแหละถูกตองแลว 



๕๒/๙ 

คนไมเห็นทุกข  ภาวนาไมเปนหรอก 
ทุกขจนยอมสละความตายเมื่อไหร  จึงจะเห็นธรรมขึ้นมาในตัว 
ความสละปลอยวางทั้งหมดนั่นแหละ  ยังเหลือแตใจอันเดียว 

นั่นแหละ  ถงึแกนธรรมแลว  คือ ตัวใจ 

๖๓-๖๔/๙ 

ใจเปนบอเกิดของกิเลสทั้งหลาย 
เปนบอเกิดของอารมณทั้งปวง  เปนบอเกิดของความดีทั้งหมด 

ความดีและความชั่วเกิดที่ใจเหมือนกัน 
ถาหากวามีสติควบคุมจิต  คอยกลั่นกรองจิต 

กําจัดความชั่วใหออกไปเสีย  เหลือแตความดีไวในจิตของตน 
จึงจะปรากฏแตความดี 

ถาความชั่วไหลเขามาในใจของเรา  เราไมมีสติกลั่นกรอง 
ก็จะเหลือแตความชั่ว  กองไวอยูในใจของเราทั้งหมด 

๖๕-๖๖/๙ 

ใจเปนใหญกวาอะไรทั้งหมด 
ถาเราคุมใจใหสงบ  ไมวุนวายสงสายไดแลว 

ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาปวดนั่นปวดนี่จะหายไปโดยไมรูตัว 

๓๘/๑๖ 

ใจเปนของมีคุณประโยชนมาก 
หากเราจับใจไมได  ก็ใชใจไมถูก 

ฉะนั้นใจจึงบังคับเรา  ไมใชเราบังคับใจ 
ที่ใจบังคับเรานั้นหมายความวา  ใชใหเราโกรธกไ็ด 

ใชใหเรารัก  เราชัง  เราเกลียดก็ได  ใชใหเราหัวเราะรองไหก็ได 
อันนี้เรียกวา  “ใจใชเรา” 



ถาหากเราควบคุมใจของเราไดแลว 
ไมใหมันโกรธ  ไมใหมนัโลภ  ไมใหมันรัก  ไมใหมันชัง 

หรือไมใหหัวเราะรองไห  ไมใหทุกขกลุมใจได 
นั่นแลจึงมีอิสระเหนือใจได 
เหตุนั้น  ใจจึงเปนของดีมีคา 

๑๖๓/๑๗ 

คําสอนของพระพุทธเจาสอนใหพ่ึงตน 
ทําตนใหเปนผลสําเร็จเรียบรอยเสียกอน 

จึงจะทํากิจเพื่อประโยชนคนอื่นใหสําเร็จลุลวงได 

๑๘/๕ 

อะไรมันจะมาศักดิ์สิทธิ์เทาตัวเราไมมีหรอก 
ตัวเรานั่นแหละเปนของศักดิ์สิทธิ์ 

กรรมดีเราทาํมาตั้งแตกอน  ชาตินี้ทําเพิ่มใหม 
นั่นแหละเปนของดีของเราแท 

๑๒/๖ 

การชนะคนๆ เดียว (คือตน)  เสียไดแลว 
เปนการชนะอยางสูงสุด 
แมในหมูเทวดาและมนุษย 

ก็ยอมนิยมนับถือวาเปนผูประเสริฐ 
เพราะทุกๆ คนเมื่อเอาชนะตนไดแลว 

การทําสงครามกับคนอื่นหรือหมูคณะอื่น 
ตลอดถึงประเทศชาติอ่ืน  ก็จะไมเกิดขึ้น 
สงครามเกิดขึ้นทั่วมุมโลกอยูทุกวันนี้ 

ก็เกิดขึ้นจากคนๆ เดียว 
แลวจึงรุกรานไปถึงหมูคณะและประเทศชาติเปนลําดับ 



สงครามทั้งหลายภายนอกที่เกี่ยวเนื่องบุคคลอื่นและสิ่งอื่นเปนตน 
ถึงจะเกิดมีขึ้นก็เปนบางครั้งบางคราว 

แตสงครามภายในตัวของเรานี้  เกิดขึ้นรบกันอยูทุกๆ วินาที 
หากเราเอาชนะมันไมได 

จะยังเปนทุกขซ้ํารายกวาการแพสงครามภายนอกนั้นเสียอีก 

๘๖/๗ 

คนใดวาตนดี  คนนั้นยังไมดี 
ใครวาตนวิเศษวิโสหรือฉลาดเฉียบแหลม  คนนั้นคือคนโง 

คนฉลาดไมถือตัว 

๘๗/๘ 

ถาสงบแลว  อยูในบานก็สงบ 
อยูในวัดก็สงบ  อยูในปาในรกก็สงบ 

อยูในถ้ําในเหวก็สงบ  สงบหมดทุกหนทุกแหง 
เราสงบคนเดียวเทานั้นแหละ 

สิ่งอื่นๆ ทั้งหมดในโลกอันนี้มันจะวุนวายสักเทาไร 
มันก็ไมเอาเรื่องเอาถาน 

เรื่องคนอื่นก็เปนเรื่องของคนอื่น 

๑๕๐/๘ 

มนุษยเราอยูดวยกันนี่ก็เหมือนกัน 
ถาพิจารณาเห็นเปนสักแตวาธาตุ  คือวางจากตัวตนเสีย 

มันก็สบาย  อยูดวยกันดวยความสุขสงบ 
ไมอิจฉาริษยา  ไมเสียดสีซึ่งกันและกัน 

๒๑๕/๙ 



ศึกภายในรบยาก  แตชนะแลวไมกลับแพ 
และไมมีเวรมีภัยตอใครๆ ทั้งหมด 
ผูแพก็ไมทุกข  ผูชนะก็ไมมีเวรมีภัย 
เพราะชนะหัวใจของตนเองคนเดียว 

๑๙๖/๑๔ 

ชีวิตนี้เกิดมาเพื่อการตอสู 
ไหนๆ เกิดมาเพื่อสูแลวจงสูมันไปจนกวาจะถึงที่สุด 

เราสูสิ่งอื่นคนอื่นไมสําคัญเทากับสูตัวเราเอง 

๓๐๒/๑๗ 

เราชอบมองดูแตเรื่องของคนอื่นๆ  นอกตัวเรา 
ไมมองดูตัวของเราเองใหเขาใจตามความเปนจริง 

๗๗/๙ 

อุตสาหพยายามใหเห็น  ใหรูจักตัวของเรา 
ทุกคนพยายามตรวจดูตัวของตน 

ความโลภ  ความโกรธ ความหลงมันเกิดที่ตัวของเรา 
ครั้นถาเราไมเห็นตัวของเราแลว 

เราก็ไมเห็นความโลภ  ความโกรธ  ความหลง 
แทที่จริงจิตใจของเราเปนของใสสะอาดบริสุทธิ ์

แตเราไปยึดเอาความโลภ  ความโกรธ  ความหลงมาใส 
มันก็เลยขุนมัวไปหมด 

๔๐/๒๓ 

หลักสูตรวิชาพระพุทธศาสนาแตกตางจากวิชาอื่น 
ที่ตองแปรเปลี่ยนไปตามสภาพ 
สวนวิชาพระพุทธศาสนานั้น 



ไมมีพนไปจากธาตุสี่  ขันธหา  อายตนะสิบสอง 
ไมมีการเปลี่ยนแปลงเลย  นี้จึงเรียกวาจบ 

๒๔๕/๕ 

เมื่อเราจะพิจารณาอะไรทั้งหมด 
ใหจับหลักคือ  “ใจ”  ใหไดเสียกอน 

อะไรที่เกิดขึ้นเมื่อมันกระทบอายตนะผัสสะ 
มันจะตองเกิดขึ้นที่ใจ 

พอมาถึงใจ  มันก็อยูในเวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ 
พูดงายๆ เรียกวา  ขันธ ๕  เปนที่ตั้งของความยึดความถืออุปาทาน 

ที่เกิดทุกขก็เพราะยึดขันธ ๕ 
ที่ไมทุกขก็เพราะไมไปยึดขันธ ๕ 

๑๕๘/๔ 

ผูที่ไมทุกข  ก็คือผูไมเขาไปยึดเอาสิ่งนั้นๆ  มาเปนตัวเปนตนนั่นเอง 

๒๗/๕ 

แทจริงความนึกคิดไมใชทุกข 
แตการไปยึดเอาความนึกคิดตางหากที่เปนเรื่องทุกข 

๑๕๕/๕ 

พระพุทธเจาทานเทศนาวา 
เกิดขึ้นมาในโลกนี ้ นอกจากทุกขแลวไมมีอะไร 
ทุกขเกิดขึ้นมาแลวก็ดับไป  ทุกขใหมเกิดขึ้นมาอีก 
ทุกขนี้ดับไป  ทุกขใหมเกดิมาอีกหมดทั้งโลก 

๑๓๕/๘ 



เรื่องความทุกขตางๆ พระองคไมแกหรอก 
พระองคแกเหตุของทุกขตางหาก 

คนใดถาไมเอาทุกขมาเปนอารมณ  ไมมีทางที่จะพนจากทุกขได 
คนเราถาหากไมเห็นทุกขดวยตนเองแลว 
มันจะเห็นทางพนจากทุกขไดที่ไหน 

๒๑๒/๘ 

คนทุกคนที่เกิดมาในโลกนี้ 
ตองเปนทุกขดวยกันทั้งนั้น  ตามแตจะมากและนอย 

ไมมีใครจะไมทุกขสักคนเดียว 
ทุกขอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นแลวดับไป 

ทุกขเพราะความหิวทําใหตองแสวงหา 
ความหิวโหยตองหาอาหารมาเลี้ยงปากเลี้ยงทอง 

เลี้ยงแลวก็หิวอีกตองไปหามาอีก  กินเขาไปแลวตองไปถาย 
ถายเสร็จแลวก็หิวอีก  ทกุขใหมมาอีก 

เปลี่ยนกันอยูอยางนี้แหละ 
ทุกขไมมีที่สิ้นสุด  ใครจะไมมีทุกข  ไมมีหรอก 

๓๖/๙ 

คนเราถาไมเห็นทุกข  ก็ไมเห็นธรรม 
เห็นทุกขถึงที่สุดทีเดียวแหละ  จึงจะเห็นธรรม 

ทุกขนั่นแหละเปนธรรม 
ทุกขเล็กๆ นอยๆ  ก็ปลอยละเลยกันไปเสีย 

ไมเอามากําหนดพิจารณา  มันก็ไมเห็นสักทีละซิ 
ทุกขเปนของควรกําหนด  ไมใชของควรละ 

๑๒๖/๙ 



คนเราเกิดขึ้นมา  ตองมีทุกขประจําตัวอยูทุกคน 
เรียกวาทุกขธรรมชาติ  มนัทุกขอยูเชนนั้น 

ทุกขจากการเกิด  แก  เจ็บ  ตาย  ตองมีอยูทุกคน  หนีไมพน 

๔๕/๑๐ 

ความอยากเปนเหตุใหเกิดทุกข 
พระพุทธเจาจึงทรงสอนใหละความอยากเสีย 

๔๗/๑๐ 

กายอันนี้เกิดมาทีแรกก็เปนทุกข 
ความเปนอยูในปจจุบันก็เปนทุกข 
คราวที่สุดจวนจะตายกเ็ปนทุกข 

หาความสุขสบายของกายอันนี้แมแตนอยหนึ่งยอมไมมีเลย 
เวนไวแตผูยังหลงมัวเมา  เขาใจวาทุกขเปนสุขเทานั้น 

เหตุนี้  พระพุทธองคจึงไดทรงตรัสไววา 
“ในโลกนี้นอกจากทุกขเทานั้นเกิดขึ้น  ทุกขเทานั้นยอมดับไป 

ยอมไมมีอะไร”  ดังนี้ 
ฉะนั้น  ผูมาพิจารณากายนี้ใหเห็นเปนทุกขดังอธิบายมานี้แลว 

ยอมเบื่อหนายในกายนี้ 
แลวพยายามหาวิถีทางที่จะหนีใหพนจากทุกข 

๑๔/๑๔ 

แทจริงแลว  มนุษยสัตวทั้งหลายที่เกิดมาในโลกนี ้
จะหาความสุขอันแทจริงแลว  อาจไมไดเสียเลยก็วาได 

ทุกขนั้นแลเปนพื้นเพของโลก 
ที่เขาใจกันวา  มีความสุขๆ นั้น 

เพราะไปหลงเอาความทุกขมาเปนความสุขตางหาก 

๒๔๖/๑๔ 



หัดไมใหทุกขตรงนี้  ทุกขมีอยูก็ไมทุกข 
อยางที่ของอะไรๆ ถามีอยูไมยึด  มันก็ไมมีทุกข 

เหมือนกับทุกขเวทนามีอยู  ถาเราไมยึดเราก็ไมทุกข 
เราหัดตรงนี้  หาความสุขใสตัวใหจงได 

๖๒/๑๗ 

คําวา  “สมถะ” 
หมายเอาการกระทําใจใหสงบจากความวุนวายภายนอก 

๑๘/๔ 

ฌานนี้  มีลักษณะอาการใหเพงเฉพาะในอารมณเดียว 
จะเปนรูปหรือนามก็ได 

๑๙/๔ 

เราหัดภาวนาคือหัดละความชั่ว 
ทําภาวนาเปนการสรางความดีก็จริง 

แตวาเปนการละกรรมไปพรอมกันดวย 
ไดพูดใหฟงอยูเสมอวา 

ทําใจใหเปนกลางๆ  ไมมดีีมีชั่ว  นั่นแหละเปน 
การพนจากกรรมได 

๑๔/๖ 

เมื่อเราหาที่สงัดไดแลว 
จะอานหนังสือ  จะทองบทธรรม  บทใดบทหนึ่งอยูก็ดี 

นั่นเปนบริกรรมภาวนาอยูแลว 

๒๒๑/๕ 



เรื่องการฝกหัดปฏิบัติภาวนาทั้งปวงหมด 
เพื่อตองการใหเห็นจิต 

๓๐/๑๐ 

สมาธิภาวนา  คือ  เห็นจิตนั่นเอง 
เห็นจิตเรียกวาภาวนาเปน 

ถาไมเห็นจิตเสียกอน  ยังภาวนาไมเปน 

๑๗๗/๘ 

ภาวนาไมใชการได 
เปนการทิ้ง 

ทิ้งของไมดี  ชําระของไมดีที่มันติดอยูที่ใจของเรา 
เพราะเหตุนั้น  จึงมาหัดภาวนาใหมันเห็นของไมดีที่อยูในใจของเรา 

แลวทิ้งของอันไมดีนั้นเสีย 
นี่คือ  การภาวนา 

๓๖/๑๖ 

เมื่อเขาถึงความสงบไดแลว 
ใหจําหลักวิธีที่ใหเขาถึงความสงบนั้นใหมั่นคง 
แลวปฏิบัติใหมันชํานาญ  ทําอยูอยางนี้แหละ 

เมื่อชํานาญแลว  ความกาวหนาจะเกิดขึ้นเปนไปเอง 

๑๐/๑๗ 

อยาไปแสสายหาความรู  ในเมื่อมันสงบแลว 
มันจะเกิดความรูขึ้นมาเอง 

ถามันไมเกิดก็ใหรักษาความสงบไวกอน 
จะนานแสนนานก็ชางมัน 

ความคิดคนหาความรูโดยปราศจากความสงบแลว  เปนของปลอม 



๑๑/๑๗ 

ภาวนาก็คือ  วิธีอบรมใจใหไดรับความสงบ 
เพราะเราไมเคยสงบตั้งแตไหนแตไรมา 

ใจที่ไมไดรับความสงบแลว  ก็ไมมีพลังที่จะเกิดความรู 
คือความนึกคิดอะไรตางๆ  ใหเห็นของจริงได 

เหตุนั้นการภาวนาจึงเปนการสรางพลังใจ  ใหใจสงบอยูในที่เดียว 
จะอยูไดนานสักเทาใด  กข็อใหอยูไปเสียกอน 

๑๔/๑๗ 

วิธีอบรมภาวนา  จงเจริญใหมาก  ทําใหมากใหชํานาญเถิด 
จะเกิดความรูอยางอัศจรรยขึ้นมาในนั้นเอง 

๓๑/๑๗ 

การหัดภาวนาในทางที่ถูก  ไมเปนไปเพื่อเสียจริต 
ยิ่งหัดเขาไปก็ยิ่งทําใหคนมีสติ  มีปญญา 
มีความสงบเสงี่ยม  เรียบรอยสุภาพขึ้น 

 
ไมวาใครทั้งหมด  เรื่องภาวนาไมใชของเปนงายๆ 

คนที่เปนเอง  เรียกวา  วาสนาสูงสงที่สุด 
โดยมากที่อยากจะมาภาวนา 

ก็เพราะเห็นทุกขทั้งหลายเหลานี้แหละ 
ตองฝาฝนอุปสรรคบากบั่นเพื่อจะใหพนทุกข  คือหัดทําความสงบ 

ถาไมเห็นทุกขอยางนี้แลว 
ไมมีใครอยากภาวนาใหพนจากทุกขเลย 

๔๕/๑๗ 

ภาวนา คือ อบรมใจใหสงบ  คือ ใหอยูในอารมณอันเดียว 
อยาใหเที่ยวไปในอารมณตางๆ 



๔๘/๑๗ 

การภาวนา คือการอบรมใจใหพัก 
ไมใหคิดสงออกไปภายนอก  คือหัดทําความสงบ 

มีการพักผอนการงานของใจ  คือ  การคิดนึกปรุงแตง 
แตวาการพักของใจที่จะใหพักงายๆ  เปนการลําบาก 

เพราะเปนของเร็ว  ใจมีอาการเร็วที่สุด  ยากที่เราจะจับได 
มันวิ่งไปหนาไปหลัง  จับไมทัน  จะบังคับเฉยๆ มันเปนการลําบาก 

เพราะฉะนั้น  เราจึงหาจุดใดจุดหนึ่งใหใจไปพัก  เชน  ภาวนา  “พุทโธ” 

๗๙/๑๗ 

การภาวนาเปนการปฏิบตัิตามหลักพระพุทธศาสนาอยางรวบรัด 
คือ ไมตองมีการสมาทานศีลและไมตองสวดมนตไหวพระกอน 

เรานั่งภาวนาสํารวมใจ  ใหใจสงบเลยทีเดียว 
การไหวพระก็ดี  รักษาศีลก็ดี  หมายความถึงทําใจใหสงบนั่นเอง 

แตวา  เมื่อเราไมทันทําภาวนาตามปกติ 
เราก็ควรจะมีพิธี  คือ การไหวพระ การสมาทานศีลใหเปนลําดับไป 

วิธีภาวนานั้น  เรารวบรดัเขาไปเลย 
เมื่อภาวนาถึงแลว  ศีลสมาธิปญญา  มันรวมอยูในที่เดียว 

และอยาไปถือวา  เมื่อรวมในที่เดียวแลว  จะไมตองทําอะไรทั้งหมด 
อยางนั้นก็ไมถูก 

เพราะศาสนาเหมือนกับตนไม  มีทั้งเปลือก  มีทั้งกระพี้  มีทั้งแกน 
เราจะไปเอาเลยทีเดียวก็ไมได 

มันจะตองถากเปลือก  ถากกระพี้  มันจึงจะเขาถึงแกน 

๗๙/๑๗ 

คราวนี้  เมื่อเรามาหัดภาวนาทําสมาธิ 
ขอใหควบคุมจิตใจของตนใหอยูในเอกัคคตารมณ 

ใหเขาใจวานี่เปนการเบื้องตน  ที่จะฝกฝนอบรมสมาธิ 



สวนเรื่องอื่นๆ มันเปนมาทีหลัง 
แตอยาพึงปรารถนากอนเลย  ถาไปปรารถนาจะไมเปนภาวนา 

๑๖๐/๑๗ 

ตั้งสติควบคุมจิตใหอยูกับพุทโธหรืออานาปานสติ 
เราควบคุมจิตของเราไดอยูเพียงแคนี้ 
ก็เรียกวา  เราไดสิ่งพึงปรารถนาแลว 

๑๖๑/๑๗ 

การภาวนาไมใชเรื่องอยากได 
อะไรๆ ทั้งหมดทุกสิ่งทุกอยาง 
มันไดมามากมายเยอะแยะแลว 
คราวนี้เราลองมาหัดทิ้งดูเสียบาง 
คิดหัดปลอยวางลงในปจจุบัน 
ใหเห็นจิตแท  คือของจริงตัวเดิม 

๑๘๔/๑๗ 

เราตามกําหนดใหเขาใจเรื่องจิตอยูอยางนั้นไปเรื่อยๆ เสียกอน 
ตอไปมันเปนเองของมัน  อยาพึ่งอยากไดความรูกอน  ไมด ี

ใหมันเปนไปกอนแลวจึงคอยรูตามหลัง คือ  อยาใหไปฉลาดกอนโง 
ถาไปฉลาดกอนโง  มันก็เลยไมฉลาดสักที 

ความโงมาเสียกอน  ความฉลาดมันจึงมาตามหลัง 
มันไปรูความโง  มันจึงคอยฉลาด 
ถาไปฉลาดกอนเลยไมรูจักโง 
รูจักโงนั่นแล  คือ ความฉลาด 

๒๐๖/๑๗ 



เราไมคิดถึงกรรมที่เราทาํไวและลวงมาแลว 
เอาปจจุบัน  ทําใหใจบริสุทธิ์ในขณะนี้ 

ไมคิดถึงเรื่องอดีต  เรื่องอนาคต  ถาไปคิดแลวกลุมใจรอนใจ 
มันยิ่งสรางกรรมไมดีตอไปอีก 

เมื่อเราลงปจจุบันเดี๋ยวนี้แลว  ไมมีอะไรเลย 

๒๑๓/๑๗ 

พระพุทธเจาจึงสอนใหอบรมใจ  ใหทรมานใจตนเอง 
อยางเบื้องตน  หัดอยาใหมันโกรธ 

อยาใหมันสงสายไปหาความโกรธ  ใหจิตใหใจสงบขึ้น 
เนื่องจากมันเกิดที่ใจ   เราจึงตองมาหัดดูที่ใจ 

พอมาหัดอบรมที่ใจแลว  ใจมันก็ดี  นสิัยมันก็ดีขึ้น 
ถาใจดีแลว  กายมันก็ดีไปเสียทุกอยาง 

ความโกรธมันก็ไมมี  ความหงุดหงิดฉุนเฉียวก็ไมมี 
เพราะเราอบรมใจ 

๒๒๘/๑๗ 

ขอสําคัญอีกนัยหนึ่ง 
เราพิจารณาอะไรถาหากมันไมชัด  อยาไปดิ้นรน 

คือเราอยากจะใหเห็น  อยากจะใหเปน  อยากจะใหชัด  อันนั้นไมถูก 
มันเนื่องจากความสงบของเราไมพอ 

ถาหากมันแนวแนอยูในอาการอันเดียวอยูแลว 
การพิจารณามันก็ชัดขึ้นมา 

พิจารณาเรื่องเดียวก็แลวกัน  อาการอื่นไมตองพิจารณา 
นี่แหละหลักสําคัญที่เราจะตองพยายามจับมันใหได 

๒๓๒/๑๗ 



ถาจิตลงเปนหนึ่งไดแลว  ก็ไดชื่อวา  ภาวนาทั้งนั้น 
จิตเปนของไมมีตัวตน  แตเมื่ออบรมไดแลว  จะอยูนิ่งเปนสุข 

๒๙๘/๑๗ 

เมื่อจิตสงบแลว  กม็องเปนตัวเอง (คือความสงบของใจ) 
นั่นแหละคือตัวเรา 

มองเห็นตัวเราแลว  จงรกัษาตัวเรานั้นไวใหมั่นคง 
ดวยการทําสติกําหนดใหแนวแนอยูเสมอทุกเมื่อ 
มันจะคิดดี  คิดชั่ว  หยาบ  ละเอียดกร็ูอยูเสมอ 

ใหรักษาอยูอยางนี้ 
อยาไปอยากรูโนนรูนี่อะไรตางๆ นานา 
มันเปนตัณหา  เดี๋ยวจิตจะเสื่อมใชไมได 

๒๙๘/๑๗ 

เราทําแบบนี้แหละ 
วิธีที่เราจะแกไขจิตใจของเราใหสะอาดสงบได  ไมมีหนทางอื่น 

มีทางเดียวที่เราจะไดรับความสุขสงบ 
เพราะการวางอดีต  อนาคต  ใหถือลงในปจจุบัน 

ในผลที่สุดปจจุบันก็ไมมี  หายหมด 
นั่นแหละเรียกวา  ภาวนาสมาธิ 

๓๐๐/๑๗ 

การทําสมาธิภาวนา  ถารีบรอนนักมักจะไมไดผล 
เราทําใหสม่ําเสมอเปนกิจวัตร  ทําใจใหเฉยๆ  อยารีบรอนเลย 

การภาวนาหาหลักจิตหลักใจ  คนเรามีจิตมีใจทุกคน 
แตวาไมเห็นจิตใจของตน  เรียกวา  ไมมีหลัก 

เห็นจิตเห็นใจของตนแลว 
ตั้งสติพิจารณาอยูที่ใจของตนตลอดเวลา 



คิดดี  คิดชั่ว  หยาบ  ละเอียดก็ใหรูตัว 
มันก็ไมสามารถที่จะทําชั่วได  ถาเห็นจิตของตนอยางนั้น 

เหตุนั้นจึงใหตั้งสติ  คือ  ความระลึก 
ใหเอามาไวที่คําบริกรรมแทนตัวจิต 

คือ จิตไมมีตัวไมมีตน  จึงตองใหเอาคําบริกรรมมาตั้งอยู 
จะเปนพุทโธก็ได  สัมมาอรหังก็ได  ยุบหนอพองหนอก็ไดทั้งนั้น 

แตใหเอาอันเดียว  ไมเอามากอยาง 

๖/๒๐ 

ไมวายืน  เดิน  นั่ง  นอน  อิริยาบถใดๆ 
ก็เห็นจิตใสแจวอยูกับพุทโธนั้น 

เมื่อไดถึงขนาดนั้นแลว  ขอใหประคองจิตนั้นไวในอารมณนั้น 
นานแสนนานเทาที่จะนานได 

อยาเพิ่งอยากเห็นนั่นเห็นนี่  หรืออยากเปนนั้นเปนนี้กอนเลย 

๘/๒๑ 

ผูภาวนาบริกรรมพุทโธ  ตองทําใหชํานิชํานาญคลองแคลว 
ในขณะที่อารมณทั้งดีและชั่วมากระทบเขา  ตองทําสมาธิใหไดทันที 

อยาใหจิตหวั่นไหวไปตามอารมณได 
นึกถึงบริกรรมพุทโธเมื่อไร   จิตก็รวมไดทันที 

อยางนี้จิตจึงจะมั่นคงเชื่อตนเองได 

๒๒/๒๑ 

ความกลาหาญอาจหาญตั้งใจปฏิบัติ 
ตั้งใจพิจารณา  ตั้งใจอบรมจิตของตน 
ยอมเปนผลประโยชนใหจิตใจผองใส 
สะอาดหมดจดบริสุทธิ์โดยลําดับ 

เพราะฉะนั้น  การภาวนาเปนการดีที่สุดที่จะละกิเลสได 



๖๗/๒๑ 

จึงวาทําใจเย็นๆ ทําไปเรื่อยๆ 
ความสงบเยือกเย็นเกิดขึ้นมาแลว 

ความรูความฉลาดจะเกิดขึ้นมาเอง  โดยที่ไมตั้งใจ 
นี่แหละวิธีทําสมาธิ  ตองเปนอยางที่อธิบายมานี้ 

๑๓๐/๒๓ 

การฝกอบรมกรรมฐานภาวนานั้น 
ไมจําเปนจะตองบังคับใหทุกคนเปนอยางเดียวกันทั้งหมด 

เพราะตางคนตางมีอุบาย 
แลแยบคายเฉพาะสวนตัว  ที่นํามาใชแลมาพิจารณา 

คํานํา/๒๖ 

การเรียนมากหรือนอย  ไมเปนอุปสรรคแกการภาวนา 

๑๒/๒๖ 

ผูตองการที่จะกําจัดกิเลสใหพนออกจากจิตของตน 
พึงหัดสมาธิใหชํานาญเสียกอน  จึงแยกจิตแลกิเลสออกจากกันได 

๔๐/๒๗ 

ผูเขียน  เขียนใหผูอานทํากรรมฐาน 
มิใชอานแลวทิ้งไว  เมื่อแกแลวหรือเวลาวางจึงจะทําตาม 

คํานํา/๒๘ 

ไมตองไปหาอื่นไกล  ที่จิตสงไปโนนหานี่นั้นมันไมถูก 
สิ่งที่ถูกมันตองรวมลงมาที่จิตแหงเดียวทั้งหมดเลย 

ความประสงคของการภาวนา  ตองการใหจิตรวมอันเดียว 



๓๑/๒๘ 

คราวนี้มาพูดถึงเรื่องจาคะดานภาวนาดูบาง 
เมื่อพูดถึงดานภาวนากันแลว  จะเห็นวา 

จาคะเปนเรื่องของภาวนาโดยแท 
ทานเรียกวา  อนุสสติภาวนาอยางหนึ่ง 

ในขณะที่เรานั่งภาวนาเราจะเอาอะไรมาเปนทานวัตถุ 
นอกจากอารมณที่เกิดจากใจเทานั้น 

และการภาวนาก็ไมใหสงจิตออกไปภายนอก 
ใหกําหนดจิตนิ่งแนวอยูในที่เดียว 

เมื่อมีอารมณอันใดเกิดขึ้นมาที่ใจ  ก็ใหสละจาคะออกไปเสีย 
นี่แหละจึงจะเปนจาคะอันแทจริง 

๓๔/๒๘ 

คนที่มีอายุถึง  ๑๐๐  ป 
ถาหากไมพิจารณาถึงความสิ้นความเสื่อมไปของสังขารรางกาย 

ก็ไมมีประโยชน 
หากวาผูใดเกิดขึ้นมาในวันนั้นก็ตาม 

เห็นความเสื่อมความสิ้นไปของสังขารรางกาย 
ไดชื่อวามีอายุมากกวา 

ประโยชนมากกวาคนที่มีอายุ ๑๐๐ ปนั่นเสียอีก (พุทธภาษิต) 

๑๒๐/๘ 

มรรคผลนิพพานก็ไมใชอ่ืนไกล 
คือผูมาชําระใจของตนใหบริสุทธิ์ดวยปญญาอันชอบแลว 

ไมเขาไปยึดถือในโลกทัง้ปวง 

๒๙/๕ 



การที่จะใหอวิชชาตัณหาอุปาทาน และกรรม  (อันเปนตนเหตุ)  ดับไป 
จะตองหัดละความชั่วทางกายวาจา เบื้องตน 

ดวยการรักษาศีลตามภูมิของตนๆ 
เชน  ฆราวาสตองรักษาศีล ๕ แลอโุบสถศีลตามกาล 

สามเณรตองรักษาศีล ๑๐ 
เปนพระภิกษุตองรักษาศีลพระปาฏิโมกขสังวรใหครบทั้ง ๒๒๗ ขอ 

และอาชีวปาริสุทธิศีล  อินทรียสังวรศีล  ปจจัยสันนิสิตศีล 
ตามพุทธบัญญัติเสียกอน 

ถารักษาศีลยงัไมบริสุทธิ์  จิตก็ไมสมควรจะไดรับการอบรม 
ถึงแมจะอบรมก็ไมเปนไปเพื่อความเจริญกาวหนาในทางธรรม 

เพราะรากฐานของจิตยังไมมั่นคงเพียงพอ 
ในอันที่จะดําเนินในองคมรรคได 

และไดชื่อวายังไมหยั่งลงสูองคพระรัตนตรัย 
พุทธมามกะที่แท  จะตองเปนผูตั้งมั่นอยูในพระรัตนตรัย 

และศีลเปนเบื้องตนเสียกอน 
โอวาท ๓ (หลักคําสอนของพระพุทธเจา) หรือ  มรรค ๘ 

ก็ตองตั้งตนลงที่ศีลเสียกอน 
ฉะนั้น  ศีลจึงเปนเบื้องตนของพรหมจรรย 

ตามคําสอนของพระพุทธเจา 
ตอไปจึงฝกหัดจิตในแนวเจริญฌาน  สมาธิ (ที่เรียกวา สมถะ) 

เมื่อจิตตั้งมั่นชํานาญดีแลว 
จึงเจริญวิปสสนา  โดยอาศัยพระไตรลักษณญาณเปนหลัก 

จนใหเห็นแจงชัดดวยญาณทัสสนะอันบริสุทธิ ์
จึงจะถึงวิมุตติหลุดพนจากสรรพกิเลสบาปธรรมได 

๙๑/๑๔ 

การที่เราทําอะไรหละหลวม 
ทําสมาธิจิตไมแนวแนเต็มที่  ก็เพราะไมมีศรัทธานั่นเอง 



๑๒๓/๘ 

ผูมีศรัทธาเลื่อมใสและตั้งใจปฏิบัติ  จงรีบเรงทําเขา 
ชีวิตไมคอยทา  กาลเวลาไมคอยใคร 

๑๒๓/๘ 

ผูมีศรัทธาประกอบดวยมีสติ  สมาธิ  และปญญา 
ยอมไดรับความสําเร็จสมตามความปรารถนา 

๑๒๓/๘ 

การฝกหัดสมถะ (ที่เรียกวา  ฌาน  สมาธิ) นี้ 
ความประสงคที่แทจริงในทางพุทธศาสนา 

ก็คือตองการความสงบแหงจิต 
เพื่อรวบรวมกําลังใจ 

ใหมีพลังอันเขมแข็งอยูในจุดเดียว (ที่เรียกวาเอกัคคตารมณ) 
อันเปนมูลฐานใหเกิดความรูความฉลาด 

สามารถรูแจงเห็นจริงในสภาวธรรมทั้งหลายดวยญาณทัสสนะ 
และขจัดสรรพกิเลสบาปธรรมทั้งปวงใหสิ้นไป 
มิใชเพียงเพื่อจะนําไปใชดวยเหตุอ่ืนภายนอก 

มีการนําไปใชในทางวิทยาศาสตรแขนงตางๆ เปนตน 
แตเปนการชําระใจใหผองใสโดยเฉพาะจากนิวรณ ๕ เปนตน 

แตเมื่อฝกหัดใหชํานาญแลว  จะนําไปใชในทางใดก็ไดตามประสงค 
ถาหากการใชนั้นไมทําใหเกิดโทษแกตนและคนอื่น 

๙๓/๑๔ 

ผูสะสมเปนทุกขในโลก 
ผูปลอยวางเปนสุขทุกเมื่อ 

๑๓/๓ 



ผูมายึดมั่นสําคัญกายนี้  อันเปนของไมมีสาระ 
วาเปนของมีสาระ  ยอมไมถึงธรรมที่เปนสาระ 

๑๖/๔ 

กายนี้จะเรียกวา  มหาฐาน 
เปนที่ตั้งชุมนุมของธรรมชาติทั้งหลาย  ทั้งที่เปนฝายดีและฝายชั่ว 

๑๘/๔ 

ความสงบของใจ  เปนพื้นฐานที่ตั้งของธรรมะ 

๔/๕ 

เมื่อมีศรัทธา  ตั้งใจปฏิบตัิถูกตอง 
ตามหลักสติปฏฐาน ๔ โดยสมบูรณแลว 
ธรรมไมวาหยาบหรือละเอียดสูงหรือตํ่า 
จะปรากฏเห็นแจงขึ้นมาดวยตนเอง 
ไมตองไปปรารถนาหรือไมปรารถนา 

๑๓๕/๕ 

หากไมปฏิบัติ  ปลอยใหเวลาวางเลยไปเสียเปลา 
ตายแลวเราจะไมไดปฏิบัติอีก  จะไมไดฝกฝนอบรมอีก 

๙/๗ 

ผูที่ทานคิดคนหาขอเท็จจริงทั้งหลาย 
ทานไมใชสัญญาออกหนา 

แตทานใชเหตุผลและปรากฏการณเฉพาะหนาเขาคนควาพิจารณา 

๑๓๔/๗ 



ในผลที่สุดตัวของเราเกิดขึ้นมาก็ตองตาย 
ไมมีตน  ไมมีตัวสักอยางเดียว 

ธาตุสี่  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ รวมเปนกอน 
แตกสลายลงไปก็เปนดิน  น้ํา  ลม  ไฟของเกา 

มันมีอะไรเหลือละคราวนี้ 
ทุกคนพิจารณาเห็นความจริงอยางนี้ 
มันก็ไมเบียดเบียนซึ่งกันและกัน 

อยูเย็นเปนสุขปราศจากอุปทวันตรายทั้งปวงหมด 
ตางก็มีความเอ็นดูเมตตาสงสารปรานีซึ่งกันและกัน 
เห็นความไมเที่ยงเปนทุกข  เห็นเปนของอนัตตา 
ทุกคนตองอยูอยางนั้นทั้งหมด  ใจมันก็สงบ 

๑๔๗/๘ 

ในตัวของเรามีครบหมดแลวอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา 
ธรรมทั้งปวงทั้งหมดมีอยูในตัวของเราแลว 

๑๘๔/๘ 

รูปเปนของเกิดดับอยูเปนนิจ 
ทานผูรูทั้งหลาย  ทานเห็นความเกิดดับของรูปอยูเปนนิจแลว 

เปนผูไมประมาททั้งกลางวันและกลางคืน 

๖๘/๙ 

คําวา  เห็นธรรมะ  คือเห็นจริงตามของที่มันเปนเองนั่นเอง 
มันเปนอยูอยางไร  ใหเขาใจวามันเปนอยูอยางนั้น 

เรียกวา  เห็นสภาพของธรรมะ 

๕๑/๑๐ 



ใหเขาใจวาของเปนอยูมีอยูในตัวของเรา  เรียกวา ธรรม ทั้งนั้น 
อยางที่เราเห็นธรรมะวา  ความเกิดก็มีอยู  ความแกก็เปนอยูมีอยู 
ความตายก็มีอยูในตัวของเรา  แตไมอยากดู  เลยไมเห็นธรรม 

๕๒/๑๐ 

คนเราไมเห็นทุกข  จึงไมเห็นธรรม 
เห็นทุกขนั่นแหละ  จึงเห็นธรรม 

๕๔/๑๐ 

ธรรมคืออะไรที่พระพุทธเจาทรงนํามาแสดงนั้น 
คือ  สภาพของจริง  สภาพของแทไมแปรผัน 

สภาพเปนอยางไรก็เปนจริงอยางนั้น 

๖๖/๑๐ 

เรามาปฏิบัติธรรม  คลายกับวา  เรามาตรึกตรอง 
มาพินิจพิจารณาหาขอเท็จจริงในหลักธรรมนั้นๆ 

นี่คือ  การปฏิบัติธรรม 

๘๗/๑๐ 

ถาหากทุกคนพากันเรียนธรรม 
รูวาธรรมมีอยูในตัวของเราแลว 

เราตั้งใจปฏิบัติใหถูกตอง 
มันก็เรียบรอยดี  มีความสุขทุกคน 

๑๑๘/๑๐ 

ธรรม คือความเกิด  ความแก  ความเจ็บไขและความตาย 
ธรรมเรามีแลว  แตเรามาหัดสมาธิใหเห็นธรรม 

๑๒๑/๑๐ 



ธรรมมีอยูพรอมในตัวของเรานี้แลว  ไมตองหาธรรมที่อ่ืน 
ลงมือพิจารณาหรือคิดคนไดแลว 

มิใชเรื่องของใครทั้งหมด 
แตมันเปนเรื่องของแตละบุคคล  จะตองพิจารณาใหรูใหเขาใจ 

เห็นดวยปญญาอันชอบของตนเองเทานั้น 

๕/๑๑ 

ความสิ้นไปเสื่อมไปของสังขารเปน “ธรรม” 
ผูมาพิจารณาเห็นตามเปนจริงอยางนี้แลว  เรียกวา  “ผูเห็นธรรม” 

๒๔๓/๑๔ 

ทําอยางไรจึงจะหายกลัว 
ยอมตายก็หายกลัว 

๓๓/๑๗ 

วัตถุทั้งหลายที่เราอาศัยเชนรางกายเปนตน  มันไมใชของเรา 
บอกไมได  หามไมฟง  มันจะตองแก  จะตองเจ็บ  จะตองตาย 

เหตุนั้นอันนี้  จึงจะตองเปน  อนัตตา 
ไมมีสาระแกนสารอะไร 

เรียกวา  “อนัตตา” 

๑๓๔/๑๗ 

ธรรมตองอาศัยอยูกับโลก  ไมมีโลก  ธรรมก็อยูไมได 
ผูเห็นธรรมรูธรรม  ก็คือ  มารูมาเห็นโลกตามความเปนจริง 

๒๘/๒๔ 

ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  และใจ  ทั้งหกนี้ 
ลวนแตเปนบอเกิดของ  “ธรรม”  ทั้งสิ้น 



๕๑/๒๔ 

การเห็นความฟุงซานของจิตนั้น  คือปญญาขั้นตน 
ฉะนั้น  ความสงบของจิต  จึงเปนพื้นฐานของปญญา 

๑๗๑/๕ 

ผูเขียน  เขียนใหผูอานทํากรรมฐาน 
มิใชอานแลวทิ้งไว  เมื่อแกแลวหรือเวลาวางจึงจะทําตาม 

คํานํา/๒๘ 

สอนใหพิจารณาตรงกายของเรา  ตรงจิตของเรานี่แหละ 
กายกับจิตเทานั้น  ไมมีสิ่งอื่นๆ 

ใครจะพิจารณาอะไรก็พิจารณาไปเถิด 
พุทธศาสนาสอนใหรักษาจิต  ควบคุมจิตกับกายเทานั้น 

เมื่อมันทําชั่วคิดชั่วก็เห็น  มันทําดีคิดดีก็เห็น 
คิดหยาบคิดละเอียดอะไร  เห็นหมดทุกสิ่งทุกอยาง 

แลวมันก็รวมลงอยูใน  “สติ”  ตัวเดียว 

๗๑/๑๐ 

เมื่อสติไปควบคุมจิต 
ใหอยูในอํานาจของตน  ในบังคับของตน 

จนกระทั่งจะใหคิดก็ได  ไมใหคิดก็ได  ใหมันอยูเฉยๆ ก็ได 
หรือจิตมันจะคิดหยาบคิดละเอียด  กร็ูตัวอยู 

เปนบุญเปนบาปอะไร  ก็รูตัว 
อันนั้นละเปนตัวปญญา 

แตไมใชปญญาวิปสสนา  เปนปญญาสามัญนี้แหละ 

๒๕/๙ 



เราวุนมานานแสนนานแลว  มันก็ไมเปนความสุขอะไรเลย 
พระพุทธเจาทรงสอน  ใหทําใจใหสงบ  จะเกิดความสุข 

๓๗/๑๖ 

ปญญาเกิดขึ้นไดเพราะอาศัยความสงบ 
อาศัยการฟงคําสอนของพระพุทธเจาใหเขาใจ 

แลวก็ทําความสงบจิตใหเขาถึงสมาธิ 
จิตถึงสมาธิแลว  จะเห็นเรื่องการลวงของจิตดวยตนเองชัดเจนทีเดียว 

จิตที่เปนสมาธิแลวไมหลอกลวง 
เปนจิตตรงไปตรงมา  เขาถึงสัจธรรม  เห็นทุกขเปนทุกขจริงๆ 

เห็นความสงบเปนสุขจริงๆ 
เห็นความทะเยอทะยานดิ้นรน  เปนความเดือดรอนแททีเดียว 

๕๕/๑๖ 

หนาที่ของเรามีเพียงทําความสงบ  อบรมสมาธิ  ใหชํานาญ 
ทําปญญาขั้นสามัญพื้นๆ  นี้ใหเกิดกอน 

สมาธิและปญญาขั้นละเอียดมันหากจะเกิดเอง 
นั่นจึงเปนของแทแนนอน 

๔๐/๑๘ 

ปญญาวิปสสนา  ตองมีสมาธิเปนพื้นฐาน 
พิจารณาอะไรทั้งหมด  มนัอยูในที่สมาธิจิตแนวแนแหงเดียว 

๕๕/๑๘ 

ที่เราภาวนาไมเปน  หรือภาวนาไมถูกสักทีนั้น 
คือนับถือศาสนาไมแนนแฟน 

ถือพุทธศาสนาไมตรงไปตรงมา  มันก็เลยภาวนาไมเปน 
เพราะฉะนั้น  ใหพากันพิจารณาปฏิบัติเบื้องตนใหมันถูกตอง 



ตั้งใจเอาใหมเสีย  ปฏิบตัิใหมันแนวแนแนนแฟน  ตั้งแตวันนี้เปนตนไป 
จนเห็นคุณพระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆชัดขึ้นมา 

นั้นละ  จะเปนพุทธมามกะโดยสมบูรณ 

๑๖๗/๙ 

จิตอันเดียวมันมีประโยชนอยางไร  มีประโยชนมหาศาลทีเดียว 
เหมือนกับไฟฟานั่นแหละ  ไฟฟาหลายๆ  ดวงแสงมันก็หรี่ลง 

ไฟฟาดวงเดียวมันก็สวางจาเต็มที่  ฉันใด 
จิตดวงเดียวมีพลัง 

สามารถตัดกระแสกิเลสอันหยาบชาและเหนียวใหขาดกระจายไปได 
การทําสมาธิใหใจสงบแนวแนนี้ 

เราก็เขาใจแลวมิใชหรือ  วาเปนหนทางที่ถูกตอง 
สามารถระงับกิเลสแทจริง 

ฉะนั้น  จงพยายามทําไปอยาไดทอถอย 
หากไมถึงที่สุดของการพนจากทุกข 

เราก็พอเขาใจแนวทางที่พระองคสอนไวบาง 

๑๓๐/๙ 

นักปฏิบัติก็เหมือน  “นักรบ” 
ตองรูจักยุทธวิธี….ทั้งรุก….ทั้งถอย 

๑๙๕/๕ 

มิใชจิตฝกหัดเรา  แตเราฝกหัดจิต 
ใหอยูในบังคับไดตามปรารถนาของตน 

๑๒๘/๔ 



จิตที่ปลอยวางสิ่งทั้งปวงหมด  มารวมอยูในพุทโธอันเดียว 
จิตเปนอันเดียว  เอาพุทโธเปนอารมณ 
นั่นแหละ  เรยีกวา  ภาวนาสมาธิ 

๕๙/๘ 

เมื่อสติควบคุมจิตเขาไป 
สิ่งที่มันสงออกมันก็นอยเขาๆ 
และผลที่สุดมันก็จะหายเงียบไป 

๑๒๑/๘ 

นิมิตมิใชของดีและไมดี 
เปนที่รวมของจิตเหมือนกับคําบริกรรมนั้นแหละ 

แตนิมิตมันเปนภาพเห็นชัดกวาบริกรรม 
จิตใจตั้งมั่นกวาคําบริกรรมนั่นอีก 

ทางที่ดีควรยึดเอาผูรูนิมิตนั้น  (คือใจ) 
อยาไปยึดเอานิมิต 

ถายึดเอานิมิต  พอนิมิตหาย  ใจก็หายไปดวย 
ถายึดเอาใจ  นิมิตหายหรือไมหายหรือนิมิตไมเกิด  แตใจก็ยังอยู 

การภาวนาคือตองการจับใจใหได 
เมื่อจับใจไดแลว  สิ่งอื่นๆ  มนัจะเปนอยางไรก็ชางมัน 

เราชําระใจของเราใหบริสุทธิ์แลวเปนพอ 

๖๘/๑๘ 

ถาหากวาไมถูกหนทาง 
หัดภาวนาไปบางทีมันอาจจะเกิดภาพนิมิตตื่นตระหนกตกใจ 
แลวกลัว  สงออกไปภายนอกไมไดนอมเขามาภายในใจของเรา 

๓๗/๑๗ 



อยาไปเอาภาพนั้นเปนอารมณ 
เมื่อเราจับใจผูไปเห็นภาพแลว  ภาพก็จากหายไปเอง 

เราจะไดหลักภาวนาที่ดียิ่งขึ้น 

๓๔/๑๗ 

นักปฏิบัติทั้งหลายพึงพิจารณาและสังวรในเรื่องนี้ใหมาก 
บางคนเขาใจวาตนถึงที่สุดของพรหมจรรยแลว 

เพราะอะไรๆ  เมื่อพิจารณาแลวก็เปนอนัตตาไปหมด 
แตแลวก็ไปถือเอาความรูความเห็นนั้นๆ เปนอัตตาไปโดยไมรูตัว 

๑๖๐/๔ 

ใหรูจักเวลาสละปลอยวางใหมันเปน 
อยาไปยึดเอาเรื่องทุกอยาง  อะไรก็เปนของเราทั้งหมด 

เลยเอาเสียทุกสิ่งทุกอยาง 

๙/๒๓ 

เวลาทําจริงๆ จังๆ  ตองทิ้งของเหลานั้นทั้งหมด 
ไมเอามาเปนสัญญาอารมณ 

ถาไปจดจองเอาสิ่งเหลานั้นมาเปนอารมณ  เรียกวา  สัญญา 
สัญญายังติดของอยูก็เลยไมเปนสมาธิ 

สัญญาก็ละ  สังขารคือความปรุงแตงนั้นก็ละ 
อารมณที่พอใจยินดีอะไรตางๆ ทั้งหมด 
เมื่อทิ้งหมด  มันยังเหลือแต  ใจ  อันเดยีว 

ใจอันเดียวมันจะไปไหนละคราวนี้  มนัก็เปนสมาธิละซิ 
ใหมันเหลือแตใจอันเดียวนั่นแหละ  มันเปนสมาธิ 

๙๑/๘ 



เมื่อเรากระจายแยกสรีรยนตอันนี้ออกไป 
จนไมมีเครื่องยึดเครื่องถือ 

มันก็เบา  มันก็สงบ  มันก็เย็น 
มันก็เปนภาวนาสมาธิเทานั้น 

๑๒๔/๘ 

เวลานี้จะทําสมาธิ  ตัดบทมันลงเสียกอน 
ทําใหเปนสมาธิเสียกอน  เลิกคิด  เลิกนึก 

สงบลงคงที่ใหเขาใจถึง  ความกลางๆ  ของวางเปลา 
ความไมนึก  ไมคิด  ไมสงสาย  ตัวเฉยๆ  ตัวเปนกลางๆ นั่นแหละ 

เขาถึงตัวนั้นมันก็งาย  สอนใหเอางายๆ 
เขาตรงกลาง  มันกลางตรงไหน  ก็เอามันตรงนั้น 

ไมคิดไมนึกไมสงสายไปหนาไปหลัง  ไมคิดโนนคิดนี่  ไมปรุงไมแตง 
มันก็หยุด  ก็เปนสมาธิ 

๔๔-๔๕/๘ 

การภาวนาเปนเรื่องตัดภาระใหนอยลงทุกๆ  วิถีทางจนไมเหลือ 

๑๓๑/๓ 

เมื่อต้ังสติกําหนดไวที่  พุทโธ อยางเดียวแลว  มันจะตั้งมั่น 
เวลาจะเอาพุทโธอันเดียว  จนกระทั่งมันเห็นชัดภายในใจของตน 

ความนึก  ความคิด  มันก็เหลือแตพุทโธกับใจอันเดียว 
พุทโธอยูที่ใด  ใจอยูที่นัน้ 

๓๙/๘ 

ผูฟงดวยดียอมเกิดปญญา 
ฟงดีนั้นคือหมายความวา  ตั้งใจสงบ 



ทําใจของเรานั้นใหมันสงบ  นิ่งแนวอยูกับที่ 
อยาไดสงไปมาหนาหลัง    อยาวุนวี่วุนวายในสิ่งทั้งปวง 

๑๘๙/๘ 

การหัดสมาธิภาวนา 
ก็คือ หัดละอารมณเกาๆ เนาๆ เสียๆ ทีม่ีอยูในใจใหหมดสิ้นไป 

แลวก็กั้นอารมณที่ไมดีที่ยังไมเขามา 
ไมใหเขามาหมักหมมอยูในใจอีก 

พรอมกันนั้นก็สรางอารมณที่ผองใสสะอาดไวกับใจ 
จนใจเห็นวาเปนของดี  ของผองใสสะอาด 

สามารถนําเอาความสงบสุขมาใหแกตนไดอยางแทจริง 

๒๑๘/๑๔ 

ใหพิจารณาใหเห็นจิต 
เมื่อพิจารณาควบคุมจิตไดอยูอยางนี้ 
เรื่องการฝกหัดปฏิบัติไมตองเอาที่อ่ืน 
เอาสติควบคุมจิตไวตลอดเวลาก็พอ 

๒๓๓/๙ 

ตั้งสติแนวในพุทโธอันเดียว 
สามารถที่จะระงับทุกขโศกโรคภัยทั้งหมด 

ถาไมเชื่อก็ลองดูซิ 
ความโกรธฉุนเฉียวเกิดขึ้นมา 

ตั้งสตินึกถึงพุทโธ  เดี๋ยวก็หายหมด 

๑๕๐/๙ 

การทําสมาธิภาวนา  ถารีบรอนนักมักจะไมไดผล 
เราทําใหสม่ําเสมอเปนกิจวัตร 



ทําใจใหเฉยๆ  อยารีบรอนเลย 
ทําใจใหรีบรอน  เลยไมเปนอีก 

อยากจะเห็น  อยากจะเปน  อยากจะมีอะไรตางๆ ใหมันเกิดขึ้น 
เลยไมเปน 

อยางชาวบานเขาวา  “สุกกอนหาม”  อันนี้ก็เชนเดียวกัน 

๑๔๔/๙ 

จิตของตนในที่นั้น  แทที่จริงมันแสดงถึงเรื่อง  จิต  นั่นแหละ 
วางก็จิตนั่นแหละ 

วางหรือสวางอะไรทั้งหมด  ก็จิตนั่นแหละเปนผูเห็น 
เราเลยไปมองแตสิ่งที่มันเปนอยู  ไมมองจิตของเรา 
ถาสติควบคุมจิตอยู  จิตจะไมถอน  จะไมตกใจกลัว 

จิตยิ่งจะละเอียดลงไป 
ถาจิตถอนก็แสดงวายังภาวนาไมมีหลักหนักแนน 

ตองตั้งสติใหหนักแนน  ทําสติใหมั่นคงยิ่งขึ้นไปกวาเกา 

๑๔๓/๙ 

ตั้งสติกําหนดจิตเอาพุทโธไวที่จิต 
หรือเอาจิตไปไวที่พุทโธ  ใหเห็นพุทโธอยูกับจิต 

เห็นจิตอยูกับพุทโธ  อันเดียวกันนั่นแหละ 

๑๔๑/๙ 

การภาวนา  เบื้องตนจะตองใหเห็นใจของตนเสียกอน 
พวกเราจะตองฝกหัดจิตใจ 

ถาไมเห็นใจก็ไมทราบวาจะไปฝกหัดตรงไหน 
ฝกหัดจิต  กําหนดจิต  คือวามีสติไปกําหนดจิตที่มันคิดนึกนั่นแหละ 

เอาตรงนั้นใหเห็นเสียกอน  เห็นจิตเสียกอน 
เราจะตองควบคุมดูแลรักษาตลอดเวลา 



คิดนึกสิ่งใดก็ใหเห็นจิตนั่นแหละมันคิด 
จิตคือผูคิดผูปรุงผูแตงผูสงสาย 

เราเดือดรอนก็เพราะจิตไมอยู  มันสงสายไปคิดนึกฟุงซาน 
เราจะตองเอาสติตัวนั้นคุมจิตใหมันอยูในอํานาจของเรา 

อยาใหจิตบังคับเรา 
จิตโดยทั่วไปแลวบังคับเราใหวุนวายสงสายเดือดรอน 

อันนั้นจิตบังคับเรา  ไมใชเราบังคับจิต 

๑๙๐/๘ 

เมื่อสติคุมจิตมาอยูในคําบริกรรมวา  พุทโธๆ อันเดยีวแลว 
ใหพิจารณาดูวา  “ใคร”  เปนผูวาพุทโธ 

ก็  จิต  นั่นแหละเปนผูวา 
พุทโธเกิดจากอะไร  เกิดจากจิต  ผูคิด  ผูนึก  ผูรูสกึ 

จึงวาจิตมันมาอยูกับพุทโธแลว 
คราวนี้  อยาไปจับเอาพุทโธ 

จับเอาที่ความรูสึกนั่นนะ  อันที่นึกคิดวาพุทโธ 
พอจับจิตไดแลว  คําบริกรรมวา  พุทโธ  ก็จะหายไปหมด 

หรือถาไมหายก็จงวางเสีย 
จับเอาแต  ผูรู  หรือธาตุรู  อันเดียว 

๑๑๑/๙ 

พอจิตมันรวมลงแลว  พุทโธหายไปไมรูตัว 
หายก็ชางมัน  อยาไปกําหนดเอาพุทโธอีก 

ถาไปกําหนดเอาพุทโธอีก  จิตถอน 
ใหกําหนดเอาผูรูวาพุทโธนั่น 

เอาผูกําหนดวาพุทโธนั่น  ใหอยูในอารมณอันนั้นกอน 

๑๒๐/๔ 



แทที่จริง  จิตมันวางพุทโธแลว  จิตมนัละเอียดแลว 
จึงควรที่เราจะตามเขาไปคิดคนจิตที่วางพุทโธแลว 

ใหละเอียดลงไปอีก 
แตเพราะไมเขาใจ  เลยยอนกลับไปภาวนาพุทโธอีก 

จิตที่ในละเอียดแลว  ก็เลยหายไปเสีย 

๒๔๑/๘ 

เวลาเราทําความเพียร 
เมื่อสติกับสมาธิ และปญญาพอดีสมดุลกันเขาเมื่อไรแลว 

มันจะเกิดความสงบและความรูขึ้นมาเอง 
โดยที่เรามิไดตั้งใจจะใหเปนเชนนั้น 

อาการเชนนั้นใครจะแตงเอาไมได  มันหากเกิดของมันเอง 

๑๔๑/๕ 

ความดีมีอยูแตไมรูจักของดี  คือความสงบไมมี 
เพราะจิตของเราไมดีพอที่จะรูจักของดี คือความสงบไมมี 

เหตุนั้นจงสรางความดี  คือ ความสงบใหเกิดมีขึ้นที่ตนเสียกอน 
พอที่จะรับเอาความดีนั้นมาพิจารณาใหเห็น 

ถึงแมจะไมไดอะไรก็ตาม  ขอแตใหทําความสงบใหไดเสียกอน 

๑๑๒/๖ 

พิจารณากระทั่งเบื่อหนาย  เห็นโทษของรางกาย 
เห็นโทษของความเกิดดับ 

เห็นโทษของปฏิกูลเปอยเนาทั้งหลายนี้ 
เราไดของไมดีนาสลดสังเวช 

เราหวงมันหนักหนา 
แทที่จริงนั่นหวงของตาย  หวงของเนาของปฏิกูล 



เห็นชัดเชนอันนี้  ก็จะปลอยวางเอง 
อันนั้นเรียกวา  เห็นดวยสมาธิ 

๑๘๘/๘ 

ตัวของเรา เปนอนัตตา 
สิ่งสารพัดวัตถุทั้งปวงทั้งหมดก็เปนอนัตตา 

คือมันไมอยูในบังคับบัญชาของเรา 
เชนกายของเรานี้จะไมใหมันแก  มันกแ็ก 

ไมใหมันเจ็บ  มันก็เจ็บ 
ไมใหมันตาย  มันก็ตาย 

ไมใหพลัดพรากจากกัน  มันก็พลัดพรากจากกัน 
ทําอยางไรมันก็ไมอยูในบังคับบัญชา 

นี่แหละทานเรียกวา อนัตตา 

๓๒/๖ 

การที่มันเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ 
อันนั้นแหละทานเรียกวา  อนิจจัง  ของไมเที่ยง 

อนิจจังเปนอนัตตา  นี่แหละมันจึงไดเปนทุกข  หรอืทุกขัง 
ความจริงเรื่องกายและใจของเราเปนอยางนี้ 

เราเห็นเชนนี้แลวหรือยัง 

๓๒/๖ 

วิปสสนา  แปลวา  เห็นชดั  เห็นแจง  เห็นจริง  ดวยใจของตนเอง 
มิใชเห็นไดยินไดฟงมาจากสิ่งอื่น  บุคคลอื่น  หรือตํารับตําราเปนตน 

๕๑/๓ 

เราไมไดคิดวาจะทําใหชาหรือเร็ว  มันหากเปนเอง 
คือเมื่อจิตตั้งแนวอยูเฉพาะพุทโธอันเดียวแลว 



มันเปนของมันตางหาก  เราไมตองแตงใหมันเปน 
มันจะรวมเขาไปเปน  “ใจ”  คือผูรู  ไมคิด  ไมนึก  เปนกลางเฉยๆ อยู 

บางทีมันอาจจะรวมวูบลงไป  แลวดังเหมือนเสียงฟาผาก็มี 
ทําใหเราตื่นตกใจเสีย  บางคนตัวหาย  วาง 
เหมือนกับไมมีตัวของตน  ไมมีอะไรหมด 

เลยกลัวตาย  ผวา  ตกใจเสียก็มี 
บางทีก็วูบลงไปคลายตกเหวตกผา 
กายของเรานี้  จะไมใหแกมันก็แก 

ไมใหเจ็บมันก็เจ็บ  ไมใหตายมันก็ตาย 
ไมใหพลัดพรากจากกันมันก็พลัดพรากจากกัน 

ทําอยางไรมันก็ไมอยูในบังคับบัญชา 
นี่แหละทานเรียกวา อนัตตา 

๓๒/๖ 

กลัวตายสะดุงตื่นเสียก็มี  มีอาการไดหลายอยาง 
แตอยาไปกลัววาจะเปนอยางนั้นอยางนี้  ไมมีอะไรหรอก 

มันเปนเรื่องของสมาธิตางหาก 
สติเราไมพอ  เราเผลอสติ  จึงตองตกใจกลัวตาย 
ใหยึดเอาพุทโธไวใหมั่น  มันก็จะหายไปเอง 

๑๔๒/๙ 

เวลาภาวนาเกิดอารมณตางๆ 
ก็คิดนึกปรุงแตงเขาใจวาตนดิบตนดี 

ผลที่สุดจิตไมรวมลงไปได 
อันนั้นเรียกวา  “เอาเปลือกมาเปนแกน” 

๑๐๔/๑๐ 



เวลาภาวนาจิตฟุงซาน 
เกิดจากอารมณ  คิดนึกปรุงแตงไปกับอารมณ 

เขาใจวาเปนปญญา  ก็ยิ่งปรุงแตงมาก 
เขาใจวาตนเฉลียวฉลาด  เลยอวดตัวอวดตนวาวิเศษวิโส 

อันนี้เรียกวา  “เอาเปลือกมาเปนแกน” 

๑๐๕/๑๐ 

ยังมีผูบอกเลาวา  เทวดามีรูปพรรณสณัฐานอยางนั้นอยางนี้ 
พอนั่งภาวนา  จะนึกถึงเรื่องนั้นหรือไมก็ตาม 

สังขารมันปรุงขึ้นมาเอง  เห็นอยางที่เราไดยินไดฟงมานั้นแหละ 

๗๑/๑๘ 

ถาเปนอยางที่วามานั้น  จงเชื่อเถิดวา 
ความเห็นอันนั้นกอปรดวยสัญญาอดีต  เปนของไมจริง 

ไมเหมือนพระอริยเจา 
เมื่อจิตของทานเขาสมาธิถึงอัปปนาฌาน 
ปลอยวางอารมณหมดทุกสิ่งทุกอยาง 

วางจากความถือตนถือตัวแลว 
เมื่อมีเหตุการณบางอยาง  ทานอยากจะรูเรื่องตางๆ 

ทานก็ถอยจิตออกมาอยูในอุปจารสมาธิ 
แลววิตกเรื่องนั้นขึ้นมานิดหนึ่ง  แลวก็เขาอัปปนาอีก 

วางเฉย  อยากรูหรือไมอยากรูก็ไมวา  เฉยอยู 
มันจะรูก็รูเอง  มันจะไมรูก็ไมรูของมัน 

๗๑/๑๘ 

เราควรอบรมสติเทานั้นใหมั่นคง 
ไมควรไปสนใจเรื่องความรูและภาพที่เคยปรากฏมาแลวนั้น 

หากเราไปยึดเหนี่ยวเอาความรู 



และภาพที่เคยปรากฏมาแลวนั้นเปนอารมณ 
เดี๋ยวมันจะเกิดความอยากขึ้นมา 

สมาธิของเราจะเสียไป  แลวผลก็จะไมเกิด 
เรายังกําลังฝกฝน  เราจึงตองตกอยูในฐานะความเปนผูประมาทอยู 

ทานที่ไดสําเร็จแลว  ทานเปนผูไมประมาท 
สติของทานเปนสติสมบูรณโดยอัตโนมัติ 

๒๒๓/๕ 

เมื่อใจผองใสบริสุทธิ์หมดจดดีแลว 
ความปรารถนาของทานจะไมมี 

มีแตธรรมคือสติ  สมาธิ  ปญญาเปนเครื่องดําเนินเปนไปอยู 
จนกวาขันธวิบากของทานจะแตกดับ 

๒๓๘/๑๔ 

 


