
ทำ�ไม
หลวงพ่อคำ�เขียน สุวณฺโณ



ทำำ�ไม
หลวงพ่่อคำำ�เขีียน  สุุวณฺฺโณ



ทุุกข์์ทำำ�ไม
หลวงพ่่อคำำ�เขีียน สุุวณฺฺโณ

www.pasukato.org

ISBN	 978-616-603-884-2

ผู้้�แปล 	 กุุลยา อภิิรััชต์์กุุล

ผู้้�ตรวจทาน 	พร ะเอกวีีร์์ มหาญาโณ

กองบรรณาธิิการ	คณ ะศิิษยานุุศิิษย์์	

ออกแบบปก/รููปเล่่ม	 โลลุุทายีี

ภาพประกอบ 	 โลลุุทายีี

พิิสููจน์์อัักษร	พร ะกิิตติิคุุณ กตวณฺฺโณ 

จััดพิิมพ์์โดย 	วั ัดป่่าสุุคะโต 

	 หมู่่� ๘ บ้้านใหม่่ไทยเจริิญ ต.ท่่ามะไฟหวาน

	 อ.แก้้งคร้้อ จ.ชััยภููมิิ ๓๖๑๕o

พิิมพ์์ครั้้�งที่่� ๑ 	สิ ิงหาคม ๒๕๖๖

จำำ�นวน 	 ๓,๐๐๐ เล่่ม

พิิมพ์์ที่่� 	 บริิษััท ภาพพิิมพ์์ จำำ�กััด

	 ๔๕/๑๒-๑๔, ๓๓ หมู่่� ๔ ถ.บางกรวย-จงถนอม 

	ต .บางขนุุน อ.บางกรวย จ.นนทบุุรีี ๑๑๑๓๐



คำำ�นำำ�

ความทุกุข์มิใิช่ส่ิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นลอย ๆ  หรือืสุดุแท้้แต่โ่ชคชะตา หากเป็น็ 

เพราะมีีเหตุุปััจจััย ทุุกข์์กายนั้้�นเกิิดขึ้้�นเพราะเชื้้�อโรค สารพิิษ 

ความหิวิโหย ความร้้อน ของมีคีม  เป็น็ต้้น  ส่ว่นทุกุข์ใ์จนั้้�นเกิดิขึ้้�น

เพราะความหลง หลงอย่่างแรกคือ หลงเข้้าไปในความคิิด หรืือหลง

เข้้าไปในอารมณ์์  เพราะไม่่รู้้�ตััว หรืือไม่่รู้้�ทัันความคิิดและอารมณ์์

เหล่่านั้้�น  หลงอย่่างที่่�สอง คืือ หลงยึึดติิดถืือมั่่�น หรืือหลงยึึดหลง

อยาก เพราะไม่่รู้้�ความจริิง กล่่าวคืือ ไม่่รู้้�ว่่าสิ่่�งทั้้�งปวงนั้้�นไม่่เที่่�ยง 

ทนได้้ยาก และไม่่ใช่่ตััวตน จึึงไม่่อาจยึึดติิดถืือมั่่�นได้้เลย

	ทุ ุกข์์กายนั้้�นผู้้�คนเข้้าใจได้้ไม่่ยาก แต่่ทุุกข์์ใจนั้้�น ผู้้�คนส่่วน

ใหญ่่มองว่่า เป็็นเพราะความเจ็็บป่่วย ความแก่่ชรา ความยากไร้้ 

ความสููญเสีียของรััก ความพลััดพรากจากคนรััก กล่าวอีีกนััย

หนึ่่�ง คืือทุุกข์์เพราะประสบความผัันผวนปรวนแปรในชีีวิิต หรืือ

เจอโลกธรรมฝ่่ายลบ แท้้จริิงแล้้วแม้้เสีียทรััพย์์ เสื่่�อมยศ หรืือเจ็็บ

ป่่วย แต่่ถ้้าไม่่ยึึดติิดถืือมั่่�นในทรััพย์์ ยศ และร่่างกาย ใจก็็ไม่่ทุุกข์์  

ยิ่่�งยึึดติิดถืือมั่่�นน้้อยเท่่าไร ใจก็็ทุุกข์์น้้อยเท่่านั้้�นเมื่่�อเกิิดเหตุุการณ์์

ดัังกล่่าวขึ้้�น



	 แม้้ว่า่การปล่อ่ยวางสิ่่�งต่า่ง ๆ  อย่า่งสิ้้�นเชิงิ จะเป็น็เรื่่�องยาก 

สำำ�หรัับปุุถุุชน แต่่ก็็ไม่่เหลืือวิิสััยที่่�เราจะเริ่่�มต้้นทำำ�เสีียแต่่บััดนี้้�  

ขณะเดีียวกัันระหว่่างที่่�ยัังปล่่อยวางไม่่ได้้หมด มีีสิ่่�งหนึ่่�งที่่�ทำำ�ได้้

เลย ก็็คืือการปล่่อยวางความคิิดและอารมณ์์ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นยาม

ประสบความผันัผวนปรวนแปรต่า่ง ๆ   แม้้เราห้้ามมันัไม่ใ่ห้้เกิดิขึ้้�น

ไม่ไ่ด้้ แต่่เราสามารถรู้้�ทันัความคิิดและอารมณ์์เหล่่านั้้�นได้้ ด้้วยการ

มีสีติ ิเห็น็มััน ทันัทีทีี่่�เห็น็ หรือืรู้้�สึึกตัวั ความคิดิและอารมณ์เ์หล่า่นั้้�น 

ก็็ไม่่อาจครอบงำ��ใจ หรืือทำำ�ให้้ใจเป็็นทุุกข์์ได้้

	 แก่่ เจ็็บ สููญเสีีย พลััดพราก เป็็นสิ่่�งที่่�เราห้้ามไม่่ได้้ แต่่เรา

สามารถรัักษาใจไม่่ให้้ทุุกข์์ได้้ นี้้�คืือ “สิิทธิ์์�” อย่่างหนึ่่�งที่่�เรามีีมา

ตั้้�งแต่่รู้้�ความ นั่่�นคืือ สิิทธิ์์�ที่่�จะไม่่ทุุกข์์  แต่่สิิทธิ์์�นี้้�เราจะใช้้ได้้อย่่าง

แท้้จริิง ก็็ต่่อเมื่่�อเพิ่่�มพููนความรู้้�ตััวและรู้้�ความจริิงให้้มากขึ้้�น เพื่่�อ

ขับัไล่ค่วามหลงทั้้�งสองประการ เริ่่�มจาก ความหลงคิดิหลงอารมณ์์ 

ตามมาด้้วย ความหลงยึึดติิดถืือมั่่�น พููดอีีกอย่่างคืือ เจริิญสติิ และ

เจริิญปััญญาเป็็นลำำ�ดัับจนเต็็มรอบ

	 หลวงพ่่อคำำ�เขีียน สุุวณฺฺโณได้้อุุทิิศชีวิิตของท่่านเพื่่�อชี้้�ให้้

ผู้้�คนเห็็นว่่า คนเรามีสิทิธิ์์�ที่่�จะไม่่ทุกุข์ได้้ ด้้วยการเจริิญสติ ทำำ�ความ

รู้้�สึึกตัวให้้เกิิดขึ้้�นในทุกุอิริิยิาบถ  จนเห็น็ความจริงิของเราทุกุคนว่่า 

มีแีต่รูู่ปกับันาม ไม่ม่ีอีะไรที่่�เป็น็ตััวกููของกููเลย  อารมณ์ต์่า่ง ๆ   ที่่�เกิดิ 

ขึ้้�นก็็เป็็นสัักว่าอาการ ไม่่ใช่่ตััวตน ไม่่ใช่่เราและของเรา แม้้แต่่

ทุุกขเวทนาเมื่่�อเกิิดขึ้้�น ก็็ไม่่มีีใครทุุกข์์ พููดอีีกอย่่างคืือ มีีแต่่ความ

ทุุกข์์ ไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์

	 เนื้้�อหาของหนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นคำำ�สอนของหลวงพ่่อที่่�คณะ

ศิิษยานุุศิิษย์์นำำ�มาตีีพิิมพ์์ในวาระครบ ๙ ปีีแห่่งการละสัังขารของ

หลวงพ่อ่ เพื่่�อกระตุ้้�นเตือืนให้้ทุกุท่า่นเกิิดความเพียีรในการปฏิบิัตัิิ

เพื่่�อให้้ได้้รัับประโยชน์์สููงสุุดจากการเกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ในชาตินี้้�  

หวัังว่่าทุุกท่่านจะตระหนัักว่่า เรามีีสิิทธิ์์�ที่่�จะไม่่ทุุกข์์ได้้ และควร

ใช้้สิิทธิ์์�นี้้�เพื่่�อเป็็นอิิสระจากความทุุกข์์ในที่่�สุุด

พระไพศาล วิิสาโล

๑๒ สิิงหาคม ๒๕๖๖



ฟัังธรรมกััน หลวงพ่่อจะพููดให้้ฟััง 

ฟัังคำำ�พููด แล้้วเอาไปกระทำำ� 

ไม่่ได้้ฟัังแล้้วจำำ� 

ไม่่ได้้ฟัังเพื่่�อให้้เข้้าใจ 

ฟัังแล้้วเอาไปทำำ� 

เอาไปสััมผััส เอาไปประกอบ 

นี่่�เป็็นภาคปฏิิบััติิ ไม่่ใช่่ภาคทฤษฎีี
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	 เราเจริิญสติิ บุุพกิิจบุุพกรณ์์เบื้้�องต้้น ไม่่ต้้องอ้้อนวอน 

หรืืออยากรู้�อยากเห็็น เพื่่�อจะให้้ได้้โน่่นได้้นี่่� ไม่่ต้้องไปคิิดหรอก 

อาศััยการกระทำำ�บุุกเบิิกไป เอากายเอาจิิต เรีียกว่่าจิิต เจตสิิก รููป 

นิิพพาน เป็็นปรมััตถ์์ ไม่่ใช่่สมมติิบััญญััติิ เป็็นปรมััตถสััจจะ 

	 เอากาย เอาจิิต เอารููป สััมผััสเข้้าไปเลย 

	 ไม่่ต้้องไปตั้้�งจิิตตั้้�งใจ 

	 ไม่่ต้้องไปมีีความอยาก 

	 ไม่่ต้้องไประมััดระวัังอะไร 

	ทิ่่ �มตััวลงไปเลยกัับการกระทำำ� 

	 เอากายไปต่่อ ไปสััมผััสกัับความรู้้�สึึกตััว 

	 ให้้มัันติิด ให้้กายกัับสติิมัันติิดกััน 

	 ให้้จิิตใจกัับสติิกัับความรู้้�สึึกตััวให้้ติิดกััน 

	 แต่่ก่่อนนั้้�นกายมัันติิดกัับความหลง ใจมัันติิดกัับอารมณ์์ 

อารมณ์์มัันก็็เป็็นเจ้้าของจิิต มัันยึึดจิิตเอาไปใช้้ กายก็็ไปติิดกัับ

ความหลง การกระทำำ�ฟรีี เดิินฟรีี หายใจก็็ฟรีี เคลื่่�อนไหวต่่าง ๆ  

ฟรีหีมด ไม่ไ่ด้้ใช้้ให้้เกิดิประโยชน์ ์เราจึึงมาจับัมันัมาใช้้ จับักายมาใช้้ 

จับัจิติใจมาใช้้ อย่า่ให้้มันัเป็น็อิสิระโดยความหลง ปรุงุแต่ง่ไป ต้้อง

สอดรู้้�สอดเห็น็ จะดููแลมัันล่ะ่ ทั้้�งกายทั้้�งจิติเนี่่�ย เราจะต้้องดููแลมััน 

ใส่่ใจ ไม่่ได้้มอง หัันหลัังให้้มัันแล้้ว จะหัันหน้้าดููมััน ถ้้าเป็็นตาก็็จะ

ดููมััน ตาเนื้้�อ ให้้มัันเป็็นตาใน จะไม่่หลบไม่่หนีีไปไหน จะดููมัันอยู่่�

นี้้� จะดููมัันอยู่่� จะเห็็นมัันอยู่่� จะทัักท้้วงมัันอยู่่� จะโต้้ตอบมัันอยู่่� 

	 บางอย่่างมัันจะสั่่�งงานสั่่�งการ ไม่่ต้้องทำำ�ตาม รู้้�เสีียก่่อน 

ทัักท้้วงมัันก่่อน เช่่น เรานั่่�งสร้้างจัังหวะอยู่่� มัันคิิดจะลุุก ความคิิด 

มัันจะสั่่�ง ต้้องเห็็นเอง มัันคิิดจะลุุกเหรอ ยัังไม่่ลุุก เดี๋๋�ยวจะลุุกเอง

ไม่่ต้้องมาคิิด ถ้้าจะลุุกก็็ลุุกด้้วยความรู้้�สึึกตััว เรีียกว่่าหััดให้้สติิมา

ก่่อน ให้้สติินำำ� อย่่าให้้ความคิิด อย่่าให้้เวทนา อย่่าให้้อัันอื่่�นมาสั่่�ง
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	 เหมือืนกับัเขาฝึกึลิงิ ลิงินั้้�นต้้องสั่่�งคนเดียีว ถ้้าคนอื่่�นสั่่�งมันั

ไม่่เอา มันัสับัสน อย่่างลิิงขึ้้�นมะพร้้าว บางคนก็็บอก “เอาลููกนั้้�น ๆ  ๆ ”  

มัันก็็โกรธ มัันสั่่�นกิ่่�งมะพร้้าวใส่่ มัันไม่่ทำำ� มัันสัับสน มัันรอให้้

เจ้้าของ ให้้ผู้้�ที่่�เคยสั่่�งมัันมาสั่่�งมััน แล้้วค่่อยทำำ� “เอ้้า ตั้้�งต้้นใหม่่” 

ก็็บอก “เอ้้า เอาลููกนั้้�น” มัันไปจัับดูู ถ้้าเจ้้าของบอก “เอ้้อ ๆ ” 

มัันก็็ทำำ� ขยััน ถ้้าคนอื่่�นสั่่�งโน่่นสั่่�งนี่่� มัันหยุุดเลยมัันไม่่ทำำ� นี่่�ลิิง เขา 

ฝึึกลิิง ฝึึกช้้าง ฝึึกวััว ฝึึกควาย ฝึึกหมูู ฝึึกหมา ฝึึกสััตว์์ดิิบ (สััตว์์ที่่� 

ยัังไม่่ฝึึก) สััตว์์เดรััจฉาน บางทีีมัันจำำ�เสีียงได้้ “หยุุด” มัันก็็หยุุด

ทัันทีี 

	การฝึ ึกตััวเองก็็เหมืือนกััน 

	 ให้้สติิเป็็นใหญ่่ 

	 ให้้สติิเป็็นใหญ่่ 

	ดูู แลใช้้ให้้มาก   

	 อะไรก็็ตาม ให้้รู้้�สึึกตััวไว้้ก่่อน

	มั ันจะคิิด รู้้�สึึกตััวไว้้ก่่อน 

	มั ันจะลุุก จะเดิิน จะเคลื่่�อนจะไหว 

	 ให้้สติิเป็็นคนเอากายเอาใจมาใช้้ นี่่�คืือกััมมััฏฐาน 

	ถ้้า ไม่่ตั้้�งต้้นจากอย่่างนี้้�แล้้ว ไม่่ใช่่กััมมััฏฐาน มัันจะเป็็น

จิินตญาณ มัันจะเป็็นวิิปััสสนูู (วิิปััสสนููปกิิเลส) มีีแต่่ปััญญา มีีแต่่

เหตุุแต่่ผลไปนู่่�น เหตุุผลไม่่ใช่่ปรมััตถ์์ เป็็นสมมติิบััญญััติิ ต่่างกััน 

ความชอบก็ต็่า่งกันั ความไม่ช่อบก็ต็่า่งกันั แต่่ถ้้าเป็น็ปรมัตัถ์ม์ันัจะ

อันัเดีียวกััน เป็็นความรู้้�สึึกตัว เห็็นกายก็็เห็น็อันัเดีียวกััน เห็็นความ

คิดิก็เ็ห็น็อันัเดียีวกันั เห็น็เวทนาก็เ็ห็น็อันัเดียีวกันั เห็น็อาการต่า่ง ๆ   

เห็็นรููป เห็็นนาม ก็็เห็็นอัันเดีียวกััน ไม่่ใช่่เห็็นคนละอย่่าง 

	ถ้้า เรามีีสติิ นิิมิิตมัักจะไม่่ค่่อยเกิิด แม้้นเกิิดก็็ทัักท้้วงแป๊๊บ

เดีียวมัันก็็หาย ถ้้าเรามีีสติิแก่่กล้้า เป็็นตา เป็็นตาในของเรา ตาใน

มัันเห็็นแม้้กระทั่่�งความคิิด เห็็นอารมณ์์ เห็็นเวทนา ตาเนื้้�อไม่่เห็็น

หรอก เห็็นแต่่รููป เราจึึงมาลืืมตา ตาในของเรา อย่่าไปหลัับ หลัับ

คือืหลง รู้้�สึึกตัวันี่่�คือืรู้้�สึึกตัวั คือืลืมืตา แม้้หลับัตาก็ร็ู้้�สึึก เช่น่ เรานั่่�ง 

สร้้างจัังหวะ มืือเราเคลื่่�อนไหว หลัับตาดูู กลางคืืนก็็ไม่่ต้้องจุุดไฟ 

มัันก็็รู้้�อยู่่� 

	 เดิินจงกรมก็็ไม่่ได้้ต้้องเอาตาไปดููมััน

	ก็ ็รู้้�อยู่่�…

	รู้ ้�อยู่่�…

	รู้ ้�สึึกตััวอยู่่�...
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	นี่่ �เรามาหััดตรงนี้้�กััน ตรงนี้้�ไม่่ใช่่เรีียนรู้้� จบจากรั้้�ว

มหาวิทยาลััย จบจากการกระทำำ� ตั้้�งต้้นจากการกระทำำ� ไม่่ใช่่

ลััทธิิ ไม่่ใช่่นิิกาย ไม่่ใช่่เพศ ไม่่ใช่่ชาติิภาษา เป็็นการกระทำำ�ล้้วน ๆ  

เป็น็การกระทำำ�ล้้วน ๆ  อย่่าไปเอาทิฐิิ ิทิ้้�งมันัเลยทิฐิิคิวามเห็น็ต่า่ง ๆ   

วางแล้้วมาเอาการกระทำำ� 

	 ให้้มีีการกระทำำ� การกระทำำ�ก็็ เอ้้า…ก็็มีีจริิง ๆ  

	มื ือเราก็็มีี พลิิกมืือเคลื่่�อนไหวอยู่่�มัันก็็มีีจริิง ๆ  

	นี่่ �คืือการกระทำำ� 

	 มาหายใจ เราก็็มีีอยู่่�หายใจ 

	 แต่่เราไม่่ได้้เอามาทำำ� 

	มั ันก็็ฟรีี มัันก็็หายใจฟรีี 

	ถ้้าจั ับ จัับอัันโน่่นจัับอัันนี่่� 

	พ อที่่�จะเอามาผลิิตความรู้้�สึึกตััว 

	 เอามาผลิิตเอามาเป็็นอุุปกรณ์์ 

	 เครื่่�องผลิิตความรู้้�สึึกตััว 

	กร ะพริิบตาก็็ได้้ 

	กลื ืนน้ำำ��ลายก็็ได้้ 

	ถ้้า ยกมืือสร้้างจัังหวะมัันปวดมัันเมื่่�อย ทำำ�ใหม่่ ๆ  อาจจะ

ปวดเมื่่�อย อาจจะเป็น็เวทนามาก เวทนาจะแก่ก่ล้้ากว่า่คนที่่�ฝึกึมา

นาน ๆ  การนั่่�ง อิิริิยาบถนั่่�ง อาจจะนั่่�งไม่่ค่่อยได้้นาน อิิริิยาบถเดิิน 

ก็็อาจจะเดิินไม่่ค่่อยได้้นาน เวทนามัันใหญ่่ เวทนามัันรุุนแรง ทำำ�

ใหม่่ ๆ  มัักจะหลงไปในเวทนา เวทนามัันก็็จะพยายามที่่�จะแทรก

ให้้เกิิดความหลง เหมืือนกัับการแทรกซึึม การอะไรที่่� ที่่�จะให้้แปร

สภาพไปเป็็นอื่่�น เช่น่ เชื้้�อโรคพยายามที่่�จะขยายตััว แต่ร่่า่งกายเรา

ก็็พยายามที่่�จะฆ่่าเชื้้�อโรคนั้้�น
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	ค วามรู้้�สึึกตัวกัับเวทนาคล้้าย ๆ  กันั เวทนามันก็็จะพยายาม

ที่่�จะใช้้ มีีอำำ�นาจที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดจนยอม 

	ถ้้า ไม่่มีีสติิ 

	ถ้้า ไม่่รู้้�จริิง ๆ  

	ก็ ็จะยอม 

	 โอ๊๊ย…ไปเลย 

	 แล้้วมันัก็ส็ั่่�ง มันัก็ส็ั่่�งงานสั่่�งการ มันัก็เ็ลยเป็น็ใหญ่ ่เราก็เลย

จำำ�นนต่่อมััน เราพยายามดูู ทำำ�ใหม่่ ๆ  เวทนาเนี่่�ย ความปวดความ

เมื่่�อย ความสุุขความทุุกข์์ บางคนไปจน (จำำ�นน) กัับความทุุกข์์ ก็็

ยอมแล้้ว ยกธงขาว อย่่าไปจัับไปยอม ดููดีี ๆ  มัันอาจจะเกิิดปััญญา

ที่่�ตรงนั้้�นก็็ได้้ ความสุุขก็็ดููดีี ๆ  อย่่าเพิ่่�งไปยิ้้�มแป้้อะไร อาจจะเกิิด

ปััญญา 

	 สุุขเวทนา  ทุุกขเวทนา  อทุุกขมสุุขเวทนา 

	ก็ ็อย่่าไปไว้้ใจมััน ต้้องดููมััน มัันเป็็นอัันอื่่�น 

	 สุุขเวทนามัันเป็็นอัันหนึ่่�ง 

	ทุ ุกขเวทนามัันเป็็นอัันหนึ่่�ง 

	 อทุุกขมสุุขเวทนามัันเป็็นอัันหนึ่่�ง 

	 ไม่่ใช่่ตััวตนจริิง ๆ  เราดููมััน

	 เราจึึงมาดูู คอยดููไป ๆ  มัันแสดงออกมา มัันต้้องเห็็นแล้้ว 

เห็น็จริงิ ๆ  พอก้้าวที่่�เราเดินิทางมันัต้้องพบสิ่่�งเหล่า่นี้้� เดินิทางจิติใจ 

เหมือืนเวลาเดินิทางจากบุรุีรีัมัย์ม์าสุคุะโต ก็ต็้้องข้ึ้�นเขา เมื่่�อขึ้้�นเขา

มาผ่่านที่่�โน่่นที่่�นี่่�มา กว่่าจะถึึงสุุคะโตก็็ขึ้้�นเขา ปีีนเขา ทวนกระแส

หน่่อยนึึง ถ้้าเป็็นรถก็็หมดพลัังงานไปหน่่อยนึึง แต่่พอขึ้้�นมาแล้้ว

มัันก็็สบาย อากาศมัันต่่างกัันกัับข้้างล่่างอยู่่�พอสมควร 

	การ ปฏิบัิัติธิรรมก็็เหมืือนกััน บางโอกาสก็ทวนกระแส เช่น่ 

เวทนาเนี่่�ยกระแสมัันจะพััดพาเราไปทางต่ำำ�� เราก็็รู้้�ไว้้ หรืือจิิตเนี่่�ย  

จิิตที่่�มัันคิิดเนี่่�ย มัันเคย เคยรัับใช้้ความคิิดมา จิิตกัับความคิิดนี่่�

เหมือืนกับัอันัเดียีวกันั จริงิ ๆ  แล้้วมันัไม่ใ่ช่ ่ตัวัคิดิมันัเป็น็ตัวันึึง ตัวั

เห็็นคิิดนี่่�เป็็นตััวนึึง เราก็็จะเห็็น โอ้้จิิตเนี่่�ย เราพยายามสร้้างความ

รู้้�สึึกตัวัอยู่่�ดี ๆ  พรุดุ (ผุดุออกมาอย่า่งรวดเร็ว็) ออกมา เหมือืนออก

จากถ้ำำ�� เหมืือนกัับกายนี้้�เป็็นถ้ำำ�� จิิตเหมืือนอยู่่�ในถ้ำำ�� มัันออกไว มััน

เข้้าไปไว ไปก็็ไปไว เกิิดขึ้้�นไว 
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	 เอ้้า…เราพยายามดูู 

	ดูู แล้้วก็็ให้้กลัับมา 

	 แล้้วอย่่าไปเอาผิิดเอาถููกกัับมัันความคิิดเนี่่�ย 

	มั ันจะคิิดอะไรก็็ยิ้้�มหััวเราะเยาะมัันไปก่่อน 

	 แล้้วเรากลัับมา กลัับมาได้้ 

	 อย่่าให้้มัันใหญ่่ จนมัันสั่่�งให้้หยุุดเพีียรก็็หยุุด 

	มั ันสั่่�งให้้ทำำ�ความเพีียรก็็ทำำ� 

	มั ันสั่่�งให้้นอนก็็นอน 

	 บางทีีอาจจะไม่่ถููกเสมอไป 

	ต้้ องทำำ� ต้้องเจตนา เกิดิจากเจตนา เจตนาหัง ภิกิขเว กัมัมังั 

วทามิ เจตนาเป็็นกรรม ถ้้าไม่่มีีเจตนา ไม่่ใช่่เป็็นกรรมที่่�เป็็นผล 

เป็น็กตัตตากรรม เป็็นกรรมที่่�ไม่ม่ีผีล แต่่ถ้้าเราเจตนามันเป็็นกรรม

ที่่�มีีผล เรีียกว่่ามรรคก็็ได้้ 

	 เจตนารู้้�อยู่่�นี่่�เป็็นตััวมรรค ตััวรู้้�เป็็นตััวผล  มัันก็็เป็็นมรรค

เป็็นผล พลิิกมืือขึ้้�นเป็็นกรรม รู้้�สึึกตััวที่่�พลิิกมืือ มัันเป็็นมรรคเป็็น

ผลไปในตััวเสร็็จ 

	รู้ ้�จริิง ๆ  เอามืือวางบนเข่่าก็็รู้้�จริิง ๆ  

	ต ะแคงมืือขึ้้�น รู้้�จริิง ๆ

	 ยกมืือขึ้้�น รู้้�จริิง ๆ  

	 เคลื่่�อนไหวไปมาตามรููปแบบ ๑๔ จัังหวะ 

	 ๑๕ กัับมืือวางไว้้บนเข่่า รู้้�จริิง ๆ  

	วั ัตถุุที่่�รู้้�มีีอยู่่�จริิง 

	 ไม่่ใช่่วาดมโนภาพเหมืือนเขาดููลููกแก้้ว

	การดููลููก แก้้วต้้องดููแล้้วก็็มโนภาพให้้มันติิดตาว่าลููกแก้้ว

เป็็นอย่่างนี้้�  อัันนี้้�ไม่่ต้้องเอา เอาของจริิง เอารููป เอากาย เอา

จิิต เอาเจตสิิก เอารููปเนี่่�ยมาเป็็นนิิมิิต เอาของจริิง มัันจึึงจะเห็็น

ของจริิง มัันก็็เกิิดอยู่่�นี่่�แหละ ปััญญา เกิิดจากรููป จากนาม จาก

สัังขาร กายสัังขาร จิิตสัังขาร ชื่่�อว่่าความรอบรู้้�ในกองสัังขาร ชื่่�อ

ว่่าปััญญา ไม่่ใช่่ความรอบรู้้�ในนิิมิิตลููกแก้้ว ไม่่ใช่่ แม้้แต่่เห็็นนิิมิิต

เป็็นพระพุุทธเจ้้า เห็็นเป็็นพระพุุทธรููป ก็็ยัังเป็็นนิิมิิตอยู่่� 
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	ต้้ องเห็็นกาย เห็็นรููปเนี่่�ย รููปมัันเป็็นนิิมิิต 

	 เห็็นจิิตเนี่่�ย ที่่�มัันคิิดเนี่่�ย เรีียกว่่าเห็็นเป็็นรููปเป็็นนาม 

	 เห็็นอาการของรููปของนาม 

	 เห็็นความสุุขความทุุกข์์ของรููปของนาม 

	 เห็็นการกระทำำ�ของรููปของนาม 

	 เห็็นศีีล เห็็นสมาธิิ เห็็นปััญญา ที่่�มัันเกิิดอยู่่�ในรููปในนาม

	 เห็น็ตััวบุญุที่่�มันัเกิดิอยู่่�ในรููปในนาม เห็น็ตัวับาปที่่�มันัเกิดิ

อยู่่�ในรููปในนาม ไม่่ใช่่บาปอยู่่�ที่่�วััดอยู่่�กัับหลวงพ่่อ ตััวบาปตััวบุุญ

มัันเกิิดอยู่่�ในรููปในนาม 

	 แต่่รููปนี่่�มัันทำำ�ดีี นามมัันทำำ�ดีี อย่่างที่่�เราเจริิญสติิเนี่่�ยมััน

ทำำ�ดีี รู้้�อยู่่�นี่่�มัันก็็ไม่่ได้้ทำำ�ชั่่�ว ไม่่ได้้ทำำ�ชั่่�วอะไรเลย ก็็รู้้�สึึกตััว รัักษา

กาย วาจา ใจ อยู่่�เนี่่�ย มัันคิิดก็็กลัับมา ไม่่ได้้ให้้ความคิิดมัันสั่่�ง ถ้้า

มันัคิดิปุ๊๊�บก็ร็ู้้�ทันัที ีตัดัไฟเสียีแต่่ต้้นลมแล้้ว ถ้้าเป็น็ไฟก็็ดับัมอด เกิิด

ทีีไรก็็ดัับมอดทุุกทีี ชำำ�นาญในการดัับมอดมัันก็็เกิิดไม่่ได้้ ในที่่�สุุด

อาจจะเย็็นไปเลย เรีียกว่่านิิพพาน นิิพพานอยู่่�ที่่�ใจ หายใจก็็ได้้ยิิน 

มัันก็็เกิิดอยู่่�ที่่�นี่่�แหละ อย่่าไปหาที่่�อื่่�น 

	 เราจึึงมารู้้� มาดููมันเนี่่�ย เอากายเป็็นนิิมิิต เอาจิตใจเป็็น

นิิมิิต เอาสติิไปลงพื้้�นที่่� นี่่�เรีียกว่่าบุุพกิิจบุุพกรณ์์ เอาการกระทำำ�

บุกุเบิกิ ไม่่ใช่เ่อาเหตุเุอาผล เรียีกว่า่กัมัมัฏัฐานที่่�ตั้้�งของการกระทำำ� 

เป็็นการศึึกษาที่่�อุุดมสมบููรณ์์แบบ ถ้้าเป็็นการเรีียนก็็เป็็นชั้้�นอุุดม

เลย ชั้้�นอุดุมเหมือืนกัับมหาวิทยาลัยที่่�พวกเราได้้เรียีนมา ได้้มีคีวาม

รู้้�ทำำ�งานทำำ�การได้้ 

	 แต่่ว่่าชั้้�นอุุดมของชีีวิิตเนี่่�ย 

	อุ ุดมของชีีวิิตมีีกายมีีความรู้้�สึึกตััว 

	ทุ ุกคนทุุกชีีวิิตเนี่่�ย 

	 ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับความหนุ่่�มความแก่่ 

	 ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับความเป็็นหญิิงเป็็นชาย 

	 ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับนัักบวชหรืือฆราวาส 

	 ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับชาติิ ลััทธิิ นิิกาย ศาสนาอัันใด 

	 เป็็นเรื่่�องของกายของจิิตล้้วน ๆ  
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	ทุ ุกคนก็็มีีกายมีีใจ จะเป็็นชาติิใดก็็ตาม มีีกายมีีใจ มีีความ

รู้้�สึึกตััว มีีความหลง มีีเวทนา มีีความคิิด มีีธรรมที่่�เป็็นกุุศล อกุุศล 

มันัเกิิดข้ึ้�นที่่�จิติที่่�ใจ เราเช่น่กััน ความโกรธก็อันัเดีียวกััน ความร้้อน

อันัเดียีวกันั ความหนาวอัันเดียีวกันั ความหิวิ ปวดหััว ปวดท้้องอััน

เดีียวกััน มัันคืือเวทนา นี่่�เราจึึงมาสนุุก 

	การศึึก ษาที่่�ศึึกษาของจริิงมัันสนุุก 

	มั ันเห็็นของจริิง เช่่น 

	 เห็็นกายเนี่่�ยมัันจริิง 

	 เห็็นเวทนาก็็จริิง 

	 เห็็นความคิิดก็็เห็็นมัันจริิง ๆ  

	ถ้้ามั ันคิิดข้ึ้�นมาจริิง ๆ  บางทีีความคิิดมัันก็็ยิ่่�งใหญ่่ไพศาล 

จนเราจะสู้้�มัันไม่่ได้้ หรืือความคิิดที่่�ปนคลุกไปกัับอารมณ์์ ถ้้าเรา

ไม่่มีีสติแก่่กล้้า สติิอิินทรีีย์์ไม่่แก่่กล้้า ก็็สู้้�มัันไม่่ไหว เกิิดอารมณ์์ 

อิิฏฐารมณ์์ เป็็นบวก เกิิดอนิิฏฐารมณ์์ เป็็นลบ  ยิินดีีเป็็นบวก 

ยินิร้้ายเป็น็ลบ อารมณ์บ์วก   ลบ ๆ  มันัก็ใ็หญ่ ่ถ้้าเรามาดููมันั โอ๊ย๊…

มัันก็็เกิิดปััญญา มัันก็็เกิิดปััญญา มัันยิินดีีเนี่่�ย เอ้้อ ปััญญา มััน

ยิินร้้ายก็็ปััญญา เอ้้า เราก็็เริ่่�มแล้้ว เช่่น เรานั่่�งสร้้างจัังหวะ มัันคิิด

ไปนู่่�น เปลี่่�ยนความคิิดเป็็นตััวรู้้� 
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	 เอ้้ามัันทุุกข์์ 

	 เปลี่่�ยนความทุุกข์์เป็็นตััวรู้้� 

	 เอ้้ามัันสุุข 

	 เปลี่่�ยนความสุุขเป็็นตััวรู้้� 

	มั ันร้้อน มัันหนาว มัันปวด มัันเมื่่�อย 

	 เปลี่่�ยนความร้้อน ความหนาว ความปวด ความเมื่่�อย

	 เป็็นตััวรู้้� 

	ตั วัรู้้�นี่่�เปลี่่�ยนได้้ทุกุสถานการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นกับักายกับัใจ แม้้น

ว่า่มันัหิวิ ไปกินิข้้าวให้้มันัอิ่่�ม เปลี่่�ยนความหิวิเป็น็ความอิ่่�ม อันันั้้�น

ก็็เป็็นทำำ�ล้้วน ๆ  แต่่ว่่าไม่่ได้้เกิิดประโยชน์์ 

	 แต่่ถ้้ามัันหิิวรู้้�สึึกตััว…รู้้�สึึกตััว 

	ค วามหิิวมัันเป็็นอาการของกาย 

	ค วามอิ่่�มมัันก็็เป็็นอาการของกาย ไม่่ใช่่ตััวตน 

	ค วามร้้อนความหนาวก็็เป็็นอาการของกาย 

	ค วามปวดความเมื่่�อยก็็เป็็นอาการของกาย 

	มั ันเป็็นของเขา ไม่่ใช่่เรา 

	 เราไปยิินดีีไปหลงต่่างหาก เราไปยิินร้้าย เราไปหลงต่่างหาก  

ก็็เกิิดปััญญา โอ้้…เป็็นอาการ อาการของรููป 

	ค วามโกรธ ความวิิตกกัังวลเศร้้าหมองเป็็นอาการของใจ 

ความสุุขที่่�ได้้ตามสมปรารถนาเป็็นอาการของจิิต ของจิิตใจ แล้้ว

เป็็นของเขา เราก็็เลยให้้สิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นใหญ่่ มัันก็็สั่่�งงานสั่่�งการ 

เหมืือนกัับปีีนป่่ายอยู่่�ไม่่หยุุดไม่่หย่่อน 
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	ถ้้า เรามาเห็็น…เห็็น 

	 เราเริ่่�มดูู เริ่่�มเห็็น 

	 เห็็นอะไรก็็มีีแต่่ความรู้้�สึึกตััว 

	 เห็็นอะไรก็็เกิิดความรู้้�สึึกตััว 

	ค วามรู้้�สึึกตัวก็็เลยไปเฉลย ตััวรู้้�สึึกตัวไปเฉลย…เฉลย…

เฉลยชีีวิิต เฉลยได้้ แต่่บางคนเฉลยไม่่ได้้ เช่่น ความโกรธ ทำำ�ตาม

ความโกรธ เฉลยไม่่ได้้แล้้ว ความทุุกข์์ก็็ทิ่่�ม หมกหมุ่่�นอยู่่�ในความ

ทุุกข์์ เฉลยไม่่ได้้ ก็็เลยไม่่ผ่่าน ชีีวิิตที่่�ไม่่ผ่่าน ชีีวิิตที่่�ตััน เป็็นทางตััน 

	ถ้้ารู้ ้�สึึกตััวมัันเฉลยแล้้ว 

	ผ่ ่านไปแล้้ว…ไปแล้้ว พ้้นแล้้ว วิิมุุตติิแล้้ว 

	ทำ ำ�ปั๊๊�บลงไปเราเดิินทางทัันทีี ไปสู่่�มรรคสู่่�ผลทัันทีี 

	 เห็็นกัับหููกัับตากัับมืือเรานี่่� 

	คื ือศึึกษาของจริิง 

	 เกิดิอะไรขึ้้�นมาก็ร็ู้้�แล้้ว...รู้้�แล้้ว ผ่า่น ความคิดิก็ผ็่า่นได้้ รู้้�สึึก

ตััว…รู้้�สึึกตััว มาสร้้างตััวนี้้�กััน ตััวรู้้�สึึกตััวนี่่�ต้้องสร้้าง ไม่่ใช่่เอาเหตุุ

เอาผล เอาความคิิด ไม่่ใช่่หรอก เอาการกระทำำ� เอาการกระทำำ� 

เอาการสัมผััสไปต่่อให้้มันติิด เอาไปต่่อ เอาไปประกอบเอา เอา

สััมผััสเอา เอากายไปต่่อ เอาจิิตใจไปต่่อ

	ก็ เ็ลยพููดเบื้้�องต้้นว่่า แต่่ก่อ่นนี้้� กายมัันไปต่่อกับัความหลง 

เหตุทุี่่�เกิดิความหลงทั้้�งหมดอยู่่�ที่่�กาย เอาใจไปต่่อกับัความหลง เหตุุ

ที่่�เกิิดความหลงทั้้�งหมดอยู่่�ที่่�จิิตใจ ความหลงก็็เป็็นใหญ่่ เช่่น เคย

ถามใครต่่อใครว่่า

	ชี ีวิิตของเราที่่�ผ่่านมาถึึงปููนนี้้� 

	ตั ัวรู้้�สึึกตััว กัับตััวหลง อัันไหนมัันมากกว่่ากััน 

	 ไม่่ต้้องปานนั้้�นหรอก เอาวัันนี้้� ชั่่�วโมงนี้้�ก็็ได้้ ชั่่�วโมงหนึ่่�ง

ที่่�เราเดิินจงกรมอยู่่� หััดใหม่่ ๆ  เนี่่�ย ชั่่�วโมงหนึ่่�งก็็จะได้้ประมาณ

สััก ๓,๐๐๐-๔,๐๐๐ ก้้าว ถ้้าเดิินพอดีี ๆ  ความเหวี่่�ยงตััวพอดีี

ประมาณ ๔,๐๐๐ ก้้าว รู้้�ทุุกก้้าวไหม อาจจะหลงครึ่่�งหนึ่่�ง 

รู้้�ครึ่่�งหนึ่่�ง หรืือยกมือสร้้างจัังหวะ ถ้้ายกพอดีี ๆ  วิินาทีีละ รู้้�…

รู้้�…รู้้�…รู้้�สึึก…รู้้�สึึก…รู้้�สึึก เหมืือนกัับเข็็มวิินาทีี ติ๊๊�ก…ติ๊๊�ก ประมาณ 

๓,๐๐๐-๔,๐๐๐ รู้้� บางทีีมัันก็็อาจจะหลงมากกว่ารู้้� อิิริิยาบถ 

๔,๐๐๐ อิิริิยาบถต่่อชั่่�วโมง เกืือบ ๕,๐๐๐ อิิริิยาบถต่่อหนึ่่�งชั่่�วโมง 
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	 เนี่่�ย ถ้้าเรามาดููจริงิ ๆ  โอ้้! ความหลงน่า่ตกใจ บางทีเีรารู้้�ไป ๆ   

เรีียกว่่าเห็็นความคิิด ปััดโถ่่…ไม่่เคยเห็็นความคิิดเลย อายุุ ๓๐ ปีี 

จึึงมาเห็็นความคิิดตััวเอง เกืือบตาย เกืือบเอาชีวิิตไม่่รอด พอ

มาเห็็นแล้้วตกใจ เห็็นความหลง แต่่ก่่อนเราไม่่เห็็น นึึกว่่าอยู่่�

กัับความหลงอยู่่�กับความคิิดได้้ อะไรก็็คิิดได้้ คิิดบ้้า   บอ ๆ   

ก็็คิิดไปได้้ พอมารู้้�สึึกตััว เห็็นความคิิดตััวเองแล้้ว โอ้้…มัันขนาดนี้้� 

ชีีวิิตเรา เดิินอยู่่�ปากเหวก็็ว่่าได้้ ตกลงไปง่่าย ๆ  เหมืือนกัับเราเดิิน

อยู่่�ปากเหว เผลอแป๊๊บเดีียวก็็ผลััดตกลงไป เอาชีีวิิตไม่่รอด ขนหััว

ลุุก ไปคิิดอะไรก็็คิิดได้้ เอาจิิตไปคิิดเรื่่�องที่่�ไม่่ดีี ๆ  คิิดอยู่่�นั่่�นแหละ 

	 แม้้แต่่ความโกรธ นอนอยู่่�กัับความโกรธ กิินอยู่่�กัับความ

โกรธ หรืือกิินไม่่ได้้เลย ก็็ยัังโกรธอยู่่� นอนไม่่ได้้เลยก็็ยัังโกรธอยู่่� 

โถเรา…ขนาดนั้้�นเลยนะ แล้้วความไม่่โกรธมัันก็็มีีอยู่่� ทำำ�ไมเราไม่่

ใช้้สิิทธิ์์�ตััวนี้้� ความไม่่หลงก็็มีีอยู่่�ทำำ�ไมเราไม่่ใช้้สิิทธิ์์� อะไรมาก็็รัับ

เอาตะพึึดตะพืือ แต่่ก่่อนมัันก็็เป็็นอย่่างนั้้�น พอมาฝึึกความรู้้�สึึก

ตััวแล้้ว ขนหััวลุุกเลย ขอมีีชีีวิิตภพใหม่่ ใหม่่เอี่่�ยมเลยบััดเนี่่�ย สด

เลยบััดเนี่่�ย เขาเรีียกว่่า ภาษาเขาเรีียกว่่า นวชีีวััน นว แปลว่่าใหม่่ 

ชีีวิิตใหม่่ ๆ  ไม่่เก่่า เอี่่�ยมเลย รู้้�สึึกนี่่�ตััวนี้้� ความรู้้�สึึกตััวนี่่� โอ้้…ต่่าง

กัันกัับความหลง พอมัันหลงทีีไร โอ๊๊ย…เปรอะเปื้้�อนทุุกทีี ไม่่ใหม่่

เลย เหมืือนกัับผ้้าที่่�ขาวสะอาด พอคิิดไปปุ๊๊�บนี่่�เปื้้�อนแล้้ว ด่่างแล้้ว 

พร้้อยแล้้ว เศร้้าหมองแล้้ว ปานนั้้�นนะ

	พร ะพุทุธเจ้้าตรัสั ภิกิษุใุดที่่�ครุ่่�นคิดิในอารมณ์ท์ี่่�ครุ่่�นคิิด หมก 

หมุ่่�นอยู่่�ในความคิดิก็ถ็ือืว่า่ศีลีของเธอทะลุแุล้้ว ด่า่งแล้้ว พร้้อยแล้้ว 

มัวัหมองแล้้ว ปานนั้้�นนะความคิิดเนี่่�ย เราจะไปเก่่งว่่าเราเดิินย่่อง ๆ   

เรานั่่�งหลัับตา เรานุ่่�งผ้้ากาสาวพััสตร์์ เราห่่มผ้้าขาว โกนผม ยัังไม่่

พอ…ยัังไม่่พอ ต้้องมาดููแล ต้้องมารู้้�สึึกตััว แล้้วบางทีีเราอวดลััทธิิ 

อวดนิิกายกััน อวดเพศ เราเป็็นศิิษย์์วััดนั้้�น เราเป็็นศิิษย์์อาจารย์์นี้้� 

ไม่่ใช่่ ความรู้้�สึึกตััวต่่างหากที่่�ทำำ�ให้้เราบริิสุุทธิ์์� ไม่่ใช่่การอ้้อนวอน

ขอร้้องด้้วยลััทธิิ ด้้วยพิิธีีกรรมใด ๆ  
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	 ลองดูู รู้้�สึึกตััว 

	พ อมัันคิิดปั๊๊�บ รู้้�สึึกตััว 

	ก่ ่อนที่่�มัันจะผิิดศีีลมัันเป็็นอะไร มัันก็็เกิิดอยู่่�นี่่� เกิิดจาก

ความหลงตััวนี้้� ก่่อนที่่�มัันจะเป็็นบุุญ มัันก็็เกิิดอยู่่�นี่่� เกิิดจากความ

รู้้�สึึกตัว เอ้้า…ขอท้้าทาย พระพุุทธเจ้้าสอนอย่่างนี้้� ไม่่ได้้สอน

พิิธีีกรรม เรามีีแต่่พิิธีีทั้้�งนั้้�น ศาสนาพิิธีี เก่่งในเรื่่�องพิิธีี อย่่างพวก

อนุุรัักษ์์นี่่�ก็็นัักจััดกิิจกรรม ปลููกต้้นไม้้ก็็ไม่่เป็็นบางทีี ปลููกผัักกิิน

ก็็ไม่่เป็็น รัักษาอะไรก็็ไม่่เป็็น เลอะเทอะไปหมดเลย ไม่่ใช่่ ต้้องมีี

การกระทำำ� ทำำ�ให้้มัันเป็็น 

	การ ปฏิิบััติินี่่�ไม่่ได้้สอนให้้รู้้� การสอนให้้รู้้�ง่่าย สอนให้้เป็็น 

ถ้้าสอนให้้รู้�ก็็บอก “ธรรมมีีอุุปการะมาก ๒ อย่่าง สติคืือความ

ระลึึกได้้ สััมปชััญญะคืือความรู้้�ตััว” ว่่าสองรอบสามรอบก็็จำำ�ได้้  

รู้้�แล้้ว ไปต่อ่ เขาออกปัญัหามา “ธรรมอะไรที่่�เป็น็อุปุการคุณุ” เขา

ก็็ตอบมา “สติิ สััมปชััญญะ เป็็นอุุปการคุุณเหมืือนกัับพ่่อกัับแม่่” 

เขาตอบได้้ ได้้ใบประกาศมาห้้อยฝา ได้้เลย ตอบได้้ ความรู้้� แต่่ว่่า

ทำำ�ไม่่เป็็น รู้้�อยู่่�ตรงไหน 

	บั ัดนี้้�เราจึึงมา ไม่่ต้้องพููดกััน 

	 เอากายไปรู้้�สึึกตััว…รู้้�สึึกตััว 

	 ไม่่ได้้พููดสัักคำำ�เลย 

	 เอากายไปสััมผััส 

	 ไปรู้้�สึึกกัับความรู้้�สึึกตััวนี่่� 

	 โอ้้! รู้้�สึึก รู้้�สึึกนี่่� ระลึึกได้้ รู้้�สึึกนี่่� 

	ก่ ่อนพููด ก่่อนทำำ� ก่่อนคิิด 

	ขณ ะที่่�พููด ที่่�ทำำ� ที่่�คิิด 

	 เรีียกว่่ารู้้�สึึกตััว 

	ร ะลึึกกัับรู้้�สึึกตััว ปุ๊๊�บเดีียวทัันทีี มาพร้้อม สมบููรณ์์แบบ 

ไม่ใ่ช่ม่ีสีติ ิไม่ใ่ช่ม่ีสีัมัปชัญัญะ ไม่ใ่ช่ ่มาพร้้อมกันั อันัเดียีวกันั พลิกิมือื 

ปั๊๊�บนี่่� รู้้�แล้้ว ก่่อนจะพลิิกมืือ รู้้�สึึก กำำ�ลัังพลิิกมืือตั้้�งไว้้อยู่่� ระลึึกได้้ 



เรีียกว่่ารู้้�สึึกตััว 

ยกขึ้้�น รู้้�แล้้ว 

เอามานี่่� รู้้�แล้้ว 

ยกมานี่่� รู้้�แล้้ว…

รู้้�แล้้ว…

รู้้�แล้้ว…

รู้…

รู้อีก…

รู้อีก…

รู้อีก 

รู้เบา   

รู้สดชื่น 

รู้้�บริิสุุทธิ์์�นะ 




