
เอ กาย นมคั โค   เอา กาย นี� แหละ เป�น มรรค  
เอา กาย นี� เป�น ผล  

รู ้กาย รู ้จติ   รู ้จติรู ้กาย  
สอง อยา่ง เท่า นี� ละ   การ เรยีน  
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ตัว สติ นะ่   รู ้ทัน มนั ก็ ดบั ลง   ไม ่ได้ ดับ ยาก หรอก  
ตัว สติ นี� มนั พรอ้ม กัน   คิด ผดิ ก็ตาม   สติ มนั รู ้แล้ว ก็ ดับ  

คิด ถกู ก็ตาม   พอใจ ก็ตาม   ไม ่พอใจ ก็ตาม  
มนั เกิด ขึ�น แล้ วก็รู ้  พรอ้ม ดับ ลง กับ ที� นั�น แหละ  
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บุคคล ที� หนี ปรากฏการณ ์ 
แต่ ไม ่ยอม หน ีจติ ปรุง แต่ง  

ได้ ชื�อ วา่ เป�น บุคคล ที� โง่ เขลา เบา ป�ญญา  
คน ฉลาด จะ พยายาม หน ีจติ ปรุง แต่ง  

แต่ ไม ่หน ีปรากฏการณ ์ 
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ตัว สติ นี� สาํคัญ   ถ้า ม ีสติ   ก็ ม ีป�ญญา พรอ้ม กัน   
คิด ขึ�น รู ้พรอ้ม   คิด ดี ก็ตาม   คิด ชั�ว ก็ตาม   

หลง ก็ตาม   โกรธ ก็ตาม  
คิด ขึ�น แล้ว ม ีสติ   มนั ก็ ดับ ไป ทันที   ไม ่ต้อง ไป คมุ มนั  
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ความ เพยีร กับ ความ ม ีสติ   คือ อัน เดียวกัน  
ม ีสติ แล้ว ใจ ก็ ผอ่งใส   เบกิ บาน ไม ่หลง ไม ่ลืม  
คิด อยา่งไร ขึ�น   มนั ก็ จะ ดับ ลง ไป พรอ้ม กับ  

ความ คิด ขึ�น   นกึ ขึ�น  
ตัว สติ จงึ สาํคัญ ยิ�ง นัก …  
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จ ิตดิ� งอยู ่ใน ป�จจุบนั   รูอ้ยู ่ใน ป�จจุบนั  
ละ อยู ่ใน ป�จจุบนั นี�   จงึ เป�น พุ ทโธ   เป�น ธมั โม  
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อยา่ ไป ยนิดี   ยนิรา้ย   ใน กา รอยู ่  การ เป�น   การ ตาย  
สงัขาร ทั�ง หลาย   ไม ่วา่   เนื�อ   เล็บ   หนัง   กระดกู   ผม   ขน  

เป�น สิ�ง ที� ปรุง แต่ง ขึ�น มา ทั�ง สิ�น   มนั ไมใ่ช ่ตัว ตน  
ไม ่เป�น สิ�ง อมตะ   รอ ถึง วนั แค่ นั�น แหละ  

จะ วนั ไหน ก็ แค่ นั�น เอง   ละวาง ซะ  
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การ เขา้ ถึง ธรรม   คือ การ ได ้เขา้ ถึง ความ รู ้จรงิ   เหน็ จรงิ  
ตาม ความ เป�น จรงิ จน ดับ ทกุข ์  อิสระ   

สงบ เยน็   อยา่ง แท้จรงิ ภายใน  
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ชวีติ แท้ๆ   นั�น   ต้อง ม ีการ สลัด ออก ตลอด เวลา  
ยิ�ง สลัด ออก   ยิ�ง ไมม่ ีอะไร   ยิ�ง เบา เท่านั�น  

ม ีแต่ รู ้ล้วนๆ   ม ีการ ให ้  เป�� ยม ด้วย ป�ญญา อัน บรสิทุธิ�  
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ความ ดี นั�น   เรา ต้อง ทํา อยู ่เสมอ ให ้เป�น ที� อยู ่ของ จติ   
เป�น อารมณ์ ของ จติ   ให ้เป�น มรรค   คือ  

ทาง ดําเนนิ ไป ของ จติ   มนั จงึ จะ เหน็ ผล ของ ความ ดี  
ไมใ่ช ่เวลา ใกล้ ตาย จงึ จะ นิมนต์ พระ ไป ให ้ศีล  
ให ้ไป บอก พุ ทโธ   หรอื ตาย ไป   แล้ว ให ้ไป รบั ศีล   

เชน่ นี� เป�นการ กระทํา ที� ผดิ ทั�งหมด  
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“ แก้ตัว ”   ชว่ย   อะไร ไม ่ได ้ 
“ แก้ไข ”   ชว่ย   ได ้ทกุ อยา่ง  

“ แก้ แค้น ”   ที� ดี ที�สดุ   คือ   หยุด ก่อ เวร กรรม  
โกรธ เขา   เรา ทกุข ์  . . อภัย เขา   เรา สขุ  

ศีล   สมาธ ิ  ป�ญญา   คือ   มรรคา   แหง่ ความ สขุ  
 
 
 
 

 

หล วง ปู� แหวน   ส ุจณิโณ  
 

37  



ธรรม เป�น กัลยาณมติร ใน เรอืน ใจ อัน ประเสรฐิ กวา่ สิ�ง อื�น  
ผู ้ม ีธรรม ยอ่ม ได ้ชื�อ วา่ ม ีกัลยาณมติร ที� เยี�ยม ยอด สงูสดุ  

ยอ่ม ไม ่วา้เหว ่เหงา หงอย  
 
 
 
 
 
 

 

หล วง ปู� แหวน   ส ุจณิโณ  
 

38  



เวลา กิเลส มนั เกิด ขึ�น   เกิด ขึ�น ทาง กาย   
เกิด ขึ�น ทาง วาจา   เกิด ขึ�น ทาง ใจ  

รู ้ทัน มนั เดี�ยว นี�   มนั ก็ ดบั ไป เดี�ยว นี� แหละ   
ตัว สติ มนั ปก ครอง อยู ่เสมอ  

ถ้า ม ีสติ อยู ่ทกุ เมื�อ   มนั บ ่ได้ คมุ มนั หละ  
ครั�น เกิด ขึ�น   รู ้ทัน มนั ก็ ดับ   . . . คิด ผดิ ก็ ดับ   คิด ถกู ก็ ดับ  

พอใจ ไม ่พอใจ   ก็ ดับ ลง ทันที ที� ตัว สติ  
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การ พจิารณา ต้อง น้อม เขา้ มาสู ่ภายใน  
พจิารณา ให ้รู ้แจง้   เหน็ จรงิ  

เมื�อ รู ้แจง้ เหน็ จรงิ แล้ว   มนั ก็ วาง เอง  
 
 
 
 
 
 
 

หล วง ปู� แหวน   ส ุจณิโณ  
 

40  



อยา่ ไป ไขว ่ควา้ อะไร   ให ้มนั มากมาย นกั  
ให ้กํา หนด สติ รู ้จติ   เพยีง อยา่ง เดียว  

บาป มนั เกิด ที� จติ   บุญ มนั เกิด ที� จติ   ด ีชั�ว เกิด ที� จติ  
สวรรค์ นพิพาน เกิด ที� จติ   มนั ไม ่ได้ เกิด ที� อื�น ..  
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มนั เกิด ขึ�น มา แล้ว   เกิด ดี เกิด ชั�ว   เกิด ผดิ เกิด ถกู   มนั ก็ ดับ ไป   
ถ้า รู ้เท่า ทัน มนั  
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รูป   นาม   ที� เรา กําลัง มอง วา่ สวย   
นั�น แหละ เรา กําลัง ติด กับ ดัก ขอ งกิเล สอยู ่ 
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. . เรา เกิด มา   นนิทา   สรรเสรญิ ก็ดี   
อยา่ ไป รบั เอา มา หมกั ไว ้ในใจ  

ปล่อย ผา่น ไป เสยี   ความ รกั   ความ ชงั   ความ โลภ   ความ หลง  
เกิด ขึ�น ก็ เพราะ กิเลส มนั เส วนา กัน อยู ่ 

จาโค    ปฏิ น ิ ส ส ค  โค    สละ คืน   ถอน ออก จาก ใจ นี� เสยี  
ตัณหา ทั�ง หลาย ก็ ไหล มา จาก เหต ุ  ให ้ละวาง เสยี ให ้หมด .  
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คํา วา่   “ “ สติ ””   รู ้ใน ป�จจุบนั   สมัปชญัญะ   ก็ รู ้ใน ป�จจุบนั  
รู ้ในตน   รู ้ใน ใจ เรา นี� แหละ   รู ้ใน ป�จจุบนั  
รู ้ละ ความ โลภ   ความ โกรธ   ความ หลง  

ราคะ   กิเลส   ตัณหา   เหล่า นี�   ละ ออก ให ้หมด  
ละ ออก จาก ใจ   ละ อยู ่ตรง นี� แหละ   “ “ สติ ””  
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โลก นี� ม ีแต่ ทกุข ์ทั�งหมด   หา ใช ่สขุ ไม ่ 
จง มา เหน็ ความ จรงิ กัน เสยี เถิด  
อยา่ ได้ หลง เกิด ให ้ทกุข ์อีก ต่อ ไป  
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