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 ในวันน้ีจะใหโอวาท คติกรรมฐาน โยมโปรดตั้งใจฟง ณ บัดนี้ 
ทุกขท่ีนากลัว 

ความทุกขในโลกมนุษยน้ีมีหลากหลาย ทานมีแตความทกุข มีเงินทองมากมายก็หา
ความสุขไมไดแตซ้ือความสะดวกได อยากไดรถก่ีคันไปซื้อมา แตความสุขมันอยูที่ซ้ือรถแลน
ไหม สามภีรรยาทะเลาะกันมีความสขุไหม น่ีแหละทุกขที่นากลัว จะอธิบายใหฟง 
 คนที่ไมมีธรรมะชอบข้ีเกียจ ขี้โกง ขี้อิจฉาริษยา ชอบประทุษรายเขา จะมีแตความทกุขที่
นากลัวมาก ที่หาเรื่องประทุษรายใสความผูบริสุทธิ์ไมมีความผิดจนไดรบัโทษทัณฑ ผูนั้นตองถึง
ความพนิาศ 4 ประการ ทราบไดจากการเจรญิพระกรรมฐาน 
 1. เกิดความทุกขเวทนาเรารอนอยางแรงกลา  ตองพบขอน้ีกอน เกิดความ
ทุกขเวทนาเรารอนใจ ปวดอยางทนไมไหว เกิดทุกขกายเขามาหาทุกขใจ นักกรรมฐานตอง
กําหนดเวทนาวา “ปวดหนอ ปวดหนอ” ตายใหตาย 
 อยากรูความจริงของชีวิต ตองเขาวัดปฏิบัติและนอมถวายชีวิตเปนพุทธบูชา ดวยการ
ปฏิบัติธรรม ขอยอมตายตามคําสอนของพระพุทธเจา “ปวดหนอ ปวดหนอ” น่ีทุกขอยาง
รายแรง 
 ทุกขน้ีเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป จิตจะพบพระ ใจไมกังวลตอทุกขเวทนา เวทนาจะหายไป 
ทุกขออกไปความสุขมาแทนที่ สรางความดีกันตอไป 
 2. ถึงความเสื่อมความตาย  ถาใครถวายชีวิตตอพระรตันตรัยได จะไดผล คนที่ยังกลัว
ตายจะมีแตความทุกขระทมขมขื่นตลอดรายการ ตองอดทนตอสู ตายใหตาย คนที่ไมสูจะถึง
ความเสื่อมความตายทนัที ความเส่ือมคืออะไร จิตใจของทานเสื่อม ทานจะตายดวยความ
ประมาท อันน้ีกรรมฐานนะ 
 คนไหนไมรกัตัวยังกลัวลําบากอยู คนนั้นยากที่จะไดธรรมะ รักตวัอยากลัวลําบาก ตอง
ทนทุกขผานความเสื่อมความตายใหได 
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 ปฏิบัติสติปฏฐาน 4 กาํหนดจิตใจ เม่ือใดเขมแข็ง จิตใจทานจะไมเสือ่มตอพระรตันตรัย 
ความตายจะเกิดขึ้นอยางไร อมตะจติทานจะไมตาย ถึงทานจําเปนตองจากสังขาร แตอมตะจติ
ทานจะไปสูความดี ทานจะมีปญญา ทานจะไมปวดอยางทรมาน โทษที่นากลัวคืออิจฉา จะเกิด
อาพาธเจ็บปวยอยางหนัก ตองทนทุกขทรมาน สําหรับคนที่ใสรายปายสเีขา จิตใจถึงธรรมะจะไม
อิจฉาใครจะไมมีโทษที่นากลัวกับเราเลย 
 3. จิตฟุงซานกระวนกระวายเสมอ  คนที่อิจฉาริษยาเขานั้น จติจะกระวนกระวายและ
ฟุงซานตลอดชีวิต ถาทานเจริญสติปฏฐาน 4 กําหนด “ปวดหนอ ปวดหนอ” จิตกไ็มฟุงซาน จติ
ก็เปนกุศล จะไมใสรายปายสีใคร ใหทุกขทรมานถึงขนาดนี้เลย 
 คนที่จิตฟุงซานกระวนกระวายใสรายปายสีเขาตลอดมา และไมไดเจรญิกรรมฐาน จะเขา
หลักวาถูกผูใหญเพงโทษ ขาราชการถูกผูใหญสอบสวน ถูกไลออก และถูกใสความอยางรายแรง
ที่เราไปใสความเขามา ถาทานเจริญสตไิด ทานจะแผเมตตา อโหสิกรรม ไมใสรายปายสีใคร 
ผูใหญก็ไมใสโทษใหแกเราอยางรายแรงเหมือนแตกอนมา 
 4. ญาติมิตรทอดทิ้ง  เน่ืองจากไปทอดทิ้งคนอื่น ไปใสรายเขาเอาแตตัวลอยลม ใน
อนาคตทานจะถูกญาติมติรทอดทิ้ง ไปรับราชการผูใหญจะทอดทิ้ง ลูกของเราจะตองถูกออกจาก
ราชการ นี่เปนกฎแหงกรรมนะ 
 ถาคนไหนแผเมตตาในพระกรรมฐาน ญาติมิตรไมทอดทิ้ง กฎแหงกรรมท่ีเราไปทิ้งเขามา 
ไปใสรายปายสีเขา เมื่อแกแลวตองถูกทอดทิ้ง ถึงจะมีสมบัติกี่พันลานก็ตองถูกทอดทิ้ง ถาเรา
ตายไปกอน ลูกหลานก็ทอดทิ้งตัวเอง ทรัพยสินทีมี่อยูจะพินาศตลอดไป ลูกหลานจะแยงกัน 
 ความทุกขในโลกมนุษยเปนแบบนี้เองหนอ ถาทานเจรญิกรรมฐานจะผานขอน้ี ทรพัยสิน
ที่มีอยูจะไมพินาศมีแตเงินไหลนองทองไหลมา จิตเปนกุศล แผเมตตา ไฟไมไหมบานแน บาง
แหงสรางใหมๆ ไฟไหมหมดแลว จติไมดีไฟก็มาไหมบานโดยไมนาเชื่อ ถาทานเจรญิกรรมฐาน
จะผานคําวา ทุกข จะไมมีใครมาใสรายปายสีแตประการใด 
ชนิดของทุกข 
 ทุกขจําแนกตามลักษณะการเกิดได 10 ประการดังน้ี 
 1. สภาวทุกข  เกิดก็เปนทุกข แกก็เปนทุกข ตายก็เปนทุกข 
 2. ปกิณณกทกุข  ทุกขจรเขามาในใจ เศราโศกเสียใจแทนเขา เจ็บปวดราวทัว่สกลกาย 
เรากาํหนดจิต จะหายไปได 
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 3. นิพัทธทุกข  มีทั้งรอน หนาว หวิ กระหาย เปนทุกขเหลือเกิน ถามีสติสัมปชัญญะดีมี
ปญญา ทานจะไมมีความหนาวรอย หนาวก็สู รอนก็ตองทน หวิก็ตองทน กระหายก็ตองทน 
หมดทุกขแนๆ 
 4. พยาธิทุกข  ทุกขเกิดตามรางกาย พยาธโิรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน โรคกายเกิดทั่ว
สกลกายไปหมด ปวดโนนปวดนี ่
 เราเจริญกรรมฐานแกได กําหนด “ปวดหนอ ปวดหนอ” ตายใหตาย จะขาดใจตายแลว
เพื่อนเอยมาชวยหนอย เพื่อนตายกค็ือกรรมฐาน สติอันหน่ึง สัมปชัญญะอันหน่ึงเปนเพื่อนตาย
แนๆ เมื่อกําหนดไดจะไดจากพยาธทิุกข จะไมมีทุกขทางรางกาย 
 5. สันตาปทุกข  ทุกขเกิดจากกิเลสเผา เกิดโลภะอยากไดของเขา ไมไดก็เปนทกุข 
โทสะโกรธเขา แกแคนไมไดก็มีแตความทุกข โมหะทุกขเกิดจากกิเลสเผากายเผาใจ เราก็ตั้งสติ
ปฏฐาน 4 กําหนดจิตใหได ตั้งสติสัมปชัญญะไวใหดี จะเผาใจเราก็แกได น่ีสิจะพนทกุข 
 6. วิบากทุกข  ทุกขเกิดจากผลบาปกรรม จากกฎแหงกรรมท่ีไดทาํมา เงาบญุ เงาบาป 
ของใครของมัน ถาเจริญสติปฏฐาน 4 ทานจะรูวากฎแหงกรรมเปนประการใด 
 อาตมาเคยพูดมานานวา ผลจากการเจริญสตปิฏฐาน 4 ในข้ันแรกคอื รําลึกชาติได รู
กฎแหงกรรม และแกปญหาได  ถาทานเจรญิสติปฏฐาน 4 อโหสิกรรมตอบาปกรรมแลวไม
ปฏิเสธทุกขอหา รับรองรับใชกรรม เหมือนอาตมารูลวงหนาวาคอจะหกั รีบใชกรรมนกเสีย ที่เรา
ไปหักคอมัน ผลบาปเกิดจากการกระทําของอาตมาเอง อาตมารับทุกขแตเพียงผูเดยีว คอหัก 
แขนหัก ขาหัก ฟาผา ไฟไหม น้าํรอนลวก หมดแลวที่เคยไปรับจางตมเตา เห็นชัดหรือไม 
 7. สหคตทกุข  ทุกขเกิดจากโลกธรรม 8 ประการ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ทุกข นินทา 
เสื่อมลาภ เส่ือมยศ เขามาเยินยอสรรเสริญเราก็ช่ืนใจ เด๋ียวก็ทุกขมาแทนที่แลว มันก็ไมจริง
ตามที่เขาสรรเสริญเยินยอ เขานินทาวารายเรากลับไปเสียใจ มีแตความทุกขทั้งน้ัน 
 ขอใหธรรมะในตอนนี้วา ถาวนัไหนมีใครมาดาอาตมา อาตมาไดบุญมากไดกําไรเยอะ จะ
ไมฟงเสียงคําดาแตจะฟงเสียเหตุผลวาเราเปนจรงิตามคําดาไหม ถาไมจริงคําดานัน้กลับไปหา
เขา ถาเปนดังคําดาเราก็แกตัวเสียใหมทาํดีใหรุงเรืองเจริญตอไป ไมหวั่นไหว ตั้งสติสัมปชัญญะ
ไว 
 8. อาหารปริเยฏฐิทุกข  ทกุขเกิดจากการเลี้ยงชีพ ทานหาอาชีพการงานไมดี 
รับประทานอาหารบาปลงไปในทอง อาหารไปเลี้ยงรางกาย รางกายของทานก็เปนบาปเปนทุกข 
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 ถาอาหารไดมาดวยความบริสุทธ์ิใจ เงินทองไดมาดวยความบริสุทธิ์ใจ นํามาเลี้ยงชีพ 
เล้ียงลูกหลานทานก็มีแตความสุข รับประทานอาหารกําหนดจิต เคี้ยวชาๆ เคี้ยวใหละเอียด กลืน
หนอ กลืนดวยสติสัมปชัญญะ อาหารเปนบุญ อาหารไปเล้ียงรางกาย ทานจะเกิดความสุข 
 9. วิวาทมูลกทกุข  ทุกขเกิดจากการหนักใจมาก เกิดจากการววิาทกัน ภรรยาไมดี สามี
ไมดี ลูกไมดี ผูเปนพอบานแมเรือนเปนทุกขหนักใจไหม ทานวาพี่วานองไมไดก็หนักใจ นองมาสู
พี่ พี่กห็นักใจ 
 ถาทานมีสตสัิมปชัญญะ มีปญญาแกไขปญหาในครอบครัวไดจะไมมีความหนักใจ ไมเอา
ความหนักใจไวในใจ อยาแบกหามไวบนบาเลย หนักมากนักก็วางเสียบางสิ ทานจะแกตัวได
หรือไม ถาทานหนกัแลวยังขืนแบกตอไป ทานก็โงตอไป 
 10. ทุกขขนัธ  ทุกขเกิดจากขันธหา คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มีแต
ความทุกข ถาทานมีสตปิฏฐาน 4 เขาไปยันไว รูปนามเปนอารมณ กห็มดทุกข ถึงบรมสุขคือ
นิพพาน 
บุญเกิดจากการเจริญกรรมฐาน 
 การเจรญิกรรมฐานเปนการกระทําทีท่ําใหจติใจของทานเปนบุญ ทานเจริญกรรมฐานได
จะเกิดบุญ 10 ประการดงันี้ 
 1. การบริจาค การใหวัตถุ ทั้งความรู และการใหอภัย จะเกิดข้ึนในใจของนักกรรมฐานคือ 
เปนบุญ 
 2. การรักษาศีล คือ งดเวนจากความชั่วตางๆ ได 
 3. การเจรญิภาวนา เจรญิสติปฏฐาน 4 เพื่ออบรมจิตใหม่ันคงในความดี 
 4. การออนนอมถอมตนและการกราบไหวบูชา จะมตีอนักกรรมฐาน ผูออนนอมตอทาน
ผูใหญ บูชาตอพระรตันตรัย ไมถือผถีือเจา ไมไปไหวผไีหวเจา แตผีปูยาตายายไหวได เจาที่เปน
เจาของเรา เปนผูมีพระคุณก็ไหวได ไมใชผีเจาเขาทรงนั่นคนละเรื่องกัน พูดตีความใหมันแตก 
อยานํามารวมกันจะเสียหาย 
 5. การชวยขวนขวายในการทาํความดีของผูอ่ืน จะเกิดขึ้นจากนักกรรมฐาน จิตใจจะเปน
ประโยชนตอประชาชน ผูที่ขวนขวายในการทําความดีของผูอ่ืนได จะไมมีอิจฉาใครแน 
 6. การแผสวนบุญหรืออุทิศสวนบุญแกผูอ่ืนไดอยางตรงใจใมมีตะขิดตะขวงใจแตประการ
ใด 



 

คติกรรมฐาน  ๕ 
 

 7. การช่ืนชมยินดีตอการทําความดขีองผูอ่ืนไดอยางจริงใจ จะออกมาเปนบุญ สาํหรบันัก
กรรมฐานทีท่ําไดจะยินดี มุทิตาจิตกับบุคคลที่สรางความดี จะเปนลูกหลานหรือไมใชก็ตาม 
 8. การฟงเทศน ฟงสิ่งทีม่ีคติธรรม สิง่ที่ไรสาระจะไมอยากฟง ฟงส่ิงที่มีประโยชนเสมอไป 
 9.การเทศนจะสอนชี้แจงใหความดีเทานั้น 
 10.การตั้งความคิดเห็นใหตรงตามหลักของกรรมจากการกระทํากฎแหงกรรมจะยอมรับ 
มีความรูซ้ึงตื้นลึกหนาบางดวยความถูกตอง จะไมมีขี้เกียจ ไมมีขี้โกง ไมมีริษยา แตประการใด 
โทษของการริษยา 
 ทานที่ปฏิบตัิกรรมฐานจะไดทราบวา โทษจากการรษิยามีอยู 5 ประการดังตอไปน้ี 
 1.เปนสาเหตุทําใหเกิดการแตกความสามัคคี 
 2. เปนอุปสรรคของการประสานงานที่ดี จะประสานงานกับใครไมได เพราะทานไปอจิฉา
เขา 
 3.เปนเครื่องทําลายขวัญและกําลังใจผูปฏิบตัิงานรวมกัน 
 4. เปนการสรางศัตรูใหกบัตัวเอง ไมมีเมตตาตอใคร 
 5. ขาดความจริงใจ คนที่ริษยาเขาไมมีจติใจตรง ขาดความจริงใจจริงจังตอกัน ตอเพ่ือน
รวมงาน ตอกิจการของตน คนที่ไมมีความจรงิใจตอตัวเอง โกหกตัวเองเสมอ คนนั้นจะอิจฉา
เร่ือยไป เหน็คนอื่นไดดีไมไดแคนใจแทน เห็นคนอื่นไดช่ัวซํ้ามันเลย คนประเภทนีไ้มมีกรรมฐาน 
 ถาทานเจรญิกรรมฐาน 7 วัน เขาถึงธรรมะเมือ่ใด ทานจะเขาใจเรื่องนี้ จะไมอยากอิจฉา
ใคร อยากจะสรางความดีในครอบครัวใหมากทีสุ่ด อยากจะชวยสังคมดวยมนุษยสัมพันธ จะไมมี
การสรางศัตรูกับใคร มีแตสรางความดีใหลูกหลานเปนใหญเปนโตใหจงได 
 อันที่จริงเขาก็อยากใหเราดี แตถาเดนขึ้นทุกทีเขาหมัน่ไส จงทําดีแตอยาเดนจะ
เปนภยั ไมมีใครอยากเห็นเราเดนเกนิ แตทางธรรมไมใชอยางนั้น สรางความดีใหเดนจะ
เห็นไกลเขาจะไดมาดคูวามดีที่เดน 
 ทานทั้งหลาย ถาทานเจริญกรรมฐาน ทานจะพบขอน้ี ทานจะไมรษิยาใคร คนที่มีจิตเปน
ธรรมะ มีพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆประทับอยูที่ใจ จะเห็นศัตรูเปนมิตรเรา เขากจ็ะเปน
มิตรกับเราตอไป จะเห็นคนทําช่ัวเปนคนที่นาสงสาร อยากจะใหเขาเปนคนดีจะทําอยางไร จะไม
เกลียดคนช่ัว 
ผลงานจากการเจริญกรรมฐาน 
 การเจรญิกรรมฐานไดผลงานดังน้ี 



 

คติกรรมฐาน  ๖ 
 

1. มีวินัยในตัวเอง 3 ประการคือ  
1.1 รูจักระวงัตัว 
1.2 รูจัดควบคุมตัวได 
1.3 รูจักเช่ือฟงผูใหญ ถาเปนเด็กจะไมเถียงผูใหญ 
2. มีกิจนิสัย 4 ประการ 
2.1 ขยันไมจับจด รักงาน สูงาน 
2.2 ประหยัด รูจักใชชีวิตและทรัพยสินอยางถูกตองและคุมคา 
2.3 พัฒนา รูจักพัฒนาตวัเอง และอาชีพใหดีขึ้น 
2.4 สามัคคี รักครอบครัว รักหมูคณะ และรักประเทศชาต ิ
3. มีลักษณะนิสัย 4 ประการ 
3.1 มีสัมมาคารวะ 
3.2 อุตสาหะพยายาม 
3.3 ปฏิบัติตามระเบียบวนัิย 
3.4 รูจักเด็ก รูจักผูใหญ วางตัวไดเหมาะสม 
4. มีความรูคูกับคุณธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ 4 ประการได 
4.1 รูจักคิด 
4.2 รูจักปรบัตัว 
4.3 รูจักแกปญหา 
4.4 มีทักษะในการทํางานและคานยิมที่ดีงามในอนาคต เจานายทิ้งลูกนองไมได ลูกนองทิ้ง
เจานายไมได เขาหลักทีว่า ผูใหญดึง ผูนอยดัน คนเสมอกันจะไดอุปถัมภค้ําจุนตอไป 
 ขอฝากทานไปปฏิบตัิ “ยืนหนอ” ใหได ยืนหนอไดเม่ือใด จิตกับสตมีิควบคูกันไปจะ 
“เห็นหนอ” รูนิสัยทันที สงกระแสจิตทางหนาผากชารทไฟเขาหมอที่ล้ินป จําตรงนี้เปนหลัก
ปฏิบัติ 7 วนั “ยืนหนอ” ใหได “เหน็หนอ” ใหได “พองหนอ ยุบหนอ” กําหนดใหไดเทานี้ เดี๋ยว
อยางอื่นจะไหลมาเองเหมือนไขงู 
 ตองเดินจงกรมดวย ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซายแลขวามีสติสัมปชัญญะ กาํหนดจิต 
กิริยาจะสวยงาม จะเดินไปไหนก็นารัก จะพูดจาก็เพราะพริ้ง แตงกายก็เรียบรอยสะอาดหมดจด
ทุกประการ น่ันคือศีล 



 

คติกรรมฐาน  ๗ 
 

 เดินก็มีสติ น่ังก็มีสติ นอนก็มีสติ จะพูดจาก็มีสติ ตั้งสตไิวทุกอิริยาบถ เดิน 1 ช่ัวโมง  
ตองน่ัง 1 ช่ัวโมง โปรดจําไว 
อานิสงสจากการเดินจงกรม 
 การเดินจงกรมมีอานิสงส 5 ประการ 
1. ยอมอดทนตอการเดนิทางไกล จะไมเหน่ือย 
2. ยอมอดทนตอการบาํเพ็ญเพียร 
3. ยอมเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคจะหายไปเลย 
4. อาหารจะยอยงายไปเลี้ยงรางกายสะดวกสบาย 
5. สมาธิที่เกดิจากการเดินจงกรม จะตั้งไดนานกวานั่งและขณะนั่งจิตจะมีสมาธิเร็วข้ึน 
  

วันน้ีอาตมภาพขออนุโมทนาสาธุการ ที่ญาติโยมท้ังหลาย ไดมาบาํเพญ็ ทาน ศีล ภาวนา 
มีการถวายสังฆทาน เปนตน ขออานิสงสสะทอนยอนกลับใหทุกทานมีความสุขความเจริญ คิด
สิ่งใดสมความมุงมาดปรารถนา ขามเกาะแกงทรุกันดารถึงฝงฟากคือพระนิพพานโดยทั่วกันทุก
ทานเทอญ 
 


