
 
In Body & Mind 

 
 

V E N E R A B L E  A J A H N  C H A H  
 
 

On August 23, 1978, Sanya Dhammasak, the Chief Privy Councilor, along 
with his family, visited Wat Nong Pa Pong to pay respect to Ven. Ajahn Chah. In 
the midst of their Dhamma conversation, Ajahn Chah gave a Dhamma talk that is 
transcribed and translated here. 

An earlier, condensed translation of this talk was included in the book, A 
Taste of Freedom, under the title, “The Peace Beyond.” A condensed transcript 
of the original Thai was printed in the book, นอกเหตุ เหนอืผล, under the title, 
“เหนอืเวทนา.”  

Last year I became interested in the talk and asked Ginger Vathanasombat to 
track down the original recording. With the help of Phra Atiwat Cittadanto she 
found it as an MP3 file under the title, “ปฏบิัตทิี่กายที่ใจ.” Seeing the many 
differences between this recording and the earlier Thai transcript, I asked her to 
make a new transcript, which is included in Part Two of this book. The 
translation, which is based on the new transcript, is given here.  

As you will see from both the transcript and the translation, the MP3 file 
contains occasional gaps and appears to have been pieced together from different 
tape recordings. What’s more, the different parts of the recording seem to have 
been placed in the wrong order, with the second half of the talk before the first. 
This point is suggested both by the earlier translation and transcript, and by the 
fact that the beginning of the MP3 file appears to be a continuation of the 
discussion at the end.  

Thus, for both the new transcript and translation we have placed the two 
halves in what appears to be the correct order, and have marked the spot where the 
MP3 file begins with a double asterisk. 

We hope that the new transcript and translation will be of use. 
 
     — Thanissaro Bhikkhu  
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… Start when these things are still far away. Do your duty when they’re still 

far away. 

Yes, sir. 

It’s like a poisonous snake. If we see it from far away, we’re not afraid of it. 
Even though it’s poisonous, we’re not afraid of it because we see it first. But if 
you run into it when you don’t have enough time to think… It’s the same with 
feelings. You have to keep on contemplating, keep on meditating so that you can 
destroy them. You have to start when they’re still far away, and keep on 
contemplating. 

This means that you have to start before there’s a feeling, or do you start when the 
feeling’s already there? 

 No. No. Before there’s a feeling. Before there’s a feeling. 

Kind of like recollection of death. 

Yes. That’s right. 

We keep on thinking about death. 

But recollection of death and feelings are not the same. They’re not the same. 
When death comes, you simply die. But with these feelings, they fight you. They 
attack you all of a sudden; they’re fighting you right now. You’re shooting at 
each other. With recollection of death, you’re already dead. 

If there’s a really strong feeling, and we… 

Regardless of how far it goes, it doesn’t matter. Or regardless of which 
direction it comes from, focus on the body and the mind. Focus on these two 
things, and everything else gathers right there. For your practice to be correct, for 
you to know all the things that are right and wrong, it has to come down to the 
body and the mind. The body and the mind are what lead us to pleasure or to 
pain. They’re connected like the links in a chain. 

This is why the practice is so extremely important. It’s this way with 
everything: If we’ve known or seen something but don’t practice with it, it’s like 
getting just the rind. Suppose we’ve been given a fruit: Whether it’s sour or 
sweet, if once we get it we don’t practice with it, if we just hold it, we don’t know 
how sour or sweet it is. When we’re just holding it with in our hand, can our 
hand sense the sourness? No, it can’t. Can it sense the sweetness? No, it can’t. 
Even though we’re holding it in our hand, we don’t get much benefit from it. 
We’ve only heard that it’s sour or heard that it’s sweet. We simply hold it in our 
hand, so we don’t get the full benefits from it. Why is that? Because we haven’t 
yet practiced with it—in other words, we haven’t yet eaten it to the point of 
knowing its taste. 
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But once we’ve eaten the fruit, the fruit will show us its sourness or 
sweetness, its deliciousness. Only then will we know. Once we know in this way, 
we become a sakkhiibhuuto: We become our own witness. As long as we don’t 
know for ourselves, we have only outside witnesses: the people who gave us the 
fruit. They say it’s sour, they say it’s sweet, but we haven’t become a 
sakkhiibhuuto. The knowledge isn’t really our own. We simply believe what other 
people say. 

The Buddha said that he didn’t praise those who simply believe what other 
people say. He praised those who knew paccattam: personally, for themselves. It’s 
like the fruit: If you’ve tasted the fruit for yourself, you don’t have to go asking 
other people whether it’s sour or sweet. The problem is over. Why is it over? 
Because you know in line with the truth. You know the truth. The problem is 
over. There’s no more difficulty. When the problem is over, that’s the end of the 
matter. Why is it the end? You’ve reached the truth; you know it thoroughly, and 
your doubts are ended. Your doubts are ended as to whether it’s sour or sweet. 
This is what it means to know the Dhamma, to reach the Dhamma: You’re a 
person who’s reached the sourness or sweetness of the fruit. The problem is 
ended in this way. This is what we can compare it to. 

To listen to the Dhamma so as to give rise to knowledge within you—You 
could say that there are lots of things to explain, but the Buddha has us know just 
four things: He has us know stress (dukkha), know the cause of stress, know the 
cessation of stress, and know the path of practice leading to the cessation of 
stress. That’s all there is. All the things we practice come down to these things: to 
know stress, to know the cause of stress, to know the cessation of stress, and to 
know the path of practice leading to the cessation of stress. When you know 
these four things, that’s all there is to it—for you really know stress, you know its 
cause, you know its cessation, and you know the path of practice leading to its 
cessation. When you know these four things clearly and thoroughly, that’s called 
the end of the problem. 

Where do these four things arise? They arise in two things: in this body and 
mind, that’s all. They don’t lie anywhere far away. It’s like all of you who’ve 
come today: Each of you has brought a complete body and mind here. So why 
did the Buddha analyze the Dhamma so broadly? So as to explain these things in 
detail, in all their parts, so that we can take them and focus on knowing them. 

For example, with the body, he told us to break it down to hair of the head, 
hair of the body, nails, teeth, skin—all kinds of things. He told us to analyze it 
into its different parts so that we can be adept at seeing the body in line with the 
truth of these conditions. If we don’t know in line with the truth, we won’t know 
stress, its cause, its cessation, and the path of practice leading to its cessation. 
When we don’t know these things, we won’t know the steps of the practice. 

So when you listen to the Dhamma here in the present, it’s just for you to give 
rise to the discernment that knows these four things. All four of these things arise 
right at your own body and mind. That’s why the Buddha taught the Dhamma. 
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Where is the Dhamma? The Buddha said that the Dhamma is everywhere. 
There’s nowhere that doesn’t have Dhamma. The Dhamma is in every place. 
Physical things are Dhamma. Mental events are Dhamma. When this is the case, 
you have to understand that we’re all born into the Dhamma. We’re right next to 
the Dhamma at all times. 

When we understand in this way, then we’ll understand further that we’re 
not at all far from the Buddha. We’re already right next to the Buddha. So why 
don’t we see him? Because we’re not especially interested in practicing. The 
Dhamma is the Buddha; the Buddha is the Dhamma. The Buddha told Ven. 
Ananda: “Pursue the practice a lot, Ananda; cultivate the practice a lot. Whoever 
sees me sees the Dhamma; whoever sees the Dhamma sees me.” That shows that 
we’re not far from the Buddha, not far from the Dhamma. Whoever sees the 
Dhamma sees the Buddha; whoever sees the Buddha sees the Dhamma. Which 
means that we’re not far away—for the Buddha is the Dhamma; the Dhamma is 
the Buddha. 

When Prince Siddhartha was first born into the world, he wasn’t yet the 
Buddha because at that point he hadn’t yet awakened to the Dhamma. He was 
an ordinary unenlightened person just like us. It was only when he came to 
know the things that he needed to know—the noble truths of stress, the cause of 
stress, the cessation of stress, and the path of practice leading to the cessation of 
stress—that’s when he practiced and reached the Dhamma. Only then did he call 
himself the Buddha. 

For that reason, when we reach the Dhamma—wherever we are—we know 
the Dhamma. When we know the Dhamma, we hear the Buddha teaching us, we 
hear the Dhamma right there. When we understand the Dhamma, the Buddha is 
in our heart. The Dhamma is in our heart. The practices that give rise to 
intelligence are in our heart. We’ve practiced with our body, speech, and mind. 

 
[ B R E A K  I N  T H E  R E C O R D I N G . ]  
 
When, as we say, the Buddha, Dhamma, and Sangha are in our heart, we’re 

fully convinced that wherever we do good or evil, it’s all a matter of the truth. 
Wherever we do good, even if other people don’t see, even if nobody praises us, 
or if other people criticize us, it doesn’t matter. Our action is correct. We see that 
its correctness is in line with the truth, the truth that the Buddha said was true. 

That’s why the Buddha cast the world aside: He cast aside praise; he cast 
aside criticism. Whoever criticized him, he accepted that that’s the way things 
are. Whoever praised him, he accepted, “Oh. That’s the way things are”—for 
both of these things are just an affair of the world. His mind wasn’t shaken. 
Why? Because he understood stress. Both of these things, if he believed them, 
would give rise to stress. 
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That’s the way it is with stress: The mind is agitated. It’s ill at ease. It’s in a 
turmoil. Whether you’re sitting, standing, walking, or lying down, there’s 
nothing but agitation. That’s stress. 

What’s the cause that gives rise to stress? Not knowing things in line with 
their truth. That’s why stress arises. And when it causes stress to arise, we don’t 
know how to put a stop to that stress. The more we try to put an end to it—
“Don’t yell at me! Don’t be jealous of me!”—the more the stress grows without 
stop. “Don’t do that to me! Don’t say that about me! Don’t criticize me!” The 
stress simply gets provoked even more and more. 

The Buddha knew the way to practice that leads to the cessation of stress—in 
other words, to admit this truth into our minds, that this is the way things really 
are. All those things are external matters, not internal matters. The truth of what 
we do, of what we say, of what we intend, nobody else knows. Only we know it 
in our own minds. 

So when we know how to become sakkhiibhuuto, when we’re our own 
witness, the Buddha praises us. When people said he was good, he didn’t get 
carried away. When they said he was evil, he didn’t forget himself. He was 
independent in that way. 

Good and evil are an affair of the world. When they’re an affair of the world, 
they’re just a preoccupation. If, when we’re struck by preoccupations, we’re 
shaken by preoccupations, the mind becomes a world. It keeps grasping all the 
time. This is called not knowing the path of practice leading to the cessation of 
stress—which does nothing but provoke even more stress. 

So if this is the way we understand things, it means we haven’t yet won out 
over ourselves. We still prefer to win out over other people—and so we just lose 
out to ourselves. But when we win out over ourselves, we win out not only over 
ourselves but also over other people; we win out over preoccupations; we win 
out over sights, sounds, smells, tastes, tactile sensations. 

Here I’m talking about things outside. But we can take things outside and 
apply them inside as well. We can apply them inside as well. 

Some people know outside things but don’t know things inside. For example, 
the Buddha spoke a phrase telling us to “see the body in the body.” It’s not 
enough to know the body. We have to know the body in the body as well. We 
have to contemplate the body, and then contemplate the body in the body. We 
have to contemplate the mind, and contemplate the mind in the mind, too. If 
we’re a stranger to meditation, we stop right there. We’re at a loss to understand 
this phrase. Why know the body? What’s the body in the body? And when we’re 
told to know the mind, what is that mind? What are the things in the mind? We 
don’t understand at all—because we’re not acquainted with stress, the cause of 
stress, the cessation of stress, or the path of practice leading to the cessation of 
stress. We don’t put an end to the things that would put an end to stress. We’re 
simply too obsessed with the things that don’t give rise to… with things that 
don’t itch. 
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It’s like feeling an itch here on your head but scratching down there on your 
leg. You miss the right spot. You think that you’ll make it feel better, so you 
scratch your leg, even though the itch is on top of your head. This is called not 
being acquainted with the spot that’ll do away with the itch, and so it doesn’t 
work. It’s the same when stress arises and you don’t know enough to put a stop 
to it. You don’t know the path of practice leading to its cessation. This sort of 
thing is what puts us at a loss—because we don’t realize that we’re focused on 
the outside. 

Form, feeling, perception, fabrications inside… Like these bodies of ours, 
these bodies that are sitting gathered together here, that we can see with our 
eyes: We call these things “bodies.” If all we see is the outside form of the body, 
we’re said to see only the blatant body. Seeing just this won’t be enough to put 
an end to stress or to the cause of stress at all. Why? Because we don’t see the 
inside of the body. All we see is the outside of the body. We’ll see that it’s 
beautiful, something of essence or value—all kinds of things. But the Buddha 
said that seeing only this far isn’t enough, seeing the outside like this with the 
eyes of the flesh. Even children can see it. Even animals can see it. It’s not hard. 
But as soon as we see it, we get stuck on it. We see it, but we don’t know it. We 
see it, we pounce on it, and it bites us. That’s the way it is. 

This is why we’re told to contemplate the body in the body, to see what’s in 
the body. Explore around to see what’s there in the body. When we see just the 
outside of the body, it’s not yet clear. We see hair of the head, hair of the body, 
nails, whatever, and they’re all beautiful. These are dyes that stain the heart. 
That’s why the Buddha said that we don’t see clearly, we don’t see the body 
clearly. This is why he has us look inside to see the body in the body. 

So look to see what there is in the body in the body—inside the rind of this 
flesh-and-skin body here. What is there? Contemplate carefully, probe on in, and 
you’ll see that there are all kinds of things in this body that we human beings, 
when we see them, find—startling. If we explore we’ll find that it’s all startling 
because there are things even in your own body that you’ve never seen before. 
You haul them around with you everywhere you walk. When you get in a car, 
you haul them into the car, but you have no idea what they are, because they’re 
all wrapped up like a present. It’s as if we’ve gone to our relatives’ house and 
they give us a present all nicely wrapped. We take it, put it in our basket, and 
walk right home. We don’t stop to open it to see what’s inside. When we finally 
open it, we find, “Oh. It’s nothing but poisonous snakes.” 

Our body is like that. We see just the outside rind and it looks beautiful, it 
looks pretty, it looks all kinds of things to the point where we forget ourselves, 
forget inconstancy, forget stress, forget not-self, forget everything. We forget to 
open it up. But if we look inside, we’ll see that it’s nothing you’d want to look 
at—this body of ours. If you put anything clean into it, it just gets dirty. 
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The outside of the body is dirty in its way; the inside of the body is dirty in its 
way, too. What’s inside the body is even worse. So look inside. What’s it like in 
this body of ours? 

If you look in line with the truth, in line with the noble truths without siding 
with yourself, then whether you look at the outside of the body or the inside of 
the body—look at it; it’s really worth looking at—you’ll see that it’s enough to 
get you dismayed, enough to get you disillusioned, enough to get you dis-… all 
kinds of things. It’s enough to give rise to disenchantment. 

The word “disenchantment,” here, doesn’t mean that you go hating it or 
getting angry at it, you know. It’s simply a clearing up: the clearing up of the 
mind, its letting go. We see that there’s not much of value or essence here. We see 
all these things simply as natural, normal. And that’s the way they stay of their 
own accord. No matter what we want them to be, that’s simply the way they stay 
of their own accord. Whether we cry over them or laugh about them, that’s what 
these fabrications are like. The things that aren’t constant aren’t constant. The 
things that aren’t beautiful aren’t beautiful. That’s the way they are. Whether 
anyone knows about them or doesn’t know about them, that’s just the way they 
are of their own accord. 

This is why the Buddha said that when sights, sounds, smells, tastes, tactile 
sensations, or ideas arise, we should simply let them go. When the eye sees a 
sight, let it go back to its home. When the ear hears a sound, let it go. When the 
nose smells an aroma, let it go. Let just the nose stay. When a flavor arises at the 
tongue, let it go. When a tactile sensation makes contact with the body, whether 
it’s something you like or don’t like, let it go. Let these things go back to where 
they came from. When an idea arises and makes contact at the mind—without 
any contact from outside, it just makes contact right at the mind, it’s called an 
idea that arises at the mind. When you hear something right now or see 
something right now, what makes contact at the mind: Whether it’s skillful or 
unskillful, let it go in line with its own affairs. When we know all of these things 
in this way—whether they’re pleasant, painful, or whatever—when we see that 
they all fall into the same pattern, that’s called meditation. 

Meditation means making the heart still and, when it’s still, making it know. 
To make it still or to make it know, we have to practice with two things: the body 
and the mind right here, nothing else.  

Actually, all the things I’ve mentioned here are different things: sights are one 
sort of thing, sounds are another sort, smells another sort, flavors another sort, 
tactile sensations another sort, and ideas another sort. Each of these things is 
separate, and the Buddha has us know them to analyze them. When pleasure 
arises, it’s called a feeling of pleasure. When pain arises, it’s called a feeling of 
pain. Whether it’s pleasure or pain, he has us separate them from the mind. 

The mind is awareness, what knows. Feeling is simply a condition of pleasure 
or pain that we like or dislike, that sort of thing. When the mind enters in to feed 
on these conditions, it’s said to cling to them, to label them, or to make 
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assumptions about the pleasure or the pain. The act of labeling or assuming: 
That’s an affair of the mind. The condition of pleasure or pain: That’s a condition 
of feeling. The awareness is the mind. The things that are called pleasure or pain 
are the feelings. If they’re pleasant, they’re called feelings of pleasure. If they’re 
painful, feelings of pain. 

The Buddha tells us to separate the mind from the feelings. “Separating” here 
doesn’t mean that we tear them apart and throw them in different places. The 
mind has to know the pleasure; it has to know the pain—although there are times 
when we separate them by making the mind still. For example, when we bring 
the mind into full concentration, then when the mind senses the pleasure it 
separates it out. Because the stillness is so overflowing, the pleasure can’t enter 
in. Any pain can’t enter in. This is how the feeling separates out. As when we sit 
in concentration: If the stillness comes first and the feeling arises later, the feeling 
can’t enter in. The mind is oblivious to it. That means it doesn’t know the feeling. 
The feeling separates out on its own. 

But at any rate, the feeling is the pleasure. The pleasure is called a feeling of 
pleasure. If pain arises, it’s called a feeling of pain. That’s the feeling. When the 
mind senses a feeling of pleasure, do we enter into it and cling to it? When a 
feeling of pain arises, do we enter into it and cling to it? We’ll know that the 
mind is like this, the pleasure is like that, the pain is like that, the feeling is like 
that. They’re different sorts of things. 

You can compare it to water and oil mixed in a bottle. They’re in the same 
bottle, but they’re in separate parts. They can stay in the same bottle but they 
don’t permeate each other. Even though they’re mixed together, the oil is oil, the 
water is water. Why are they like that? Their density is different. Their density is 
different, which is why they stay separate.  

The same with the mind. If the mind is at normalcy, it’s neither pleasant nor 
painful. It’s neither pleasant nor painful, you know. When a feeling enters, 
pleasure and pain come in. If we’re mindful, we’ll know: “This is called 
pleasure.” The pleasure is pleasant, but the mind knows that the pleasure is 
inconstant, so it doesn’t cling to it. Is the pleasure there? It’s right there, but the 
mind knows it as outside the mind. It’s not buried in the mind. Even then, 
though, the mind knows it clearly. Or when pain arises, can the mind separate 
the feeling out? Is it not pained? Does it not recognize the pain? It knows. It 
recognizes the pain. It recognizes the pain. But it knows that the mind is the 
mind, the feeling is the feeling, so it isn’t able to grab hold of the pain and carry it 
around as “pain”…  

 
[ B R E A K  I N  T H E  R E C O R D I N G . ]  
 
[The earlier Thai transcript fills in this break with this passage: or as “this is pain.” 

This is because it doesn’t grab hold of it to make assumptions about it. 
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The Buddha separated things out with awareness. Did he have any pain? He 
knew the condition of pain but he didn’t make assumptions about it. When he 
knew in this way, we say that he separated the pain out, he separated the feeling 
out. Did he know ordinary pleasure? The pleasure was there, ] 

 
** … but he knew that pleasure is poisonous if we don’t really know it. So he 

didn’t assume pleasure to be his or to have any substance. Was there pleasure 
there? It was there through his awareness, but it wasn’t there in his mind. This is 
how we know that he separated pleasure and pain from his mind, separated 
feelings from his mind, even though these things were together right there. 

It’s the same as when we hear that our Buddha or our noble ones cut through 
defilement or killed defilement: It’s not actually the case that they killed off all 
defilement. If they had killed off all defilement, there wouldn’t be any defilement 
left for us, right?—because they killed them all off. But they didn’t really kill 
defilement. They simply knew defilements and let them go in line with their own 
affairs. So defilements are still around to catch hold of anyone who’s stupid. It’s 
not the case that the noble ones killed defilement. They knew specifically in the 
case of their own minds that these things are poisonous so they brushed their 
own defilements away, brushed them away, brushed them away. Whatever 
things gave rise to stress in their minds, they brushed them away. They didn’t 
kill the defilements.  

Whoever doesn’t know that these are things that the noble ones have brushed 
away will pounce on them, right? “Ah. This is something good.” But actually the 
Buddha discarded these things. Like pleasure, for example: He brushed it 
away—yet we see it and, “Hmmm,” we pounce on it and put it in our shoulder 
bag, thinking we’ve got something good and it’s ours. Actually, the Buddha 
didn’t kill these things. He was wise to them. When pleasure arose, he knew it 
was pleasure but he didn’t take pleasure from it. He knew that this was pleasure 
but he didn’t assume that the pleasure was something of substance, his or 
anyone else’s. That’s how he let it go.  

The same with pain: When there was pain, he called it “feeling,” a “feeling of 
pain.” When pleasure arose, he knew it: “This is a feeling of pleasure.” But as for 
us, even before there’s a feeling we go in to savor it. The mind goes in to savor it. 
In other words, we go in to carry the pain around, to carry the pleasure around.  

The truth of the matter is that feelings of pleasure and pain are something 
different from the mind. It’s like when we’re sitting here in comfort right now. If 
there were a piece of lumber that we’d like to have, we’d put it on our shoulder 
and it’d be heavy. It’d be heavy. The piece of lumber is the feeling. The person 
who wants the piece of lumber is the mind. When you pick up the lumber to 
carry it, it’s heavy, isn’t it? Of course it’s heavy. But if you have discernment, 
then even though the piece of lumber is heavy, you don’t have to suffer from it. 
You know enough to put it down. When it feels really heavy on you, you put it 
down. If the piece of lumber is really good for something, and you want to take it 
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and put it to use, then if you know in this way, it’s not so bad. The lumber won’t 
squash you to death. 

It’s the same with the mind. The conditions of the mind—feelings of pleasure, 
feelings of pain, anything that’s a preoccupation—are part of the world. If the 
mind knows this, then you can do work that’s pleasant, you can do work that’s 
painful. Why? Because you know pleasure and pain for what they really are.  

If you’re not really acquainted with pleasure and pain, you’ll see that 
pleasure and pain are on different levels, that they have different prices. But 
those who know say that pleasure and pain are equal in price. They’re all equal 
in price. If you grab hold of pleasure, it’s a source of stress. Stress will arise. 
Why? Because pleasure is inconstant. It changes back and forth. When pleasure 
disappears, pain arises. That sort of thing. 

The Buddha saw that pleasure and pain both have their drawbacks, that 
they’re equal in price. When pain arose, he saw it as being equal to pleasure 
arising. When pleasure arose, he saw it as being equal to pain arising. That’s why 
he let go of both pleasure and pain—because all of these things were equal in 
price.  

That’s why his mind was on the path of right practice. He saw that these 
things were equally stressful—equal in their drawbacks, equal in their benefits—
for both these things are not for sure. They fall under the characteristics that the 
Dhamma calls inconstancy because they’re stressful. They all arise and disband 
in this way. When the Buddha saw this, right view arose as part of the right path. 
Whether he was sitting, standing, walking, or lying down; whatever thoughts or 
feelings arose in his mind, he knew: “This is pleasure. This is pain.” Equal. All 
the time. That’s why he didn’t grab hold of these things. 

Right after our Foremost Teacher’s awakening he taught about indulgence in 
sensual pleasure (kaamasukhallikaanuyoga) and indulgence in self-affliction 
(attakilamathaanuyoga). He told the monks that indulgence in sensual pleasure is 
the slack path; indulgence in self-affliction, the taut path. These two things had 
harassed him all along the way until the day he awakened to the Dhamma 
because he hadn’t let them go. As soon as he caught on to this point, though, he 
let them go. That’s why he gave the first sermon to his disciples, telling them that 
indulgence in sensual pleasure, clinging to the pleasure in sensuality, is not a 
path for contemplatives to follow. Whoever thinks about it, whoever mulls it 
over, whoever makes assumptions about sensuality, gets into a lot of turmoil. 
There’s no peace in that path. The state of a true contemplative can’t arise there. 
Don’t follow that path.  

As for indulgence in self-affliction, the path that’s cruel and torturous: Don’t 
follow that path. No contemplative is found there, either. No peace is found 
there. No true contemplative has ever arisen there. 

In other words, he said that contemplatives shouldn’t follow the path of 
either pleasure or pain. When pleasure arises, don’t forget yourself. When pain 
arises, don’t follow it. Be alert to it. When pain arises, know that pain has arisen. 
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When you know pain and stress, you’ll know the cause of stress, the cessation of 
stress, and the path of practice leading to the cessation of stress. That path is our 
meditation. 

To put it in simple terms, we have to be mindful. Mindfulness means being 
alert and recollecting at all times: As we’re sitting here right now, what are we 
thinking? What are we doing? What do we have right now? We’re alert in this 
way. We always keep in mind how we are. We’re alert to what we have right 
now, to what we’re thinking about, to whether we’re feeling pleasure or pain, to 
whether what we’re doing is right or wrong. When we keep these two qualities 
of mindfulness and alertness together at all times, discernment can arise. We can 
recollect, we can be alert, and these things go running toward discernment. 
Discernment arises. We take things on to evaluate and contemplate. Whether 
we’re sitting, standing, walking, or lying down, we’re alert like this at all times. 
We’ll recognize what’s right, what’s wrong, what’s just right, what’s not just 
right. 

When a preoccupation that we like arises, we’ll recognize it—and we won’t 
make assumptions about it. It’s just pleasure, that’s all. When pain arises and we 
indulge in self-affliction, we can know: “Oh. This isn’t the path for a 
contemplative.” So it’s just pain, that’s all. Pleasure and pain are just “that’s all” 
kinds of things. This is called separating—we can separate the mind and feelings 
from each other. What does this is the mind. 

When the features of pleasure arise and we latch onto them, feeling arises. 
Regardless of whether it’s pleasure or pain, if the mind is intelligent, we won’t 
grab onto these things. We’ll simply put them aside. We’re just a knower. We 
know these things for what they are and we let them go in line with their 
condition. It’s like oil and water mixed in a bottle: They don’t permeate each 
other, even though they’re in the same bottle. This is the way it is between the 
mind and feelings. 

Even when we fall sick, we can still sense that feeling is feeling and the mind 
is the mind. They’re still different things. Do we know when something hurts? 
Yes. Do we know when things are comfortable? Yes—but we don’t move in to 
stay in the comfort or discomfort. We stay in the stillness. What kind of stillness? 
Stillness undisturbed by the comfort, stillness undisturbed by the pain. The 
Buddha pointed this out for us to see because there’s no substance to these 
things. There’s no way you can stay in them. The mind has to stay this way—in 
other words, not having pleasure, not having pain. Did he know that there was 
pleasure? He knew, but he didn’t feel pleased or pained by it. Did he know that 
there was pain? He knew. Pleasure? He knew—but he didn’t carry it around, so 
no feeling arose in his mind. 

We ordinary, unenlightened people may see this as strange, but even though 
we’re unenlightened, don’t make that an issue. Aim straight at that spot, for 
that’s the way things are. The mind stays in its own territory. Feelings of 
pleasure and pain are in their own territory. They don’t get involved with one 
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another. That’s the way they are. They’re already separate. It’s not the case that 
they’re mixed together. If they seem mixed together, it’s because we don’t know 
them thoroughly. Actually, they’re already separate. 

It’s the same with the body and the mind. Even though they’re together here, 
it’s like our house and we who live in the house. They’re related in the same 
way. If the house is in danger, the mind suffers because we have to look after it. 
But if the house catches on fire, we can run out of it. We run out of the house. 
The same with feeling: When a feeling of pleasure arises, we can run out of it. 
When a feeling of pain arises, we can run out of it. We’re like the owner of the 
house. When things get really heavy and we know in line with the truth, then 
when the house catches on fire, we can run out of it—for we’re two separate 
things. One is the owner; the other is the house. That’s the normal way these 
things already are. 

So even though we talk about separating the mind from the feeling, they’re 
actually already separate. It’s just that when we come to know them in line with 
their truth, they already know how to separate themselves. That’s the way they 
already are by their nature. The reason we see them as not separate is because we 
cling to them through our ignorance of the truth. So they’re glommed together in 
that way. They’re glommed together. 

It’s like a spoon we use to eat curry. The curry is one thing. The spoon is 
something else. If we know that this is the curry, this is the spoon, then things are 
easy. We use the spoon to eat the curry and then we put it down. It’s easy. But if 
we try to eat the spoon, too, we make things hard. If we don’t see the spoon as a 
spoon, the curry as curry, the feeling as a feeling, and the mind as the mind, then 
things simply get all mixed up. 

When we realize this, then these things can separate out whether we’re 
sitting, standing, walking, or lying down. Pleasures and pains keep crisscrossing 
on many levels at all times. 

This is why the Buddha taught us to meditate. The practice of meditation is 
really important. Simply knowing about these things isn’t enough. The 
knowledge that comes from practice with a still mind and the knowledge that 
comes from study are really far apart from each other—far, far apart. When we 
gain knowledge from study, it’s not that our mind knows how to let go of it. It 
knows and then pounces on things to stash them away. Why stash them away? 
So that they can spoil. When they spoil, we cry. If the mind knows both how to 
hold on and how to put things down, both how to stash away and how to let go, 
both how to know and let go, we know that things are simply the way they are. 
We don’t forget ourselves. When pain or illness arises, we won’t forget. 

Some people say, “Oh, this year I’ve been sick all year long. I haven’t been 
able to meditate.” These are the words of a person who’s extremely stupid. 
People who are sick, people who are dying, should accelerate their meditation 
even more, no? And yet they say they don’t have time to meditate anymore. 
Stress has arisen, pain has arisen, a lack of trust in these fabrications has come, 
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and yet they think they can’t meditate because they don’t have the time. The 
Buddha didn’t teach like that. He taught that that’s the right spot. You’ve arrived 
at the right spot to practice. When you’re falling ill, when you’re about to die, 
then the more you accelerate your efforts, the more you know and see. Right 
then is when the truth appears even more. If you don’t think in this way, things 
are going to be difficult. 

Some people say they have no opportunity to practice because of all the work 
they have to do. I’ve had lots of teachers coming here and I ask them what they 
do. They say they teach children and they have so much work that it has them in 
a tizzy. They don’t have any time to meditate. So I ask them, “When you teach 
your students, do you have time to breathe?” 

“Yes, sir.” 
“Oh. So why do you have time to breathe when you say your work has you in 

a tizzy? You’re far from understanding anything. Actually, the practice is a 
matter of the mind, a matter of your awareness. It’s not the sort of thing where 
you have to do this, do that, or jump around a lot. It’s simply a matter of your 
awareness. As for the breath, you can keep on breathing as you work. The nature 
of the body knows even more about how to do this than you do. It keeps on 
looking after itself. All you have to do is be more mindful to be alert, that’s all. 
Keep at it so that you see into things more and more clearly. That’s the way it is 
with meditation. If we’re aware in this way, then it doesn’t matter what kind of 
work you do, the work won’t be spoiled. In fact, you’ll be able to do that work in 
a way that’s always more sensitive to what’s right and wrong. So change the way 
you understand things. 

“You have lots of time to meditate. You simply don’t understand, that’s all. 
When you’re lying down, you can breathe, right? When you’re eating, you can 
breathe, right? You can breathe wherever you are. Why do you have time to do 
that? If you think in this way, your life has a value equal to your breath. And 
wherever you are, you’ll have time. Our awareness and thoughts are mental 
matters, not physical matters. 

“So contemplate in a new way, think in a new way, explore in a new way. All 
you have to do is be mindful and you’ll know how to be responsible all the time, 
whether sitting, standing, walking, or lying down. You’ll get value out of your 
time. You have more than enough time. You’re simply not intelligent in the area 
of your own time, which is why you don’t have any time. Actually, you have 
time all the time. So take this and contemplate it.” That’s the way it is. 

 The issue of feelings: Is there anywhere we can run to get away from them? 
That’s why we have to know them. We have to know them clearly. The feeling is 
just feeling, that’s all. Pleasure is just pleasure, that’s all. Pain is just pain, that’s 
all. They’re all just “that’s all” kinds of things, so why latch onto them? If the 
mind is intelligent, all it has to do is think like this and it can separate the feeling 
out from the mind. The feeling is just a feeling, that’s all. The mind sees that it’s 
just “that’s all.” Pain is just pain, that’s all. Pleasure is just pleasure, that’s all. Just 
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let them separate out. Are they there? Yes, they’re there, but they’re outside the 
heart. They’re outside the heart. They’re there without clinging. The mind 
doesn’t make any assumptions about them. They’re there sort of as if they’re not 
there, that’s all. 

Think in this way, contemplate, and don’t worry about where it will take you. 
This is called separating feeling from the mind. Know what the mind is like; 
know what the feeling is like. 

The mind is what enters into the sense of pleasure, and so forth, to see if what 
we say is pleasure is really true, to see if the pain is for sure. When we follow 
things in like this, discernment arises in the mind and separates out the pleasure 
and pain, seeing that the pleasure is just pleasure, that’s all. The pain is just pain, 
that’s all. We don’t see that there’s anything there. Whatever’s there is just a 
“that’s all” kind of thing. 

When we have this awareness all the way from the beginning to the end, the 
mind will let go—but it’s not letting go from ignorance, you know. It lets go and 
it knows at the same time. It doesn’t let go through stupidity, or from not 
wanting things to be that way. It lets go because it sees that that’s the way things 
are of their own accord. This is called seeing nature, or seeing what’s normal. 

When we know in this way, we’ll be adept with regard to the mind. We know 
how to look after the mind. We’re intelligent in the area of our own mind, 
intelligent in looking after the mind. When you’re intelligent in the area of the 
mind, you’ll have to be intelligent in the area of its preoccupations. When you’re 
intelligent in the area of preoccupations, you’re sure to be intelligent in the area 
of the world. This is called lokaviduu: expert in the affairs of the world. The 
Buddha was expert in the affairs of the world, right in the midst of things that 
were complex and confusing, but he knew those things that were complex and 
confusing. And his knowledge of what’s not complex or confusing was right in 
the same place. The world is a turmoil, so how was he able to know it in an 
expert way? We have to understand that the Dhamma formulated by the Buddha 
has nothing that lies beyond our capabilities. 

So when we know right at our own mind that the mind is the mind, feelings 
are feelings, and they separate out from each other—in their own separate parts, 
their own separate stages—the mind can see that the conditions of 
preoccupations are just like that, of their own accord. They simply arise and 
disband. They arise and disband, disband and arise. That’s all there is to them. 
We let them go, in line with their own nature, because they’re in separate places.  
This is what it means to know and see in line with the way things are. Right here 
is where the problem comes to an end. 

So all of us here: This is the way things are. Whether you’re sitting, standing, 
walking, or lying down, this is the way they are with every moment because you 
incline your mind to the practice. You’re mindful and alert at all times. That’s all 
there is to it. When the time comes to sit in concentration, go ahead and do it. 
Understand that concentration is for the purpose of giving rise to stillness, and 
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the stillness simply strengthens your energy, that’s all. It’s not for the sake of 
seeing a lot of other things. So we have to keep practicing concentration steadily. 

As for practicing vipassana, that’s the same as practicing concentration. In 
some places they say, “Now we’re doing concentration, and only later will we do 
vipassana. Right now we’re doing tranquility meditation.” That kind of thing. 
Don’t put them far away from each other that way. Tranquility is the source of 
discernment; discernment, the fruit of tranquility. It’s not that now you’re going 
to do tranquility, and later you’re going to do vipassana. You can’t really 
separate them out that way. They’re separate only in name. They’re like a 
machete: The edge of the blade is on one side; the back of the blade is on the 
other. You can’t separate them. If you pick up just the handle, both the edge of 
the blade and the back of the blade come along with it. They don’t lie anywhere 
else. 

When there’s stillness, discernment arises right there in the stillness. See them 
as a single chunk of wood. Where do these things come from? They have a 
mother or father to give birth to them, you know, just as all of us have to come 
from a mother and father to be sitting here. Where does the Dhamma come 
from? Virtue is the mother and father of the Dhamma. In the beginning there has 
to be virtue. And this virtue is stillness—meaning that there’s no wrongdoing in 
terms of your body or mind. When there’s no wrongdoing, there’s no trouble 
because there’s no wrong. When there’s no trouble, stillness can arise. The mind 
gives rise to concentration right at the same time. This is why we’re taught that 
virtue, concentration, and discernment—the path by which the noble ones go to 
nibbana—are all one and the same thing. 

To put it even more briefly: Virtue, concentration, and discernment are one 
and the same thing—one and the same piece of Dhamma. Virtue is 
concentration; concentration is virtue. Concentration is discernment; discernment 
is concentration. It’s like a mango. When it’s still a flower, we call it a mango 
flower. When it’s a little fruit, we call it a baby mango. When it gets bigger, we 
call it a biggish mango. When it gets bigger and almost ripe, we call it a half-ripe 
mango. When it’s fully ripe, we call it a ripe mango. It’s all the same mango, 
simply that it keeps changing, changing, changing, changing. When it’s big, it’s 
big coming from little. When it’s little, it’s little heading for big. You could call it 
different mangos, or you could call it all the same mango. 

Virtue, concentration, and discernment are interrelated in just the same way. 
Ultimately they become the path progressing to the stream to nibbana. The 
mango, starting from when it’s a flower, progresses to ripeness, and that’s 
enough. See it in this way. When we see it in this way, we don’t criticize it.  

The same with this fabricated body. Whatever it does, don’t get worked up 
about it. After it’s born, it grows old. After it’s born, whatever it does, 
contemplate it. 

Some people don’t want to grow old. When they grow old, they get 
despondent. If that’s the case, then don’t eat ripe mangos! Why do you want the 
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mango to be ripe? When mangos don’t ripen fast enough, we force them to ripen, 
don’t we? Yet when we grow old and ripen, we get afraid and despondent. Some 
people start crying, afraid that they’re going to grow old and die. If that’s the 
case, they shouldn’t eat ripe mangos. They’d better eat just the mango flowers.  

When we can think in this way, the Dhamma becomes clearer. We can be at 
our ease—and what will we do? We’ll simply set our minds on how we have to 
focus solely on the practice. 

That’s the Dhamma talk for you, the Chief Privy Councilor and your children 
and grandchildren who have gathered here today. I’ve explained the Dhamma 
for you to hear, and that should be enough for now. 

What I’ve taught you here: I’d like you to take it apart to contemplate. It’s not 
yet right; it’s not yet wrong. For it to be right or wrong, you have to contemplate 
it. That’s each person’s individual duty. And as for whatever’s wrong or 
inaccurate, give it your forgiveness at the same time. Actually, whether it’s right 
or wrong, it’s all something for you to practice with: Whatever’s wrong, throw it 
away; whatever’s right, practice in line with it. Practice, okay? Practice 
abandoning both right and wrong. Ultimately, the practice is a matter of 
abandoning both right and wrong. You throw away what’s right; you throw 
away what’s wrong. If, whatever’s right, you hold onto it as right, and other 
people say it’s wrong, you just keep on quarreling. The Dhamma, though, is a 
place where there’s nothing. Nothing at all. 

I once read a story that one of my students brought here. Some Zen students 
were sitting with their teacher near a flag on a pole. The wind was blowing back 
and forth, and the flag was flapping. One of the students said, “Eh? Why is the 
flag flapping? It must be because of the wind.” Another student said, “No. It’s 
because there’s a flag.” So they kept arguing in that way. The teacher was sitting 
there but didn’t say anything. “It’s because of the wind.” “No. It’s because 
there’s a flag.” “No. It’s because of the wind.” “No. It’s because there’s a flag.” 
They kept on arguing until the teacher said, “No. You’re both wrong, which is 
why the flag is still fluttering and flapping. There is no flag and there is no 
wind.” There. That was the end of that. (Laughs.) 

 
[ B R E A K  I N  T H E  R E C O R D I N G . ]  
 
Question: …the body in the body until you see the mind disband. Your explanation of 

seeing the body in the body is clear, but to see the mind in the mind: what exactly does it 
mean? Could you explain just a little more?—but not so much that it makes you tired. 

Ajahn Chah: Even though I’m tired, I have to speak, you know. You can’t 
speak without getting tired. Even when you’re tired, you have to speak.  

You’ve asked what the mind is. I have to explain this before I talk about 
what’s in the mind. It’s somewhat like knowing that this is a spittoon. Then you 
can know what’s in the spittoon. You’re clear about what’s in the spittoon. Why? 
Because you first know what the spittoon is, right? You can’t go first to what’s in 
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the spittoon. What’s the spittoon? This is the spittoon. Then you can look into the 
spittoon and see what’s in it. You see that there’s water in the spittoon. That’s 
what the problem is like. 

As for the mind… Actually, there’s no substance to the mind. You can’t point 
to where the mind is. But we can describe it in a way that makes it easier to see, 
so that you can know what the mind is. There’s an awareness, an awareness of 
things. It doesn’t know that it’s the mind, but we’re aware. There’s an awareness, 
the act of bringing in a preoccupation, the act of recognizing all the various 
preoccupations. When a preoccupation has hit us, that means we’ve latched onto 
it. The act of letting go in the act of attachment: What’s that? Is there anything 
there, or not? Right there in the mind, where it’s latched on: Is there anything 
there? The awareness that’s aware there: That’s the mind. Going deeper into that 
awareness, is there anything there in that? That’s what’s in the mind. That’s 
where you know the mind in the mind. The mind is like the spittoon. The only 
way to make it clear is to explain it in this way. There’s no shape to it, so you 
have to explain it in this way. Once you know that this is the spittoon, you can 
look into the spittoon to see what’s in it.  

The mind is what’s aware of preoccupations, what thinks and brings 
preoccupations into it. Once it’s aware, it brings preoccupations into it and then 
holds them inside. What holds them inside: Can you sense what’s in there? There 
are all kinds of clingings and assumptions, right and wrong in there.… 

That’s not quite right. It’s like grabbing hold of something in your fist. “Eh? 
What have I grabbed in my fist?” You open up your fist to see what’s in there. 
This is what’s in your fist, right? 

It’s the same with the mind. If we speak using natural, ordinary words, we 
can say that it’s what brings preoccupations in, what brings preoccupations into 
our mind: Once they’re there—the preoccupations held in the mind—we open it 
up to see what’s in there. Are there right views? Are they wise to pleasure and 
pain? Try to know what’s right there. That’s where the path is. The path to 
knowing is right there, right where you were holding onto things. 

This is just a little bit of what the Buddha taught. 

It’s enough to help me understand. 

That should be enough.  

I’ll take it to think over. 

That’s right. Take it and continue with it. 

Yes, sir. I’ll try. I’ll try sitting and meditating with it. 

You can’t awaken to these things simply because other people have told you 
about them. The fact of the matter is that when you leave here you have to 
contemplate them for yourself. The Buddha said, “Akkhaataaro Tathaagataa: The 
Tathagatas simply point out the way.” In other words, they teach people how to 
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swim, but they can’t swim for them. If they do our swimming for us, we drown. 
It’s beyond their ability to do our swimming for us. That’s the way it has to be. 

The same with nibbana: Why didn’t our Buddha explain nibbana so that it’s 
totally clear? Because it can’t be explained in a way that’s totally clear. It’s like 
showing a picture to a blind person. The blind person can’t see it clearly. Before 
it can become clear, the blind person has to treat his eyes until they can see. Only 
then will the picture be clear. 

It’s the same sort of thing here. The Buddha wanted so much for us to know 
and see, but nibbana is the sort of Dhamma that’s paccattam: personal. That’s as 
far as he could help. He “Akkhaataaro Tathaagataa: The Tathagatas simply point 
out the way,” and then he took his leave. That’s the way it is. 

Thank you, sir. 
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ปฏิบัติที่กายที่ใจ  

พระโพธิญาณเถร 

(พระอาจารยชา สุภัทโท) 

การบรรยายธรรมในโอกาสท่ี ฯพณฯ นายสัญญา ธรรมศักดิ ์

ประธานองคมนตรี อดตีนายกรัฐมนตรีแหงประเทศไทย 

ไดมากราบเย่ียมทานหลวงพอเจาคุณพระโพธิญาณเถร 

เมื่อวันท่ี 23 สงิหาคม พ.ศ. 2521 

[ เร่ิมที่  2 8 : 0 3 ]  

. . . ใหมันเริ่มแตไกล ๆ ก็ยังทําหนาที่แตไกล ๆ 

( ครับผม ) 

เหมอืนงูอสรพิษนัน้นะ เรามองเห็นแตไกล ๆ เราก็ไมกลัวมันอะไรหรอก 

( ครับผม ) 

ถงึแมวามันมีพิษเราก็ไมกลัวมันเพราะเรามอง เห็นมันกอน แตไปเจอมันตอนที่ไมรูจักคดินี่ 

เวทนานี่ก็เหมอืนกัน เราก็คอย ๆ คดิคอยภาวนาก็ทําลายมัน เริ่ม ๆ มาต้ังแตไกล คดิไปเรื่อย ๆ 

( ไดความวาเริ่มตองกอนที่มีเวทนา หรอืเริ่มตอนมีเวทนาแลว ) 

ไม ไม กอนมีเวทนา กอนมีเวทนา 

( คลาย ๆ กับมรณสติ ) 

ใช น่ันแหละ 

( นึกถงึตายอยูเรื่อย ) 

แตไอมรณสตกิับเวทนานี้มันไมตรงกันนะ ไมตรงกันนะ มรณสติน่ีมันตายไปเลย อันน้ีมันสู 

เวทนานี่มันสูกะทันหัน สูเดี๋ยวเนี่ยะ กําลังยงิกันอยู มรณสติมันตายแลว 

( ถาหากวามีเวทนาแรง ๆ นี้ แลวเรา… ) 
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มันจะไปถงึไหนก็ชางมันเถอะ หรอืจะมาจากทศิตาง ๆ มาน้ี ก็กายกับใจเรานัน้แหละมา เอา

สองอยางนี้มา สิ่งอื่นมันมารวมกันทัง้นัน้ ดังน้ันการประพฤติปฏิบัตทิี่จะใหถูกตอง รูจักความผดิ

ชอบตาง ๆ ก็คอืกายกับใจ กายกับใจนี่แหละพาสุขพาทุกขสัมพันธกัน เกี่ยวเนื่องกันเปนลูกโซ

ทเีดยีว 

ดังนัน้การปฏิบัตนิี้ มันเปนสิ่งที่สําคัญเหลอืเกนิ ทุกอยาง ถาเราไดมารูมาหรอืเห็นมา ถา

ไมไดปฏิบัติ เปนตน ก็เรยีกวาไดแตเปลอืกมันเทานัน้ อยางเราจะไดผลไมอันหน่ึงมา จะเปรี้ยว

หรอืหวานก็ชางมันเถอะ ถาไดมาแลวนะ ยังไมรูปฏิบัติ มันก็ไมรูวามันเปรี้ยวมันเปนอยางไร 

หวานมันเปนอยางไร ก็เพราะวามอืของเราน้ันแหละ อยางเดยีวน้ันแหละ ไปจับผลไมมันจะรู

เปรี้ยวไหม? มันก็ไมรูนะ มันจะรูหวานไหม ? มันก็ไมรูจัก แตวาเราไดผลไมมาในมอืเราแลวนะ 

แตก็ยังไมเปนประโยชนเทาที่ควร เพราะมันเปรี้ยวก็ไดยนิแตเขาวามันเปรี้ยว หวานก็ไดยนิแตเขา

วามันหวาน เราก็เอามอืของเรากําผลไมไวเทานัน้แหละ ยังไมเกดิประโยชนอยางเต็มที่ น่ี ทําไม? 

เพราะเรายังไมไดปฏิบัต ิคอืเรายังไมไดทานผลไมอันนัน้ ใหมันรูรสชาติของมัน 

ถาเราไดทานผลไมอันนัน้ ผลไมอันนัน้มันก็แสดงออกมา คอืความเปรี้ยว ความหวาน ความ

เอร็ดอรอย เราถงึจะรูจัก เมื่อเรารูจักเชนนี้ มันก็เปน สักขีภูโต คอืมันเห็นพยานในตัวเอง ถาเรา

ยังไมเห็นอยางนี้ เราก็มีพยานภายนอก พยานคอืคนใหผลไม เขาวามันเปรี้ยว เขาวามันหวาน

เทาน้ัน ไมเปนสักขภูีโต ไมเปนตนของตนเลย อันนัน้มันเชื่อคนอื่นอยู เปนตน 

พระพุทธเจาทานบอกวา คนที่เชื่อคนอื่นพระพุทธเจาไมสรรเสรญิ สรรเสรญิบุคคลที่รูเปน  

ปจจัตตัง  รูเฉพาะตนเอง เปรยีบอยางผลไมน้ันแหละ ถาเราไดไปชิมรสมันแลวมันหวานมัน

เปรี้ยวน้ัน ไมตองไปถามใคร ปญหามันก็หมดไป ทําไมปญหามันหมดไป ? เพราะเรารูตามความ

เปนจรงิ รูจักความเปนจรงิ ปญหามันก็หมด ไมมีความยุง ไมมีความยาก เมื่อปญหามันจบมันก็

จบแคน้ัน ทําไมมันจบ ? มันรูเทาถงึรูทั่วถงึ รูถงึซะแลว มันก็เลยจบความสงสัย มันจะเปรี้ยวก็

หมดสงสัย มันจะหวานก็หมดสงสัยแลว น้ีคอืคนที่รูธรรมะ ผูบรรลุถงึธรรมะก็คอืบุรุษที่บรรลุถงึ

ความเปรี้ยวหวานของผลไม ปญหานัน้มันก็หมดไปอยางน้ี มีหลักเปรยีบเทยีบอยูอยางน้ี 

ฟงธรรมที่จะใหเกดิความรูเฉพาะตนเองนัน้ โดยมากเมื่อจะบรรยายไปมากมันก็มาก ทานก็

ใหรูเพียง ๔ ประการนัน้แหนะ คอืใหรูจักทุกข รูจักเหตุเกดิของทุกข รูจักความดับทุกข ใหรูจัก

ขอปฏิบัตใิหถงึความดับทุกข หมดเทานี้ น่ีมันหมดเทาน้ี ที่เราดําเนนิการประพฤติปฏิบัติมา ทุก

อยางน้ันมารวมยอดก็ใหรูสิ่งทัง้หลายเหลานี้ ใหรูจักทุกข รูจักเหตุของทุกข รูจักความดับทุกข 

รูจักขอปฏิบัตใิหถงึความดับทุกข เมื่อรูจักของ ๔ อยางน้ีแลว มันก็หมด รูทุกขเราก็รู เหตุของ
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ทุกขเราก็รู ความดับทุกขเราก็รู ขอประพฤตปิฏิบัตใิหถงึความดับทุกขน้ีมันก็รู รูของ ๔ อยางนี้ก็

เรยีกวาจบ ปญหามันก็หมดไป 

ของ ๔ อยางนี้มันเกดิขึ้นอยูที่ไหน? มันเกดิขึ้นที่ของสองอยางคอืที่กายกับใจ เทาเน่ียะ ไมอยู

อื่นไกลนะ อยางพวกพุทธบรษิัทมาวันนี้เอากายกับใจมาพรอมสมบูรณบรบิูรณแลว ทําไมทาน

จงึแยกแยะธรรมะออกใหมากใหกวาง ก็เพราะวาทําสิ่งทัง้หลายเหลาน้ันละเอยีด เปนอยาง  ๆ 

ออกไป ก็ใหเรากําหนดรู 

เชน รางกายเรานี้ ทานบอกวา เกสา โลมา นักขา ทันตา ตะโจ  ยอลงมา สารพัดอยาง 

แยกแยะรางกายออกมา คอืจะทําใหเห็นรางกายใหชํานชํิานาญ ใหมันรูยิ่งตามเปนจรงิของ

สภาพอันนี้ ถาเราไมรูยิ่งตามเปนจรงิแลว เราก็ไมรูจักทุกข ไมรูจักเหตุเกดิของทุกข ไมรูจักความ

ดับทุกข ไมรูจักทางปฏิบัตใิหถงึความดับทุกข ถาไมรูสิ่งทัง้หลายเหลานี้ ก็ไมรูจักขอปฏิบัติ 

ดังน้ันฟงเทศนหรอืฟงธรรมในปจจุบันในสมัยนี้ เพื่อใหเกดิปญญารูจรงิ ๔ สิ่งเทาน้ี สิ่งทัง้ ๔ 

อยางนี้มันก็เกดิที่กายกับใจของเรา ดังน้ันพระพุทธเจาเราทานใหธรรมะ ธรรมะนัน้นะอยูที่ไหน ? 

ธรรมะทานวาอยูทุกที่ ที่ไหนไมมีธรรมะไมมี มันมีธรรมะอยูทุกสถานที่ จะเปนรูปมันก็เปน

ธรรมะ จะเปนนามมันก็เปนธรรมะ ถามันเปนเชนนี้ก็เขาใจเสยีวา เราน้ันแหนะเกดิอยูธรรมะ 

เกดิอยูกับธรรมะ ใกลธรรมะ ชิดธรรมะ 

ถาเราเขาใจเชนนี้ เราก็ยังเขาใจตอไปอกีวา เรายังไมไดหางไกลจากพระพุทธเจา เราอยู

ใกลชิดพระพุทธเจาอยูแลว แตวาเราทําไมเราจึงยังไมเห็นทาน เพราะเราไมคอยสนใจปฏิบัติ

น่ีเอง ก็ธรรมะนัน้คอืพระพุทธเจา พระพุทธเจานัน้ก็คอืธรรมะ 

“ดูกอนอานนท … ใหทานทําใหมาก เจรญิใหมาก ปฏิบัติใหมาก ใครเห็นเรา ก็คนน้ันเห็น

ธรรม ใครเห็นธรรม ก็คนนัน้ก็เห็นเรา” น่ีถาพูดอยางน้ีก็เรยีกวา เราไมหางไกลจากพระพุทธเจา 

ไมหางไกลจากธรรมะ ผูใดเห็นธรรมะก็เห็นพระพุทธเจา ผูใดเห็นพระพุทธเจาก็เห็นธรรมะ 

อยางน้ัน เมื่อพูดถงึความใกลชิดกันเชนน้ี ก็พระพุทธเจาก็คอืธรรมะ ธรรมะก็คอืพระพุทธเจา 

สทิธัตถะราชกุมาร อุบัตเิกดิมาเบื้องแรกยังไมไดเปนพระพุทธเจา ก็คอืทานยังไมรูธรรมะ ก็

ยังเปนปุถุชนอยูอยางพวกเรานัน้เองแหละ ตอเมื่อทานรูสิ่งที่ควรรู คอืรูสัจธรรม เปนตน รูจัก

ทุกข รูจักเหตุเกดิของทุกข รูจักความดับทุกข รูจักขอประพฤติปฏิบัติใหถงึความดับทุกขแลว 

ทานจึงมีการประพฤตปิฏิบัตขิึ้น เปนตน ก็บรรลุซึ่งธรรมะ จงึไดตรัสทานวาเปนพระพุทธเจา 

ดังน้ันเมื่อเราถงึธรรมะ เราจะน่ังอยูที่ไหน เราก็รูธรรมะ เมื่อเรารูธรรมะ เราก็ไดฟงเทศน

พระพุทธเจา เมื่อเราฟงเทศนพระพุทธเจาอยูที่ไหนเปนตน เราก็ฟงธรรมะอยูที่ น่ัน เมื่อเราเขาใจ
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ในธรรมะ ก็พระพุทธมันอยูที่ใจเรา พระธรรมมันก็อยูที่ใจเรา ขอประพฤติปฏิบัติก็เกดิความ

เฉลยีวฉลาดที่ใจเรา กายก็เปนผูปฏิบัตดิวย เปนกาย วาจา จิต 

[ เสยีงบันทกึขาดไประยะหนึ่ง  —  3 7 : 5 6  ถงึ  3 8 : 0 0 ]  

ที่คําที่วาพระพุทธอยูที่ใจของเรา พระธรรมอยูที่ใจของเรา พระสงฆอยูที่ใจของเรา ความ

เชื่อแนนอนทัง้หมดแลววา จะทําดทีําช่ัวที่ไหนก็ชางเถอะ เปนสัจธรรม เราจะทําดอียูที่ไหนไมมี

ใครเห็นก็ตามท ีไมมีใครสรรเสรญิก็ตาม จะมีคนนนิทาอยูก็ชางเถอะ แตการกระทําเราน้ันมัน

ถูกตอง ความที่ถูกตองนัน้เองแหละเปนตน คอืเราเห็นมันที่ถูกตองตามสัจธรรมคอืความเปน

จรงิ ซึ่งพุทธเจาทานตรัสไวนัน้มันเปนความจรงิ เปนตน 

ทานจงึทิ้งโลก คอืทิ้งสรรเสรญิ ทิ้งนนิทา ใครจะนินทา ทานก็รับวามันเปนอยางน้ัน ใครจะ

สรรเสรญิ ทานก็ “โอ… มันก็เปนอยางนัน้” สองอยางนี้มันเปนเรื่องของโลกทัง้นัน้ จิตใจของทาน

ก็ไมหวั่นไหว เพราะอะไร ? ทานรูจักทุกข ก็สิ่งทัง้สองอยางน้ีทําใหทานเกดิทุกข ถาทานไปเชื่อ 

ทุกขมันก็เกดิเทาน้ันแหละ 

ก็ทุกขก็มันเปนอยางนัน้ เกดิมากระสับกระสาย ไมสบายอกไมสบายใจ เดอืดรอนวุนวาย จะ

ยนื จะเดนิ จะน่ัง จะนอน ก็กระสับกระสาย น่ันคอืความทุกข เพราะอะไรมันใหทุกขมันเกดิ ? 

เพราะเราไมรูความเปนจรงิอยางนัน้ ทุกขมันก็เกดิ อันนัน้มันเปนเหตุ วาเปนเหตุมันเกดิทุกข

มาแลวจะดับทุกขอยางไรก็เลยไมรูจัก ยิ่งจะใหมันดับทุกข มันก็วา “อยามาวาใหฉันเลย อยามา

อจิฉาฉันเลย ” ทุกขมันยิ่งเกดิขึ้นมาไมหยุด “อยามาทําฉันเลย อยามาวาฉันเลย อยามาติฉัน

เลย” ทุกขมันยิ่งกําเรบิขึ้นมากทเีดยีว แหนะ… 

น่ีทานรูจักวาขอปฏิบัตถิงึความดับทุกขก็คอื นอมธรรมะอันนี้เขาใจของเราแลววามันเปนสัจ

ธรรม เรื่องนัน้มันเปนของนอก ไมใชเปนของใน ไอความเปนจรงิที่เราทําน้ัน ที่เราพูดนัน้ ที่เรา

ต้ังใจนัน้ เปนตน ไมมีใครรู มันรูอยูที่จิตของเรา เปนตน 

ดังนัน้ถาใครเห็นวาเรารูจักวาเปนสักขภูีโต เอาตนเองเปนพยานของตนเองแลว พระพุทธเจา

ทานสรรเสรญิ ใครจะวาดเีปนตนทานก็ไมหลง ใครจะวาช่ัวเปนตนทานก็ไมลมื เปนอสิระอยู

อยางน้ัน ที่ดหีรอืช่ัวนัน้มันเปนเรื่องของโลก เมื่อเปนเรื่องของโลกมันก็เปนอารมณ เมื่อถูก

อารมณเราก็หวั่นไหวไปตามอารมณ ถาหวั่นไหวไปตามอารมณ ใจเรามันก็เปนโลก เราก็คลําไป

อยูตลอดเวลา ก็เรยีกวาไมรูจักทางที่ปฏิบัติใหถงึความดับทุกข ทุกขมันก็ยิ่งกําเรบิขึ้นมาเทาน้ัน 
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ดังนัน้เมื่อเราเขาใจเชนนี้แลว ก็เรยีกวาเรายังไมชนะตัวเอง เราจะเอาชนะคนอื่น มันก็แพ

เจาของเทานัน้แหละ ถาเราเอาชนะตัวเอง มันชนะทัง้ตัวเอง มันชนะทัง้คนอื่น ชนะทัง้อารมณ 

ชนะทัง้รูปเสยีงกลิ่นรส มันเปนอยางน้ัน 

อันนี้พูดถงึเรื่องภายนอกมันเปนอยางน้ัน เรื่องภายนอกมันก็มาเปนเรื่องภายในนะ มันเปน

เรื่องภายใน 

บางคนมันก็รูภายนอกไมรูภายใน เชน ทานพูดคํา  ๆ หน่ึงวา ใหรูกายในกาย ใหรูกายแลวก็

ยังไมพอ ใหรูกายในกาย พิจารณากาย แลวก็ใหพิจารณากายในกาย แลวก็ใหพิจารณาจิต แลว

ก็ใหพิจารณาจติในจติ อยางนี้เปนตน ถาเราเปนผูหางเหินจากการภาวนาแลวก็หมด เกอเขนิซะ

แลวคํานี้ รูกายทําไม? กายในกายคอือะไร? รูจิต จติน้ีมันคอือะไร? ของในจิตน้ันมันคอือะไร ? ก็

เลยไมรูเรื่อง ก็เรยีกวาผูนัน้ไมรูจักทุกข ไมรูจักเหตุของทุกข ไมรูจักความดับทุกข ไมรูจักขอ

ปฏิบัติใหถงึความดับทุกข สิ่งที่ควรดับทุกขไมดับ ไปสนใจในสิ่งที่มันไมเกดิ… สิ่งที่มันไมคันนัน้ 

เชนวา เรามีความคันที่ศีรษะอยางนี้ เราไปเกาที่ขาโนน อยางน้ี มันไมถูกจุดของมัน ก็นึกวา

จะใหมันสบาย จะไปเกาที่ขา แตมันคันอยูที่บนศีรษะ นี้ทานเรยีกวาไมรูจุดมัน จะใหมันระงับ

ความคัน มันระงับไมได ความทุกขเกดิขึ้นมาเปนตน ไมรูจักดับทุกข และขอปฏิบัติใหถงึความดับ

แหงทุกขนัน้ก็ไมรู สิ่งทัง้หลายเหลานี้เปนตน มันเปนเหตุที่พวกเราทัง้หลายเกอเขนิมากเหลอืเกนิ 

เราไมรูจักอันนัน้ของภายนอก 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร ภายใน … อยางรางกายเราน้ี รางกายที่เราเอามาน่ังประชุม

รวมกันอยูนี้ ที่มองเห็นดวยตานัน้ เราเรยีกวากาย เห็นกายเทานัน้แหละ เห็นรูปรางกาย ทานวา

เห็นกายหยาบ ๆ เห็นกายหยาบ ๆ เชนน้ีเปนตน มันจะเปนเหตุใหระงับความทุกขหรอืระงับเหตุที่

ใหเกดิทุกขนัน้ไมไดเลย ทําไม? เพราะวากายนี้เราไมเห็นขางใน เห็นแตขางนอกนะ มันก็เห็นสิ่งที่

สะที่สวย เปนแกนเปนสารกันไปหมดทุกอยาง พระพุทธเจานะวาอันน้ีไมพอ ทานบอกวา เห็น

กายขางนอกอยางนี้ตาเนื้อนี่มันรูจัก เด็ก ๆ มันก็เห็นได สัตวทัง้หลายมันก็เห็นได มันไมยาก กาย

นอกของเรานี้ แตเห็นแลวมันตดิ เห็นแลวมันก็ไมรู เห็นแลวมันตะครุบ ตะครุบมันก็กัดเราเทานัน้ 

มันเปนซะอยางนี้ 

เพราะฉะนัน้จงึใหเห็นวา ใหพิจารณาของกายนี้ พิจารณากายในกาย อะไรในกายน้ัน ก็

คนควาหาดูซวิามีอะไรในกาย ใหเห็นวาของในกายเรานี้มันมีอะไรอยูบาง ที่เราเห็นกายภายนอก

น้ันเปนตน มันไมชัดเจน เห็นผม เห็นขน เห็นเล็บ เห็นอะไรทัง้หลาย ก็มีแตของที่สะสวยไปทัง้น้ัน 

มันเปนเครื่องยอมใจเรา เพราะฉะนัน้ทานจงึวาเห็นไมชัด เห็นกายน้ีไมชัด ทานจงึใหมองขางใน

ใหเห็นภายในกาย 



 24 

ก็มองดูซวิาไอกายที่อยูในกายนี้มีอะไรอยูบาง ที่กายเนื้อหนังมันหุมอยูในเปลอืกน้ีมันมีอยูนี้

ในกายน้ีมันมีอะไรบาง พิจารณาดูใหแยบคายเขาไปเถอะ เราคงเห็นวาในกายนี้มันมีอะไร

หลาย ๆ อยาง ซึ่งมนุษยเราทัง้หลายมองดูแลวเปนตน สารพัดอยางเลยนะ แปลกใจ ถาเราคน

ไปเราแปลกใจทัง้นัน้แหละ แมของที่อยูในตัวของเราเราก็ไมเคยเห็นเลย แตเราอุมมันไป เดนิก็

อุมมันไป น่ังรถก็อุมมันขึ้นรถไปทัง้นัน้แหละนะกาย แตเรายังไมรูมันเลยวามันเปนอะไร เพราะวา

เราถูกของฝากเขา 

เชนวา เราไปที่บานญาต ิเขาเอาหออะไรให เราก็จับใสตะกราแลวไปเลย ไมไดเปดดู ไมไดไข

ดูเสยี ก็เหมอืนกันฉันนัน้ เมื่อไปเปดดูแลวเปนตน แหม… เปนอสรพิษอยูทัง้น้ัน กายนี้ก็เหมอืนกัน

ฉันน้ัน ถาเราเห็นเปลอืกนอกก็เห็นวาของสวยของงามอะไรสารพัดอยาง ลมื ลมืตัวลมืตน ลมื

อนิจจัง ลมืทุกขัง ลมือนัตตา ลมือะไร ๆ ลมืเปดทัง้น้ัน ถาเรามองดูขางในกายน้ันเปนตนไมนาจะ

ดูนะ เรื่องของกายของเรานี้ ถาเอาของที่สะอาดเปนตนมาใสมันก็สกปรก ภายนอกก็สกปรก

ภายนอก ภายในก็สกปรกภายใน เรื่องภายในน้ีมันก็ยิ่งนาดูกวาน้ันอกี ดูเขาไปขางในเราสน้ัิน ใน

รางกายของเรามีอะไรบางไหม? 

ถาเราดูตามความเปนจรงิแลว รูตามสัจธรรมแลวทัง้นัน้ ไมเขาขางตัวซะแลวเปนตน กาย

ภายนอกก็ด ีดูของดูกายในกายนี้มันนาจะดูนะ ดูมัน มันนาดู นาสลด มันนาสังเวช มันนาอะไร ๆ 

หลาย ๆ อยางนะ นาเกดิ นพิพทิา ความเบื่อหนาย 

“เบื่อหนาย” ไมใชไปเกลยีดมันนะ ไมใชไปโกรธมันนะ ความกระจาง ความกระจางของจิต

ของเรานัน้นะ ความปลอยความวาง เห็นวาอันน้ีไมคอยเปนสาระประโยชนอะไรมาก ไมเปนแกน

ไมเปนสารไมมีอะไรมากมาย เราเห็นสิ่งทัง้หลายเหลาน้ีเปนธรรมชาตเิปนธรรมดา แตเขาก็ต้ัง

ของเขาอยูอยางนัน้นะ ใครจะใหเปนอยางไรเขาก็เปนอยางเขาเปนอยูน้ันเอง เราจะรองไหก็ด ี

เราจะหัวเราะก็ตามเถอะ สังขารนี้ก็เปนอยางน้ัน สิ่งที่ไมเที่ยงมันก็ไมเที่ยง สิ่งที่ไมสวยมันก็ไม

สวย มันเปนอยูอยางนัน้แหละ ถงึคนจะรู ถงึคนจะไมรูมันก็เปนของมันอยูอยางน้ัน 

ดังน้ันพระผูมีพระภาคของเรานัน้นะ เมื่อเราเห็นรูป เมื่อรูปเสยีงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณเกดิขึ้นมาแลว ควรปลอยเขาไปเสยี เมื่อตาเห็นรูปก็ปลอยไปเสยี ไปบานของมันเสยี 

เมื่อหูไดยนิเสยีงก็ปลอยเสยีงเขาไปเสยี เมื่อจมูกไดกลิ่นก็ปลอยกลิ่นเขาไปเสยี เอาไวแตจมูกเรา

นะ เมื่อรสมันเกดิกับลิ้นของเราเปนตนก็ปลอยรสมันไปเสยี เมื่อโผฏฐัพพะที่ถูกตองทางกายเกดิ

ขึ้นมาชอบใจไมชอบใจก็ปลอยมันเสยี ใหกลับไปที่มันเสยี ที่เกาของเขาเสยี เรื่องธรรมารมณที่

เกดิขึ้นกับจตินี้ ไมตองอาศัยสัมผัสอะไร มันสัมผัสขึ้นที่ใจเอง เรยีกวาธรรมารมณ หรอืธรรมะ

อารมณ ซึ่งมันเกดิขึ้นกับจติ เมื่อไดยนิเดี๋ยวน้ี เมื่อไดเห็นเดี๋ยวน้ี แตมันสัมผัสทางจิตน้ัน ทาน
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เรยีกวาธรรมารมณ เปนสวนดกี็เรยีกวากุศล เปนสวนที่มันช่ัวก็เรยีกวาอกุศลเปนตน สิ่ง

ทัง้หลายก็ใหปลอยไปตามเรื่องของเขาเสยี เมื่อเรารูมัน อยางนี้สุขก็ด ีทุกขก็ด ีสารพัดอยางอยู

ในรูปอันเดยีวกัน นี่เรยีกวาการภาวนา 

การภาวนาคอืการทําใหสงบ สงบแลวก็คอืทําใหรู การทําใหสงบหรอืทําใหรูน้ีตองลงมอื

ปฏิบัตกิายกับจติสองอยางนี้เอง ไมใชอื่น 

ความเปนจรงิสิ่งทัง้สิ่งน้ีมันเปนของละสิ่ง ๆ เชนรูปก็เปนสวนหนึ่ง เสยีงก็เปนสวนหนึ่ง กลิ่นก็

เปนสวนหน่ึง รสก็เปนสวนหน่ึง โผฏฐัพพะก็เปนสวนหน่ึง ธรรมารมณมันก็เปนสวนหนึ่ง มันเปน

คนละสวน  ๆ อยู แตวาทานใหเรารูจักมันเสยี แยกสิ่งทัง้หลายน้ี เวทนาสุขเกดิขึ้นมาก็เปนสุข

เวทนา ทุกขซึ่งมันเกดิขึ้นมาก็เรยีกวาทุกขเวทนา เรื่องสุขกับทุกขน้ีคอืทานใหแยกมันออกจากจิต 

จติก็คอืผูรู เวทนานัน้ก็คอือาการที่มันเปนสุขหรอืทุกข ที่ชอบใจไมชอบใจนี้เปนตน  เมื่อจติ

เราเขาไปเสวยในอารมณอันนัน้ เรยีกวาจติของเราเขาไปยดึหรอืหมายม่ัน หรอืสําคัญม่ันหมาย

ในความสุขนัน้ ในความทุกขอันนัน้น่ันเอง ไอที่เราเขาไปหมายม่ันน้ันก็คอืเรื่องจิต อาการที่มันสุข

หรอืทุกขนัน้คอือาการของเวทนา เวทนา ความรูน้ันเรยีกวาจติของเรา ที่เรยีกวาสุขหรอืทุกขน้ัน

มันเปนเวทนา ถามันสุขก็เรยีก วาสุขเวทนา ถามันทุกขก็เรยีกวาทุกขเวทนา ที่เรยีกวาจิตกับ

เวทนานัน้ ทานใหรูมันแยกออกจากกัน คําที่วาแยกออกเปนตน ไมใชวามันเอาไปทิ้งไวคนละ

อยาง ทิ้งไวคนละที่ จติมันก็ตองรูสุข จติมันก็ตองรูความทุกข 

ถาหากวาบางครัง้เราแยกโดยความที่จิตเราสงบ เชนวาบุคค ลผูที่ทําสมาธใิหถงึที่ เปนตน 

มันก็รูจักเวทนานัน้มันก็แยกมันเสยี เพราะความสุขความสงบนัน้มันลนเหลอืเสยี สุขอยางน้ีมันก็

เขาไปไมถงึ ทุกขอยางนี้ก็เขาไปไมถงึอันนัน้เปนตน อันน้ีเวทนามันก็แยก อยางเราน่ังความสงบ

มันเขามากอน เวทนาเกดิทหีลังเปนตน เวทนามันก็เดนิเขาไมถงึ จิตก็ไมรับรูเปนตน อันนัน้ไม

รูจักเวทนา มันก็แยกไปในตัวของมัน 

อยางไรก็ตามเถอะนะ เวทนาก็คอืความสุข สุขก็เรยีกวาสุขเวทนา ทุกขเกดิขึ้นมาก็เรยีกวา

ทุกขเวทนา นี่คอืเวทนา ตัวจติที่เราเห็นสุขเวทนานัน้ เราเขาไปยดึไหม ? เออ… ทุกขเวทนาเกดิ

ขึ้นมาน้ันเราเขาไปยดึไหม? เรารูจักวาจติของเราเปนอยางนี้ สุขมันเปนอยางนี้ ทุกขมันเปนอยาง

น้ี เวทนา มันเปนอยางนี้ มันก็เปนคนละเรื่องกันอยู 

มันจะเปรยีบคลาย ๆ กับวา น้ํามันกับน้ําทานะ แตมันปนอยูในขวดเดยีวกันก็ปนกันได แตวา

มันแยกที่อยูกัน แตวามันจะรวมขวดกันก็ได แตวามันไมซมึซาบเขาไปดวยกัน มันปะปนกันอยู 

นํ้ามันก็เปนน้ํามัน น้ําทามันก็เปนน้ําทา ทําไมถงึมันเปนเชนนัน้ ? มันมีน้ําหนักตางกัน มันมี

นํ้าหนักตางกันมันถงึแยกกันอยูอยางนัน้ 
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จิตน้ีก็เหมอืนกันฉันนัน้ ถาปกตขิองจติเรามันก็ไมสุขไมทุกข ไมสุขไมทุกขนะ เมื่อเกดิเวทนา

มาก็เกดิสุขทุกขเขามาอยางนี้ ถาเรามีสตอิยู “เออ… อันนี้เรยีกวาสุข” สุขน้ันมันก็สุขอยู แตวาจติ

ที่มันรูวาสุขน้ันมันไมเที่ยง มันก็ไมไปยดึเอาสุขอันน้ัน สุขน้ันมันมีอยูไหม ? มีอยู แตจิตรูอยู มีอยู

นอกจติ ไมมีฝงอยูในดวงของจติ แตรูชัดเจน ทุกขเกดิขึ้นมาน้ันมันแยกเวทนาไดไหม? มันไมทุกข

หรอื? มันไมรูจักทุกขหรอื ? รู รูจักทุกข มันรูจักทุกขนะ แตวาจติมันก็เปนจิต เวทนามันก็เปน

เวทนา จตินัน้ไมมีความสามารถจะไปยดึทุกขน้ันมาแบกไววามันทุกข อยางนัน้เปนตน 

[ เสยีงบันทกึขาดไป — ตอไปเร่ิมจาก  0 : 2 9 ]  

** . . . นี่ แตทานรูวาสุขนัน้มันเปนพิษถาเราไมรูมัน ทานก็ไมไปสําคัญม่ันหมายสุขน้ันวาเปน

ตัวเปนตน เปนตน สุขนัน้มีอยูหรอื ? มีอยูดวยความรู  ไมมีอยูในจติของทาน เชนน้ีก็รูจักวา ทาน

แยกสุข แยกทุกข แยกเวทนาออกจากจิตใจของทานได มีอยู อยูดวยกันน่ันแหละ 

ก็เหมอืนคําวาพระพุทธเจาของเราน้ันนะ พระอรยิเจาของเราทานตัดกเิลสนะ ทานตัดกเิลส

นะ ทานฆากเิลส ไมใชวาทานไปฆากเิลสหมดนะ ถาทานฆากเิลสหมดแลว เราก็คงไมมีกเิลส

แลวใชไหม? เพราะทานฆาไปหมดแลว ทานไมไดฆามัน ทานรูแลว ทานก็ปลอยมันไปตามเรื่อง

มัน ใครโงมันก็ไปเอาคนนัน้แหละ ไมใชวาทานฆากเิลสนะ ทานรูเฉพาะใจของทานวา ไอสิ่ง

ทัง้หลายเหลานี้เปนพิษ ทานก็เขี่ยของทานออก เขี่ยออกไป เขี่ยออกไป สิ่งที่ทําใหทานเกดิทุกข 

ทานก็เขี่ยมันออกไป ทานไมไดฆามันหรอก 

คนที่ไมรูวาทานเขี่ยออก ก็ไปตะครุบเอาใชไหม เออ … อันนี้ดแีลวน่ี ไอความเปนจรงิ

พระพุทธเจาทานทิ้ง อยางสุข อยางน้ีเปนตน ทานก็เขี่ยออก เราก็เห็น ฮมึ … ก็ไปตะครุบเอา จับ

ใสยามไปเลยวาของดขีองเรานัน้นะ อยางนี้เปนตน ไอความเปนจรงิน้ันนะ ทานไมไดฆามัน ทาน

รูเทามัน เมื่อสุขเกดิขึ้นมาทานก็รูวามันสุข แตทานไมมีสุข แตทานรูวาอันน้ีมันเปนสุข ทานไมไป

สําคัญม่ันหมายมันวาเปนตัวเปนตน วาเปนเรา วาเปนของเขาทัง้น้ัน อยางน้ีทานก็ปลอยมันไป 

ทุกขก็เหมอืนกัน เมื่อทุกขนัน้ทานก็เรยีกวา นี่เวทนา เรยีกวาทุกขเวทนา สุขเกดิขึ้นมา ทานก็

รูวา อันนี้ตัวสุขเวทนา ที่เวทนานะ กอนจะมีเวทนานะเปนตน เราก็เขาไปเสวยมัน จติตัวน้ีมันเขา

ไปเสวยมัน คอืเขาไปแบกเอาทุกขนัน้ไว แบกสุขนัน้ไว 

ไอความเปนจรงินะ สุขเวทนาทุกขเวทนากับจติของเราน้ันมันเปนคนละอยางกัน อยางตัวเรา

เดี๋ยวนี้ น่ังอยูอยางนี่มันก็สบายนะ แตถามีไมสักทอนหน่ึงเราไปแบกมัน ที่เราอยากไดนะ เราไป

แบกมัน มันก็หนักนะ หนัก เปนตน ไอทอนไมนี้มันก็คอืตัวเวทนาน่ีแหละ ไอตัวคนที่อยากไดทอน

ไมคอืตัวจติของเรา ที่เขาไปแบกทอนไมมันก็หนัก ใชไหม? มันหนัก ถาคนมีปญญา หนักเขาก็ไม
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ทุกข รูจักปลอยมัน เมื่อมันหนักเต็มที่เขาก็ปลอยมัน เพราะทอนไมน้ันมันมีประโยชน จะไปทํา

ประโยชน เขารูอยางนี้มันก็คอยยังช่ัว มันไมทับตายอยางน้ี เปนตน 

จตินี้ก็เหมอืนกันฉันนัน้ อาการของจติคอืสุข คอืทุกข เวทนา สารพัดอยาง เปนตน คอืมัน

เปนอารมณ อันนัน้มันเปนสวนโลก ถาจิตรูแลวเปนตน สุขทานก็ทําได ทุกขทานก็ทําได เพราะ

อะไร? ทานรูจักทุกข ทานรูจักสุข ตามเปนจรงิแลว 

คนที่ไมรูจักสุขหรอืทุกขนัน้ สุขกับทุกขน้ันมันคนละราคากัน คนละระดับกัน ถาผูรูทัง้หลาย

แลว ทานบอกวา สุขเวทนากับทุกขเวทนา มันมีราคาเทา  ๆ กัน มันมีราคาเทา  ๆ กันเทานัน้นะ 

ถาไปยดึในสุขน่ันแหละคอืบอเกดิของทุกข ทุกขมันจะเกดิขึ้นมา เพราะอะไร? สุขน้ันมันก็ไมเที่ยง 

มันแปรไปมาชะ หายไป เมื่อสิ่งที่มันหายนะ สุขหายไป ทุกขมันก็เกดิขึ้นมา ดังน้ีเปนตน 

พระพุทธเจาทานจงึทรงรูวาสุขนี้มันเปนโทษ ทุกขน้ีมันก็เปนโทษ มีราคาเทา  ๆ กัน เมื่อทุกข

เกดิขึ้นมาเทากับก็เห็นวามันสุขเกดิขึ้นมา สุขมันเกดิขึ้นมาทานก็เห็นวาเทากับทุกขเกดิขึ้นมา

เทาน้ัน ดังนัน้ทานจงึปลอยทัง้สุขปลอยทัง้ทุกขเปนตน เพราะสิ่งทัง้หลายเหลาน้ีมันมีราคาเทา

เทยีมกัน เสมอเทากันทัง้นัน้แหละ 

ฉะน้ันจติใจของทานจงึเปน  สัมมาปฏปิทา  เห็นสิ่งทัง้สองน้ีมีทุกขโทษเสมอกันทัง้นัน้ มี

คุณประโยชนเสมอกันทัง้นัน้ สิ่งทัง้สองนี้ก็เปนของไมแนนอน ตกอยูในลักษณะของธรรมะวา มัน

ไมเที่ยงเพราะมันเปนทุกข เกดิแลวดับไปทัง้หมดอยางนี้ เมื่อทานเห็นเชนน้ีเปนตน สัมมาทฏิฐน้ัิน

ก็เกดิขึ้นมา เปนสัมมามรรค จะยนืจะเดนิจะนอนก็ตาม ความรูสกึนึกคดิทางจตินัน้จะเกดิขึ้นมา

ก็ตาม ทานก็รูจักวาอันนี้สุข อันนี้ทุกข เสมอเลยทเีดยีวทานไมไดยดึเปนตน 

อยางที่พระบรมศาสดาของเราเปนตน ตรัสรูมาใหม  ๆ ทานเทศนเรื่อง กามสุขัลลกิานุโยโค 

อัตตกลิมถานุโยโค ภิกษุทัง้หลาย กามสุขัลลกิานุโยโค น้ัน ทางมันหยอน อัตตกลิมถานุโยโคน้ัน 

คอืทางมันตงึ อันนี้มันเลนงานทานมาตลอดทาง จนถงึวันตรัสรูธรรม ทานไมไดปลอยมันนะ 

ทานจับที่ตรงนี้ไดถงึวาปลอยแลวจงึไดปฐมเทศนาเลย วา กามสุขัลลกิานุโยโค คอืคนติดใน

ความสุขที่มีในกามนัน้ สมณะอยาพึงเดนิไป อันน้ีไมใชทางของสมณะ คอืใครไปคดิใครไปนึกไป

สําคัญม่ันหมายอยูในกามนี้เปนตน มันก็วุนวาย ความสงบไมมีในที่น้ัน สมณะเกดิขึ้นไมได ทาน

วาทางนี้อยาเดนิ 

อัตตกลิมถานุโยโคเปนตน ทางนี้ที่มันเห้ียมโหดรุนแรงเปนตน ทางน้ีก็อยาเดนิไป สมณะไม

อยูที่น่ี ความสงบไมมีอยูที่นี่ สมณะไมเคยเกดิทางน้ี ความสงบไมอยูทางน้ี 
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คอืสุขและทุกขน้ี สมณะอยาไป สุขก็อยาลมืตัว ทุกขก็อยาเดนิไป ใหรูมัน ใหรูทุกข มันจะ

เกดิทุกข ใหรูทุกข รูจักทุกขก็รูจัก เกดิทางทุกข ทางจะทุกขมันก็รูจัก ความดับทุกขหรอืขอ

ประพฤติปฏิบัตใิหถงึความดับทุกขมันก็รูจัก ขอปฏิบัติ นี้คอืการภาวนานี้เอง 

พูดงาย ๆ เราเปนผูมีสต ิสตนิี้คอืความรูระลกึอยูเสมอวา เราอยูที่ น่ี เดี๋ยวน้ีเราคดิอะไรอยู 

เราทําอะไรอยู เรามีอะไรอยูเดี๋ยวนี้ เรารูอยูอยางน้ี ระลกึอยูเสมอวา เราอยูอยางไร เรารูตัวอยู

วาขณะนี้เรามีอะไรอยู เรากําลังคดิอะไร เรามีสุข หรอืมีทุกข ผดิหรอืถูกอยูเดี๋ยวน้ี เรามีสิ่งทัง้

สองนี้ ประสพอยูอยางนี้ ปญญามันก็เกดิขึ้นมาเทานัน้นะ ระลกึไดอยู รูไดอยูเปนตน มันก็วิ่งไป

หาปญญา ปญญาก็เกดิขึ้นมา รับวพิากษ รับวจิารณพิจารณา เราจะยนื จะเดนิ จะน่ัง จะนอน 

อยูก็ตามทเีถอะ มีความรูอยูอยางนี้ มันก็รูจัก รูจักผดิ รูจักถูก รูจักสิ่งที่พอดไีมพอด ี

เมื่ออารมณที่พอใจเกดิขึ้นมาอยูเดี๋ยวน้ี เราก็รูจัก อันน้ีเราก็ไมไปสําคัญม่ันหมายมัน สักแต

วาสุข เมื่อทุกขเกดิขึ้นมามันเปนอัตตกลิมถานุโยโคแลว ก็รูวา เออ … อันน้ีไมใชเปนทางของ

สมณะ เรยีกวา สักวาทุกข สักวาสุข เปนของ “สักวา” เทาน้ันแหละ อยางน้ีเปนตน ก็เรยีกวาเรา

แยก เราแยกจติกับเวทนาใหมันออกจากกันไดแลว ลักษณะอันนี้เปนจิต 

อาการที่สุขมันเกดิขึ้นมานัน้เมื่อเราเขาไปยดึเปนตน เวทนาก็เกดิ ไมสุขก็ทุกขเทาน้ันแหละ 

ถาจิตเราฉลาด เราก็ไมไปยดึ วางเปนผูรูเฉย  ๆ รูแลวก็ปลอยไปตามสภาวะอันนัน้ อยางน้ีเปน

ตน ก็เหมอืนกันกับที่นํา้มันกับนํา้ทา มันปะปนกันอยูในขวดเดยีวกันเปนตน มันก็ไมซมึซาบไปหา

กัน แตมันอยูขวดเดยีวกันก็ได อยางนี้เปนตน ลักษณะของจิตกับเวทนาทัง้หลายก็เปนอยางน้ี 

ถงึแมวาเราเจ็บ ถงึแมวาเราปวยมา เราก็รูสกึวาเวทนามันก็เปนเวทนานี่ จิตมันก็เปนจิต 

เปนคนละอยางกันอยู รูจักเจ็บไหม? รูจัก รูจักสบายไหม? รูจัก แตไมไปอยูในความสบาย แตไม

ไปอยูในความไมสบาย อยูแตในความสงบ สงบอยางไร? สงบจากความสบายน้ัน สงบจากความ

ทุกขนัน้ อันนี้ช้ีใหเห็นอยางนี้เพราะมันไมมีตัวตนอยางน้ี จะอยูอยางไรก็ไมได อยางไรมันก็ตอง

อยูอยางนัน้แหละ คอืทานใหไมมีสุข ไมมีทุกข แตรูสุขไหม ? ทานรู แตทานไมเปนสุขทานไมเปน

ทุกข ทานรูไหมวามันทุกข? รู รูอยู แตทานไมไปแบกมัน เปนตน เวทนาน้ันมันไมเกดิ 

อยางนี้ถาหากวาเรานะ ปุถุชนเราก็แปลก แตจะเปนปุถุชนก็ชางเถอะ ใหเรามุงไปตรงนัน้เลย

ทเีดยีว มันมีอยูอยางนัน้ อยางนัน้จติมันก็เปนสวนจิตอยูอยางน้ี เวทนาสุขทุกขมันก็เปนสวนสุข

ทุกขอยูอยางนัน้ มันไมมีอะไรกัน มันอยูกันอยางน้ี มันแยกกันอยูแลวไมใชวามันปนกันอยู ถามัน

ปนกันอยู เราไมรูทั่วถงึมันเทานัน้แหละ ไอความเปนจรงิลักษณะน้ีมันแยกกันอยู ถงึกายกับจิตนี้

เปนตน มันจะรวมกันอยูนี้ก็จรงิฉันนัน้ 
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อยางบานเรา กับเราอยูในบาน มันก็เนื่องกันอยูอยางน้ันแหละ บานเปนอันตราย จิตเราก็

เปนทุกข จะตองคุมครองรักษาอยูอยางนี้ เปนตน ถาหากไฟมันเกดิมาไหมขึ้นเปนตน เราก็วิ่ง

ออกจากบานก็ได นัน้วิ่งออกจากบาน เมื่อเวทนามันเกดิขึ้นมาเปนตน สุขเวทนาเกดิขึ้นมาเราวิ่ง

ออกจากมันก็ได ทุกขเวทนาวิ่งออกมาก็ได เหมอืนเราเปนเจาของบาน เมื่อมันเต็มทมีารูตาม

ความเปนจรงิ ไฟไหมบานเราก็วิ่งก็ไดนะ ก็มันคนละคนน่ี อันหนึ่งมันเจาของบาน อันหนึ่งมัน

บาน มันเปนอยูอยางนัน้เองของมัน มันเปนปรกติอยูอยางน้ัน 

ดังนัน้จติก็ด ีเวทนาก็ด ีถงึเราจะแยกมันออกเปนตน มันแยกอยูแลว พอเรามารูตามเปนจรงิ

ซะแลว มันก็รูจักการแยกของมันอยูแลว เปนธรรมชาติของมันอยูแลว ที่วามันไมแยกน้ีคอืเราไป

ยดึม่ันหมายม่ัน เราไมรูตามความเปนจรงิ มันก็คลุมกันอยูอยางน้ันแหละ เปนตน มันคลุมกันอยู

น้ัน 

ก็เหมอืนชอนที่เราซดแกงน่ันแหละ แกงมันก็เปนอยางหนึ่ง ชอนก็เปนอยางหนึ่งนะ ถาคน

รูจักวาอันนี้เปนแกง อันนี้เปนชอนมันก็สบายนะ เอาซดน้ํามันเอาชอนมันวางไว มันก็สบาย ถา

เราไปทานชอนอกีมันก็ลําบากซ ิไมเห็นชอนเปนชอน ไมเห็นแกงเปนแกง ไมเห็นเวทนาเปนเวทนา 

ไมเห็นจิตเปนจติ มันก็ยุงเทานัน้แหละ 

ถาเราคดิเชนนี้ไดเปนตน จะยนืเดนิมันก็แยกกันอยู จะน่ังมันก็แยกอยู จะนอน มันก็แยกอยู

นะ มันก็มีสุขมีทุกขสลับซับซอนกันอยูทุกเวลาน่ันเอง 

ดังนัน้พระพุทธเจาจงึใหภาวนา การปฏิบัตภิาวนา ปฏิบัตินี้เปนของสําคัญนะ รูเฉย  ๆ ไมพอ

หรอก รูเกดิจากการปฏิบัตทิี่จติสงบ กับรูที่เราเรยีนมาน้ี มันไกลกันมากทเีดยีวแหละ มันไกลกัน

มาก มากมายทเีดยีว รูในการศึกษา รูในการเลาเรยีนน้ันมันไมใชจิตของเรารูการละนะ รูแลวมัน

เก็บไว รูแลวมันตะครุบไวมันเก็บไวเทาน้ัน เก็บไวทําไม ? เก็บไวเพื่อใหมันเสยี เสยีแลวมันก็จะ

รองไหเทานัน้ ถามันรูทัง้จับทัง้วาง ทัง้เก็บทัง้วาง ทัง้เก็บทัง้ปลอย ทัง้รูทัง้ปลอย รูแลวก็มีการ

ปลอยวางอยูอยางนี้วาอันนัน้มันเปนอยางน้ันอยู น้ี เราก็ไมลมืตัวเรานะ ไมลมืตัว ถงึคราวทุกข

มา ถงึคราวเจ็บมา ถงึคราวไขมา เปนตน เราก็ไมลมื 

บางคนก็คดิวา เออ … “ปนี้ฉันนะไขตลอดปนะ ไมไดภาวนาเลย ” น้ันคอืคําพูดของคนที่โง

ที่สุดเลยนะ มันคนไข คนจะตายนี้ มันควรจะรบีภาวนาเขาละม้ัง อันนี้ก็ยังวาเราไมมีเวลาภาวนา

เสยีแลว ความเจ็บมันก็เกดิขึ้นมาแลว ความทุกขมันก็เกดิขึ้นมาแลว ความไมไวใจในสังขารเวลา

น้ันก็มีมาแลว ก็ยังเขาใจวาเราไมไดภาวนา คอืไมมีเวลา พระพุทธองคไมตรัสอยางน้ัน ทานตรัส

วาน่ันแหละกําลังจะที่ถูก ถูกที่ม่ันที่เราจะปฏิบัตแิลว จวนจะเจ็บ จวนจะไข จวนจะตายแลว ยิ่ง

เรงยิ่งรูยิ่งเห็นยิ่งสัจธรรมมันยิ่งเกดิเดี๋ยวนัน้แหละ ถาเราไมคดิเชนนัน้ มันก็ลําบากนะ 
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บางคนก็คดิวาไมมีโอกาส มีแตการงานทัง้น้ัน ไมมีโอกาสที่จะภาวนา โดยมากอาจารย

ทัง้หลายเคยมานี่ อาตมาถามวาทําอะไร ? “สอนเด็ก ทํางานสารพัดอยาง วุนไมมีเวลาจะ

ภาวนา” เมื่อสอนเด็กนักเรยีนนัน้นะ คุณมีเวลาหายใจไหม ? “อาว… มีครับ” อาว… ทําไมมีเวลา

หายใจละ? ที่วาสอนเด็กอยูงานมันยุง นี่คุณหางไป ไกลไป 

ไอความเปนจรงิเรื่องปฏิบัตนิี้มันเปนเรื่องจิต เรื่องความรูสกึเทาน้ัน ไมใชเรื่องที่จะตองไปน่ัน

ไปน่ีไปเตนอะไรมากมาย เปนเรื่องความรูสกึเทานัน้ ลมหายใจ เราทํางานอยูเราก็หายใจเรื่อยไป 

ธรรมชาติมันยิ่งรูกวาเราอกี มันรักษาตัวของมันอยู เราพยายามเพ่ิมใหมีสตใิหรูสกึเทาน้ันนะ 

พยายามเรื่อย ๆ เขาไปส ิใหเห็นชัดเขาไป การภาวนาก็เหมอืนกันฉันน้ัน 

ถาเรามีความรูสกึอยูอยางนี้ จะทํางานอะไรอยูก็ตามมันเถอะ มันไมเสยี มันจะยิ่งทําใหการ

ทํางานทัง้หลายเหลานัน้ทําอยางรูผดิชอบขึ้นเสมอแลว ใหคุณเขาใจเสยีใหมเสยี เวลาที่จะ

ภาวนานัน้มันเยอะ คุณเขาใจไมถงึหรอก นอนอยูก็หายใจอยูใชไหม ? ทานอาหารอยูก็หายใจได

ใชไหม? อยูที่ไหนก็หายใจได ทําไมมันจึงมีเวลาละ ถาคุณคดิเชนน้ัน ชีวติของคุณในเวลานี้ก็มี

ราคาเทากับลมหายใจ มันก็เหมอืนกันเทานัน้แหละ จะอยูที่ไหนก็ตองมีเวลา ไอความรูสกึนกึคดิ

มันเรื่องของนามธรรม ไมใชเปนเรื่องของรูปธรรม 

ดังนัน้ใหคุณพิจารณาใหมคดิใหมคนใหมเถอะวา ใหมีสตขิึ้นมาอยางเดยีวน้ัน รูจักความผดิ

ชอบอยูตลอดเวลา ทัง้การยนื เดนิ น่ัง นอนเทาน้ัน คุณจะไดคุณคาวาเวลาน้ีมันเยอะ แตเราไม

ฉลาดในเวลาของเราเทานัน้แหละ มันถงึไมมีเวลา ความเปนจรงิมันมีอยูตลอดเวลาเทานัน้แหละ 

อันนี้ใหคุณไปพิจารณาดู มันก็เปนอยางนี้ ดัง้นัน้เปนตน 

เวทนานี้ เราจะหนมัีนไปที่ไหนได มันตองรูมันซะ ใหรูมันอยางชัดเจนซะ เวทนามันสักแตวา 

สุขก็สักแตวาสุข ทุกขมันก็เปนของสักวาทุกข มันก็เปนของ “สักวา” เทาน้ันแหละ เราจะไปยดึ

ม่ันถอืม่ันมันทําไม ถาจติเรามันฉลาดแลว เทาน้ีมันก็แยกเวทนาออกจากจิตไดซะแลว เวทนาก็

สักวาเวทนา มันก็เห็นวาสักวาเทาน้ัน ทุกขมันก็สักวาทุกข สุขมันก็สักวาสุข มันก็แยกกันเทาน้ัน

แหละ มไีหม? มันมีนอกใจ มันมีอยูนอกใจ มีอยูดวยความไมยดึม่ันถอืม่ัน ไมไปทําความสําคัญ

ม่ันหมายกับมัน มีแลวมันก็คลาย ๆ ที่วามันไมมีน้ันเองแหละ อยางนี้เปนตนนะ 

อยางนี้ใหเราคดิทํานองนี้ พิจารณาแลวเปนตน เราจะถงึอะไรก็ชางมันเถอะ น้ีเรยีกวาการ

แยกเวทนาออกจากจติ ใหรูจักจติวามันเปนอยางไร เวทนามันเปนอยางไร ใหมันรูจัก 

จิตมันก็คอืตัวที่เขาไปรูสกึวามันสุข เปนตน ที่เราเรยีกวามันสุขน้ัน มันจรงิหรอืเปลา ทุกขน้ัน

มันแนหรอืเปลา ตามมันเขาไป ปญญามันก็เกดิขึ้นที่จิต มันก็แยกสุขแยกทุกข วาสุขมันก็สักวา

สุขเทาน้ันแหละ ไมเห็นมีอะไร ทุกขมันก็สักวาทุกข อะไร ๆ มันก็เปนของสักวาอยูเทาน้ัน 
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เรามีความรูอยูอยางนี้ตลอดตนจนปลายเทาน้ันแหละเปนตน จติของเรานะเปนตน มันก็

ปลอยวาง ไมใชวางดวยความไมรูนะ มันวางมันรูอยูนะ ไมใชวางดวยความโงนะ ไมใชวางไม

อยากใหเปนอยางนัน้ คอืเห็นวาของมันเปนอยูอยางน้ันของมันเชนนี้เปนตน น้ีเรยีกวาเห็น

ธรรมชาติ นี่เห็นธรรมดา 

เมื่อเรารูจักเชนนี้แลวเปนตน เราก็ชํานาญในจิต รูจักตามรักษาจติ ฉลาดในจติของตน 

ฉลาดในการรักษาจติของตน ฉลาดในจิตก็ตองฉลาดในอารมณ ฉลาดในอารมณตองฉลาดใน

โลก อยางนี้เปนตน เปน  โลกวทิู พระพุทธเจารูแจงในโลก อยูในสิ่งที่มันยุงนะ ทานรูในสิ่งที่มัน

ยุง สิ่งที่มันไมยุงก็อยูในนัน้ น่ันแหละ โลกน้ีเปนของวุนวาย ทําไมพระพุทธจะมารูแจงโลกนี้ได ? 

อยางน้ีใหเราเขาใจวาที่พระพุทธเจาของเราบัญญัติไว ไมมีอะไรที่จะเหนอืความสามารถของ

พวกเราทานทัง้หลาย ฉะนัน้เปนตน 

ถาเรารูที่จติของตน จติเปนจติ เวทนาก็เปนเวทนา เทานี้ก็แยกกันออก มันก็อยูคนละทอน

คนละตอน ก็เปนไปอยางนัน้ จติก็เห็นสภาวะอารมณมันเปนอยางน้ันของมัน เกดิแลวก็ดับไป

เทาน้ันแหละ มันเกดิแลวก็ดับไป ดับแลวก็เกดิ มันก็เปนเรื่องของมันอยูเทาน้ัน เราก็ปลอยใหมัน

เปนอยูอยางนัน้ เปนธรรมชาตขิองมันอยางน้ัน มันก็เปนคนละ ที่ ที่เรยีกวารูเห็นตามเปนจรงิ 

ดังนัน้ปญหามันก็จะจบลงที่ตรงนี้ 

ฉะน้ันพวกเราทานทัง้หลายเปนตน สิ่งทัง้หลายเหลาน้ีมีอยู เราจะยนืจะเดนิจะน่ังจะนอนมัน

มีอยูทุกขณะ เพราะเรานอมจติลงไปใหมีการประพฤติปฏิบัต ิมีสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลา 

เทาน้ันแหละ ถงึคราวทําสมาธเิราก็ทําไป ใหเขาใจวาการทําสมาธคิอืความสงบ ความสงบน้ัน

มันเพาะกําลังใหมันเกดิเทานัน้แหละ ไมใชไปเห็นอะไรตออะไรมากหรอก เทานัน้แหละ ดังน้ัน

การทําสมาธติองใหมันเสมอ 

การทําวปิสสนามันก็ทําสมาธน่ัินเอง บางแหงนะ “บัดนี้เราทําสมาธ ิตอไปเราทําวปิสสนา 

บัดน้ีเราทําสมถะ ” อยางนี้เปนตน อยาใหมันหางกันอยางนัน้ส ิสมถะน้ีแหละ คอืบอเกดิของ

ปญญา ปญญาคอืผลของสมถะ ไมใชวา “บัดนี้เราเรยีนสมถะ ตอไปเราจะเรยีนภาวนา

วปิสสนา” อยางนี้ มันแยกกันไมไดหรอก มันแยกกันไดแตคําพูด เหมอืนเปรยีบประหนึ่งวา 

เหมอืนมีดอโีตเลมหนึ่งนะ คมมันอยูขางหนึ่ง สันมันอยูอกีขางหน่ึงน่ันแหละ มันแยกกันไมได

หรอก ถาเราจับดามของมีดอโีตขึ้นมาอันเดยีวกันนัน้แหละ มันก็ติดมาทัง้คมทัง้สันน่ันแหละ มัน

ไมอยูที่ไหนหรอก 

ไอความสงบมันมีแลวปญญามันก็เกดิที่ตรงนัน้แหละ ใหเขาใจวามันดุนเดยีวกัน ธรรม

ทัง้หลายเหลานี้ มันจะเกดิมาจากที่ไหนละ? มันมีพอแมเกดิมานะ เหมอืนพวกเราเกดิมาจากพอ
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แมมาน่ังอยูที่นี่นะ ธรรมะจะเกดิขึ้นที่ไหน ? ศีลเปนพอแมของธรรมะ นี้เบื้องแรกมันจะตองมีศีล 

ศีลน้ีคอืความสงบ คอืความผดิทางกายทางใจนะไมมี ไมมีมันก็ไมเดอืดรอนเพราะไมมีความผดิ 

ทน้ีีความไมเดอืดรอนมันเกดิขึ้นมา ความสงบตาง  ๆ มันก็เกดิขึ้นมา ตัวสมาธมัินเกดิขึ้นมาแลว

ในตัวมันนัน้แหละ ดังนัน้ทานจงึวา ศีลก็ด ีสมาธกิ็ด ีปญญาก็ด ีอันนี้เปนตน เปนทางของพระ

อรยิเจาจะดําเนนิไปสูพระนพิพาน มันอันเดยีวกัน 

ถาพูดใหสัน้เขามา ศีลก็ด ีสมาธกิ็ด ีปญญาคอืกอนเดยีว ธรรมกอนเดยีว ศีลก็คอืสมาธ ิ

สมาธกิ็คอืศีล สมาธกิ็คอืปญญา ปญญาก็คอืสมาธ ิก็เหมอืนมะมวงใบเดยีวกันน่ันแหละ เมื่อมัน

เปนดอกมันก็ดอกมะมวง เมื่อเปนลูกเล็ก  ๆ มันก็เรยีกวาผลมะมวงมันเล็ก  ๆ เมื่อมันโตขึ้นมาก็

เรยีกวามันโตไปหนอยนะ เมื่อมันโตไป  ๆ มันหามก็มะมวงมันหาม มันสุกก็มะมวงมันสุก ก็

มะมวงลูกเดยีวกันน่ันแหละ แตมันเปลี่ยน ๆ ๆ ๆ ไป มันจะโตมันก็โตมาจากเล็ก มันเล็กมันก็เล็ก

ไปหาโต จะวามะมวงคนละใบก็ได จะวาใบเดยีวกันก็ถูก 

ศีลก็ด ีสมาธกิ็ด ีปญญาก็ด ีมันก็เกี่ยวเนื่องกันอยูอยางน้ัน ผลที่สุดแลวก็ตองเปนมรรค 

เดนิทางไปสูกระแสของพระนพิพาน มะมวงต้ังแตเปนดอกมาก็ดเีปนตน มันก็ดําเนินการไปถงึสู

ความที่มันสุก นัน้ก็พอแลวนะ ใหเราเห็นเชนนี้ ถาเราเห็นเชนน้ีเราไมวาอะไรมัน 

สังขารนี้จะเปนอะไรไปก็ชางมัน เมื่อมันเกดิมาแลวมันจะแก เกดิขึ้นมาแลวมันจะเปนอะไร  ๆ 

ไปก็ตามเรื่อง นัน้แหละพิจารณามันซะ 

บางคนก็ไมอยากจะแกนะ แกแลวก็นอยใจ อยางนัน้ก็อยากนิมะมวงสุกส ิจะอยากใหมะมวง

สุกทําไมละ เมื่อสุกไมทันเราก็เอามันไปบมแลวไมใชหรอื? เราจะแกก็ตกอกตกใจนอยใจ บางคน

ก็รองไหกลัววามันจะตาย กลัวมันจะแก อยางนัน้มะมวงสุกก็ไมตองกนิซะนะ กนิดอกมะมวงซะ

ดกีวานะ นี่ถาเราเปนอยางนัน้ ถาเราคดิอยางน้ีมันก็เห็นธรรมะกระจางแลวนะ อยางน้ันเราก็คง

สบาย มีอะไร? มีแตจะตัง้หนาตัง้ตาวาเราจะตองประพฤติปฏิบัติไปเทานัน้แหละ 

อันนี้เปนโอวาทนะ ที่ทานประธานองคมนตรแีละกุลบุตร บุตรหลานที่ไดมารวมกันในวันน้ีนะ 

อธบิายธรรมะใหฟงพอสมควรกับเวลา อะไรที่มัน … อันนี้มันเทศนนะ อันน้ีเทศน อันนี้มันเทศน

นะน่ี แยกเอาไปพิจารณา ยังไมมีผดิ ยังไมมีถูกนะ มันจะผดิมันจะถูกก็ตองเอาไปพิจารณาเอา

นะ เปนสวนของใคร  ๆ เทานัน้นะ ฉะนัน้อะไรที่มันพลาดมันผดิมันไมถูก อะไรก็ใหมันอภัยไปใน

ตัวมันนะ อยางมันจะผดิจะถูกก็ขอปฏิบัติกันทัง้น้ันนะ ผดิก็เอาไปทิ้งซะส ิถูกก็เอาไปปฏิบัติส ิ

ปฏิบัตนิะ ปฏิบัตลิะมันทัง้ถูกทัง้ผดินัน้นะ ผลที่สุดมันนะ ผดิก็ทิ้งมัน ถูกก็ทิ้งมัน ถาถูกแลวไปยดึ

วาถูก ถูกคนอื่นวาผดิ ก็ทะเลาะกันอยางน้ันแหละ อยางน้ีเปนตน ธรรมะคอืที่ไมมีอะไรแลวนะ 

ไมมีอะไร 



 33 

อาตมาเคยอานประวัตขิองลูกศิษย พวกเซนนะ ธงที่มันปกอยู ลมมันพัดไปมามันแกวง ไอ

คนหน่ึง “เอะ ทําไมธงมันแกวง มันเปนเพราะลม ” น่ีคนหนึ่งวา อกีคนหน่ึงก็วา “ไมใช มันเปน

เพราะมีธง” ก็เถยีงอยูอยางนัน้นะ อาจารยก็น่ังเฉย “เอ… มันเปนเพราะลม” “ไมใช มันเปน

เพราะธง” “ไมใช มันเปนเพราะลม ” “ไมใช มันเปนเพราะธง ” ถกเถยีงกัน พระอาจารยวา 

“เออ… ผดิทัง้สองนัน้แหละ ไอธงมันถงึกวัดแกวงอยูน้ันแหละ ธงมันก็ไมมี ลมมันก็ไมมี ก็หมดลง

เทาน้ันแหละ” นัน้แนะ… เรื่องมันจบอยูแคน้ัน ( หัวเราะ ) 

[ เสยีงบันทกึขาดไประยะหนึ่ง  —  2 3 : 2 3  ถงึ  2 3 : 2 6 ]  

ถาม: กายในกายนะ ใหเห็นจติดับ คําอธบิายเรื่องเห็นกายในกายน้ีกระจางแลว  แตเห็นจิต

ในจิตน่ี มันยังไงแนครับ ขออกีนดิเดยีวนะครับ แตอยาใหเหนื่อยนะครับ 

หลวงปูชาตอบ: เหนื่อยก็ตองพูดเนาะ ใหพูดมันไมเหนื่อยไมได มันเหนื่อยก็ตองพูด ถามวา

อะไรเปนจติ อยางนี้ แตกอนนะ เราจะวามันจะมีอะไรในจิตนะ คลาย  ๆ วา ใหรูจักอะไร อันนี้

เปนกระโถน มันจะรูจักนะ ของในกระโถนนี้มีอะไร เราก็ชัดขึ้นมาอะไรอยูในกระโถนน้ี ทําไม ? ก็

เพราะเรารูกระโถนนี้กอน ใชไหม ? เราจะไปบรรลุของในกระโถนกอนนี่ไมไดหรอก อะไรเปน

กระโถน นี่กระโถน เรามองเห็นวาอะไรอยูในกระโถนน้ี เราก็มองเห็นนํา้ในกระโถนนะ ปญหามัน

จะเปนอยางนี้นะ 

เรื่องจตินี้ก็เรยีกวา… ถาพูดแลวนะ จติไมมีตัวตนนะ จะวาตรงไหนมันก็เปนจติไมได เปนจติ 

ถาพูดใหเห็นงาย  ๆ ก็ เราก็รูจัก อะไรมันเปนจิต คอืความรูสกึวามันมีอยู ความรับรูทัง้หลาย

อยางนี้ แตตัวมันก็ไมทราบวามันเปนจิตนะ แตเรารูอยู ไอความรูสกึ ความนอมอารมณ ไอ

ความจําอารมณอะไรตาง  ๆ อันนี้นะ ที่เราถูกอารมณมาแลวนะ นัน้แปลวาเรายดึมาแลวนะ ไอ

ความคลายในความที่ยดึมามันเปนอะไร ตรงน้ันมันมีอะไรบางหรอืเปลา ภายในจติที่มันจับมา

น้ัน มันมีอะไรไหม? น่ัน ความรูสกึเกดิขึ้นมารูเปนตัวจติ ทน้ีีไอความลกึเขาไปในความรูสกึน้ันมัน

มีอะไรไหมในนัน้ ? ตรงนัน้นัน้แหละภายในจติ รูจติในจิตนะ ตัวจติมันคอืกระโถนนะ มันจะ

กระจางเพราะการอธบิายนี้อยางเดยีว เพราะมันไมมีรูปนะ มันจงึตองอธบิายอยางนี้ กระโถนนี้

เปนตัวกระโถนนะรูแลว ของในกระโถนนี้เราก็มองดู 

ตัวจิตนี้เรยีกวาผูรูสกึอารมณ ผูนอมนกึเอาอารมณเขามา จิตน้ีมันรูมันไปนอมเอาอารมณ

เขามา อมไวนะ ตัวที่มันอมไวนะรูสกึไหมวามันมีอะไรไหมในนัน้ มีความยดึม่ันหรอืหมายม่ันผดิ

ถูกอะไรตาง ๆ นะมีอยูในนัน้ 
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ไมใชนะ คอืมอืมันมากํามาพับนี่ “เอ… น่ีเราไปกําอะไรมานะ ” น่ีเรามาวางดูวามันมีอะไรอยู

ในกํามอืเรานี้ อันนี้คอืของอยูในกํามอืใชไหม 

จตินี่ก็เหมอืนกันฉันนัน้นะ ถาเราพูดกันตามศัพทธรรมชาติธรรมดาแลว ความผูที่นอมเอา

อารมณมา เอาอารมณมาไวในจติของเรานะ เมื่อเอามาแลวก็ อารมณที่มันมา กําอยูในจตินี้ มัน

มีอะไรบาง? มันมีความเห็นถูกตองไหม? มีความเห็นชอบไหมอะไรไหม ? มันรูเทาตอสุขตอทุกข

อะไรไหม? ตรงนัน้ใหรูจัก มันจะเปนทางนะ มันมีแตทางมันรูอยูตรงนัน้นะ ตรงน้ันมันอมอยูตรง

น้ัน 

อันนี้มันเปนของพระพุทธเจาไปซะนดิหน่ึง 

( พอจะเขาใจครับ ) 

เอาเทานี้ก็พอแลวม้ังนะ 

( แลวไปคดิตอ ) 

เออ… ไปตอเอาเหอะ 

( ครับ ไปลอง ไปลองน่ังปฏิบัตดูิ ) 

คอืมัน มัน อันนี้มันก็ไมตรัสรูเพราะคนอื่นพูดใหฟงหรอก ตามความจรงินะ จากไปแลวก็

พิจารณา พระพุทธเจาทานบอกไววา อักขาตาโร ตถาคตา ตถาคตเปนแตผูบอก คอืบอกใหคน

วายน้ํา แตวายแทนไมได ถาวายแทนเราก็จมเทานัน้แหละ มันไมใชนะ ไมใชวสัิยนะ มันก็ตองเปน

อยางนัน้ 

อยางพระนพิพานนะ ทําไมพระพุทธเจาของเราไมช้ีแจงใหมันแจง คอืมันแจงไมได ช้ีรูปใหคน

ตาบอดดูนะ มันแจงไมไดหรอก ถามันจะแจง คนตองไปรักษาตาใหตาดซีะกอนโนน มันถงึ

จะแจงนะ มันจะเปนในทํานองนี้ ดังนัน้พระพุทธเจาอยากจะใหรูใหเห็นเหลอืเกนิเลย แตวามัน

เปนธรรม มันเปนปจจัตตัง ทานชวยไดแคนี้ ทานก็ “อักขาตาโร ตถาคตา ” ตถาคตเปนเพียงผู

บอก ทานบอกแคนี้ทานก็ลากลับ เออ… มันเปนอยางนัน้ 

( ขอบพระคุณครับ ) 
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	[เสียงบันทึกขาดไประยะหนึ่ง — 37:56 ถึง 38:00]
	ที่คําที่ว่าพระพุทธอยู่ที่ใจของเรา พระธรรมอยู่ที่ใจของเรา พระสงฆ์อยู่ที่ใจของเรา ความเชื่อแน่นอนทั้งหมดแล้วว่า จะทําดีทําชั่วที่ไหนก็ช่างเถอะ เป็นสัจธรรม เราจะทําดีอยู่ที่ไหนไม่มีใครเห็นก็ตามที ไม่มีใครสรรเสริญก็ตาม จะมีคนนินทาอยู่ก็ช่างเถอะ แต่การกระ...
	ท่านจึงทิ้งโลก คือทิ้งสรรเสริญ ทิ้งนินทา ใครจะนินทา ท่านก็รับว่ามันเป็นอย่างนั้น ใครจะสรรเสริญ ท่านก็ “โอ… มันก็เป็นอย่างนั้น” สองอย่างนี้มันเป็นเรื่องของโลกทั้งนั้น จิตใจของท่านก็ไม่หวั่นไหว เพราะอะไร? ท่านรู้จักทุกข์ ก็สิ่งทั้งสองอย่างนี้ทำให้ท่านเก...
	ก็ทุกข์ก็มันเป็นอย่างนั้น เกิดมากระสับกระส่าย ไม่สบายอกไม่สบายใจ เดือดร้อนวุ่นวาย จะยืน จะเดิน จะนั่ง จะนอน ก็กระสับกระส่าย นั่นคือความทุกข์ เพราะอะไรมันให้ทุกข์มันเกิด? เพราะเราไม่รู้ความเป็นจริงอย่างนั้น ทุกข์มันก็เกิด อันนั้นมันเป็นเหตุ ว่าเป็นเหตุ...
	นี่ท่านรู้จักว่าข้อปฏิบัติถึงความดับทุกข์ก็คือ น้อมธรรมะอันนี้เข้าใจของเราแล้วว่ามันเป็นสัจธรรม เรื่องนั้นมันเป็นของนอก ไม่ใช่เป็นของใน ไอ้ความเป็นจริงที่เราทํานั้น ที่เราพูดนั้น ที่เราตั้งใจนั้น เป็นต้น ไม่มีใครรู้ มันรู้อยู่ที่จิตของเรา เป็นต้น
	ดังนั้นถ้าใครเห็นว่าเรารู้จักว่าเป็นสักขีภูโต เอาตนเองเป็นพยานของตนเองแล้ว พระพุทธเจ้าท่านสรรเสริญ ใครจะว่าดีเป็นต้นท่านก็ไม่หลง ใครจะว่าชั่วเป็นต้นท่านก็ไม่ลืม เป็นอิสระอยู่อย่างนั้น ที่ดีหรือชั่วนั้นมันเป็นเรื่องของโลก เมื่อเป็นเรื่องของโลกมันก็เป็น...
	ดังนั้นเมื่อเราเข้าใจเช่นนี้แล้ว ก็เรียกว่าเรายังไม่ชนะตัวเอง เราจะเอาชนะคนอื่น มันก็แพ้เจ้าของเท่านั้นแหละ ถ้าเราเอาชนะตัวเอง มันชนะทั้งตัวเอง มันชนะทั้งคนอื่น ชนะทั้งอารมณ์ ชนะทั้งรูปเสียงกลิ่นรส มันเป็นอย่างนั้น
	อันนี้พูดถึงเรื่องภายนอกมันเป็นอย่างนั้น เรื่องภายนอกมันก็มาเป็นเรื่องภายในนะ มันเป็นเรื่องภายใน
	บางคนมันก็รู้ภายนอกไม่รู้ภายใน เช่น ท่านพูดคำ ๆ หนึ่งว่า ให้รู้กายในกาย ให้รู้กายแล้วก็ยังไม่พอ ให้รู้กายในกาย พิจารณากาย แล้วก็ให้พิจารณากายในกาย แล้วก็ให้พิจารณาจิต แล้วก็ให้พิจารณาจิตในจิต อย่างนี้เป็นต้น ถ้าเราเป็นผู้ห่างเหินจากการภาวนาแล้วก็หมด เ...
	เช่นว่า เรามีความคันที่ศีรษะอย่างนี้ เราไปเกาที่ขาโน่น อย่างนี้ มันไม่ถูกจุดของมัน ก็นึกว่าจะให้มันสบาย จะไปเกาที่ขา แต่มันคันอยู่ที่บนศีรษะ นี้ท่านเรียกว่าไม่รู้จุดมัน จะให้มันระงับความคัน มันระงับไม่ได้ ความทุกข์เกิดขึ้นมาเป็นต้น ไม่รู้จักดับทุกข์ แ...
	รูป เวทนา สัญญา สังขาร ภายใน… อย่างร่างกายเรานี้ ร่างกายที่เราเอามานั่งประชุมรวมกันอยู่นี้ ที่มองเห็นด้วยตานั้น เราเรียกว่ากาย เห็นกายเท่านั้นแหละ เห็นรูปร่างกาย ท่านว่าเห็นกายหยาบ ๆ เห็นกายหยาบ ๆ เช่นนี้เป็นต้น มันจะเป็นเหตุให้ระงับความทุกข์หรือระงับ...
	เพราะฉะนั้นจึงให้เห็นว่า ให้พิจารณาของกายนี้ พิจารณากายในกาย อะไรในกายนั้น ก็ค้นคว้าหาดูซิว่ามีอะไรในกาย ให้เห็นว่าของในกายเรานี้มันมีอะไรอยู่บ้าง ที่เราเห็นกายภายนอกนั้นเป็นต้น มันไม่ชัดเจน เห็นผม เห็นขน เห็นเล็บ เห็นอะไรทั้งหลาย ก็มีแต่ของที่สะสวยไป...
	ก็มองดูซิว่าไอ้กายที่อยู่ในกายนี้มีอะไรอยู่บ้าง ที่กายเนื้อหนังมันหุ้มอยู่ในเปลือกนี้มันมีอยู่นี้ในกายนี้มันมีอะไรบ้าง พิจารณาดูให้แยบคายเข้าไปเถอะ เราคงเห็นว่าในกายนี้มันมีอะไรหลาย ๆ อย่าง ซึ่งมนุษย์เราทั้งหลายมองดูแล้วเป็นต้น สารพัดอย่างเลยนะ แปลกใจ...
	เช่นว่า เราไปที่บ้านญาติ เขาเอาห่ออะไรให้ เราก็จับใส่ตะกร้าแล้วไปเลย ไม่ได้เปิดดู ไม่ได้ไขดูเสีย ก็เหมือนกันฉันนั้น เมื่อไปเปิดดูแล้วเป็นต้น แหม… เป็นอสรพิษอยู่ทั้งนั้น กายนี้ก็เหมือนกันฉันนั้น ถ้าเราเห็นเปลือกนอกก็เห็นว่าของสวยของงามอะไรสารพัดอย่าง ล...
	ถ้าเราดูตามความเป็นจริงแล้ว รู้ตามสัจธรรมแล้วทั้งนั้น ไม่เข้าข้างตัวซะแล้วเป็นต้น กายภายนอกก็ดี ดูของดูกายในกายนี้มันน่าจะดูนะ ดูมัน มันน่าดู น่าสลด มันน่าสังเวช มันน่าอะไร ๆ หลาย ๆ อย่างนะ น่าเกิด นิพพิทา ความเบื่อหน่าย
	“เบื่อหน่าย” ไม่ใช่ไปเกลียดมันนะ ไม่ใช่ไปโกรธมันนะ ความกระจ่าง ความกระจ่างของจิตของเรานั้นนะ ความปล่อยความวาง เห็นว่าอันนี้ไม่ค่อยเป็นสาระประโยชน์อะไรมาก ไม่เป็นแก่นไม่เป็นสารไม่มีอะไรมากมาย เราเห็นสิ่งทั้งหลายเหล่านี้เป็นธรรมชาติเป็นธรรมดา แต่เขาก็ตั...
	ดังนั้นพระผู้มีพระภาคของเรานั้นนะ เมื่อเราเห็นรูป เมื่อรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์เกิดขึ้นมาแล้ว ควรปล่อยเขาไปเสีย เมื่อตาเห็นรูปก็ปล่อยไปเสีย ไปบ้านของมันเสีย เมื่อหูได้ยินเสียงก็ปล่อยเสียงเขาไปเสีย เมื่อจมูกได้กลิ่นก็ปล่อยกลิ่นเขาไปเสีย เอาไว้...
	การภาวนาคือการทำให้สงบ สงบแล้วก็คือทำให้รู้ การทำให้สงบหรือทำให้รู้นี้ต้องลงมือปฏิบัติกายกับจิตสองอย่างนี้เอง ไม่ใช่อื่น
	ความเป็นจริงสิ่งทั้งสิ่งนี้มันเป็นของละสิ่ง ๆ เช่นรูปก็เป็นส่วนหนึ่ง เสียงก็เป็นส่วนหนึ่ง กลิ่นก็เป็นส่วนหนึ่ง รสก็เป็นส่วนหนึ่ง โผฏฐัพพะก็เป็นส่วนหนึ่ง ธรรมารมณ์มันก็เป็นส่วนหนึ่ง มันเป็นคนละส่วน ๆ อยู่ แต่ว่าท่านให้เรารู้จักมันเสีย แยกสิ่งทั้งหลายนี...
	จิตก็คือผู้รู้ เวทนานั้นก็คืออาการที่มันเป็นสุขหรือทุกข์ ที่ชอบใจไม่ชอบใจนี้เป็นต้น เมื่อจิตเราเข้าไปเสวยในอารมณ์อันนั้น เรียกว่าจิตของเราเข้าไปยึดหรือหมายมั่น หรือสำคัญมั่นหมายในความสุขนั้น ในความทุกข์อันนั้นนั่นเอง ไอ้ที่เราเข้าไปหมายมั่นนั้นก็คือเร...
	ถ้าหากว่าบางครั้งเราแยกโดยความที่จิตเราสงบ เช่นว่าบุคคลผู้ที่ทำสมาธิให้ถึงที่ เป็นต้น มันก็รู้จักเวทนานั้นมันก็แยกมันเสีย เพราะความสุขความสงบนั้นมันล้นเหลือเสีย สุขอย่างนี้มันก็เข้าไปไม่ถึง ทุกข์อย่างนี้ก็เข้าไปไม่ถึงอันนั้นเป็นต้น อันนี้เวทนามันก็แยก...
	อย่างไรก็ตามเถอะนะ เวทนาก็คือความสุข สุขก็เรียกว่าสุขเวทนา ทุกข์เกิดขึ้นมาก็เรียกว่าทุกขเวทนา นี่คือเวทนา ตัวจิตที่เราเห็นสุขเวทนานั้น เราเข้าไปยึดไหม? เออ… ทุกขเวทนาเกิดขึ้นมานั้นเราเข้าไปยึดไหม? เรารู้จักว่าจิตของเราเป็นอย่างนี้ สุขมันเป็นอย่างนี้ ท...
	มันจะเปรียบคล้าย ๆ กับว่า น้ำมันกับน้ำท่านะ แต่มันปนอยู่ในขวดเดียวกันก็ปนกันได้ แต่ว่ามันแยกที่อยู่กัน แต่ว่ามันจะรวมขวดกันก็ได้ แต่ว่ามันไม่ซึมซาบเข้าไปด้วยกัน มันปะปนกันอยู่ น้ำมันก็เป็นน้ำมัน น้ำท่ามันก็เป็นน้ำท่า ทำไมถึงมันเป็นเช่นนั้น? มันมีน้ำหน...
	จิตนี้ก็เหมือนกันฉันนั้น ถ้าปกติของจิตเรามันก็ไม่สุขไม่ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์นะ เมื่อเกิดเวทนามาก็เกิดสุขทุกข์เข้ามาอย่างนี้ ถ้าเรามีสติอยู่ “เออ… อันนี้เรียกว่าสุข” สุขนั้นมันก็สุขอยู่ แต่ว่าจิตที่มันรู้ว่าสุขนั้นมันไม่เที่ยง มันก็ไม่ไปยึดเอาสุขอันนั้น...
	[เสียงบันทึกขาดไป — ต่อไปเริ่มจาก 0:29]
	** . . . นี่ แต่ท่านรู้ว่าสุขนั้นมันเป็นพิษถ้าเราไม่รู้มัน ท่านก็ไม่ไปสำคัญมั่นหมายสุขนั้นว่าเป็นตัวเป็นตน เป็นต้น สุขนั้นมีอยู่หรือ? มีอยู่ด้วยความรู้ ไม่มีอยู่ในจิตของท่าน เช่นนี้ก็รู้จักว่า ท่านแยกสุข แยกทุกข์ แยกเวทนาออกจากจิตใจของท่านได้ มีอยู่ อ...
	ก็เหมือนคำว่าพระพุทธเจ้าของเรานั้นนะ พระอริยเจ้าของเราท่านตัดกิเลสนะ ท่านตัดกิเลสนะ ท่านฆ่ากิเลส ไม่ใช่ว่าท่านไปฆ่ากิเลสหมดนะ ถ้าท่านฆ่ากิเลสหมดแล้ว เราก็คงไม่มีกิเลสแล้วใช่ไหม? เพราะท่านฆ่าไปหมดแล้ว ท่านไม่ได้ฆ่ามัน ท่านรู้แล้ว ท่านก็ปล่อยมันไปตามเรื...
	คนที่ไม่รู้ว่าท่านเขี่ยออก ก็ไปตะครุบเอาใช่ไหม เออ… อันนี้ดีแล้วนี่ ไอ้ความเป็นจริงพระพุทธเจ้าท่านทิ้ง อย่างสุขอย่างนี้เป็นต้น ท่านก็เขี่ยออก เราก็เห็น ฮึม… ก็ไปตะครุบเอา จับใส่ย่ามไปเลยว่าของดีของเรานั้นนะ อย่างนี้เป็นต้น ไอ้ความเป็นจริงนั้นนะ ท่านไม...
	ทุกข์ก็เหมือนกัน เมื่อทุกข์นั้นท่านก็เรียกว่า นี่เวทนา เรียกว่าทุกขเวทนา สุขเกิดขึ้นมา ท่านก็รู้ว่า อันนี้ตัวสุขเวทนา ที่เวทนานะ ก่อนจะมีเวทนานะเป็นต้น เราก็เข้าไปเสวยมัน จิตตัวนี้มันเข้าไปเสวยมัน คือเข้าไปแบกเอาทุกข์นั้นไว้ แบกสุขนั้นไว้
	ไอ้ความเป็นจริงนะ สุขเวทนาทุกขเวทนากับจิตของเรานั้นมันเป็นคนละอย่างกัน อย่างตัวเราเดี๋ยวนี้ นั่งอยู่อย่างนี่มันก็สบายนะ แต่ถ้ามีไม้สักท่อนหนึ่งเราไปแบกมัน ที่เราอยากได้นะ เราไปแบกมัน มันก็หนักนะ หนัก เป็นต้น ไอ้ท่อนไม้นี้มันก็คือตัวเวทนานี่แหละ ไอ้‍ตั...
	จิตนี้ก็เหมือนกันฉันนั้น อาการของจิตคือสุข คือทุกข์ เวทนา สารพัดอย่าง เป็นต้น คือมันเป็นอารมณ์ อันนั้นมันเป็นส่วนโลก ถ้า‍จิตรู้แล้วเป็นต้น สุขท่านก็ทำได้ ทุกข์ท่านก็ทำได้ เพราะอะไร? ท่านรู้จักทุกข์ ท่านรู้จักสุข ตามเป็นจริงแล้ว
	คนที่ไม่รู้จักสุขหรือทุกข์นั้น สุขกับทุกข์นั้นมันคนละราคากัน คนละระดับกัน ถ้าผู้รู้ทั้งหลายแล้ว ท่านบอกว่า สุขเวทนากับทุกขเวทนา มันมีราคาเท่า ๆ กัน มันมีราคาเท่า ๆ กันเท่านั้นนะ ถ้าไปยึดในสุขนั่นแหละคือบ่อเกิดของทุกข์ ทุกข์มันจะเกิดขึ้นมา เพราะอะไร? ส...
	พระพุทธเจ้าท่านจึงทรงรู้ว่าสุขนี้มันเป็นโทษ ทุกข์นี้มันก็เป็นโทษ มีราคาเท่า ๆ กัน เมื่อทุกข์เกิดขึ้นมาเท่ากับก็เห็นว่ามันสุขเกิดขึ้นมา สุขมันเกิดขึ้นมาท่านก็เห็นว่าเท่ากับทุกข์เกิดขึ้นมาเท่านั้น ดังนั้นท่านจึงปล่อยทั้งสุขปล่อยทั้งทุกข์เป็นต้น เพราะสิ่...
	ฉะนั้นจิตใจของท่านจึงเป็น สัมมาปฏิปทา เห็นสิ่งทั้งสองนี้มีทุกข์โทษเสมอกันทั้งนั้น มีคุณประโยชน์เสมอกันทั้งนั้น สิ่งทั้งสองนี้ก็เป็นของไม่แน่นอน ตกอยู่ในลักษณะของธรรมะว่า มันไม่เที่ยงเพราะมันเป็นทุกข์ เกิดแล้วดับไปทั้งหมดอย่างนี้ เมื่อท่านเห็นเช่นนี้เป...
	อย่างที่พระบรมศาสดาของเราเป็นต้น ตรัสรู้มาใหม่ ๆ ท่านเทศน์เรื่อง กามสุขัลลิกานุโยโค อัตตกิลมถานุโยโค ภิกษุทั้งหลาย กามสุขัลลิกานุโยโคนั้น ทางมันหย่อน อัตตกิลมถานุโยโคนั้น คือทางมันตึง อันนี้มันเล่นงานท่านมาตลอดทาง จนถึงวันตรัสรู้ธรรม ท่านไม่ได้ปล่อยมั...
	อัตตกิลมถานุโยโคเป็นต้น ทางนี้ที่มันเหี้ยมโหดรุนแรงเป็นต้น ทางนี้ก็อย่าเดินไป สมณะไม่อยู่ที่นี่ ความสงบไม่มีอยู่ที่นี่ สมณะไม่เคยเกิดทางนี้ ความสงบไม่อยู่ทางนี้
	คือสุขและทุกข์นี้ สมณะอย่าไป สุขก็อย่าลืมตัว ทุกข์ก็อย่าเดินไป ให้รู้มัน ให้รู้ทุกข์ มันจะเกิดทุกข์ ให้รู้ทุกข์ รู้จักทุกข์ก็รู้จักเกิดทางทุกข์ ทางจะทุกข์มันก็รู้จัก ความดับทุกข์หรือข้อประพฤติปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์มันก็รู้จัก ข้อปฏิบัติ นี้คือการภา...
	พูดง่าย ๆ เราเป็นผู้มีสติ สตินี้คือความรู้ระลึกอยู่เสมอว่า เราอยู่ที่นี่ เดี๋ยวนี้เราคิดอะไรอยู่ เราทำอะไรอยู่ เรามีอะไรอยู่เดี๋ยวนี้ เรารู้อยู่อย่างนี้ ระลึกอยู่เสมอว่า เราอยู่อย่างไร เรารู้ตัวอยู่ว่าขณะนี้เรามีอะไรอยู่ เรากำลังคิดอะไร เรามีสุข หรือม...
	เมื่ออารมณ์ที่พอใจเกิดขึ้นมาอยู่เดี๋ยวนี้ เราก็รู้จัก อันนี้เราก็ไม่ไปสำคัญมั่นหมายมัน สักแต่ว่าสุข เมื่อทุกข์เกิดขึ้นมามันเป็นอัต‍ต‍กิ‍ล‍ม‍ถา‍นุ‍โย‍โคแล้ว ก็รู้ว่า เออ… อันนี้ไม่ใช่เป็นทางของสมณะ เรียกว่า สักว่าทุกข์ สักว่าสุข เป็นของ “สักว่า” เท่านั...
	อาการที่สุขมันเกิดขึ้นมานั้นเมื่อเราเข้าไปยึดเป็นต้น เวทนาก็เกิด ไม่สุขก็ทุกข์เท่านั้นแหละ ถ้าจิตเราฉลาด เราก็ไม่ไปยึด วางเป็นผู้รู้เฉย ๆ รู้แล้วก็ปล่อยไปตามสภาวะอันนั้น อย่างนี้เป็นต้น ก็เหมือนกันกับที่นํ้ามันกับนํ้าท่า มันปะปนกันอยู่ในขวดเดียวกันเป็...
	ถึงแม้ว่าเราเจ็บ ถึงแม้ว่าเราป่วยมา เราก็รู้สึกว่าเวทนามันก็เป็นเวทนานี่ จิตมันก็เป็นจิต เป็นคนละอย่างกันอยู่ รู้จักเจ็บไหม? รู้จัก รู้จักสบายไหม? รู้จัก แต่ไม่ไปอยู่ในความสบาย แต่ไม่ไปอยู่ในความไม่สบาย อยู่แต่ในความสงบ สงบอย่างไร? สงบจากความสบายนั้น ...
	อย่างนี้ถ้าหากว่าเรานะ ปุถุชนเราก็แปลก แต่จะเป็นปุถุชนก็ช่างเถอะ ให้เรามุ่งไปตรงนั้นเลยทีเดียว มันมีอยู่อย่างนั้น อย่างนั้นจิตมันก็เป็นส่วนจิตอยู่อย่างนี้ เวทนาสุขทุกข์มันก็เป็นส่วนสุขทุกข์อยู่อย่างนั้น มันไม่มีอะไรกัน มันอยู่กันอย่างนี้ มันแยกกันอยู่...
	อย่างบ้านเรา กับเราอยู่ในบ้าน มันก็เนื่องกันอยู่อย่างนั้นแหละ บ้านเป็นอันตราย จิตเราก็เป็นทุกข์ จะต้องคุ้มครองรักษาอยู่อย่างนี้ เป็นต้น ถ้าหากไฟมันเกิดมาไหม้ขึ้นเป็นต้น เราก็วิ่งออกจากบ้านก็ได้ นั้นวิ่งออกจากบ้าน เมื่อเวทนามันเกิดขึ้นมาเป็นต้น สุขเวทน...
	ดังนั้นจิตก็ดี เวทนาก็ดี ถึงเราจะแยกมันออกเป็นต้น มันแยกอยู่แล้ว พอเรามารู้ตามเป็นจริงซะแล้ว มันก็รู้จักการแยกของมันอยู่แล้ว เป็นธรรมชาติของมันอยู่แล้ว ที่ว่ามันไม่แยกนี้คือเราไปยึดมั่นหมายมั่น เราไม่รู้ตามความเป็นจริง มันก็คลุมกันอยู่อย่างนั้นแหละ เป...
	ก็เหมือนช้อนที่เราซดแกงนั่นแหละ แกงมันก็เป็นอย่างหนึ่ง ช้อนก็เป็นอย่างหนึ่งนะ ถ้าคนรู้จักว่าอันนี้เป็นแกง อันนี้เป็นช้อนมันก็สบายนะ เอาซดน้ำมันเอาช้อนมันวางไว้ มันก็สบาย ถ้าเราไปทานช้อนอีกมันก็ลำบากซิ ไม่เห็นช้อนเป็นช้อน ไม่เห็นแกงเป็นแกง ไม่เห็นเวทนา...
	ถ้าเราคิดเช่นนี้ได้เป็นต้น จะยืนเดินมันก็แยกกันอยู่ จะนั่งมันก็แยกอยู่ จะนอน มันก็แยกอยู่นะ มันก็มีสุขมีทุกข์สลับซับซ้อนกันอยู่ทุกเวลานั่นเอง
	ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงให้ภาวนา การปฏิบัติภาวนา ปฏิบัตินี้เป็นของสำคัญนะ รู้เฉย ๆ ไม่พอหรอก รู้เกิดจากการปฏิบัติที่จิตสงบ กับรู้ที่เราเรียนมานี้ มันไกลกันมากทีเดียวแหละ มันไกลกันมาก มากมายทีเดียว รู้ในการศึกษา รู้ในการเล่าเรียนนั้นมันไม่ใช่จิตของเรารู้ก...
	บางคนก็คิดว่า เออ… “ปีนี้ฉันนะไข้ตลอดปีนะ ไม่ได้ภาวนาเลย” นั้นคือคำพูดของคนที่โง่ที่สุดเลยนะ มันคนไข้ คนจะตายนี้ มันควรจะรีบภาวนาเข้าละมั้ง อันนี้ก็ยังว่าเราไม่มีเวลาภาวนาเสียแล้ว ความเจ็บมันก็เกิดขึ้นมาแล้ว ความทุกข์มันก็เกิดขึ้นมาแล้ว ความไม่ไว้ใจใน...
	บางคนก็คิดว่าไม่มีโอกาส มีแต่การงานทั้งนั้น ไม่มีโอกาสที่จะภาวนา โดยมากอาจารย์ทั้งหลายเคยมานี่ อาตมาถามว่าทำอะไร? “สอนเด็ก ทํางานสารพัดอย่าง วุ่นไม่มีเวลาจะภาวนา” เมื่อสอนเด็กนักเรียนนั้นน่ะ คุณมีเวลาหายใจไหม? “อ้าว… มีครับ” อ้าว… ทำไมมีเวลาหายใจล่ะ? ...
	ไอ้ความเป็นจริงเรื่องปฏิบัตินี้มันเป็นเรื่องจิต เรื่องความรู้สึกเท่านั้น ไม่ใช่เรื่องที่จะต้องไปนั่นไปนี่ไปเต้นอะไรมากมาย เป็นเรื่องความรู้สึกเท่านั้น ลมหายใจ เราทำงานอยู่เราก็หายใจเรื่อยไป ธรรมชาติมันยิ่งรู้กว่าเราอีก มันรักษาตัวของมันอยู่ เราพยายามเ...
	ถ้าเรามีความรู้สึกอยู่อย่างนี้ จะทำงานอะไรอยู่ก็ตามมันเถอะ มันไม่เสีย มันจะยิ่งทำให้การทำงานทั้งหลายเหล่านั้นทำอย่างรู้ผิดชอบขึ้นเสมอแล้ว ให้คุณเข้าใจเสียใหม่เสีย เวลาที่จะภาวนานั้นมันเยอะ คุณเข้าใจไม่ถึงหรอก นอนอยู่ก็หายใจอยู่ใช่ไหม? ทานอาหารอยู่ก็หา...
	ดังนั้นให้คุณพิจารณาใหม่คิดใหม่ค้นใหม่เถอะว่า ให้มีสติขึ้นมาอย่างเดียวนั้น รู้จักความผิดชอบอยู่ตลอดเวลา ทั้งการยืน เดิน นั่ง นอนเท่านั้น คุณจะได้คุณค่าว่าเวลานี้มันเยอะ แต่เราไม่ฉลาดในเวลาของเราเท่านั้นแหละ มันถึงไม่มีเวลา ความเป็นจริงมันมีอยู่ตลอดเวล...
	เวทนานี้ เราจะหนีมันไปที่ไหนได้ มันต้องรู้มันซะ ให้รู้มันอย่างชัดเจนซะ เวทนามันสักแต่ว่า สุขก็สักแต่ว่าสุข ทุกข์มันก็เป็นของสักว่าทุกข์ มันก็เป็นของ “สักว่า” เท่านั้นแหละ เราจะไปยึดมั่นถือมั่นมันทำไม ถ้าจิตเรามันฉลาดแล้ว เท่านี้มันก็แยกเวทนาออกจากจิตไ...
	อย่างนี้ให้เราคิดทํานองนี้ พิจารณาแล้วเป็นต้น เราจะถึงอะไรก็ช่างมันเถอะ นี้เรียกว่าการแยกเวทนาออกจากจิต ให้รู้จักจิตว่ามันเป็นอย่างไร เวทนามันเป็นอย่างไร ให้มันรู้จัก
	จิตมันก็คือตัวที่เข้าไปรู้สึกว่ามันสุข เป็นต้น ที่เราเรียกว่ามันสุขนั้น มันจริงหรือเปล่า ทุกข์นั้นมันแน่หรือเปล่า ตามมันเข้าไป ปัญญามันก็เกิดขึ้นที่จิต มันก็แยกสุขแยกทุกข์ ว่าสุขมันก็สักว่าสุขเท่านั้นแหละ ไม่เห็นมีอะไร ทุกข์มันก็สักว่าทุกข์ อะไร ๆ มัน...
	เรามีความรู้อยู่อย่างนี้ตลอดต้นจนปลายเท่านั้นแหละเป็นต้น จิตของเรานะเป็นต้น มันก็ปล่อยวาง ไม่ใช่วางด้วยความไม่รู้นะ มันวางมันรู้อยู่นะ ไม่ใช่วางด้วยความโง่นะ ไม่ใช่วางไม่อยากให้เป็นอย่างนั้น คือเห็นว่าของมันเป็นอยู่อย่างนั้นของมันเช่นนี้เป็นต้น นี้เรี...
	เมื่อเรารู้จักเช่นนี้แล้วเป็นต้น เราก็ชำนาญในจิต รู้จักตามรักษาจิต ฉลาดในจิตของตน ฉลาดในการรักษาจิตของตน ฉลาดในจิตก็ต้องฉลาดในอารมณ์ ฉลาดในอารมณ์ต้องฉลาดในโลก อย่างนี้เป็นต้น เป็น โลกวิทู พระพุทธเจ้ารู้แจ้งในโลก อยู่ในสิ่งที่มันยุ่งนะ ท่านรู้ในสิ่งที่...
	ถ้าเรารู้ที่จิตของตน จิตเป็นจิต เวทนาก็เป็นเวทนา เท่านี้ก็แยกกันออก มันก็อยู่คนละท่อนคนละตอน ก็เป็นไปอย่างนั้น จิตก็เห็นสภาวะอารมณ์มันเป็นอย่างนั้นของมัน เกิดแล้วก็ดับไปเท่านั้นแหละ มันเกิดแล้วก็ดับไป ดับแล้วก็เกิด มันก็เป็นเรื่องของมันอยู่เท่านั้น เร...
	ฉะนั้นพวกเราท่านทั้งหลายเป็นต้น สิ่งทั้งหลายเหล่านี้มีอยู่ เราจะยืนจะเดินจะนั่งจะนอนมันมีอยู่ทุกขณะ เพราะเราน้อมจิตลงไปให้มีการประพฤติปฏิบัติ มีสติสัมปชัญญะอยู่ตลอดเวลา เท่านั้นแหละ ถึงคราวทําสมาธิเราก็ทําไป ให้เข้าใจว่าการทําสมาธิคือความสงบ ความสงบนั...
	การทำวิปัสสนามันก็ทำสมาธินั่นเอง บางแห่งนะ “บัดนี้เราทำสมาธิ ต่อไปเราทำวิปัสสนา บัดนี้เราทำสมถะ” อย่างนี้เป็นต้น อย่าให้มันห่างกันอย่างนั้นสิ สมถะนี้แหละ คือบ่อเกิดของปัญญา ปัญญาคือผลของสมถะ ไม่ใช่ว่า “บัดนี้เราเรียนสมถะ ต่อไปเราจะเรียนภาวนาวิปัสสนา” ...
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