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สัมมาสมาธ ิ
ทําความเขาใจเรื่องการปฏิบัติ 

ใหเราเขาใจในการปฏิบัติ ยกตัวอยางเชนพระพุทธเจาของเราท้ัง
ปฏิปทาก็ตาม ท้ังอุบายแนะนําพร่ําสอนสาวกท้ังหลายก็ตาม ใหเอา
ตัวอยางพระพุทธเจา ทานสอนขอปฏิบัติเปนอุบายใหเราละ
ถอนทิฏฐิมานะ ไมใชวาทานปฏิบัติให เม่ือเลิกจากการฟงแลวเรา
ตองมาสอนตัวเอง มาปฏิบัติตัวเอง ผลมันเกิดขึ้นตรงนี ้ ไมใชวา
เกิดขึ้นตรงท่ีทานสอน ท่ีทานสอนเรานั้นเราเพียงแตเขาใจ แตวา
ธรรมะนั้นยังไมมีในใจเพราะอะไร เพราะเรายังไมไดปฏิบัติ คือยัง
ไมไดสั่งสอนตัวเราพูดตรงๆแลวก็คือธรรมะนี้เกิดท่ีการกระทํา จะรูก็อยูตรงท่ีการกระทําจะสงสัยก็
อยูตรงท่ีการกระทํา ธรรมท่ีเราฟงจากครูบาอาจารยก็จริงอยู แตวาการฟงนั้นไมสามารถท่ีจะใหเรา
บรรลุธรรมะได เปนแตเหตุใหรูจักการปฏิบัติใหบรรลุธรรม การจะใหเราบรรลุธรรมนั้นเราก็ตอง
เอาคําสอนของทานมาทําขึ้นในใจของเรา สวนท่ีเปนทางกายก็เอาใหกาย สวนท่ีเปนทางวาจาก็เอา
ใหวาจา สวนท่ีเปนทางใจก็เอาใหใจปฏิบัติ หมายความวาทานสอนเราแลวเราก็กลับมาสอนตัวเรา
อีก ใหเปนธรรมะ ใหรูธรรมตามทํานองนั้น  

อยาเชื่อผูอื่นโดยปราศจากการพิจารณา 

บุคคลท่ีเช่ือคนอื่น พระพุทธเจาของเราไมตรัสสรรเสริญวาบุคคลนั้นเปนปราชญ คนท่ีเปนปราชญ
นั้น ก็คือคนท่ีปฏิบัติธรรมะใหเปนธรรมะ จนเช่ือตัวของตัว ไมตองเช่ือคนอื่น  

ในคราวหนึ่งครั้งพุทธกาล พระสารีบุตรและสาวกหลายรูปนั่งฟงธรรมดวยความเคารพตอพระ
พักตรของพระพุทธเจา ทานก็อธิบายธรรมะใหความเขาใจไป แลวท่ีสุดทานก็ยอนถามพระสารีบุตร
วา  

"ทานสารีบุตรเช่ือแลวหรือยัง"  

พระสารีบุตรตอบวา "ขาพระองคยังไมเช่ือ"  
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นี่เปนตัวอยาง แตวาทานรับฟง คําท่ีวาทานยังไมเช่ือนั้นมิใชวาทานประมาท ทานพูดความจริง
ออกมา ทานรับฟงเฉยๆ คือปญญายังไมเกิด ทานจึงตอบพระพุทธองควายังไมเช่ือ ก็เพราะวายัง
ไมเช่ือจริงๆ คําพูดนี้คลายๆกับประมาท แตความจริงทานมิไดประมาทเลยทานพูดตามความ
จริงใจวาทานยังไมเช่ือ พระพุทธองคก็ทรงสรรเสริญ  

"เออ สารีบุตรดีแลว นักปราชญไมควรเช่ืองายๆ ควรไตรตรองพิจารณาแลวจึงเช่ือ"  

ลักษณะของการเชื่อตนเอง 

คําท่ีวาเช่ือตนเองนั้นก็มีหลายอยางมีหลายลักษณะ ลักษณะอันหนึ่งมีเหตุผลท่ีถูกตองตามสัจ
จธรรมแลว ลักษณะอีกอันหนึ่งมีเหตุผลท่ีไมถูกตองตามสัจจธรรม ลักษณะอันนี้ประมาท เลยเปน
ความเขาใจท่ีประมาท เปนมิจฉาทิฏฐิ ไมเช่ือใคร ยกตัวอยางเชนทีฆนขะพราหมณ พราหมณคนนี้
เช่ือตนเองมาก ไมเช่ือคนอื่น เม่ือพระพุทธเจากับพระสารีบุตรลงมาจากดอยคิชฌกูฏนั่งพักอยู ที
ฆนขะพราหมณก็เขาไปเรียนถามพระพุทธเจา ใหพระพุทธเจาทรงแสดงธรรมใหฟง หรือจะวาไป
แสดงธรรมใหพระพุทธเจาฟงก็ได คือไปอวดรูอวดความเห็นของตัวเอง 

"ขาพเจามีความเห็นวาทุกอยางไมควรแกขาพเจา" 

ความเห็นเปนอยางนี้ พระพุทธเจาก็ฟงทิฏฐิของทีฆนขะพราหมณอยู ทานก็เลยตอบวา  

"พราหมณ ความเห็นอยางนี้ก็ไมควรแกพราหมณเหมือนกัน" 

พอพระพุทธเจาตอบสวนมา พราหมณก็สะดุดใจ ไมรูวาจะพูดอะไร พระพุทธเจาจึงยกอุบายหลาย
อยางขึ้นใหพราหมณเขาใจพราหมณก็เลยหยุดพิจารณา จึงไดเขาใจวา "เออ....ความเห็นของเรานี้
มันไมถูก"  

เม่ือพระพุทธเจาไดตรัสตอบปญหาเชนนั้น พราหมณก็ลดทิฏฐิมานะลง พิจารณาเดี๋ยวนั้น เห็น
เดี๋ยวนั้น พลิกเดี๋ยวนั้นเลย เปลี่ยนหนามือเปนหลังมือในเวลานั้น ไดสรรเสริญธรรมะท่ี
พระพุทธเจาทรงแสดงวา 

"เม่ือไดรับธรรมะของพระผูมีพระภาคแลวจิตใจของขาพระองคมีความแจมแจงใสสวางเหมือนอยู
ในท่ีมืด มีคนมาทําไฟใหสวางฉันนั้น หรือเหมือนกะละมังท่ีมันคว่ําอยู มีคนมาชวยหงายกะละมัง
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ขึ้นหรือเปรียบประหนึ่งวาหลงทาง ไมรูจักทาง ก็มีคนมาช้ีทางใหฉันนั้น" 

เมื่อความเห็นผิดหายไป ความเห็นถูกก็เขามา 

อันนี้ความรูไดเกิดขึ้นท่ีจิตเดี๋ยวนั้น ท่ีจิตท่ีมันเปลี่ยนกลับเดี๋ยวนั้น ความเห็นผิดหายไป ความเห็น
ถูกก็เขามา ความมืดก็หายไปความสวางก็เกิดขึ้นมาเดี๋ยวนั้น ดังนั้นพระพุทธเจาจึงตรัสวา ทีฆนขะ
พราหมณนี้เปนผูไดดวงตาเห็นธรรม เพราะวาในสมัยกอนทีฆขนะพราหมณไมมีการเปลี่ยนแปลง
ความเห็นของตัวเอง และไมรูสึกวาจะพยายามเปลี่ยนแปลงความเห็นเชนนั้นดวย เม่ือไดรับธรรมะ
ของพระพุทธเจา จิตของทานก็รูตามความเปนจริงวา ความยึดม่ันถือม่ันในความเห็นของตนนั้นผิด
ไป เม่ือความรูท่ีถูกเกิดขึ้น ก็เห็นความรูท่ีมีกอนนั้นวามันผิด ทานจึงเปรียบเทียบอยูในท่ีมืด มีคน
มาทําไฟใหสวาง อันนี้ก็เหมือนกันฉันนั้น ในเวลานั้น ทีฆนขะพราหมณก็หลุดไปจากมิจฉาทิฏฐิท่ี
ยึดถือไวเชนนั้น  

ปญญาเกิดขึ้นที่จิต 

คนเราก็ตองเปลี่ยนอยางนี ้ ปฏิบัติตองเปลี่ยน ตองเห็นเชนนี้จึงจะละมันไปได เรามาปฏิบัติดี
ปฏิบัติชอบ แตกอนเราปฏิบัติไมดีไมชอบ แตก็เห็นวามันดีมันชอบอยูนั่นเอง เราจึงท้ิงมันไมได 
เม่ือเรามาประพฤติปฏิบัติพิจารณาแลว เปลี่ยนกลับหนามือเปนหลังมือ คือผูรูธรรมะหรือปญญา
เกิดขึ้นท่ีจิตนั้น คงมีความสามารถเปลี่ยนความเห็นเพราะความรูอันนั้นตามรักษาจิต  

ฉันนั้น นักประพฤติปฏิบัตินี้จึงสรางความรูสึกท่ีเรียกกันวา'พุทโธ' คือผูรู อันนี้ใหเกิดขึ้นท่ีจิต แต
กอนผูรูยังไมเกิดขึ้นท่ีจิต รูแตไมแจง รูแตไมจริง รูแตไมถึง ความรูอันนั้นจึงออนความสามารถ 
ไมมีความสามารถท่ีจะสอนจิตของเราได ในเวลานั้น จิตนั้นไดกลับเปลี่ยนออกมา เพราะความรูอัน
นี้เรียกวาปญญาหรือญาณ รูยิ่งกวารูมาแตกอน ผูรูแตกอนนั้นรูไมถึงท่ีสุด จึงไมมีความสามารถ
แนะนําจิตของเราใหถึงท่ีสุดได  

ทําปญญา-ทําญาณ ใหเกิดขึ้นที่จิต 

ฉะนั้นพระพุทธเจาของเราจึงใหนอมเขามาเปนโอปนยิโก นอมเขา อยานอมออกไป หรือนอม
ออกไปแลว ใหนอมเขามาดูเหตุผล ใหหาเหตุหาผลท่ีถูกตองทุกอยาง เพราะวาของภายนอกและ
ของภายในนั้นมันเกี่ยวเนื่องซึ่งกันและกันอยูเสมอ ดังนั้นการปฏิบัตินี้คือการมาสรางความรูอันหนึ่ง
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ใหมีกําลังมากกวาความรูท่ีมีอยูแลว คือทําปญญาใหเกิดขึ้นท่ีจิต ทําญาณใหเกิดขึ้นท่ีจิต จนมี
ความสามารถท่ีจะหยั่งรูกิริยาจิต ภาษาจิต รูอุบายของกิเลสท้ังหลายท้ังปวงท่ีเกิดขึ้นมาในจิตนั้น  

ความรูที่ยังไมจบ 

พระพุทธเจาของเรานั้นทานก็ตัดสินใจของทานยังไมไดเหมือนกัน เม่ือทานออกบวชใหมๆ ก็
แสวงหาโมกขธรรม ดูอะไรทานก็ดูทุกอยางใหมีปญญา แสวงหาครูบาอาจารย อุทกดาบสอยางนี้ 
ทานก็ไป เขาไปปฏิบัติดู ยังไมเคยนั่งสมาธิ ทานก็ไปนั่ง นั่งสมาธิขาขวาทับขาซาย มือขวาทับมือ
ซาย ตั้งกายใหตรง หลับตา อะไรๆก็ปลอยวางไปหมด จนสามารถบรรลุฌานสมาบัติช้ันสูง แตเม่ือ
ออกจากฌานนั้นแลว ความคิดมันก็โผลขึ้นมาอีก เม่ือมันโผลขึ้นมาแลว จิตก็เขาไปยึดม่ันถือม่ันใน
ท่ีนั้น ทานก็รูวา เออ...อันนี้ปญญาของเรายังไมรู ยังไมแจมแจง ยังไมเขาถึง ยังไมจบ ยังเหลืออยู  

เม่ือเปนเชนนี้ทานกไ็ดความรูเหมือนกัน ตรงนี้ไมจบ ทานก็ออกไปใหม แสวงหาครูบาอาจารยใหม 
เม่ือออกจากครูบาอาจารยองคนี้ทานก็ไมดูถูกดูหม่ิน ทานทําเหมือนกันกับแมลงภูท่ีเอาน้ําหวานใน
เกสรดอกไม ไมใหดอกไมชํ้า แลวไปพบอาฬารดาบสก็เรียนอีก ความรูสูงกวาเกาเปนสมาบัติอีก
ขั้นหนึ่ง เม่ือออกจากสมาบัติแลวพิมพาราหุลก็โผลขึ้นมาอีก เรื่องราวตางๆก็เกิดขึ้นมา ยังมีความ
กําหนัดรักใครอยู ทานก็เห็นในจิตของทานวา อันนี้ก็ไมถึงท่ีสุดเหมือนกัน ทานก็เลิกราอาจารยองค
นี้ไป แตยอมรับฟงและพยายามทําไปจนสุดวิสัยของทาน ทานตรวจดูผลงานของทานตลอดกาล
ตลอดเวลาไมใชวาทานทําแลวก็ท้ิงไป ไมใชอยางนั้น ทานติดตามผลงานของทานตลอดเวลาทีเดียว  

สัมมาสมาธิ : ความรูที่ถูกตอง 

แมกระท่ังการทรมาน เม่ือทรมานเสร็จก็เห็นวาการทรมานอดขาวอดปลา ทรมานใหรางซูบซีดนี้ 
มันเปนเรื่องของกาย กายมันไมรูเรื่องอะไร คลายๆกับวาไปตามฆาคนท่ีไมไดเปนโจร คนท่ีเปนโจร
นั้นไมไดสนใจ เขาไมไดเปนโจร เขาใจวาเขาเปนโจร เลยไปตะคอกใสพวกนั้น ไปคุมขังแตพวกนั้น 
ไปเบียดเบียนแตพวกนั้นเรื่อย เปนไปในทํานองนี ้ เม่ือทานพิจารณาแลวก็เห็นวาไมใชเรื่องของกาย 
มันเปนเรื่องของจิต อัตตกิลมถานุโยโค นี้พระพุทธเจาผานแลว รูแลว จึงเขาใจวาอันนี้เปนเรื่อง
กาย ความเปนจริงพระพุทธเจาท้ังหลายตรัสรูทางจิต  
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เรื่องกายก็ด ี เรื่องจิตก็ด ีดูแลวก็ใหรวมเปนเรื่องอนิจจัง เปนเรื่องทุกขัง เปนเรื่องอนัตตา มันเปน
แตเพียงธรรมชาติอันหนึ่ง มีปจจัยใหเกิดขึ้นมาแลวมันก็ตั้งอยู ตั้งอยูแลวก็สลายไป มีเหตุมีปจจัยก็
เกิดขึ้นมา เกิดขึ้นมาแลวก็ตั้งอยู ตั้งอยูแลวมันก็สลายไปอีก ท่ีมันเปนเชนนี้ก็ไมใชตัวไมใชตน 
ไมใชเราไมใชเขา ไมมีอะไร เปนแตเพียงความรูสึกเทานั้น สุขก็ไมมีตัวตน ทุกขก็ไมมีตัวตน เม่ือ
คนควาหาตัวตนจริงๆแลวไมมี มีเพียงธรรมชาติอันหนึ่งเกิดขึ้นมาแลวก็ตั้งอยูตั้งอยูแลวก็ดับไป 
มันหมุนเวียนเปลี่ยนไปเทานั้น  

สรรพสิ่งเกิดขึ้น : ต้ังอยู : ดับไป 

มนุษยสัตวท้ังหลายนั้นก็มักเขาใจวาการเกิดขึ้นนั้นเปนเรา การตั้งอยูเปนเรา การดับไปนั้นเปนเรา 
ก็ไปยึดสิ่งท้ังหลายเหลานั้น ไมอยากใหเปนอยางนั้น อยากใหเปนอยางอื่น เชนวาเกิดแลวไมอยาก
ใหสลายไป สุขแลวไมอยากใหทุกข ทุกขไมอยากใหเกิด ถาทุกขเกิดแลวอยากใหดับเร็วๆ หรือ
ไมใหเกิดเลยดีมาก อยางนี้ นี่ก็เพราะเห็นวารูปนามนี้เปนตัวเรา เปนของเรา จึงมีความปรารถนา
อยากจะใหรูปนามเปนอยางนั้น ถาความเห็นเปนอยางนี้มันก็คลายๆกับวาสรางทํานบสรางเขื่อนไม
มีทางระบายน้ํา โทษมันก็คือเขื่อนมันจะพังเทานั้นเองเพราะไมมีทางระบาย อันนี้ก็เหมือนกันฉัน
นั้น นี่พระพุทธองคทรงเห็นวา เม่ือความคิดความเห็นเปนเชนนี้ อันนี้แหละเปนเหตุใหทุกขเกิด
เม่ือคิดเชนนั้น เขาใจเชนนั้น ทุกขมันก็เกิดขึ้นมาเดี๋ยวนั้น ทานเห็นเหตุอันนี้ทานจึงสละ นี้คือ
สมุทัยสัจ ทุกขสัจ นิโรธสัจ มรรคสัจ มันติดอยูตรงนี้เทานั้น คนจะหมดสงสัยก็จะหมดท่ีตรงนี้ เม่ือ
เหน็วาอันนี้มันเปนรูปนามหรือกายกับใจ พิจารณาแลวท่ีมันเกิดมาแลวก็ใหเขาใจวาไมใชเรา ไมใช
เขา ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา มันเปนไปตามธรรมชาติตั้งอยูอยางนั้น  

ท่ีเรามาปฏิบัติใหรูตามสิ่งท้ังหลายเหลานี้วา มันเปนอยางนั้นเราไมมีอํานาจไปบริหารการงานท่ีนั้น 
เราจะไปเจากี้เจาการไปแตงไปตั้งอะไรตรงนั้นไมได มันจะเปนทุกขเพราะเราไมใชเจาของ เราจะ
เขาใจวาเราเปนเขาไมได ท้ังกายและจิต ถาเรารูอันนี้ตามเปนจริงแลวมันก็มีอยู แลวก็เห็นอยู มันก็
เปนอยูอยางนั้น เหมือนกับกอนเหล็กแดงๆกอนหนึ่งท่ีเขาเอาไปเผาไฟแลว มันรอนอยูท้ังหมดนั่น
แหละ จะเอามือไปแตะขางบนมันก็รอน ไปแตะขางลางก็รอน ไปแตะขางๆมันก็รอน ไปแตะคอน
ทางนี้ทางโนนก็รอน เพราะอันนั้นมันรอน ใหเราเขาใจอยางนั้น  

โดยมากปกติของเรานะเม่ือเรามาปฏิบัติ มันก็อยากมีอยากเปนอยากรูอยากเห็น แตวาไมรูจะไป
เปนอะไร ไมรูวาจะไปเห็นอะไร อาตมาเคยเห็นลูกศิษยคนหนึ่งมาปฏิบัติกับอาตมา ครั้งแรกมา
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ปฏิบัติจิตมันวุนวาย เม่ือมันวุนวายก็เกิดความสงสัยไมหยุดเหมือนกัน แลวทําไปสอนไปเรื่อยๆ ให
มันสงบ เม่ือจิตสงบแลวก็ยังหลงอยูอีกวา "จะทําใหเปนอยางไรตอไปอีก" แนะ!.วุนวายเขาอีกแลว 
เขาชอบความสงบปานนี้มันทําจิตใหสงบแลวแตก็ไมเอาอีก ถามวาจะทําอยางไรตอไป  

สมาธิ เพื่อความสงบ 

ฉะนั้นการปฏิบัติทุกอยางนี้ พวกเราท้ังหลายตองทําดวยการปลอยวาง การปลอยวางนั้นมันจะ
ปลอยวางไดอยางไร คือเกิดความรูเทามันเสีย ใหเรารูวาลักษณะของจิตมันเปนอยางนี้ ลักษณะ
ของกายมันเปนอยางนี ้เรานั่งเพื่อความสงบ แตวานั่งเขาไปแลวมันเห็นความไมสงบ คืออาการของ
จิตมันเปนอยูอยางนั้นเอง พอเราตั้งจิตกับลมหายใจของเราท่ีปลายจมูกหรือริมฝปาก เราจะทํา
สมาธิ เราก็ยกความรูขึ้นมาตั้งตรงนี้ไว เม่ือยกขึ้นมาตั้งเรียกวาเปนวิตก คือยกไวเม่ือยกเปนวิตก 
กําหนดอยูท่ีนี่เปนวิจาร คือการวิจัยท่ีปลายจมูกหรือท่ีลมนี้ไปเรื่อยๆ วิจารนี้มันจะคลุกคลีกับ
อารมณของเรานั้น อารมณอะไรก็ชางมันเถอะ มันก็ตองพิจารณาเรื่องท่ีมันเกิดขึ้นมา คลุกคลีกับ
อารมณเรื่อยๆไปเปนธรรมดาของมัน เราก็คิดวาจิตมันไมนิ่ง ไมอยูเสียแลว ความเปนจริงอันนั้น
มันเปนวิจาร มันตองคลุกคลีไปกับอารมณนั้น ทีนี้เม่ือมันถลํามากไปในทางท่ีไมดี มันจะดึง
ความรูสึกของจิตออกหางไปมาก เม่ือเรามีสติอีกก็ตั้งใจขึ้นใหม ยกขึ้นมาตั้งตรงนี้อีก เรียกวาวิตก 
เม่ือเราตั้งขึ้นสักประเดี๋ยวหนึ่งมันก็เกิดวิจารพิจารณาคลุกคลีไปกับอารมณเรื่อยไป แตเม่ือเราเห็น
อาการเปนเชนนี ้ความไมรูของเราก็เกิดขึ้นมาวา มันไปทําไม เราอยากใหมันสงบ ทําไมมันไมสงบ 
นี่เราทําไปดวยความยึดม่ันถือม่ันของเรา  

เรื่องของจิตมันเปนอยางนั้นเอง 

ความเปนจริงอาการของจิตมันเปนของมันอยูอยางนั้น แตเราไปเพิ่มวาอยากใหมันนิ่ง ทําไมมันไม
นิ่ง เกิดความไมพอใจ เลยเอาไปทับกันเขาไปอีกทีหนึ่ง ก็ยิ่งเพิ่มความสงสัย เพิ่มความทุกข เพิ่ม
ความวุนวายขึ้นมาอีกตรงนั้น ความเปนจริงถาหากมันมีวิจารคิดไปตามเรื่องตามราวกับอารมณ
เรื่อยๆไปอยางนั้น ถาเรามีปญญาเราก็ควรคิดวา เออ..เรื่องจิตมันเปนอยางนี้เอง นั่นผูรูบอกอยู
ตรงนั้น บอกใหรูตามความจริง เรื่องจิตมันเปนของมันอยูแลวอยางนี ้ มันก็สงบลงไปเม่ือไมสงบ
เราก็ยกเปนวิตกขึ้นมาตั้งใหม ไดพักหนึ่งแลวมันก็สงบ อีกหนอยมันก็เกิดวิจารอีก วิตกวิจารมัน
เปนอยูอยางนี้ วิจารไปตามอารมณ เม่ือวิจารไปมันก็จางไปๆ เราก็ยกขึ้นมาอีกอยูอยางนี ้ คือการ
กระทําความเพียรของเรา การกระทําในเวลานี้ตองทําโดยการปลอยวาง เห็นการวิจารไปกับอารมณ 
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อารมณท่ีมันเกิดขึ้นมานั้น ไมใชวาจิตเราวุน แตเราไปคิดผิดเทานั้น วาเราไมอยากใหมันเปน ตรง
นี้เปนเหตุขึ้นมาแลวก็ไมสบาย ก็เพราะเราอยากใหมันสงบเทานั้น ตรงนี้เปนเหตุคือความเห็นผิด 
ถาเรามาเปลี่ยนความเห็นสักนิดวาอาการของจิตมันเปนของมันอยูอยางนี้ เทานี้มันก็ลดลงแลว นี้
เรียกวาการปลอยวาง 

การปลอยวางอาการของจิต 

ทีนี้ถาเราไมยึดม่ันถือม่ัน คือทําดวยการปลอยวาง ปลอยอยูในการกระทํา กระทําอยูในการปลอย 
อยางนี้ ใหมันเปนลักษณะอยางนี้ อยูในใจของเรา เรื่องวิจารนั้นมันก็ไมมีอะไร ถาจิตเราหยุด
วุนวายเชนนั้น เรื่องวิจารนั้นมันจะเปนเรื่องซอกคนหาธรรมะ ถาเราไมซอกคนหาธรรมะมันจะไป
เกิดวุนวายอยูตรงนั้น ความเปนจริงวิตกแลวก็วิจาร วิตกแลวก็วิจาร วิจารมันคอยๆละเอียดไป
เรื่อยๆ ทีแรกมันก็วิจารประปรายท่ัวๆไป พอเรารูวาอาการของจิตมันก็เปนอยางนั้นมันไมทําอะไร
ใหใครท้ังนั้น มันเปนท่ีเราไปยึดม่ันถือม่ัน อยางน้ํามันไหล มันก็ไหลของมันไปอยูอยางนั้น ถาเรา
ไปยึดม่ันวาไหลไปทําไมเกิดทุกขแลว ถาเราเขาใจวาน้ําก็ไหลไปตามเรื่องของมัน มันก็ไมมีทุกขแลว 
เรื่องวิจารนี้ก็เหมือนกันฉันนั้น วิตกแลวก็วิจาร วิตกแลวก็วิจาร คลุกคลีกับอารมณ แลวเอา
อารมณนั้นมาทํากรรมฐานใหจิตสงบ เอาอารมณนั้นมากําหนด วิจารนี้ก็ทํานองเดียวกับอารมณนั้น  

ความสุขปะปนอยูในความปติ 

ถามันรูเรื่องของจิตอยางนี ้ มันก็ปลอยวางนะ เหมือนกับปลอยน้ําใหมันไหลไป เรื่องวิจารนั้นก็
ละเอียดเขาไป ละเอียดเขาไป มันจะหยิบเอาสังขารขึ้นมาวิจารก็ได เอาความตายมาวิจารก็ได เอา
ธรรมะอันใดมาวิจารก็ได ถูกจริตขึ้นเม่ือใด มันก็เกิดความอิ่มขึ้นมา ความอิ่มคืออะไร คือปติ เกิด
ปติความอิ่มใจขึ้นมา ความขนพองสยองเกลาซูซาขึ้นมา หรือตัวเบา ใจมันก็อิ่ม นี่เรียกวาปติ แลว
ก็มีความสุขในท่ีนั้น ความสุขมันปะปนอยูท่ีนั้น ท้ังมีความสุขท้ังมีอารมณผานอยูก็เปนเอกัคคตา
รมณ แนะ เอกัคคตารมณ คืออารมณอันเดียว นี้ถาพูดไปตามขณะของจิตมันตองเปนอยางนี้ วิตก 
วิจาร ปติ สุขเอกัคคตา ถาขั้นท่ีสองไปเปนอยางไรละ จิตมันละเอียดแลว วิตกวิจาร มันหยาบมันก็
ลนไปอีก มันก็ท้ิงวิตก วิจาร เหลือแตปติ สุข เอกัคคตา อันนี้เรื่องจิตมันดําเนินการเอง เราไมตอง
รูอะไร ใหรูวามันเปนอยางนี้ บัดนี้ปติไมมี เหลือแตสุขกับเอกัคคตา เราก็รูจักปติไปไหน ไมหนีไป
ท่ีไหนหรอก จิตของเรามันละเอียดขึ้นไป ก็ท้ิงสวนท่ีมันหยาบเทานั้น สวนไหนมันหยาบ มันก็ท้ิง
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ไป ท้ิงไปเรื่อยๆจนถึงท่ีสุดแลว คือมันท้ิงๆไป เหลือเอกัคคตากับอุเบกขา มันก็ไมมีอะไร มันจบ
อยางนั้น  

ย่ิงอยากใหสงบ มันย่ิงไมสงบ 

เม่ือจิตดําเนินการประพฤติปฏิบัติ มันจะตองไปในรูปนี้ แตขอใหเรามีปญญาเสียหนอยหนึ่งวา ท่ี
เราทําครั้งแรกนี้นะเราตองการใหจิตสงบ แตจิตมันก็ไมสงบ เราอยากใหมันสงบก็ไมสงบ อันนี้คือ
เราทําดวยความอยาก แตเราไมรูจักวาทําดวยความอยาก คือเราอยากใหมันสงบ มันไมสงบอยู
แลว เราก็ยิ่งอยากใหมันสงบ อยากนี้มันเปนเหตุมิใชอื่น อยากใหสงบนี้ เราไมเขาใจวาเปนตัณหา 
ก็เหมือนเพิ่มน้ําหนักขึ้นอีก ยิ่งอยากขึ้นก็ยิ่งไมสงบขึ้น แลวก็เลิกกันเทานั้นทะเลาะกันไปเรื่อยๆ
ไมไดหยุดหรอก นั่งทะเลาะกันคนเดียว นี้ก็เพราะอะไร เพราะเราไมนอมกลับมาวาเราจะตั้งจิต
อยางไร ใหรูสภาวะของมันวาอาการของจิตมันก็เปนของมันอยางนั้น ถามันเกิดมาแลวเวลาใดก็
พิจารณาวาเรื่องมันเปนอยางนั้น เรื่องจิตนี้ลักษณะของจิตมันเปนอยางนี ้ มันไมไปทําใหใครหรอก 
ถาเราไมเห็นวามันเปนอยางนั้น มันเปนโทษ แตความเปนจริงมันไมมีโทษหรอก เห็นวาลักษณะอัน
นั้นมันเปนอยางนั้นเทานั้นแหละ  

ความเห็นที่ถูกตองเก่ียวกับอารมณ 

เราจะตั้งวิตก วิจาร วิตกวิจารมันก็ผอนลงมา ผอนลงมาเรื่อยๆ มันก็ไมรุนแรง ท่ีมันมีอารมณมา
เราก็วิจารไป คลุกคลีไปกับอารมณ มันจะรูเรื่องเกี่ยวกับอารมณนั่นเอง มิใชอื่น อันนี้เราไปทะเลาะ
กันเสียกอนแลว ก็เพราะเราตั้งใจเหลือเกินวา เราอยากทําความสงบ เม่ือนั่งปุบอารมณมากวน 
ยกขึ้นมาเทานี้ก็ไมอยูแลว ก็พิจารณาออกไปตามอารมณเลย ก็นึกวามันมากวนเรา ความเปนจริง
มันเกิดจากท่ีนี่ เกิดจากความเห็นท่ีมันอยากๆนี้แหละ ถาหากเราเห็นวาเรื่องจิตนี้มันเปนของมันอยู
อยางนี้ มันก็อาศัยการไปการมาอยางนั้น ถาเราไมเอาใจใสมัน ถาเรารูเรื่องของมันเสียแลว 
เหมือนกันกับเรารูเรื่องของเด็กนอย เด็กนอยมันไมรูจักอะไร มันจะพูดกับเรา พูดกับแขก มันจะ
พูดอยางไรก็พูดไปตามเรื่องของมัน ถาเราไมรูเรื่องของเด็ก เราก็โกรธก็เกลียดขึ้นมาอยางนั้น ถา
เรารูเรื่องของเด็กแลวเราก็ปลอย เด็กมันก็พูดของมันไปอยางนั้น เม่ือเราปลอยอยางนี้ความไปยึด
ในเด็กนั้นก็ไมมี เราจะปรึกษากันกับแขก เราก็พูดไปตามสบาย เด็กมันก็คุยเลนไปตามเรื่องของ
มัน เรื่องของจิตมันก็เปนของมันอยูอยางนี ้ ไมมีพิษอะไรนอกจากเราไปหยิบมันขึ้นมา เลยไปยึด
มัน ไปตะครุบมันเทานั้นแหละมันก็เปนเหตุขึ้นมาทีเดียว  
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เม่ือปติเกิดขึ้นมา เราจะมีความสุขใจบอกไมถูกเหมือนกัน แตใครเขาไปถึงตรงนั้นมันก็รูจัก 
ความสุขเกิดขึ้นมา อาการอารมณอันเดียวมันก็เกิดขึ้นมา ก็มีวิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา สิ่งท้ัง 
๕อยางนี้มันรวมอยูท่ีอันเดียวกัน ถึงมันเปนคนละลักษณะก็ตาม แตวามันรวมอยูท่ีอันเดียวกัน เรา
เห็นท่ัวถึงกันไปหมด เหมือนกับผลไมเอามารวมในกระจาดเดียวกัน มันเปนคนละอยางก็ชางมัน 
เราจะเห็นทุกอยางในกระจาดอันนั้น วิตกก็ดี วิจารก็ดี ปติก็ดี สุขก็ด ีเอกัคคตาก็ด ีเราก็มองดูท่ีจิต
ตรงนั้น มันจะมีหมด ๕ อยาง ก็มีลักษณะอันนั้นมันเปนอยางนั้น มีอยูอยางนั้น จะวามันวิตก
อยางไรวิจารอยางไร ปติอยางไร สุขอยางไร บอกไมถูก เม่ือมันรวมลง เรามองเห็นวามันเปนอยาง
นั้น มันเต็มในใจของเราอยู  

ภาวนาอยาไปยึดมั่นยึดติด 

ตรงนี้มันก็แปลกแลว การทําภาวนาของเราก็แปลกแลว ตองมีสติสัมปชัญญะ อยาหลง ใหเขาใจวา
อันนี้มันคืออะไร มันเปนเรื่องขณะของจิต มันเปนเรื่องวิสัยของจิตเทานั้น อยาไปสงสัยอะไรใน
เรื่องปฏิบัตินี้ มันจะจมลงในพื้นดินก็ชาง มันจะไปบนอากาศก็ชาง มันจะนั่งตายเดี๋ยวนี้ก็ชางมัน
เถอะ อยาไปสงสัยมัน เรื่องการปฏิบัตินี้ใหมองดูลึก ลักษณะจิตเรามันเปนอยางไร ใหอยูกับ
ความรูอันนี้เทานั้นทําไปอันนี้มันไดฐานแลว มันมีสติสัมปชัญญะรูตัว ท้ังการยืน การเดินการนั่ง 
การนอน เม่ือเราเห็นอะไรเกิดขึ้นมาก็ใหมันไป เราอยาไปติดอยาไปยึดม่ันถือม่ันมัน เรื่องชอบใจ 
ไมชอบใจ เรื่องสุข เรื่องทุกขเรื่องสงสัย ไมสงสัย นั้นก็เรียกวามันวิจาร มันพิจารณา ตรวจตราดู
ผลงานของมัน อยาไปช้ีอันนั้นเปนอันนี ้ อยาเลย ใหรูเรื่อง เห็นสิ่งท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นกับจิตนั้นก็สัก
แตวาเปนความรูสึกเทานั้นเอง เปนของไมเท่ียง เกิดขึ้นมาก็ตั้งอยู ตั้งอยูก็ดับไป ก็เปนไปเทานั้น 
ไมมีตัว ไมมีตน ไมมีเรา ไมมีเขา ไมควรยึดม่ันถือม่ันอันใดอันหนึ่งในสิ่งท้ังหลายเหลานี ้ 

รูปนามมันไมเที่ยง 

เม่ือเห็นรูปนามมันเปนเชนนี้ตามเรื่องของมันแลว ปญญาเห็นเชนนี้มันก็เห็นรอยเกามัน เห็นความ
ไมเท่ียงของจิต เห็นความไมเท่ียงของรางกาย เห็นความไมเท่ียงของความสุข ความทุกข ความรัก
ความโกรธ มันไมเท่ียงท้ังนั้น จิตมันก็วูบแลวก็เบ่ือ เบ่ือกายเบ่ือจิต เบ่ือสิ่งท่ีมันเกิดมันดับ ท่ีมัน
ไมแนอยางนี้เทานั้นแหละ จะไปนั่งอยูท่ีไหนมันก็เห็น เม่ือจิตมันเบ่ือก็หาทางออกเทานั้น มัน
หาทางออกจากสิ่งท้ังหลายเหลานั้น ไมอยากเปนอยางนี้ ไมอยากอยูอยางนี้ มันเห็นโทษในโลกนี้ 
เห็นโทษในชีวิตท่ีเกิดมาแลว เม่ือจิตเปนเชนนี ้ เราไปนั่งอยูท่ีไหน ก็เห็นเรื่องอนิจจัง ทุกขัง 
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อนัตตา ก็ไมมีท่ีจับตองมันแลว จะไปนั่งอยูโคนตนไมก็ไดฟงเทศนพระพุทธเจา จะไปนั่งอยูบน
ภูเขาก็ไดฟงเทศนพระพุทธเจา จะไปนั่งท่ีราบก็ไดฟงเทศนพระพุทธเจาเห็นตนไมทุกตนมันจะเปน
ตนเดียวกัน เห็นสัตวทุกชนิดมันเปนสัตวอยางเดียวกัน ไมมีอะไรจะแปลกไปกวานี้ มันเกิดแลวมัน
ก็ตั้งอยู ตั้งอยูแลวก็แปรไป ดับไปเหมือนกันท้ังนั้น  

เมื่อยึดมั่นมันก็ทุกข 

ฉะนั้นเราก็มองเห็นโทษนี้ไดชัดขึ้น เห็นรูปนามอันนี้ไดชัดขึ้นมันชัดขึ้นตออนิจจัง ชัดขึ้นตอทุกขัง 
ชัดขึ้นตออนัตตา ถามนุษยท้ังหลายเขาไปยึดม่ันถือม่ันวามันเท่ียง มันจริงอยางนั้น มันก็เกิดทุกข
ขึ้นมาทันที มันเกิดอยางนี้ ถาเราเห็นรูปนามมันเปนของมันอยางนั้น มันก็ไมเกิดทุกข เพราะไมไป
ยึดม่ันถือม่ัน นั่งอยูท่ีไหนก็มีปญญา เห็นแมตนไมก็เกิดปญญาพิจารณา เห็นหญาท้ังหลายก็มี
ปญญา เห็นแมลงตางๆก็มีปญญา รวมแลวมันเขาจุดเดียวกัน เปนธรรมะ เปนของไมแนนอน
ท้ังนั้น นี้คือความจริง นี้คือสัจจธรรม มันเปนของเท่ียง มันเท่ียงอยูตรงไหน มันเท่ียงอยูตรงท่ีวา 
มันเปนอยูอยางนั้น ไมแปรเปนอยางอื่นเทานั้นละ ก็ไมมีอะไรมากไปกวานั้น ถาเราเห็นเชนนี้แลว 
มันก็จบทางท่ีจะตองไป  

รูแจงตามเปนจริง : ไมมีเรา ไมมีเขา 

ในทางพระพุทธศาสนานี้ เรื่องความเห็นนี้ ถาเห็นวาเราโงกวาเขามันก็ไมถูก เห็นวาเราเสมอเขา 
มันก็ไมถูก เห็นวาเราดีกวาเขามันก็ไมถูก เพราะมันไมมีเรา นี่มันเปนเสียอยางนี้ มันก็ถอน
อัสมิมานะออก อันนี้ทานเรียกวาเปนโลกวิทู รูแจงตามเปนจริง ถามาเห็นจริงเชนนั้น จิตมันก็รูเนื้อ
รูตัว รูถึงท่ีสุด มันตัดเหตุแลว ไมมีเหตุผลก็เกิดขึ้นไมได อันนี้พูดถึงขอปฏิบัติ มันจะดําเนินการ
ของมันไปอยางนั้น  

รากฐานที่เราจะตองปฏิบัติใหมๆ 
๑. ใหเปนคนซื่อสัตย ตรงไปตรงมา  

๒. ใหเปนคนกลัว เปนคนละลายตอบาป  

๓. มีลักษณะท่ีถอมตัวในใจของเรา เปนคนท่ีมักนอย เปนคนท่ีสันโดษ  
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ถาคนมักนอยในการพูดการอะไรทุกอยาง มันก็เห็นตัวของตัวไมเขาไปวุนวาย รากฐานท่ีมีอยูในจิต
นั้นก็ลวนแตศีล สมาธิ ปญญาเต็มอยูในจิต ไมมีอะไรอื่น จิตในขณะนั้นก็เดินในศีล ในสมาธิ ใน
ปญญาโดยอาการเชนนั้น  

ฉะนั้นนักปฏิบัติเรานั้นอยาประมาท ถึงแมวาถูกตองแลวก็อยาประมาท ผิดแลวก็อยาประมาท ดี
แลวก็อยาประมาท มีสุขแลวก็อยาประมาท ทุกอยางทานวาอยาประมาท ทําไมไมใหประมาท 
เพราะอันนี้มันเปนของไมแน ใหจับมันไวอยางนี้ จิตใจเราก็เหมือนกัน ถามีความสงบแลวก็วาง
ความสงบไว แหม มันอยากจะดีใจ แตดีก็ใหรูเรื่องมัน ช่ัวก็ใหรูเรื่องมัน  

การอบรมจิต เปนเรื่องของตนเอง 

ฉะนั้นการอบรมจิตนั้นเปนเรื่องของตนเอง ครูบาอาจารยบอกแตวิธีท่ีอบรมจิต ก็เพราะจิตมันอยูท่ี
เรา มันรูจักหมดทุกอยาง ไมมีใครจะรูเทาถึงตัวเรา เรื่องปฏิบัติมันอาศัยความถูกตองอยางนี้ ให
ทําจริงๆเถอะ อยาไปทําไมจริง คําวาทําจริงๆนั้นมันเหนื่อยไหม ไมเหนื่อย เพราะทําทางจิต 
ประพฤติทางจิต ปฏิบัติทางจิต ถาเรามีสติอยู มีสัมปชัญญะอยู เรื่องท่ีถูกท่ีผิดมันก็ตองรูจัก ถา
รูจักเราก็รูจักขอปฏิบัติเทานั้น ไมจําเปนมาก ดูขอปฏิบัติท้ังหลายทุกสิ่งทุกสวนแลวก็ใหนอมเขามา
อยางนั้นทุกคน  

เราทําประโยชนตองทําใหสมบูรณ 

มันก็จวนคอนพรรษาแลว ตามความจริงลักษณะของคนเรานั้นนานๆ ไปมันชอบอยากประมาทใน
ขอวัตรท่ีตั้งไว ไมเสมอตนเสมอปลาย แสดงวาปฏิปทาของเราไมสมบูรณ อยางท่ีเราตั้งใจไวกอน
พรรษา เราจะทําอะไรกันก็ตองทําประโยชนอันนั้นใหสมบูรณ ระยะสามเดือนนี้ใหมันตลอดตน
ตลอดปลาย ตองพยายามใหเปนทุกๆคน เราตั้งใจไววาเราจะปฏิบัติกันอยางไรกอนเขาพรรษา ขอ
วัตรเราตองทํากันอยางไร ตั้งใจอยางไรใหระลึกถึงวา ถาหากมันยอหยอนก็ตองกลับตัวปรับปรุง
เรื่อยๆ เหมือนกับเราภาวนาทําอานาปานสติ ลมหายใจเขาออกสมํ่าเสมอ เม่ือมันเปนไปตาม
อารมณก็ยกขึ้นมาอีก ตั้งใหม อยางนี้ก็เหมือนกัน ทางจิตของเรา ทางกายของเรา ก็เปนอยางนั้น
ตองพยายาม 
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A Dhammatalk by Ven. Ajahn Chah 

Sammā Samādhi 
Detachment Within Activity1 
Take a look at the example of the Buddha. Both in his own practice and in his 
methods for teaching the disciples he was exemplary. The Buddha taught the 
standards of practice as skillful means for getting rid of conceit, he couldn't do 
the practice for us. having heard that teaching we must further teach ourselves, 
practice for ourselves. The results will arise here, not at the teaching.  

The Buddha's teaching can only enable us to get an initial understanding of the 
Dhamma, but the Dhamma is not yet within our hearts. Why not? Because we 
haven't yet practiced, we haven't yet taught ourselves. The Dhamma arises at 
the practice. If you know it, you know it through the practice. If you doubt it, 
you doubt it at the practice. Teachings from the Masters may be true, but 
simply listening to Dhamma is not yet enough to enable us to realize it. The 
teaching simply points out the way to realize. To realize the Dhamma we must 
take that teaching and bring it into our hearts. That part which is for the body 
we apply to the body, that part which is for the speech we apply to the speech, 
and that part which is for the mind we apply to the mind. This means that after 
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hearing the teaching we must further teach ourselves to know that Dhamma, to 
be that Dhamma.  

The Buddha said that those who simply believe others are not truly wise. A wise 
person practices until he is one with the Dhamma, until he can have confidence 
in himself, independent of others.  

On one occasion, while Venerable Sāriputta was sitting, listening respectfully 
at his feet as the Buddha expounded the Dhamma, the Buddha turned to him 
and asked,  

''Sāriputta, do you believe this teaching?''  

Venerable Sāriputta replied, ''No, I don't yet believe it.''  

Now this is a good illustration. Venerable Sāriputta listened, and he took note. 
When he said he didn't yet believe he wasn't being careless, he was speaking the 
truth. He simply took note of that teaching, because he had not yet developed 
his own understanding of it, so he told the Buddha that he didn't yet believe - 
because he really didn't believe. These words almost sound as if Venerable 
Sāriputta was being rude, but actually he wasn't. He spoke the truth, and the 
Buddha praised him for it.  

''Good, good, Sāriputta. A wise person doesn't readily believe, he should 
consider first before believing.''  

Conviction in a belief can take various forms. One form reasons according to 
Dhamma, while another form is contrary to the Dhamma. This second way is 
heedless, it is a foolhardy understanding, micchā-ditthi, wrong view. One 
doesn't listen to anybody else.  

Take the example of Dīghanakha the Brahman. This Brahman only believed 
himself, he wouldn't believe others. At one time when the Buddha was resting 
at Rājagaha, Dīghanakha went to listen to his teaching. Or you might say that 
Dīghanakha went to teach the Buddha because he was intent on expounding 
his own views...  

''I am of the view that nothing suits me.''  

This was his view. The Buddha listened to Dīghanakha's view and then 
answered,  

''Brahman, this view of yours doesn't suit you either.''  
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When the Buddha had answered in this way, Dīghanakha was stumped. He 
didn't know what to say. The Buddha explained in many ways, till the Brahman 
understood. He stopped to reflect and saw....  

''Hmm, this view of mine isn't right.''  

On hearing the Buddha's answer the Brahman abandoned his conceited views 
and immediately saw the truth. He changed right then and there, turning right 
around, just as one would invert one's hand. He praised the teaching of the 
Buddha thus:  

''Listening to the Blessed One's teaching, my mind was illumined, just as one 
living in darkness might perceive light. My mind is like an overturned basin 
which has been uprighted, like a man who has been lost and finds the way.''  

Now at that time a certain knowledge arose within his mind, within that mind 
which had been uprighted. Wrong view vanished and right view took its place. 
Darkness disappeared and light arose.  

The Buddha declared that the Brahman Dīghanakha was one who had opened 
the Dhamma Eye. Previously Dīghanakha clung to his own views and had no 
intention of changing them. But when he heard the Buddha's teaching his mind 
saw the truth, he saw that his clinging to those views was wrong. When the 
right understanding arose he was able to perceive his previous understanding 
as mistaken, so he compared his experience with a person living in darkness 
who had found light. This is how it is. At that time the Brahman Dīghanakha 
transcended his wrong view.  

Now we must change in this way. Before we can give up defilements we must 
change our perspective. We must begin to practice rightly and practice well. 
Previously we didn't practice rightly or well, and yet we thought we were right 
and good just the same. When we really look into the matter we upright 
ourselves, just like turning over one's hand. This means that the ''one who 
knows,'' or wisdom, arises in the mind, so that it is able to see things anew. A 
new kind of awareness arises.  

Therefore cultivators must practice to develop this knowing, which we call 
Buddho, the one who knows, in their minds. Originally the one who knows is 
not there, our knowledge is not clear, true or complete. This knowledge is 
therefore too weak to train the mind. But then the mind changes, or inverts, as 
a result of this awareness, called wisdom or insight, which exceeds our previous 



16 

awareness. That previous ''one who knows'' did not yet know fully and so was 
unable to bring us to our objective.  

The Buddha therefore taught to look within, opanayiko. Look within, don't 
look outwards. Or if you look outwards then look within, to see the cause and 
effect therein. Look for the truth in all things, because external objects and 
internal objects are always affecting each other. Our practice is to develop a 
certain type of awareness until it becomes stronger than our previous 
awareness. This causes wisdom and insight to arise within the mind, enabling 
us to clearly know the workings of the mind, the language of the mind and the 
ways and means of all the defilements.  

The Buddha, when he first left his home in search of liberation, was probably 
not really sure what to do, much like us. He tried many ways to develop his 
wisdom. He looked for teachers, such as Uddaka Rāmaputta, going there to 
practice meditation... right leg on left leg, right hand on left hand... body erect... 
eyes closed... letting go of everything... until he was able to attain a high level of 
absorption samādhi2. But when he came out of that samādhi his old thinking 
came up and he would attach to it just as before. Seeing this, he knew that 
wisdom had not yet arisen. His understanding had not yet penetrated to the 
truth, it was still incomplete, still lacking. Seeing this he nonetheless gained 
some understanding - that this was not yet the summation of practice - but he 
left that place to look for a new teacher.  

When the Buddha left his old teacher he didn't condemn him, he did as does 
the bee which takes nectar from the flower without damaging the petals.  

The Buddha then proceeded on to study with Ālāra Kālāma and attained an 
even higher state of samādhi, but when he came out of that state Bimba and 
Rāhula3 came back into his thoughts again, the old memories and feelings came 
up again. He still had lust and desire. Reflecting inward he saw that he still 
hadn't reached his goal, so he left that teacher also. He listened to his teachers 
and did his best to follow their teachings. He continually surveyed the results of 
his practice, he didn't simply do things and then discard them for something 
else.  

Even when it came to ascetic practices, after he had tried them he realized that 
starving until one is almost skeleton is simply a matter for the body. The body 
doesn't know anything. Practicing in that way was like executing an innocent 
person while ignoring the real thief.  
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When the Buddha really looked into the matter he saw that practice is not a 
concern of the body, it is a concern of the mind. Attakilamathānuyogo (self-
mortification) - the Buddha had tried it and found that it was limited to the 
body. In fact, all Buddhas are enlightened in mind.  

Whether in regard to the body or to the mind, just throw them all together as 
transient, imperfect and ownerless - aniccam, dukkham and anattā. They are 
simply conditions of nature. They arise depending on supporting factors, exist 
for a while and then cease. When there are appropriate conditions they arise 
again; having arisen they exist for a while, then cease once more. These things 
are not a ''self,'' a ''being,'' an ''us'' or a ''them.'' There's nobody there, simply 
feelings. Happiness has no intrinsic self, suffering has no intrinsic self. No self 
can be found, there are simply elements of nature which arise, exist and cease. 
They go through this constant cycle of change.  

All beings, including humans, tend to see the arising as themselves, the 
existence as themselves, and the cessation as themselves. Thus they cling to 
everything. They don't want things to be the way they are, they don't want them 
to be otherwise. For instance, having arisen they don't want things to cease; 
having experienced happiness, they don't want suffering. If suffering does arise 
they want it to go away as quickly as possible, but even better if it doesn't arise 
at all. This is because they see this body and mind as themselves, or belonging 
to themselves, and so they demand those things to follow their wishes.  

This sort of thinking is like building a dam or a dike without making an outlet 
to let the water through. The result is that the dam bursts. And so it is with this 
kind of thinking. The Buddha saw that thinking in this way is the cause of 
suffering. Seeing this cause, the Buddha gave it up.  

This is the Noble Truth of the cause of suffering. The truths of suffering, its 
cause, its cessation and the way leading to that cessation... people are stuck 
right here. If people are to overcome their doubts it's right at this point. Seeing 
that these things are simply rūpa and nāma, or corporeality and mentality, it 
becomes obvious that they are not a being, a person, an ''us,'' or a ''them.'' They 
simply follow the laws of nature.  

Our practice is to know things in this way. We don't have the power to really 
control these things, we aren't really their owners. Trying to control them 
causes suffering, because they aren't really ours to control. Neither body nor 
mind are self or others. If we know this as it really is then we see clearly. We see 
the truth, we are at one with it. It's like seeing a lump of red hot iron which has 
been heated in a furnace. It's hot all over. Whether we touch it on top, the 
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bottom or the sides it's hot. No matter where we touch it, it's hot. This is how 
you should see things.  

Mostly when we start to practice we want to attain, to achieve, to know and to 
see, but we don't yet know what it is we're going to achieve or know. There was 
once a disciple of mine whose practice was plagued with confusion and doubts. 
But he kept practicing, and I kept instructing him, till he began to find some 
peace. But when he eventually became a bit calm he got caught up in his doubts 
again, saying, ''What do I do next?'' There! The confusion arises again. He says 
he wants peace but when he gets it, he doesn't want it, he asks what he should 
do next!  

So in this practice we must do everything with detachment. How are we to 
detach? We detach by seeing things clearly. Know the characteristics of the 
body and mind as they are. We meditate in order to find peace, but in doing so 
we see that which is not peaceful. This is because movement is the nature of the 
mind.  

When practicing samādhi we fix our attention on the in and out-breaths at the 
nose tip or the upper lip. This ''lifting'' the mind to fix it is called vitakka, or 
''lifting up.'' When we have thus ''lifted'' the mind and are fixed on an object, 
this is called vicāra, the contemplation of the breath at the nose tip. This 
quality of vicāra will naturally mingle with other mental sensations, and we 
may think that our mind is not still, that it won't calm down, but actually this is 
simply the workings of vicāra as it mingles with those sensations. Now if this 
goes too far in the wrong direction, our mind will lose its collectedness, so then 
we must set up the mind afresh, lifting it up to the object of concentration with 
vitakka. As soon as we have thus established our attention vicāra takes over, 
mingling with the various mental sensations.  

Now when we see this happening, our lack of understanding may lead us to 
wonder: ''Why has my mind wandered? I wanted it to be still, why isn't it still?'' 
This is practicing with attachment.  

Actually the mind is simply following its nature, but we go and add on to that 
activity by wanting the mind to be still and thinking, ''Why isn't it still?'' 
Aversion arises and so we add that on to everything else, increasing our doubts, 
increasing our suffering and increasing our confusion. So if there is vicāra, 
reflecting on the various happenings within the mind in this way, we should 
wisely consider... ''Ah, the mind is simply like this.'' There, that's the one who 
knows talking, telling you to see things as they are. The mind is simply like this. 
We let it go at that and the mind becomes peaceful. When it's no longer 
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centered we bring up vitakka once more, and shortly there is calm again. 
Vitakka and vicāra work together like this. We use vicāra to contemplate the 
various sensations which arise. When vicāra becomes gradually more scattered 
we once again ''lift'' our attention with vitakka.  

The important thing here is that our practice at this point must be done with 
detachment. Seeing the process of vicāra interacting with the mental 
sensations we may think that the mind is confused and become averse to this 
process. This is the cause right here. We aren't happy simply because we want 
the mind to be still. This is the cause - wrong view. If we correct our view just a 
little, seeing this activity as simply the nature of mind, just this is enough to 
subdue the confusion. This is called letting go.  

Now, if we don't attach, if we practice with ''letting go''... detachment within 
activity and activity within detachment... if we learn to practice like this, then 
vicāra will naturally tend to have less to work with. If our mind ceases to be 
disturbed, then vicāra will incline to contemplating Dhamma, because if we 
don't contemplate Dhamma the mind returns to distraction.  

So there is vitakka then vicāra, vitakka then vicāra, vitakka then vicāra and 
so on, until vicāra becomes gradually more subtle. At first vicāra goes all over 
the place. When we understand this as simply the natural activity of the mind, 
it won't bother us unless we attach to it. It's like flowing water. If we get 
obsessed with it, asking ''Why does it flow?'' then naturally we suffer. If we 
understand that the water simply flows because that's its nature then there's no 
suffering. Vicāra is like this. There is vitakka, then vicāra, interacting with 
mental sensations. We can take these sensations as our object of meditation, 
calming the mind by noting those sensations.  

If we know the nature of the mind like this then we let go, just like letting the 
water flow by. Vicāra becomes more and more subtle. Perhaps the mind 
inclines to contemplating the body, or death for instance, or some other theme 
of Dhamma. When the theme of contemplation is right there will arise a feeling 
of well-being. What is that well-being? It is pīti (rapture). Pīti, well-being, 
arises. It may manifest as goose-pimples, coolness or lightness. The mind is 
enrapt. This is called pīti. There are also pleasure, sukha, the coming and going 
of various sensations; and the state of ekaggatārammana, or one-pointedness.  

Now if we talk in terms of the first stage of concentration it must be like this: 
vitakka, vicāra, pīti, sukha, ekaggatā. So what is the second stage like? As the 
mind becomes progressively more subtle, vitakka and vicāra become 
comparatively coarser, so that they are discarded, leaving only pīti, sukha, and 
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ekaggatā. This is something that the mind does of itself, we don't have to 
conjecture about it, just to know things as they are.  

As the mind becomes more refined, pīti is eventually thrown off, leaving only 
sukha and ekaggatā, and so we take note of that. Where does pīti go to? It 
doesn't go anywhere, it's just that the mind becomes increasingly more subtle 
so that it throws off those qualities that are too coarse for it. Whatever's too 
coarse it throws out, and it keeps throwing off like this until it reaches the peak 
of subtlety, known in the books as the fourth jhāna, the highest level of 
absorption. Here the mind has progressively discarded whatever becomes too 
coarse for it, until there remain only ekaggatā and upekkhā, equanimity. 
There's nothing further, this is the limit.  

When the mind is developing the stages of samādhi it must proceed in this way, 
but please let us understand the basics of practice. We want to make the mind 
still but it won't be still. This is practicing out of desire, but we don't realize it. 
We have the desire for calm. The mind is already disturbed and then we further 
disturb things by wanting to make it calm. This very wanting is the cause. We 
don't see that this wanting to calm the mind is tanhā (craving). It's just like 
increasing the burden. The more we desire calm the more disturbed the mind 
becomes, until we just give up. We end up fighting all the time, sitting and 
struggling with ourselves.  

Why is this? Because we don't reflect back on how we have set up the mind. 
Know that the conditions of mind are simply the way they are. Whatever arises, 
just observe it. It is simply the nature of the mind, it isn't harmful unless we 
don't understand its nature. It's not dangerous if we see its activity for what it 
is. So we practice with vitakka and vicāra until the mind begins to settle down 
and become less forceful. When sensations arise we contemplate them, we 
mingle with them and come to know them.  

However, usually we tend to start fighting with them, because right from the 
beginning we're determined to calm the mind. As soon as we sit the thoughts 
come to bother us. As soon as we set up our meditation object our attention 
wanders, the mind wanders off after all the thoughts, thinking that those 
thoughts have come to disturb us, but actually the problem arises right here, 
from the very wanting.  

If we see that the mind is simply behaving according to its nature, that it 
naturally comes and goes like this, and if we don't get over-interested in it, we 
can understand its ways as much the same as a child. Children don't know any 
better, they may say all kinds of things. If we understand them we just let them 
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talk, children naturally talk like that. When we let go like this there is no 
obsession with the child. We can talk to our guests undisturbed, while the child 
chatters and plays around. The mind is like this. It's not harmful unless we grab 
on to it and get obsessed over it. That's the real cause of trouble.  

When pīti arises one feels an indescribable pleasure, which only those who 
experience it can appreciate. Sukha (pleasure) arises, and there is also the 
quality of one-pointedness. There are vitakka, vicāra, pīti, sukha and 
ekaggatā. These five qualities all converge at the one place. Even though they 
are different qualities they are all collected in the one place, and we can see 
them all there, just like seeing many different kinds of fruit in the one bowl. 
Vitakka, vicāra, pīti, sukha and ekaggatā - we can see them all in the one 
mind, all five qualities. If one were to ask, ''How is there vitakka, how is there 
vicāra, how are there pīti and sukha?...'' it would be difficult to answer, but 
when they converge in the mind we will see how it is for ourselves.  

At this point our practice becomes somewhat special. We must have 
recollection and self-awareness and not lose ourselves. Know things for what 
they are. These are stages of meditation, the potential of the mind. Don't doubt 
anything with regard to the practice. Even if you sink into the earth or fly into 
the air, or even ''die'' while sitting, don't doubt it. Whatever the qualities of the 
mind are, just stay with the knowing. This is our foundation: to have sati, 
recollection, and sampajañña, self-awareness, whether standing, walking, 
sitting, or reclining. Whatever arises, just leave it be, don't cling to it. Be it like 
or dislike, happiness or suffering, doubt or certainty, contemplate with vicāra 
and gauge the results of those qualities. Don't try to label everything, just know 
it. See that all the things that arise in the mind are simply sensations. They are 
transient. They arise, exist and cease. That's all there is to them, they have no 
self or being, they are neither ''us'' nor ''them.'' They are not worthy of clinging 
to, any of them.  

When we see all rūpa and nāma4 in this way with wisdom, then we will see the 
old tracks. We will see the transience of the mind, the transience of the body, 
the transience of happiness, suffering, love and hate. They are all impermanent. 
Seeing this, the mind becomes weary; weary of the body and mind, weary of the 
things that arise and cease and are transient. When the mind becomes 
disenchanted it will look for a way out of all those things. It no longer wants to 
be stuck in things, it sees the inadequacy of this world and the inadequacy of 
birth.  

When the mind sees like this, wherever we go, we see aniccam (transience), 
dukkham (imperfection) and anattā (ownerlessness). There's nothing left to 
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hold on to. Whether we go to sit at the foot of a tree, on a mountain top or into 
a valley, we can hear the Buddha's teaching. All trees will seem as one, all 
beings will be as one, there's nothing special about any of them. They arise, 
exist for a while, age and then die, all of them.  

We thus see the world more clearly, seeing this body and mind more clearly. 
They are clearer in the light of transience, clearer in the light of imperfection 
and clearer in the light of ownerlessness. If people hold fast to things they 
suffer. This is how suffering arises. If we see that body and mind are simply the 
way they are, no suffering arises, because we don't hold fast to them. Wherever 
we go we will have wisdom. Even seeing a tree we can consider it with wisdom. 
Seeing grass and the various insects will be food for reflection.  

When it all comes down to it they all fall into the same boat. They are all 
Dhamma, they are invariably transient. This is the truth, this is the true 
Dhamma, this is certain. How is it certain? It is certain in that the world is that 
way and can never be otherwise. There's nothing more to it than this. If we can 
see in this way then we have finished our journey.  

In Buddhism, with regard to view, it is said that to feel that we are more foolish 
than others is not right; to feel that we are equal to others is not right; and to 
feel that we are better than others is not right... because there isn't any ''we.'' 
This is how it is, we must uproot conceit.  

This is called lokavidū - knowing the world clearly as it is. If we thus see the 
truth, the mind will know itself completely and will sever the cause of suffering. 
When there is no longer any cause, the results cannot arise. This is the way our 
practice should proceed.  

The basics which we need to develop are: firstly, to be upright and honest; 
secondly, to be wary of wrong-doing; thirdly, to have the attribute of humility 
within one's heart, to be aloof and content with little. If we are content with 
little in regards to speech and in all other things, we will see ourselves, we won't 
be drawn into distractions. The mind will have a foundation of sīla, samādhi, 
and paññā.  

Therefore cultivators of the path should not be careless. Even if you are right 
don't be careless. And if you are wrong, don't be careless. If things are going 
well or you're feeling happy, don't be careless. Why do I say ''don't be careless''? 
Because all of these things are uncertain. Note them as such. If you get peaceful 
just leave the peace be. You may really want to indulge in it but you should 
simply know the truth of it, the same as for unpleasant qualities.  
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This practice of the mind is up to each individual. The teacher only explains the 
way to train the mind, because that mind is within each individual. We know 
what's in there, nobody else can know our mind as well as we can. The practice 
requires this kind of honesty. Do it properly, don't do it half-heartedly. When I 
say ''do it properly,'' does that mean you have to exhaust yourselves? No, you 
don't have to exhaust yourselves, because the practice is done in the mind. If 
you know this then you will know the practice. You don't need a whole lot. Just 
use the standards of practice to reflect on yourself inwardly.  

Now the Rains Retreat is half way over. For most people it's normal to let the 
practice slacken off after a while. They aren't consistent from beginning to end. 
This shows that their practice is not yet mature. For instance, having 
determined a particular practice at the beginning of the retreat, whatever it 
may be, then we must fulfill that resolution. For these three months make the 
practice consistent. You must all try. Whatever you have determined to 
practice, consider that and reflect whether the practice has slackened off. If so, 
make an effort to re-establish it. Keep shaping up the practice, just the same as 
when we practice meditation on the breath. As the breath goes in and out the 
mind gets distracted. Then re-establish your attention on the breath. When 
your attention wanders off again bring it back once more. This is the same. In 
regard to both the body and the mind the practice proceeds like this. Please 
make an effort with it.  

______________________________________________________ 

Footnotes 
...1 

Given at Wat Pah Pong during the rains retreat, 1977  
...amādhi2 

The level of nothingness, one of the ''formless absorptions,'' sometimes 
called the seventh ''jhāna,'' or absorption.  

...ahula3 
Bimba, or Princess Yasodharā, the Buddha's former wife; Rāhula, his son.  

...nāma4 
Rūpa - material or physical objects; nāma - immaterial or mental objects: 
the physical and mental constituents of being. 
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