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 ในวันน้ีจะใหโอวาท คติกรรมฐาน โยมโปรดตั้งใจฟง ณ บัดนี้ 
ทุกขท่ีนากลัว 

ความทุกขในโลกมนุษยน้ีมีหลากหลาย ทานมีแตความทกุข มีเงินทองมากมายก็หา
ความสุขไมไดแตซ้ือความสะดวกได อยากไดรถก่ีคันไปซื้อมา แตความสุขมันอยูที่ซ้ือรถแลน
ไหม สามภีรรยาทะเลาะกันมีความสขุไหม น่ีแหละทุกขที่นากลัว จะอธิบายใหฟง 
 คนที่ไมมีธรรมะชอบข้ีเกียจ ขี้โกง ขี้อิจฉาริษยา ชอบประทุษรายเขา จะมีแตความทกุขที่
นากลัวมาก ที่หาเรื่องประทุษรายใสความผูบริสุทธิ์ไมมีความผิดจนไดรบัโทษทัณฑ ผูนั้นตองถึง
ความพนิาศ 4 ประการ ทราบไดจากการเจรญิพระกรรมฐาน 
 1. เกิดความทุกขเวทนาเรารอนอยางแรงกลา  ตองพบขอน้ีกอน เกิดความ
ทุกขเวทนาเรารอนใจ ปวดอยางทนไมไหว เกิดทุกขกายเขามาหาทุกขใจ นักกรรมฐานตอง
กําหนดเวทนาวา “ปวดหนอ ปวดหนอ” ตายใหตาย 
 อยากรูความจริงของชีวิต ตองเขาวัดปฏิบัติและนอมถวายชีวิตเปนพุทธบูชา ดวยการ
ปฏิบัติธรรม ขอยอมตายตามคําสอนของพระพุทธเจา “ปวดหนอ ปวดหนอ” น่ีทุกขอยาง
รายแรง 
 ทุกขน้ีเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป จิตจะพบพระ ใจไมกังวลตอทุกขเวทนา เวทนาจะหายไป 
ทุกขออกไปความสุขมาแทนที่ สรางความดีกันตอไป 
 2. ถึงความเสื่อมความตาย  ถาใครถวายชีวิตตอพระรตันตรัยได จะไดผล คนที่ยังกลัว
ตายจะมีแตความทุกขระทมขมขื่นตลอดรายการ ตองอดทนตอสู ตายใหตาย คนที่ไมสูจะถึง
ความเสื่อมความตายทนัที ความเส่ือมคืออะไร จิตใจของทานเสื่อม ทานจะตายดวยความ
ประมาท อันน้ีกรรมฐานนะ 
 คนไหนไมรกัตัวยังกลัวลําบากอยู คนนั้นยากที่จะไดธรรมะ รักตวัอยากลัวลําบาก ตอง
ทนทุกขผานความเสื่อมความตายใหได 
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 ปฏิบัติสติปฏฐาน 4 กาํหนดจิตใจ เม่ือใดเขมแข็ง จิตใจทานจะไมเสือ่มตอพระรตันตรัย 
ความตายจะเกิดขึ้นอยางไร อมตะจติทานจะไมตาย ถึงทานจําเปนตองจากสังขาร แตอมตะจติ
ทานจะไปสูความดี ทานจะมีปญญา ทานจะไมปวดอยางทรมาน โทษที่นากลัวคืออิจฉา จะเกิด
อาพาธเจ็บปวยอยางหนัก ตองทนทุกขทรมาน สําหรับคนที่ใสรายปายสเีขา จิตใจถึงธรรมะจะไม
อิจฉาใครจะไมมีโทษที่นากลัวกับเราเลย 
 3. จิตฟุงซานกระวนกระวายเสมอ  คนที่อิจฉาริษยาเขานั้น จติจะกระวนกระวายและ
ฟุงซานตลอดชีวิต ถาทานเจริญสติปฏฐาน 4 กําหนด “ปวดหนอ ปวดหนอ” จิตกไ็มฟุงซาน จติ
ก็เปนกุศล จะไมใสรายปายสีใคร ใหทุกขทรมานถึงขนาดนี้เลย 
 คนที่จิตฟุงซานกระวนกระวายใสรายปายสีเขาตลอดมา และไมไดเจรญิกรรมฐาน จะเขา
หลักวาถูกผูใหญเพงโทษ ขาราชการถูกผูใหญสอบสวน ถูกไลออก และถูกใสความอยางรายแรง
ที่เราไปใสความเขามา ถาทานเจริญสตไิด ทานจะแผเมตตา อโหสิกรรม ไมใสรายปายสีใคร 
ผูใหญก็ไมใสโทษใหแกเราอยางรายแรงเหมือนแตกอนมา 
 4. ญาติมิตรทอดทิ้ง  เน่ืองจากไปทอดทิ้งคนอื่น ไปใสรายเขาเอาแตตัวลอยลม ใน
อนาคตทานจะถูกญาติมติรทอดทิ้ง ไปรับราชการผูใหญจะทอดทิ้ง ลูกของเราจะตองถูกออกจาก
ราชการ นี่เปนกฎแหงกรรมนะ 
 ถาคนไหนแผเมตตาในพระกรรมฐาน ญาติมิตรไมทอดทิ้ง กฎแหงกรรมท่ีเราไปทิ้งเขามา 
ไปใสรายปายสีเขา เมื่อแกแลวตองถูกทอดทิ้ง ถึงจะมีสมบัติกี่พันลานก็ตองถูกทอดทิ้ง ถาเรา
ตายไปกอน ลูกหลานก็ทอดทิ้งตัวเอง ทรัพยสินทีมี่อยูจะพินาศตลอดไป ลูกหลานจะแยงกัน 
 ความทุกขในโลกมนุษยเปนแบบนี้เองหนอ ถาทานเจรญิกรรมฐานจะผานขอน้ี ทรพัยสิน
ที่มีอยูจะไมพินาศมีแตเงินไหลนองทองไหลมา จิตเปนกุศล แผเมตตา ไฟไมไหมบานแน บาง
แหงสรางใหมๆ ไฟไหมหมดแลว จติไมดีไฟก็มาไหมบานโดยไมนาเชื่อ ถาทานเจรญิกรรมฐาน
จะผานคําวา ทุกข จะไมมีใครมาใสรายปายสีแตประการใด 
ชนิดของทุกข 
 ทุกขจําแนกตามลักษณะการเกิดได 10 ประการดังน้ี 
 1. สภาวทุกข  เกิดก็เปนทุกข แกก็เปนทุกข ตายก็เปนทุกข 
 2. ปกิณณกทกุข  ทุกขจรเขามาในใจ เศราโศกเสียใจแทนเขา เจ็บปวดราวทัว่สกลกาย 
เรากาํหนดจิต จะหายไปได 
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 3. นิพัทธทุกข  มีทั้งรอน หนาว หวิ กระหาย เปนทุกขเหลือเกิน ถามีสติสัมปชัญญะดีมี
ปญญา ทานจะไมมีความหนาวรอย หนาวก็สู รอนก็ตองทน หวิก็ตองทน กระหายก็ตองทน 
หมดทุกขแนๆ 
 4. พยาธิทุกข  ทุกขเกิดตามรางกาย พยาธโิรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน โรคกายเกิดทั่ว
สกลกายไปหมด ปวดโนนปวดนี ่
 เราเจริญกรรมฐานแกได กําหนด “ปวดหนอ ปวดหนอ” ตายใหตาย จะขาดใจตายแลว
เพื่อนเอยมาชวยหนอย เพื่อนตายกค็ือกรรมฐาน สติอันหน่ึง สัมปชัญญะอันหน่ึงเปนเพื่อนตาย
แนๆ เมื่อกําหนดไดจะไดจากพยาธทิุกข จะไมมีทุกขทางรางกาย 
 5. สันตาปทุกข  ทุกขเกิดจากกิเลสเผา เกิดโลภะอยากไดของเขา ไมไดก็เปนทกุข 
โทสะโกรธเขา แกแคนไมไดก็มีแตความทุกข โมหะทุกขเกิดจากกิเลสเผากายเผาใจ เราก็ตั้งสติ
ปฏฐาน 4 กําหนดจิตใหได ตั้งสติสัมปชัญญะไวใหดี จะเผาใจเราก็แกได น่ีสิจะพนทกุข 
 6. วิบากทุกข  ทุกขเกิดจากผลบาปกรรม จากกฎแหงกรรมท่ีไดทาํมา เงาบญุ เงาบาป 
ของใครของมัน ถาเจริญสติปฏฐาน 4 ทานจะรูวากฎแหงกรรมเปนประการใด 
 อาตมาเคยพูดมานานวา ผลจากการเจริญสตปิฏฐาน 4 ในข้ันแรกคอื รําลึกชาติได รู
กฎแหงกรรม และแกปญหาได  ถาทานเจรญิสติปฏฐาน 4 อโหสิกรรมตอบาปกรรมแลวไม
ปฏิเสธทุกขอหา รับรองรับใชกรรม เหมือนอาตมารูลวงหนาวาคอจะหกั รีบใชกรรมนกเสีย ที่เรา
ไปหักคอมัน ผลบาปเกิดจากการกระทําของอาตมาเอง อาตมารับทุกขแตเพียงผูเดยีว คอหัก 
แขนหัก ขาหัก ฟาผา ไฟไหม น้าํรอนลวก หมดแลวที่เคยไปรับจางตมเตา เห็นชัดหรือไม 
 7. สหคตทกุข  ทุกขเกิดจากโลกธรรม 8 ประการ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ทุกข นินทา 
เสื่อมลาภ เส่ือมยศ เขามาเยินยอสรรเสริญเราก็ช่ืนใจ เด๋ียวก็ทุกขมาแทนที่แลว มันก็ไมจริง
ตามที่เขาสรรเสริญเยินยอ เขานินทาวารายเรากลับไปเสียใจ มีแตความทุกขทั้งน้ัน 
 ขอใหธรรมะในตอนนี้วา ถาวนัไหนมีใครมาดาอาตมา อาตมาไดบุญมากไดกําไรเยอะ จะ
ไมฟงเสียงคําดาแตจะฟงเสียเหตุผลวาเราเปนจรงิตามคําดาไหม ถาไมจริงคําดานัน้กลับไปหา
เขา ถาเปนดังคําดาเราก็แกตัวเสียใหมทาํดีใหรุงเรืองเจริญตอไป ไมหวั่นไหว ตั้งสติสัมปชัญญะ
ไว 
 8. อาหารปริเยฏฐิทุกข  ทกุขเกิดจากการเลี้ยงชีพ ทานหาอาชีพการงานไมดี 
รับประทานอาหารบาปลงไปในทอง อาหารไปเลี้ยงรางกาย รางกายของทานก็เปนบาปเปนทุกข 
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 ถาอาหารไดมาดวยความบริสุทธ์ิใจ เงินทองไดมาดวยความบริสุทธิ์ใจ นํามาเลี้ยงชีพ 
เล้ียงลูกหลานทานก็มีแตความสุข รับประทานอาหารกําหนดจิต เคี้ยวชาๆ เคี้ยวใหละเอียด กลืน
หนอ กลืนดวยสติสัมปชัญญะ อาหารเปนบุญ อาหารไปเล้ียงรางกาย ทานจะเกิดความสุข 
 9. วิวาทมูลกทกุข  ทุกขเกิดจากการหนักใจมาก เกิดจากการววิาทกัน ภรรยาไมดี สามี
ไมดี ลูกไมดี ผูเปนพอบานแมเรือนเปนทุกขหนักใจไหม ทานวาพี่วานองไมไดก็หนักใจ นองมาสู
พี่ พี่กห็นักใจ 
 ถาทานมีสตสัิมปชัญญะ มีปญญาแกไขปญหาในครอบครัวไดจะไมมีความหนักใจ ไมเอา
ความหนักใจไวในใจ อยาแบกหามไวบนบาเลย หนักมากนักก็วางเสียบางสิ ทานจะแกตัวได
หรือไม ถาทานหนกัแลวยังขืนแบกตอไป ทานก็โงตอไป 
 10. ทุกขขนัธ  ทุกขเกิดจากขันธหา คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มีแต
ความทุกข ถาทานมีสตปิฏฐาน 4 เขาไปยันไว รูปนามเปนอารมณ กห็มดทุกข ถึงบรมสุขคือ
นิพพาน 
บุญเกิดจากการเจริญกรรมฐาน 
 การเจรญิกรรมฐานเปนการกระทําทีท่ําใหจติใจของทานเปนบุญ ทานเจริญกรรมฐานได
จะเกิดบุญ 10 ประการดงันี้ 
 1. การบริจาค การใหวัตถุ ทั้งความรู และการใหอภัย จะเกิดข้ึนในใจของนักกรรมฐานคือ 
เปนบุญ 
 2. การรักษาศีล คือ งดเวนจากความชั่วตางๆ ได 
 3. การเจรญิภาวนา เจรญิสติปฏฐาน 4 เพื่ออบรมจิตใหม่ันคงในความดี 
 4. การออนนอมถอมตนและการกราบไหวบูชา จะมตีอนักกรรมฐาน ผูออนนอมตอทาน
ผูใหญ บูชาตอพระรตันตรัย ไมถือผถีือเจา ไมไปไหวผไีหวเจา แตผีปูยาตายายไหวได เจาที่เปน
เจาของเรา เปนผูมีพระคุณก็ไหวได ไมใชผีเจาเขาทรงนั่นคนละเรื่องกัน พูดตีความใหมันแตก 
อยานํามารวมกันจะเสียหาย 
 5. การชวยขวนขวายในการทาํความดีของผูอ่ืน จะเกิดขึ้นจากนักกรรมฐาน จิตใจจะเปน
ประโยชนตอประชาชน ผูที่ขวนขวายในการทําความดีของผูอ่ืนได จะไมมีอิจฉาใครแน 
 6. การแผสวนบุญหรืออุทิศสวนบุญแกผูอ่ืนไดอยางตรงใจใมมีตะขิดตะขวงใจแตประการ
ใด 
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 7. การช่ืนชมยินดีตอการทําความดขีองผูอ่ืนไดอยางจริงใจ จะออกมาเปนบุญ สาํหรบันัก
กรรมฐานทีท่ําไดจะยินดี มุทิตาจิตกับบุคคลที่สรางความดี จะเปนลูกหลานหรือไมใชก็ตาม 
 8. การฟงเทศน ฟงสิ่งทีม่ีคติธรรม สิง่ที่ไรสาระจะไมอยากฟง ฟงส่ิงที่มีประโยชนเสมอไป 
 9.การเทศนจะสอนชี้แจงใหความดีเทานั้น 
 10.การตั้งความคิดเห็นใหตรงตามหลักของกรรมจากการกระทํากฎแหงกรรมจะยอมรับ 
มีความรูซ้ึงตื้นลึกหนาบางดวยความถูกตอง จะไมมีขี้เกียจ ไมมีขี้โกง ไมมีริษยา แตประการใด 
โทษของการริษยา 
 ทานที่ปฏิบตัิกรรมฐานจะไดทราบวา โทษจากการรษิยามีอยู 5 ประการดังตอไปน้ี 
 1.เปนสาเหตุทําใหเกิดการแตกความสามัคคี 
 2. เปนอุปสรรคของการประสานงานที่ดี จะประสานงานกับใครไมได เพราะทานไปอจิฉา
เขา 
 3.เปนเครื่องทําลายขวัญและกําลังใจผูปฏิบตัิงานรวมกัน 
 4. เปนการสรางศัตรูใหกบัตัวเอง ไมมีเมตตาตอใคร 
 5. ขาดความจริงใจ คนที่ริษยาเขาไมมีจติใจตรง ขาดความจริงใจจริงจังตอกัน ตอเพ่ือน
รวมงาน ตอกิจการของตน คนที่ไมมีความจรงิใจตอตัวเอง โกหกตัวเองเสมอ คนนั้นจะอิจฉา
เร่ือยไป เหน็คนอื่นไดดีไมไดแคนใจแทน เห็นคนอื่นไดช่ัวซํ้ามันเลย คนประเภทนีไ้มมีกรรมฐาน 
 ถาทานเจรญิกรรมฐาน 7 วัน เขาถึงธรรมะเมือ่ใด ทานจะเขาใจเรื่องนี้ จะไมอยากอิจฉา
ใคร อยากจะสรางความดีในครอบครัวใหมากทีสุ่ด อยากจะชวยสังคมดวยมนุษยสัมพันธ จะไมมี
การสรางศัตรูกับใคร มีแตสรางความดีใหลูกหลานเปนใหญเปนโตใหจงได 
 อันที่จริงเขาก็อยากใหเราดี แตถาเดนขึ้นทุกทีเขาหมัน่ไส จงทําดีแตอยาเดนจะ
เปนภยั ไมมีใครอยากเห็นเราเดนเกนิ แตทางธรรมไมใชอยางนั้น สรางความดีใหเดนจะ
เห็นไกลเขาจะไดมาดคูวามดีที่เดน 
 ทานทั้งหลาย ถาทานเจริญกรรมฐาน ทานจะพบขอน้ี ทานจะไมรษิยาใคร คนที่มีจิตเปน
ธรรมะ มีพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆประทับอยูที่ใจ จะเห็นศัตรูเปนมิตรเรา เขากจ็ะเปน
มิตรกับเราตอไป จะเห็นคนทําช่ัวเปนคนที่นาสงสาร อยากจะใหเขาเปนคนดีจะทําอยางไร จะไม
เกลียดคนช่ัว 
ผลงานจากการเจริญกรรมฐาน 
 การเจรญิกรรมฐานไดผลงานดังน้ี 
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1. มีวินัยในตัวเอง 3 ประการคือ  
1.1 รูจักระวงัตัว 
1.2 รูจัดควบคุมตัวได 
1.3 รูจักเช่ือฟงผูใหญ ถาเปนเด็กจะไมเถียงผูใหญ 
2. มีกิจนิสัย 4 ประการ 
2.1 ขยันไมจับจด รักงาน สูงาน 
2.2 ประหยัด รูจักใชชีวิตและทรัพยสินอยางถูกตองและคุมคา 
2.3 พัฒนา รูจักพัฒนาตวัเอง และอาชีพใหดีขึ้น 
2.4 สามัคคี รักครอบครัว รักหมูคณะ และรักประเทศชาต ิ
3. มีลักษณะนิสัย 4 ประการ 
3.1 มีสัมมาคารวะ 
3.2 อุตสาหะพยายาม 
3.3 ปฏิบัติตามระเบียบวนัิย 
3.4 รูจักเด็ก รูจักผูใหญ วางตัวไดเหมาะสม 
4. มีความรูคูกับคุณธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ 4 ประการได 
4.1 รูจักคิด 
4.2 รูจักปรบัตัว 
4.3 รูจักแกปญหา 
4.4 มีทักษะในการทํางานและคานยิมที่ดีงามในอนาคต เจานายทิ้งลูกนองไมได ลูกนองทิ้ง
เจานายไมได เขาหลักทีว่า ผูใหญดึง ผูนอยดัน คนเสมอกันจะไดอุปถัมภค้ําจุนตอไป 
 ขอฝากทานไปปฏิบตัิ “ยืนหนอ” ใหได ยืนหนอไดเม่ือใด จิตกับสตมีิควบคูกันไปจะ 
“เห็นหนอ” รูนิสัยทันที สงกระแสจิตทางหนาผากชารทไฟเขาหมอที่ล้ินป จําตรงนี้เปนหลัก
ปฏิบัติ 7 วนั “ยืนหนอ” ใหได “เหน็หนอ” ใหได “พองหนอ ยุบหนอ” กําหนดใหไดเทานี้ เดี๋ยว
อยางอื่นจะไหลมาเองเหมือนไขงู 
 ตองเดินจงกรมดวย ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซายแลขวามีสติสัมปชัญญะ กาํหนดจิต 
กิริยาจะสวยงาม จะเดินไปไหนก็นารัก จะพูดจาก็เพราะพริ้ง แตงกายก็เรียบรอยสะอาดหมดจด
ทุกประการ น่ันคือศีล 
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 เดินก็มีสติ น่ังก็มีสติ นอนก็มีสติ จะพูดจาก็มีสติ ตั้งสตไิวทุกอิริยาบถ เดิน 1 ช่ัวโมง  
ตองน่ัง 1 ช่ัวโมง โปรดจําไว 
อานิสงสจากการเดินจงกรม 
 การเดินจงกรมมีอานิสงส 5 ประการ 
1. ยอมอดทนตอการเดนิทางไกล จะไมเหน่ือย 
2. ยอมอดทนตอการบาํเพ็ญเพียร 
3. ยอมเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคจะหายไปเลย 
4. อาหารจะยอยงายไปเลี้ยงรางกายสะดวกสบาย 
5. สมาธิที่เกดิจากการเดินจงกรม จะตั้งไดนานกวานั่งและขณะนั่งจิตจะมีสมาธิเร็วข้ึน 
  

วันน้ีอาตมภาพขออนุโมทนาสาธุการ ที่ญาติโยมท้ังหลาย ไดมาบาํเพญ็ ทาน ศีล ภาวนา 
มีการถวายสังฆทาน เปนตน ขออานิสงสสะทอนยอนกลับใหทุกทานมีความสุขความเจริญ คิด
สิ่งใดสมความมุงมาดปรารถนา ขามเกาะแกงทรุกันดารถึงฝงฟากคือพระนิพพานโดยทั่วกันทุก
ทานเทอญ 
 


