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ทาํไมตอ้งฝึกสติ  ฝึกสมาธิ  แลว้กฝึ็กปัญญา  นี( นี)ชีวติทุกคนเกิดมากแ็สวงหา
ความสุข  อะไรคือความสุขที)แทจ้ริง  ความสุขที)แทจ้ริงกคื็อความไม่มีทุกขน์ั)นเอง  ความ
พน้จากกองทุกขท์ั(งปวงนั)นเอง  นั)นคือจุดมุ่งหมาย  จุดสุดทา้ยของพรหมจรรย ์ เมื)อเรามี
จุดมุ่งหมาย  มีเป้าหมาย  กต็อ้งมีทางเดิน  เพื)อจะไปใหถึ้งจุดมุ่งหมายนั(น  ทีนี(บางคนก็
ปรารถนาความสุขอยา่งหยาบๆ  เป็นสุขเวทนา  แต่เมื)อดูเขา้ไปแลว้ความสุขเวทนานั(นก็
ไม่เที)ยง  กไ็ม่ใช่ความสุขที)แทจ้ริง  เมื)อดูเขา้ไปแลว้ละสุขเวทนานั)น  เขา้ไปสู่ความเป็น
อุเบกขาเวทนา  ความอุเบกขาเวทนานั(นกไ็ม่เที)ยง  ยงัตอ้งรักษา  ยงัตอ้งเจริญอยู ่  กเ็ลย
เป็นภาระ  เป็นความทุกขอี์กอนัหนึ)งอยู ่  เพราะเป็นสิ)งที)ไม่คงที)  มีความแปรปรวนตาม
เหตุปัจจยั  เกิดขึ(นแลว้กต็อ้งดบัไป  สิ)งใดมีความเกิดขึ(นแลว้ดบัไปทนอยูไ่ม่ได ้  สิ)งนั(น
เรียกวา่ทุกขงั  คือความเป็นทุกข ์  จึงไม่ใช่ความสุขที)แทจ้ริง  ผูที้)มีปัญญา  ผูที้)ปรารถนา
ความสุขที)แทจ้ริง  จึงตอ้งมาพิจารณา  มาหาทางที)จะไปสู่จุดนั(น  พระผูมี้พระภาคเจา้จึง
ตรัสไวว้า่ “นิพพานงั ปรมงั สุขงั  นิพพานเป็นสุขอยา่งยิ)ง   นตัถิ สันติปรัง สุขงั  สุขอื)น
ยิ)งกวา่ความสงบไม่มี”  ความสงบนี( คือความสงบจากโลภโกรธหลง  จากกิเลสนั)นเอง ก็
คือตวันิพพานนั)นเอง ไม่ใช่สุขสงบดว้ยสมถกรรมฐาน ความสุขดว้ยสมถกรรมฐานกเ็ป็น
สุขอยา่งหนึ)ง  แต่กย็งัไม่เที)ยงแทแ้น่นอน  สุขยิ)งกว่านั(นมีคือ นตัถิ สันติปรัง สุขงั  สุขอื)น
ยิ)งกวา่ความสงบจากกิเลสโลภโกรธหลงไม่มี  เป็นสุขอยา่งยิ)ง คือไม่มีทุกขน์ั)นเอง  เหตุ
นั(นนี)เมื)อเรามาพิจารณาหนทาง  มาพิจารณาจุดมุ่งหมายความปรารถนา  หรือจุดที)จะไป  
เมื)อพิจารณาแลว้  กม็าพจิารณาถึงหนทางที)จะดาํเนินไป  พระผูมี้พระภาคเจา้กต็รัสไว ้ 
หนทางนั)นคือมรรคมีองค ์ ๘  ยน่ลงง่ายๆกคื็อศีล สมาธิ ปัญญา  ถา้พดูแบบง่ายๆ  กคื็อ
การเจริญสติ สมาธิ ปัญญา ศรัทธาความเพียรอยูใ่นนั(น  การเจริญสติ  สมาธิ ปัญญา  สติ
คือความระลึก  สติที)ตั(งมั)นกคื็อสติที)ระลึกอยูที่)กายเวทนาจิตธรรม  สติที)ประกอบดว้ย
สัมปชญัญะคือตวัปัญญา  จึงเป็นสติปัฏฐาน ๔   ถา้สติไม่กอบดว้ยสัมปชญัญะคือตวั
ปัญญา  ความรู้สึกรู้ตวัในกายเวทนาจิตธรรม  ไม่ใช่สติปัฏฐาน ๔  ไม่ใช่สัมมาสติ  เหตุ
นั(นนี)สติตั(งมั)น  กต็ั(งมั)นอยูที่)กายเวทนาจิตธรรมนั)นเอง  ระลึกอยูใ่นกายเวทนาจิตธรรม



 

นั)นเอง  สมาธิตั(งมั)น  กต็ั(งมั)นอยูใ่นงานที)สติระลึกนั)นเอง  ปัญญาตั(งมั)น  ปัญญากต็ั(งมั)น
อยูใ่นงานที)สติระลึก  ใคร่ครวญพินิจพิจารณา  หาเหตุหาผล  อยูใ่นงานที)สติระลึกนั)นเอง  
เหตุนั(นในโพชฌงค ์๗ จึงกล่าวไวว้า่  สติสัมโพชฌงค ์           ธมัมวจิยสัมโพชฌงค ์ ธมัม
วจิยสัมโพชฌงคคื์อตวัปัญญานั)นเอง  ใคร่ครวญหาเหตุหาผล  นี)ใหรู้้ความจริงของกาย
เวทนาจิตธรรม  หรือขนัธ์ ๕ หรือรูปนามนั)นเอง  ใหเ้ห็นความจริง  เหตุนั(นนี)สติ สมาธิ 
ปัญญา  จึงตอ้งฝึกฝนอบรม  ทาํไมตอ้งฝึกสติ  ทาํไมตอ้งฝึกสมาธิ  ทาํไมตอ้งฝึกปัญญา  
เจริญปัญญาขึ(น  กเ็พื)อฝึกเป็นอุปกรณ์นั)นเอง  เหมือนเราจะก่อสร้างนี)  มนัไม่มีคอ้นมี
เลื)อยไม่มีอุปกรณ์ในการก่อสร้าง  มีแต่มือสองมืออยา่งเดียว  จะทาํการก่อสร้างเหล่านั(น
สาํเร็จไหม  มีคนร้อยคนพนัคนเขากย็นืแต่ยนืดูกนัเฉยๆ  เพราะไม่มีอุปกรณ์ไม่มี
เครื)องมือในการก่อสร้าง  ฉนัใดกฉ็นันั(น  การฝึกสติ  กเ็ป็นเครื)องมือเป็นอุปกรณ์อนัหนึ)ง  
เป็นธรรมที)มีอุปการะมาก  การฝึกสมาธิ   การฝึกปัญญา  หดัใคร่ครวญหาเหตุหาผลใน
กิจการงานนั(น  ในกายเวทนาจิตธรรม  หดัแยกแยะ  หดัวเิคราะห์วจิยั  อะไรคืออะไร  
นั)นน่ะเป็นอุปกรณ์ที)จะเขา้ไปถึงจุดนั(น  เหตุนั(นนี)การจะเขา้ไปถึงจุดหมาย  คือการละ
กองทุกขท์ั(งปวง  พน้จากกองทุกขท์ั(งปวง  กต็อ้งศึกษาในกายใจนี(   กต็อ้งอาศยัอุปกรณ์
คือสติ สมาธิ ปัญญานั)นเอง  สติคือความระลึก  เหตุนั(นไม่วา่จะเดิน  จะนั)ง  จะยนื  จะคู ้ 
จะเหยยีด  จะทาํอะไรตั(งแต่ตื)นนอนรู้สึกตวัขึ(นมาตอ้งระลึก  ระลึกรู้อยูปั่จจุบนัเท่านั(น  
ตั(งแต่ตื)นนอนระลึกเรื)อยไปจนกวา่จะลงนอน  นั(นคือการเจริญสติ  ไม่ใช่แค่ไปเดิน
จงกรมนั)งสมาธิ  แลว้วา่ฉนัทาํความเพียร อนันั(นไม่ใช่  ยงันอ้ยไป  ยงัประมาท  เหตุนั(นนี)
ตอ้งระลึกอยูต่ ั(งแต่ตื)นนอนถึงลงนอน  จะจบัขยบัเขยื(อนกต็อ้งระลึกรู้การขยบัเขยื(อน  
ไม่ใช่เดินกป็ล่อย..ลอยชาย  เดินเหมือนจะเดินประกวดบนแคต็วอลก์(catwalk) เคยเห็น
ไหม นางแบบเดินแบบกนัน่ะ  เดินแลว้กจ็ะปล่อยลอยชายแกวง่แขนเดินกนั  แสดงความ
เป็นของกตูวักอูอกมาตลอด  เหมือนกนั  ถา้เราไม่ระลึกไม่พินิจพิจารณา  เดินอยา่งนั(นก็
แสดงตวักขูองกอูอกมา  รู้ไหมวา่  การแสดงสิ)งนั(นนี)มนัมีเหตุมหาศาล  เหมือนเขาพดูไว ้ 
เดด็ดอกไมก้ระเทือนถึงดวงดาว  นี)เป็นอยา่งนี(   มนัมีเหตุต่อเนื)องกนั  เหมือนการเผาป่า  
มนักมี็เหตุกระทบกบัสิ)งแวดลอ้ม  มีการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด(์carbon dioxide)  มี
การทาํลายสมดุลของนิเวศวทิยา กมี็การเกิดการเปลี)ยนแปลงของธรรมชาติ  ฉนัใดกฉ็นั
นั(น  การที)เราเดินแลว้ปล่อยสติ  เดินดว้ยความเป็นของกตูวักอูอกมาอยูต่ลอด  มนัมีผล
มหาศาล  ผลมหาศาลนั(นคืออะไร  คือการหล่อเลี(ยงวญิญาณที)เป็นของกตูวักตูลอด  เป็น



 

การใหชี้วติวญิญาณที)เป็นอวชิชาอยูต่ลอด  เป็นการรู้ซึ)งอวชิชาอยูต่ลอด  ใหอ้าหารมนั
ตลอด  กจึ็งเป็นการสร้างภาระใหแ้ก่ตนโดยไม่รู้ตวั  การสร้างภาระใหแ้ก่ตนโดยไม่รู้ตวั  
หารู้ไม่วา่นั(นคือกรรมแลว้นะที)ตวัเองสร้างไวต้ลอด  เป็นธรรมเป็นกรรมที)เนิ)นชา้  เพราะ
การเดินอยา่งนั(น  เดินดว้ยทิฏฐิ คือความเห็นที)ผดิ  เป็นของกตูวัก ู  เพราะอะไร  เพราะ
ขาดตวัสติระลึก  สติเป็นตวัยบัย ั(งกระแสโลก  กระแสโลกจะละไดด้ว้ยปัญญา  กระแส
โลกคือตวัตณัหานั)นเอง  เหตุนั(นนี)ใหมี้เจริญสติ  เมื)อเจริญสติระลึกรู้ตั(งแต่ตื)นนอนถึงลง
นอน ความใส่ใจความสนใจในกาย  ในเวทนา ในจิต ในธรรม ในขนัธ ์ ๕ อยูอ่ยา่งนั(น  
ตั(งแต่ตื)นนอนลงนอน  ใส่ใจมุ่งมั)นอยูต่รงนั(น  สมาธิจะเกิดอยูใ่นนั(น  จะตั(งมั)นอยูใ่นนั(น  
ทีนี(กห็ดัพิจารณาแยกแยะ  รูปเป็นอยา่งไร  ใหรู้้จกัรูป  เมื)อระลึกแลว้ตั(งมั)นแลว้  กต็อ้ง
หดัสังเกตหดัพินิจพิจารณา  แยกแยะ รูปเป็นอยา่งไร  ลกัษณะรูปเป็นอยา่งไร  มีตา  มีหู  
มีช่องทั(งหลาย  แยกเขา้ไปมีหมด  ตบัไต  ไส้พุง  นํ(าเลือดนํ(าเหลือง  เป็นธาตุ  สิ)งแขง็ก็
เป็นธาตุดิน  สิ)งเหลวเอิบอาบกเ็ป็นธาตุนํ(า  สิ)งพดัไหวไปมาธาตุลม  สิ)งร้อนหรือกเ็ป็น
ธาตุไฟ  ใหรู้้จกัลกัษณะของรูปนั(นเป็นอยา่งไร  รูปนั(นเกิดจากอะไร  ใหพ้ิจารณาใหเ้ขา้
ใจความจริงวา่รูปมนัเกิดจากอะไร  กเ็กิดจากอาหารคาวหวานนั)นเอง  รูปนั(นจะดบัไป
อยา่งไร  กด็บัจากอาหารคาวหวานไม่มีนั)นเอง  นี)ใหพ้ิจารณาใหเ้ห็นรูป  เวทนา
เหมือนกนั  สุข ทุกข ์ เฉยๆ เจบ็นั)นปวดนี)  มนัเกิดจาก  มนัมีลกัษณะอยา่งไร  สุขเป็น
ลกัษณะอยา่งไร  ทุกขเ์ป็นลกัษณะอยา่งไร  เฉยๆเป็นลกัษณะอยา่งไร  แลว้มนัเกิดจาก
อะไร แลว้มนัดบัไปเพราะอะไร  นี)ใหรู้้จกัลกัษณะของมนั  สัญญาความจาํความหมาย
เป็นอยา่งไร  ลกัษณะเป็นอยา่งไร  มนัเกิดจากอะไร มนัดบัไปจากอะไร  สังขาร มี
ลกัษณะอยา่งไร  มนัเกิดอยา่งไร  มนัคิดทั(งดีทั(งไม่ดี  ใหรู้้ลกัษณะทั(งสองตวั  ทั(งคิดดีคิด
ไม่ดี  ทั(งคิดอยูก่ลางๆกมี็  มนัมีลกัษณะอยา่งไร  มนัเกิดเพราะอะไร  มนัดบัไปเพราะ
อะไร  ใหเ้ห็นถึงความเกิดความดบั  เห็นความไม่เที)ยง  ความเป็นทุกขที์)ทนอยูไ่ม่ได ้ 
ความเห็นถึงความดบัเพราะเหตุปัจจยัมนัดบั ใหรู้้ถึงเหตุถึงผลเหล่านั(น  วญิญาณก็
เหมือนกนั  มนัเกิดเพราะอะไร  มนัดบัไปเพราะอะไร  มนัมีลกัษณะอยา่งไร  ใหพ้ินิจ
พิจารณาอยูอ่ยา่งนั(น  เมื)อพินิจพิจารณาอยูอ่ยา่งนั(น  ยอ่มเห็นความจริงของสิ)งเหล่านั(น  
เมื)อเห็นความจริงของสิ)งเหล่านั(นจิตยอ่มปล่อยวาง  ความรู้ที)รู้ตามความเป็นจริงเป็น
ความรู้ที)สักแต่วา่รู้  สักแต่วา่รู้  ไม่มีอวชิชาไม่มีโมหะแอบแฝงเขา้ไปในนั(น  ความรู้ที)สัก
แต่วา่รู้นี(จะเป็นพยานอนัหนึ)ง  เป็นหลกัฐานอนัหนึ)ง เป็นความมั)นคงอนัหนึ)งแก่จิตใจนั(น  



 

จึงเป็นการลดวญิญาณาหาร  ลดอาหารคือวญิญาณ  เพื)อไม่ใหน้ามรูปสืบต่อนั)นเอง  
ความเกิดแห่งนามรูปกจ็ะดบัไป  ภพชาติกจ็ะดบัไปนั)นเอง  เหตุนั(นนี)ตอ้งพินิจพิจารณา
ใหม้าก  ใส่ใจใหม้าก  ใส่ใจตวัเองใหม้าก  สังเกตตวัเองใหม้าก  พินิจพิจารณาใหม้าก  
หดัใชส้ติ  หดัใชส้มาธิ  หดัใชปั้ญญา  มาอยูที่)กายเวทนาจิตธรรม  หรือรูปนามขนัธ์ ๕ นี(
เอง  วเิคราะห์วจิยัสังเกตสังกาใหม้าก  เรื)องอื)นเป็นเรื)องที)ไร้สาระ  เรื)องที)มีสาระแก่
ตวัเองคือสิ)งเหล่านี(   หดัพินิจ  หดัพิจารณา  หดัสังเกต  ตอ้งถามตวัเราเองสิ  วา่สิ)งที)เราทาํ
อยูนี่)มนัตรงยงั  ต่อจุดมุ่งหมายยงั  เราคิดไปพดูไปกระทาํไป  เป็นไปเพื)อความเป็นของกู
ตวักไูหม  นี(ยงัไม่เห็นลกัษณะสัญญานะ  ที)พดูไปวนัก่อนนั(นน่ะ  มูลเหตุของการรู้ขึ(นมา  
มีสัญญาหมายรู้นั(นเป็นตน้เหตุมนัเลย  รูปกไ็ม่มีในสัญญา  รูปกไ็ม่มีในสังขาร  รูปกไ็ม่มี
ในเวทนา  เวทนากไ็ม่มีในรูป  สัญญากไ็ม่มีในรูป  สังขารกไ็ม่มีในรูป  ต่างอนัต่างทาํ
หนา้ที)เฉยๆ  ต่อเนื)องสืบต่อกนั  ตามเหตุตามปัจจยัเฉยๆ  ถา้รู้ความจริงของสิ)งเหล่านี(   
ความสาํคญัมั)นหมายวา่  เป็นของเราวา่เป็นเราวา่เป็นตวัตนของเรากจ็ะหมดไปนั)นเอง  
ความสาํคญัมั)นหมายหมดไปเมื)อไร  ความรู้ที)เป็นไปเพื)อความเป็นตวัตนกจ็ะไม่มีนั)นเอง  
เหตุนั(นนี)ใหใ้คร่ครวญ  ใหรู้้จกัสติ  ทาํไมตอ้งฝึกสติ  ใหรู้้จกัสมาธิ  ทาํไมตอ้งฝึกสมาธิ  
ใหรู้้จกัปัญญา  ทาํไมตอ้งฝึกปัญญา  ใหรู้้จกักายเวทนาจิตธรรมตามความเป็นจริงของ
กายเวทนาจิตธรรม  หรือรูป เวทนา สัญญา สังขาร  ตามความเป็นจริงของรูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วญิญาณ  ใหรู้้ความจริง  เมื)อรู้ความจริงแลว้กเ็ห็นความจริง  เห็นวา่ขนัธ์ 
๕  รูปสักแต่วา่รูป  เวทนาสักแต่วา่เวทนา  สัญญาสักแต่วา่สัญญา  สังขารสักแต่วา่สังขาร  
วญิญาณสักแต่วา่วญิญาณ  เมื)อเห็นวญิญาณสักแต่วา่วญิญาณ  วญิญาณทางตา  กส็ักแต่วา่
วญิญาณทางตา  วญิญาณทางหูกส็ักแต่วา่วญิญาณทางหู  วญิญาณทางจมูกกส็ักแต่วา่
วญิญาณทางจมูก  วญิญาณทางลิ(นทางรสกส็ักแต่ว่าวญิญาณทางลิ(น  วญิญาณทางกายก็
สักแต่วา่วญิญาณทางกาย  วญิญาณทางใจมโนกส็ักแต่วา่วญิญาณทางใจ  เมื)อเห็นสักแต่
วา่กเ็ห็นวา่สิ)งเหล่านั(นนั)น  เมื)อไม่มีความหลงเขา้ไป  กเ็ห็นสักแต่วา่หมด  เมื)อเห็นสักแต่
วา่หมด  กจ็ะไดเ้ห็นถึงความรู้อนัหนึ)งขึ(นมาวา่  นั)นไม่ใช่ของเรา  วญิญาณทั(ง ๖   นั)น
ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตวัตนของเรานั)นเอง  นั)นเป็นที)สุด  ที)ตอ้งพิจารณาใหเ้ห็น
ถึงจุดนั(น  ใหเ้ดินเขา้ไปสู่จุดนั(น  เหตุนั(นนี)เรายงัไปมวัสนใจแต่ธรรมที)หยาบๆ   สนใจ
แต่เรื)องของโลภโกรธหลงอวชิชา  ซึ)งมนัปกปิด  ไปใส่ใจแต่โลภโกรธหลง  แสดงแต่
โลภโกรธหลงออกมาอยูต่ลอดเวลา  ไม่สาํรวมระวงัคือสติปิดกั(นกระแสโลกนั)นเอง  เมื)อ



 

ไม่สาํรวมปิดกั(นกระแสโลก กระแสโลกกท่็วมหวัใจเหล่าสัตวอ์ยูอ่ยา่งนั(น เขาเรียกวา่
โอฆะนั)นเอง  ท่วมหวัใจกจ็ะประกอบกบัคือโยคะไวใ้นภพทั(งหลายในโลกทั(งหลาย  ใน
โลกทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ(น ทางกาย ทางใจนั)นเอง  เป็นโลกทั(งหมด  เหตุนั(นนี)ถา้
ไม่ใส่ใจตรงนี(   กไ็ม่มีทางที)จะไป  เพราะเราไม่ไดส้ร้างทาง  ก่อนที)เราจะไปอะไรที)ไหน
กต็าม  เหมือนการก่อสร้างที)นี)  เรากต็อ้งถมดินทาํทางเขา้มา  ถา้ไม่มีทางเขา้มา  การ
ก่อสร้างนั)นจะสาํเร็จไดอ้ยา่งไร  เหตุนั(นถา้เราไม่สร้างทาง  ถากถางทางใหแ้ก่ตวัเอง  
แลว้มรรค ผล นิพพาน ศาสนธรรมของพระผูมี้พระภาคเจา้จะปรากฏในใจเราไดอ้ยา่งไร    
นี)ขอใหข้อ้คิดไปคิด  ไปขบคิดพิจารณา  ไปเจริญสติธรรม  สมาธิธรรม  ปัญญาธรรม 
เจริญตั(งแต่ตื)นนอนถึงลงนอน  เมื)อความรู้สึกมีเมื)อไร  กเ็ป็นที)ที)จะตอ้งเจริญสติ สมาธิ 
ปัญญาอยูต่รงนั(นนั)นเอง  ขอสรุปแต่เพียงเท่านี( . 

 

สตคิอืความระลกึ    ไม่ว่าจะเดนิ  จะนั�ง  จะยนื  จะคู้  จะเหยยีด 

จะทําอะไรตั+งแต่ตื�นนอนรู้สึกตวัขึ+นมาต้องระลกึ 

ระลกึรู้อยู่ปัจจุบันเท่านั+น   ตั+งแต่ตื�นนอนระลกึเรื�อยไปจนกว่าจะลงนอน 

นั+นคอืการเจริญสต ิ

ไม่ใช่แค่ไปเดนิจงกรมนั�งสมาธิ     แล้วว่าฉันทําความเพยีร 

อนันั+นไม่ใช่   ยงัน้อยไป   ยงัประมาท 


