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ภาคธรรมปฏิบัติ 
วิธีเดินกําหนด 

พระราชสุทธิญาณมงคล 
P908 

 
 การปฏบัิติวปิสสนากรรมฐานเปนประจํา ทําใหจติน้ันอยู
คงทีค่งวาคงศอก คิดไมพลาดคดิไมผิด ทําอะไรก็ถูกตอง ทํา
อะไรก็ไมหมองใจ จิตใจก็ไมเศรา จิตใจก็ไมมีความคิดที่
ผิดพลาด โดยอยางน้ีถอืวาบริสุทธ์ิ 
 คนที่จะบริสุทธ์ิไดน้ันตองเจริญวิปสสนากรรมฐาน มีอยาง
เดยีวทีแ่กกรรมเกามาเลากันใหม เราสามารถจะรูกรรมวธีิการ
กระทําของเราไดโดยปจจุบัน ถาเรารูปจจุบันไดเชนน้ีแลว ไหน
เลยละจะพลาดผิด ใชสติสัมปชัญญะเปนหลักปฏิบัติ ตัวกําหนด
น่ีเปนหลักปฏิบัติ สตเิขาควบคูกับจิต จิตกอ็ยูกับที ่ จิตจะคิด
ฟุงซานและวุนวายกค็งจะมีนอย 
 ถาบุคคลใดมีสติสัมปชญัญะโดยยดึเอาสติปฏฐาน ๔ เปน
บทปฏบัิติ เปนกิจกรรมแลวรับรองไดเลยวาคนนั้นจะปดประตู
อบายได คือ นรก เปรต อสุรกาย สัตวเดรัจฉาน จะไมไปสูภูมิ
ต่ําชาสามานยแตประการใด 
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 เรารักษาอุโบสถทุกวดัตามประเพณีทกุแหง แตก็ไมเคย
ปฏิบัตพิระกรรมฐาน องคมรรคจะไมเกิด ศีลก็ไมประเสรฐิ ศีล
คือปกต ิ ทําอยางไรจึงจะเกดิปกติทีม่สีติสัมปชัญญะได จะตอบ
ออกมาได มีใจความดงัน้ี 
 คนที่เจริญสติปฏฐาน ๔ ปฏบัิติหนาที่ทุกอิริยาบถ มีการ
กําหนดสติควบคุมจติ มีสัมปชญัญะคอืความรูตัวในอิริยาบถทุก
การกระทําของตน คนน้ันจึงมีศีลบริสุทธ์ิ ศีลนี้จะบริสุทธิ์ได
ตองปฏิบัติธรรม ไมใชวาอยูเฉย ๆ จะเกิดความเปนปกติได 
 ทานสาธุชนทั้งหลาย ทีท่านไปรักษาอุโบสถตามวดัวา
อารามตาง ๆ พระทานจะแสดงธรรมบอกให สํารวมอินทรีย
หนาทีค่อยระวัง ทานเทศนอยางน้ีกันทั้งน้ัน แตเราก็ไมรูวาจะ
ปฏิบัติอยางไร จึงจะสํารวมอินทรียได หนาที่คอยระวังคือ
สังวร จะรูไดอยางไรเลา เลยก็รักษาอุโบสถตามกันมา เลยก็ไม
รูเร่ืองอะไร เพราะไมเคยปฏิบัติเหตุผลทีท่ําใหเกิด
สติสัมปชัญญะ เพราะฉะน้ันผูปฏิบัติธรรมทั้งหลายโปรด
เสวนาการดังน้ี 
 การปฏิบัติธรรมนั้นจะตองเจริญสติบวกสัมปชัญญะใน
ปจจบุนั จึงเรียกวาคุณธรรม ธรรมจะเกดิไดตองปฏิบัตใินจุด
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น้ัน ถาไมปฏิบัติในจุดน้ันแลวไหนเลยละจะพบธรรมที่แปลวา
ทุกข จะหาความสุขไดอยางไรเลา เพราะเรายังไมรูสุขแท ยังไม
รูทุกขแท ยังไมรูความเปล่ียนแปลงของชีวติ ยงัไมรูอารมณของ
เราที่แนนอน เลยก็ปลอยไปตามอารมณตามใจของเรา และเรา
จะพบของดีในตัวเราในคุณธรรมก็ยาก มันเกิดมาดวยความ
ลําบากเหลือเกิน 
 ดังน้ันผูที่ปฏิบัติธรรมทุกทาน เรามาเจริญสติปฏฐาน ๔ 
เอางาย ๆ ไมตองเอายาก ไมตองไปเชื่อใครใหมนัเกินความ
ลําบาก และเกนิวิสัยของเรา ปญหามันเกิดข้ึนโดยวิธีน้ี 
 การเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ัน ผูปฏบัิติธรรมตองปฏิบัติได 
โดยรูไดดังน้ี 
 กายานุปสสนาสติปฏฐาน กายคือตัวเราทั้งหมด จะ
สํารวมอยูตรงไหนที่กายน้ี ก็ตั้งสติไวที่จติ สํารวมกายจะยนื 
เดิน น่ัง นอน เหลียวซาย แลขวา ตั้งสติกําหนดจึงจะเปน
บทความที่ถูกตอง 
 ถาเราขาดการกําหนด เราก็ไมมีความปกต ิความปกติมันก็
หายไป ไหนเลยลาศีลจะอยูกับเราได มันอยูตรงนี้ กายท้ังหมด
น้ีนะ เราใชสตนิอยไป เพราะนักปฏบัิติธรรมเอาไปทิ้งหมด จึง
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ไมปรารภกายปกติข้ึนมา ที่เราจะไดความปกติน้ี เราจะตอง
ปฏิบัตติรงกายนี้ 
 สติปฏฐาน ๔ ขอแรก กายานุปสสนาสติปฏฐาน เราก็มีการ 
กําหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง ปกจิตไวที่กระหมอม เอาสติตาม ยืน
.... น่ีเรียกวายนืปฏิบัติ “ยืน...” เอาสติตามจติไปถึงสะดือ แลวก็
หยุดใชจังหวะ แลวตัง้สติตอไป ตามจิตไป มันจึงจะทันกาํหนด 
มิฉะน้ันจะเอาสติตามจติไมทันเพราะมนัไวมาก ตองมีที่พัก 
 ศูนยสะดือ เปนศูนยที่พักของศูนยประสาท เสนประสาท
รวมอยูที่ศูนยสะดือทั้งหมด จงึตองหยุดแลวสํารวมสติตอไปจาก
สะดือ ไปตั้งสตกํิาหนดวา “หนอ” ลงไปที่ปลายเทา มนัจึงจะทัน
กัน ไมอยางน้ันสติตามจิตไมทันเลย ขอนักปฏิบัติจงสังวรอยูที่
ขอน้ี จึงจะรูไดดี จงึจะมีความเขาใจ มิฉะน้ันทานจะเขาใจไมได 
ในเมื่อไมเขาใจแลว ทานจะปฏิบัติไดประการใด ขอใหปฏิบัติ
ตรงนี้ 
 ยืน... เบื้องตนสํารวมจากปลายเทา สังวรจิตเอาสติตาม
มโนภาพ แลวก็ ยืน... เอาจติปกทีป่ลายเทาทั้งสอง มโนภาพ
ดวยการยืนหลับตา เอาสติตามข้ึนมาเปนอันดับข้ึนตอน ยืน... 
ข้ึนมาถึงสะดือ หยดุ ปกหลักไวกอน ตั้งสติตอ ตั้งสติไวใหดี 
หายใจยาว ๆ ไว ถึงสะดือแลวก็ตั้งทาใหม “หนอ...” จากสะดือ
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ถึงกระหมอม แลวทานจะทําไดคลองดี มิฉะน้ันทานจะควาไม
ถูก จับจุดไมได ขอน้ีสําคัญ ตองโปรดจําและปฏิบัติเลยนะ 
 กําหนดอยางน้ี ๕ คร้ัง ปกศีรษะลงไปปลายเทาหน่ึงคร้ัง 
สํารวมจากปลายเทาข้ึนถึงกระหมอมเปนคร้ังที่สอง คร้ังที่สาม 
ปกที่กระหมอมลงไปทีป่ลายเทาดังทีก่ลาวขางตน คร้ังที่ส่ี 
สํารวมจากปลายเทาข้ึนมาถึงกระหมอม คร้ังที่หา สํารวมจาก
ศีรษะทีก่ระหมอม มโนภาพเอาสตติามจติไปวา “ยืน...” ถึง
สะดือ หยุด หายใจยาว ๆ ไดจังหวะ “หนอ...” ใชสติตามถึง
ปลายเทา ทานจะหายใจคลอง แลวทานจะใชสติไดดดีวย 
 ขอฝากนักปฏบัิติไวดวย ทําใหมันถกู ถาทาํไมถูกแลวมัน
จะไมไดผล ถาส่ิงใดทําถูกตองแลวมันจะทาํใหเราเกิดความ
คลองแคลว เกิดความคลองใจ สตก็ิตามไดทัน กิจกรรมก็ดีข้ึน
เปนปจจุบันอยางน้ี อันน้ีนักปฏิบัติธรรมโปรดไดจํา ทําแตละ
อยางใหมันถูกไปเลย อยาทําผิด อยาไปเชื่อใครที่สอนผิด ตอง
เอาอยางน้ี 
 บางคนก็ทํามานานแลวยังจับอะไรไมเปนหลัก หาสติปก
ไมได เลยก็พลาดทาเสียที ปฏิบัติไมไดดี จิตถึงไดฟุงซานกัน
มาก ออกไปนอกประเด็นสังวรและสํารวม จติก็ไมสํารวมสังวร 
ระวัง จิตก็ฟุงซานไมเกิดปญญาญาณ ญาณตัวน้ันหมายความ
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วารูสึกนึกคิด รูซ้ึงเขาไปภายในจติ รูขอคิดรูอารมณของจิตวา
มันคิดประการใด มนัจะเกดิตวัญาณทัศนวิสุทธิ มันจะเกิด
บริสุทธ์ิ 
 จิตใจกาํลังฟุงซาน จิตใจกําลังหายนะ จิตใจไมลดละส่ิงอ่ืน
ที่เกาะอยูดวยความไมถูกตอง มันจะเปล่ียนแผนเขามาสูภาวะ
ของความเปนปกต ิ มสีติดีศีลก็เกิดข้ึนตรงนี้ สติก็ดข้ึีนปญญาก็
เกิดข้ึน ความบริสุทธ์ิก็เกิดข้ึน จิตก็แจมใส ใจก็ไมเศราหมอง 
จิตกป็ระคองไวดวยสตสัิมปชญัญะ ตรงนี้จะเปนตัวปญญาที่ดี
มาก 
 ขอใหผูปฏิบัตทิําใหไดเปนอยาง ๆ ไป อยาไปลามปามควา
ผิดควาถูก เลยทําไมถกูตอง จิตใจกอ็อกไปนอกประเด็น สังขาร
ปรุงแตงเขาไปสูทางกามคุณหา และจิตก็เขาในหลักในเบาะแส
มันไมได เลยสติก็ควบคุมจติไวไมได คนเราจึงเสียสติกันตรงนี้ 
ทําอะไรก็ขัดของ มันหมองใจอยูในจุดน้ีเสมอไป 
 เพราะฉะน้ัน ผูปฏิบัติธรรมโปรดทราบและเขาใจดวย ตอง
ไปทําใหไดอยางน้ีแตละอยางไป อยาไปทําลามปามหลายอยาง
มารวมกัน ทาํใหวุนวาย ทาํใหสับสน ทาํใหเกิดอลหมานไมรู
แนนอนประการใด 
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 ขอนักปฏิบัติธรรมทําตรงนี้กอน กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
ทําตรงยืนน้ี ยนืแลวก็ตองเดนิดวย เดินแลวตองมาน่ัง น่ังแลว
ตองไปนอนปฏิบัต ิ เพราะอิริยาบถทั้งส่ีน้ีเปนหลักที่ทานตอง
ปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปญญา 
 วันน้ีจะพูดงายลงมา และใหผูปฏิบัติที่ไมไดทํามานานจะได
รูผลงานของตนวาทําไดหรือเปลาประการใด อยูตรงนี้ 
 การสํารวม สังวร ระวัง พูดกันมานานไมรูจะสํารวม
ตรงไหน ไมทราบวาจะคอยระวังตรงไหน เราก็ไมรู เราก็ไปดูที่
อ่ืนกันเสียหมด ไปหวงัผลอยางอ่ืนโดยไมเขาใจ เลยสติเสียไป 
จิตใจก็ไมดี เพราะกําหนดไปทนัปจจุบัน 
 คําวา ปจจบุนัน้ัน หมายความวา สติตามจิตทัน จิตก็
กําหนดได คือ ไมมีอดตี ไมมอีนาคต ก็พรอมกัน จติ กับ สติ ที่
กําหนดได ความรูตัว ก็รูพรอมกันขึน้มา เรียกวาปจจบุัน 
 นักปฏบัิติธรรมตองเขาใจ ถาไมเขาใจแลวอีก ๑๐๐ ปก็เอา
ดีไมได ไมเกิดประโยชน เปนคนที่ไรสติ เปนคนไมมีสติ เปนคน
ไมมีความคดิเหน็ในสิ่งที่ถูกตอง มันก็ออกมาในรูปแบบของตน 
ตามใจอารมณของเรา จิตใจก็เหลวแหลกแตกราญไปในทางชั่ว 
เลยเอาตัวไมรอดไมปลอดภัย ตวัน้ีเปนตวัปฏิบัตทิี่ชัดเจนแลว 
ขอนักปฏิบัติโปรดไดรับทราบดังที่กลาวมา 
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 การกําหนดยืนหนอ ๕ คร้ังน้ี เรียกตามศัพทธรรมะวา ตจ
ปญจกกรรมฐานเบื้องตน ที่เรากําหนดน้ี ตั้งแตศีรษะของเราก็
คือ เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา 
กลับไปกลับมาน่ีแหละถูกแลว เพราะเปนวิธีปฏิบัติ คนไมเขาใจ 
เลยก็ควากันผดิถูกเลยปลูกสติไมข้ึนปญญาก็ไมเกิด จติใจก็ไม
ประเสรฐิในชีวติของตน ขอน้ีนักปฏบัิติโปรดทราบ เอาไปใชให
เปนประโยชนหนอยเถิด 
 ในเมื่อเราทําได มันจะเกิดความคลองแคลว มันจะเกิด
ความวองไวในการปฏบัิติ และสติก็ด ี สัมปชญัญะก็ดี ก็เขามาสู
จิตใจของเราไดชัดเจน ใจก็ซ่ือ มือก็สะอาด ทําอะไรก็เฉยีบขาด 
มันก็เกิดเปนธรรมขึ้นมา โดยเหตผุลดังกลาวน้ี 
 อยาไปสอนกันอยางอ่ืน เอาตรงนี้ใหไดกอน เปนอันดับ
หน่ึงของการปฏิบัติธรรม ตองเอาอยางน้ีกอน อยาไปสอนใหมัน
สูงโดยที่เราก็ไมรูดวย เราตองมีความเขาใจเบื้องตน เปน
พ้ืนฐานของคนกอน 
 คนเราจะเขาสูเปนมนุษยแหงความเปนปกติดี ตองมีสติใน
การยืน ตองยนืกอน แลวก็ลืมตาเมือ่ครบกําหนด ๕ คร้ัง ลืมตา
แลว ไมตองไปเหลียวลอกแลกดูอ่ืน ใหเพงไปที่ปลายเทา เมื่อ
เพงไปที่ปลายเทาสักครูหน่ึง ดูเหตุการณสํารวมจิตไวทีป่ลาย
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เทา ตั้งสติปกลงไป แลวก็กําหนดจิตวา ขวา... ยาง... หนอ... ให
ชาเหมอืนคนเปนไข เหมือนคนใกลจะตาย 
 เพราะจติเรามันเร็ว ไวกวาเคร่ืองบิน จิตใจมนัมองไมเห็น 
ใจรอน ไมใจเย็น จิตใจก็ฟุงซานเพราะรอนรน เพราะเราทนไม
ไหว เราทําเร็วไป ขอใหผูปฏบัิติธรรม ทําใหชา ตั้งสติไวกอน 
 ขวา... ยกสนสูงแค ๒ น้ิว หรือ ๑ น้ิว ก็พอแลว เพ่ือที่จะได
ทราบวา น่ีเทาขวา ไมใชยกหมดทั้งเทา ยกหมดเดี๋ยวจะลมไป 
เพียงแตใหสํานึกสมัญญาในหนาที่ น่ี ขวา แปลวาอะไร แปลวา 
สติระลึกกอนที่เทาขวา และยาง ดวยการกําหนดปจจบัุน 
 ขอใหครูอาจารยควบคมุดูใหเห็นชัด อยาใหเขาทําเปนอดีต 
เปนอนาคต เดีย๋วจะไมไดปรารภธรรม อยูตรงน้ี 
 ยาง... หนอ... ลงถึงพ้ืนพอดี อยาทําใหมันผดิหลัก อยาให
ผิดกฎน้ี เดีย๋วจะไมไดผล ตองเอาอยางน้ีตามวิชาครู 
 ยาง... คือ สัมปชัญญะรูตัวขณะที่ยางไปน้ัน ใหชาทีสุ่ด เอา
จิตามไป สตติามดู วาไดปจจบัุนหรือเปลา ลงหนอ... พอด ี
 แลวก็ตัง้สติใหม จติเกดิใหม ซาย... ระลึกกอน กําหนดใหม 
ขวา... อยูเฉย ๆ อยาขยับเขยื้อนเคลื่อนยายแตประการใด เอา
สติกําหนดจิต ซาย... ยกข้ึนมาพรอมกัน หยดุไวนิดหน่ึง แลวก็
กําหนด ยาง... หนอ.... ลงพื้นพอดี 
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 ทานจะดีมาก ทานจะทําอะไรก็จะดีข้ึน น่ีแหละฝกจติ ทําให
สติดี หนอ... ลงแลว อยาเคล่ือนยาย อยาขยับทัง้หมด หยุด
สักครูหน่ึง เวนชองไฟไว แลวก็ตั้งสติใหม จิตดวงใหมจะเกิด
ชัดเจน 
 ขวา... ยกไว ยกนิดเดียว อยางนอย ๑ น้ิว อยางมากไม
เกิน ๒ น้ิว อยายกทั้งหมด ยกไวแลวอยาเพ่ิงยางไป ยกไว
สักครูหน่ึง แลวบอก ยาง... ลงพอดี หนอ... กดลงไปใหเทาลง
พ้ืนลงหนอพรอมกัน เรียกวา ปจจบุนัธรรม 
 อยางน้ีอธิบายใหงายที่สุดแลว อยาเพ่ิงเคลื่อนยาย สตดิี
หยุดไว เหมือนเขียนหนังสือมีชองไฟ กําหนด ซาย... ยกแลว
หยุด อยาเพ่ิงยาง สํารวมความรู ปกลงไปใหเกิดปจจุบัน ยาง... 
ตองยางใหไดตามจติที่เรากําหนด หนอ... ใหชาที่สุด ถาชามาก
มีสมาธิดีมาก ถาเร็วมากไมมีสมาธิเลย จิตใจรอนเหมือนเดิม 
จิตใจไมยังยั้ง ขาดสติสัมปชัญญะตรงนี้ 
 ที่พูดน่ีไมใชงายนะ ทําไดยากมาก คนที่บอกทํางายนะ คน
น้ันพูดผิด คนน้ันคิดไมถูก บอกโอยเร่ืองเล็ก ทํางาย ไมจริง  
 เพราะเรื่องสติสัมปชญัญะที่จะมีควบคุมจติทํายาก ไมใช
เปนเร่ืองงาย แตเราพยายามทําไปจนไดจงัหวะ ก็จะเปนเร่ือง
งายตอภายหลัง มันตองเร่ืองยากกอน ทําเร่ืองยากใหเขาหา
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เปนสวนงาย งายแลวมันจะคลองเอง คลองดีแลวสติก็ดี จับจุด
ของสติได จับจิตได จิตก็จะไมออกไปฟุงซานที่ขางนอก คิด
เหลวแหลก คิดส่ิงทีไ่มเปนประโยชน มนัอยูตรงนี้ เปนส่ิงที่มี
ประโยชนแกตนเอง 
 ยางไปถึงปลายทางจะเลี้ยวขวา หยดุชิดขวา ขวาชิดซาย 
สํารวมจิต หยุดหนอ หยดุแลวกําหนดยนืหนออีก ๕ คร้ัง 
กําหนดยืนอีก ฝกใหละเอียดเขาไป กําหนดยืน ๕ คร้ัง เสร็จ
แลว ลมืตา 
 ขณะทีย่ืนกําหนดนะ ญาติโยมอยาลืมตานะ หลบัตาเพ่ือ
จะดอูารมณภายในของเรา อารมณน้ันมันจะออกไปขางนอก
อยางไร จะไดรูมันวาเปนประการใด 
 พอกําหนดยืนได ๕ คร้ังแลว ลืมตาเพงไปที่ปลายเทา 
ไมใชดทูี่ยอดไม ไมใชหลับตาเดินจงกรม เห็นญาติโยมบางคน
หลับตาเดินจงกรม หร่ีตาก็ใชไมได ตองลืมใหเปง เพงไปที่
ปลายเทา เปนการฝก ฝกใหคุนเคย ฝกใหแนบสนิท สตติิดอยู
ในจิต แลวจิตทานจะไมพิกลพิการ จิตของทานจะมีภาระ มีศีล
ประจําจติ จติใจของทานจะเบิกบาน ใจประเสรฐิเพราะศีล 
ปญญาก็เกิดข้ึนตอนนั้น 
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 ในเมื่อยนื ๕ คร้ัง ลืมตาดปูลายเทา แลวก็ ขยับทางขวา 
อยาไปทางซาย ทีค่รูสอนขอใหเอาตามแบบที่อาตมาสอน อยา
ไปนอกครูโดยที่รูไมจริง ขอฝากไวดวย กลับทางขวา กลับ... 
ขยับ หนอ... ลงพื้น กลับ... ขยับ หนอ... ลงพื้น กลับ... หนอ... 
กลับ... หนอ... ๔ จังหวะ อยาไปนอกครู 
 อยาไปเอาตําราที่อ่ืน ตองกลับ ๔ จังหวะกอน อยาไปเอา
คนอ่ืนมาเปนอารมณ กลับหนอ ไดแลว ๒๕% กลับหนอ ไดอีก 
๒๕% กลับหนอ ไดอีก ๒๕% กลับหนอ... หันหลังกลับพอดี 
ตรงทีเดยีว อยาไปเอาตําราอ่ืนไมไดเด็ดขาด มันไมไดผล เดี๋ยว
จะสับสน พอไดฉาก ๙๐% กลับหลังหันพอด ี
 ทําใหละเอียดเขาไปอีก อยารีบเดิน จะเดนิไปหาอะไร ใช
ไมได ตองกําหนด ยืน... หนอ... อีก ๕ คร้ัง เรียกวาเก็บอารมณ
ภายใน ดูอารมณภายใน หลับตา เดีย๋วคอยลืมตาทหีลัง หลับตา
ยืนหนอ ๕ คร้ัง ดังที่กลาวแลวขางตน 
 กําหนดไดแลว สํารวมอินทรีย กําหนดจติลืมตาเพงดูปลาย
เทา แลวก็กําหนด ขวา... ยาง... หนอ... ลงพื้น รับรองทานเดิน
สัก ๔ – ๕ รอบ ทานจะมีสติดเีพ่ิมขึ้นมิใชนอย ทานจะมีจติ
ยับยั้ง จะคิดอะไรไดแปลก ๆ 
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 ขอฝากไวดวยนะ ทําไมไดกัน มัวแตใจรอน เดินจงกรมไมรู
จะรีบไปไหนกัน เทาทีอ่าตมาสังเกต เดินจงกรมเดนิกันพรวด ๆ
ๆๆ เดนิเหมือนยางมาเหาะเลาะขอบรั้ว เอาตัวไปไหนกัน 
 เดินระยะแค ๔ – ๕ วาเทาน้ัน แลวเดินกลับไปกลับมาก็
เพียงพอแลว อยางนอยส้ัน ๆ ตอง ๓ วา อยางมากสัก ๕ วา 
หรือไมเกิน ๘ วา อยาใหเดินเร่ือย ๆ เฉื่อย ๆ ไป ไมรูวาจะเดิน
ไปไหนกัน ตองรูจักกลับ จะไดมีกําหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง เพ่ิมขึ้น
ไดมาก 
 ขณะที่เดินน้ันมันเกิดเวทนา ปวดตนคอมาก หรือปวดเอว
ปวดขามาก ใหหยดุทันที ยนือยูที่หยุด หยดุอยูกับที่ อยาเดิน
ตอ เลิกกําหนดอ่ืนทั้งหมด สํารวมจิตใหสติมาปกที่เวทนาน้ัน
แลวก็กําหนดวา ปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ อยาสงจิตไปอ่ืน 
ใหรูความรูสึกนึกคิดของเวทนา ดวยการสัมผัสปรุงแตงเกิด
สังขาร สังขารปรุงแตงเวทนา เอาอยางน้ีกอน 
 ในเมื่อกําหนดเวทนารูสภาพความเปนจริงของมันแลว รูวา
ปวดมาก ปวดนอยเปนอยางไร โดยสังขารมันเกิดปรุงแตง มัน
อาศัยรูป คือสภาวะอาศัยกัน มันจึงปวดราว ปวดตนคอ ปวดขา 
ปวดบ้ันเอว เรากําหนดไดแลว รูความเปนอยูของสังขารปรุง
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แตงไดแลว รูรูปรูนามไดแลว เราก็สํารวมจติ เดินจงกรมตอไป
ใหม อยางน้ีนะ ทําใหละเอียด 
 ขณะเดนิจงกรมอยางที่ไดอรรถาธิบายแลว เกิดจติฟุงซาน 
เพราะเวทนาทีย่ังไมหาย จิตมันกอ็อกไปคิดถึงอะไรมากมาย 
คิดถึงความสบาย คดิถึงความสุข ไมนาจะมาเดินจงกรมให
ลําบาก มันออกมาคดิอยางน้ี หรือจติอาจจะคิดวาเลิกเดินเถอะ 
หยุดกอนเด๋ียวมาเดินใหมก็ได มันคดิอยางน้ี เพราะมารผจญ
ไมใหสรางความดี มันมาเปนตัวขดั 
 โยมตองฝนใจตอไปถึงจะไดเห็นธรรมะ อยาหยดุ อยา
เลิก กําหนดอะไร กําหนดจติฟุงซาน ที่ฟุงนั้น ไปคิดอะไรมา
หลายใหกําหนด ยืนอยูที่ เอามือไพลหลังนะ ขวาจับซายไว
ขางหลงั อยาเอามาไวขางหนา จะไดไมหลังงอ จะไดไมปวด
หลัง เอามือประสานกับที่กระเบนเหน็บอยูขางหลังน้ัน แลว
กําหนดใหไดกอน 
 จิตฟุงซานก็กําหนด ฟุงซานหนอ เวลากําหนดจิตฟุงซาน 
เอาจิตปกไวที่ไหน เอาไวที่ลิน้ป หายใจใหยาว ๆ จากจมูกถึง
สะดือ หายใจยาว ๆ แลวเอาจิตปกไวที่ล้ินปใหลึก เอาสติตามดู
วา ฟุงซานหนอ ฟุงซานหนอ หายใจยาว ๆ เดี๋ยวจติจะมี
ความรูสึก 
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 สมาธิเกิด ปญญาก็บอกออกมาวา ที่คิดน้ันไมเกิด
ประโยชน จติมันก็กลับมาสูแหลงไดไว น่ีปญญาอยางน้ีนะ เสร็จ
แลวเดนิจงกรมตอไป จนกวาจะสมควรแกเวลาที่ตัง้ใจไววา เดิน
จงกรม ๓๐ นาที อยางน้ี 
 ถาเสียใจขณะเดินจงกรม หยุด กําหนดวา เสียใจหนอ 
เสียใจหนอ เสียใจหนอ เอาจิตปกไวที่ล้ินปใหลึก กําหนดใหได 
ใหจิตแจมใส ปญญาก็เกิดข้ึน ในเมื่อปญญาเกิดข้ึนแลว ความ
เสียใจหายไปเลย ความเสียใจเปนเหตุใหเกิดความโกรธ เปน
การลงโทษความเสียใจแกตัวเอง เมื่อปญญาเกิดแลวจะไมรับ
อารมณเชนน้ีอีกตอไป จิตใจก็สบาย ไมมอีารมณคาง ไมมี
อารมณเสียใจอีก เดินจงกรมตอไปใหม 
 เดินเสรจ็แลว ไมมีอะไรเกิดข้ึน ไดเวลา ๓๐ นาที แลวคอย 
ๆ ยองไปชา ๆ ไปหาที่น่ัง เดินขวายางหนอ อยาไปเอาอะไร
มาอีก เดีย๋วเพิม่โนนเพิ่มน่ีอะไรอยาเอา เอาอยางน้ี ใหมนัได
เปนอยาง ๆ กอน ยังไมไดเลยไปเพิ่มโนนเพิ่มน่ี ขอครูบา
อาจารยบอกดวยนะ ไปเพ่ิมใหเขาฟุงซาน จติใจรําคาญดวย 
อยางเดยีวกเ็หลือกินเหลือใชแลว คอยไปเพิ่มทีหลัง เพ่ิมตอเมื่อ
เขาแยกรูปแยกนามได จึงจะเพิ่มระยะ ๒ ระยะ ๓ ไปตาม
ข้ันตอน อยาไปสอนผิดหลักแตประการใด ทําอยางน้ีเหลือกิน
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เหลือใชแลว พอไดกําหนดจติดี ไดเวลาก็กําหนดไปหาที่น่ัง ที่
จัดสถานที่ไว... 
 


