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ภาคธรรมปฏิบัติ 
วิธีเดินกําหนด 

พระราชสุทธิญาณมงคล 
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 การปฏบัิติวปิสสนากรรมฐานเปนประจํา ทําใหจติน้ันอยู
คงทีค่งวาคงศอก คิดไมพลาดคดิไมผิด ทําอะไรก็ถูกตอง ทํา
อะไรก็ไมหมองใจ จิตใจก็ไมเศรา จิตใจก็ไมมีความคิดที่
ผิดพลาด โดยอยางน้ีถอืวาบริสุทธ์ิ 
 คนที่จะบริสุทธ์ิไดน้ันตองเจริญวิปสสนากรรมฐาน มีอยาง
เดยีวทีแ่กกรรมเกามาเลากันใหม เราสามารถจะรูกรรมวธีิการ
กระทําของเราไดโดยปจจุบัน ถาเรารูปจจุบันไดเชนน้ีแลว ไหน
เลยละจะพลาดผิด ใชสติสัมปชัญญะเปนหลักปฏิบัติ ตัวกําหนด
น่ีเปนหลักปฏิบัติ สตเิขาควบคูกับจิต จิตกอ็ยูกับที ่ จิตจะคิด
ฟุงซานและวุนวายกค็งจะมีนอย 
 ถาบุคคลใดมีสติสัมปชญัญะโดยยดึเอาสติปฏฐาน ๔ เปน
บทปฏบัิติ เปนกิจกรรมแลวรับรองไดเลยวาคนนั้นจะปดประตู
อบายได คือ นรก เปรต อสุรกาย สัตวเดรัจฉาน จะไมไปสูภูมิ
ต่ําชาสามานยแตประการใด 



e-Library 

 

กฎแหงกรรมเลม ๙ - วิธีเดินกําหนด  ๒ 
 

 เรารักษาอุโบสถทุกวดัตามประเพณีทกุแหง แตก็ไมเคย
ปฏิบัตพิระกรรมฐาน องคมรรคจะไมเกิด ศีลก็ไมประเสรฐิ ศีล
คือปกต ิ ทําอยางไรจึงจะเกดิปกติทีม่สีติสัมปชัญญะได จะตอบ
ออกมาได มีใจความดงัน้ี 
 คนที่เจริญสติปฏฐาน ๔ ปฏบัิติหนาที่ทุกอิริยาบถ มีการ
กําหนดสติควบคุมจติ มีสัมปชญัญะคอืความรูตัวในอิริยาบถทุก
การกระทําของตน คนน้ันจึงมีศีลบริสุทธ์ิ ศีลนี้จะบริสุทธิ์ได
ตองปฏิบัติธรรม ไมใชวาอยูเฉย ๆ จะเกิดความเปนปกติได 
 ทานสาธุชนทั้งหลาย ทีท่านไปรักษาอุโบสถตามวดัวา
อารามตาง ๆ พระทานจะแสดงธรรมบอกให สํารวมอินทรีย
หนาทีค่อยระวัง ทานเทศนอยางน้ีกันทั้งน้ัน แตเราก็ไมรูวาจะ
ปฏิบัติอยางไร จึงจะสํารวมอินทรียได หนาที่คอยระวังคือ
สังวร จะรูไดอยางไรเลา เลยก็รักษาอุโบสถตามกันมา เลยก็ไม
รูเร่ืองอะไร เพราะไมเคยปฏิบัติเหตุผลทีท่ําใหเกิด
สติสัมปชัญญะ เพราะฉะน้ันผูปฏิบัติธรรมทั้งหลายโปรด
เสวนาการดังน้ี 
 การปฏิบัติธรรมนั้นจะตองเจริญสติบวกสัมปชัญญะใน
ปจจบุนั จึงเรียกวาคุณธรรม ธรรมจะเกดิไดตองปฏิบัตใินจุด



e-Library 

 

กฎแหงกรรมเลม ๙ - วิธีเดินกําหนด  ๓ 
 

น้ัน ถาไมปฏิบัติในจุดน้ันแลวไหนเลยละจะพบธรรมที่แปลวา
ทุกข จะหาความสุขไดอยางไรเลา เพราะเรายังไมรูสุขแท ยังไม
รูทุกขแท ยังไมรูความเปล่ียนแปลงของชีวติ ยงัไมรูอารมณของ
เราที่แนนอน เลยก็ปลอยไปตามอารมณตามใจของเรา และเรา
จะพบของดีในตัวเราในคุณธรรมก็ยาก มันเกิดมาดวยความ
ลําบากเหลือเกิน 
 ดังน้ันผูที่ปฏิบัติธรรมทุกทาน เรามาเจริญสติปฏฐาน ๔ 
เอางาย ๆ ไมตองเอายาก ไมตองไปเชื่อใครใหมนัเกินความ
ลําบาก และเกนิวิสัยของเรา ปญหามันเกิดข้ึนโดยวิธีน้ี 
 การเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ัน ผูปฏบัิติธรรมตองปฏิบัติได 
โดยรูไดดังน้ี 
 กายานุปสสนาสติปฏฐาน กายคือตัวเราทั้งหมด จะ
สํารวมอยูตรงไหนที่กายน้ี ก็ตั้งสติไวที่จติ สํารวมกายจะยนื 
เดิน น่ัง นอน เหลียวซาย แลขวา ตั้งสติกําหนดจึงจะเปน
บทความที่ถูกตอง 
 ถาเราขาดการกําหนด เราก็ไมมีความปกต ิความปกติมันก็
หายไป ไหนเลยลาศีลจะอยูกับเราได มันอยูตรงนี้ กายท้ังหมด
น้ีนะ เราใชสตนิอยไป เพราะนักปฏบัิติธรรมเอาไปทิ้งหมด จึง
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ไมปรารภกายปกติข้ึนมา ที่เราจะไดความปกติน้ี เราจะตอง
ปฏิบัตติรงกายนี้ 
 สติปฏฐาน ๔ ขอแรก กายานุปสสนาสติปฏฐาน เราก็มีการ 
กําหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง ปกจิตไวที่กระหมอม เอาสติตาม ยืน
.... น่ีเรียกวายนืปฏิบัติ “ยืน...” เอาสติตามจติไปถึงสะดือ แลวก็
หยุดใชจังหวะ แลวตัง้สติตอไป ตามจิตไป มันจึงจะทันกาํหนด 
มิฉะน้ันจะเอาสติตามจติไมทันเพราะมนัไวมาก ตองมีที่พัก 
 ศูนยสะดือ เปนศูนยที่พักของศูนยประสาท เสนประสาท
รวมอยูที่ศูนยสะดือทั้งหมด จงึตองหยุดแลวสํารวมสติตอไปจาก
สะดือ ไปตั้งสตกํิาหนดวา “หนอ” ลงไปที่ปลายเทา มนัจึงจะทัน
กัน ไมอยางน้ันสติตามจิตไมทันเลย ขอนักปฏิบัติจงสังวรอยูที่
ขอน้ี จึงจะรูไดดี จงึจะมีความเขาใจ มิฉะน้ันทานจะเขาใจไมได 
ในเมื่อไมเขาใจแลว ทานจะปฏิบัติไดประการใด ขอใหปฏิบัติ
ตรงนี้ 
 ยืน... เบื้องตนสํารวมจากปลายเทา สังวรจิตเอาสติตาม
มโนภาพ แลวก็ ยืน... เอาจติปกทีป่ลายเทาทั้งสอง มโนภาพ
ดวยการยืนหลับตา เอาสติตามข้ึนมาเปนอันดับข้ึนตอน ยืน... 
ข้ึนมาถึงสะดือ หยดุ ปกหลักไวกอน ตั้งสติตอ ตั้งสติไวใหดี 
หายใจยาว ๆ ไว ถึงสะดือแลวก็ตั้งทาใหม “หนอ...” จากสะดือ



e-Library 

 

กฎแหงกรรมเลม ๙ - วิธีเดินกําหนด  ๕ 
 

ถึงกระหมอม แลวทานจะทําไดคลองดี มิฉะน้ันทานจะควาไม
ถูก จับจุดไมได ขอน้ีสําคัญ ตองโปรดจําและปฏิบัติเลยนะ 
 กําหนดอยางน้ี ๕ คร้ัง ปกศีรษะลงไปปลายเทาหน่ึงคร้ัง 
สํารวมจากปลายเทาข้ึนถึงกระหมอมเปนคร้ังที่สอง คร้ังที่สาม 
ปกที่กระหมอมลงไปทีป่ลายเทาดังทีก่ลาวขางตน คร้ังที่ส่ี 
สํารวมจากปลายเทาข้ึนมาถึงกระหมอม คร้ังที่หา สํารวมจาก
ศีรษะทีก่ระหมอม มโนภาพเอาสตติามจติไปวา “ยืน...” ถึง
สะดือ หยุด หายใจยาว ๆ ไดจังหวะ “หนอ...” ใชสติตามถึง
ปลายเทา ทานจะหายใจคลอง แลวทานจะใชสติไดดดีวย 
 ขอฝากนักปฏบัิติไวดวย ทําใหมันถกู ถาทาํไมถูกแลวมัน
จะไมไดผล ถาส่ิงใดทําถูกตองแลวมันจะทาํใหเราเกิดความ
คลองแคลว เกิดความคลองใจ สตก็ิตามไดทัน กิจกรรมก็ดีข้ึน
เปนปจจุบันอยางน้ี อันน้ีนักปฏิบัติธรรมโปรดไดจํา ทําแตละ
อยางใหมันถูกไปเลย อยาทําผิด อยาไปเชื่อใครที่สอนผิด ตอง
เอาอยางน้ี 
 บางคนก็ทํามานานแลวยังจับอะไรไมเปนหลัก หาสติปก
ไมได เลยก็พลาดทาเสียที ปฏิบัติไมไดดี จิตถึงไดฟุงซานกัน
มาก ออกไปนอกประเด็นสังวรและสํารวม จติก็ไมสํารวมสังวร 
ระวัง จิตก็ฟุงซานไมเกิดปญญาญาณ ญาณตัวน้ันหมายความ
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วารูสึกนึกคิด รูซ้ึงเขาไปภายในจติ รูขอคิดรูอารมณของจิตวา
มันคิดประการใด มนัจะเกดิตวัญาณทัศนวิสุทธิ มันจะเกิด
บริสุทธ์ิ 
 จิตใจกาํลังฟุงซาน จิตใจกําลังหายนะ จิตใจไมลดละส่ิงอ่ืน
ที่เกาะอยูดวยความไมถูกตอง มันจะเปล่ียนแผนเขามาสูภาวะ
ของความเปนปกต ิ มสีติดีศีลก็เกิดข้ึนตรงนี้ สติก็ดข้ึีนปญญาก็
เกิดข้ึน ความบริสุทธ์ิก็เกิดข้ึน จิตก็แจมใส ใจก็ไมเศราหมอง 
จิตกป็ระคองไวดวยสตสัิมปชญัญะ ตรงนี้จะเปนตัวปญญาที่ดี
มาก 
 ขอใหผูปฏิบัตทิําใหไดเปนอยาง ๆ ไป อยาไปลามปามควา
ผิดควาถูก เลยทําไมถกูตอง จิตใจกอ็อกไปนอกประเด็น สังขาร
ปรุงแตงเขาไปสูทางกามคุณหา และจิตก็เขาในหลักในเบาะแส
มันไมได เลยสติก็ควบคุมจติไวไมได คนเราจึงเสียสติกันตรงนี้ 
ทําอะไรก็ขัดของ มันหมองใจอยูในจุดน้ีเสมอไป 
 เพราะฉะน้ัน ผูปฏิบัติธรรมโปรดทราบและเขาใจดวย ตอง
ไปทําใหไดอยางน้ีแตละอยางไป อยาไปทําลามปามหลายอยาง
มารวมกัน ทาํใหวุนวาย ทาํใหสับสน ทาํใหเกิดอลหมานไมรู
แนนอนประการใด 
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 ขอนักปฏิบัติธรรมทําตรงนี้กอน กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
ทําตรงยืนน้ี ยนืแลวก็ตองเดนิดวย เดินแลวตองมาน่ัง น่ังแลว
ตองไปนอนปฏิบัต ิ เพราะอิริยาบถทั้งส่ีน้ีเปนหลักที่ทานตอง
ปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปญญา 
 วันน้ีจะพูดงายลงมา และใหผูปฏิบัติที่ไมไดทํามานานจะได
รูผลงานของตนวาทําไดหรือเปลาประการใด อยูตรงนี้ 
 การสํารวม สังวร ระวัง พูดกันมานานไมรูจะสํารวม
ตรงไหน ไมทราบวาจะคอยระวังตรงไหน เราก็ไมรู เราก็ไปดูที่
อ่ืนกันเสียหมด ไปหวงัผลอยางอ่ืนโดยไมเขาใจ เลยสติเสียไป 
จิตใจก็ไมดี เพราะกําหนดไปทนัปจจุบัน 
 คําวา ปจจบุนัน้ัน หมายความวา สติตามจิตทัน จิตก็
กําหนดได คือ ไมมีอดตี ไมมอีนาคต ก็พรอมกัน จติ กับ สติ ที่
กําหนดได ความรูตัว ก็รูพรอมกันขึน้มา เรียกวาปจจบุัน 
 นักปฏบัิติธรรมตองเขาใจ ถาไมเขาใจแลวอีก ๑๐๐ ปก็เอา
ดีไมได ไมเกิดประโยชน เปนคนที่ไรสติ เปนคนไมมีสติ เปนคน
ไมมีความคดิเหน็ในสิ่งที่ถูกตอง มันก็ออกมาในรูปแบบของตน 
ตามใจอารมณของเรา จิตใจก็เหลวแหลกแตกราญไปในทางชั่ว 
เลยเอาตัวไมรอดไมปลอดภัย ตวัน้ีเปนตวัปฏิบัตทิี่ชัดเจนแลว 
ขอนักปฏิบัติโปรดไดรับทราบดังที่กลาวมา 
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 การกําหนดยืนหนอ ๕ คร้ังน้ี เรียกตามศัพทธรรมะวา ตจ
ปญจกกรรมฐานเบื้องตน ที่เรากําหนดน้ี ตั้งแตศีรษะของเราก็
คือ เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา 
กลับไปกลับมาน่ีแหละถูกแลว เพราะเปนวิธีปฏิบัติ คนไมเขาใจ 
เลยก็ควากันผดิถูกเลยปลูกสติไมข้ึนปญญาก็ไมเกิด จติใจก็ไม
ประเสรฐิในชีวติของตน ขอน้ีนักปฏบัิติโปรดทราบ เอาไปใชให
เปนประโยชนหนอยเถิด 
 ในเมื่อเราทําได มันจะเกิดความคลองแคลว มันจะเกิด
ความวองไวในการปฏบัิติ และสติก็ด ี สัมปชญัญะก็ดี ก็เขามาสู
จิตใจของเราไดชัดเจน ใจก็ซ่ือ มือก็สะอาด ทําอะไรก็เฉยีบขาด 
มันก็เกิดเปนธรรมขึ้นมา โดยเหตผุลดังกลาวน้ี 
 อยาไปสอนกันอยางอ่ืน เอาตรงนี้ใหไดกอน เปนอันดับ
หน่ึงของการปฏิบัติธรรม ตองเอาอยางน้ีกอน อยาไปสอนใหมัน
สูงโดยที่เราก็ไมรูดวย เราตองมีความเขาใจเบื้องตน เปน
พ้ืนฐานของคนกอน 
 คนเราจะเขาสูเปนมนุษยแหงความเปนปกติดี ตองมีสติใน
การยืน ตองยนืกอน แลวก็ลืมตาเมือ่ครบกําหนด ๕ คร้ัง ลืมตา
แลว ไมตองไปเหลียวลอกแลกดูอ่ืน ใหเพงไปที่ปลายเทา เมื่อ
เพงไปที่ปลายเทาสักครูหน่ึง ดูเหตุการณสํารวมจิตไวทีป่ลาย
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เทา ตั้งสติปกลงไป แลวก็กําหนดจิตวา ขวา... ยาง... หนอ... ให
ชาเหมอืนคนเปนไข เหมือนคนใกลจะตาย 
 เพราะจติเรามันเร็ว ไวกวาเคร่ืองบิน จิตใจมนัมองไมเห็น 
ใจรอน ไมใจเย็น จิตใจก็ฟุงซานเพราะรอนรน เพราะเราทนไม
ไหว เราทําเร็วไป ขอใหผูปฏบัิติธรรม ทําใหชา ตั้งสติไวกอน 
 ขวา... ยกสนสูงแค ๒ น้ิว หรือ ๑ น้ิว ก็พอแลว เพ่ือที่จะได
ทราบวา น่ีเทาขวา ไมใชยกหมดทั้งเทา ยกหมดเดี๋ยวจะลมไป 
เพียงแตใหสํานึกสมัญญาในหนาที่ น่ี ขวา แปลวาอะไร แปลวา 
สติระลึกกอนที่เทาขวา และยาง ดวยการกําหนดปจจบัุน 
 ขอใหครูอาจารยควบคมุดูใหเห็นชัด อยาใหเขาทําเปนอดีต 
เปนอนาคต เดีย๋วจะไมไดปรารภธรรม อยูตรงน้ี 
 ยาง... หนอ... ลงถึงพ้ืนพอดี อยาทําใหมันผดิหลัก อยาให
ผิดกฎน้ี เดีย๋วจะไมไดผล ตองเอาอยางน้ีตามวิชาครู 
 ยาง... คือ สัมปชัญญะรูตัวขณะที่ยางไปน้ัน ใหชาทีสุ่ด เอา
จิตามไป สตติามดู วาไดปจจบัุนหรือเปลา ลงหนอ... พอด ี
 แลวก็ตัง้สติใหม จติเกดิใหม ซาย... ระลึกกอน กําหนดใหม 
ขวา... อยูเฉย ๆ อยาขยับเขยื้อนเคลื่อนยายแตประการใด เอา
สติกําหนดจิต ซาย... ยกข้ึนมาพรอมกัน หยดุไวนิดหน่ึง แลวก็
กําหนด ยาง... หนอ.... ลงพื้นพอดี 
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 ทานจะดีมาก ทานจะทําอะไรก็จะดีข้ึน น่ีแหละฝกจติ ทําให
สติดี หนอ... ลงแลว อยาเคล่ือนยาย อยาขยับทัง้หมด หยุด
สักครูหน่ึง เวนชองไฟไว แลวก็ตั้งสติใหม จิตดวงใหมจะเกิด
ชัดเจน 
 ขวา... ยกไว ยกนิดเดียว อยางนอย ๑ น้ิว อยางมากไม
เกิน ๒ น้ิว อยายกทั้งหมด ยกไวแลวอยาเพ่ิงยางไป ยกไว
สักครูหน่ึง แลวบอก ยาง... ลงพอดี หนอ... กดลงไปใหเทาลง
พ้ืนลงหนอพรอมกัน เรียกวา ปจจบุนัธรรม 
 อยางน้ีอธิบายใหงายที่สุดแลว อยาเพ่ิงเคลื่อนยาย สตดิี
หยุดไว เหมือนเขียนหนังสือมีชองไฟ กําหนด ซาย... ยกแลว
หยุด อยาเพ่ิงยาง สํารวมความรู ปกลงไปใหเกิดปจจุบัน ยาง... 
ตองยางใหไดตามจติที่เรากําหนด หนอ... ใหชาที่สุด ถาชามาก
มีสมาธิดีมาก ถาเร็วมากไมมีสมาธิเลย จิตใจรอนเหมือนเดิม 
จิตใจไมยังยั้ง ขาดสติสัมปชัญญะตรงนี้ 
 ที่พูดน่ีไมใชงายนะ ทําไดยากมาก คนที่บอกทํางายนะ คน
น้ันพูดผิด คนน้ันคิดไมถูก บอกโอยเร่ืองเล็ก ทํางาย ไมจริง  
 เพราะเรื่องสติสัมปชญัญะที่จะมีควบคุมจติทํายาก ไมใช
เปนเร่ืองงาย แตเราพยายามทําไปจนไดจงัหวะ ก็จะเปนเร่ือง
งายตอภายหลัง มันตองเร่ืองยากกอน ทําเร่ืองยากใหเขาหา
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เปนสวนงาย งายแลวมันจะคลองเอง คลองดีแลวสติก็ดี จับจุด
ของสติได จับจิตได จิตก็จะไมออกไปฟุงซานที่ขางนอก คิด
เหลวแหลก คิดส่ิงทีไ่มเปนประโยชน มนัอยูตรงนี้ เปนส่ิงที่มี
ประโยชนแกตนเอง 
 ยางไปถึงปลายทางจะเลี้ยวขวา หยดุชิดขวา ขวาชิดซาย 
สํารวมจิต หยุดหนอ หยดุแลวกําหนดยนืหนออีก ๕ คร้ัง 
กําหนดยืนอีก ฝกใหละเอียดเขาไป กําหนดยืน ๕ คร้ัง เสร็จ
แลว ลมืตา 
 ขณะทีย่ืนกําหนดนะ ญาติโยมอยาลืมตานะ หลบัตาเพ่ือ
จะดอูารมณภายในของเรา อารมณน้ันมันจะออกไปขางนอก
อยางไร จะไดรูมันวาเปนประการใด 
 พอกําหนดยืนได ๕ คร้ังแลว ลืมตาเพงไปที่ปลายเทา 
ไมใชดทูี่ยอดไม ไมใชหลับตาเดินจงกรม เห็นญาติโยมบางคน
หลับตาเดินจงกรม หร่ีตาก็ใชไมได ตองลืมใหเปง เพงไปที่
ปลายเทา เปนการฝก ฝกใหคุนเคย ฝกใหแนบสนิท สตติิดอยู
ในจิต แลวจิตทานจะไมพิกลพิการ จิตของทานจะมีภาระ มีศีล
ประจําจติ จติใจของทานจะเบิกบาน ใจประเสรฐิเพราะศีล 
ปญญาก็เกิดข้ึนตอนนั้น 
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 ในเมื่อยนื ๕ คร้ัง ลืมตาดปูลายเทา แลวก็ ขยับทางขวา 
อยาไปทางซาย ทีค่รูสอนขอใหเอาตามแบบที่อาตมาสอน อยา
ไปนอกครูโดยที่รูไมจริง ขอฝากไวดวย กลับทางขวา กลับ... 
ขยับ หนอ... ลงพื้น กลับ... ขยับ หนอ... ลงพื้น กลับ... หนอ... 
กลับ... หนอ... ๔ จังหวะ อยาไปนอกครู 
 อยาไปเอาตําราที่อ่ืน ตองกลับ ๔ จังหวะกอน อยาไปเอา
คนอ่ืนมาเปนอารมณ กลับหนอ ไดแลว ๒๕% กลับหนอ ไดอีก 
๒๕% กลับหนอ ไดอีก ๒๕% กลับหนอ... หันหลังกลับพอดี 
ตรงทีเดยีว อยาไปเอาตําราอ่ืนไมไดเด็ดขาด มันไมไดผล เดี๋ยว
จะสับสน พอไดฉาก ๙๐% กลับหลังหันพอด ี
 ทําใหละเอียดเขาไปอีก อยารีบเดิน จะเดนิไปหาอะไร ใช
ไมได ตองกําหนด ยืน... หนอ... อีก ๕ คร้ัง เรียกวาเก็บอารมณ
ภายใน ดูอารมณภายใน หลับตา เดีย๋วคอยลืมตาทหีลัง หลับตา
ยืนหนอ ๕ คร้ัง ดังที่กลาวแลวขางตน 
 กําหนดไดแลว สํารวมอินทรีย กําหนดจติลืมตาเพงดูปลาย
เทา แลวก็กําหนด ขวา... ยาง... หนอ... ลงพื้น รับรองทานเดิน
สัก ๔ – ๕ รอบ ทานจะมีสติดเีพ่ิมขึ้นมิใชนอย ทานจะมีจติ
ยับยั้ง จะคิดอะไรไดแปลก ๆ 
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 ขอฝากไวดวยนะ ทําไมไดกัน มัวแตใจรอน เดินจงกรมไมรู
จะรีบไปไหนกัน เทาทีอ่าตมาสังเกต เดินจงกรมเดนิกันพรวด ๆ
ๆๆ เดนิเหมือนยางมาเหาะเลาะขอบรั้ว เอาตัวไปไหนกัน 
 เดินระยะแค ๔ – ๕ วาเทาน้ัน แลวเดินกลับไปกลับมาก็
เพียงพอแลว อยางนอยส้ัน ๆ ตอง ๓ วา อยางมากสัก ๕ วา 
หรือไมเกิน ๘ วา อยาใหเดินเร่ือย ๆ เฉื่อย ๆ ไป ไมรูวาจะเดิน
ไปไหนกัน ตองรูจักกลับ จะไดมีกําหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง เพ่ิมขึ้น
ไดมาก 
 ขณะที่เดินน้ันมันเกิดเวทนา ปวดตนคอมาก หรือปวดเอว
ปวดขามาก ใหหยดุทันที ยนือยูที่หยุด หยดุอยูกับที่ อยาเดิน
ตอ เลิกกําหนดอ่ืนทั้งหมด สํารวมจิตใหสติมาปกที่เวทนาน้ัน
แลวก็กําหนดวา ปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ อยาสงจิตไปอ่ืน 
ใหรูความรูสึกนึกคิดของเวทนา ดวยการสัมผัสปรุงแตงเกิด
สังขาร สังขารปรุงแตงเวทนา เอาอยางน้ีกอน 
 ในเมื่อกําหนดเวทนารูสภาพความเปนจริงของมันแลว รูวา
ปวดมาก ปวดนอยเปนอยางไร โดยสังขารมันเกิดปรุงแตง มัน
อาศัยรูป คือสภาวะอาศัยกัน มันจึงปวดราว ปวดตนคอ ปวดขา 
ปวดบ้ันเอว เรากําหนดไดแลว รูความเปนอยูของสังขารปรุง
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แตงไดแลว รูรูปรูนามไดแลว เราก็สํารวมจติ เดินจงกรมตอไป
ใหม อยางน้ีนะ ทําใหละเอียด 
 ขณะเดนิจงกรมอยางที่ไดอรรถาธิบายแลว เกิดจติฟุงซาน 
เพราะเวทนาทีย่ังไมหาย จิตมันกอ็อกไปคิดถึงอะไรมากมาย 
คิดถึงความสบาย คดิถึงความสุข ไมนาจะมาเดินจงกรมให
ลําบาก มันออกมาคดิอยางน้ี หรือจติอาจจะคิดวาเลิกเดินเถอะ 
หยุดกอนเด๋ียวมาเดินใหมก็ได มันคดิอยางน้ี เพราะมารผจญ
ไมใหสรางความดี มันมาเปนตัวขดั 
 โยมตองฝนใจตอไปถึงจะไดเห็นธรรมะ อยาหยดุ อยา
เลิก กําหนดอะไร กําหนดจติฟุงซาน ที่ฟุงนั้น ไปคิดอะไรมา
หลายใหกําหนด ยืนอยูที่ เอามือไพลหลังนะ ขวาจับซายไว
ขางหลงั อยาเอามาไวขางหนา จะไดไมหลังงอ จะไดไมปวด
หลัง เอามือประสานกับที่กระเบนเหน็บอยูขางหลังน้ัน แลว
กําหนดใหไดกอน 
 จิตฟุงซานก็กําหนด ฟุงซานหนอ เวลากําหนดจิตฟุงซาน 
เอาจิตปกไวที่ไหน เอาไวที่ลิน้ป หายใจใหยาว ๆ จากจมูกถึง
สะดือ หายใจยาว ๆ แลวเอาจิตปกไวที่ล้ินปใหลึก เอาสติตามดู
วา ฟุงซานหนอ ฟุงซานหนอ หายใจยาว ๆ เดี๋ยวจติจะมี
ความรูสึก 
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 สมาธิเกิด ปญญาก็บอกออกมาวา ที่คิดน้ันไมเกิด
ประโยชน จติมันก็กลับมาสูแหลงไดไว น่ีปญญาอยางน้ีนะ เสร็จ
แลวเดนิจงกรมตอไป จนกวาจะสมควรแกเวลาที่ตัง้ใจไววา เดิน
จงกรม ๓๐ นาที อยางน้ี 
 ถาเสียใจขณะเดินจงกรม หยุด กําหนดวา เสียใจหนอ 
เสียใจหนอ เสียใจหนอ เอาจิตปกไวที่ล้ินปใหลึก กําหนดใหได 
ใหจิตแจมใส ปญญาก็เกิดข้ึน ในเมื่อปญญาเกิดข้ึนแลว ความ
เสียใจหายไปเลย ความเสียใจเปนเหตุใหเกิดความโกรธ เปน
การลงโทษความเสียใจแกตัวเอง เมื่อปญญาเกิดแลวจะไมรับ
อารมณเชนน้ีอีกตอไป จิตใจก็สบาย ไมมอีารมณคาง ไมมี
อารมณเสียใจอีก เดินจงกรมตอไปใหม 
 เดินเสรจ็แลว ไมมีอะไรเกิดข้ึน ไดเวลา ๓๐ นาที แลวคอย 
ๆ ยองไปชา ๆ ไปหาที่น่ัง เดินขวายางหนอ อยาไปเอาอะไร
มาอีก เดีย๋วเพิม่โนนเพิ่มน่ีอะไรอยาเอา เอาอยางน้ี ใหมนัได
เปนอยาง ๆ กอน ยังไมไดเลยไปเพิ่มโนนเพิ่มน่ี ขอครูบา
อาจารยบอกดวยนะ ไปเพ่ิมใหเขาฟุงซาน จติใจรําคาญดวย 
อยางเดยีวกเ็หลือกินเหลือใชแลว คอยไปเพิ่มทีหลัง เพ่ิมตอเมื่อ
เขาแยกรูปแยกนามได จึงจะเพิ่มระยะ ๒ ระยะ ๓ ไปตาม
ข้ันตอน อยาไปสอนผิดหลักแตประการใด ทําอยางน้ีเหลือกิน
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เหลือใชแลว พอไดกําหนดจติดี ไดเวลาก็กําหนดไปหาที่น่ัง ที่
จัดสถานที่ไว... 
 


