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ค าน าจากผู้เขียน 
 

จุดประสงคข์องการจดัพิมพห์นงัสือธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร หนทาง
แห่งนิพพานเล่มน้ี เพ่ือเป็นไปตามความประสงคข์องหลวงพ่อจ าเนียร สีลเสฏ
โฐ ท่ีได้ปรารภกับผูเ้ขียนเม่ือเดือนตุลาคม ปี พ .ศ.  ๒๕๕๙ ท่ีกรุงมอสโคว์ 
ในขณะท่ีท่านเดินทางไปเผยแผ่ธรรม ณ ประเทศรัสเซีย ว่าน่าจะได้มีการ
รวบรวมขอ้ปฏิบติัธรรมจากประสบการณ์การปฏิบติัในแนวทางของท่านท่ีได้
ปฏิบติัมากว่า ๕๐ ปี  ซ่ึงเป็นไปตามหลกัค าสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจา้  โดยท่ีหลวงพ่อไดมี้เมตตาให้ขอ้ช้ีแนะแก่ผูเ้ขียนในการรวบรวมขอ้ธรรมะ
ปฏิบติั และให้ผูเ้ขียนน ามาเรียบเรียงเป็นหมวดหมู่ โดยเขียนรวมไวอ้ยู่ในเล่ม
เดียวกนัตามความรู้และความเขา้ใจ เพื่อน ามาจดัพิมพเ์ผยแผ่เป็นธรรมทานแก่
ลูกศิษยแ์ละผูป้ฏิบติัธรรมท่ีสนใจในการแสวงหาหนทางแห่งการหลุดพน้ เพื่อ
จะไดน้ ามาใชใ้นการปฏิบติัภาวนาของตนเอง  

ผูเ้ขียนได้มีโอกาสกราบนมัสการหลวงพ่อจ าเนียรคร้ังแรก เม่ือปี 
พ.ศ. ๒๕๕๕ ท่ีวดัพุทธางกูร เมืองโอลิมเปีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ผูเ้ขียน
สามารถรับรู้ไดถึ้งกระแสแห่งความเมตตา ความปิติ และความสุข ท่ีแผก่ระจาย
ออกมาจากรัศมีรอบตวัท่าน แมใ้นเส้ียววินาทีแรกท่ีท่านยา่งเทา้เขา้มาในศาลา 
พลงัของกระแสท่ีแผ่กระจายออกมาโดยรอบดา้นนั้นดูเหมือนจะเพ่ิมมากขึ้น
เป็นทวีคูณในขณะท่ีท่านสวดยนัต์ ๙   ความท่ีรับรู้ไดถึ้งกระแสพลงัแห่งความ
เมตตา ความปิติ และความสุข ท่ีแผก่ระจายอยูร่อบขา้งในขณะนั้น ท าให้ผูเ้ขียน



  

เร่ิมเกิดความพิศวงในความมหัศจรรยข์องธรรม และไดเ้กิดความปิติในธรรม
ในเวลาต่อมาเม่ือไดมี้โอกาสรับฟังธรรมบรรยายจากท่าน  

หลวงพ่อท่านได้จ าแนกข้อธรรมต่าง ๆ ให้ฟังด้วยภาษาง่าย ๆ แต่
ลึกซ้ึงถึงแก่นแทข้องการปฏิบติัธรรมท่ีเป็นทางสายตรง มุ่งสู่หนทางท่ีสามารถ
น าไปสู่การหลุดพน้ได ้โดยท่ีผูเ้ขียนไดก้ราบฝากตวัเป็นลูกศิษยข์องท่านตั้งแต่
นั้นเป็นต้นมา จากนั้นผูเ้ขียนได้เรียนรู้ข้อธรรม และได้รับค าช้ีแนะในเร่ือง
เก่ียวกบัการปฏิบติัภาวนาจากท่านอยา่งสม ่าเสมอเป็นระยะ ๆ  ทั้งจากการท่ีได้
เขา้ร่วมอบรมวิปัสสนากรรมฐานจากท่าน ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ 
และจากการท่ีไดมี้โอกาสร่วมเดินทางติดตามท่าน รวมถึงการไดท้  าหนา้ท่ีเป็น
ล่ามแปลธรรมบรรยายเป็นภาษาองักฤษให้แก่ท่านในบางโอกาส เม่ือคร้ังท่ี
ท่านเดินทางไปสอนกรรมฐานท่ีต่างประเทศตลอดระยะเวลาหลายปีท่ีผา่นมา  

ขอ้ธรรมและหลกัการในการปฏิบติัธรรมตามแนวทางค าสอนของ
หลวงพ่อจ าเนียรนั้นเป็นค าสอนแบบง่าย ๆ  แต่แจ่มแจง้ชดัเจน และเป็นไปตาม
หลกัธรรมค าสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ หลวงพ่อไดช้ี้น าแนวทาง
ในการปฏิบติัโดยการท าเร่ืองลึกให้เป็นเร่ืองต้ืน ท าเร่ืองท่ีเขา้ใจไดย้ากให้เขา้ใจ
ไดเ้ง่ายขึ้น ท่านเทศน์ดว้ยภาษาง่ายๆ  เพื่อให้ลูกศิษยแ์ละผูส้นใจไดน้ าไปปฏิบติั
ไดใ้นชีวิตประจ าวนั 

ความเมตตาอนัใหญ่หลวงของท่านท่ีมีให้ต่อบุคคลทัว่ไปเท่าเทียมกนั 
โดยไม่เลือกอายุ เพศ ผิวพรรณ ชนชั้น เช้ือชาติ วรรณะ การศึกษา หรือความ
แตกต่างของการเล่ือมใสในศาสนา ไดเ้ป็นท่ีประจกัษ์เป็นอย่างย่ิงแก่ลูกศิษย ์
และกลุ่มบุคคลท่ีได้มีโอกาสกราบนมัสการท่าน  ท่านได้ปรารภว่า ในพระ



  

เคร่ืองของขลงัท่ีท่านไดท้  าการปลุกเสก และน ามาแจกจ่ายให้แก่บุคคลท่ีสนใจ
ทัว่ไปนั้น มีพลงักระแสแห่งความเยน็ของเมตตาธรรม ท่ีจะไดช่้วยค ้าจุน และ
พยงุใจของผูค้นให้คงอยูก่บัศาสนาพุทธสืบต่อไปไดจ้นครบพุทธกาล ๕๐๐๐ ปี 
ดงัท่ีมีพุทธท านายไว ้

ผูเ้ขียนไดน้ าขอ้ธรรมของหลวงพ่อส่วนหน่ึง ท่ี คุณสุทิน แซ่ล่าย อดีต
พระภิกษุ ณ วดัถ ้าเสือ จงัหวดักระบ่ี ผูท่ี้เคยมีโอกาสดูแลรับใชห้ลวงพ่อ ได้
รวบรวมไวแ้ละเคยไดจ้ดัตีพิมพไ์วใ้นหนงัสือธรรมมชัฌิมาปฏิปทา โดย
คณะกรรมการและศิษยานุศิษย ์ วดัเขาหลาว จงัหวดัราชบุรี เม่ือปี พ.ศ. 
๒๕๕๗ มาจดัพิมพไ์วใ้นหนงัสือเล่มน้ีดว้ย ผูเ้ขียนไดจ้ดัท าอภิธานศพัทธ์รรม
ท่ีผูอ้่านอาจจะไมคุ่น้เคยไวใ้นทา้ยเล่มเพื่อเสริมความเขา้ใจ ส าหรับผูศึ้กษาหา
ความแม่นย  าแห่งปริยติั สามารถคน้ควา้เพ่ิมเติมไดจ้ากพระไตรปิฎก และ อรรถ
กถา ในการจดัพิมพฉ์บบัปรับปรุงใหม่น้ี ผูเ้ขียนไดแ้กไ้ขขอ้บกพร่องท่ีพบในการ
พิมพฉ์บบัแรก เม่ือ พ.ศ. ๒๕๖๑ และไดเ้พ่ิมเติมเน้ือหาใหม่บางส่วนไวใ้นฉบบั
น้ี  เพื่อใหข้อ้ความในธรรมะของหลวงพ่อกระจ่างแจง้มากขึ้น   

 
คุณความดีอนัพึงมีในหนงัสือหนทางแห่งนิพพาน ธรรมะหลวงพ่อ

จ าเนียร   สีลเสฏโฐ เล่มน้ี ขอนอ้มถวายเป็นอาจาริยบูชาแก่หลวงพ่อจ าเนียรท่ี
ให้แสงสว่างแห่งธรรมแก่เหล่าศิษย ์ แก่ครูบาอาจารยท์ั้งหลายท่ีไดป้ระสาท
วิชาและผูมี้พระคุณ รวมถึงบิดามารดาของผูเ้ขียน หากมีความบกพร่อง
ผิดพลาดประการใด ผูเ้ขียนขอนอ้มรับผิดและขออโหสิกรรมมาไวด้ว้ย ณ ท่ี น้ี  

 



  

ขอกุศลจริยาท่ีไดบ้  าเพญ็จงเป็นพละปัจจยัเป็นฐานแห่งบุญ ส่งเสริม
เก้ือหนุนการปฏิบติัธรรมของทุกท่านใหเ้จริญงอกงามในธรรม ให้ไดส้ าเร็จ
มรรคผลพระนิพพาน สมดัง่ท่ีปรารถนาไวทุ้กประการ 

             ดร. พญ. สุกญัญา คนัธาวฒัน์  
                                               เดือน มกราคม  พ.ศ.  ๒๕๖๓ 
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ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑ 

 

ประวตัิหลวงพ่อจ าเนียร สีลเสฏโฐ (โดยย่อ) 

 

หลวงพ่อจ าเนียรเป็นพระเถระผูมี้ช่ือเสียงในดา้นการสอนและปฏิบติั
วิปัสสนา ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ บุคลิกท่ีร่าเริงแจ่มใสและรอยยิม้
ท่ีอบอุ่น รวมทั้งความเมตตาของท่าน ท าให้ท่านเป็นท่ีเคารพรักของเหล่าลูก
ศิษย์ทั้ งหลาย รวมทั้งผูท่ี้มีโอกาสได้สนทนากับท่าน ในช่วงเวลาท่ีผ่านมา 
หลวงพ่อจ าเนียรได้เดินทางไปต่างประเทศอยู่บ่อยคร้ังเพ่ือเผยแผ่ธรรม ณ 
ประเทศมาเลเซีย สิงคโปร์ ไต้หวนั สหรัฐอเมริกา ออสเตรเลีย อินโดนีเซีย 
อินเดีย  และ รัสเซีย รวมทั้งการเดินทางไปเยือนประเทศอ่ืนเป็นคร้ังคราวดงัใน
อดีตเช่น ทิเบต ประเทศจีน ลาว เขมร เวียดนาม  และบางประเทศในยโุรป   

ชีวิตในวัยเด็ก  

ท่านเกิดเม่ือวนัท่ี ๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๔๗๙ ท่ีหมู่บา้นชาวประมง ใน
ทอ้งถ่ินชนบทของจงัหวดันครศรีธรรมราช เด็กชายจ าเนียรเร่ิมฝึกสมาธิตั้งแต่
อายุน้อยกว่า ๔ ขวบ ภายใต้การดูแลจากทั้ งบิดาและมารดาของท่านท่ีมี
ความสามารถในดา้นการฝึกสมาธิ บิดาของท่านเคยบวชเรียนเป็นพระธุดงค ์
เป็นผูมี้คาถาอาคมเช่ียวชาญดา้นเวทมนต์ มีความสามารถในการดูดวง ไล่ผี 
รวมทั้ งเป็นหมอพ้ืนบ้านเช่ียวชาญในการรักษาโรคตามแผนโบราณ ได้
ถ่ายทอดวิชาเหล่าน้ีให้แก่ท่านตั้งแต่เยาว์วยั มารดาของท่านเป็นคนมีจิตใจ
เมตตากรุณาต่อทุก ๆ คน รวมถึงสัตวต์่าง ๆ   ท่านไดรั้บการฝึกทกัษะให้มีความ
รอบรู้ในดา้นต่าง ๆ เพื่อท่ีจะสามารถช่วยเหลือเพื่อนมนุษยไ์ดห้ลายรูปแบบ  
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เม่ืออายไุด ้๖ ปี มารดาของท่านไดเ้สียชีวิตลง บิดาของท่านกลายเป็น
คนเสียสติ  เด็กชายจ าเนียรตอ้งรับภาระดูแลพี่น้องและบิดาท่ีเสียสติ อีกทั้งรับ
หน้าท่ีรักษาคน ช่วยคนแทนบิดา ท่านยงัหาวิธีให้บิดาของท่านหามารดาเล้ียง
มาช่วยดูแลครอบครัวไดส้ าเร็จ  ในช่วงน้ีเองบิดาของมารดาเล้ียงของท่านได้
สอนให้ท่านท่องคาถาแห่งพลังของความเมตตาซ่ึงท่านยงัคงใช้อยู่จนถึง
ปัจจุบนั  เม่ืออายไุด ้๘  ปีเด็กชายจ าเนียรก็มีช่ือเสียงเป็นท่ีรู้จกัของชาวบา้นแถบ
นั้น รักษาโรค ไล่ผี จับโจร ไปจนถึงได้เป็นท่ีปรึกษาให้กับผูใ้หญ่ท่ีท างาน
ให้กบัรัฐบาล  ตลอดจนไดเ้ป็นเจา้ของกิจการเรือประมง ในเวลาต่อมาอีกไม่
นาน  

เด็กชายจ าเนียรมีนิสัยสนใจใฝ่หาความรู้ และมีความเฉลียวฉลาด 
ท่ านหัดเ รียนหนังสือ ท่ีบ้านโดยได้รับการสอนจากมารดาเ ล้ียง  จนมี
ความสามารถอ่านออกเขียนได้ก่อนอายุ ๗ ขวบ ท่านไดศึ้กษาพระไตรปิฎก
ด้วยตัวเองตั้ งแต่อายุ ๘ ปี จนกระทั่งอายุ ๒๐ ปี ซ่ึงเป็นปีท่ีท่านสละชีวิต
ฆราวาส  และออกบวชเป็นพระภิกษุในร่มกาสาวพสัตร์ตามท่ีท่านใฝ่ฝันตั้งแต่
ยงัเด็ก โดยท่ีบิดาท่านไดเ้สียชีวิตลง ๑ ปีก่อนหนา้นั้น  

ชีวิตช่วงแรกในร่มกาสาวพสัตร์  

หลงัจากท่ีท่านไดเ้ขา้บวชท่ีวดันารีประดิษฐ์ จงัหวดันครศรีธรรมราช 
ท่านไดถื้อปฏิบติัอยา่งเคร่งครัด จ าวดัในป่าชา้ และไดฝึ้กกรรมฐานสารพดัวิธีท่ี
มีสอนในสมยันั้นรวมเป็นเวลา  ๗ ปีเต็ม แต่ก็ยงัเขา้ไม่ถึงทางปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง  
ในพรรษาท่ี ๘  ท่านไดม้าศึกษาปฏิบติัธรรมตามหลกัของสติปัฏฐาน ๔ กบัพระ
อาจารยแ์ป้น ธมฺมธาโร ท่ีวดัชายนา จงัหวดันครศรีธรรมราช  หลงัจากท่ีท่าน
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ไดต้ั้งใจปฏิบติัอย่างจริงจงัตามแนวของสติปัฏฐาน ๔ ในเวลาไม่นาน ท่านก็
สามารถเขา้ใจธรรมไดอ้ย่างแจ่มแจง้ ท่านเล่าว่าการปฏิบติัธรรมตามหลกัของ
สติปัฏฐานไดช่้วยเปิดทางให้ท่านไดต้่อสู้กบักิเลส  ซ่ึงสติปัฏฐาน ๔  รวมทั้ง
มรรคองค ์๘ และ โพชฌงค์ ๗ ก็ยงัคงเป็นหลกัใหญ่ท่ีท่านใช้สอนธรรม จวบ
จนปัจจุบนั  

ในขณะท่ีเป็นพระหนุ่ม ท่านจะออกเดินธุดงคเ์ขา้ไปในป่าตามพ้ืนท่ี
ติดต่อกบัเขตชายแดนพม่า ลาว และ เขมร เม่ือมีโอกาส ท่านจะเขา้ไปกราบ   
ท าความเคารพและเรียนรู้ธรรมจากพระผูใ้หญ่หลายๆท่านในยคุนั้น โดยเฉพาะ
อยา่งย่ิงหลวงพ่อท่านคลา้ย จนฺทสุวณฺโณ   

หลวงพ่อจ าเนียรไดเ้ดินทางไปกราบเคารพหลวงพ่อชา สุภทฺโท โดย
มีความตั้งใจว่าจะขออยู่ปฏิบติัธรรมท่ีนัน่สักระยะ แต่หลวงพ่อชา สุภทฺโท ได้
แนะน าให้หลวงพ่อจ าเนียรรีบเดินทางกลบัไปช่วยแกปั้ญหาคอมมิวนิสต์ใน
ภาคใตข้องประเทศไทยโดยเร่งด่วน  ซ่ึงในช่วงนั้นเป็นช่วงท่ีประเทศไทยเกิด
ปัญหาผูก่้อการร้ายคอมมิวนิสต์ และดินแดนทางภาคใตแ้ถบจงัหวดัสุราษฎร์
ธานี เป็นแหล่งซ่องสุมของกองก าลงัคอมมิวนิสตท่ี์ใหญ่ท่ีสุดในประเทศ  

หลวงพ่อจ าเนียรได้ยา้ยมาจ าพรรษาอยู่ท่ีวดัสุคนธาวาส  จังหวดั          
สุราษฎร์ธานี เพื่อน าธรรมะไปต่อสู้กบัคอมมิวนิสต์และน าความสงบกลบัคืนสู่
ดินแดนภาคใตข้องประเทศไทย ท่านไดช่้วยเหลือทุกฝ่าย ตั้งแต่ชาวบา้น ทหาร 
ต ารวจ ขา้ราชการ ทหารพราน จนถึงผูก่้อการร้ายคอมมิวนิสต์ จนกระทัง่ท่าน
ไดรั้บความเช่ือถือไวว้างใจจากหลายฝ่าย ท่านสามารถช่วยเจรจาระงบัการต่อสู้ 
และสามารถช่วยชีวิตผูค้นไวไ้ดม้ากมาย ท่านช่วยพาผูก่้อการร้ายคอมมิวนิสต์
จ านวนมากเขา้มอบตวักบัทางการ เพื่อขอรับพระราชทานอภยัโทษ จนกระทัง่
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คอมมิวนิสต์หมดไปจากประเทศไทยในท่ีสุด ในช่วงเวลาน้ีเองหลวงพ่อ
จ าเนียรไดเ้รียนรู้วิธีปลุกเสกวตัถุมงคลแบบโลกุตระจากหลวงพ่อท่านคล้าย
และเร่ิมท าวตัถุมงคลแจก เพ่ือสร้างขวญัก าลังใจ และช่วยลดการบาดเจ็บ
รวมทั้งการสูญเสียชีวิตของทุกฝ่าย 

ชีวิตช่วงหลังในร่มกาสาวพสัตร์ 

หลงัจากปัญหาคอมมิวนิสตจ์บลงแลว้  ในปี ๒๕๑๘ หลวงพ่อจ าเนียร
ไดย้า้ยมาก่อตั้งวดัถ ้าเสือ จงัหวดักระบ่ี ซ่ึงเป็นถ่ินฐานของชาวไทยมุสลิม หลวง
พ่อไดด้ าเนินการพฒันาสาธารณูปโภคต่าง ๆ ทั้งน ้ า ไฟฟ้า และถนนเขา้สู่เมือง 
วดัถ ้ าเสือไดรั้บการสนับสนุนเป็นอย่างดีจากทอ้งถ่ิน และจังหวดักระบ่ีก็ได้
กลายเป็นสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีส าคญั และดึงดูดใจนกัท่องเท่ียวทั้งชาวไทยและ
ชาวต่างชาติ  

งานเผยแผ่ธรรม  

ในขณะท่ีท่านเป็นเจา้อาวาสอยูว่ดัถ ้าเสือนั้น มีพระภิกษุสงฆ ์และ  
แม่ชี มาพ านักอยู่ท่ีวดัเป็นจ านวนมากนบัร้อย  ซ่ึงหลวงพ่อไดรั้บเป็นลูกศิษย์
โดยตรงแต่เฉพาะผูท่ี้มีความสนใจธรรมะ และฝึกปฏิบติัอย่างจริงจงัไวเ้พียง
จ านวนหน่ึง  

ในขณะเดียวกนัท่านไดเ้ร่ิมเดินทางไปเผยแผธ่รรมในต่างประเทศ ซ่ึง
รวมถึงประเทศในซีกโลกตะวนัตกโดยเฉพาะอย่างย่ิงประเทศสหรัฐอเมริกา 
ตามกิจนิมนต ์จนเป็นกิจวตัรประจ าของทุกปี 

หลวงพ่อไดย้า้ยมาจ าพรรษาอยู่ท่ีวดัเขาหลาว จงัหวดัราชบุรี ตั้งแต่ปี 
พ.ศ. ๒๕๕๓ เพ่ือมุ่งเผยแผธ่รรม ทั้งในประเทศไทยและตา่งประเทศ แมข้ณะน้ี
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หลวงพ่อจ าเนียรจะมีอายมุากแลว้ก็ตาม ท่านก็ยงัคงอุทิศตนช่วยเหลือเก้ือกูลให้
เพื่อนมนุษยไ์ดมี้โอกาสเห็นความจริงในกายในใจ และเผยแผธ่รรมของสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจา้อยา่งสม ่าเสมอโดยไม่รู้จกัเหน็ดเหน่ือย  

 
พวกเราเหล่าลูกศิษย์ของหลวงพ่อมีความปรารถนาเป็นอย่างย่ิงท่ีจะ

ให้หลวงพ่อได้อยู่คอยสอนส่ังและช้ีแนะธรรมะ ท่ีเป่ียมไปด้วย ความเมตตา 
กรุณา และปัญญา อันย่ิงใหญ่จากท่าน ตราบนานเท่านาน เพ่ือสาธุชนอีก
มากมายจะได้มีโอกาสเรียนรู้และเข้าถึงธรรมะจากท่าน เช่นเดียวกับเหล่าลูก
ศิษย์ของท่านที่ได้เคยรับโอกาสนั้นมาแล้ว  

 

                                ดร. พญ. สุกญัญา คนัธาวฒัน์  

                                เดิอน มกราคม พ. ศ. ๒๕๖๓ 
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"ยากอะไรไม่ยากเท่าปฏิสังขรณ์ ถอนอะไรไม่ยากเท่าถอนมานะ  

ละอะไรก็ไม่ยากเท่าละทิฏฐิ แต่ท่ียากท่ีสุดจริง ๆ ก็คือ ยากที่เราจะท าหรือไม่" 
 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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ค าขึน้กรรมฐาน 
ขอให้ข้าพเจ้า 

มีความรู้ รู้เร่ืองทุกข ์ท่ีเกิดของทุกข ์และท่ีดบัของทุกข ์ให้ชดัเจน 

มีความต่ืน เป็นพุทธะ ธาตุรู้ท่ีรู้เห็นทุกอยา่งตามความเป็นจริง ให้ต่ืนมารู้มาเห็น
ว่าทุกอยา่งไม่ใช่ของเรา เป็นของอาศยัชัว่คราว ยึดถืออะไรไม่ได ้บงัคบับญัชา
ไม่ได ้

มีความเบิกบาน จิตใจผอ่งใส เป็นพุทโธ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน 

มีสติปัญญาญาณ มีสติรู้ทนั ปัญญารอบรู้ ญาณรู้แจง้   

มีความเฉลียวฉลาด เฉลียวนึกไดว่้าไม่ควรประมาท ใหเ้ร่งพจิารณาธรรม
ทั้งหลายตามความจริง ไม่หลงอยูก่บัร่างกาย ฉลาดโดยท่ีสามารถรู้ไดว่้าท า
อยา่งไรให้จิตพน้ทุกขไ์ด ้ 

มีความสามารถ สามารถในการปฏิบติัธรรม พิจารณาธรรม  

มีความอาจหาญ ไม่กลวัตายตอนท าภาวนากรรมฐาน  ไม่ทอ้ถอยในการบ าเพญ็
เพียร 

มีปฏภิาณ สามารถน าความรู้ในหลกัสัจธรรม มาแกไ้ขปัญหาขอ้ขดัขอ้ง ไดทุ้ก
แง่มุม 

มีญาณรู้แจ้ง รู้แจง้ในทุกขท์ั้งปวง ในการดบัทุกขท์ั้งปวง 
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“การเดินทางของจิตต้องมีบญุเป็นท่ีพึง่  

ปัญญาเป็นแสงสว่าง ส่องทางให้เราเดิน 

ให้เราเห็นทุกข์ เห็นโทษ  ส่ิงที่ชอบที่ชัง ก็ต้องวางเฉย” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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ธรรมสาระ 
 

พระเดชพระคุณหลวงพ่อจ าเนียร สีลเสฏโฐ ไดเ้คยปรารภกบัลูกศิษย์
รวมทั้งผูเ้ขียนหลายต่อหลายคร้ังว่า  มีหลาย ๆ คนอยากไปนิพพาน แต่ไม่รู้ว่า
นิพพานคืออะไร เม่ือไม่รู้จกันิพพาน หรือแมจ้ะรู้จกัแต่หาทางไปไม่ถูก แลว้จะ
ไปนิพพานไดอ้ย่างไร  ท่านไดมี้เมตตาแนะน าให้ผูเ้ขียนรวบรวมค าสอนของ
ท่าน รวมทั้งขอ้แนะน าถึงวิธีการในการปฏิบติัภาวนาตามแนวทางท่ีท่านได้
ปฏิบัติมากว่า ๕๐ ปี เพื่อเข้าสู่วิถีแห่งนิพพานการหลุดพน้จากสังสารวฏั มา
เรียบเรียงไวใ้นหนังสือหนทางแห่งนิพพานเล่มน้ีโดยสังเขป เพ่ือประโยชน์
ส าหรับการเป็นคู่มือฉบบัยอ่ ให้แก่เหล่าลูกศิษย ์และผูส้นใจในการปฏิบติัธรรม 

ท่านกล่าวว่า นิพพานคือความดบัทุกข ์ไม่มีทุกข ์มีแต่วิญญาณธาตุรู้ท่ี
เป็นอิสระ รู้ในรู้ ไม่ยึดในส่ิงท่ีไปรู้ ไม่มีทุกข์จากขันธ์หรืออุปาทานขันธ์              
ผูป้ฏิบติัธรรมท่ีมุ่งแสวงหาทางสู่นิพพาน จะตอ้งเร่ิมจากการเห็นทุกข ์ซ่ึงทุกข์
นั้นแบ่งไดเ้ป็น ๓ อย่างคือ ทุกขก์าย ทุกขใ์จ และทุกขใ์นอุปาทานขนัธ์ท่ีไปยึด
ว่าทุกข์นั้นเป็นตวัเรา นอกจากจะเห็นทุกข์แลว้ ผูป้ฏิบติัจะตอ้งรู้จกัทุกข์และ
อยากออกจากทุกข์  เห็นต้นเหตุของทุกข์คือตัณหาและอุปาทานขนัธ์ และ
หาทางท่ีจะดบัทุกข ์เม่ือใดก็ตามท่ีดบัทุกขไ์ด ้จึงจะเขา้สู่นิพพาน 

ทางท่ีน าไปสู่การดบัทุกข์ไดค้ือทางสายมรรคซ่ึงเป็นทางสายกลาง 
เป็นเอกายนมรรค ท่ีมรรคทั้ง ๘ องคต์อ้งมารวมกนัพร้อมเป็นองคเ์ดียว สามารถ
กล่าวไดโ้ดยยอ่ว่า ทางสายมรรคจะตอ้งมีทั้ง ศีล สมาธิ และ ปัญญา  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๐ 

 

ปัญญาเกิดได ้๓ ทางคือ  

๑. สุตมยปัญญาซ่ึงเป็นปัญญาท่ีเกิดขึ้นจากการรับฟัง  
๒. จินตมยปัญญาซ่ึงเป็นปัญญาท่ีไดจ้ากการรู้แจง้ทางจิต และ 
๓. ภาวนามยปัญญาซ่ึงเป็นปัญญาท่ีเกิดขึ้นจากการหมัน่เพียรปฏิบติั

ภาวนาเป็นประจ า 

กลุ่มของปัญญาในทางสายมรรค นั้นประกอบไปด้วย สัมมาทิฏฐิ 
และ สัมมาสังกปัปะ โดยท่ี   

๑. สัมมาทิฏฐิ มีปัญญาเห็นชอบ เห็นทุกข์ เห็นกามตัณหา เห็น
ภวตณัหา เห็นวิภวตณัหา เห็นกิเลส เห็นพระไตรลกัษณ์ อนิจจงั 
ทุกขงั อนตัตา เห็นจนไปถึง สุญญตา และนิพพาน  

๒. สัมมาสังกัปปะ มีความด าริชอบในการออกจากกามคุณ ๕ ท่ีเป็น
กามตัณหา เพื่อให้จิตถอนออกจากการยึดมั่นในอายตนะทั้ง
ภายนอกและภายใน ไม่ไปเก่ียวขอ้งกบักิเลสท่ีเป็นเหตุให้ทุกข์
เกิด 

กลุ่ ม ขอ ง ศี ล ในทางส ายมรรค  ป ระกอบด้ว ย  สั มม าว าจ า 
สัมมากมัมนัตะ และ สัมมาอาชีวะ โดยท่ี  

๑. สัมมาวาจา มีวาจาชอบ คอยพูดเตือนตนเองภายในจิตอยู่เสมอ 
เพื่อไม่ให้กิเลสเล่นงานไดอ้ีก และเพื่อไม่ยอมให้ถูกครอบง าโดย
ตณัหาทั้ง ๓ ท่ีหลอกให้เวียนว่ายตายเกิดอยูใ่นทุกขไ์ม่ส้ินสุด   



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๑ 

 

๒. สัมมากัมมันตะ การงานชอบนั้น เป็นงานในการปฏิบติัธรรม 
เพื่อฝึกสติให้เป็นมหาสติ โดยไม่ยุ่งเก่ียวกบัตณัหาทั้ง ๓  หมัน่
ท าลายอวิชชาภายในจิตให้พินาศ ค้นหาธาตุ รู้ ท่ี เป็นอิสระ  
ประคองจิตเขา้สายกลางไปตลอดโดยไม่ยึดส่ิงใด หมัน่เพียรละ
ไปตามล าดบัจนถึงท่ีสุดคือเป็นพระอรหนัต์  

๓. สัมมาอาชีวะ เป็นการเล้ียงชีพชอบ โดยเล้ียงชีพไวเ้พ่ืออาศัย
ชั่วคราว กินเพื่ออยู่ ไม่ไปปรุงแต่งเร่ืองกิเลส คอยดูแลร่างกาย
เพ่ืออาศยัไปก่อนเพียงเพื่อการส าเร็จมรรคผลเท่านั้น  

กลุ่ มของสมาธิในทางสายมรรค  ประกอบด้วย สัมมาวายามา 
สัมมาสติ และ สัมมาสมาธิ โดยท่ี  

๑. สัมมาวายามะ มีความเพียรชอบ หมัน่เพียรให้จิตเขา้กลาง เพียร
ละ เพียรปล่อย ให้ถึงท่ีสุด เพียรละชัว่ บ าเพญ็ดี เพียรรู้ เพียรเห็น 
เพียรในสติปัฏฐาน ๔ ให้เห็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ในธาตุขนัธ์
ทั้งหลาย เห็นแลว้ปล่อยวาง เพียรไม่เลิก   

๒. สัมมาสติ ความระลึกชอบ เป็นมหาสติในองคม์รรคท่ีคอยระลึก
ไวไ้ม่ให้เผลอ ให้เดินอยูใ่นสายกลางไม่ให้ขาด สัมมาสติเป็นสติ
ท่ีรู้ทนั เม่ือรู้ทนัมากขึ้นเร่ือย ๆ จะเกิดปัญญารู้แจง้เห็นความจริง 
เกิดจกัขุกรณีและญาณกรณี เป็นปัญญาญาณ จนถึงปัญญาวิมุติ 
เห็นไดถึ้งความดบัทุกขถึ์งพระนิพพาน  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๒ 

 

๓. สัมมาสมาธิ นั้น เป็นสมาธิท่ีตั้งมัน่อยูทุ่กขณะจิต ไม่เผลอ ไม่ติด
ดี ไม่ติดชั่ว  ไม่หวัน่ไหวในการรู้การเห็นถึงท่ีสุดแห่งทุกข์ อยู่
ในสายกลาง ไม่ขอ้งแวะกบัตณัหาทั้ง ๓ จนเขา้ถึงนิพพาน  

ในทางปฏิบติั หลวงพ่อสอนให้ลูกศิษยป์ฏิบติัแบบอกาลิโก คือให้
ปฏิบติัไดทุ้กเม่ือโดยไม่เลือกโอกาส สถานท่ี หรือก าหนดเวลา ท่านเนน้ให้เคร่ง
ทางจิตโดยการวางจิตเขา้สายกลางเพื่อหาญาณตัวรู้บริสุทธ์ิ  ไม่ให้เขา้ไปยุ่ง
เก่ียวกับกิเลส ทั้งฝ่ายของโสมนัสท่ีมีบ่อเกิดมาจากกามตัณหาและภวตณัหา 
หรือกิเลสทางฝ่ายของโทมนสัท่ีมีบ่อเกิดมาจากวิภวตณัหา  

หลวงพ่อไดก้ล่าวว่า ฐานอารมณ์ในจิตนั้น มีความเช่ือมโยงกันกบั
ต าแหน่งท่ีวิญญาณตวัรู้เคล่ือนไปอยู่ท่ีต  าแหน่งใดต าแหน่งหน่ึงของฐานท่ีตั้ง
ต่าง ๆ ในร่างกาย ท่ีวิญญาณตวัรู้ไปรู้ไดต้ามท่ีเห็นในภาพประกอบ (รูปท่ี ๓) 
ยามใดก็ตามท่ีจิตเข้าสู่สายกลางแล้ว ญาณตัวรู้จะเล่ือนขึ้นไปอยู่ท่ีต  าแหน่ง
ดา้นบนเหนือฐานของจิต โดยท่ีญาณตวัรู้จะแยกออกจากฐานของจิตในฐานท่ี 
๔ ท่ีเตม็ไปดว้ยกิเลสซ่ึงเป็นเหตุของการท าให้เกิดความวุ่นวายใจ เม่ือญาณตวัรู้
เล่ือนขึ้นไปอยูใ่นต าแหน่งตาญาณตรงระหว่างหวัคิ้ว ในฐานท่ี ๖ ญาณตวัรู้จะมี
ความใสบริสุทธ์ิ สามารถมองลงมาดูในฐานต่าง ๆ ข้างล่างได้ แต่ไม่เข้ามา
วุ่นวายไปดว้ยกบัจิต  

เม่ือได้พบญาณบริสุทธ์ิแล้ว ให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ โดยหมั่นเจริญ
ภาวนา แยกรูป เวทนา สัญญา และ สังขาร ซ่ึงเป็น ๔ ขนัธแ์รก  ออกจากขนัธ์ท่ี 
๕ คือวิญญาณให้ได ้เม่ือใดก็ตามท่ีวิญญาณเป็นอิสระไดแ้ลว้ ก็จะพบอารมณ์
นิพพาน  วิญญาณอิสระเท่านั้นท่ีไปนิพพาน  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๓ 

 

หลวงพ่อท่านย  ้าว่า ผูป้ฏิบัติจะต้อง เพียรรู้ เพียรเห็น เพียรปฏิบัติ    
เพยีรละ แลว้จึงจะถึง วิมุตติหลุดพ้น เขา้ถึงมรรคผลและนิพพาน  

 ปัญหาทัว่ไปท่ีผูป้ฏิบติัธรรมอาจประสบก็คือ  

๑. รู้แล้วไม่เห็น คือแมว่้าจะไดมี้โอกาสฟังหรือเล่าเรียนธรรมะมา
นาน แต่ก็ย ังไม่สามารถเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และ         
สุญญตา  

๒. เห็นแล้วไม่ปฏิบัติ คือไม่สามารถพบธรรมะของจริงได้ถ้าไม่
ปฏิบติั เช่น แมว่้าจะเห็นถึงความไม่เท่ียง ไม่มีตวัตน แต่เม่ือไม่
ปฏิบติัต่อก็ไปไมเ่ห็นถึงสุญญตา หรือถึงอารมณ์นิพพาน  

๓. ปฏิบัติแล้วไม่ละ คือยงัยึดมั่น ยึดติดอยู่กับการปฏิบัติหรือข้อ
ปฏิบติั ตอ้งหดัวาง หดัปล่อย   

๔. ละแล้วแต่ยังไม่หลุดพ้น หลวงพ่อเน้นเสมอว่าในการท่ีจะหลุด
พ้นได้นั้น ผูท่ี้ต้องการหลุดพ้นจะต้องหมั่นฝึกปฏิบัติทางจิต
เพื่อให้จิตหลุดพน้ ให้หมัน่ฝึกสติ มหาสติ โดยการเจริญสติปัฏ
ฐาน ๔  จนเกิดปัญญา และปัญญาญาณ จนถึงปัญญาวิมุตติ     
หลุดพน้จากทุกขท์ั้งปวง 

หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมค าสอนของหลวงพ่อที่ท่านได้พร ่าสอนแก่
ลูกศิษย์ เพ่ือเป็นเพียงแนวทางในการปฏิบัติโดยย่อเท่านั้น โดยมีจุดประสงค์
หลักเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ ได้เกิดความรู้ ความเข้าใจ และความกระจ่างแจ้ง ถึงเหตุ
และผลแห่งการเกิดดับของสรรพส่ิงทั้งหลาย  เพ่ือน าไปสู่การหลุดพ้นจาก 
สังสารวัฎได้ในท่ีสุด 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๔ 

 

 

 

 

                

  “เพลินอยู่ภายในกับสัญญาเก่าในอดีต จึงไม่มีสตรู้ิอยู่กับปัจจุบัน”  

                ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๕ 

 

เร่ืองของพระนิพพาน 

 
นิพ แปลว่าดบั พาน แปลว่าวานหรือวน รวมกนัเป็นค าว่า นิพพาน      

มีความหมายว่า ดบัการเวียนวนหรือการเวียนว่าย นิพพานไม่มีขอบเขต เป็น        
นิรันดร์ ไม่มีอายุ ไม่มีภพภูมิ ไม่อาศยัขนัธ์ นิพพานคือความดบัทุกข ์ไม่มีทุกข ์
มีแต่วิญญาณธาตุรู้ เป็นตวัรู้ รู้ในรู้โดยไม่ยึดติด ขนัธ์ท่ีเหลือทั้ง ๔ คือ รูป เวทนา 
สัญญา และ สังขาร ถูกตดัออก ไม่เขา้มายุ่งเก่ียว เป็นสภาวะท่ีสงบจากกิเลส 
สงบจากรูปนาม ไม่มีอุปาทานเขา้ไปเกาะยึด จิตพน้จากความเศร้าหมอง จิตท่ี
ตกกระแสนิพพานจะไม่มีทุกข์จากขนัธ์หรืออุปาทานขนัธ์  จะพน้ทุกข์โดย
ส้ินเชิง  

วิญญาณเป็นธาตุรู้ เป็นอนัตตา เม่ือไม่ได้อยู่ในอ านาจของขนัธ์ท่ี
เหลือทั้ง ๔  วิญญาณจะเป็นอิสระอยู่เหนือโลกสมมติบญัญติั เป็นโลกุตรธรรม 
เขา้สู่กระแสแห่งนิพพาน  วิญญาณจะว่าง ใส บริสุทธ์ิ เม่ือญาณปัญญาเกิดขึ้น 
จะเห็นอยู่และรู้อยู่ แต่ไม่ไปยึดติดกบัส่ิงใดไม่ว่าดีหรือชั่ว  ไม่ยึดเร่ืองชั่วร้าย
เป็นอารมณ์ 

ให้ว่างจากการยึดมัน่ ไม่ยึดทั้งดีและชัว่ ไม่เป็นทุกขก์บัดีและชัว่ ใน
ความว่างนั้นมีความใสอยูใ่นอารมณ์ มีความสงบของอารมณ์ของจิต ไม่มีความ
ขุ่น ในความใสนั้นมีความบริสุทธ์ิ ว่างจากกิเลส ตณัหา อุปาทาน ว่างจากทุกข์ 
ไม่มีโลภ โกรธ หลง มีแต่ธาตุรู้ หาตวัตนไม่ได ้ไม่ใช่ความว่างอยูใ่นอรูปฌาน  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๖ 

 

หมัน่ประคองจิตให้อยู่กบัความว่าง ใส บริสุทธ์ิ ปิติ และสุข  ให้ใช้     
ปิติ และสุขท่ีเป็นปรมัตถธรรม ท่ีไม่มีตัวเรา เป็นเคร่ืองอาศยัของชีวิต และ
ด าเนินชีวิตไปตามหน้าท่ีโดยไม่เดือดร้อนไปกบัชีวิตปัจจุบนั พลงัจากปิติจะ
ช่วยไม่ให้เหน่ือยในการท างาน ไม่ให้ทอ้ถอย ไม่เบ่ือในภารกิจในหนทางชีวิต 
เพื่อให้เดินหนา้ในภาคปฏิบติัเร่ือยไป โดยท่ีในทา้ยสุดก่อนเขา้สู่นิพพาน ก็ตอ้ง
ละทั้ง ปิติ และสุข ให้เหลือไวแ้ต่ความว่าง ใส และ บริสุทธ์ิ ในตวัรู้ท่ีเป็นอิสระ 

 

นิพพาน  ปรม  สุข   นิพพำนเป็นสุขอย่ำงย่ิง เมี่อดบัทุกข์ได้ จิตมี

ควำมสุขสบำย มีควำมสุขมำอำศัยอยู่   สุขด้วยโลกุตรญำณ และ     

สุขด้วยโพชฌงค์  ไม่เศร้ำหมอง มีควำมสุขคู่กับชีวิตท่ียงัอยู่       

เม่ือใดกต็ำมท่ีชีวิตไม่มีแล้ว ควำมสุขกด็ับไป 

 

นิพพาน  ปรม  สุญญ   นิพพำนเมี่อดับทุกข์ได้ ไม่เหลือส่ิงใดในใจ ว่ำง

สงบจำกกำรดับสูญของอ ำนำจกิเลส อุปำทำนขันธ์หมดไม่เหลือ   แม้

ควำมสุขกไ็ม่มี 

 

  หมัน่ตั้งสติให้อยู่กบัปัจจุบนั ก าหนดทุกข ์เห็นทุกข ์รู้ทุกข ์ปล่อยวาง
จากทุกข ์ไม่ไปดว้ยกบัทุกข ์เอาญาณเป็นธาตุรู้ รู้แลว้ปล่อยวาง ไม่ยึดว่าเราทุกข์
ในทุกขณะจิต ท าไดทุ้กโอกาส ทุกท่ี ทุกเวลา  ญาณตวัรู้อนับริสุทธ์ิอยูส่่วนหน่ึง 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๗ 

 

ทุกข์ก็อยู่ส่วนหน่ึง ไม่เอาไปรวมว่าเราทุกข์อยู่ดว้ยกนั กายมนัไม่รู้ว่ามนัเป็น
ทุกข์เพราะมนัเป็นแค่ธาตุขนัธ์  ทั้งรูป เวทนา สัญญา และสังขาร  แต่ละส่วน
นั้นเขาไม่รู้ว่าเขาเป็นขนัธ์ ไม่รู้ว่าเขาเป็นธาตุ  แค่ให้ธาตุรู้หรือวิญญาณมารู้  
ส่วนธาตุรู้หรือวิญญาณก็เพียงแต่รู้แต่ไม่ไปทุกขด์ว้ย   ตวัทุกขก์็ไม่รู้  ตวัรู้ก็ไม่
ทุกข ์เราดูรู้ในรู้ไปเร่ือย รู้ไม่ทุกข ์ทุกขไ์ม่รู้ รู้ในรู้แต่ไม่ไปยึดในส่ิงท่ีรู้  เราจะ
พน้ทุกขไ์ดทุ้กขณะจิต    

 เ ม่ือสติอยู่ในความว่างและสงบ จะท าให้จิตมีพลัง   เ ม่ือขึ้ นถึง
โลกุตระ วิญญาณจะอยู่เหนือความเกิดดบั เหนือความเปล่ียนแปลง ให้รู้แจง้ 
เห็นจริง ในทุกข์ ทั้งทุกข์กาย ทุกข์ใจ และ ทุกข์ในอุปาทานขนัธ์ซ่ึงเป็นทุกข์
จากการยึดเอาขันธ์ทั้ ง  ๕  มายึดถือเอาว่าเราทุกข์  ให้ รู้ ว่าทุกข์เกิดเพราะ
ธรรมชาติ มนัเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดบัไป เป็นธรรมดา  ภพ ชาติ อนาคต ทุกอยา่ง
เกิดดบัไม่มีส้ินสุด ให้รู้ว่าเราเพียงแค่อาศยัอยูใ่นอุปาทานขนัธ์ทั้ง ๕  

 

“ฝึกจิตให้มีที่พึง่ ให้ตั้งมั่นเป็นอารมณ์เดียว 
 เป็นเอกัคคตา เห็นทุกข์ ไม่หว่ันไหวไปตามทุกข์” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 

ปุถุชนเอาตวัรู้ไปอยู่ในตวัทุกข์  ไม่รู้จกัหลบหลีก เป็นทุกขก์บัความ
ไม่เท่ียง ยึดมั่นในอดีตและอนาคต วิญญาณตัวรู้ยงัถูกควบคุมหรือตกอยู่ใต้



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๘ 

 

อ านาจของสังขาร ให้ผูป้ฏิบติัหมัน่รู้ความจริงของรูปนาม ให้เห็นตามความ
เป็นจริงทั้งหมด แลว้จิตจะปล่อยวาง  

 
อย่าทุกขก์บัเคร่ืองอาศยั เห็นทุกขแ์ลว้อยา่ถือว่าเราทุกข ์เม่ือรู้ว่าทุกข์

แล้วอย่าเข้าไปอยู่ ร่วม ให้พิจารณาในทุกข์ ให้เห็นแจ้งเข้าไปถึง อนิจจัง 
อนตัตา สุญญตา จนรู้แจง้ไปถึงนิพพาน      
 

พุทธะ คือธาตุรู้ รู้เห็นทุกอยา่งตามความเป็นจริง ไม่ยึดถือ  ปล่อยวาง 

พุทโธ คือ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน 

 

"วิญญาณเป็นตัวรู้ อยู่ท่ีกายและใจ  

ให้รู้ร้อน รู้หนาว รู้ดี รู้ช่ัว  

มาฝึกวิญญาณให้รู้จักทุกข์ เหตุเกดิทุกข์  

และความดับทุกข์"  

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๑๙ 

 

เร่ืองของปฏิจจสมุปบาท 

 
ปฏิจจสมุปบาท เป็นหลักธรรมท่ีอธิบายถึงการเกิดขึ้นพร้อมแห่ง

ธรรมทั้งหลายเพราะอาศยักนั การท่ีส่ิงทั้งหลายอาศยักนัจึงเกิดมีขึ้น เช่นการท่ี
ทุกขเ์กิดขึ้นเพราะอาศยัปัจจยัท่ีเกิดขึ้นสืบเน่ืองกนัมา ท่ีเกิดของปฏิจจสมุปบาท
คือจิต มีท่ีมาจากอาสวะ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีหมกัหมม หมกัดองในสันดาน คอยยอ้มมวั
มอมจิตในส่ิงท่ีรับรู้เข้ามา อาสวะน้ีเป็นตัวการให้มนุษย์หลงผิด ท าให้เกิด
อวิชชาขั้นพ้ืนฐานท่ีสุด เป็นขั้นเร่ิมตน้ของวงจรปฏิจจสมุปบาท หรือสังสารวฏั  

๑. อวิชชา  คีอความไม่รู้แจง้ มองเห็นส่ิงใดส่ิงหน่ึงเป็นตวัตนของ
ตน   เป็นปัจจยัให้เกิดขนัธ์แรกคือสังขาร 

๒. สังขาร  ดือความคิดปรุงแต่ง มีปุญญาภิสังขาร ปรุงในบุญ 
อปุญญาภิสังขาร ปรุงในบาป และอเนญชาภิสังขาร ปรุงในฌาน 
หรือปรุงจิตให้สงบน่ิงไม่หวัน่ไหว สังขารน้ีเป็นปัจจัยให้เกิด
ขนัธ์ท่ี ๒  คือวิญญาณ  

๓. วิญญาณ มีหนา้ท่ีรู้ ซ่ึงเป็นปัจจยัให้เกิดนามรูป  
๔. นามรูป  ส่ิงท่ีไปให้วิญญาณรู้ทางอายตนะทั้ง ๖ เป็นรูป คือ  รูป 

เสียง กล่ิน รส สัมผสั และ ธรรมารมณ์  ส่วนวิญญาณเป็นนาม 
นามรูปน้ีเป็นปัจจยัให้เกิด สฬายตนะ  

๕. สฬายตนะ คือส่ือแห่งการรับรู้ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ 
ซ่ึงเป็นปัจจยัให้เกิดผสัสะ  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๐ 

 

๖. ผัสสะ คือการรับรู้ถึงการกระทบทั้งภายนอกและภายใน ถึง
ตอนน้ีก็ไดข้นัธ์ท่ี ๓ คือสัญญา การจ าได้ หมายรู้ ทั้งภายนอก
และภายใน ผสัสะเป็นปัจจยัให้เกิดเวทนา ซ่ึงเป็นขนัธ์ท่ี ๔  

๗. เวทนา  คือความรู้สึก  เวทนาภายในเกิดขึ้นในจิต มี ทุกข์ สุข 
โสมนัส โทมนัส อุเบกขา  ส่วนเวทนาภายนอก เป็นความรู้สึก
ไดใ้นส่วนของร่างกาย เช่น ร้อน หนาว คนั ปวด  เวทนาน้ีเป็น
ปัจจยัให้เกิดตณัหา 

๘.  ตัณหา คือความอยากได้ อยากเป็น ไม่อยากได้ ไม่อยากเป็น 
ความชอบ และ ความไม่ชอบ ท่ีเกิดขึ้นภายในใจ ตณัหาน้ีเป็น
ปัจจยัให้เกิดอุปาทาน  

๙. อุปาทาน  คือความยึดติด ถือมั่น  เกิดการถือรวมเข้ากับตัว 
อุปาทานน้ีเป็นปัจจยัให้เกิดภพ ท้ังตัณหาและอุปาทานเป็นตัว
ทุกข์ 

๑๐. ภพ เป็นภาวะท่ีเป็นอยู ่เป็นไป ครอบครองเฉพาะตวั  ซ่ึงอาจเป็น 
อรูปภพ หรือรูปภพ ปรากฏเป็นตวัตน ยึดถือ หรือออกรับว่าเป็น
เจ้าของภพหรือผูเ้สวยผล เกิดเป็นขนัธ์ ๕  ถึงตอนน้ีก็มีครบ
บริบูรณ์ทั้ง ๕ ขนัธ์ พร้อมด้วยอายตนะภายในภายนอก และ  

ธาตุ ๑๘  ท าให้เกิด ชาติ  ตามมาดว้ย   
๑๑. ชรา และ ๑๒. มรณะ  

เม่ือวงจรปฏิจจสมุปบาทครบบริบูรณ์ทั้ง ๑๒ ขั้นตอน จะท าให้เกิด
การเวียนว่ายตายเกิดอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด  ถ้าผูป้ฏิบัติธรรมสามารถตัดตัวใด     



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๑ 

 

ตัวหน่ึงได้โดยเด็ดขาด ก็จะหลุดออกจากสังสารวัฏได้  ในกลุ่มของผู ้มี
มิจฉาทิฏฐิ ท่ีเห็นผิด มีความยึดมัน่ถือมัน่ เห็นเป็นอตัตาตวัตน เป็นเราเป็นเขา  
พระพุทธเจา้ไม่สามารถให้ค  าพยากรณ์ส าหรับชนกลุ่มน้ีไดว่้าจะตอ้งเกิดดบัอีก
นานเท่าใด จะส้ินสุดไดเ้ม่ือใด  

 

 

รูปท่ี ๑  ปฎิจจสมุปบาท 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๒ 

 

ส่วนท่ีอยู่ลึกท่ีสุดในจิตเรียกว่า ภวังคจิต มี โลภะ โทสะ และ โมหะ 
นอนเน่ืองอยู่ เม่ือไดรั้บส่ิงย ัว่ยุจากการกระทบของอายตนะทั้งภายนอกภายใน 
ก็จะขึ้นมาแสดงให้เราเห็น หมูเป็นตัวแทนของโลภะหรือความโลภ งูเป็น
ตัวแทนของโทสะหรือความโกรธ ไก่เป็นตัวแทนของโมหะหรือความหลง 
เป็นไก่หลง หลงหากินอาหาร หลงเขี่ยไปเร่ือย ๆ อยูต่ลอด ไม่ว่าจะเป็น โลภะ 
โทสะ หรือโมหะ ท่ีโผล่ขึ้นมาจากสัญญาขนัธ์ เม่ือหมดแรงมนัก็กลบัลงไปสู่
ภวงัคจิต เก็บไวใ้นสัญญาขนัธ์ตามเดิม ขึ้น ๆ ลงๆ อยู่อย่างน้ีตลอดกาล ทุกภพ
ทุกชาติในอดีต ถ้าต้องการให้จิตหลุดพ้นได้จากทุกข์ก็ต้องปฎิบัติทางจิต           
ถ้าสามารถตัดตัวใดตัวหน่ึงในปฏิจจสมุปบาทให้ขาดสะบั้นไดโ้ดยเด็ดขาด 
สังสารวฏัก็จะถูกตดัไปดว้ย ไม่ตอ้งกลบัมาเกิดใหม่อีกต่อไป  

  ในขณะท่ีเรานั่งฟังธรรมะ เราจะเห็นว่า ไม่มี โลภ โกรธ หรือ หลง 
ขึ้นมาให้เห็นเพราะมนัยงัอยู่ในภวงัคจิต ถา้มีส่ิงมาย ัว่ยุให้โกรธให้แคน้ มนัจึง
จะขึ้นมาแสดงให้เราเห็น เปรียบเสมือนกลอง เม่ือไม่ตีก็ไม่ดงั  

 

“รู้จักเอาสัญญาในจิตมาใช้ สัญญาในอดีต 

ท่ีมีความสุข ที่มีปิติในจิต เรียกมาใช้ได้หมด  

ความว่าง ความใส ปัญญา เอามาใช้ ได้หมด  

ความโศกเศร้าในภวังค์อย่าเอามาใช้” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๓ 

 

กเิลส ๒ ฝ่ายกบัทางสายกลาง 

 
ผูป้ฏิบติัท่ีตั้งมัน่อยูใ่นทางสายกลางซ่ึงเป็นทางสายของเอกายนมรรค

โดยท่ีมรรคทั้ง ๘ องค์มารวมกันเป็นหน่ึงเดียว จะไม่ขอ้งแวะกบักิเลสซ่ึงเกิด
เม่ือผสัสะไดเ้ขา้มากระทบท่ีอายตนะทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และ ใจ ทั้ง
กิเลสในฝ่ายอภิชฌาความน่ายินดี หรือฝ่ายโทมนสั ความไม่น่ายินดี ผูป้ฏิบติัจะ
รู้แต่ไม่ยึดว่าเรารู้ จะไม่ยึดในตวัผูรู้้ว่าเป็นตวัเรา  รวมทั้งไม่ยึดติดในส่ิงท่ีถูกรู้   
โดยจิตจะตั้งมัน่อยูใ่นสายกลางไดก็้ตอ้งอาศยัทั้งสัมมาสติในองคม์รรค และสติ
จากการเจริญสติปัฏฐาน ๔   

อารมณ์ฝ่ายซ้าย  เ ป็นสายอภิชฌาหรือความน่ายินดี  เ กิดจาก
กามตณัหา และ ภวตณัหา กิเลสฝ่ายน้ี มีทั้งวตัถุกามและกิเลสกาม วตัถุกามคือ 
รูป เสียง กล่ิน รส หรือการสัมผสัท่ีมาย ัว่ยุ ส่วนกิเลสกามเป็นตวัไปพอใจใน
วตัถุกามเหล่านั้น ส าหรับปุถุชนทัว่ไป เม่ือกามตัณหาหรือภวตัณหาเกิดขึ้น    
ก็จะกลายเป็นอิฏฐารมณ์คือความน่าพอใจในกามตัณหาหรือภวตัณหาท่ี
เกิด  เม่ือไม่มีสติยบัย ั้งก็จะเกิดโลภะ เป็นความโลภซ่ึงเป็นเหตุน าพาให้เกิดการ
ฉ้อโกง อยากรวยทางลดั ยอมเบียดเบียนผูอ้ื่นมาให้เราร ่ารวยเอง มีการปรุงแต่ง
ดว้ยความโลภไม่ส้ินสุด  

พระอรหนัตมี์ขนัธ์ ๕ และ อายตนะพร้อม รวมทั้งยงัมี วตัถุกาม มีรูป 
เสียง กล่ิน รส การสัมผสั มาคอยยัว่ยุ แต่ท่านไม่มีกิเลสกามให้ไปชอบใจใน
วตัถุกามเหล่าน้ีอีกต่อไป ภวตณัหาก็ไม่เกิด 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๔ 

 

 

รูปท่ี ๒ ทางสายกลาง 

อารมณ์ฝ่ายขวา  เป็นสายโทมนัสหรือความไม่น่ายินดี เกิดจาก
วิภวตณัหา คือความไม่สบอารมณ์ ท าให้เกิดอนิฏฐารมณ์เป็นความไม่น่าพอใจ 
เม่ือความไม่น่าพอใจใหญ่ขึ้นเร่ือย ๆ จนระงบัไม่ได ้จะท าให้เกิดปฏิฆะ เป็น
ความขุ่นอยู่ขา้งในของจิต  มีความโกรธในจิต ท าให้เกิดทุกข์  เม่ือไม่มีสติ ไม่
สามารถรู้เท่าทนัดว้ยพระไตรลกัษณ์ จากปฏิฆะก็จะลามขึ้น กลายเป็นโกรธ 
อิจฉา พยาบาท ซ่ึงเป็นอารมณ์ของอบายภูมิ   อิจฉาริษยาเป็นเปรต พยาบาทเป็น
อสุรกาย โกรธตกนรก หลงเป็นสัตวเ์ดรัจฉาน  ความเศร้าโศก เสียใจ เดือดร้อน 
ความทุกข์ใจ กังวล อยู่ท่ีฝ่ายโทมนัสน้ีทั้งนั้น ในส่วนของพระอริยเจา้ตั้งแต่



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๕ 

 

โสดาบันขึ้นไปจะไม่มีอารมณ์เลยไปจากปฏิฆะ  พระโสดาบันเห็นอารมณ์ 
ปุถุชนยึดเห็นเป็นตวัเรา 

อารมณ์ทั้งสองฝ่ายน้ี ผูป้ฏิบัติไม่ควรเสพเพราะจะท าให้ติดอยู่กับ
ตณัหา โดยท่ีเม่ือติดกบัตณัหาแลว้จะเกิดอุปาทานไปยึดทนัทีว่าเป็นตวัตนของ
ตน ผูป้ฏิบติัควรใช้มโนธรรมในการฝึกจิต ไม่ให้ติดอยู่ในกิเลสทั้งสองฝ่ายน้ี 
เม่ือจิตอยูใ่นสายกลาง  จะไปพบญาณตวัรู้บริสุทธ์ิหรือตาญาณ ซ่ึงจะน าไปพบ
กบัปัญญาลว้น ๆ  แลว้จะไม่ทุกข ์ 

จักขุกรณี คือกิจท่ีเห็นพระไตรลกัษณ์ เห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ไม่
มีตวัตน ไม่ยึดว่าตวัเราของเรา ส่วน ญาณกรณี คือญาณรู้แจง้เห็นถึงอารมณ์
พระนิพพานซ่ึงเป็นสภาวะแห่งความดบัทุกขไ์ดไ้ม่เหลือโดยส้ินเชิง  

เม่ือจิตเขา้สายกลาง วิญญาณจะเล่ือนขึ้นไปท่ีฐานดา้นบนซ่ึงอยู่เหนือ
ฐานของจิต เม่ือขึ้นไปถึงเป็นฐานท่ี ๕ ซ่ึงเป็นฐานของมโนธรรม วิญญาณจะ
เร่ิมเปล่ียนเป็นญาณตวัรู้ท่ีไม่เขา้ไปยุ่งวุ่นวายในจิต แต่สามารถมองเขา้มาดูใน
จิตไดทุ้กอยา่ง สามารถสอนจิต คุมจิตได ้เป็นมโนธรรม หรือเรียกส้ัน ๆว่า มโน  
เปรียบจิตเหมือนช้าง มโนเป็นควาญช้าง คอยดูแลช้างให้เรียบร้อย ไม่ให้ไป
ซุกซน  

“มโนปุพพฺงฺคมา ธมฺมา ทโนเสฏฺฐา มโนมยา  

ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า ”  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๖ 

 

มโนก็คือใจ เป็นตัวรู้ ซ่ึงใจน้ีก็เป็นส่วนหน่ึงของอายตนะภายใน 
นอกเหนือไปจาก ตา หู จมูก ล้ิน และ กาย  โดยท่ีมโนเป็นตวัรู้ท่ีรู้ดีชัว่ จะช่วย
ในการตดัสินใจ เช่นว่า รู้แลว้จะเป็นหรือไม่เป็น ควรท าหรือไม่ควรท า มโนจะ
สามารถบงัคบัจิต ส่ังสอนจิตได ้

ตอนท่ียงัไม่เขา้สายกลาง ญาณตวัรู้กบัจิตรวมกนัอยู่ จิตเป็นอย่างไร
ญาณก็เป็นอยา่งนั้น เม่ือเขา้สายกลางแลว้ ญาณไม่ไปยุง่อยูก่บัจิต แตญ่าณตวัรู้ท่ี
ตั้งอยูใ่นฐานของมโนจะสามารถลงไปถามจิตได ้เม่ือตอ้งการรู้ส่ิงใดจิตตอบได้
หมดทุกอย่างเพราะค าตอบมีอยู่ในสัญญาขันธ์ท่ีจิตเก็บไว้มากมาย   ส่วน
วิญญานนั้น เม่ือเปล่ียนท่ีอยู ่ยอ่มจะเปล่ียนหนา้ท่ีในการรับรู้ เม่ือวิญญาณไปอยู่
ตามอายตนะ ตา หู จมูก ล้ิน กาย หรือ ใจ ย่อมจะรู้ในส่ิงท่ีมาสัมผสัต่างกนัไป 
เป็น รูป เสียง กล่ิน รส สัมผสั หรือ ธรรมารมณ์   

 
“ให้ท าจิตให้อยู่สายกลาง ดีไม่เอา ช่ัวไม่เอา ยึดเอาดี ดีก็พาไปหลง ยึดเอาช่ัว 

 ช่ัวก็พาไปหลง ท าจิตเข้ากลาง ไม่เอาดี ไม่เอาช่ัว ถ้ายึดมั่นในดี ดนีั้นก็ไม่เที่ยง  

ดีนั้นก็กลับเป็นทุกข์ได้ แม้ดีก็เป็นอนัตตา ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ใคร   

 เป็นสภาวะท่ีเกิดขึ้น ท้ังดแีละช่ัวต้องละทิ้ง อย่าไปตดิท้ังสองอย่าง  

สายกลางนี้พาไปสู่พระนพิพานดับทุกข์”  

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๗ 

 

เม่ือจิตยงัไม่ไดเ้ขา้ทางสายกลาง ญาณรู้จะไปรวมกบัทุกส่ิงท่ีจิตปรุง 
เป็นอดีต-อนาคต ไปอยูก่บัฌานเวลาท าสมาธิ ไปคิดเร่ืองโลก ชีวิตร ่ารวย ส าเร็จ
ผล เม่ือจิตปรุงเร่ืองเพศเร่ืองกามก็ไปปนกนัอยู่ แตเ่ม่ือเขา้สายกลางแลว้ญาณรู้ก็
จะเป็นอิสระ เป็นมโนท่ีรู้จิตไดช้ัดเจน ไม่ลงไปยุ่งกบัอารมณ์จิตอีก  เม่ือใดก็
ตามท่ีญาณรู้มาอยู่กบัจิต เราก็จะรู้ว่ามนัปรุงไปในทั้งในอดีตและอนาคต  เม่ือ
ญาณรู้มารวมกบัฐานฌาน ก็จะเขา้ไปเสพกบัรูปฌานหรืออรูปฌาน  เม่ือญาณรู้
มาร่วมกบัโลกียะ ก็จะปรุงแต่งไปเป็นเร่ืองราวของความเป็นอยู่ ความร ่ ารวย 
การประสบความส าเร็จ ต่าง ๆ นา ๆ เม่ือญาณรู้มารวมกบัฐานกามราคะ ก็ปรุง
เสพกามต่างไป แต่ละคนก็ปรุงไม่เหมือนกนั เม่ือใดก็ตามท่ีเราอยากจะฝึกจิต 
แกไ้ขจิตของเราให้ดี ตอนนั้นมโนท างานแลว้   เม่ือจิตเครียด รู้แลว้ก็อยากจะ
แกไ้ขให้หายเครียดนั้น เราเห็นมโนท าหน้าท่ีแลว้ เม่ือเราเห็นอะไรหรือไดย้ิน
อะไรท่ีไม่ดี เราเกิดความไม่ชอบ เม่ือเรารู้ว่าไม่ชอบ มโนแสดงตวัแลว้ เม่ือรู้ว่า
จะคิด จะพูด หรือจะท า ไปตามความไม่ดีนั้นไม่ได ้มโนเร่ิมควบคุมจิตแลว้  

 

“ธรรมะทั้งหลายเกิดขึน้และดับไป ท าใจไม่ไปยึด 

ก็ไม่ทุกข์เพราะส่ิงท่ีเกิดและส่ิงท่ีดับ” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๘ 

 

หลวงพ่อกล่าวว่า ความจริงแลว้เราทุกคนมีญาณรู้ท่ีบริสุทธ์ิอยู่แลว้ 
มโนก็รู้ดีรู้ชัว่อยูแ่ลว้ รู้อยูแ่ลว้ว่าทุกขไ์ม่ดี แลว้ท าไมยงัไปอยูก่บัมนั ไปทุกขก์บั
มนั ท าไมจึงไม่อยู่กบัความว่าง ใส และบริสุทธ์ิ ทุกขข์องเราก็มีมากอยู่แลว้ยงั
ไปทุกข์กับลูก กับคู่ครอง กับคนอื่น ๆ ปล่อยจิตให้ไปหาเร่ืองทุกข์มาใส่ตวั 
มโนรู้หมดแล้ว ญาณบริสุทธ์ิดีอยู่แล้ว ท าไมปล่อยมันให้มาปนกับจิตท่ีขุ่น
มัว  ถ้าญาณไม่ไปรวมกับขนัธ์ก็อยู่สบาย แต่ชอบลงไปปะปนกันยุ่งให้เป็น
ทุกข์  ให้เราเอาความว่าง ใส และบริสุทธ์ิ เป็นสรณะดีกว่า จะไดไ้ม่ทุกข์ หา
ท่ีมาท่ีไปของทุกขใ์ห้หมด ดูให้ดี ตวัอวิชชามนัมาบงัให้เราไม่แจง้จึงจมทุกข ์ 
 
 
 

"จุดหมายปลายทางอยู่ท่ีปรมัตถ์ท้ังหมด ตาย่อมฝ้าฟาง หนังย่อมเหี่ยวย่น 

เรามาฝึกจิตให้ถึงปรมตัถ์ หัดแยกจิตออกจากทุกข์ " 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๒๙ 

 

เร่ืองของญาณ และ วญิญาณ 

 
ทั้งญาณและวิญญาณมีหน้าท่ีในการรับรู้ เป็นตัวรู้เหมือนกนัแต่ท า

หน้าท่ีต่างกนั วิญญาณเป็นส่วนหน่ึงของขนัธ์ ๕  และถูกสังขารเขา้ครอบง ามา
ตั้งแต่เกิด จึงเป็นตวัรู้ท่ียงัมีกิเลส ตณัหา และอุปาทานบงัอยู่ ยงัมีอตัตาตวัตน 
เป็นไปตามอุปาทานขนัธ์ แตกต่างจากญาณท่ีเป็นตวัรู้บริสุทธ์ิ ไม่มีกิเลส ตณัหา 
หรืออุปาทานมาครอบง า มีความว่าง ใส รู้แจง้ เห็นจริงตามความเป็นจริง ท าให้
พน้ทุกขไ์ด ้ปล่อยวางได ้

พระพุทธเจา้ทรงพบญาณเม่ือตอนท่ีพระองคพ์บทางหลุดพน้ ในปฐม
พุทธภาษิตคาถา พระพุทธองคท์รงตรัสไวว่้า  

อเนกชาติส สาร  สนฺธาวิสฺส  อนิพฺพิส   เราต้องท่องเท่ียวไปใน
สังสารวฏัอนัเป็นอเนกชาติ (เม่ือพระพุทธองคย์งัไม่พบญาณ) 

วิสงฺขารคต  จิตฺต  ตณฺหาน  ขยมชฺฌคา จิตของเราถึงแลว้ซ่ึงสภาพท่ี
ปรุงแต่งไม่ไดอ้ีกต่อไป มนัไดถึ้งแลว้ซ่ึงความส้ินไปแห่งตณัหา  

เม่ือพระพุทธองคย์งัไม่พบญาณจึงตอ้งท่องเท่ียวในวฏัสงสารนบัชาติ
ไม่ถว้น เม่ือญาณบริสุทธ์ิของพระองคเ์กิดขึ้น จิตของพระองคจึ์งไดพ้น้จากการ
ปรุงแต่งของสังขาร และไม่ถูกตณัหาครอบง าอีกต่อไป 

 ในธมัมจกักปัปวตัตนสูตร พระพุทธองคไ์ดต้รัสถึงญาณไวอ้ีกว่า  
  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๐ 

 

จกฺขุ  อุทปาทิ ญาณ  อุทปาทิ ปญฺญา อุทปาทิ วิชฺชา อุทปาทิ อาโลโก  
อุทปาทิ  จกัขไุดเ้กิดขึ้นแลว้ ญาณไดเ้กิดขึ้นแลว้ แสงสว่างไดเ้กิดขึ้นแลว้แก่เรา 

เม่ือเกิดญาณจึงได้เกิดปัญญา เป็นวิชชาแห่งความรู้แจ้งซ่ึงท าลาย
อวิชชาความไม่รู้ แสงสว่างเกิดขึ้นเพราะวิชชาเหมือนแสงสว่างท าลายความมืด
บอดของอวิชชา เม่ือวิชชาเกิดขึ้น อวิชชาก็หายไป เหมือนเปิดไฟในท่ีมืด ความ
มืดก็หายไป  

สรุปโดยย่อได้ว่า วิญญาณคือตัวรู้ท่ีอยู่ใต้อ  านาจของกิเลส ตัณหา 
หรืออุปาทาน ท่ีมาครอบง า ส่วนญาณคือตวัรู้บริสุทธ์ิท่ีไม่มีกิเลส ตณัหา หรือ 
อุปาทาน มาครอบง า ท าให้สามารถรู้เห็นไดต้ามความเป็นจริงแห่งความเกิดดบั
ของสรรพส่ิงทั้งหลาย รู้แลว้ปล่อยวาง รู้แจง้ไปจนถึงนิพพาน 

 
 
 

" เมื่อเรายกจิตอยู่เหนือรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์  
 เรียกว่าอยู่เหนืออารมณ์วัตถซ่ึุงเป็นท่ีตั้งแห่งกามคุณนั้นแล้ว    

บุคคลนั้นจะเป็นอิสระ " 
 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๑ 

 

เร่ืองของฐานอารมณ์ในจิต 
 

ฐานอารมณ์ในจิตนั้น มีความเช่ือมโยงกบักบัต าแหน่งท่ีวิญญาณตวัรู้
เคล่ือนไปอยู่ท่ีต  าแหน่งใดต าแหน่งหน่ึงของร่างกายตามฐานท่ีตั้งท่ีแสดงใน
ภาพประกอบ (รูปท่ี ๓) โดยท่ีต าแหน่งเหล่าน้ีสอดคลอ้งกบัอารมณ์ท่ีจิตเขา้ไป
เสวยอยู่  เม่ือญาณตวัรู้เล่ือนไปรู้ในต าแหน่งของฐานดา้นบนทั้ง ๓ ฐานท่ีอยู่
เหนือฐานของจิตแลว้จิตจะไม่ทุกข ์เพราะฐานเหล่าน้ีไม่มีท่ีอยูข่องกิเลส ตณัหา 
หรืออุปาทานให้มายึดได้ ฐานดา้นบนทั้ง ๓ ฐานน้ีคือ ฐานของมโนธรรมซ่ึง
เป็นฐานท่ี ๕ อยู่ตรงบริเวณคอ  ฐานของญาณอิสระท่ีเป็นตวัรู้บริสุทธ์ิซ่ึงเป็น
ฐานท่ี ๖ อยูบ่ริเวณระหว่างคิ้ว และ ฐานท่ี ๗ บริเวณกระหม่อมซ่ึงเป็นท่ีอยูข่อง
สมอง โดยท่ีญาณตวัรู้ในฐาน ท่ี ๗ น้ี จะท างานกบัสมอง ในส่วนของความคิด
และการส่ังงานเพื่อให้ร่างกายตอบสนอง 

เม่ือญาณเล่ือนขึ้นมาอยู่ฐานท่ี ๖ คือบริเวณระหว่างคิ้ว หรือเหนือ
จากนั้นขึ้นไป ญาณจะมีแต่ความใส และบริสุทธ์ิ ห่างไกลจากต าแหน่งท่ีเป็น
ฐานของกิเลส จะท าให้เกิดตาญาณ เป็นญาณปัญญาท่ีรู้แจง้รู้จริงทุกอย่าง และ
ไม่ถูกสังขารเขา้ครอบง า 

ความเข้าใจในเร่ืองฐานของอารมณ์ จะช่วยในภาคปฏิบัติ ให้ผู้ปฏิบัติ
สามารถหลุดออกจากอ านาจของกิเลส และตัณหาทั้ ง ๓ คือ กามตัณหา 
ภวตัณหา และ วิภวตัณหา ได้  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๒ 

 

ฐานที่ ๑ เป็นฐานต ่าสุด ฐานน้ีเป็นต าแหน่งของอารมณ์ราคะหรือ
ก าหนดั เม่ือคนมีอารมณ์เพศ วิญญาณจะว่ิงจากจิตลงไปอยูท่ี่ฐานน้ี 

ฐานที ่๒  เป็นต าแหน่งของอารมณ์โลกียะ เม่ือวิญญาณออกจากจิตไป
อยูฐ่านน้ี จิตจะปรุงแต่งเร่ืองกิเลสลว้น ๆ เกิดอุปาทาน เขา้ไปยึดว่าขนัธ์ ๕  เป็น
ตวัเราของเรา เราเป็นกบัโลกทั้งหมด สร้างความร ่ารวยปรุงแต่ง 

ฐานที่ ๓ เป็นต าแหน่งของอารมณ์ฌาน เม่ืออยู่ในฌาน จะไม่เกิด
วิปัสสนาญาณ เพราะไม่สามารถเห็นพระไตรลกัษณ์ 

ฐานที่ ๔ เป็นฐานของจิต เม่ือวิญญาณตวัรู้เล่ือนมาอยู่ต  าแหน่งน้ี จะ
ไปเห็น อดีต-อนาคต ปรุงแต่งเร่ืองอดีต-อนาคต เพราะความจ าทุกชาติท่ีท ามา
เป็นมาไดถู้กเก็บไวอ้ยู่ในจิตน้ีทั้งหมดจึงท าให้แยกออกจากกิเลสไม่ได ้ กิเลส
ต่าง ๆ อุปาทานขนัธ์ ๕ อยูท่ี่ฐานจิตน้ีทั้งหมด  

ฐานที่ ๕ เป็นฐานของมโนธรรม วิญญาณเร่ิมกลายเป็นญาณตวัรู้ ฐาน
น้ีจะพบมโนธรรมซ่ึงเป็นใหญ่กว่าจิต  สามารถสอนจิต คุมจิตได้ เปรียบจิต
เหมือนชา้ง และมโนเหมือนควาญชา้ง 

ฐานที่ ๖ เป็นฐานของญาณอิสระหรือตวัรู้อิสระ เป็นฐานของสติและ
มหาสติ ซ่ึงน ามาถึงการก่อเกิดของปัญญา   เม่ือตวัรู้อิสระเล่ือนไปอยู่ในความ
ว่าง จะสามารถเห็นทุกขไ์ดใ้นทุกส่ิงทุกอยา่ง  จะพบจกัขกุรณีและญาณกรณี   

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๓ 

 

รูปท่ี ๓  ฐานของอารมณ์ในจิต 

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๔ 

 

จักขุกรณี คือกิจของตาท่ีเห็นรูปแลว้ไม่ยึดว่าเป็นตวัเราของเรา เป็น
กิจท่ีรู้ถึงอนิจจงั ทุกขงั และอนัตตา ให้เราเห็นพระไตรลกัษณ์ เห็นว่ารูปไม่
เท่ียงทั้งหมด เห็นสักแต่ว่ารูป ไม่มีอตัตาตวัตนเขา้ไปเก่ียวขอ้ง ส่วน ญาณกรณี 
เป็นญาณรู้อยู่ตลอดเป็นมหาสติ เป็นปัญญาท่ีรู้แจง้ เห็นไปจนถึงสุญญตาและ
นิพพาน 

ฐานที่ ๗ เป็นฐานท่ีวิญญาณจากจิตว่ิงไปส่ังสมองให้ส่ังร่างกายให้
ท างาน  ตวัจิตท างานเองไม่ไดเ้พราะไม่มีธาต ุ๔ คือ ดิน น ้า ลม และ ไฟ 

 
 

“จิตเป็นทาสความคิด จึงขาดอิสระทางจิต”  

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 
 
หลวงพ่อให้หมั่นปฏิบัติไม่ให้ญาณเล่ือนลงต ่ากว่าฐานของมโน

ธรรม ไม่ให้ลงไปในฐานของจิต ฐานฌาน ฐานโลกียะ หรือ ฐานของอารมณ์
ราคะ โดยท่ีฐานเหล่าน้ีจะท าให้เกิดความหลงในอารมณ์ ถา้เราอยูก่บัมโนธรรม
หรือญาณตวัรู้ เม่ือจิตประกอบดว้ยความก าหนดั ญาณตวัรู้ก็รู้ทนั ญาณเห็นจิต
ว่าเขาเป็นไม่ใช่เราเป็น เห็นความก าหนดัเป็นแค่อารมณ์ของจิตท่ีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
และดบัไป เม่ือจิตประกอบดว้ยราคะ ความก าหนดั หรือความใคร่ ก็ให้เราเห็น



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๕ 

 

ว่าเขาเกิด ไม่ใช่ตวัญาณไปเกิด ตวัรู้ไม่ไดเ้กิด ตวัเกิดไม่ไดรู้้ เป็นแค่ธรรมชาติ
ของจิต ถ้าเราสามารถปล่อยวางไม่ไปยึดไดน้ั้น เรียกได้ว่าโลกุตรญาณและ 
โลกุตรจิต เม่ือมโนธรรมเกิด มหาสติเกิด จิตท่ีเกิดดบันั้นก็จะเป็นโลกุตรจิต 
ญาณตวัรู้ท่ีบริสุทธ์ิเป็นโลกุตรญาณ ทั้งสองเป็นโลกุตระ ถา้ไม่ไปยึดว่าเป็นตวั
เราของเรา ให้เห็นแค่ว่าเป็นเร่ืองของจิตเท่านั้น จะเป็นโลกุตระตลอดไป  

 

 

“แยกญาณขึ้นข้างบน ไม่ให้ปนกบัจิต เพราะจิตเต็มไปด้วยกิเลสมากมาย 

ญาณรู้ บริสุทธ์ิ ใส ว่าง  ฝึกจิตให้อยู่เหนือสังขาร ญาณให้อยู่เหนือจิต 

เมื่อญาณใสไม่ปนกบักิเลสในจิต ญาณก็มปัีญญาพจิารณาธรรม 

เป็นทางลัดตัดกิเลส ญาณอิสระเป็นกลาง ควรแก่การงาน " 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร  

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๖ 

 

 

“การติดอยู่ในลาภ ยศ สุข สรรเสริญ เป็นเหตุปิดบงัไม่เห็นทุกข์” 
 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๗ 

 

เร่ืองของวปัิสสนา 
 

ปัญญา เป็นส่วนของวิญญาณตวัรู้ท่ีประกอบไปดว้ยสังขารท่ีปรุงไป
ในทางท่ีถูกต้อง รู้จริง รู้แจ้ง ปัญญาเกิดได้ ๓ ทางคือ ๑. สุตมยปัญญาเป็น
ปัญญาท่ีไดจ้ากการฟัง ๒. จินตมยปัญญาเป็นปัญญาท่ีไดจ้ากการรู้แจง้ทางจิต 
และ    ๓. ภาวนามยปัญญาซ่ึงเป็นปัญญาท่ีเกิดจากการภาวนาเป็นประจ า  

ปัญญาในวิปัสสนาเป็นปัญญาท่ีรู้แจง้ เห็นตามความเป็นจริง  เห็นว่า
ทุกส่ิงเป็นไตรลกัษณ์ คือ อนิจจงั ทุกขงั และ อนตัตา เห็นว่าร่างกายของสรรพ
สัตวท์ั้งหลายเป็นเพียงแค่ส่วนประกอบของธาตุขนัธ์มารวมกนัเท่านั้น  

อธิปัญญา เป็นปัญญาอนัละเอียด เห็นความเกิดดบัของทุกอย่างท่ีมา
กระทบกับอายตนะ เห็นความว่างในตัวตน ท าให้ จิตว่างจากอายตนะท่ีถูก
กระทบ   

ปัญญาญาณ เห็นแจง้ตามความเป็นจริง เห็นถึงตณัหาและอุปาทาน
ขนัธ์ ๕ น าไปสู่ความรู้แจง้ ท าให้เกิดปัญญาวิมุติซ่ึงเป็นปัญญาท่ีท าให้หลุดพน้
จากกิเลสท่ีเคยยึดถือ เห็นแจง้ว่าตวัเราไม่มีอะไร 

“รู้ เห็น ปฏิบัติ ละ วิมุตติ หลุดพ้น จิตผ่องใส หลุดพ้นจากอารมณ์” 

ปัญญาจะเกิดขึ้นไดโ้ดยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ให้เห็นว่าส่ิงทั้งหลาย
ไม่เท่ียง เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เม่ือดับแล้วจะท าให้วิญญาณธาตุไม่หลงใน
สังขารท่ีปรุงขึ้นมา ปฏิบติัไปเร่ือย ๆ ติดต่อกนัให้รู้แจง้ในความจริง นาน ๆ เขา้



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๘ 

 

ทุกข์ก็ไม่เกิด  จิตท่ีเป็นสมาธิจะน าทางให้เกิดปัญญาและปัญญาญาณ ให้ใช้
ปัญญาญาณท่ีบริสุทธ์ิตามรู้ทุกอย่างในกายและใจ ให้เห็นว่าอุปาทานขนัธ์น้ีเอง
เป็นตวัไปยึดว่าเราทุกข ์ให้หมัน่พิจารณาเพ่ือให้รู้ เห็น และเขา้ใจให้แจ่มแจง้ใน
รูปนาม แยกธาตุ แยกขนัธ์ แยกอายตนะทั้งฝ่ังนอกและฝ่ังใน เห็นรูป เห็นนาม 
จนไม่มีการรวมเป็นอตัตาตวัตน ท าลายอวิชชา ความไม่รู้ ความมืดบอด ให้รู้
แจง้ได ้ให้เห็นจริงได ้ปัญญาคือความรู้แจง้เปรียบเสมือนแสงไฟ ส่วนญาณตวั
รู้จะรู้เห็นไปตามแสงไฟ และจะสามารถรู้เห็นไดไ้ปจนถึงความหลุดพน้ 

ให้หมัน่เจริญตวัรู้เพื่อให้รู้ทนัในส่ิงท่ีเกิดขึ้นเรียกว่าเจริญสติ  ใชส้ติ
ตามรู้และตามเห็นความเกิดดบัของธาตุทั้ง ๑๘ โดยให้วิญญาณตวัรู้คอยแยกดู
อยู่ ไม่เขา้ไปเก่ียวขอ้งและไม่มีอุปาทานขนัธ์เขา้ไปยึด ให้ผูป้ฏิบติัท าจิตให้ว่าง 
ปล่อยวาง ไม่หวัน่ไหวต่อส่ิงทั้งหลายท่ีผา่นเขา้มาทางอายตนะ  

 

“ปฏบิัติ ให้ สต ิสมาธ ิและปัญญา มารวมกันเป็นดวงเดียว” 

 

ใชม้โนธรรมเป็นตวัน าจิต และควบคุมจิตให้รู้แจง้เห็นจริงในปรมตัถ
ธรรม ตามความเป็นจริงท่ีแท ้ดูจิตว่ามีอะไรเกิดขึ้น พิจารณากิเลสกามและวตัถุ
กาม  

แยกขนัธ์ ๕ ให้ออกเป็นแต่ละขนัธ์ ให้เห็นแจง้ใน รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร และวิญญาณซ่ึงเป็นตวัรู้  แยกให้ไดว่้า ร่างกายไม่ใช่ตวัรู้ เวทนาไม่ใช่
ตวัเรา เกิดเอง ดบัเอง พิจารณาให้เห็นไตรลกัษณ์ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา  อยา่ได้



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๓๙ 

 

ทุกข์กับมัน ปล่อยให้จิตเป็นอิสระ  รู้อยู่ เห็นอยู่ แต่ไม่วุ่นวายกับส่ิงท่ีเห็น      
เห็นสัญญาเป็นผูบ้นัทึกความจ า  เห็นสังขารความปรุงแต่ง เห็นอภิสังขาร อนั
เป็นความคิดท่ีประกอบกบัอารมณ์ ซ่ึงประกอบดว้ย 

๑. ปุญญาภิสังขาร ปรุงเร่ืองบุญ ส่งให้ไปเกิดในมนุษย์โลกกับ       
เทวโลก  

๒. อปุญญาภิสังขาร ปรุงเร่ืองบาป ส่งให้ไปเกิดในอบายภูมิทั้ง ๔   
มีนรก เปรต อสุรกาย และสัตวเ์ดรัจฉาน   

๓. อเนญชาภิสังขาร ปรุงแต่งภพอนัมีความคิดนึกอยู่ในอารมณ์
เดียวจนจิตแน่วแน่ไม่หวัน่ไหว เม่ืออยู่ในฌานก็ท าให้ไปเกิดใน
รูปพรหมหรืออรูปพรหม ซ่ึงท าให้ชา้เสียเวลามาก อยู่ในฌานก็
ไม่ไดรู้้แจง้และไม่สามารถจะไปถึงมรรคผลนิพพานได ้ถา้อยูใ่น
ความว่างหรืออรูป ก็ไปเกิดไดแ้ค่มนุษยก์บัพรหมเท่านั้น   
 

ให้ผูป้ฏิบติัรู้เห็นว่าในจิตมีทั้งกุศลและอกุศล และให้รู้ว่าอุปาทานใน
ขนัธ์ทั้ง ๕ นั้นมารวมกนัในจิต เม่ือจิตยงัติดอยู่ในทุกขจ์ะท าให้วิญญาณพลอย
ทุกขไ์ปดว้ย เม่ือใดก็ตามท่ีแยกวิญญาณออกไดแ้ลว้จากขนัธ์อื่น วิญญาณจะยงั
รู้อยูแ่ต่ไม่เป็นทุกขไ์ปดว้ย  

ให้หมั่นฝึกสติจนเป็นมหาสติ ให้รู้ทันมากเข้าๆ ตามรู้ตามเห็นไม่
เผลอ ให้รู้ทันว่าขันธ์นั้นไม่เท่ียง เป็นทุกข์และวุ่นวาย ฝึกให้เห็นพระไตร
ลกัษณ์  ก าหนดทุกข ์เห็นทุกข ์รู้ทุกข ์ปล่อยวางจากทุกข ์และดบัทุกข ์ไม่ไปกบั
ทุกข ์รู้แลว้ปล่อยวาง ปฏิบติัจนให้เหลืออยูแ่ต่ตวัรู้โดยแยกวิญญาณให้ออกจาก



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๐ 

 

ขนัธ์อื่น ให้สติมหาสติมาอยู่ท่ีตวัรู้โดยไม่มีอุปาทานขนัธ์เขา้ไปยึด ไม่มีอตัตา
ตวัตน ตดัสมมติ ไม่มีสัญญา ให้เหลือแต่ธาตุรู้ รู้อยูอ่ยา่งเดียวโดยไม่ปรุงแต่ง รู้
แลว้ปล่อย ไม่ยึดว่าเราทุกข์ในทุกขณะจิต ยึดมัน่มากทุกข์มาก ไม่ยึดไม่ทุกข์ 
ดบัทุกขต์รงท่ีมนัเกิด  

เม่ือเจอตวัรู้ท่ีเป็นอิสระ เกิดเป็นมโนวิญญาณท่ีมีความว่าง ใส และ 
บริสุทธ์ิแลว้ ให้เก็บรักษาไวเ้พราะนัน่คืออารมณ์ของนิพพาน ให้หน่วงอารมณ์
นั้นไว ้ให้อยู่กบัสภาวะนั้นให้ไดน้าน ๆ วิญญาณท่ีเป็นอิสระน้ีจะเป็นธาตุรู้อยู่
ตลอดการไม่เปล่ียนไป ไม่ทุกขจ์ากอายตนะทั้งหลาย หรือจากไฟ ราคะ โทสะ 
โมหะ ไม่ทุกข์กับขนัธ์อื่นอีก ๔ ขันธ์ เม่ือธาตุรู้เป็นมหาสติสมบูรณ์จะเกิด
ปัญญาญาณ เป็นปฏิเวธโดยไดบ้รรลุผลจากการปฏิบติั เม่ีอวิญญาณเป็นอิสระ
จะเกิดเป็นปัญญาวิมุติ  เป็นโลกุตระ เขา้สู่กระแสอมตะแห่งนิพพาน  

 

"วิปัสสนา รู้แจ้งเห็นจริงแล้วปล่อยวาง  
เห็นวัตถุไม่ติดวัตถุ เห็นคนไม่ติดคน" 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
 

 

ให้หมัน่ปฏิบติั โดยให้สติทั้ง ๓ คือ สติในสติปัฏฐาน ๔ สติในมรรค 

และสติในโพชฌงค์ เข้ามารวมเป็นหน่ึงเดียว ให้ตั้งไวใ้นท่ีเดียวกนัในขณะ
ปฏิบติัภาวนา เพื่อให้เกิดความรู้แจง้ จะขาดสติใดสติหน่ึงไม่ได ้  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๑ 

 

สติปัฏฐาน ๔ จะคอยหมั่นดูกายในกายจนเห็นอนิจจังเพื่อให้จิต
ปล่อยวาง ดูกายภายนอกให้เห็นความไม่เที่ยง ดูกายภายในให้เห็นทุกข ์ ดูกาย
ในกายให้เห็นความไม่มีตวัตน ให้เห็นทัว่พร้อมทั้ง กาย เวทนา จิต และ ธรรม 

ให้หมัน่พิจารณาในสติปัฏฐาน ๔  แลว้เราจะแจ่มแจง้ว่าเราถูกหลอกดว้ยกายใจ
ของเราเอง หลวงพ่อจ าเนียรท่านสอนยืนดูกายให้เห็นอนิจจงั  พิจารณาทุกขงั 
ให้เห็นอนัตตา เห็นไปถึงสุญญตาจนไปถึงนิพพาน ส่วน สติในมรรค เป็น
สัมมาสติ จะคอยตามประคองจิต ให้อยู่ในสายกลาง ไม่ไปติดอายตนะทั้งฝ่ัง
นอกและฝ่ังใน รวมทั้งความชอบหรือความไม่ชอบ  และ สติในโพชฌงค์ จะ
คอยตามรู้ตามเห็น คอยสอดส่องธรรม เลือกเฟ้นธรรมท่ีเกิดในสังขารนั้น  

 

“กิเลสบังคบัจิต ของเสพติดบังคบัร่างกาย วิบากบังคับสัตว์โลกให้เป็นไป 
อาสวักขยญาณบังคบักิเลส ” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 

 

เม่ือสติในสติปัฏฐาน ๔ มารวมกบัสติสัมโพชฌงคแ์ลว้ สติในมรรค
องค ์๘ จะพาเดินหน้าอย่างเดียวไม่ถอยหลงั ไม่แวะไปซ้ายไปขวา ไม่ไปติดดี
หรือติดชัว่  ให้เอาวิญญาณตวัรู้ไปตั้งเป็นสติและมหาสติ หมุนไปตามจกัรของ
โพชฌงค์ โดยหมุนเร่ิมจากความมีสติในกองสังขารทั้งหลาย ตามมาดว้ยวิจยั
วิจารณ์เลือกเฟ้นธรรมท่ีเกิดในสังขาร และให้มีความเพียรอยู่ในกองสังขาร



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๒ 

 

ธรรมนั้น จนเกิดปิติมีความซาบซ่านไปในธรรมนั้น ตามมาดว้ยปัสสัทธิท่ีมี
ความสงบในธรรมนั้ น ได้สมาธิคือไม่หวั่นไหวในสังขารธรรมนั้ น เกิด
อุเบกขาสัมโพชฌงค ์เม่ือวางธรรมทั้งปวงไดแ้ลว้ ไม่ติดในธรรมสังขารใดแลว้ 
เป็นวิมุติหลุดพน้ เป็นวิสังขารหยัง่ลงสู่พระนิพพาน  

 

 

" พจิารณาด้วยญาณทั่วสรรพางค์กาย  

ให้เห็นกายเป็นของเป่ือยพงั เป็นรังหนอน  

เห็นกระดูกเป็นท่อนๆ เป็นอัตภาพหยาบๆ  

เป็นของคาว เป็นของสูญหาย" 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๓ 

 

เร่ืองของสติปัฏฐาน ๔ 
 

สติปัฏฐาน เป็นการฝึกสติและใช้สติในการก าหนดระลึกรู้หรือ
พิจารณาส่ิงทั้งหลาย ให้รู้เห็นไดต้ามความเป็นจริง  สติปัฏฐาน ๔ แบ่งออกเป็น 
๔ หมวดดว้ยกนัคือ  

๑. กายานุปัสสนา เป็นการพิจารณาฐานกาย เพื่อให้ละสักกายทิฏฐิ  
ให้ละปล่อยวางร่างกายว่าไม่ใช่ของเรา ท าให้ไม่หลงในรูปตวัเองหรือผูอ้ื่น 
พิจารณากายภายนอกให้เห็นความไม่เที่ยง ความเปล่ียนแปลงของ ผม ขน เลบ็ 
ฟัน และผิวหนงั  พิจารณากายภายในให้เห็นความจริงภายในกาย ในอาการ๓๒  
เห็นอวยัวะต่างๆในร่างกายว่าเป็นแค่ส่วนประกอบ เป็นอนตัตาไม่มีตวัตน ไม่มี
เราไม่มีใคร มีแต่ความรู้สึก เห็นว่านามเป็นตวัรู้ รูปเป็นส่ิงท่ีถูกรู้ ใชปั้ญญามอง
ทะลุอนตัตาความไม่มีตวัตน ให้เห็นไปจนถึงสุญญตาความว่าง พิจารณากายใน
กาย เม่ือยงัอยู่ในโลกียะจะเห็นเป็นวิญญาณ เม่ือเขา้โลกุตระจะเห็นความไม่มี
ตวัตน เห็นเป็นอนตัตา  

๒. เวทนานุปัสสนา เป็นการพิจารณาฐานเวทนา เม่ือเกิดเวทนาขึ้นใน
กาย เช่น เจ็บปวด ร้อน เยน็ หนาว อบอุ่น คนั หรือปวดเม่ือย ต่าง ๆ ให้เห็นว่า
เวทนาเกิดดับเป็นธรรมดา เป็นธรรมชาติ เด๋ียวมันก็หายไปเอง เม่ือเกิดสุข
เวทนาท่ีท าให้เกิดความเพลิดเพลิน ทุกขเวทนาท่ีท าให้เศร้าหมองวุ่นวาย 
ทอ้ถอยใจ โสมนัสเวทนาความปิติอ่ิมใจ โทมนัสเวทนาความโศกเศร้าเสียใจ 
ความแคน้ใจ หรืออุเบกขาเวทนาความไม่ยินดียินร้ายก็ตาม ให้เห็นว่าเป็นเร่ือง



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๔ 

 

ของอารมณ์ เม่ือเกิดขึ้นเด๋ียวก็ดบัเอง พิจารณาให้เห็นว่าเวทนาไม่ใช่เรา ไม่ไป
ยึดมัน่ในเวทนานั้น ให้เห็นว่าเวทนาทั้งหลายเป็นเร่ืองธรรมดา เป็นธรรมชาติท่ี
เกิดขึ้นมา ตั้งอยู ่และดบัไปไดเ้อง  

๓. จิตตานุปัสสนา เป็นการพิจารณาฐานจิต ให้ดูจิตในจิต ให้เห็นว่า
จิตประกอบดว้ย วิญญาณผูรู้้ สัญญาผูจ้  า และ สังขารผูป้รุงแต่ง ให้ตามดูการ
ปรุงอารมณ์ของจิต เม่ือจิตเกิดราคะก็ให้รู้ว่าจิตมีราคะ เม่ือรู้เท่าทนัแลว้ไม่ปรุง
แต่งไปตามราคะ มนัก็จะดบัไปเอง เม่ือจิตปราศจากราคะก็รู้ว่าไม่มีราคะ ให้
เห็นว่าเกิดดบัเป็นธรรมดา เม่ือจิตประกอบดว้ยโทสะ ก็รู้ว่าจิตมีโทสะ ให้เขา้ใจ
ว่าโทสะมีต้นเหตุมาจากวิภวตัณหาซ่ึงท าให้เกิดอนิฏฐารมณ์ ความขุ่นเคือง 
ความไม่สบอารมณ์ ถา้ไม่รู้เท่าทนั ความโกรธจะเกิดขึ้น ตามมาดว้ยโทสะ ท า
ให้เกิดความอยากจะประทุษร้าย ท าลายตัวเอง ผูอ้ื่น หรือสัตว์โลก  เม่ือจิต
ปราศจากโทสะแลว้ก็รู้ว่าจิตปราศจากโทสะ เม่ือจิตเกิดโมหะซ่ึงเป็นความหลง
ในสมมติบญัญติัว่าเป็นตวัเรา ของเรา หรือของใคร หลงความสวยงาม หลงการ
ตกแต่งประดบัประดาตามท่ีตนเองชอบปรุงแต่งขึ้นมา ก็ให้รู้ โมหะจะตั้งอยู่
และดบัไปเอง เม่ือจิตปราศจากโมหะก็รู้ว่าจิตไม่หลง เม่ือจิตหดหู่ก็รู้ว่าจิตหดหู่ 
เม่ือจิตฟุ้งซ่านก็รู้ว่าฟุ้งซ่าน แต่ไม่ยึดถือ ให้เห็นว่าเป็นหน้าท่ีของเขา เราจะไป
บงัคบัไม่ได ้เม่ือจิตยึดมัน่อยู่ในอุปาทานขนัธ์ คนัก็เรา เจ็บก็เรา ร้อนก็เรา เห็น
เป็นตวัเราของเราทั้งหมด ก็ให้รู้ เม่ือจิตอยูใ่นกามาวจร แส่ส่าย เที่ยวไปไม่หยุด 
คิดสร้างสรรค์ไปต่าง ๆ นานา บงัคบัไม่ได ้ก็ให้รู้อยู่ เม่ือจิตอยู่ในอารมณ์ฌาน 
มีเอกคัตา ปิติ สุข และอุเบกขา ก็รู้ว่าจิตเป็นหน่ึงอยู่ในอารมณ์ฌาน เม่ือจิตตั้ง
มัน่ในสมาธิหรือไม่ตั้งมัน่ในสมาธิก็ให้รู้ เม่ือจิตหลุดพน้จากอารมณ์ก็รู้ จะเห็น
การประกอบของจิต แยกจิตได ้ให้เห็นสภาวะท่ีจิตยงัมีสัญญาตวัจ าไดห้มายรู้ 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๕ 

 

และวิญญาณตวัรู้ แต่ไม่ไปเก่ียวขอ้งดว้ยกบัสังขารหรืออารมณ์ปรุงแต่ง ให้เรา
อย่าไปกงัวลหรือทุกขก์บัจิต ถา้จิตจะคิดก็ปล่อยให้คิดไป เด๋ียวจิตเหน่ือยก็จะ
เลิกเอง ให้ฝึกจนช านาญ ให้ยอมรับตามความเป็นจริงว่าทุกอย่างเป็น อนิจจงั 
ทุกขงั และอนตัตา อยา่ไปทุกขก์บัมนั ฝึกให้ไม่ยึด ไม่ทุกข ์ให้เห็นเป็นเร่ืองของ
หนา้ท่ีของมนัตามธรรมชาติ 

 ๔. ธัมมานุปัสสนา การพิจารณาฐานธรรม ให้ดูธรรมในธรรมเป็น
เนืองๆ ให้เขา้ใจว่าท่ีสุดของธรรมทั้งหลายอยู่ท่ีรูปธรรมนามธรรม ให้ท าความ
เข้าใจและตามดูความเกิดดับของรูปธรรมและนามธรรมทั้งภายนอกและ 
ภายใน เม่ือรู้สึกถึงรูปธรรมนามธรรมอนัใด ให้เอาสติไปตามรู้ทนัโดยไม่มีการ
ปรุงแต่งของอารมณ์ เม่ือเห็นท่ีไหนก็ดบัท่ีนัน่  การพิจารณาฐานธรรมสามารถ
ท าไดโ้ดย 

๔๑ พิจารณานิวรณ์ ๕ ท่ีประกอบดว้ย กามฉันทะ ซ่ึงเป็นความใคร่
ในวตัถุกามและกิเลสกาม ความพยาบาท ความง่วงเหงาหาวนอนหรือถีนมิทธะ 
ความฟุ้งซ่านร าคาญใจหรืออุจธัจจะกุกกุจจะ และ ความลังเลสงสัยหรือ
วิจิกิจฉา  (ดูรายละเอียดในเร่ืองของนิวรณ์ ๕) 

 ๔๒ พจิารณาขันธ์ ๕ และอุปาทานขันธ์ ให้พิจารณาไดทุ้กขณะ 

 รูป ให้ยกอาการ ๓๒ แต่ละอย่างออกมาพิจารณาให้เห็นว่า ไม่เท่ียง 
เป็นทุกข ์ไม่มีตวัเราหรือตวัตน เป็นเพียงแต่หนา้ท่ีของรูปธรรมทั้งหมด ให้รู้ถึง
ความวุ่นวายในความเป็นไปของสังขารร่างกาย  ท่ีมีความเกิดดบัเป็นธรรมดา 
ไม่ใช่ตวัเรา ไม่ใช่ของเรา ท าจิตให้ว่างไป เม่ือจิตว่าง ใส ก็จะสบาย  



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๔๖ 

 

เวทนา ให้เห็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา โสมนสัเวทนา โทมนสัเวทนา 
และอุเบกขาเวทนา ว่าเป็นเพียงเร่ืองของธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นมา ตั้งอยู่ แลว้ก็ดบั
ไป ปวดก็ดี ร้อนก็ดี เยน็ หนาว อบอุ่น คนั แสบ หรือร้อนก็ดี ให้เห็นว่าเกิดดบั
เป็นธรรมดา เป็นธรรมชาติของเขา เวทนาไม่ใช่เรา ตวัเราไม่ใช่เวทนา เด๋ียวมนั
ก็หายไปเอง เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แลว้ก็ดบัไปเอง พิจารณาให้ถึงท่ีสุดจนถึงปรมตัถ์ 
ไม่ยึดมัน่ในเวทนานั้น  

สัญญา เป็นตัวจ าได้หมายรู้ในสมมติบัญญัติ คอยจดจ าอดีต ให้ผู ้
ปฏิบติัถือว่าเร่ืองท่ีจ าอดีตไวน้ั้นเป็นเร่ืองธรรมดา ให้เปล่ียนสัญญาจากสมมติ
บญัญติัเป็นปรมตัถ ์เม่ือเปล่ียนไดแ้ลว้ญาณปัญญาจะสูงขึ้น  

สังขาร เป็นการปรุงแต่ง เม่ือปรุงไปในทางบุญก็อยากสร้างบุญกุศล 
คิดอยู่แต่เร่ืองท าบุญ เม่ือปรุงไปในทางบาปก็คอยคิดแต่ในดา้นอกุศล คิดแต่
ท าลาย เม่ือปรุงไปในทางฌาน แม้จิตจะไม่หวัน่ไหวแต่ก็ยงัถูกทับถมด้วย
อวิชชา ตณัหา และอุปาทาน ผูป้ฏิบติับางท่านอาจเกิดฤทธ์ิทางใจขึ้นได ้แต่ฤทธ์ิ
น้ีสามารถเส่ือมได้ถ้ายงัไม่เข้าเขตของโลกุตระ ให้เราเห็นว่าเป็นเร่ืองของ
สังขารปรุงแต่ง เห็นการเกิดขึ้น ตั้งอยู ่และดบัไปของสังขารนั้น 

วิญญาณ เป็นธาตุรู้ รู้ทุกอย่าง ให้ตามดูธาตุรู้ไปเร่ือยๆว่ารู้อะไร 
อยา่งไร ตามดูรู้ในรู้ จนให้ญาณผา่นไปได ้ 

๔.๓ พิจารณาสังโยชน์ตามอายตนะ  สังโยชน์เกิดขึ้นได้เม่ือมีการ
สัมผสัท่ีอายตนะทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ เป็นกามราคะสังโยชน์ 
ให้เห็นว่าไฟราคะเกิดได้ทุกขณะ เกิดได้ทั้ งท่ี ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ         
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๔๗ 

 

ให้พิจารณาว่า รูปเป็นของร้อน ตาเป็นของร้อน รูปกระทบตาเป็นของร้อน 
วิญญาณท่ีอาศยัในตาก็เป็นของร้อน ร้อนเพราะไฟราคะ ร้อนเพราะไฟโทสะ 
ร้อนเพราะไฟโมหะ โดยนยัเดียวกนัให้เห็นว่าเสียงเป็นของร้อน หูเป็นของร้อน 
เสียงท่ีมากระทบหูเป็นของร้อน เช่นเดียวกนักบั จมูกกบักล่ิน ล้ินกบัรสชาด 
ร่างกายกบัการสัมผสั และ จิตกบัธรรมารมณ์ ทุกอย่างเป็นปัจจยัให้จิตเกิดการ
เสวยอารมณ์ สุข ทุกข์ ไม่สุข ไม่ทุกข์ น่ายินดี ไม่น่ายินดี ให้พิจารณาตาม
อายตนะให้เห็นความเกิด ความตั้งอยู ่ความดบัไป ให้เห็นความโลภ ความโกรธ
แคน้ ความหลง ให้ตดัอารมณ์ไม่ให้เกิคกามราคะสังโยชน์ท่ีท าให้เราเพลินไป
กบัการเสพอารมณ์ในวตัถุกาม กิเลสกาม หรือปฏิฆะสังโยชน์ท่ีท าให้เกิดความ
ขุ่นในอารมณ์ ให้เห็นเป็นธรรมดาเป็นธรรมชาติ ไม่ยึดถือในอารมณ์ทั้งหมดท่ี
เกิดขึ้นจากการสัมผสั ทั้งทาง ตา หู จมูก ล้ินกาย และใจ ว่าเป็นเรา หรือของเรา 
ให้ถือเป็นเร่ืองของธรรมชาติ เป็นธรรมดาของสัตวโ์ลก อยา่ไปยึดถือว่าเป็นตวั
เป็นตน เป็นบุคคล ให้ละอัตตาจนเห็นอนัตตา ต้องพิจารณาให้เห็นว่าเป็น
หน้าท่ีของเขา สังโยชน์ทั้งหลายก็ให้เห็นว่าเป็นธรรมดาทั้งหมด ไม่ยึดมัน่ถือ
มัน่ เม่ือเห็นแลว้จะไดป้ล่อยวาง ท่ีเกิดขึ้นมาแลว้ก็รู้ว่าเกิด ท่ีไม่เกิดก็รู้ว่าไม่เกิด 
เมือจิตปรุงก็เห็นว่าเขาปรุง ท าจิตให้เป็นกลางให้ได ้พิจารณาให้เห็นว่าธรรม
ทั้งหลายเกิดขึ้นมาอยา่งไร ตั้งอยูอ่ยา่งไร และดบัไปไดอ้ยา่งไร  

๔.๔ พิจารณาโพชฌงค์ องค์ของความรู้พร้อมแห่งการตรัสรู้ ใช้สติ
สัมโพชฌงค์ หรือความระลึกไดใ้นปัจจุบนัธรรมเป็นตวัน าหนา้ คอยสอดส่อง
ธรรมเป็น ธัมมวิจยะ ให้พิจารณารูปธรรมนามธรรมให้ละเอียดโดยใช้ วิริยะ 
หรือความเพียร ความอ่ิมใจหรือ ปิติ ท่ีเกิดขึ้นตามมาเพราะความดบัไปของ
กิเลสหยาบ จะเป็นพลงัให้จิตไม่ให้ทอ้ถอย และจะเป็นก าลงัให้ปฏิบติัต่อไปได้
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จนเกิด ปัสสัทธิ หรือความสงบกายสงบใจตามมาโดยไม่มีการปรุงแต่ง ความ
ตั้งมัน่แน่วแน่ในการปฏิบติั หรือ สมำธิ ก็จะเกิดขึ้น ตามมาดว้ย อุเบกขำ หรือ
ความไม่ยินดียินร้ายในอารมณ์ต่างๆ อารมณ์ใดตั้งอยูก็่รู้ ดบัก็รู้ แต่ปล่อยวางได ้
เห็นว่าเป็นหน้าท่ีของเขา พิจารณาให้ไดว่้าเป็นเร่ืองของโพขฌงค์ของความรู้
พร้อมแห่งการตรัสรู้ท่ีเราจะตอ้งเรียนรู้ ท่ีจะตอ้งท าตาม ท่ีจะตอ้งพิจารณาให้
เห็นทุกขณะ ให้เห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู ่และดบัไปของเขา  

๔.๕ พิจารณาอริยสัจ ๔ ให้เห็นว่าทุกข์เป็นเร่ืองธรรมดาของสัตว์
โลกท่ีจะตอ้งประสบ เพราะทุกอย่างในโลกทั้งนอกกายและในกายมีแต่ความ
ทุกข์ ชาวโลกทัว่ไปมกัพยายามท่ีจะยา้ยทุกข์ หนีทุกข ์หรือปรารถนาให้ทุกข์
ดบั แต่ก็ไม่สามารถพน้ทุกขไ์ดเ้พราะไม่ได้ฝึกปฏิบติัเพื่อการหลุดพน้ทางจิต ผู ้
ปฏิบติัเพื่อท่ีจะให้จิตหลุดพน้จากกองทุกขน์ั้น จะต้องก าหนดให้เห็นทุกข์ แล้ว
จึงดับทุกข์ด้วยสติปัญญา เห็นทุกขใ์นขนัธ์ ๕ ทุกข์ในอายตนะ ทุกข์ท่ีเกิดขึ้น
ในใจ ในกาย และในอุปาทานขนัธ์ เห็นแต่ไม่ยึดมัน่ในทุกขห์รือแบกทุกข ์เม่ือ
ทุกขเ์กิดเองก็ตอ้งดบัเองตามหน้าท่ีของเขา หมัน่แกไ้ขเร่ือยไปโดยไม่ยึดถือใน
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเป็นการปฏิบติัในสายกลางเพ่ือให้พน้ทุกข ์ให้พิจารณาจนเห็น
ถึงท่ีเกิดของความทุกข์คือตณัหา ๓ และ อุปาทานขนัธ์ ๕ ท่ีอยู่ในจิต ให้เห็น
จนถึงความดบัทุกข ์ 

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ท าให้เกิดปัญญาเพื่อให้เห็นทุกขไ์ดช้ัด ไดรู้้
เห็นในชีวิตท่ีเป็นทุกขอ์ยู ่เห็นรูปกายท่ีเตม็ไปดว้ยโรคภยัมากมาย เห็นเวทนาท่ี
ประกอบไปดว้ยความรู้สึกหลากหลายของทั้งกายและใจ ให้แยกเวทนาออกไว้
อย่าไปอยู่กบัมนั  เวทนามนัไม่รู้ตวัมันเอง ให้ตามรู้ในตวัรู้ ให้เห็นความทน 
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๔๙ 

 

เห็นความอยาก เห็นสัญญาท่ีจ าไวแ้ต่เร่ืองราวในทุกข ์เห็นสังขารปรุงแต่ส่ิงท่ี
เป็นทุกข์ เห็นวิญญาณไปรู้แต่ส่ิงท่ีเป็นทุกข์ ให้เห็นทุกข ์ละทุกข์ เห็นอนิจจงั 
ละอนิจจงั เห็นอนตัตา เห็นไปจนถึงความว่าง ให้รู้อยูก่บัวิญญาณตวัรู้ ไม่ไปยุ่ง
กบัเวทนาหรือสังขารว่าเป็นตวัเราของเรา  พระพุทธองคท์รงตรัสสอนไวว่้า 

 

 “อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺส ”  

“ให้มีความเพยีรปฏิบัติ มีความรู้พร้อม รู้ตัว มีความระลึกได้ หรือความก าหนด
พจิารณา ก าจัดความยินดียินร้ายในโลกเสีย” 

 

ให้ผูป้ฏิบติัมีความเพียร เพียรทุกขณะต่ืน  ทุกอิริยาบท หมั่นตั้งสติ
พิจารณา ฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต ฐานธรรม  ให้ตั้งสติตามเขา้ไปตามดู ตาม
รู้ระลึกอยูใ่นฐานทั้ง ๔ อยูเ่สมอ ให้แยกตวัรู้ออกจากส่ิงท่ีไปรู้  ให้มีสัมปชญัญะ
คือความรู้ตวั ความรู้พร้อม  รู้สึกทุกอย่าง เช่น รู้สึกปวด  มีสติซ่ึงเป็นญาณตวัรู้ 
รู้ทนัทุกอย่าง เช่น รู้ว่าปวด แต่ไม่ไปยึดถือเป็นอารมณ์ ทั้งในฝ่ายของอภิชฌา
หรือความน่าพอใจ ในความโลภ ความปรุงแต่ง ความเป็นไป ความยึดมัน่ หรือ
ในฝ่ายของโทมนสัหรือความไม่น่าพอใจ ในความโศกเศร้า ความเสียใจ ความ
ทุกข์  ให้ตามรู้ทนัอยู่กบัสติ  ยกจิตขึ้นสู่พระไตรลกัษณ์  เขา้ไปรู้แจง้เห็นจริง 
ในรูปนามท่ีเป็นจริงตามธรรมชาติ ให้เห็นแจง้ถึงอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา จนถึง
สุญญตา เม่ือสติถูกฝึกให้รู้ทนัมากขึ้นเร่ือย ๆ และไม่เผลอ จะเกิดเป็นมหาสติ 
ให้ฝึกต่อเน่ืองเป็นประจ าไปจนเกิดปัญญา จนมีความรู้แจง้เห็นจริง ฝึกจิตให้
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ปล่อยวาง ไม่ทุกขไ์ปดว้ยกบัทุกขท่ี์เกิด เม่ือแยกเห็นขนัธ ์เห็นธาตุ เห็นอายตนะ 
เห็นสภาวะ เห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในจิต เห็นธรรมารมณ์และมโนธรรม เห็นทุกอยา่ง
ไดแ้จ่มแจง้แลว้  ให้ยงัคงท าหนา้ท่ีในชีวิตประจ าวนัต่อไปตามปรกติ 

ในขณะท่ีปฏิบติัก าหนดนั้น ธรรมจะเกิดขึ้นในจิต ผูป้ฏิบติัอาจจะไดรู้้
เห็นในกรรมท่ีเราไดท้  ามาทุกชาติก่อนท่ีตามมาให้ไดรู้้ไดเ้ห็น จนกว่าจะได้
หลุดพน้ เม่ือใดก็ตามท่ีมีธรรมารมณ์เกิดขึ้นในจิต ให้เขา้ไปหาท่ีเหตุและดบัที่
เหตุให้ได้ เช่นจิตเกลียดก็ให้ดบัท่ีเกลียด แล้วจิตก็จะว่าง จิตโกรธก็ให้ดบัท่ี
โกรธ แลว้จิตก็จะว่าง จิตไม่พอใจส่ิงใดก็ดบัให้ว่างจากส่ิงนั้น ให้ว่างจากกิเลส 
ตัณหา อุปาทาน และความทุกข์ มองให้ลึกเข้าไปถึงท่ีสุดจนรู้แจ้ง เห็นจริง
จนกระทัง่เห็นถึงท่ีสุดแห่งทุกขแ์ต่ไม่ทุกขด์ว้ย ให้วางจิตเขา้กลาง พิจารณาฐาน
กายให้เห็นแจง้ว่ากายไม่ใช่ของเรา ละสักกายทิฏฐิโดยไม่ยึดมัน่ในตวัตน ฝึกให้
จิตสงบน่ิงอยูต่ลอด ให้ว่างในอารมณ์ 

เม่ือเวทนาเกิดในขณะปฏิบติั จะมีผสัสะเขา้ไปสู่จิตและญาณจะเขา้
ไปรู้ในจิต ตอนมีเวทนามนัปวด จิตทนไม่ไหวและไม่อยากทนเพราะไม่ชอบ 
ญาณคอยบงัคบัจิตว่าให้อดทนไว ้สอนให้อดทนจนกระทัง่ทนได ้คร้ังแรก ๆ 
จิตยงัจะแยกจากเวทนาไม่ได ้ตอ้งมีตวัญาณไปบงัคบัให้จิตแยก พอนานเขา้จิต
จะแยกเวทนาไดโ้ดยอตัโนมติั พอเวทนาเกิดขึ้นจิตมนัจะแยกออกจากเวทนาไป
เองโดยไม่ดิ้นรน ญาณท่ีเกิดน้ีจะไปต่อสู้ ให้วิญญาณละสัญญาให้ปล่อยวาง 
ความอดทนน้ีมาจากญาณ เป็นวิปัสสนาญาณซ่ึงสามารถบงัคบัทั้งกาย จิต และ
เวทนา ให้สามารถปล่อยวางได ้ใชส้ติมหาสติเป็นตวัเดินเขา้ไปรู้ไปเห็น รู้ทนั
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๕๑ 

 

อยู่ทุกขณะ เม่ือรู้ทนัจะไม่ปรุง ปัญญาเป็นตวัหลบหลีกแกไ้ข เป็นตวัก าหนด 
และเป็นตวัปล่อยวาง   

 

   "ทั้ง อิฏฐารมณ์ อารมณ์ที่น่าพอใจ 

 และ อนฏิฐารมณ์ อารมณ์ที่ไม่น่าพอใจ ก็เป็นสังขาร  

สังขารความปรุงแต่งเป็นเหตุ  

ให้ดับท่ีเหต ุไม่ดับข้างนอก ให้ดับที่เรา " 
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เม่ือเห็นแลว้ รู้ถึงท่ีสุดแลว้ อวิชชาจะถูกท าลาย จะเกิดปัญญา ตามมา
ด้วยปัญญาญาณจนกระทั่งถึงปัญญาวิมุติ จะรู้เห็นแต่ไม่ทุกข์ด้วย ไม่เป็น
ดว้ย  น่ีคือวิญญาณอิสระท่ีมีปัญญามาก ถึงตรงน้ีให้สร้างเคร่ืองอาศยัชัว่คราว
ไวส้องอย่าง อย่างหน่ึงคือปิติ ซ่ึงจะท าให้อ่ิมสบายสดช่ืน และอีกอย่างหน่ึงคือ
สุขท่ีเป็นสุขปรมตัถ ์อาศยัไดแ้ต่ไม่ใช่เรา ถึงตอนน้ีจะเกิดตาญาณคือจกัขุกรณี 
เป็นกิจของตาท่ีรู้อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา  และญาณกรณีซ่ึงเป็นปัญญารู้แจง้ เห็น
ไปถึงสุญญตาและนิพพานความดบัทุกข ์
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๕๒ 

 

เ ม่ือสติปัฏฐานเข้ามาประกอบกันดีแล้ว มั่นแน่วแน่ดีแล้วใน
อริยมรรค ปัญญาพิจารณาเห็นว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นมาแลว้นั้นห้ามไม่ไดว่้าอย่าเกิด 

ห้ามไม่ไดว่้าไม่ให้ขนัธ์เปล่ียน ญาณรู้ ญาณเห็นแลว้ จะสามารถละสักกายทิฐิ
ได ้น่ีคือมรรควิถีของพระอริยเจา้ ไม่ยึด ไม่ถือมัน่ว่ากายน้ีเป็นของเราของเขา
หรือของใคร เป็นเร่ืองของธรรมชาติ เป็นเร่ืองของขนัธ์ท่ีจะตอ้งเสวยอารมณ์  

เม่ือญาณรู้เห็นแจ่มแจง้แทงตลอดชัดเจนลงไปแล้วเรียกว่าปรมตัถ
ธรรม เห็นเป็นความจริงของปรมตัถ ์เห็นความไม่เที่ยง เห็นว่าเป็นทุกข ์เห็นถึง
ว่าไม่มีตวัตน จิตเขา้สู่ปฏิเวธธรรม คือความสงบ ความสะอาด ท าลายอุปาทาน
ขนัธ์ไดด้บัขาด ไม่ถือว่าเราทุกข์ ญาณรู้เห็นแจ่มแจง้ รู้ในรู้ ดบัความทุกข์เสีย
ได ้ 

 

เม่ือเกดิตัณหา ตัดตัณหาได้ ความทุกข์กด็ับ 

เม่ือตัดอุปาทานขันธ์ได้โดยเด็ดขาด ความทุกข์กด็ับ เรียกนิพพาน 
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เร่ืองของมรรคองค์ ๘  
 

"ตราบใดท่ียังมีผู้ปฏิบัติทางสายมรรค โลกย่อมไม่ว่างด้วยพระอรหันต์" 
พระพุทธพจน์ 

 
 

ทางสายมรรคเป็นทางสายกลาง ทางสายเอก ทั้ง ๘ องคข์องมรรคตอ้ง
รวมอยูพ่ร้อมเป็นองคเ์ดียวเป็นเอกายนมรรค เป็นหนทางไปสู่นิพพาน สามารถ
จดัมรรคองค์ ๘ เป็นหมวดหมู่ไดโ้ดยย่อเป็น ปัญญา (สัมมาทิฏฐิ และ สัมมา
สังกัปปะ)  ศีล (สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ สัมมาอาชีวะ) และ สมาธิ 
(สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ) 

สัมมาทิฏฐิ  มี ปัญญาเห็นชอบ  เ ห็นกามตัณหา  ภวตัณหา  และ
วิภวตณัหา เห็นกิเลสทั้งหลาย ว่าไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่มีตวัตน เห็นอุปาทาน
ขนัธ ์ทั้ง ๕ ว่าเป็นทุกข ์ไม่มีตวัตน เห็นพระไตรลกัษณ์ท่ีเกิดขึ้น เกิดๆ ดบัๆ ใน
จิต ตลอดกาล ทั้งอดีต ปัจจุบนั และ อนาคต มารวมกนัอยู่ เม่ือเห็นว่าเกิดแลว้
ไม่ปรุงตาม ญาณไม่ไปลงรวมกบัจิต เห็นพระไตรลกัษณ์ในทุกส่ิง ในร่างกาย
ทั้ งภายนอกและภายใน ในอดีตทั้ งหมดและปัจจุบัน ให้ เ ห็นว่าทุกส่ิง
เปล่ียนแปลงอยู่เสมอไม่เท่ียงสักอย่าง เพื่อน้อมน าจิตให้ออกจากวฏัฏะท่ีไม่
เท่ียงไปสู่ความเท่ียง ให้เห็นทุกขใ์นกาย ทุกขใ์นใจ และทุกขใ์นอุปาทานขนัธ์
ทั้ง ๕ ท่ีไปยึดว่าตวัเราเป็นทุกข ์เห็นทุกขใ์นธรรมชาติท่ีมนัทนไม่ได ้ 
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๕๔ 

 

สัมมาสังกัปปะ ด าริออกจากกามคุณ ท าการละกามคุณ ๕ ท่ีเป็น
กามตณัหา ให้ออกจากการยึดมัน่ในรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผสั เม่ือตาเห็น
รูปแลว้ให้วางเฉยในการแสดงออกภายนอก รวมทั้งวางเฉยภายในจิต ให้ละ
อุปาทานขนัธ์ท่ีไปยึด ให้รู้ทนัว่ามีการเกิดดบัเป็นธรรมดาทั้งภายในภายนอก 
ให้เห็นจนชัดเจนแลว้ปล่อยวาง ญาณรู้จะอยู่ในสายกลาง ไม่ไปขอ้งเก่ียวกบั
กิเลสสองฝ่ายท่ีเป็นเหตุให้ทุกขเ์กิด ทั้งฝ่ายโสมนสัท่ีมีกามตณัหาและภวตณัหา 
ท่ีมีสุดยอดคือความโลภ หรือฝ่ายโทมนัสท่ีมีวิภวตณัหา ท่ีมีสุดยอดคือความ
โกรธและโทสะ ซ่ึงจะน าไปสู่ความพินาศได ้ 

สัมมาวาจา วาจาชอบ คอยพูดเตือนตวัเองภายในจิตอยู่เสมอว่า เรา
หลงมานาน ยึดติดมานาน ไม่ไดป้ล่อยวาง เห็นแลว้ว่ามีแต่ทุกข ์ เราจะไม่ให้
กิเลสเล่นงานอีกแลว้ จะไม่ยอมถูกครอบง าโดยตณัหา ๓ ท่ีหลอกให้เวียนว่าย
ตายเกิดอยูใ่นทุกขไ์ม่ส้ินสุดโดยไม่มีประโยชน์อะไร บอกตวัเองว่ามีเพียงธาตุรู้
เท่านั้นท่ีไม่มีความทุกข ์ทุกขไ์ม่ใช่เรา ไม่มีเรา  อนาคตก็เหมือนกนักบัอดีต มี
แต่ทุกข์เท่านั้น ไม่ต้องสงสัยลงัเลอีก ดังท่ีพระพุทธเจา้ทรงตรัสกบับุตรสาว
ของพระยามารทั้ง ๓ คือ ตณัหา ราคะ และอรตี ว่า  เราเกิดดว้ยเจา้อเนกชาติ มี
แต่ทุกขร์ ่าไป เห็นแลว้ว่ามีแต่ทุกขใ์นอดีตท่ีผา่นมาทั้งหมด   

สัมมากัมมันตะ  การงานชอบ ในงานของอริยมรรคจะเป็นงานของ
กรรมฐาน เป็นการปฏิบติัธรรมเพื่อฝึกสติให้เป็นมหาสติโดยไม่เลิก ไม่เอาไป
เก่ียวข้องกับตัณหา ๓  เม่ือไม่เก่ียวขอ้ง อุปาทานขนัธ์ทั้ง ๕ ไม่เกิด ให้หมัน่
ท าลายอวิชชาในจิตให้พินาศให้จงได้ เม่ือใดท่ีพบธาตุรู้ท่ีเป็นอิสระแลว้ ให้อยู่
ในความว่าง ปล่อยวาง อยู่ในความใสบริสุทธ์ิ อยู่ในสายกลางโดยไม่ไปยึดส่ิง
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ใดไม่ว่าดีหรือชั่ว ประคองจิตให้เขา้สายกลางไปตลอด งานของพระอริยะจึง
เป็นงานท่ีจะตอ้งละไปตามล าดบัจนถึงท่ีสุดคือเป็นพระอรหนัต์ 

สัมมาอาชีวะ โดยการเล้ียงชีพไวเ้พ่ืออาศยัชัว่คราว เห็นว่าชีวิตน้ีอยูไ่ด้
ไม่นาน เป็นเพียงแค่อาศยั กินเพื่ออยู่ให้ส าเร็จมรรคผลเท่านั้นไม่ใช่อยู่เพ่ือกิน 
กินไปก็ตายเท่านั้น ชีวิตน้ีตั้งอยู่แลว้ดบัไปไม่ย ัง่ยืน ไม่แน่นอน ไม่ใช่ไปปรุง
แต่งเร่ืองกิเลส ไม่ยึดว่าชีวิตเป็นเรา เราไม่ใช่ชีวิต ไม่ไปท าลาย เพียงคอยดูแล
เพ่ืออาศยัไปก่อนในวนัหน่ึงๆ เพ่ือบรรลุมรรคผล 

สัมมาวายามะ มีความเพียร เพียรให้จิตเขา้สายกลางตลอด เพียรละ 
เพียรปล่อยให้ถึงท่ีสุดอยู่ตลอดเวลา เพียรละชัว่บ าเพญ็ดี เพียรเห็น เพียรรู้ เห็น
การเกิด ให้สติมารู้เห็นในการเกิดและการตั้งอยู่  หมัน่เพียรในสติปัฏฐานอยู่
เสมอ ทั้ง กาย เวทนา จิต และธรรม ให้เห็นว่า ทุกอยา่งไม่เท่ียง มีความส้ินสลาย
เป็นธรรมดา  เพียรให้เห็น อนิจจงั ทุกขงั และอนัตตา ในขนัธ์ทั้ง ๕  เม่ือเห็น
แลว้ปล่อยวาง เพียรให้เห็นอภิชฌา ความน่ายินดี เห็นโทมนสั ความไม่น่ายินดี  
เม่ือเห็นแลว้ เกิดแลว้ ให้ท าลายทั้งอภิชฌาและโทมนสัให้พงัพินาศไม่ให้เหลือ 
ให้ชีวิตน้ีอยูร่อดให้ดี เพียรไม่เลิก 

สัมมาสติ เป็นมหาสติในองคม์รรค หมัน่ฝึกสติจนเป็นมหาสติ ให้อยู่
กบัปัจจุบนั ระลึกไดไ้ม่ให้ขาด  ให้อยูใ่นสายกลางไม่ให้เผลอ เม่ือมีมหาสติมาก
ขึ้น จะรู้ทนัมากขึ้นเร่ือย ๆ จนเกิดปัญญาเห็นพระไตรลกัษณ์ สัมมาสติจะเป็น
สติท่ีรู้มากขึ้นตามไปดว้ยจนเกิดเป็นปัญญารู้แจง้เห็นความจริง  เม่ือเกิดปัญญารู้
แจง้มากขึ้น จะเกิดจกัขุกรณีและญาณกรณีเป็นปัญญาญาณ  จนถึงปัญญาวิมุติ 
เห็นไดถึ้งความดบัทุกขถึ์งพระนิพพาน  
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๕๖ 

 

สัมมาสมาธิ  มีความตั้งมั่นทุกขณะจิตไม่เผลอ ตั้งมั่นว่าทุกส่ิงทุก
อย่างเกิดดบั ไม่เหลือ ไม่หวัน่ไหวในการรู้การเห็นจนถึงท่ีสุดแห่งทุกข์ หมัน่
ประคองจิตเขา้สายกลาง ไม่ติดดี ไม่ติดชัว่ ไม่ขอ้งแวะกบัตณัหาทั้ง ๓ จนเห็น
แจง้ถึงความดบัทุกข ์ จิตท่ีมีสมาธิแน่วแน่ ตั้งมัน่ไม่หวัน่ไหว บริสุทธ์ิ ปราศจาก
เคร่ืองเศร้าหมอง ควรแก่การงาน อาจน้อมน าให้เกิด อำสวักขยญำณ คือญาณ
หยัง่รู้ถึงความส้ินไปหรือความดบัไปแห่งอาสวะกิเลส   

เม่ือมรรคทั้ง ๘ องค์ไดร้วมเขา้เป็นองค์เดียวเป็นเอกายนมรรคแลว้ 
จิตจะเดินเขา้สายกลาง ญาณตวัรู้จะว่าง ใส บริสุทธ์ิ เป็นอิสระ ไม่ลงไปวุ่นวาย
กบัฐานของอารมณ์จิตทั้ง ๔ ฐานท่ีอยู่ดา้นล่างซ่ึงเป็นท่ีตั้งของฐานของราคะ
หรือความก าหนัด  ฐานของโลกียะ ฐานของฌาน  หรือในฐานของจิตเองท่ี
พอกพูนไวด้ว้ยกิเลส ตวัญาณอิสระจะรู้เห็นกิเลสท่ีปรุงแต่งแต่ไม่ไปยึดติดดว้ย 
เหมือนใบบวัไม่ติดน ้ า จะเห็นไฟของราคะ โทสะ และ โมหะ จะเห็นว่าธาตุ
ขนัธ์เป็นตวัทุกข์  เห็นว่าเกิดขึ้นมา ตั้งอยู่ แลว้ดบัไป เห็นตณัหา เห็นรู้แจง้ใน
รูปธรรมนามธรรม ญาณตวัรู้จะสามารถรู้ไปไดท้ัว่โดยไม่ไปยึดติดกบัอะไร 
ไม่มีการปรุงของอุปาทานขนัธ์ หลงัจากนั้นแลว้ สัมมาสติจะเขา้ไปพบ และ
รวมกนักบัสติในโพชฌงคอ์งคต์รัสรู้ ท่ีไดรู้้แจง้ในธรรมทั้งหมด  

“สัตว์โลกวุ่นวายกบัความเปลี่ยนแปลงของร่างกายและวัตถุ  

สัตว์โลกเป็นทุกข์เพราะหยุดจิตไม่ได้”   

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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เร่ืองของโพชฌงค์  ๗ 
 

โพชฌงค์องค์ตรัสรู้ หรือองค์ของความรู้พร้อม เป็นตวัปัญญา เป็น
พ้ืนฐานน าไปสู่การบรรลุธรรม  มีองคป์ระกอบ ๗ องค ์คือ 

สติสัมโพชฌงค์  เป็นความรู้ตวัในปัจจุบนัธรรม เขา้ถึงขนัธ์ ๕  เป็น
ตวัเดียวกบัสติปัฏฐานท่ีคอยระลึกอยู่ในฐานกาย ในฐานเวทนา ในฐานจิต ใน
ฐานธรรม ให้ผูป้ฏิบติัหมัน่น้อมสติไปตามรู้ในสังขารไม่ให้ขาด  สติย่อมรู้อยู่ 
ระลึกอยู่ รู้แลว้ไม่ยึด ฝึกสติให้เป็นมหาสติ จนเกิด ปัญญา ปัญญาญาณ จนถึง
ปัญญาวิมุติ 

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ คอยสอดส่องธรรม เลือกเฟ้นธรรม ทั้งกุศล
ธรรม และอกุศลธรรม พิจารณาธรรมตามความเป็นจริง อะไรเกิดขึ้นในใจก็รู้
ทนัที ว่าน้ีดี น้ีชัว่ มีโทษ ไม่มีโทษ เป็นธรรมะวิจยั เห็นทั้งภายนอกภายใน เห็น
เหมือนกบัสติปัฏฐาน ๔  ให้เห็นถึง อนิจจงั ทุกขงั อนัตตา สุญญตา ตลอดไป
จนถึงนิพพาน  

เม่ือจิตไปรับเวทนา เป็นทุกข์ กระวนกระวาย กระสับกระส่าย ให้
ปล่อยไป ถือเป็นเร่ืองธรรมดา ให้ใชส้ติและธัมมวิจยะร่วมกนั คอยสอดส่องดู 
ว่าน่ีคือความปวดเกิดขึ้นแล้ว ความไม่สบายเกิดขึ้นแล้ว ความทุกข์ทรมาน
บงัเกิดแลว้ ส่ิงไม่น่าพอใจมาปรากฏเกิดขึ้นแลว้ ส่ิงน่าพอใจสลายไปเสียแลว้ 
ยึดถืออะไรไม่ไดเ้ลย ให้ผูป้ฏิบติัพิจารณาดูให้ชัด ระลึกให้ไดว่้าน่ีคือเวทนา
ขนัธ์ เร่ืองของความปวด ให้เขาปวดไปตามเร่ืองของเขา  ตั้งสติให้แข็ง ให้



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๕๘ 

 

มัน่คง ให้รู้อยู่เห็นอยู่ สอดส่องอยู่  ดูอนิจจงัความไม่เท่ียง เปล่ียนแปลงสลาย
ไป เกิดขึ้นมา ดบัลงไป แลว้เกิดใหม่ขึ้นมาอีก เราห้ามไม่ไดว่้าอย่าเกิด ให้รับรู้
ว่าเป็นเร่ืองของขนัธ์ เร่ืองของธาตุ เร่ืองของธรรมชาติ  พยายามสอดส่องว่ากาย
น้ีมีธาตุ มีขันธ์ มีสภาพธรรมดา จะต้องเป็นไปอย่างนั้นไปห้ามไม่ได้ เห็น
เวทนาภายใน สุข ทุกข์ โสมนัส โทมนัส อุเบกขา ให้เอาความว่างมาเป็น
อารมณ์ส่วนหน่ึง 

วิริยะสัมโพชฌงค์ ท าความเพียรเร่ือยไป ไม่เลิก ไม่ถอยหลงั  มุ่งมัน่
เร่ือยไป ละส่วนท่ีเป็นอกุศลหรือนิวรณ์ต่าง ๆ   เพียรให้จิตเขา้กลางไม่เผลอเป็น
อย่างอื่น ไม่ให้กิเลสสองฝ่าย ทั้งสายอภิชฌาความน่ายินดี หรือสายโทมนัส
ความไม่น่ายินดี เขา้มาเป็นอุปสรรค เพียรละ เพียรปล่อยวาง เพียรจนเห็นแจง้
ถึง ทุกขงั อนิจจงั อนตัตา สุญญตา จนไปถึงนิพพาน  

ปิติสัมโพชฌงค์ เป็นผลจากวิริยะความเพียร เกิดขึ้นมาเองเม่ือหลุด
พน้จากอารมณ์ทั้งสองฝ่ายของอภิชฌาหรือโทมนัส  เกิดความอ่ิมใจว่าไดเ้จอ
แล้ว ได้พบท่ีพึ่ งแล้ว มีความอ่ิมอกอ่ิมใจเม่ือกิเลสและทุกข์ดับลงไปแล้ว
ชั่วขณะหน่ึง เกิดความแจ่มใสขึ้นภายในไม่เศร้าหมอง ญาณตวัรู้อยู่ในความ
บริสุทธ์ิ ดูดด่ืมอยู่ในกุศล ปิติท่ีเกิดขึ้นน้ีเป็นปิติในองคโ์ลกุตระฌาน โดยท่ีไม่
ยึดว่าเป็นตวัเรา และไม่ติดอยูใ่นสมมติบญัญติั 

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ คือความสงบ กายปัสสัทธิ เป็นสภาวะท่ีกาย
สงบน่ิงอยู่ ไม่ดิ้นรนเหมือนก่อนเพราะไม่ไปยึดกับร่างกาย ร่างกายมีอยู่แต่
เหมือนไม่มี จิตตปัสสัทธิ เป็นสภาวะท่ีจิตสงบน่ิง ผ่องใส ไม่ดิ้นรนเหมือน
ก่อน ไม่ทุกขก์บัจิต มีความสงบใจ ว่าง โปร่ง สบาย ไม่ไปวุ่นวายกบัอารมณ์
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สองฝ่ายท่ีสืบเน่ืองมาจากตณัหา ๓ หรือ อุปาทานขนัธ์ ๕  ในสภาวะน้ี จิตจะ
ประกอบดว้ยธรรมะท่ีเป็นกุศล 

สมาธิสัมโพชฌงค์ เป็นผลจากปัสสัทธิ จิตมีความสงบ วางน่ิง วาง
เฉย ตั้งมัน่อยู่ภายใน  แน่วแน่หนักแน่น ไม่โยกเยก ไม่หวัน่ไหวในปัจจุบนั
ธรรมท่ีก าลงัพิจารณา เป็นสมาธิเพื่อให้ปล่อยวางได ้ ไม่ถอยหลงั ไม่อ่อนไหว
กบัอารมณ์ทั้งสองฝ่าย ไม่ปรุงแต่งอดีตหรืออนาคต แมว่้าอาสวะกิเลสหรือขนัธ์
เขาจะเกิดขึ้นมาอย่างไร ให้ปล่อยเป็นเร่ืองของเขา ถือว่าร่างกายน้ีแตกดบัเป็น
ธรรมดา ของใชส้ลายเป็นธรรมดา ส่ิงไม่น่าพอใจก็เกิดขึ้นเป็นธรรมดา  เม่ือไม่
วุ่นวายไปกบัอายตนะทั้งภายนอกและภายในท่ีถูกกระทบ จะเกิดอธิปสมาธิซ่ึง
เป็นความตั้งมัน่ชั้นสูงขึ้น 

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ เกิดขึ้นเม่ือจิตท่ีตั้งอยู่สงบนั้นเป็นตวัรู้ท่ีรู้แลว้
วางไม่ยึดถือ วางเฉย ไม่ยินดียินร้าย ไม่ดิ้นรน ไม่วุ่นวาย ไม่กระสับกระส่าย 
ปล่อยเร่ืองของความปวดให้เป็นเร่ืองของเวทนา ปล่อยให้เป็นเร่ืองของสัญญา
ความจ า ปล่อยให้เป็นเร่ืองของธาตุท่ีวิปริตไป ปล่อยให้เป็นเร่ืองของอารมณ์ท่ี
เขาเป็นไป ให้วางเฉยเสียเลย น่ีเรียกว่าองค์ตรัสรู้  ปวดก็เฉย ร าคาญก็เฉย 
ปฏิฆะขุ่นมวัก็เฉย ญาณรู้ ญาณเห็น แต่ท าจิตให้ว่าง แยกให้เป็นคนละส่วน 

อย่าให้เข้าอยู่ด้วยกัน ให้ญาณรู้ท่ีอยู่ต  าแหน่งตาญาณมองดูลงไปในความ
กระวนกระวายกระสับกระส่าย ถา้เกิดความทุกขเวทนาก็ให้ญาณรู้ว่าในกาย
หรือในจิตไดมี้ความทุกขเ์กิดขึ้นแลว้  และเม่ือถึงท่ีสุดไปไม่ไดจิ้ตก็ตอ้งปล่อย
วาง ในขณะเดียวกัน ญาณท่ีว่าง ท่ีสว่าง ท่ีสงบ และ ท่ีสะอาดนั้น ยงัไม่ได้
สลายไปที่ใดเลย  
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อุเบกขาจะท าให้สมาธิกา้วหน้าแนบแน่นเป็นอปัปนาสมาธิ มีตวัรู้ท่ี
ต่ืนอยู่ภายใน สงบ ไม่วุ่นวาย และไม่ยึดถือ ตัวรู้จะมีทั้ง สติ สมาธิ อุเบกขา 
และมโนธรรม เม่ือใดก็ตามท่ีเกิดสภาวะธรรมท่ีมีความแรงกลา้ในทุกขเวทนา
ในกายหรือในธาตุขนัธ์ ก็ให้สะกดข่มไวก่้อนจนกว่ามนัจะดบัหาย ให้ญาณรู้
ญาณเห็น ให้ดบัไปขณะหน่ึงก่อนเป็นตทงัคปหาน  ตอนน้ีโพชฌงคอ์งคต์รัสรู้
ก็สมบูรณ์ ต่อจากนั้นให้ตั้งอิทธิบาทภาวนาเป็นประธาน เพื่อให้วงจกัรของ
โพชฌงค์หมุนต่อไปเร่ือย ๆ ให้ญาณตามรู้ตามเห็นจนสภาวะธรรมนั้นดบัลง
ไปได้โดยส้ินเชิงเป็นสมุจเฉทปหานคือประหารได้โดยเด็ดขาด เม่ือใดท่ีผู ้
ปฏิบัติตั้ งมั่นอยู่ในโพชฌงค์องค์ตรัสรู้ทุกข์จะไม่มี เพราะสติสัมโพชฌงค์
สมบูรณ์คอยสอดส่องธรรมอยู่ตลอด หมัน่เพียรให้อยู่ในสายกลาง ว่างจากดี
จากชัว่ ไม่ยึดมัน่ เพียรให้เขา้สู่อนตัตา จนถึงสุญญตาและนิพพาน 

ให้ผูป้ฏิบติัหมัน่ยึดธรรมค าสอนน้ีเป็นท่ีตั้งอยู่เสมอว่า ธรรมเหล่าใด
เป็นไปเพื่อลดความก าหนัดยอ้มใจ เป็นไปเพื่อลดตัณหาและอุปาทาน นั่น
แหละเป็นธรรมเพื่อน าไปสู่อมตะและพุทธะ คือความรู้ ความต่ืน ความแจง้ 
ความเบิกบาน ไม่ควรเป็นไปตามอธรรมท่ีน าไปสู่ทุคติและอบายภูมิ  ให้รู้ให้
เห็นว่าภูมินรกมีความทุกขท์รมานดว้ยการโกรธ ถูกเผาผลาญดว้ยไฟโทสะ ไฟ
โมหะ เพราะอาศัยไฟราคะเผาเป็นเบ้ืองต้น ภูมิเปรตเกิดจากความอิจฉา
ผูอ้ื่น  ร้องไห้ครวญครางไปดว้ยอาการให้ผูอ้ื่นเขาเศร้าหมอง และตวัเองก็เศร้า
หมองไปดว้ย ภูมิอสุรกาย เกิดจากการอาละวาด เบียดเบียนผูอ้ื่น ไม่มีความสุข 

มีแต่ความทุกข์และทรมาน ทั้งตนเองและผูอ่ื้น ให้ผูป้ฏิบติัคอยมีญาณรู้ญาณ
เห็นให้ดบัลงไป ให้สภาวะธรรมนั้นดบัลงไปสลายไป ขาดไปดว้ยปัจจยัการรู้
เห็น หรือรู้เห็นแลว้ปล่อยวาง ตดัภพภูมิ 
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" รีบเดินเจริญปัญญาให้ถงึทางดับทุกข์ ไม่ต้องรอใคร 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ ให้วางเฉยได้ 

ให้เห็นทุกส่ิงไม่เท่ียง ไม่มีตัวตน นึกก็จะคลาย 

เมื่อถึงอนัตตา ปลดปล่อยความทุกข์เราได้หมด 

เหมือนนกออกจากกรง เหมือนนกัโทษออกจากท่ีคุมขัง 

เข้าถึงอนัตตา ปลดปล่อยทุกข์ได้โดยส้ินเชิง " 
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“ส่ิงที่ท าให้เราล่าช้าก็คือการเอากิเลสของคนอ่ืนมานึกคิด” 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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เร่ืองของสังโยชน์ ๑๐ และ อนุสัย ๗ 
 

สังโยชน์ คือกิเลสท่ีเป็นเคร่ืองร้อยรัดจิตใจท่ีมดัสัตวไ์วก้บัทุกข ์ให้จม
อยูก่บัสังสารวฏั แบ่งไดเ้ป็นสังโยชน์เบ้ืองต ่า และสังโยชน์เบ้ืองสูง มีอยูด่ว้ยกนั  
๑๐ ประการ 

สังโยชน์เบื้องต ่า เป็นกิเลสผกูใจอยา่งหยาบ มี ๕ ประการ  

๑. สักกายทิฏฐิ มีความเห็นเป็นเหตถืุอตวัตน มีความยึดมัน่ถือมัน่ เห็นว่า
กายน้ีใจน้ี ขนัธ์ทั้ง ๕ น้ี เป็นตวัตนของเรา  

๒. วิจิกิจฉา คือมีความลงัเลสงสัยเคลือบแคลง ในกุศลธรรมทั้งหลาย 
เช่นสงสัยในคุณของพระรัตนตรัย หรือสงสัยในอริยสัจ ๔ ว่ามีจริง
หรือไม่ สงสัยในขอ้ปฏิบติัของตนว่าถูกตอ้งหรือไม่ สงสัยว่านิพพาน
มีจริงหรือไม่ เหตุเพราะยงัไม่เห็นอนตัตาชดั 

๓. สีลัพพตปรามาส คือความถือมัน่ศีลพรตโดยสักแต่ว่าท าตาม ๆ กนั
ไป เห็นว่าจะสามารถหลุดพน้ไดด้ว้ยเพียงศีลและวตัร พิธีกรรม หรือ
โดยการออ้นวอน รวมถึงการเช่ือในพิธีกรรมต่าง ๆ อยา่งงมงาย  หรือ
การน าศีลและพรตไปใชเ้พื่อเหตุผลอื่น ไม่ใช่เพื่อเป็นปัจจยัแห่งการ
ส้ินกิเลส  

๔. กามราคะ มีความติดใจในกามคุณ อยากไดใ้คร่ดีในอาการนั้น ๆ 

๕. ปฏิฆะ มีความกระทบกระทัง่ในใจ ความหงุดหงิด ความแคน้ใจ 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   
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สังโยชน์เบื้องสูง เป็นกิเลสผูกมัดอันละเอียด เป็นไปแม้ในภพอันสูง        
มี ๕ ประการ  

๑. รูปราคะ มีความพอใจในรูปธรรม หรือรูปฌาน หรือความพอใจใน
รูปภพ เป็นอารมณ์ของจิตขั้นสูง 

๒. อรูปราคะ มีความพอใจในอรูปธรรม เช่นความรู้ หรืออรูปฌาน  เป็น
อารมณ์ของจิตขั้นสูงเช่นกนั 

๓. มานะ มีความส าคญัตวัว่าเป็นนั่นเป็นน่ี ยึดมัน่ถือมัน่ในตวัตน หรือ
ในคุณสมบติัของตน เช่น เห็นว่าเราดีกว่าเขา เราเลวกว่าเขา หรือเรา
เสมอกบัเขา  เป็นความเคยชินท่ีเคยถือมาแต่เดิมเหลือติดอยู่ 

๔. อุทธัจจะ มีความฟุ้งของจิต ครุ่นคิด ความฟุ้งซ่านร าคาญใจ ไม่สงบ
เป็นเหตุให้เห็นธรรมไม่แจ่มแจง้ รวมถึงการมีความมุ่งมัน่มากเกินไป
หรือมีความพยายามเร่งมากเกินไปเพื่อหวงัท่ีจะก้าวหน้าขึ้นไปใน
ธรรมอยา่งรวดเร็ว 

๕. อวิชชา ความไม่รู้แจ้ง ไม่รู้จริง คือโมหะ ท าให้ยงัหมุนเวียนอยู่ใน
สังสารวฏั   ถ้าตัดได้ชั่วคราวถือว่าเป็นการสร้างบารมี  ถ้าตัดได้
เด็ดขาดก็ส าเร็จมรรคผล 
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๖๕ 

 

อนุสัย ๗ (สังโยชน์ ๗)  คือกิเลสท่ีนอนเน่ืองอยู่ในสันดาน เป็นความ
สืบต่อแห่งจิตหรือกระแสจิตท่ีเกิดดบัต่อเน่ืองกนัมาจากทุกภพ ทุกชาติ เป็นเหตุ
ให้เกิดความหลงและส าคญัผิดไปจากความจริง กิเลสเหล่าน้ีจะฟุ้งขึ้นมาท าให้
จิตขุ่นมวัต่อเม่ือมีการกระทบหรือมีการยัว่ยขุองอารมณ์ภายนอกเท่านั้น  อนุสัย
หรือสังโยชน์ ๗ น้ี ประกอบดว้ย  

๑. กามราคะ คอืความก าหนดัในกาม 

๒. ปฏิฆะ คือความขดัใจ ความหงุดหงิดขดัเคือง เป็นโทสะ  

๓. ทิฏฐิ คือความเห็นผิด 

๔. วิจิกิจฉา คือความลงัเล เคลือบแคลงสงสัยในกุศลธรรมทั้งหลาย  

๕. มานะ คือความถือตวั  

๖. ภวราคะ คือความพอใจในภพ   

๗. อวิชชา คือความไม่รู้จริง เป็นโมหะ  
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“จิตเราไปยึดในวัตถุ วัตถุก็เปลี่ยนแปลง 

จิตเราไปยึดในอารมณ์ อารมณ์ก็เปลี่ยนแปลง 

จิตเราไปหวังอะไรให้เที่ยงแท้แน่นอนไม่ได้เลย” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร
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เร่ืองของโลกุตรธรรม 
 

โลกุตรธรรม คือธรรมท่ีเหนือโลก หรือธรรมท่ีพ้นจากโลก                   
มี ๙  ประการ คือ  มรรค ๔  ผล ๔  นิพพาน ๑  

มรรค ๔ เป็นทางสายกลางท่ีเป็นแนวทางปฏิบติัเพื่อบรรลุผล มี โสดา
ปฏิมรรค ๑  เพื่อบรรลุผลคือความเป็นพระโสดาบนั  สกิทาคามีมรรค ๑ เพื่อ
บรรลุผลคือความเป็นพระสกิทาคามี อนาคามีมรรค ๑ เพื่อบรรลุผลคือความ
เป็นพระอนาคามี และ อรหตัตมรรค ๑ เพื่อบรรลุผลคือความเป็นพระอรหนัต ์

ผล ๔ เป็นผลท่ีสืบเน่ืองจากการเกิดญาณความรู้ เป็นเหตุให้ละกิเลส
หรือสังโยชน์ไดด้ว้ยมรรค เป็นผลท่ีเกิดเองเม่ือกิเลสหรือสังโยชน์ส้ินไปดว้ย
มรรคนั้น ๆ  มีโสดาปัตติผล ๑ สกิทาคามีปัตติผล ๑  อนาคามีปัตติผล ๑ และ 
อรหตัตผล ๑  

พระโสดาบัน ละสังโยชน์ได ้๓ ประการ คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา 
และ สีลพัพตปรามาส โสดาบนัแปลว่าผูเ้ขา้ถึงหรือผูแ้รกถึงกระแสธรรม หรือ
ผูต้ดักระแสโลก   ผูบ้รรลุพระโสดาบนัน้ีจะเห็นว่า ร่างกายน้ี ใจน้ี ไม่ใช่ตวัเรา
ของเรา เห็นเป็นเพียงธาตุขนัธ์ เป็นสภาวะท่ีเกิดขึ้นมา ตั้งอยู ่ดบัไป เห็นอนิจจงั
ไดช้ดัเจน ท าให้สามารถละความยึดถือหรือยึดมัน่ในร่างกาย พระโสดาบนัเกิด
อีกไม่เกิน ๗ ชาติ จะไม่ถือเกิดในภูมิของสัตว ์เปรต นรก หรืออสุรกาย ซ่ึงเป็น
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การปิดอบายภูมิได้  ธรรมะท่ีกั้นขวางทางแห่งการบรรลุโสดาบันคือ ความ
โกรธ ความอิจฉา และความพยาบาท พระโสดาบนัยงัเหลือกิเลสอยู ่ ๑๖ ตวั 

พระสกิทาคามี  นอกจากจะสามารถละสังโยชน์เบ้ืองต ่า ๓ ประการ
แรกไดเ้ช่นเดียวกบัพระโสดาบนัแลว้ ยงัสามารถท าให้ กิเลสในโลภ โกรธ หลง 
ลดลงเบาบางไดก้ว่า อีกทั้งยงัสามารถท าให้สังโยชน์เบ้ืองต ่าอีก ๒ ประการท่ี
เหลือให้เบาบางลงด้วยคือ กามราคะ เหลือเป็นกามราคะอนุสัย และปฏิฆะ 
เหลือเป็นปฏิฆะอนุสัย พระสกิทาคามียงัเหลือกิเลสอยู ่ ๑๔ ตวั 

พระอนาคามี ละสังโยชน์เบ้ืองต ่าทั้ง ๕ ประการไดค้ือ  สักกายทิฏฐิ 
วิจิกิจฉา สีลพัพตปรามาส ราคะ และปฏิฆะ  ยงัคงเหลือแต่สังโยชน์เบ้ืองสูงอีก 
๕ ประการคือ  รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา สังโยชน์เบื้อง
สูงท่ียังหลงเหลืออยู่ในจิตใจของพระอนาคามีนั้น เป็นกิเลสท่ีละเอียดกว่าของ
ปุถุชนมาก แม้ว่าช่ือของสังโยชน์เบ้ืองสูงบางข้อจะมีช่ือเหมือนกิเลสอย่าง
หยาบที่ยงัมีในปุถุชน พระอนาคามียงัเหลือกิเลสอยู ่ ๑๒ ตวั 

พระอรหันต์ ละสังโยชน์ไดค้รบ ๑๐ ประการ ทั้งเบ้ืองต ่าและเบ้ืองสูง 
ส้ินความยินดีในรูปฌานหรือรูปภพ และ อรูปฌานหรืออรูปภพ หมดมานะ 
ความส าคญั หรือความเคยชินท่ีเคยถือว่าเป็นตวัเป็นตน หมดอุทธัจจะความ
ฟุ้งซ่านร าคาญใจ เพราะท่านถึงท่ีสุดแล้วไม่ต้องมุ่งท่ีจะก้าวไปข้างหน้าอีก
ต่อไป และละอวิชชาได้เพราะวิชชาเกิดขึ้นเต็มท่ี พระอรหันต์สามารถละ
สังโยชน์และกิเลสไดห้มด  

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๖๙ 

 

 

 

" พระอรหนัต์ อารมณ์ภวังคจิตในอดีตที่โกรธ มนัหมดไปจากใจ 

ปุถุชน อารมณ์ภวังคจิตในอดีตทีโ่กรธ โผล่ขึ้นมาก็โกรธตาม 

อารมณ์ไม่ดี สังขารบาปมันส่งมา เสนอมา 

เราอย่าไปรับ มันกอ่็อนก าลังไปเอง เพราะมันไม่ใช่เรา 

จิตเราเก็บไว้ บันทึกไว้ มากกว่าคอมพวิเตอร์ 

เราต้องป้อนอารมณ์ที่ดีให้ตัวเอง 

ผู้ไม่มีสต ิพอไม่พอใจสักนิด สังขารบาปมันส่งขึ้นมาสมองเป็นแถว 

ผู้มีสติมหาสต ิอะไรเกิดขึ้นมามนัเห็นหมด " 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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เร่ืองของอทิธิบาทภาวนา 
 

อิทธิบาทภาวนา เป็นฐานหรือหนทางสู่ความส าเร็จ มีองค์ประกอบ  
๔ ประการ เม่ือหมัน่ใชอ้ิทธิบาทภาวนาในการปฏิบติัฝึกฝนร่างกายเป็นประจ า 
เช่น เดินลมปราณ หรือปลุกธาตุ จะท าให้อายยุืน ดูอ่อนกว่าวยั ร่างกายแข็งแรง
ดี ไม่มีโรคภยั มีความสดใสอยูต่ลอด 

 ในส่วนของการปฏิบติัธรรม โดยทัว่ไปให้หมัน่ปฏิบติัเพื่อฝึกจิตดงัน้ี  

ฉันทะ คือมีความพอใจรักใคร่ในความรู้ ความต่ืน ความแจง้ ความ
เบิกบาน พอใจในความว่าง ความใส ความบริสุทธ์ิ พอใจในความปิติ อุ่นใจ 
พอใจในความสุขท่ีเป็นปรมตัถ์  ให้ยึดถือสรณะในโลกุตรธรรม ของความรู้ 
ความต่ืน และ ความเบิกบาน และในการปฏิบติัดี ปฏิบติัชอบ  

วิริยะ คือการหมัน่ท าความเพียรเสมอจนกว่าจะหลุดพน้ เพียรรักษา
จิตให้อยูใ่นความ ว่าง ใส บริสุทธ์ิ ปิติ และสุข จนจบถึงอุเบกขาในโพชฌงค ์

จิตตะ คือท าจิตฝักใฝ่ ไม่วางธุระในความเพียร ใหฝั้กใฝ่อยู่ในความ
ว่าง ใส บริสุทธ์ิ ปิติ และสุข เพื่อดบัทุกขแ์ละทรมาน 

วิมังสา คือการหมัน่ตรึกตรองอยูเ่สมอจนถึงท่ีสุด เพื่อให้จิตหลุดพน้
ให้จงได ้เม่ือจิตพน้ทุกขแ์ลว้ให้หมัน่ตรึกตรองว่า จะกลบัไปหามนัท าไม  ไม่
ยอ้นกลบัไปอีก 
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เร่ืองของบารมี ๑๐ ทัศ 
 

บารมี แปลว่ามีก าลงัใจเตม็ ให้ผูป้ฏิบติัหมัน่บ าเพญ็เพียร สร้างบารมี
ทั้ง ๑๐ ทัศให้เต็มเพื่อปลูกฝังก าลังใจ และหมั่นสร้างบารมีให้สูงขึ้นเร่ือย 
ๆ  บารมีแบ่งไดเ้ป็น ๓ ชั้น คือ  

บารมี เป็นบารมีชั้นตน้ 

อุปบารมี เป็นบารมีชั้นกลาง ท่ียอมเสียแมเ้ลือดเน้ือ  

ปรมัตถบารมี เป็นบารมีชั้นสูง ท่ียอมเสียแมก้ระทัง่ชีวิตของตนเอง   

ทาน คือการให้ เป็นการตดัความโลภ ไม่ให้หวงัผลหรือความดีเม่ือ
เราให้ความช่วยเหลือแก่ใคร ให้เอาบารมีอย่างเดียว เราให้เขาแต่เราไดบ้ารมี 
ทานบารมี คือการสละวตัถุ ส่ิงของ ร่างกาย และสังขาร ทานอุปบารมีคือการ
สละเลือดเน้ือ แมยุ้งจะกดัหรือส่ิงใดมาเบียดเบียนบางคร้ังก็ตอ้งสละให้เม่ือท า
ความเพียรอยู่ ทานปรมตัถบารมีคือการสละไดทุ้กอย่างแมชี้วิต แมลู้กเมียผวั
ตวัเอง พ่อแม่พ่ีนอ้ง รวมทัง้ของส่ิงอ่ืนท่ีมีชีวิต ก็ตอ้งสละไปดว้ย  สามารถสละ
ได้ทุกอย่างโดยการปล่อยวางทางจิต มีร่างกายแต่ไม่ทุกข์ไปกับร่างกาย ไม่
ยึดถืออะไรทั้งนั้น  

ศีล คือการรักษาศีลให้เป็นปกติ เม่ือมีศีลบารมีก็ตอ้งไม่ท าบาปทุก
ชนิด ยอมละเวน้บาปกรรมให้กบัชีวิตตนเองและสัตวอ์ื่น ศีลอุปบารมีเป็นศีล
ส ารวมให้สงบเรียบร้อย ในกาย วาจา และใจ ไม่ไปท าให้ใครเดือดร้อนเพราะ
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เรา และไม่ให้เราไปเดือดร้อนเพราะเขาดว้ย ศีลปรมตัถบารมีเป็นศีลส ารวม
ย่ิงขึ้นให้จิตบริสุทธ์ิสะอาด ไม่ท าให้ใครเดือดร้อนทั้งส้ินไม่ก่อเวรก่อกรรมกบั
ใครอีกแลว้ แมต้อ้งตายก็ยอม 

เนกขัมมะ แปลว่าการถือบวช เป็นการปลดเปล้ืองตนจากโลกียวิสัย
ไปบ าเพญ็เพียรเพื่อความปลอดจากการท าบาป แต่ไม่จ าเป็นว่าตอ้งโกนหวัหรือ
ตอ้งบวช เป็นการตดัอารมณ์ของกามคุณโดยออกจากกามคุณ ๕ ท่ีเกิดจากการ
กระทบของอายตนะภายนอกภายใน ยอมตดัทั้งอดีตและอนาคตท่ีท าให้ตอ้ง
กลบัมาเวียนว่ายตายเกิด เนกขมัมะปรมตัถบารมีเป็นการถือบวชเพื่อหาทางพน้
ทุกขจ์ริง มีจิตใจกลา้หาญเด็ดเด่ียว ท าความเพียรไม่เกียจคร้าน ขยนัหมัน่เพียร
ละกิเลส คน้หาตวัเอง อาศยัความสุขสงบทางดา้นจิตใจ 

ปัญญา ไดจ้ากการแสวงหาความรู้ การศึกษาเล่าเรียนธรรมะ เป็นการ
ตดัความไม่รู้ หมัน่สร้างบารมีให้เกิดปัญญา ให้ปัญญาญาณตามรู้ตามเห็นจน
สามารถละสักกายทิฏฐิ ไม่ยึดถือมัน่ว่ากายน้ีเป็นของเรา ของเขา หรือของใคร 
เป็นเร่ืองของธาตุธรรมชาติ เป็นเร่ืองของขนัธ์ท่ีจะตอ้งเสวยอารมณ์ เม่ือถึงขั้น
ปรมตัถบารมีจะเห็นถึงความไม่เที่ยง เห็นความเป็นทุกข ์เห็นถึงอนตัตาว่าไม่มี
ตวัตน เห็นเป็นแค่เร่ืองของอารมณ์การปรุงแต่ง  

วิริยะ คือความเพียร เป็นการตดัความเกียจคร้าน ให้ผูป้ฏิบติัเร่งท า
ความเพียรเพื่อสร้างบารมี โดยพิจารณาธรรม ฟังธรรม หรือปฏิบติัดูอยู ่ในฐาน
กาย ในฐานเวทนา  ในฐานจิต และในฐานธรรม  ถึงแม้จะเหน่ือยมาก          
ล าบากมากก็หมั่นพยายามท าให้ส าเร็จโดยไม่ท้อถอย เพียรสละกิเลส เพียร
สร้างกุศลจิตให้มีสติและปัญญาบารมีให้มารวมกัน เพียรในการรักษาไวซ่ึ้ง
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สัมมาทิฏฐิ อย่าท้อถอยเม่ือท างานใหญ่ เม่ือยงัคงท าต่อไปแม้ว่าจะถูกด่าว่า
เบียดเบียน ทุบตี หรือโดนท าลาย  แลว้จะไดวิ้ริยะอุปบารมี ส่วนในขั้นปรมตัถ
บารมีนั้นจะสามารถยอมตายไดใ้นความเพียรโดยเอาชีวิตเป็นเดิมพนั  

ขันติ  คือความอดทนอดกลั้น ให้มีความอดทนต่อสภาพทุกอยา่ง  ใน
ทุกขณะและทุกโอกาสท่ีเกิดขึ้น มีความอดทนต่อส่ิงท่ีมากระทบ ไม่ไปตามส่ิง
ย ัว่ยุ ให้ท าตามหน้าท่ีโดยบริสุทธ์ิไม่ท าตามความชอบ แมว่้าเราจะชอบถา้ไม่
เป็นไปตามหนา้ท่ีก็ตอ้งสละตดัไป เม่ือเราท าส่ิงใดเขาไม่เห็นดว้ย เขาว่าเรา เขา
ไม่ชอบเรา เราอย่าไปว่าเขา เราจะได้ขนัติบารมี  ในขั้นปรมตัถบารมีนั้นจะ
สามารถอดทนต่อสู้กบัเวทนาทั้งภายนอกและภายในไดทุ้กอย่าง ไม่ยึดไม่ถือ 
จนปล่อยวางไปได ้มีความอดทนต่อสู้เอาชนะกิเลสและตณัหาไดจ้นจิตว่างใส
อยูใ่นทางสายกลาง 

สัจจะ คือความตั้งใจจริง การท าจริง การพูดค าสัตย ์ในทางปฏิบติัเพือ่
การหลุดพน้นั้น หลวงพ่อกล่าวว่า เม่ือใดก็ตามท่ีผูป้ฏิบติัสามารถรู้เห็นสัจธรรม
ตามความเป็นจริงในธรรมชาติ เช่น ความเกิดดบั จะไดสั้จจบารมี เม่ือผูป้ฏิบติั
เกิดญาณรู้ญาณเห็นไดถึ้งความเป็นจริงของปรมัตถธรรม จะได้สัจจปรมตัถ
บารมี 

อธิษฐาน เป็นการตั้ งใจมั่นเพ่ือให้ส าเร็จผลเพื่อทรงก าลังไว้ให้
สมบูรณ์ เกิดขึ้นไดใ้นขณะท่ีมีความตั้งใจ เพียรพิจารณาดูอยู่ในขณะนั้น แม้
ไม่ไดส้ าเร็จบรรลุล่วงไปในอารมณ์ก็ไดบ้ารมีไปก่อน เม่ืออธิษฐานในการท า
ความเพียรจนเป็นอุปนิสัยจะไดอุ้ปบารมี เม่ือถึงขั้นตั้งจิตแน่วแน่ เอาชีวิตเป็น
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ท่ีตั้ง ไม่กงัวลถึงชีวิต ตายเป็นตายขอให้บรรลุมรรคผลจนกว่าจะดบัทุกข์ไป
ได ้จะไดป้รมตัถบารมี 

เมตตา มีความสงสารตวัเองและผูอ้ื่นท่ีตกอยูใ่นสังสารวฏั สงสารคน
ชั่วคนไม่รู้เร่ือง สงสารความวุ่นวายของสัตว์โลก เมตตาสามารถสร้างความ
เยือกเยน็ของจิต  ในขั้นอุปบารมี จะสามารถยอมสละร่างกายและเลือดเน้ือ เม่ือ
ถึงขั้นเมตตาปรมตัถบารมีจะสามารถสละไดแ้มชี้วิต ยอมตายได้เพื่อผูอ้ื่นได ้
โดยไม่หวงัส่ิงตอบแทน  

อุเบกขา สามารถวางเฉยได ้เม่ือมีคนว่าเราหรือไม่ชอบเราก็ไม่ไปจอง
เวรกบัเขา เป็นอุเบกขาบารมี เมื่อวางเฉยไดโ้ดยเด็ดขาดเป็นอุเบกขาอุปบารมี 

เม่ือวางเฉยไดต้่อรูป เสียง กล่ิน รส สัมผสั และอารมณ์ ท่ีบงัเกิดขึ้นกบัจิต ไม่
ติดสมมติบญัญติั เป็นอุเบกขาปรมตัถบารมี ถึงตอนน้ีขนัธมารจะดบัหายไป 

แม้ร่างกายจะปวด  จะเ ม่ือย  จะร้อน  จะขัดยอก  กระวนกระวาย  หรือ
กระสับกระส่าย ก็เป็นเร่ืองของร่างกาย ผูป้ฏิบติัมีหนา้ท่ีดูรู้อยูว่่า เขาเกิดมาแลว้
อย่างน้ี เขาตั้งอยู่อย่างน้ี แลว้เขาก็ดบัไปอย่างนั้นตามธรรมดาของเขา  ตามรู้ 
ตามเห็น แลว้ปล่อยวาง   
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เร่ืองของพรหมวหิาร ๔ 
 

พรหมวิหาร ๔ เป็นเคร่ืองอยู่ของพรหม เม่ือถือปฏิบติัอย่างเคร่งครัด
จะท าให้เกิดอานุภาพ  สามารถท าให้เกิดสันติภาพในภูมิมนุษย ์สัตวโ์ลก เทวดา 
และ พรหม   

๑. เมตตา มีความรักและปรารถนาดีต่อตวัเองและผูอ้ื่น ไม่ให้ใคร
เดือดร้อน ปรารถนาให้เขามีความสุขโดยไม่หวงัส่ิงตอบแทน  
ความเมตตาจะท าให้จิตสงบน่ิง หลวงพ่อจ าเนียรแนะน าให้
ปฏิบัติจนถึงขั้นของเมตตาอัปปมัญญา โดยให้ผูป้ฏิบติัมีความ
รักและปรารถนาดีให้แก่บุคคลทัว่ไป ไม่เลือกปฏิบติัในชนชั้น 
วรรณะ ชาติ หน้าตา ผิวพรรณ เผ่าพนัธ์ุ ภาวะ หรือความเช่ือใน
เร่ืองของลทัธิหรือศาสนา แต่ถ้ำเขำไม่รักหรือเมตตำเรำ ให้ถือ
อุเบกขำ 

๒. กรุณา มีความสงสารทั้งตวัเราและผูอ้ื่นโดยไม่แบ่งชั้น เม่ือเห็น
ผูอ้ื่นวุ่นวายเดือดร้อนหรือมีทุกขก์็อยากช่วยให้พน้ทุกข ์หลวง
พ่อกล่าวว่าอยา่เอาทุกขไ์ปให้เขา ให้สงสารว่าเขาเป็นทุกขอ์ยู ่แต่
ถ้ำเขำไม่เห็นควำมดีของเรำ ไม่เห็นด้วยกับเรำ กใ็ห้ถืออุเบกขำ 

๓. มุทิตา ใครท าดีก็ให้อนุโมทนาดว้ยไม่ไปอิจฉาเขา ให้พลอยยินดี
และชอบใจในความดีของคนท่ีไดดี้ แมว่้าบุคคลนั้นอาจจะเคย
เป็นฝ่ายตรงขา้มกบัเราหรือเคยเบียดเบียนเรามาก่อน และให้ท า
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ความดีร่วมไปกบัเขาดว้ย  แต่ถ้ำเขำคนนั้นเปลี่ยนแปลงไปไม่ท ำ
ดีอีกต่อไป อย่ำไปเสียใจหรือผิดหวัง ให้ถืออุเบกขำ 

๔.  อุเบกขา รักษาจิตของเราให้สงบบริสุทธ์ิไม่วุ่นวาย ท าจิตให้วาง
เฉยต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้น เช่นในเร่ืองของ การ เกิด แก่ เจ็บ ตาย เม่ีอ
เกิดขึ้นแลว้ก็ไม่ยึดอะไร ปล่อยวางเฉยได ้เม่ือเราท าดีแลว้คนไม่
เห็นในความดีท่ีเราท า หรือคนท่ีเคยรักเรากลบัไปรักคนอื่น ก็
อย่าเสียใจ ไม่เป็นทุกข์กับความทุกข์ของคนอื่น  ใครอิจฉา
พยาบาทก็ให้ถืออุเบกขา ไม่เป็นไปกบัเขาดว้ย  เม่ือใดก็ตามท่ี
สามารถปล่อยวางได ้ไม่ว่าอะไรจะกิดขึ้น จดัเป็นอุเบกขาชั้นสูง   
อุเบกขานี้จะเป็นตัวก ากับให้พ้นทุกข์  จะปลดทุกข์ออกไดจ้าก 
เมตตา กรุณา และ มุทิตา   
 

“เมื่อมีเมตตาก็ต้องมีอุเบกขา 

เมื่อมีกรุณาก็ต้องมีอุเบกขา 

เมื่อมีมุทิตาก็ต้องมีอุเบกขา 

อุเบกขาจะเป็นตัวปลดปล่อย ไม่ให้เลิกท าความดี” 

 

            ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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เร่ีองของ อนิทรีย์ (โดยย่อส าหรับภาคปฏิบัต)ิ 

 

อินทรีย์ หมายถึงสภาพธรรมท่ีเป็นใหญ่ในกิจหน้าท่ีของตน หรือ 
ความเป็นใหญ่ในแต่ละอายตนะตามหนา้ท่ีของตน เช่น ตา (จกัขนุทรีย)์  หู (โส
ตินทรีย)์  จมูก (ฆานินทรีย)์  ล้ิน (ชิวหินทรีย)์ กาย (กายินทรีย)์ และใจ (มนินท
รีย)์  เป็นอินทรีย ์๖ ประการ ท่ีเป็นใหญ่ในการรู้กระทบส่ิงท่ีปรากฎทางตา 
กระทบเสียง กระทบกล่ิน กระทบรส กระทบส่ิงท่ีกระทบสัมผสั และเป็นใหญ่
ในการคิดนึกและรู้ส่ิงต่าง ๆ  

อินทรีย์สังวร เป็นการส ารวมอินทรียท์ั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย 
และ ใจ เม่ือไดเ้ห็น ไดยิ้น ไดก้ล่ิน ไดล้ิ้มรส ไดรั้บการกระทบสัมผสั หรือคิด
นึก ก็ไม่นึกคิดหรือท าอะไรท่ีเป็นอกุศล ใช้กุศลธรรม คือ สติ ขนัติ ปัญญา 
วิริยะ เป็นเคร่ืองช่วย ไม่ให้กิเลสครอบง าใจในเวลารับรู้อารมณ์ท่ีเกิดเน่ืองจาก
อินทรียท์ั้ง ๖ โดยให้รู้ความจริงของสภาพธรรมท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นว่าเป็น
ธรรมไม่ใช่เรา เช่นในขณะท่ีเห็นภาพ อกุศลไม่เกิดในส่ิงท่ีเห็นเพราะรู้ความ
จริงว่าเป็นธรรมไม่ใช่เรา  น้ีเป็นการส ารวมตาหรือสังวรทางตา เช่นเดียวกนักบั
ขณะท่ีไดย้ินเสียงก็รู้ความจริงว่าเสียงเป็นแต่เพียงสภาพธรรมไม่ใช่เรา อกุศล
ไม่เกิด แตกุ่ศลท่ีประกอบดว้ยปัญญาเกิด น้ีเป็นการสังวรทางหู ส่วนการส ารวม
ทางอายตนะอื่น ๆ คือ จมูก ล้ิน กาย และ ใจ  ก็ท าไดโ้ดยนยัเดียวกนั   
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ฝ่ายของอินทรีย์ ท่ีเป็นไปในการบรรลุธรรมหรือฝ่ายแห่งการตรัสรู้ 
เรียกว่าอินทรีย ์๕ เกิดขึ้นไดจ้ากการหมัน่เจริญภาวนาสติปัฏฐาน ๔  โดยระลึก
รู้ลักษณะของสภาพ ธรรมท่ีมีจริงในขณะนั้นว่าเป็นธรรมไม่ใช่เรา   มีอยู่
ดว้ยกนั ๕ ประการคือ  

๑. สัทธินทรีย์  มีความเป็นใหญ่ในความเช่ือมัน่ น้อมใจเช่ือ มีศรัทธา
ท่ีจะระลึกรู้ลกัษณะของสภาพธรรมท่ีก าลงัปรากฏ และมีศรัทธาต่อธรรมอนั
เก้ือกูลแก่การบรรลุธรรม 

๒. วิริยินทรีย์ มีความเป็นใหญ่ในการมุ่งมัน่ท าความชอบ ไม่เกียจ
คร้าน  ไม่ทอ้ถอยท่ีจะระลึกรู้ลกัษณะของสภาพธรรมท่ีก าลงัปรากฏ 

๓.  สตินทรีย์   มีความเป็นใหญ่ในการระลึกได้ในสติปัฏฐาน              
ไม่หลงลืม  ระลึกรู้ลกัษณะของสภาพธรรมท่ีปรากฏ 

๔. สมาธินทรีย์ มีความเป็นใหญ่ในการตั้งมัน่ในสมาธิ ไม่ฟุ้งซ่าน มี
ความแน่วแน่ในอารมณ์ท่ีปรากฏ 

๕. ปัญญินทรีย์   มีความเป็นใหญ่ในการเห็นตามความเป็นจริงใน
สภาวธรรม  สังเกตศึกษาลกัษณะและไตร่ตรองพิจารณาตามของสภาพธรรมท่ี
ปรากฏ  เช่นเห็นไดว่้าสุขเวทนาเป็นเร่ืองของสุขเร่ืองของขนัธ์ เห็นอารมณ์ของ
ความสุข เห็นว่าความสุขเกิดขึ้นแลว้ในกาย เกิดขึ้นแลว้ในจิต  เกิดขึ้นแลว้ใน
ธรรมคือเกิดอารมณ์น่าพอใจในความสุข ปัญญินทรีย์คือสัมมาทิฏฐิใน
อริยมรรคนัน่เอง เพียงแต่เรียกคนละช่ือเท่านั้น 
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 ผูป้ฏิบัติธรรมท่ีต้องการจะตรัสรู้ธรรม จะต้องค่อย ๆ  ฝึกอินทรีย์
ให้แก่กลา้ จนเกิดพละ คือความไม่หวัน่ไหว ให้รู้ตามความเป็นจริงของสภาพ
ธรรมในชีวิตประจ าวนัท่ีปรากฎทางอายตนะ ให้รู้เท่าทนั ไม่หลง ไม่ให้จิตเป็น
อกุศล ให้ปล่อยวาง จนมีก าลงั และท าให้ถึงการบรรลุธรรม  

 

 “เอาญาณปัญญาไปตัดอดตี  

การตัดอดีตไม่ใช่ลบล้างอดีต 

 อดีตลบล้างไม่ได้สักอย่าง  

ถ้าลบล้างได้ หนังสือเราก็อ่านไม่ออก 

 ช่ือเราก็จ าไม่ได้ว่าช่ืออะไร  

ลบล้างเพยีงอุปาทานเท่านั้นที่เราไม่ยึดถือ  

เป็นธรรมดาของเร่ืองอดีตไป” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร  
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" วิญญาณท่ีบริสุทธ์ิเท่านั้นจึงจะไปนิพพานได้ 

 เราแบกคน แบกวัตถุ พาไปนพิพานไม่ได้  

ภาระหน้าท่ีกพ็าไปนิพพานไม่ได้ 

 ความตายพาวัตถุไปไม่ได้ แต่พากิเลสกรรมไปได้       

 พาความรัก ความโศก ความชัง ไปได้ ไปเกิดอีก 

 แต่นิพพานพาอะไรไปไม่ได้สักอย่าง 

 สัญญาความจ าท้ังหลายในโลกกต็ัดหมด ไม่ได้พาไปด้วย  

แล้วเราจะเอาอะไรอยู่อกีเล่า"  

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 
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นิวรณ์ ๕  
 

นิวรณ์ธรรมคือส่ิงท่ีมากีดขวางไม่ให้เขา้ถึงธรรมะ ไม่ให้บรรลุถึง
ท่ีสุดคือนิพพาน นิวรณ์มี ๕ อยา่งคือ  

๑. กามฉันทะ เป็นความพอใจท่ีท าให้จิตหลงไปในกิเลสกามหรือ
วตัถุกาม แลว้เอามานึกคิด ปรุงแต่งเป็นอารมณ์ เป็นสัญชาตญาณ เป็นเอง คิด
ปรุงเอง เป็นมโนภาพท่ีท าให้เราหลง ถูกหลอก กนัไม่ให้เห็นถึงความว่าง ความ
ใส หรือความบริสุทธ์ิ ท าให้ไปยึดว่ากามฉนัทะเป็นท่ีพึ่งเป็นท่ีพึงปรารถนาของ
เรา ให้เราพิจารณาให้เห็นถึงความไม่เท่ียงของรูปธรรมนามธรรมท่ีเกิดขึ้นตาม
วิสัยของกามฉนัทะ ให้พิจารณาว่ากามฉนัทะนั้นเกิดขึ้นมาดว้ยความใคร่อนัใด 
เม่ือเกิดขึ้น ตั้ งอยู่ แล้วก็ต้องดับ ให้เห็นความเกิดดับ ความไม่เท่ียง ความ
แปรเปล่ียน ให้ก าหนดไปเร่ือยๆจนเห็นได้ ให้ใช้สติร่วมกับความเพียรและ
ความอดทนจนเห็นความดบัไปของกามฉนัทะ  

๒. ความพยาบาท เป็นความไม่พอใจในส่ิงท่ีไม่ดี ในส่ิงท่ีมารบกวน 
อาจเกิดขึ้นเม่ือถูกเบียดเบียนหรือถูกใส่ร้ายป้ายสีต่างๆ เม่ือความพยาบาท
เกิดขึ้นจะท าให้มีความคิดอยากจะท าลาย ท าให้เกิดความเคียดแคน้ ความเสียใจ 
หรือความนอ้ยใจเกิดขึ้น ในภาคปฏิบติันั้นให้พิจารณาให้เห็นว่าความพยาบาท
เป็นอธรรม เป็นธรรมฝ่ายต ่า ท าให้จิตมืดมน ไม่สว่าง การคิดพยาบาทไม่ว่าต่อ
ผูอ้ื่นหรือตนเองจะมีแต่ความเศร้าหมอง ไม่มีอะไรดีเลย ให้เห็นทุกขเ์ห็นโทษ
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ของความพยาบาท ให้ปล่อยวางสลดัตดัทิ้ง ไม่ไปยึดถือในความพยาบาทนั้น
จนอารมณ์นั้นผา่นไปเอง  

๓. ถีนมิทธะ เป็นความง่วงเหงาหาวนอน เคลิบเคล้ิม ให้ผูป้ฏิบติัถือ
ว่าเป็นเร่ืองของธรรมชาติ ให้แกค้วามง่วงโดยเดินจงกรมให้มาก หรือยืนบา้ง 
เดินบา้งแลว้จึงนัง่สมาธิ ถา้นัง่สมาธิอย่างเดียวทุกคร้ังความง่วงจะเขา้มาท าให้
ท าสมาธิไม่ไดผ้ล โดยเฉพาะหลงัอาหารตอ้งเดินจงกรม ให้นอนให้เป็นเวลา 
ต่ืนเป็นเวลา กินอาหารเป็นเวลา นิวรณ์ขอ้ถีนมิทธะน้ี ไดร้บกวนพระโมคคลัลา
นะไม่ให้เขา้ถึงมรรคผล จนพระพุทธเจา้ให้แกโ้ดยใช้น ้าลูบหนา้ ดดัตวั เดินไป
เดินมา ออกก าลงักาย ดูดาว ท่องสาธยายมนต ์จนกระทัง่ความง่วงดบัไปเอง  

๔. อุทธัจจะอุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านร าคาญใจ เป็นอารมณ์ท่ีนึกไปทั้ง
ภายในและภายนอก เม่ือฟุ้งซ่านไม่หยุดความร าคาญก็จะเกิดขึ้นมา ให้ใช้
วิปัสสนาญาณพิจารณาทั้งความฟุ้งซ่านและความร าคาญว่าเกิดดบัเป็นธรรมดา 
ไม่ใช่ตัวเราไม่ใช่ของเรา ไม่ไปยึดถือ ให้ปล่อยวาง ต้องต่อสู้ ให้ใช้ความ
อดทนในการพิจารณา ใชค้วามเพียรให้สูงขึ้น ทั้งความฟุ้งซ่านและร าคาญใจก็
จะดบัไปเอง  

๕. วิจิกิจฉา เป็นความสงสัย ความลงัเลหรือกงัวลในภาคปฏิบติั ว่าท่ี
เราปฏิบัติอยู่น้ีจะส าเร็จหรือไม่ ความลงัเลในอดีตท่ีปฏิบัติผ่านมา ลงัเลใน
อนาคตว่าในภายภาคหนา้จะท าไดห้รือไม่ ความลงัเลน้ีเป็นเหตุให้ไม่ส าเร็จผล
อะไรสักอย่าง ท าให้อารมณ์วุ่นวาย ความลงัเลเกิดจากความไม่แน่นอน จาก
การท่ียงัไม่พบความจริง ในภาคปฏิบติันั้น เม่ือความลงัเลเกิดขึ้นให้พิจารณาว่า
ความลังเลก็เป็นของไม่เท่ียง ท าจิตให้เป็นหน่ึง ให้ตัดความลังเลในธรรม
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ทั้งหลาย ให้พิจารณาของจริง เม่ือพบความจริงแลว้ความลงัเลจะหายไปเอง ให้
ยึดเอาความจริงท่ีว่า เราตอ้งเกิด แก่ เจ็บ ตาย แน่นอน ให้เห็นว่า ทุกส่ิงเกิดดบั 
แน่นอนเป็นธรรมดา ยึดถือไม่ได ้อยา่ไปยึดถือมาเป็นอารมณ์  

 

 

“สมมตกิับปรมัตถ์เป็นของคู่กัน ถ้าไม่เข้าใจสมมตกิ็ไม่ถงึปรมัตถ์ 

เมื่อถึงปรมัตถ์แล้ว สมมติจะถูกท าลายไปเอง” 

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร
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“เราไปแบกทุกข์ของผู้อื่น ไปเก็บทุกข์ของผู้อื่น  

แล้วเอาทุกข์ไปปล่อยให้คนอื่นอกี   

อย่าไปแบกทุกข์ อย่าไปเกบ็ทุกข์ และอย่าเอาทุกข์ไปให้ผู้อื่นอกีเลย  ” 
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เร่ืองของมาร 
 

มาร คือเคร่ืองขวางกั้นแห่งความดี กันไม่ให้เขา้ถึงพระไตรลกัษณ์ 

มารมีอวิชชาท่ีไม่รู้ความจริง มีตัณหาความอยาก มีอุปาทานความยึดมัน่ถือมัน่ 

ในทางพุทธศาสนาไดจ้ าแนกมารเป็น ๕ ประเภท คือ 

๑. ขันธมาร มารคือขนัธ์ ๕ ไดแ้ก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
ท่ีคอยเป็นตัวถ่วง ไม่อ านวยให้ท าความดี เช่น ร่างกายเจ็บป่วย  
ทุพพลภาพ  

๒. อภิสังขารมาร มารคือเจตนากรรมในอดีตภพ  แบ่งเป็น 

๒.๑  ปุญญาภิสังขาร เจตนาอนัเป็นบุญ ไดแ้ก่เจตนาในมหากุศล รูป
ฌานกุศล 

๒.๒  อปุญญาภิสังขาร เจตนาอนัเป็นบาป ไดแ้ก่เจตนาในอกุศล  

๒.๓  อเนญชาภิสังขาร เป็นเจตนาท่ีไม่หวัน่ไหว ไดแ้ก่เจตนาในอรูป
ฌานกุศล 

นอกจากความชั่วท่ีสามารถขดัขวางไม่ให้บรรลุธรรมแลว้  ตวับุญก็

สามารถขดัขวางไม่ให้บรรลุธรรมไดเ้ช่นกนั ผูท่ี้ท  าบุญไวแ้ละไดไ้ป

เกิดในภพภูมิท่ีดีเช่นสวรรคก์็ยงัหลงอยู ่ติดอยูก่บับุญ  ผูท่ี้อยูใ่นฌานก็

ไม่ไดรู้้แจง้และไม่สามารถไปถึงนิพพานได ้
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๓. กิเลสมาร มารคือกิเลสภายในจิต โดยท่ีเก็บเอาไวใ้นส ญญา ทุกภพทุก

ชาติ เกิดความเกียจคร้าน รัก ชงั โลภ โกรธ หลง 

๔. มัจจุมาร มารคือความตาย เช่นตายเร็ว ตายก่อนอายขุยั หรือปลงชีวิต

ตวัเองจากการเกิดความเบ่ือหน่ายทางโลก หรือเม่ือเกิดความผิดหวงั

น้อยใจท่ีท าดีแล้วไม่ได้รับผลดีตอบแทน  เป็นการตัดโอกาส

ความกา้วหนา้ในธรรมของชีวิตน้ี  

๕. เทวปุตตมาร มารคือเทพบุตรหรือเทวดาท่ีคอยขดัขวางไม่ให้ท าความ
ดีหรือบรรลุธรรม เป็นเทพบุตรหรือเทวดาในกลุ่มมิจฉาทิฏฐิ ท่ีคอย
ขดัขวางไม่ให้พน้ทุกข์หรือออกจากสังสารวฏัฏ และอาจจะช้ีน าให้
เดินทางผิด  

 

ในการเอาชนะมารนั้น หลวงพ่อจ าเนียรให้ใชปั้ญญาญาณ มองเขา้ไป
ในมารทั้งหลายให้ทะลุปรุโปร่ง ให้เห็นถึงความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข ์และ 
ความไม่มีตวัตน จนไปถึงความว่างเปล่า ว่าไม่มีอะไร ไม่มีอะไรให้ยึดถือ  ไม่
ว่าตัวเราของเรา ของเขาหรือของใคร เม่ือเห็นของจริงในปรมตัถธรรมแลว้ 
ปัญญาจะช่วยให้จิตปล่อยวางได ้  
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แก้ทุกข์ทางจิตด้วยหลักสัจธรรม ๓ ข้อ คือ 

 

ข้อที ่๑  ยอมรับความจริงให้หมดว่าทุกส่ิงไม่เท่ียง บังคับไม่ได้ 

 เมื่อเรายอมรับความจริงแล้ว ความทุกข์ก็ลดลง  

 

ข้อที ่๒  ยอมให้เป็นไปตามหน้าท่ีของโลก แต่เราต้องมี

สติสัมปชัญญะ พร้อมท่ีจะต่อสู้ความทุกข์ แต่จิตใจอย่าเป็นทุกข์ตาม

ไปด้วย 

 

ข้อที ่๓  ยอมรับว่าทุกส่ิงบังคับบญัชาไม่ได้ ไม่เป็นไปตามจิตใจที่เรา

ต้องการ  ถ้าแก้ไขได้ก็แก้ไข  วางเฉพาะท่ีใจ  ไม่ใช่ปล่อยปละละเลย

แบบไม่ท าอะไรเลย   

 

ธรรมะหลวงพ่อจ าเนียร 

 

 



ธรรมะหลวงพ่อจ ำเนียร   

๘๘ 

 



    

๘๙ 

 

อภิธานศัพท์  
 

กิเลส คือเคร่ืองท่ีท าให้จิตเศร้าหมอง มีตวัหลกั ๓ ตวัคือ โลภะ คือความอยาก
ได ้ความเพลิดเพลินยินดี โทสะ คือความโกรธ ความขดัเคืองใจ ความขดัขอ้ง
ทางใจทั้งหลาย  และโมหะ คือความหลง เป็นความไม่รู้ธรรมชาติของส่ิงต่าง ๆ  

ขันธ์ แปลว่ากอง หมวด หมู่ หรือส่วน ในทางพุทธศาสนาหมายถึงร่างกายของ
มนุษย ์

ขันธ์ ๕  คือส่ิงทั้ง ๕ ท่ีมาเป็นเหตุปัจจยัปรุงแต่งเป็นชีวิตขึ้น  แบ่งเป็น 

๑. รูปขันธ์ หรือรูป หมายถึง กองหรือส่วนของร่างกาย หรือฝ่ายตวัตน 
รวมถึงอายตนะภายใน หรือทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 

รวมทั้ง ส่ิงท่ีถูกรู้ เช่น รูป เสียง กล่ิน รส สัมผสั และธรรมารมณ์  

๒. เวทนาขันธ์ หรือเวทนา คือความรู้สึกรับรู้ แบ่งเป็นเวทนาในกาย เช่น 
ความรู้สึก อ่อน แข็ง หนาว หรือร้อน ส่วนเวทนาท่ีจิตเป็นความรู้สึก
ท่ีเกิดจากการรับรู้ในรสของอารมณ์ ประกอบดว้ย ทุกขเวทนา สุข
เวทนา โสมนสั โทมนสั หรือ อุเบกขาเวทนา 

๓. สัญญาขันธ์ หรือสัญญา คือความจ าไดห้มายรู้  
๔. สังขารขันธ์ หรือสังขาร คือความปรุงแต่งของจิตท่ีเกิดจากขนัธ์ต่าง 

ๆ  มาเป็นเหตุปัจจยักนั  



    

๙๐ 

 

๕. วิญญาณขันธ์ หรือวิญญาณ คือหมวดหมู่ของระบบประสาททั้งปวง 
ท่ีมีหน้าท่ีรับรู้ส่ิงท่ีมากระทบกบัอายตนะภายใน ของทางตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ  รวมทั้งท าหน้าท่ีในการส่ือสารเช่ือมสัมพนัธ์กนัภายใน
ขันธ์ทั้ง ๕   เป็นจักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหา
วิญญาณ  กายวิญญาณ และมโนวิญญาณ  

ฌาน คือการเพ่งอารมณ์จนจิตแน่วแน่เป็นสมาธิ ภาวะจิตสงบประณีต แบ่งได้
เป็น  

๑. รูปฌาน มีรูปธรรมเป็นอารมณ์ 

๒. อรูปฌาน มีอรูปธรรมเป็นอารมณ์ 

ญาณ คือความหยัง่รู้ รู้แจง้เห็นจริงตามความเป็นจริง เป็นตวัรู้บริสุทธ์ิ ไม่มี
กิเลส ตณัหา หรืออุปาทานมาครอบง า  

ตัณหา คือความทะยานอยาก ความดิ้นรน ความปรารถนา ความเสน่หา 
แบ่งเป็น 

๑. กามตัณหา ความทะยานอยากในกาม 

๒. ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ อยากเป็นนัน่ เป็นน่ี  

๓. วิภวตัณหา  ความทะยานอยากในวิภพ อยากไม่เป็นนั่นไม่เป็น
น่ี  อยากให้พน้ดบัสูญไปเสีย  

ไตรลกัษณ์ หมายถึงสามญัลกัษณะ 3 ประการคือ 



    

๙๑ 

 

๑. อนิจจัง ความเป็นของไม่เท่ียง 

๒. ทุกขัง ความเป็นทุกขห์รือความเป็นของคงทนอยูมิ่ได ้

๓. อนัตตา ความเป็นของมิใช่ตวัตน  

 

โทมนัส  คือความยินร้าย เป็นฝ่ายของโทสะ 

ธาตุ ๑๘  แบ่งไดไ้ดเ้ป็น ๖ หมวด เม่ือจ าแนกตามหนา้ท่ีท่ีท าดว้ยกนั คือ  

๑. จกัขธุาตุ  รูปธาตุ และ จกัขวิุญญาณธาตุ 
๒. โสตธาตุ  สัททธาต ุและ โสตวิญญาณธาต ุ

๓. ฆานธาตุ  คนัธธาตุ และ ฆานวิญญาณธาตุ 
๔. ชิวหาธาตุ  รสธาตุ และ ชิวหาวิญญาณธาตุ 
๕. กายธาตุ  โผฐพัพะธาตุ และ  กายวิญญาณธาต ุ

๖. มโนธาตุ  ธมัมธาตุ และ มโนวิญญาณธาต ุ 
 

ธัมมจักกปัปวัตนสูตร คือพระสูตรว่าดว้ยการยงัธรรมจกัรให้เป็นไป เป็นช่ือ
ของปฐมเทศนา คือพระธรรมเทศนาคร้ังแรกซ่ึงพระพุทธเจา้ทรงแสดงแก่ปัญจ
วคัคีย ์ท่ีป่าอิสิปตนมฤคทายวนั แขวงเมืองพาราณสี ในวนัขึ้น ๑๕ ค ่า เดือน ๘ 
ว่าดว้ยมชัฌิมาปฏิปทา คือทางสายกลางของมรรคองค์ ๘ ซ่ึงเวน้ทางท่ีสุดโด่ง  
๒ ทาง และว่าด้วยอริยสัจ ๔ ซ่ึงพระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ อันท าให้พระองค์
สามารถปฏิญญาว่าไดต้รัสรู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ คือญาณตรัสรู้เองโดย
ชอบอนัยอดเย่ียม ท่านโกณทญัญะ หวัหนา้คณะปัญจวคัคียฟั์งพระเทศนาน้ีแลว้
ไดด้วงตาเห็นธรรม และขอบวชเป็นพระภิกษุรูปแรก เรียกว่าเป็นปฐมสาวก 



    

๙๒ 

 

ปฎิจจสมุปบาท เป็นหลักธรรมท่ีอธิบายถึงการเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรม
ทั้งหลายเพราะอาศยักนั การท่ีส่ิงทั้งหลายอาศยักนัจึงเกิดมีขึ้น เช่นการท่ีทุกข์
เกิดขึ้นเพราะอาศยัปัจจยัท่ีเกิดขึ้นสืบเน่ืองกนัมา  

ปฏิฆะ ความขดัใจ แคน้เคือง ความขึ้งเคียด ความกระทบกระทัง่แห่งจิต ไดแ้ก่
ความท่ีจิตหงุดหงิดดว้ยอ านาจโทสะ 

มโน แปลว่าใจ เป็นอายตนะภายในอย่างสุดทา้ยใน ๖ อย่างคือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย และใจ  อาจใช้น าหน้าค าอื่น  ๆ  ท่ีแสดงความเก่ียวเน่ืองกับใจ เช่น มโน
วิญญาณ คือความรับรู้ ทางใจ  หลวงพ่อจ าเนียรใช้ค าว่ามโนหรือมโนธรรมใน
ความหมายของตัวรู้ท่ีสามารถสอนจิตคุมจิตได้ สามารถเข้ามาดูในจิตได้แต่ไม่

เข้าไปยุ่งวุ่นวายด้วย  
 

โมหะ คือความหลง ความไม่รู้ตามท่ีเป็นจริง เป็นอวิชชา  

ปรมัตถธรรม คือสภาพธรรมตามความเป็นจริง เป็นไปตามเหตุปัจจยั  แบ่ง
ออกไดเ้ป็น จิต เจตสิก รูป นิพพาน  

ปัญญา คือความรอบรู้ทัว่ถึงเหตุผล ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง  

ปัญญาญาณ เป็นปัญญาท่ีห็นแจ้งตามความเป็นจริง เห็นถึงตัณหาและ
อุปาทานขนัธ์ ๕ น าไปสู่ความรู้แจง้  



    

๙๓ 

 

ปัญญาวิมุติ เป็นปัญญาท่ีท าให้หลุดพน้จากกิเลสท่ีเคยยึดถือ ว่าตวัเราไม่มี
อะไร 

โลกียะ คือสภาวะหรือสภาพธรรมในทางเก่ียวกบัโลก เน่ืองในโลก เร่ืองของ
ชาวโลก ยงัอยูใ่นภพ ๓ ซ่ึงยงัเป็น กามาวจร รูปาวจร หรืออรูปาวจร  

โลกุตระ คือสภาวะหรือสภาพธรรมท่ีพน้จากโลก เหนือโลก พน้วิสัยของ

โลก  

วิชชา คือความรู้แจง้ สภาพแห่งความรู้เท่าทนั ความรู้แจง้เห็นจริงตามความ
เป็นจริง รู้ว่าส่ิงใดเป็นทุกข ์รู้ถึงเหตุและหนทางแห่งความดบัทุกข ์ตรงขา้มกบั 
อวิชชา ซ่ึงหมายถึงความไม่รู้แจง้ในอริยสัจ ๔ 

วิปัสสนา คือการเห็นชัดเจนหรือการเห็นแจ้ง วิปัสสนากรรมฐาน คือ

กรรมฐานท่ีมุ่งอบรมปัญญา ท าให้เกิดการเห็นแจ้งตามความเป็นจริงว่า

สภาวธรรมหรือนามรูปทั้งหลายตกอยูใ่นไตรลกัษณ์ คือ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา 

ไม่ควรยึดมัน่ถือมัน่ 



    

๙๔ 

 

สักกายทิฐิ คือความเห็นว่าเป็นตวัตนของตน การถือเขาถือเรา การเห็นว่าเป็น
ตวัตนของตน เกิดความยึดมัน่ในตวัตนเราเขา มองไม่เห็นสภาพความจริงท่ี

สัตวบ์ุคคลเป็นเพียงองคป์ระกอบต่าง ๆ มาประชุมกนัเขา้  

สุญญตา คือความว่างเปล่า ความเป็นสภาพสูญ ว่างจากความเป็นตวัตน สัตว ์
บุคคล ตวัตน เรา เขา ว่างจากกิเลสตณัหา และอุปาทานขนัธ ์ 

สติ คือ ความระลึกได ้หรือความก าหนดพิจารณา  

สติปัฏฐาน คือธรรมอนัเป็นท่ีตั้งแห่งสติ หรือขอ้ปฏิบติัท่ีใช้สติเป็นหลกัใน

การก าหนดระลึกรู้หรือพิจารณาส่ิงทั้งหลาย ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงของ

ธรรมนั้น ๆ  

อนัตตา คือความไม่มีตวัตน ไม่ใช่ตวัตน หรือเป็นสภาพท่ีบงัคบับญัชาไม่ได ้ 

อฏิฐารมณ์ คืออารมณ์ท่ีน่าปรารถนา ส่ิงท่ีคนอยากได ้อยากพบ 

อนิฏฐารมณ์ คืออารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนา ส่ิงท่ีคนไม่อยากได ้ไม่อยากพบ 

อภิชฌา คือความยินดี เป็นฝ่ายของโลภะ ท่ีมีความโลภ อยากไดข้องเขา 



    

๙๕ 

 

อายตนะ คือส่ือเช่ือมต่อท าให้เกิดความรู้สึกขึ้น อายตนะภายในไดแ้ก่ ตา หู 

จมูก ล้ิน กาย ใจ เช่ือมต่อกบัอายตนะภายนอกคือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ 

ธรรมารมณ์  เม่ือตาเห็นรูปเรียกว่าสัมผสั รู้ว่ามีการเห็นเรียกว่าวิญญาณ เกิด

ความรู้สึกเม่ือตาเห็นรูปเรียกว่าเวทนา  

อาสวักขยญาณ คือญาณหยัง่รู้ถึงท่ีสุดแห่งกิเลส หยัง่รู้ไดท้นัถึงความดบัส้ิน
ไปแห่งอาสาวะกิเลสทั้งหลาย 

อุเบกขา คือความวางเฉยแบบวางใจเป็นกลาง ๆ โดยไม่เอนเอียงเขา้ขา้งเพราะ
ชอบ เพราะชงั เพราะหลง และเพราะกลวั  

อุปาทาน คือการยึดมัน่ถือมัน่ตามความพึงพอใจของตวัของตน เช่นยึดมัน่ถือ
มัน่ในขนัธ์ ๕  รวมกนัว่าเป็นตวัตน  ยึดมัน่ใน รูป รส กล่ิน เสียง สัมผสั ยึดมัน่
ในความเห็นหรือความเช่ือ  ยึดมัน่ถือมัน่ในศีลพรต  ในค าพูดท่ีใชแ้สดงความ
เป็นของตวัเป็นของตน 

เอกายนมรรค คือทางสายเอก เป็นทางปฏิบติัอนัเดียวเพื่อความบริสุทธ์ิของ
สัตวท์ั้งหลาย เพ่ือกระท าให้แจง้ซ่ึงนิพพานคือความดบัทุกข ์ 

เอกคัคตา คีอความท่ีจิตมีอารมณ์อนัเดียว 



    

๙๖ 
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๙๗ 

 

กติติกรรมประกาศ 
 

หนังสือเล่มน้ีผูเ้ขียนไดร้วบรวมธรรมค าสอนของหลวงพ่อจ าเนียร ท่ีไดส้อนลูก
ศิษยท์ั้งในประเทศไทยและต่างประเทศในช่วงหลายปีท่ีผ่านมา และไดน้ ามาเรียบเรียงเขียน
ไวเ้ป็นหมวดหมู่ตามเน้ือหา โดยไดรั้บความเมตตาจากหลวงพ่อให้ค าแนะน าเพ่ิมเติม  

หนงัสือเล่มน้ีส าเร็จลุล่วงไดโ้ดยความอนุเคราะห์จาก ดร. คริส อิสกานดาร์ ผูเ้ป็น
สามีของผูเ้ขียน ท่ีไดช่้วยดูแลในเร่ืองเน้ีอหาธรรม งานพิสูจน์อกัษรภาคภาษาองักฤษ งาน
รูปภาพ และการวางรูปเล่มส าหรับการจัดพิมพ์  นอกจากน้ีผูเ้ขียนต้องขอขอบคุณ พญ. 
ประภาภรณ์  ลิ้มทอง   ท่ีไดช่้วยงานพิสูจน์อกัษรภาคภาษาไทย และ คุณ แซลลี่ โอดอนทลั 
ในภาคภาษาองักฤษ ในการพิมพค์ร้ังแรกเมื่อปี ๒๕๖๑    ขอขอบคุณ คุณสุทิน แซ่ล่าย เป็น
อย่างย่ิงส าหรับขอ้ธรรมของหลวงพ่อท่ีท่านไดจ้ดัเก็บและรวบรวมไว ้และไดจ้ดัพิมพไ์วใ้น
หนังสือธรรมมชัฌิมาปฎิปทา หลวงพ่อจ าเนียร สีลเสฎโฐ โดยคณะกรรมการและศิษยานุ
ศิษย์ วัดเขาหลาว ในปี พ.ศ. ๒๕๕๗  ขอขอบคุณสมาคมมหาสติกรรมฐาน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ท่ีอนุญาตให้พิมพ์รูปภาพประกอบการสอนกรรมฐานของ พระเดชพระคุณ
หลวงพ่อจ าเนียร สีลเสฏโฐ ในหนังสือเล่มน้ี ขอขอบคุณทุกท่านท่ีให้ก าลงัใจและได้ร่วม
บริจาคทรัพยเ์พื่อสมทบทุนค่าใชจ่้ายในการจดัพิมพ ์    

ส่วนหน่ึงของค่าใช้จ่ายในการจดัพิมพ์หนังสือคร้ังน้ี ได้รับการสนับสนุนจาก
สมาคมมหาสติกรรมฐาน และวดัอริยมรรค มลรัฐออริกอน ประเทศสหรัฐอเมริกา 
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Preface 

 

This Dhamma book contains a summary of core teachings and 

practice advice of Venerable Phra Ajahn Jamnian Seelasettho, our 

beloved master teacher and Dhamma father. Luang Por 

(Venerable Father) Jamnian, as he is affectionately and reverently 

called by his students, has been a practicing Thai Buddhist 

Theravada monk for over 60 years.  

One of the greatest blessings of my life was meeting Luang Por 

Jamnian, during one of his many visits to the United States, at the 

Buddhangkura Temple in Olympia, Washington, in 2012. At that 

first encounter, I was immediately basked in his vibrant and 

wholesome energy of loving-kindness, joy, and happiness. The 

intensity of these energies increased tremendously during Luang 

Por’s chanting of “Yan Kao” or “The Nine Auspicious Chanting”. 

Afterward, I was awestruck by his profound Dhamma teachings. 

Subsequently, I was won over by his potent instructions on finding 

the path to liberation of the mind, and I became one of Luang Por 

Jamnian’s disciples. I am blessed with opportunities to learn and 

practice Dhamma under Luang Por’s direct guidance, and I have 

had the great privilege of joining Luang Por during several of his 

overseas travels. During my travels with Luang Por, I have 

occasionally served as his interpreter for his Dhamma teachings. 

In October of 2016, I accompanied Luang Por on a trip to Russia 

to spread the Dhamma of the Lord Buddha. During this trip, Luang 

Por expressed to me his interest in collecting his Dhamma 

teachings and practice advice into a book that could be published 

and distributed to his students and other practitioners seeking the 
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path to liberation. With his great Metta, Luang Por gave me his 

blessing to conduct the wholesome project of writing this book. 

This book is intended to serve as a quick reference for Luang Por 

Jamnian’s Dhamma teachings and practice advice over the past 

five decades, and as a guide for those who want to practice 

Dhamma as taught by Luang Por Jamnian. I have arranged Luang 

Por’s teaching materials into relevant topics that expand and delve 

deeper into the essence of his teachings. Throughout the entire 

process of writing this book, I sought and obtained guidance from 

Luang Por Jamnian. 

Luang Por Jamnian’s core teachings are based on Lord Buddha’s 

teachings. Luang Por’s teaching style focuses on the application 

of the Dhamma from his own personal practice and experiences. 

His teaching methods are subtle, refined, and simplified, yet 

imbued with clarity.  His teaching style enables students and 

followers to directly apply his instructions to their daily life.   

Luang Por’s unrelenting loving-kindness to all beings, without 

discrimination to age, gender, sexual orientation, ethnic 

background, or religious belief, has been witnessed consistently 

by his students and others. Luang Por mentioned that the amulets 

and power objects he blessed and gave out carry the wholesome 

energy of loving-kindness and tranquility. In turn, this energy 

helps support people’s faith in Buddhism so that the Lord 

Buddha’s teachings can continue until the end of 5000 BE 

(Buddhist Era) as the Lord Buddha predicted.  

Throughout the book are short Dhamma teachings given by Luang 

Por Jamnian to his disciples over the years. These short Dhamma 

quotes were drawn primarily from the collection of Mr. Suthin 

Saelai, a former monk and Luang Por’s attendant at Wat Tham 
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Sua. Mr. Saelai’s Practicing the Middle Way collection was 

published by the Board of Directors and students of Wat Khao 

Lao, Ratchaburi Province, Thailand in 2014.  

To help make this book more readable for those who are not 

familiar with the Pali language, a glossary of Pali words are 

included at the end. A brief translation is also provided when a 

Pali term appears for the first time. Subsequent uses of the same 

term are rendered in either Pali or English depending on the 

context and common usage. For more scholarly elucidation of the 

Dhamma and Pali terms referenced, readers are encouraged to 

read the Tipitaka (Pali Canon and Buddhist Scriptures) and the 

commentaries (traditional Theravada interpretation of the 

scriptures).  

For this revised edition, the author has made some minor revisions 

and added more content to clarify and simplify Luang Por’s 

Dhamma teachings.  For any and all errors throughout this 

endeavor, I take full responsibility and humbly ask for 

forgiveness.   

All merit that may result from the creation of this book is 

dedicated to our beloved teacher, Luang Por Jamnian Seelasettho, 

who has most graciously and lovingly illuminated our lives with 

the light of the Dhamma, and to my parents, mentors, and 

supporters.  

May the merit resulting from this Dhamma book also empower all 

Dhamma practitioners to develop clear insight imbued with 

wisdom for finding the path toward the liberation of the mind.  

 

Sukanya Kanthawatana, MD, PhD  

January 2020  
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Biography of Luang Por Jamnian 

 

Luang Por Jamnian is a Thai Theravada Buddhist master 

renowned for his Vipassana meditation teachings and practices in 

the Far East and North America. His joyful teaching style, jolly 

appearance full of loving-kindness, and lighthearted smile endear 

him to his audience, students, and followers all over the world.  

Luang Por Jamnian has taught Vipassana meditation in Australia, 

India, Indonesia, Malaysia, Russia, Singapore, Taiwan, Thailand, 

and the United States. Occasionally, he also took a pilgrimage to 

other locations such as Tibet, Cambodia, China, Laos, Vietnam, 

and some European countries.  

 

 

EARLY LIFE 

 

Luang Por Jamnian was born on May 1, 1936, in a rural fishing 

village in Nakhon Sri Thammarat province in southern Thailand. 

He started learning meditation before the age of four under the 

guidance of his parents who were established Buddhist 

meditators. His father, an ex-Buddhist monk, shaman, and rural 

Thai medicine master taught the young Jamnian traditional Thai 

herbal and healing practices, shamanic rituals, astrology, and 

Buddhist meditation techniques. His mother taught him by 

example how to generate non-discriminating loving-kindness 

towards all beings including animals. These skills enabled Luang 

Por to spend his childhood serving and helping others.  

 

At age six, Luang Por experienced the death of his mother and 

subsequent loss of his father to mental illness. This left the young 

Jamnian to fend for himself and his siblings, as well as support his 
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mentally ailing father at a very tender age. Fortunately, Luang Por 

managed to convince his father to find another wife to help take 

care of the family. It was during that difficult time when Luang 

Por learned from his step-grandfather the powerful loving-

kindness mantra which he still teaches to this day. By the time he 

was eight years old, Luang Por Jamnian was sought after by adults 

in his village for help in healing physical ailments, for advice in 

solving mental and other life challenges, and for his wisdom on 

topics ranging from interpersonal and community relations to 

national politics. Luang Por also owned a successful fishing 

business with several adult employees since his early years.  

 

With a predisposition to learning and wisdom beyond his years 

and guidance from his stepmother, Luang Por Jamnian taught 

himself to read and write before age seven. He subsequently self-

studied the Tipitaka (Buddhist canonical scriptures) in depth from 

ages eight through twenty. That was the year he followed the call, 

which had always been present since he was a toddler, to enter 

monastic life. He abandoned his business and ordained as a 

Buddhist monk in the Thai forest tradition.  His mentally ailing 

father had passed away the previous year. 

 

 

EARLY MONASTIC LIFE 

 

Under the tutelage of his teacher at Wat Naripradit in Nakhon Sri 

Thammarat province, Luang Por spent the first six years of his 

monkhood learning and practicing meditation. He practiced with 

a great dedication that included sleeping on charnel grounds. His 

devotion notwithstanding, Luang Por was unable to find the path 

to liberation. Then, after seven years of monastic life, Luang Por 

had a breakthrough in understanding the Dhamma. The discovery 

came after he single-mindedly dedicated himself to the practice of 

the Four Foundations of Mindfulness (Satipatthana Sutta). Luang 
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Por had learned the Satipatthana Sutta from Ajahn Pan 

Dhammadaro, the abbot of Wat Chaina (also in Nakhon Sri 

Thammarat Province). The Four Foundations of Mindfulness 

along with the Noble Eightfold Path and the Seven Factors of 

Enlightenment remain at the core of Luang Por’s Dhamma 

teachings.  

 

Whenever the opportunity arose, much of Luang Por’s early 

monastic life as a forest monk was spent wandering in the remote 

and forest areas of Thailand, Laos, Cambodia, and Burma. During 

these wanderings, Luang Por met and learned from some great 

forest masters of his generation. Luang Por had a particularly 

strong connection and deep reverence to Luang Por Clai and 

Luang Por Chah.  

 

Luang Por Jamnian mentioned that he originally had the intention 

to practice Dhamma with Luang Por Chah. However, during their 

encounter, Luang Por Chah urged the young monk Jamnian to go 

back to southern Thailand to help solve a civil conflict. The 

conflict was growing between the Thai government and 

communist rebels. Luang Por Chah encouraged Luang Por 

Jamnian to help bring safety and peace to the region.  

 

Following Luang Por Chah’s advice, Luang Por Jamnian moved 

to Surat Thani, the province in southern Thailand with the highest 

concentration of communist rebels and made his residence at Wat 

Sukhonthavas. During this period of communist insurgency in 

southern Thailand, Luang Por Jamnian worked tirelessly to 

mediate between the warring parties.  He gave blessings and moral 

guidance to people on all sides of the conflict including military 

personnel, government officers, policemen, the Thai border 

patrol, local villagers, and the communist insurgents. Luang Por 

played crucial roles in numerous cease-fires so the warring parties 

could tend to their wounded and be able to visit and take care of 
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their family’s needs. Toward the end of the insurgency, Luang Por 

helped negotiate political amnesty for the communists who, with 

his encouragement, renounced violence and surrendered to the 

government.  

 

It was during this communist insurgency when Luang Por 

Jamnian learned from Luang Por Clai to use the supra-mundane 

quality of his mental power to bless amulets. After blessing the 

amulets, Luang Por Jamnian gave them away with the intention 

that the power of the amulets be used for moral support and to 

minimize injuries and deaths among the people in the conflict. 

 

 

LATER MONASTIC LIFE 

 

In 1975, not long after the communist insurgency ended, Luang 

Por established the Tiger Cave Temple (Wat Tham Sua) in Krabi 

Province. Krabi is a predominantly Muslim area in southern 

Thailand. Luang Por facilitated the development of much-needed 

infrastructure including electricity, water, and roads into town. 

Wat Tham Sua gained the support of the community as businesses 

and prosperity grew. Consequently, Krabi province has now 

become one of the most popular tourist destinations in the country.  

 

 

SPREADING THE DHAMMA 

 

During Luang Por’s abbotship at Wat Tham Sua, there were 

usually hundreds of monks and nuns or maechi (white-robed 

laywomen) in residence at the temple. Of these hundreds, only 

those who were serious about learning the Dhamma were taken by 

Luang Por as his direct disciples.    
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While at Wat Tham Sua, with the encouragement of his senior 

disciples, Luang Por started traveling overseas to spread the 

Dhamma. Thus, began the yearly travel and teaching tours to the 

west, especially the United States.   Throughout the years, Luang 

Por has taught the Dhamma in the United States and Europe as 

well as in Asian countries such as Malaysia, Indonesia, Singapore, 

Taiwan, and India. 

 

In 2010, Luang Por left Wat Tham Sua and set up residence at Wat 

Khao Lao in Ratchaburi province. To this day, Luang Por 

continues to dedicate his life to spreading the Buddha’s teaching 

to those who listen.  

 

 

We wish Luang Por many more years of blessing us with his 

presence and teachings which are full of loving-kindness, 

compassion, and wisdom. May he inspire many others as he has 

his disciples. 
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" There is no harder work than to continuously 

embellish and proliferate. There is nothing 

harder to uproot than conceit. There is 

nothing harder to relinquish than our own 

view. But, the hardest of all is mustering the 

conviction and commitment to change. “ 

                                    

Luang Por Jamnian  
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Resolute Determination 

 
Luang Por Jamnian encourages his students to make the following 

determination before starting Dhamma practice or meditation. 

 

May I:  

 

Attain the knowledge - to have a clear understanding of 

suffering, the cause of suffering, and the cessation of suffering. 

 

Attain an awakening - to attain the “Buddha” quality: endowed 

with pure knowing able to see things as they really are. To be able 

to see that everything is transient and does not belong to us, that 

there is nothing to hold on to. And that nothing is under our 

control. 

 

Attain great joy or bliss - as found in the qualities of “Buddho”: 

the one who is awakened and blissful. 

 

Attain mindfulness and wisdom - to be cognizant or aware of 

any arising phenomena, and to have a clear insight. 

 

Attain intelligence and cleverness – to not be heedless of 

attachments to the body. To dutifully contemplate the Dhamma 

until the ultimate truth is realized. To be clever enough in finding 

the “right” path to liberate the mind.  

 

Attain proficiency - to master the practice of Dhamma and 

contemplation.  
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Attain bravery – to not be afraid of death while meditating, and 

to not be discouraged from practicing Dhamma.  

 

Attain astuteness – to be able to apply the understanding of the 

Dhamma to overcome hindrances during practice. 

 

Attain the penetrating wisdom – to have insights that can 

penetrate through all sufferings and lead to the cessation of 

suffering.  

 

 

 

“To make a journey on the spiritual path, you 

will need support from meritorious deeds and 

the light of wisdom to illuminate your path so 

that you can clearly see the suffering and the 

perils of following your desires. Renounce 

your likes and dislikes.” 

Luang Por Jamnian 
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The Essence of the Teachings 

 

This book is intended to serve as a guide for those who want to 

practice Dhamma as taught by Luang Por Jamnian. This book 

incorporates Luang Por Jamnian’s teachings and practice advice 

from over five decades.  I had sought and obtained Luang Por’s 

guidance throughout the entire process of writing this book. It is 

my hope that this book may serve as a basic guide to a clear 

understanding of the causes and effects of arising and ceasing of 

all phenomena, and that this understanding ultimately leads the 

way toward the liberation of the mind. 

 

Our beloved Luang Por Jamnian Seelasettho often mentions that 

many people have the desire to reach Nibbana but have no 

knowledge of what Nibbana really is or how to get there. Luang 

Por has regularly emphasized that no one can reach Nibbana 

without finding and then following the “right” path.    

 

Luang Por states that Nibbana is the extinguishment of suffering. 

In this state, the viññāṇa or consciousness is liberated; it can still 

cognize, but no longer identifies with or attaches to any worldly 

concepts. The mind no longer experiences dissatisfaction or 

suffering arising from the aggregates or from clinging to the 

aggregates (upadana). 

 

There are three types of suffering:  

a. suffering of the body, 

b. suffering of the mind, and 

c. suffering from clinging to the aggregates which creates a 

sense of ownership or self; i.e., I or we suffer. 
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Those who are seeking the path toward Nibbana need to:  

a. have a realization and a clear understanding of suffering, 

b. have a desire to be free from suffering, 

c. have a realization of the root causes of suffering; namely, 

cravings (tanha) and clinging to the aggregates 

(upadana), and 

d. find a path to extinguish those suffering. 

Only when all suffering is extinguished can one enter the state of 

Nibbana.  

 

The path leading to the extinguishment of suffering is the Middle 

Way or Ekayana magga formed by the eight factors of the Noble 

Eightfold Path which can be grouped into three qualities: 

 

a. Wisdom (Pañña): right view and right resolve. 

b. Virtues (Sila): right speech, right action, and right 

livelihood. 

c. Concentration (Samadhi): right effort, right 

mindfulness, and right concentration. 

 

Wisdom (Pañña) may arise by hearing, reading, or studying 

Dhamma (sutamaya-pañña), by thinking things through 

(cintamaya-pañña), or by developing/meditating (bhavanamaya-

pañña).   

 

The Wisdom Group:  

 

Right view: Having the right understanding of 

a. Suffering, 

b. the three types of cravings (tanha) which are craving for 

sensual pleasure (kama tanha), craving for becoming 
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(bhava tanha), and craving for non-becoming (vibhava 

tanha), 

c. defilements, 

d. the three characteristics of existence: impermanence 

(anicca), suffering (dukkha), and non-self (anatta), 

e. voidness (suññata), and 

f. Nibbana. 

Right resolve: Having the intention or resolution to 

a. relinquish any clinging or attachment to any sensual 

pleasure arising from the input to the sense doors, and 

b. to not get entangled with any mental defilements which 

can create suffering. 

 

The Virtues Group:   

Right speech: Always remind oneself not to be affected by any 

defilements or by the three types of cravings that keep bringing us 

back to the endless cycles of suffering.  

Right action:  

a. Cultivating mindfulness until it becomes sustained 

mindfulness. 

b. To not be affected by craving (tanha). 

c. Destroying or penetrating through ignorance (avijja). 

d. Finding pure knowing (ñāṇa) by keeping the mind in the 

Middle Way without getting entangled with the two 

extremes of defilements. 

e. Cultivating the ability to let go until reaching the full 

enlightenment state or arahantship. 
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Right livelihood: Living one’s life to maintain the body only as a 

temporary shelter for achieving enlightenment and not for 

indulgence or feeding one’s own defilements.  

The Concentration Group:   
 

Right effort: To put forth continuous effort with: 

a. Keeping the mind in the Middle Way. 

b. Relinquishing unwholesomeness while at the same time 

cultivating wholesomeness. 

c. Practicing the Four Foundations of Mindfulness until 

one is able to penetrate through impermanence (anicca), 

suffering (dukkha), and non-self (anatta) nature of the 

aggregates and elements. 

d. Relinquishing all attachments (upadana). 

 

Right mindfulness: To develop mindfulness in keeping the mind 

in the Middle Way without fail. This will lead to the arising of 

wisdom or knowledge (pañña). With continued practice, pañña 

ñāṇa, which is a higher form of wisdom or intuitive knowledge 

including cakkhu-karani and ñāṇa-karani, can subsequently 

develop. Pañña ñāṇa provides clear insight and discernment that 

leads to pañña vimutti, the wisdom associated with the fruition of 

the extinguishment of suffering or Nibbana.   

Right concentration: Having an unwavering or steadfast 

concentration in the Middle Way without entanglement with 

cravings and not being perturbed by either wholesomeness or 

unwholesomeness until Nibbana is reached. 
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Luang Por always emphasizes “restraining and training of the 

mind” by keeping it in the Middle Way at any time, place, or 

occasion. The Middle Way is free of entanglement with the Two 

Extremes of Defilements: Abhijja (covetousness and greed) 

rooted in craving for sensual pleasure and craving for becoming, 

and Domanassa (mentally painful feeling or grief) rooted in 

craving for non-becoming. 

Luang Por also mentions that a mind state depends on the location 

where consciousness (viññāṇa) lodges in the body at the time. 

Whenever the mind is in the Middle Way, the knowing element 

can be found at the location higher than the citta’s location (over 

mid-chest). Thus, it is separated from the defilements accumulated 

in the citta. When the knowing element moves to the location 

between the eyebrows, it becomes ñāṇa or pure knowing. Pure 

knowing is capable of investigating all phenomena arising from 

the lower bases without entanglement.  

The Dhamma practitioner is encouraged to abide in pure knowing 

(ñāṇa) while contemplating the Four Foundations of Mindfulness 

until viññāṇa (consciousness) is separated from the other four 

aggregates: form (rupa), feeling (vedana), perception/memory 

(sañña), and mental fabrication (saṅkhāra). Whenever viññāṇa is 

liberated from the other four aggregates, the state of Nibbana can 

be achieved. Only the liberated viññāṇa can reach Nibbana. 

 

 

Luang Por emphasizes that all Dhamma practitioners need to 

 

a. keep learning and acquiring knowledge in Dhamma, 

b. “experience” or “see” Dhamma, 

c. practice the Dhamma, and 
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d. practice relinquishment until fully liberated. 

 

Luang Por states that the common obstacles observed among 

Dhamma practitioners are 

 

a. Inability to “see” despite having knowledge of Dhamma. 

For example, not being able to “see” anicca, dukkha, 

anatta, or suññata despite having studied Dhamma for a 

long time. 

b. Able to “see” but not continuing the practice. Without the 

continuation of Dhamma practice or contemplation, 

practitioners may not be able to progress further. For 

example, not being able to penetrate suññatā through to 

Nibbana despite being able to see through anicca and 

anatta.  

c. Inability to fully relinquish attachments. Some Dhamma 

practitioners still have attachments to practice rituals or 

rules.  

d. Able to relinquish all attachments, but not yet fully 

liberated.   

 

Luang Por also stresses that one would need to be diligent in 

training the mind in order to become liberated and to be ardent in 

practicing mindfulness until sustained mindfulness in all four 

foundations is developed. 

 

He encourages his students to practice Dhamma ardently 

regardless of time and place.  Subsequently, the arising wisdom 

will lead to the extinguishment of suffering. 
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What follows in this book is a more in-depth explanation of Luang 

Por Jamnian’s Dhamma teachings and practice advice. 

 

 

 

By being absorbed in and entertained by past 

memories, one is unmindful of the present.  

                           Luang Por Jamnian 
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About Nibbana 

 
The word Nibbana came from Nibba (cessation) and vana (cycle). 

Nibbana is the cessation of the cycle of rebirths: the end of 

samsara. Nibbana is boundless. It has no acquisition or possession 

of any state of being (bhava) or existence. It is ageless and eternal. 

It does not rely or depend on the aggregates.  

 

In the transcendent state of Nibbana, the mind would no longer 

experience any suffering or dissatisfaction since viññāṇa 

(consciousness) is completely relinquished from the other four 

aggregates:  form (rupa), feeling (vedana), perception/memory 

(sañña), and mental fabrication (saṅkhāra). Nibbana is a state 

where the mind is liberated from defilements, mundane nature of 

forms, identifications, clinging to the aggregates (upadana), and 

mental phenomena.  

 

Viññāṇa is anatta or non-self. Once no longer under the influence 

of the other four aggregates, viññāṇa will abide in voidness, 

clarity, and purity of the supra-mundane quality in the stream of 

Nibbana. With the arising of penetrating wisdom, viññāṇa 

will still cognize but no longer identify with or abide in any 

worldly concepts, either wholesomeness or unwholesomeness.  

 

Voidness means there is no attachment or clinging to, nor is 

affected by, either wholesomeness or unwholesomeness. In the 

voidness state, the mind is clear. Amidst the clarity is purity 

without any trace of defilements (foremost are greed, hatred, and 

delusion), cravings, clinging, or suffering. Only viññāṇa is 

present. Note that this type of voidness is not the one experienced 

in the deep concentration of the jhana or absorptive practice.  
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There are two states of Nibbana: 

 

Nibbanam Paramam Sukham:   When all suffering is 

extinguished, the mind abides in the happiness of both the supra-

mundane quality and the Seven Factors of Enlightenment. There 

is no more grief or restlessness while still living. This happiness 

ends when life ends. 

 

Nibbanam Paramam Suññam:  Suffering is extinguished when 

the mind is neither under the influence of defilements nor 

clinging to the aggregates (upadana). The mind is in the 

voidness state (suññata); even happiness no longer exists.  

 

“Keep your mind abiding in the voidness that 

is endowed with clarity, purity, bliss, and 

happiness. Bring in the supra-mundane state 

of joy and happiness to support our beings, 

live our lives, and not feel caught up by our 

daily grimes. Use the arising energy to help 

carry on your duties without feeling exhausted 

or discouraged, and to continue the dhamma 

practice.  Before entering Nibbana, one must 

let go of the bliss and happiness resulting in 

the liberated viññāṇa abiding in the voidness, 

clarity, and purity.” 

Luang Por Jamnian 
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“Cultivate your mindfulness and stay with the 

present.  Use ñāṇa (pure knowing) to identify, 

understand, experience, and relinquish 

suffering, but not to entangle with it. Do not 

identify or take ownership of any suffering as 

self at any time, anywhere, and on any 

occasion.  

 Separate the knowing element from suffering. 

Do not bundle them together, and then claim 

that you are suffering.  

The aggregates, namely form (rupa), feeling 

(vedana), perception/memory (sañña), and 

mental fabrication (saṅkhāra) do not 

recognize their own suffering. While viññāṇa 

(consciousness), also a knowing element, can 

cognize the suffering of the other four 

aggregates, itself does not suffer.  

There is no suffering in the knowing element, 

whereas the aggregates are not aware of their 

own suffering. Thus, our mind will no longer 

suffer when abiding in the knowing element.” 

                         Luang Por Jamnian 
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The mind is more powerful when abiding in voidness and 

tranquility. Once at the supra-mundane level, the viññāṇa will be 

beyond arising, ceasing, and change, and can penetrate through 

the true nature of suffering. It is important to realize:  

 

1. That suffering is just another phenomenon of the endless 

cycle of arising, existing, and ceasing, 

2. That this cycle will go on continuously like other 

phenomena such as bhava (state of becoming), birth, or 

the future.  

3. That these are rooted in our clinging to the aggregates 

(upadana). And, that the aggregates are only a temporary 

shelter.  

 

Ordinary people abide in the objects of suffering not knowing how 

to avoid them. They are suffering from the impermanence of all 

things and tend to hold on to the past or the future. This is because 

their viññāṇa (consciousness) is still under the influence of 

saṅkhāra (mental fabrication).   

 

 

 

“Train the mind to take refuge, to abide 

steadfastly.  Be aware of dukkha but not 

shaken by dukkha.” 

                                   Luang Por Jamnian 
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When we train the mind to realize the ultimate truth of nama-rupa 

(worldly concepts of names and forms), the mind will be able to 

let go of any attachment and see things the way they really are. 

Seeing suffering, but not claiming any ownership or getting 

entangled with it. Seeing through its nature of impermanence and 

non-self all the way to suññata or voidness, and then through to 

Nibbana.   

 

 

 

 

“Viññāṇa is the knowing element. When in the 

body, it can discern hot from cold and 

wholesome from unwholesome.  

Let's train the Viññāṇa to discern suffering, 

the root cause of suffering, and the 

cessation of suffering."  

 

Luang Por Jamnian 
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“Buddha is the pure knowing element, the 

ability to see things the way they really are 

without any attachment or clinging. 

Buddho is the one who is awakened and 

blissful.” 

                   Luang Por Jamnian 
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Dependent Origination 

(Paticca-Samuppāda) 
 

Dependent co-arising describes how the arising of dhamma is 

dependent upon other dhamma; if this thing exists, then that exists.  

 

Dependent origination resides in the citta. It is initiated by the 

presence of asava: the predilections or karmic propensities in the 

citta. Asava clouds the citta when receiving inputs, causing 

delusion or ignorance (avijja) and thus perpetuating the cycle of 

Paticca-Samuppāda or samsara. 

 

Paticca-Samuppāda consists of: 

 

Avijja: ignorance; not knowing the truth or not understanding the 

Dhamma. For example, still having an attachment to self. This 

allows saṅkhāra or mental volition, the first of the five aggregates, 

to arise.  

 

Saṅkhāra: mental volition or fabrication of the mind in 

wholesomeness, unwholesomeness, or even in the stillness 

condition of the jhanic state. This allows viññāṇa or 

consciousness, the second aggregate, to arise.  

 

Viññāṇa: consciousness. Its function is to cognize. Viññāṇa 

conditions the arising of nama-rupa or name-and-form 

phenomenon.  

 

Nama-rupa: name-and-form. Viññāṇa itself is nama or name. Its 

function is to know. The object to be known is rupa or form such 



Dependent Origination 

24 
 

as sight, sound, odor, taste, tactile sensation, and mental 

phenomenon. Nama-Rupa enables the six sense-bases or 

salayatana to arise.   

 

Salayatana: the six sense-bases of eye, ear, nose, tongue, body, 

and mind. Salayatana facilitates phassa or contact to arise. At this 

point, the third aggregate, sañña or perception, also arises.   

 

Phassa: contact between the sense organs and their objects. 

Conditioned by contact, vedana or feeling, the fourth aggregate 

arises. 

 

Vedana: feeling. Vedana occurs in the mind as a feeling of 

pleasant, unpleasant, or neutral. Vedana occurs in the body as 

physical senses such as cold, hot, itch, pleasure, and pain. Vedana 

is the condition that allows Tanha or craving to arise.  

 

Tanha: craving. There are three types of cravings: craving for 

sensual pleasures (kama tanha), craving for becoming (bhava 

tanha), and craving for non-becoming (vibhava tanha). These 

cravings create liking or disliking in the citta, hence enabling 

upadana or clinging to arise.  

 

Upadana: attachment and clinging. Clinging to the aggregates 

leads to the forming of a sense of self. Upadana is the condition 

that allows Bhava or state of becoming to arise. Both Tanha and 

Upadana are the root causes of suffering. 

 

Bhava: state of becoming. Bhava can be either a form or formless 

type of existence.  At this stage, the five aggregates, the six sense 

doors, and the eighteen elements (see Glossary) are present, 

leading to a sense of attachment and the presence of self-identity. 

Bhava is the condition that allows Jati (birth) to arise which is 

naturally followed by Jara (aging) and Marana (death), thus 
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completing the twelve steps of the endless cycle of Paticca-

Samuppāda or Samsara.  

 

These twelve links of dependent origination complete the chain of 

causes which result in the endless cycles of rebirth. By breaking 

the chain, liberation from the endless cycles of rebirth and dukkha 

can be achieved. For those with the wrong view who still have a 

strong attachment and clinging to self-identification view, even 

the Lord Buddha was unable to predict if or when their cycles of 

rebirth would come to an end.   

 

 

 

Figure 1: Dependent Origination (Paticca-Samuppāda) 



Dependent Origination 

26 
 

At the deepest level of the mind is the subconscious or dormant 

mind (bhavanga citta). This level of the mind contains the 

unwholesome roots of lobha (greed), dosa (anger), and moha 

(delusion). The three types of animals in the center of the circular 

representation of the paticca-samuppäda (see Figure 1) represent 

the three different types of defilements residing deep in the citta. 

The pig represents greed, the snake represents anger, and the 

rooster represents delusion. These animals lie dormant in our 

citta. When an internal or external sense experience occurs, 

inducing an emotional response, the corresponding animal comes 

out from the subconscious and acts. Once the cycle of unskillful 

reaction has run its course, the animal returns to the subconscious 

until triggered again.  

 

To avoid these unskillful actions, stay on the middle path, and do 

not get entangled with the two extremes of Abhijja (covetousness 

or greed) and Domanassa (mentally painful feeling or grief). 

 

 “Notice as you are sitting and listening to the 

Dhamma talk, that there is no greed, hatred, 

or delusion in the mind.  They are dormant. 

But as soon as something unpleasant occurs, 

then we may see one or more of these qualities 

arise in the mind. It is like a drum that can 

make sound only when beaten.”  

       Luang Por Jamnian 
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“Learn to put memories to good use: Do so by 

recalling those that are happy or joyful. You can 

also make use of emptiness, clarity, and 

wisdom. Memories of past grief and suffering 

are not useful, so do not waste your energy 

recalling them.” 

            Luang Por Jamnian 
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The Two Extremes and The Middle Way 

 

The Middle Way is a single path or Ekayana magga composed 

of the eight folds of the Noble Eightfold Path.  To keep the mind 

in the Middle Way, a Dhamma practitioner must cultivate both 

right mindfulness of the Noble Eightfold path and mindfulness 

of the Four Foundations of Mindfulness. 

As depicted in Figure 2 below, when in the Middle Way, a 

practitioner will not be indulging in either of the two extremes 

of defilements: Abhijja and Domanassa - which have arisen 

from contact with the six sense doors of the eye, ear, nose, 

tongue, body, and mind. In the Middle Way, the knowing 

element has no more clinging to the aggregates or identification 

of self and is devoid of any clinging or attachment to the object 

being known.   

The first extreme is Abhijja or covetousness and greed.  It is 

rooted in the craving for sensual pleasure (kama tanha) and 

craving for becoming (bhava tanha). Craving for pleasant sight, 

sound, odor, taste, touch, and mental experience creates further 

“liking” in the mind. 

For ordinary people, liking or itarom arises out of bhava tanha and 

kama tanha. The coarsest manifestations of abhijja, which are greed 

(lobha) and lust (raga), arise from liking. When greed and lust are 

unrestrained, they may give rise to gluttony, fraudulent exploitation, 

and a willingness to prey on others, causing endless suffering. 
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Figure 2: The Middle Way 

 

On the other hand, for an arahant, despite the five aggregates and 

the six sense doors, the sensual desire for sight, sound, odor, taste, 

touch, and mental experience no longer exists. Thus, bhava tanha or 

craving for becoming will not arise.  

 

The second extreme is Domanassa or mentally painful feeling 

which is the extreme of disliking and displeasure. Rooted in craving 

for non-becoming, Domanassa is characterized by feelings of 

discontentment due to a desire for things or conditions which we 

dislike to simply not exist or be different than they are (vibhava 

tanha). A small feeling of discontentment can grow into disliking 
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(anitarom) which can grow into resentment (patigha). Resentment 

causes unhappiness and irritation. Without mindfulness (sati), 

resentment can grow into anger, jealousy, and vengefulness (kodha) 

which can then develop into hatred and rage (dosa).  

 

While ordinary people identify these emotions as self, enlightened 

beings, including stream enterers (sotapañña), see them as only 

mental phenomena.  For sotapañña, these phenomena will not take 

them beyond the irritation level. 

 

The fire of anger and delusion rooted in sensual desire causes one 

to be reborn in a hell realm. Grief, which is rooted in jealousy either 

toward others or toward oneself, results in being reborn in the 

mourning-hungry-ghost realm. Disturbing or taking advantage of 

others or running rampage results in being reborn in a demon realm.  

 

Indulging in either of the two extremes of Abhijja and Domanassa 

leads to entanglement with Tanha or cravings which then give rise 

to upadana or clinging. By using Mano Dhamma in training the 

mind to abide in the Middle Way and not get entangled in the Two 

Extremes, one will find cakkhu-karani and ñāṇa-karani, as well as 

freedom from dukkha brought about by the arising of pure wisdom. 

Both cakkhu-karani and ñāṇa-karani are part of Pañña ñāṇa 

(intuitive knowledge) arising from practicing vipassana.  

 

Cakkhu-karani: is the wisdom that penetrates through the nature of 

impermanence (anicca), dissatisfaction or suffering (dukkha), and 

non-self (anatta), thus producing vision.  

 

Ñāṇa-karani: is the penetrating wisdom imbued with sustained 

mindfulness (mahasati), providing clear insight and discernment 

that can penetrate through voidness, all the way to Nibbana, the 

cessation of all suffering. 
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When the mind is in the Middle Way, viññāṇa will spontaneously 

abide at the location above the citta (see Mind States chapter). At 

the Mano’s position, the viññāṇa will start transforming itself into 

ñāṇa or pure knowing/pure awareness. There, one finds another 

kind of mind: the discerning mind or Mano Dhamma which can 

discern wholesomeness from unwholesomeness. Mano Dhamma 

can train and purify the citta, thus functioning as the master of the 

citta.  

 

 

“Mano pubbangama Dhamma Mano settha Mano maya” 

 

All mental phenomena have mind as their forerunner; they have 

mind or Mano as their chief. 

 

 

This proverb indicates that Mano is in charge, not the citta. The citta 

is like a wild elephant. The Mano is the citta’s trainer, controlling 

its impulses, and thus preventing it from misbehaving. 

  

When the mind is not in the Middle Way, the knowing element and 

the citta are still entangled. The knowing element will be affected 

by whatever arises in the citta. When the mind is in the Middle Way, 

the knowing element no longer mingles with the citta but still able 

to retrieve all the knowledge previously accumulated in the saññā 

(memory/perception).  

 

The function of viññāṇa is to cognize contacts from the six sense 

doors. It can perceive sights, sounds, taste, odors, tactile sensations, 

and mental phenomena through the eyes, ear, tongue, nose, skin, and 

mind. 

 

When viññāṇa moves to the location of the citta and becomes 

entangled with the citta, it will experience a proliferation of the mind 
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about the past and future. The mind becomes clouded by 

accumulated memories which makes it difficult to see things clearly. 

When viññāṇa moves down to the location of meditative absorption 

center, it will experience the mental proliferation of meditative 

absorption or jhana, either form or formless. When abiding at the 

location of Lokiya or worldly concern, the mind becomes influenced 

by mundane worldly concerns. 

 

Everyone has his or her own way of fabricating or proliferating. 

Mano starts working when we resolve to purify our minds. When 

we realize that we are stressed and have a determination to be free 

from stress, Mano is at work. When we see or hear something that 

results in disliking and know that we are experiencing disliking, 

Mano is already working. When we understand that it is not skillful 

to think, speak, or act about any unwholesome phenomenon, Mano 

starts to oversee the citta.  

 

 

 

 

 

“All things arise and cease. If your mind is not 

attached, there is no suffering caused by arising 

and ceasing.” 

                                    Luang Por Jamnian 
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“Keep the mind in the Middle Way, not to get 

entangled in the two extremes of defilements: 

Abhijja or Domanassa.  Attach to neither 

wholesomeness nor unwholesomeness since 

both can lead to delusion; relinquish both.  

Even wholesomeness is subject   

to impermanence, dissatisfaction, and non-

self thus can create suffering. There is no self, 

only phenomena or conditioning. Only the 

Middle Way will lead to Nibbana.” 

                                         Luang Por Jamnian 
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 “The truth is that we all possess the pure 

knowing element as well as the Mano 

Dhamma with its ability to discern 

wholesomeness from unwholesomeness. We 

know that suffering is not desirable, but we 

still abide in suffering, instead of abiding in 

voidness, clarity, and purity.  

Not only do we carry our own suffering, but 

we also go around carrying other people’s 

suffering and let the citta bring in more 

suffering. Rather than separating, we allow 

the knowing element to get entangled with the 

citta, hence creating suffering.  

We should abide in voidness, clarity, and 

purity and take them as our refuge, then we 

will not suffer. Investigate the cause and effect 

of suffering. Contemplate deeply until we are 

able to realize that it is Avijja or ignorance 

that keeps us bogged down in suffering, by 

preventing us from seeing the ultimate truth.”    

                                     Luang Por Jamnian 
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“The final destination of all things in this 

world is dictated by this ultimate truth: 

Whatever things arise must also cease. The 

eyes will lose their sight. The skin will become 

wrinkled. Train the mind to be in touch with 

the ultimate truth and keep the mind separate 

from suffering." 

                          Luang Por Jamnian
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Viññāṇa and Ñāṇa 

 

Both viññāṇa and ñāṇa are knowing faculties, but they function 

differently. Viññāṇa (consciousness), one of the five aggregates, is 

born after saṅkhāra arises. Viññāṇa is innately under the influence 

of saṅkhāra hence it is tainted by defilements, craving, and clinging. 

On the other hand, ñāṇa (pure knowing) can cognize without the 

influence of defilements, craving, or clinging. This ability results in 

the arising of wisdom and the ability to clearly see the ultimate truth. 

  

The Buddha found his ñāṇa when he found freedom from craving.  

In the Buddha's words: 

 

“Aneka jati samsaram, sandhavissam anibbisam” 

 

I wandered through innumerable births in samsara (for as long as I 

did not find pure knowing). 

 

“Visankharagstam cittam, tanhanam khayamajjhaga” 

 

My mind has reached the condition where there is no more 

fabrication. Craving has been completely eradicated. 

 

 

Before the Buddha found ñāṇa, he was subjected to numerous 

cycles of birth and death. When ñāṇa (pure knowing) arose, his 

mind was freed from the influence of craving.  

 

In his first teaching, Dhammacakkappavattana Sutta, the Buddha 

also referred to ñāṇa as follows: 
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“Cakkhum udapadi, ñāṇam udapadi, pañña udapadi, vijja 

udapadi, aloko udapadi” 

 

Vision arose, insight arose, discernment arose, knowledge arose, 

illumination arose. 

 

 

This teaching reveals how the arising of ñāṇa enables wisdom and 

knowledge to develop, thus eradicating avijja (ignorance). Aloko 

(brightness and clarity) arises because knowledge is like an 

illumination that dispels the darkness of avijja. Turning on 

illumination eliminates darkness. Likewise, whenever pure 

knowledge arises, avijja is obliterated.  

 

 

In summary, viññāṇa is the knowing element which is still under 

the influence of saṅkhāra, so it is tainted by defilements, cravings, 

and clinging. In contrast, ñāṇa understands things as they really 

are without any influence from defilements, cravings, or clinging, 

resulting in the arising of wisdom and seeing the ultimate truth 

leading the way toward Nibbana.  

 

 

“Work to lift your mind so that it is not held 

captive by sight, sound, odor, taste, touch, and 

mental experience. Those who abide 

unperturbed by emotions and sense experience 

will become free.” 

      Luang Por Jamnian 
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Mind States 

 

A state of the mind depends on where the viññāṇa (consciousness) 

lodges in the body (see Figure 3).   

 

When viññāṇa resides in the upper three locations, the citta no 

longer suffers because these higher bases are free of defilements, 

cravings, and clinging. The upper three locations are the site of 

Mano Dhamma or discerning mind near the throat, the site of ñāṇa 

or pure knowing in between the eyebrows, and the location where 

consciousness engages with the physical brain at the crown of the 

head. When at the location between eyebrows or above, the mind is 

clear and pure, free from the influence of saṅkhāra or fabrications, 

and not engaged with defilements. This state of mind leads to clear 

insight accompanied by the highest form of wisdom capable of 

realizing the ultimate truth in all things.   

 

Understanding the locations where the mind can lodge itself helps 

us avoid the influence of defilements and cravings which obstructs 

the path to liberation. 

 

The first location is the lowest location where the mind can lodge. 

This is where the mind is entangled in sexual desire. When lust 

arises, viññāṇa moves out of the citta down to this lowest location. 

This mind state is commonly experienced by ordinary people who 

are still obscured by defilements and have yet to experience the 

truth.  

 

The second location is where the mind becomes influenced by 

lokiya or mundane worldly concerns. Here, clinging to the five 

aggregates propagates the illusion that there is a solid and physical 
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self which leads to misapprehending reality and generating 

misperceptions. For example, this is me, this is mine, this is 

happening to me, or this is my wealth, etc. 

 

The third location is the location of meditative absorption or jhana. 

In this state, vipassana ñāṇa or insight knowledge will not arise.  

The practitioner will not be able to clearly see the three 

characteristics of existence: impermanence (anicca), suffering 

(dukkha), and non-self (anatta).  

 

The fourth location is the location of the citta (heart-mind). When 

viññāṇa abides here, the mind tends to proliferate about the past and 

the future. The mind becomes clouded by accumulated memories 

from previous life experiences which make it hard to break free from 

defilements. Both defilements and clinging to the aggregates 

(upadana) reside in this citta location. 

  

The fifth location is where viññāṇa begins to transform itself into 

ñāṇa or pure knowing. In this location, the discerning mind or Mano 

Dhamma can be found. Mano Dhamma, or Mano for short, is the 

master of the citta because it can train and purify the citta. Mano 

Dhamma acts as the “elephant trainer” to citta the “elephant”. 

 

The sixth location is the location of ñāṇa (pure knowing/pure 

awareness). It is also the base of mindfulness (sati), and sustained 

mindfulness (mahasati), the qualities leading to the development of 

wisdom (pañña). 
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Figure 3: Mind States  
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When pure awareness abides in voidness - a state that is not bound 

by any defilement - it is free to investigate the truth and see the 

dukkha that is inherent in all things. This process is described as two 

kinds of seeing namely cakkhu-karani and ñāṇa-karani. 

  

The seventh location is the location where consciousness moves 

out of the citta, engages with the brain, which then orders the body 

to function. The citta does not have a physical form and therefore 

cannot produce a physical action on its own.  

 

“The mind, enslaved by thoughts, lacks 

freedom.” 

                                 Luang Por Jamnian 

 

In our practice, Luang Por emphasizes that we should not allow 

viññāṇa to move down to the locations of the citta, absorption, 

mundane worldly concern, or sexual desire. These four lower 

locations cause the mind to get entangled with delusion. In contrast, 

abiding in Mano Dhamma will help recognize defilements, such as 

lust or sexual desire, as merely mental phenomena subject to arising 

and ceasing, thus enabling us to not identify with or claiming its 

ownership. We should realize that when lust arises, it is just a mental 

phenomenon.  It is not part of the knowing element. Arising mental 

phenomenon has no awareness whereas the knowing element is not 

subject to arising. This is the nature of the mind. 
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Once clinging is relinquished, the mind is at a supra-mundane level. 

When both Mano Dhamma and sustained mindfulness (mahasati) 

are attained, the mind, while still subject to arising and ceasing, is in 

the supra-mundane state. The pure knowing (ñāṇa) is supra-

mundane. Once we let go of the view of self (sakkāya-ditthi) and 

able to see things arising in the mind as only mental phenomena 

without taking ownership, the mind will remain in the supra-

mundane state.  

 

 

 

“Keep awareness lifted. Don't allow it to mingle 

with the mind because the mind is tainted with 

defilements. When awareness separates from 

defilements, wisdom becomes accessible and 

clear. Defilements can be cut through with the 

knowing safely in the middle; flexible and 

capable”  

                     Luang Por Jamnian 
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“Attachment to wealth, status, mundane 

happiness, and praise, blocks you from seeing 

suffering”                                    

Luang Por Jamnian 
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Vipassana 

 
Pañña, translated as wisdom or knowledge, is part of the mind that 

possesses clear insight.  

 

Pañña may arise by 

a) listening to or studying Dhamma (sutamaya-pañña), 

b) thinking things through (cintamaya-pañña), and 

c) developing/meditating (bhavanamaya-pañña).   

 

Pañña arising from vipassana (insight) leads the mind to see or 

understand things as they really are. In other words, it understands 

the three characteristics of existence (tilakkhana): impermanence 

(anicca), dissatisfaction (dukkha), and non-self (anatta). 

 

Adhipañña is higher-level wisdom which can see the arising, 

ceasing, and voidness nature of things as they come in contact with 

the six sense bases. This ability leads the mind to voidness state, not 

being disturbed by the six-sense-door contacts, resulting in the 

arising of pañña ñāṇa. 

 

Pañña ñāṇa (intuitive knowledge) can see through tanha (craving) 

and upadana (clinging to the aggregates). This seeing gives rise to 

insight knowledge that leads to the path of Pañña vimutti - the 

wisdom associated with the fruition of liberation.  

 

Pañña can be cultivated by practicing the Four Foundations of 

Mindfulness until the mind can see the impermanent nature of all 

things: arising, existing, and then ceasing. Once the mind realizes 

the ultimate truth, the knowing element will no longer be polluted 
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by saṅkhāra (fabrication). When the mind is focused, pañña can be 

cultivated leading to the development of pañña ñāṇa.  

 

Use pañña ñāṇa to investigate the body and the mind and see that 

clinging to the aggregates causes a sense of ownership of suffering. 

Keep contemplating until a clear understanding of nama-rupa is 

achieved. This clear understanding enables us to differentiate the 

body elements, aggregates, internal and external sense bases, as well 

as name and form, leading to the relinquishing of the view of self 

(sakkāya-ditthi). This, in turn, leads to the development of clear 

insight that allows us to witness the ultimate truth and destroy avijja 

or ignorance. Pañña is like a lantern illuminating the path to reach 

the liberation of the mind. 

 

“The steps leading to the liberation of the mind 

from all mental phenomena are:             

knowing or understanding, experiencing or 

“seeing”, developing or practicing, 

relinquishing, and liberating.” 

                                          Luang Por Jamnian 

  

 

Cultivate mindfulness (sati) - a mental state of being conscious or 

aware - so that it can observe the arising and ceasing phenomena of 

all eighteen elements without getting entangled with, interfered by, 

or clinging to them.  
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Keep the mind in voidness state, to not be disturbed by phenomena 

arising from the six sense bases.  

 

“Unify these three mental qualities:                   

Sati (mindfulness), Samadhi (concentration), 

and Pañña (wisdom) when contemplating the 

Dhamma.  

                      Luang Por Jamnian 

 

Luang Por advises us to let Mano Dhamma lead and train the citta 

until the citta can clearly see things as they truly are. Observe 

defilements arising in the citta. Contemplate both the objects of 

sensual pleasures such as sight, sound, odor, taste, and tactile 

sensation as well as any arising mental phenomena or defilements. 

Separate the five aggregates until you clearly see them as rupa 

(form), vedana (feeling), sañña (perception/memory), saṅkhāra 

(mental fabrication), and viññāṇa (consciousness). See that the body 

or form is not the knowing element and that vedana is not our own 

self, but they are arising and ceasing of their own volition. 

Contemplate until you can see the three characteristics of existence 

without suffering from them. Let the mind be liberated by not 

meddling with any arising phenomena. 

 

Realize that sañña is just perception or a memory recorder and that 

saṅkhāra are just thoughts associated with three types of mental 

fabrication: 
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1. Fabrication in wholesomeness or merit which leads to a 

rebirth in the human and heavenly realms. 

2. Fabrication in unwholesomeness or demerit which leads to 

rebirth in one of the lower realms: hell, hungry-ghost, 

demon, or the animal realm. 

3. Fabrication in the imperturbability of absorption or 

concentration state which leads to rebirth in one of the 

Brahma realms resulting in a delay in entering the path to 

liberation1.   

 

Understand that both wholesomeness and unwholesomeness reside 

in the citta and that clinging to the five aggregates also occurs in the 

citta. Viññāṇa remains in suffering if it is still entangled with the 

other aggregates.   Once separated, viññāṇa is aware of the other 

aggregates but no longer suffers with them. 

 

Cultivate mindfulness until it becomes sustained mindfulness that 

enables clear insight into the impermanent, suffering, and non-self 

nature of the aggregates.  

 

Keep investigating without fail until you see the three characteristics 

of existence in all things. Determine suffering, understand suffering, 

see suffering, relinquish suffering, and finally extinguish suffering 

at its root cause. Let go of suffering and not be entangled with it. 

 

 
1 Absorption or concentration is a state of mind abiding in one mental 

quality until it is at ease, unwavering, and enters the absorption (jhanic) 

state, either form or formless. Since there is no clear insight in a jhanic 

state, it is not the path to Nibbana. Abiding in either the voidness or 

formless jhanic state only leads to rebirth in the human realm or one of the 

Brahma realms.  
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Continue practicing until viññāṇa is separated from the other 

aggregates. Keep mindfulness and sustained mindfulness with the 

pure knowing element (ñāṇa) that is free from attachment to the 

aggregates, identification of self (sakkāya-ditthi), worldly concepts 

(lokiya), memory or perception (sañña), or any other fabrication 

(saṅkhāra). Simply acknowledge whatever arises, and then let it go. 

Do not hold on to the idea that suffering is yours to own. The more 

clinging, the more suffering. No attachment, no suffering 

 

“The practice of vipassana is to see the ultimate 

truth in everything. This naturally leads to non-

clinging. Seeing objects, do not cling to them. 

Seeing people, do not cling to them.”    

                       Luang Por Jamnian 

Once viññāṇa is liberated from the other aggregates, it becomes 

eternal and not subject to change. It will no longer suffer from 

defilements, such as greed, hatred, and delusion arising from input 

to the six sense bases. This void, clear, and pure state of viññāṇa is 

also known as Mano viññāṇa: the Nibbana state of mind. Maintain 

this Mano viññāṇa state of mind as long as possible. Once the 

liberated viññāṇa becomes unified with mahasati (sustained 

mindfulness), the highest level of wisdom can arise leading to the 

fruit of the practice. The viññāṇa is now in the supra-mundane state, 

entering the eternal stream of Nibbana.  

 

When practicing Dhamma, unify the three types of mindfulness: 

Mindfulness of the Four Foundations, Right Mindfulness of the 
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Noble Eightfold Path, and Mindfulness of the Seven Factors of 

Enlightenment (Sati-Sambojjhanga). These three types of 

mindfulness must be present to achieve clear insight.  

 

 

“Defilements control the mind. Intoxicants 

control the body. Conditioning from the past 

controls our lives. Pure knowing endowed with 

wisdom, in its highest form, controls 

defilements.” 

Luang Por Jamnian 

 

 

Mindfulness of the Four Foundations enables the mind to see the 

impermanence of the external body and the suffering of the internal 

body. When contemplating body in the body, the mind will see its 

impermanent, suffering, and non-self nature. With an understanding 

of the three characteristics of existence, the mind will then be able 

to let go of attachment to the body. By contemplating through the 

lens of the Four Foundations of Mindfulness of the body, feelings, 

mind, and mental phenomena, we will realize that we are tricked by 

our own body and mind.  

 

One of Luang Por’s meditation techniques for the Four Foundations 

of Mindfulness uses standing meditation. With this technique, we 

observe body in the body until we see its impermanence. We then 

contemplate its suffering or dissatisfaction. In turn, this leads us to 
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realize its non-self nature which can then take us to voidness state 

(suññata) and ultimately to Nibbana.  

 

Right Mindfulness of the Noble Eightfold Path helps the mind stay 

in the Middle Way and not get entangled with phenomena arising 

from the six sense bases or get caught in either of the Two Extremes 

of Defilements: Abhijja and Domanassa.  

 

At the same time, the Mindfulness of the Seven Factors of 

Enlightenment (Sati-Sambojjhanga) is on the lookout for any mental 

phenomena arising from saṅkhāra (mental fabrications).  

 

Once unified with the other two types of mindfulness, Right 

Mindfulness of the Eightfold Noble Path helps propel the mind 

forward while staying in the Middle Way. Hence, there is no 

regressing or turning left or right, and no getting entangled in either 

wholesomeness or unwholesomeness.   

 

Abide the knowing element in mahasati (sustained mindfulness) 

while following the steps of the Seven Factors of Enlightenment. 

Start with developing mindfulness or looking out for any arising 

saṅkhāra, and then investigate any physical or mental phenomena 

as that arises (Dhammavicaya).  Persevere (Viriya) in applying the 

effort and persistence in investigating mental phenomena until piti 

(joy/rapture) arises. Piti is followed by passadhi (tranquility) and 

then samadhi (concentration) resulting in a stable mind undisturbed 

by any pleasant or unpleasant experiences. Upekha (equanimity) 

will then follow.  At this state, whatever experiences occur, the mind 

is aware but does not react or attach to them. Upekha enables us to 

break free from saṅkhāra resulting in the liberation of the mind into 

the stream of Nibbana.  
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“Use your faculty of knowing to contemplate the 

body deeply. To see that it is subject to 

deterioration: Home to worms, filled with 

bones. See its coarse and repulsive nature. 

Observe that, in the end, it is no different from 

refuse.” 

Luang Por Jamnian
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The Four Foundations of Mindfulness 

 

The Four Foundations of Mindfulness (Satipatthana) is a 

mindfulness practice that enables us to see things the way they 

really are. The four domains of the Four Foundations of 

Mindfulness are: 

 

1. Mindfulness of the body (Kaya). Contemplation of the body 

enables us to let go of the self-identity view (Sakkāya Ditthi) 

so that we no longer get deluded in our own or other people’s 

bodies.  

1.1. Contemplation of external body.  

To realize the impermanent nature of hair of the head, 

hair of the body, nails, teeth, and skin. 

 

1.2. Contemplation of internal body.  

To see the truth that suffering is inherent in all body parts 

and that there is nothing to identify as self.  There are 

merely sensations. To realize that the mind (nama) has a 

knowing element which can cognize forms or matter 

(rupa). Use wisdom to penetrate through the body until 

seeing its non-self (anatta) and voidness (suññata) nature. 

 

1.3. Contemplation of body in the body.  

At the mundane level (lokiya), one would see 

consciousness (viññana) while contemplating.  At the 

supramundane level (lokuttara), one will realize the non-

self (anatta) nature of the body.  
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2. Mindfulness of feelings or sensation (Vedana).  

Whenever vedana arises; for example, pain, hot, cold, warm, 

itch, or achy sensation, realize that, just like any other 

phenomenon, it is subject to arising and passing away. See any 

mental state: pleasant, unpleasant, or neither-pleasant-nor 

unpleasant, as just a phenomenon: do not identify vedana as 

self or claim ownership of it. See vedana as a natural process 

that arises, exists and ceases on its own accord. 

3. Mindfulness of heart-mind (Citta).  

Contemplation of the citta enables us to see its three 

components: consciousness (viññana), memory/perception 

(sañña), and mental fabrication (saṅkhāra). Know when lust 

arises and do not proliferate it any further. It will cease on its 

own.  Know when lust dissolves and realize its own arising 

and ceasing.  Know when anger arises and ceases. Understand 

that anger is rooted in Vibhava tanha (cravings for non-

becoming), resulting in mental irritation, followed by anger 

and wrath. Know when anger is no longer present in the citta. 

See that delusion is rooted in attachment to self and worldly 

concepts fabricated by Bhava tanha (cravings for becoming). 

See that delusion arises, exists, and ceases on its own. When 

restlessness or dismay arises, do not get attached or claim 

ownership of it. See it as a merely natural and uncontrollable 

phenomenon. Recognize when the citta, while still attached to 

the aggregates, is taking ownership of body discomforts such 

as itching, pain, or heat.  Recognize when the citta tends to 

stray and fabricate sensual pleasures beyond our control.  
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Comprehend when the citta is in or out of the absorptive 

(jhanic) state characterized by singleness of mind, rapture, 

pleasure, and equanimity.  Know when the citta is liberated 

from mental phenomena. When in that state, both 

memory/perception (sañña) and (viññana) no longer get 

entangled with mental fabrication (saṅkhāra). One can observe 

how the citta functions but not worry or suffer from it. Just 

know when the citta does its own thinking or wandering until 

it stops on its own.  Develop a keen practice of not getting 

attached to or suffer from any of those phenomena.  Keep 

practicing until able to see the nature of impermanence 

(anicca), suffering (dukkha) and non-self (anatta) in all things. 

4. Mindfulness of mental objects or Dhamma.  

Understand name and form (nama and rupa) and see their 

arising and ceasing. Whenever bodily phenomena occur, 

whether nama and/or rupa, be ardent, fully aware and attentive 

without creating any fabrication.  

Contemplation of Dhamma in Dhamma: 

4.1 Contemplation of the five hindrances: sensual desires 

(kama-chanda), ill-will (Vyapada), drowsiness and 

lethargy (thina-middha), restlessness and worry (uddhacca 

and kukkuca), and doubt (vicikiccha) -- See the Five 

Hindrances section.  

 

4.2 Contemplation of the five aggregates and the attachment to 

the aggregates (Upadana).  

 

4.2.1 Form or body (Rupa).  
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See the inherent nature of impermanence (anicca), 

suffering (dukkha), and non-self (anatta) in all 32 

parts of the body. See, without claiming 

ownership, the chaos in the body’s fabrications 

(saṅkhāra) which are subject to arising and 

ceasing.  Stay abiding in voidness and clarity 

which can give rise to pleasure (sukha). 

 

4.2.2 Feeling or Sensation (Vedana).  

Observe the mental sensations of pleasantness, 

unpleasantness, or neither-pleasantness-nor-

unpleasantness, as well as any physical sensations 

such as pain, itch, burn, hot, cold or warm. See 

those feelings as natural phenomena subject to 

arising, existing, and ceasing on their own. Keep 

contemplating without any attachment or self-

identity, until the ultimate truth is realized. 

 

4.2.3 Memory or perception (sañña).   

View memories and perception only as worldly 

concepts. See that remembering the past is just a 

natural process.  Transform sañña from worldly 

concepts to supramundane to give rise to a higher 

form of wisdom. 

 

4.2.4 Fabrication (saṅkhāra).  

Fabrication in wholesomeness results in the 

tendency to perform meritorious acts whereas 

fabrication in unwholesomeness results in the 

tendency to create demerits. Fabrication in 

absorption or jhanic state results in an unperturbed 
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mind, which, however, is still imbued with 

ignorance (avijja), cravings (tanha) and clinging 

to the aggregates (upadana).  In the jhanic state, 

some individuals may develop psychic ability 

which nonetheless is still temporary unless one of 

the states of enlightenment has been obtained. 

Contemplate these fabrications and realize that 

they are also subject to arising, existing, and 

passing away. 

 

4.2.5 Consciousness (viññana).  

Consciousness can cognize any phenomena. To 

develop insight, keep abiding in the knowing 

element and investigate what and how it knows. 

 

4.3 Contemplation of Mental Fetters (Samyojana) arising from 

the Six Internal and External Sense Bases (Salayatana).   

 

Fetters of mental objects can arise when there is an input 

to the six sense bases: eye, ear, nose, tongue, body tactile, 

and mind. Realize that the fire of lust, a fetter of sensual 

desire, may arise from any of the sense doors at any time.  

Contemplate that the eyes, visual forms, as well as the 

contact of visual forms and the eye-consciousness, all are 

burning from the arising of lust, anger, and delusion. 

Similarly, the inputs to other corresponding sense bases: 

the ears and sound, the nose and smells, the tongue and 

taste, the body and tactile objects, as well as the mind and 

mental objects, are the factors which create the mental 

phenomena of pleasantness, unpleasantness, or neither-

pleasantness-nor-unpleasantness.  
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Contemplate in each of the sense bases to see the arising, 

existing, and ceasing of mental phenomena, and not to let 

them propagate any further into lust (Kama-raga) or 

aversion (patigha).  When mental phenomena arise from 

contact to the six sense bases, let go of the sense of self by 

not getting attached or claiming ownership. See those 

fetters as just natural phenomena. Know when they are 

arising or not arising.  Realize any fabrication and steer the 

mind back to the middle way. Contemplate in how the 

Dhamma arises, exists, and ceases.  

 

4.4 Contemplation of the Seven Factors of Enlightenment 

(Sambojjhanga).  

 

Use mindfulness (Sati-sambojjhanga) to lead the 

investigation of arising Dhamma (Dhammavicaya-

sambojjhanga). Contemplate in both nama and rupa using 

diligence (Viriya-sambojjhanga). Rapture (Piti- 

sambojjhanga), arisen after extinguishing coarse 

defilements, will empower the citta to continue 

contemplating until reaching tranquility of both the body 

and the mind (Passadhi-sambojjhanga) without any 

further fabrication. Concentration (Samadhi-

sambojjhanga) will then develop, followed by equanimity 

(Upekkha-sambojjhanga). At this state, the knowing 

element is aware but not affected by any arising or ceasing 

phenomena. Follow through until all Dhamma of the 

Seven Factors of Enlightenment are achieved. 

Comprehend when any mental objects of the Seven 

Factors of Enlightenment arise, exist, and dissolve. 
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4.5. Contemplation of the Four Noble Truths.  

Realize that we encounter suffering everywhere in this 

world both internally and externally. Ordinary people will 

attempt to displace it, escape from it, or merely wish it to 

go away, but are not able to do so. Understand that for the 

mind to be liberated from suffering, one needs to 

contemplate until seeing sufferings in the body, the mind, 

the body aggregates, the six sense bases, and the 

attachment to the aggregates. Just observe the arising and 

ceasing of those sufferings without getting attached to or 

affected by them. This is the Practice of the Middle Way 

which leads to the cessation of suffering. Apply the 

wisdom to end suffering by extinguishing both cravings 

and clinging to the aggregates, the root causes of suffering 

in the citta.  

Both pleasant feeling and unpleasant feeling are 

mental proliferation. Mental proliferation is the 

root cause. One must extinguish them at the root 

cause within yourself, not by extinguishing the 

external trigger. 

                            Luang Por Jamnian 

 

Practicing the Four Foundations of Mindfulness facilitates the 

arising of wisdom. This enables us to clearly see the truth that life is 

full of suffering. The body or form (rūpa) comes with ailments. 
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There is a magnitude of feelings (vedana) we must endure along 

with memory/perception (saññā) which keeps reminding us of our 

past sufferings. Moreover, mental fabrication (saṅkhāra) creates 

more suffering and our consciousness (viññāna) keeps noticing the 

suffering. With the comprehension of suffering, impermanence, and 

non-self nature of the aggregates, one can relinquish the 

identification of self (sakkāya-ditthi). Once that is accomplished, 

continue to penetrate deeper into the realization of voidness 

(suññatā). Abide in the knowing element and do not get entangled 

with or claim ownership of feelings (vedana) or mental fabrications 

(saṅkhāra).  

 

 

In the Buddha’s words: 

 

“Atapi sampajano satima vineyya loke abhijjha-domanassam.” 

 

Be ardent, fully aware, and attentive to the arising and passing 

away of bodily phenomena; having overcome, in this world, 

covetousness and grief. 

 

 

Luang Por Jamnian advises Dhamma practitioners to be ardent in 

applying effort to cultivate mindfulness of the body, feeling, mind, 

and mental phenomenon in all postures and at any waking moment. 

Have a clear comprehension (sampajana) of the arising and passing 

of all phenomena. For example, realize that pain is just a 

phenomenon. Keep the pure knowing (ñāṇa) abiding with 

mindfulness (sati) or sustained mindfulness (mahasati). Cultivate 

discernment to prevent falling into either Abhijja or Domanassa. Do 

not be affected by any suffering. Cultivate mindfulness until it 

becomes sustained mindfulness. This will lead to the development 

of wisdom (pañña) which enables the mind to realize the ultimate 

truth. See all arising phenomena through the lens of the Tilakkhana 
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(the three characteristics of existence): anicca, dukkha, and anatta. 

Having clear insight into nama-rupa as they really are will 

eventually lead to suññata or voidness state of mind. 

  

For those Dhamma practitioners who have attained a clear insight 

into the true nature of the aggregates, the six-sense bases, the 

eighteen elements, mental states, mental phenomena, and Mano 

Dhamma, Luang Por’s advice is to stay grounded and continue to 

conduct their daily life as usual. 

 

Mental phenomena may arise while contemplating Dhamma. If one 

is not fully liberated, prior actions or karma from previous lifetimes 

may be repetitively replayed in one’s mind. Whenever mental 

phenomena arise, find the cause and extinguish them at the root.  

When an unpleasant feeling arises, extinguish it.  When hatred 

arises, extinguish it. When anger arises, extinguish it. Stay abiding 

in voidness; free of defilements, cravings, clinging, and suffering. 

Contemplate deeply through the deepest layer of suffering while 

keeping the mind in the Middle Way until clear insight is attained. 

See that the body is not our body and relinquish the self-

identification view (sakkāya-ditthi) by not taking ownership of the 

aggregates. Cultivate the mind to abide in tranquility, free from 

mental volition.  

 

When feeling (vedana) arises, the input is sent to the citta which is 

then perceived by the knowing element.  Arising vedana in the form 

of pain may cause the citta to feel unpleasant and create a desire to 

avoid the discomfort.  Nonetheless, ñāṇa can direct and enforce the 

citta to withstand or endure this pain. Initially, without enforcement 

from ñāṇa, the citta will not be able to separate itself from the 

vedana. With continued practice, the citta will be able to 

spontaneously separate itself from vedana. This is due to ñāṇa 

enabling viññāṇa to discern saññā (perception) whenever vedana 

arises. This type of ñāṇa is vipassana ñāṇa or intuitive wisdom 
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which can lead the mind to develop discernment of the rupa (body) 

and vedana (feeling).  

Continue using sati/mahasati to investigate the truth of the body and 

the mind without further fabrication. The arising wisdom (pañña) 

will help the mind navigate, set course, and discern.  

 

Once the ultimate truth is realized, avijja (ignorance) is destroyed. 

Subsequently, pañña arises, followed by pañña ñāṇa (intuitive 

knowledge) and pañña vimutti (the ultimate form of intuitive 

knowledge), resulting in the liberation of the viññāṇa. The viññāṇa 

still sees dukkha but no longer gets entangled or suffers with it. It is 

free to investigate the truth and see dukkha that is inherent in all 

things. Keep the mind invigorated by abiding in Piti (joy/bliss) and 

the supramundane form of happiness with no self-identification 

view. Consequently, Cakkhu-Karani (providing vision) and Ñāṇa-

Karani (producing insight) will arise. 

 

When the Four Foundations of Mindfulness are firmly established 

in the Middle Way, apply pañña to contemplate the uncontrollable 

nature of all phenomena, whether arisen or yet to arise, as well the 

constantly changing nature of the aggregates. Keep contemplating 

until ñāṇa gains clear insight and can relinquish clinging to the five 

aggregates and self-identification view. This is the path which 

enlightened beings have traveled. The path with no clinging and no 

self-identification view or ownership. All things on the path, 

including those phenomena arising from the aggregates, are seen as 

just natural processes.  

 

The ultimate truth is realized when ñāṇa develops clear insight and 

can deeply penetrate through anicca, dukkha, and anatta, paving the 

way to the extinguishment of suffering. At the fruition state of the 

practice, the mind enters tranquility and purity. Clinging to the 

aggregates has been completely relinquished, and there is no further 

claim of ownership of suffering.
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“Whenever craving is extinguished, suffering is 

extinguished. Whenever clinging to the 

aggregates is extinguished, suffering is 

extinguished. This is called Nibbana.” 

Luang Por Jamnian 
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“All living beings are bombarded by constant 

change, internally and externally.  All living 

beings suffer because they cannot stop the 

mind.”                                     

                                           Luang Por Jamnian 
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The Noble Eightfold Path 

 

“As long as there are still those practicing the Middle Way, the world will 

not be without arahants.” 

 

The Lord Buddha. 

 

 

All factors of the Noble Eightfold Path combine into the path of the 

Middle Way (Ekayana Magga) that leads to Nibbana. The eight 

folds combine into three groups: pañña or wisdom (right view and 

right intention), sila or virtue (right speech, right action, and right 

livelihood), and samadhi or concentration (right effort, right 

mindfulness, and right concentration).  

 

1. Samma-ditthi (Right View or Right Understanding): 

Understanding that defilements and the three types of craving 

(kama-tanha, bhava tanha, and vibhava tanha) are 

impermanent, cause suffering, and are non-self. Understanding 

that clinging to the five aggregates (upadana) is also suffering 

and non-self. Comprehending the three characteristics of 

existence in all mental phenomena arising in the citta; past, 

present, and future. Seeing the arising of mental phenomena and 

to not proliferate them any further. Not allowing the knowing 

element to get entangled with the citta so that it can witness the 

three characteristics of existence in all things. Seeing suffering 

of the body, suffering of the mind, and suffering from clinging 

to the aggregates (claiming ownership of suffering). And, 

understanding that suffering is just a natural process. Realizing 

the impermanent nature of all phenomena arising in the past and 
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present, both externally and internally. This will guide the mind 

to relinquish the impermanence of Samsara and take refuge in 

constancy.  

 

2. Samma-sankappa (Right Thought or Right Intention): To 

relinquish any attachment or clinging to any sensual pleasure 

arising from sight, sound, odor, taste, and touch. When any of 

these sense experiences occur, the Dhamma practitioner is 

advised to maintain both the body and mind in equanimity and 

to not cling to any of the aggregates. Realize that all phenomena 

are subject to arising and passing away. Keep contemplating 

until clear insight develops, thus enabling one to let go of any 

attachments. The knowing element will stay in the Middle Way 

and not get entangled with either of the Two Extremes of 

Defilements: Abhijja (covetousness and greed) or Domanassa 

(mentally painful feeling).  

  

3. Samma-vaca (Right Speech): To remind the citta about its own 

delusion regarding suffering that arises due to clinging and 

inability to let go of attachments. Keep training the mind to free 

itself from the influence of defilements or the three types of 

craving which keep us in the endless cycle of rebirth. Remind 

the citta that the knowing element does not suffer, and that 

suffering is not us or ours because there is no "us” or “ours". If 

suffering is allowed to persist, the future will then be the same 

as the unpleasant past. 

 

The Buddha used Right Speech while sitting under the Bodhi 

tree on the night of his enlightenment when he refused to be 

enticed by the three daughters of Mara - the personification of 
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temptations: Tanha (craving), Raga (lust), and Arathi 

(discontentment). Thus, he declared his freedom:  

 

“Through many births, I wandered in samsara, seeking but not 

finding the builder of this house. Painful it is to be born again 

and again. The rafters are broken, shall build no house again. 

The rafters are broken, the ridgepole is shattered. My mind has 

attained the unconditioned. Achieved is the end of craving.” 

 

4. Samma-kammanta (Right Action): To ardently cultivate 

mindfulness until it becomes sustained mindfulness. To not get 

entangled with tanha (the three types of craving). To not cling 

to the five aggregates. Keep penetrating through avijja 

(ignorance) in the citta until able to cut through. Once the pure 

knowing (ñāṇa) is discovered, stay abiding in the voidness, 

clarity, and purity.  Remain in the Middle Way free of any 

clinging or attachment. This is the work that the Noble ones 

must continuously carry on until they become fully enlightened 

beings (arahants).  

 

5. Samma-ajiva (Right Livelihood or Right Vocation): Avoid 

self-indulgence because the body is just a transient shelter full 

of uncertainties and is subject to disease and aging.  Do not be 

influenced by or proliferate our defilements. Do not claim 

ownership of our life and body and let go of self-identity. Take 

care of our life and maintain our body only as our temporary 

home while seeking the path to enlightenment. 

 

6. Samma-vayama (Right Effort): Keep the mind in the Middle 

Way without fail. Abandon any unwholesomeness and cultivate 
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wholesomeness.  Maintain efforts to see the arising, existing, 

and ceasing characteristics of any phenomena.  Practice the Four 

Foundations of Mindfulness by cultivating mindfulness of the 

body, feeling, mind, and mental phenomena until able to 

comprehend the nature of anicca, dukkha, and anatta in all 

things. Watch for the defilements of the Two Extremes: Abhijja 

and Domanassa, and then extinguish them whenever they arise. 

Sustain right effort with constancy.  

   

7. Samma-sati (Right Mindfulness): Samma-sati is sustained 

mindfulness or mahasati. Cultivate mindfulness until it 

becomes sustained mindfulness, culminating in wisdom or 

knowledge of the intuitive process of realizing the three 

characteristics of existence with direct insight into seeing things 

as they really are. Right Mindfulness gives rise to pañña ñāṇa 

(intuitive knowledge), followed by pañña vimutti, which is the 

wisdom associated with the fruition of liberation, the cessation 

of suffering in the stream of Nibbana. 

 

With right mindfulness, some individuals may develop 

Asavakkhaya-ñāṇa or the knowledge of the ending of the 

fermentation or defilements in the mind. Asavakkhaya-ñāṇa, the 

result when pure knowing is endowed with wisdom in its 

highest form, has the super-knowledge of realizing the 

extinction of mental defilements. 

 

8. Samma-samadhi (Right Concentration): The mind remains 

steadfast and not disturbed by any phenomena arising from the 

six sense doors. Keep the mind in the Middle Way. Avoid 
attachment to either wholesomeness or unwholesomeness and 
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not get entangled with tanha (the three types of craving) until 

reaching enlightenment. Remain unperturbed and firmly 

established, with a clear understanding that all those arising, and 

passing away, will ultimately dissolve in the state of voidness 

(suññatā).  

 

The mind will be on the path of the Middle Way when all of the 

eight folds come together to form one path of Ekayana magga. The 

knowing element is liberated and abides in the voidness, clarity, and 

purity. In this state, the mind will no longer abide or lodge at any of 

the lower four locations: sexual desire center, the worldly concern 

(lokiya), absorptive center (jhana), or the citta which is filled with 

defilements. 

 

The liberated knowing element can see defilements and all 

fabrications clearly without becoming entangled behaving like a 

lotus leaf that does not get wet in the water. It can see the suffering 

in the aggregates and elements. It can perceive the burning fire of 

sensual desire, anger, and delusion, as well as realizing the arising-

existing-and-ceasing nature of all things. It can see through tanha 

(craving) and nama-rupa (name-and-form) without any attachment 

(upadana) or further fabrication (saṅkhāra).  

 

 

At this state, Right Mindfulness (Samma-sati) will be unified with 

the Mindfulness of the Seven Factors of Enlightenment (Sati-

sambojhanga) which can see all arising Dhamma.  
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 “Do not delay the development of wisdom that 

will bring freedom from suffering. Do not wait 

for anyone. Be undisturbed by sight, sound, 

smell, flavor, touch and mental experience.  

When you see everything as impermanent and 

without a solid self, the attachment will lose its 

grip. When you clearly see non-self, all suffering 

will be released. Like a bird freed from a cage 

or a prisoner freed from incarceration, one who 

reaches non-self is freed from all suffering.” 

       Luang Por Jamnian 
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The Seven Factors of Enlightenment 

 

The Seven Factors of Enlightenment are the foundation for 

culminating wisdom that leads the way to enlightenment. 

 

1. Sati-sambojjhanga or Mindfulness: A mental state that is 

aware of arising conditions. It is the same mindfulness as in the 

Four Foundations of Mindfulness which refers to the body, 

feelings, mind, and mental phenomena as its objects of 

contemplation. Be diligent in keeping mindfulness to look out 

for the arising of saṅkhāra (mental fabrications). Do this 

without any clinging or attachment. Cultivate mindfulness until 

it becomes sustained mindfulness which paves the path for 

wisdom to arise, starting from pañña, followed by pañña ñāṇa, 

and culminating in pañña vimutti. 

 

2. Dhammavicaya-sambojjhanga or Keen investigation of the 

Dhamma: Investigate the Dhamma or phenomena. When 

phenomena arise, realize whether they are wholesome or 

unwholesome, harmful or harmless. Contemplate their true 

nature; the way they really are. Keep contemplating both 

internally and externally, as in the Four Foundations of 

Mindfulness, until you realize anicca, dukkha, anatta, suññatā, 

and, ultimately, Nibbana. 

   

3. Viriya-sambojjhanga or Effort: Apply effort and persistence 

consistently in abandoning unwholesomeness and overcoming 

hindrances. Bring the mind to the Middle Way, and do not allow 

the defilements of the Two Extremes to become obstacles along 

the way. Continue with the effort until able to penetrate through 

anicca, dukkha, anatta, suññatā, all the way to Nibbana. 
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4. Piti-sambojjhanga or Joy: When the mind is no longer 

entangled with either of the Two Extremes of Defilements 

(Abhijja and Domanassa), piti (joy) will naturally arise. When 

the mind is liberated from defilements, a sense of fulfillment in 

wholesomeness will develop.  The mind becomes bright and 

clear without any trace of grief or suffering. This type of piti is 

of the supra-mundane quality, beyond worldly concepts, and 

without clinging to the aggregates (upadana) or self-

identification view (sakkāya-ditthi). 

 

5. Passaddhi-sambojjhanga or Tranquility: Tranquility of the 

body is the result of the relinquishment of attachment to the 

body. There is a feeling or sensation that one’s body does not 

exist. Tranquility of the mind occurs when the mind is no longer 

engaged in any of the Two Extremes of defilements which are 

fueled by craving or clinging to the five aggregates.  The mind 

in this state abides in wholesomeness, is calm and illuminated, 

and not struggling.   

 

6. Samadhi-sambojjhanga or Concentration: When the mind is 

tranquil, it remains stable and undisturbed by any arising 

phenomena. This is a type of concentration that allows the mind 

to contemplate without getting entangled with the defilements 

of the Two Extremes and without fabricating into the past or the 

future. In this state, the mind can see defilements or phenomena 

arising from the aggregates as impermanent objects.  When the 

mind is no longer perturbed by any experiences that may arise 

through either internal or external sense bases, a higher form of 

concentration or adhipa-samadhi is developed. 
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“Whenever the citta experiences dissatisfaction 

or develops restlessness from arising vedana, 

one needs to realize that this is a natural 

phenomenon and to let go. Apply Sati-

sambojjhanga (mindfulness) together with 

Dhammavicaya (investigation of Dhamma) 

when investigating the arising phenomenon. 

Seeing that this is just pain arising; this is 

discomfort arising; this is suffering arising; this 

is unpleasantness arising, and this is 

pleasantness ceasing. There is nothing for one 

to hold on to. Contemplate deeply until having a 

realization that pain is just vedana, an 

aggregate, and let it be on its own course. Keep 

your mindfulness steadfast while contemplating 

the nature of impermanence: arising, ceasing 

then re-arising. Understand that this is beyond 

our control; it is the nature of the aggregates 

and elements of the body. Contemplate in 

internal vedana (mental feeling): happy or 

content, unhappy or discontent, pleasant, 

unpleasant or equanimous, while abiding in 

voidness.” 

                            Luang Por Jamnian 
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7. Upekkha-sambojjhanga or Equanimity: Equanimity arises 

when the mind is aware of occurring phenomena but does not 

react or attach to them. For example, the knowing element can 

discern pain sensation as a vedana aggregate, as sañña 

(perception), and as a malfunctioning body element. Hence, it 

can relinquish the pain. At this state, the knowing element is 

aware, yet not affected by any rising phenomena such as pain, 

annoyance, or irritation. Stay abiding in the voidness and do not 

get entangled with vedana (feeling), sañña (perception or 

memory), or saṅkhāra (mental phenomena or fabrication). The 

ability to relinquish any arising phenomena is enlightenment. 

 

When probing into restlessness arising from unpleasant vedana, 

abide in the location of Mano Dhamma. Let ñāṇa be aware of the 

arising of unpleasant vedana until the citta can let go of the vedana 

on its own. Throughout this process, ñāṇa stays present in voidness, 

clarity, tranquility, and purity, without getting entangled with the 

citta. Because of equanimity, Appana Samadhi, a higher state of 

samadhi with unwavering concentration, may then arise. In this 

state, ñāṇa is awakened, calm, and not disturbed or attached. It is 

imbued with mindfulness, concentration, equanimity, and Mano 

Dhamma.  

 

Whenever any unpleasant vedana arises in the aggregates or 

elements, persevere in equanimity and let ñāṇa cognize the entire 

process until it ceases on its own. This is the completion of the wheel 

or cycle of the Seven Factors of Enlightenment. 

 

Use the Four Bases of Success or Iddipada Bhavana (see its chapter 

for details) when practicing the Seven Factors of Enlightenment.  

Let ñāṇa see through mental phenomena until able to completely 

and permanently cut through the defilements. Once established in 
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the wheel of the Seven Factors of Enlightenment, one will no longer 

experience suffering. This is because Sati-sambojjhanga 

(mindfulness) keeps watching for any arising Dhamma. Maintain 

the mind in the Middle Way, void from either wholesomeness or 

unwholesomeness and free from clinging.  Be diligent in practicing 

until the realization of anatta, suññata, and Nibbana, the cessation 

of suffering.  

 

 

Cultivate the development of ñāṇa so it can 

penetrate deeply into any arising Dhamma and 

witness its independent arising and ceasing until 

the mind can let go, breaking the endless cycles 

of rebirth.”  

                                     Luang Por Jamnian 
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 “Follow the Buddha: the one who knows, who 

is awakened, enlightened, and blissful, by taking 

refuge in the Dhamma which will lead to the 

decrease of sensual desires, clinging and 

attachment. Do not take refuge in any 

unwholesomeness which may lead to unskillful 

actions that cause rebirth in the lower realms 

full of suffering.                                      

Understand that the fire of anger and delusion 

rooted in sexual desire or lust causes one to 

suffer in a hell realm. Grief which is rooted in 

jealousy, either toward others or toward 

oneself, results in being born in the mourning-

hungry-ghost realm. Disturbing or taking 

advantage of others, or running rampage, 

results in being born in a demon realm.”  

                                     Luang Por Jamnian 
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Fetters and Latent Tendencies 

(Samyojana and Anusaya) 
 

Fetters (Samyojana) 
 

Samyojana are mental fetters or chains which tie a sentient being to 

samsara, the cycle of rebirth. There are ten types of mental fetters 

or samyojana. 

 

The first five of these are called 'lower fetters' as they tie to the 

sensual world. 

 

1. Sakkāya-ditthi: Belief in a separate personality or 

individual identity. The belief that the body, the mind, and 

the five aggregates are self. It can also be translated as 

personality-belief or self-identification view.   

 

2. Vicikicchā: Skeptical doubt or uncertainty. Doubt in the 

wholesomeness of the Triple Gems or doubt in existence 

of the Four Noble Truths or Nibbana. As well as doubt of 

whether one’s own dhamma practice is on the right path. 

Doubt will remain when one has not yet realized anatta or 

non-self.  

 

3. Sīlabbata-parāmāsa: Clinging to mere rules and rituals 

or grasping at precepts and practices. Indiscriminate 

attachment to rules and rituals can lead to a 

misunderstanding that one can be liberated by merely 

observing rules and rituals. Believing that one may apply 

rituals or rules for a purpose other than eliminating 

defilements.  
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4. Kāma-rāga: Sensual desire or lust   

 

5. Patigha: Aversion, mental irritation, or ill-will.  

 

The latter five are “higher fetters” because they relate to fine-

material and immaterial worlds.  

 

6. Rūpa-rāga: Craving for a higher material existence such 

as a jhanic state or as higher beings.  

 

7. Arūpa-rāga: Craving for non-material existence such as 

craving for knowledge or existence in a formless jhanic 

state.  

 

8. Mana: Conceit and pride or arrogance. Clinging to self as 

a solid body with certain qualities compared to others: 

better, worse, or similar. This can be the result or remnants 

of old habits.  

 

9. Uddhacca: Having restlessness, annoyance, or turbulent 

mind, which results in not being able to have clear insight. 

This can be the consequence of a strong desire to fast 

forward the progression of one’s own Dhamma practice.  

 

10. Avijjā or Ignorance: Not realizing the truth or still having 

delusion which causes one to enter the endless cycle of 

rebirth. If avijja is temporarily cut through, perfection or 

parami is achieved. If avijja is permanently extinguished, 

one will realize the supra-mundane path and the fruition of 

the Dhamma practice.  
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Latent Tendencies (Anusaya) 
 

 

Anusaya: Latent tendencies or hidden inclinations are results of 

prior imprinting of the arising and ceasing of mental phenomena in 

the citta which remains life after life. These anusayas or latent 

tendencies arise and become conditions that cloud the citta when the 

mind sense doors are disturbed. 

 

 

The seven latent tendencies or anusayas are:  

 

1. Kāma-rāga: Sense of greed or craving for sensual 

pleasure, 

 

2. Patigha: Aversion, 

 

3. Ditthi: Speculative opinion or own point-of-view, 

 

4. Vicikicchā: Skeptical doubt in wholesomeness, 

 

5. Māna: Conceit and pride, 

 

6. Bhava-rāga: Craving for continued existence, and 

 

7. Avijjā: Ignorance. 
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Lokuttara Dhamma 

 

Lokuttara means superior to the earth, beyond worldly affairs, 

transcending the earthy, or supra-mundane. Lokuttara Dhamma 

consists of the four supramundane paths or magga, the four supra-

mundane fruitions or phala, and one Nibbana. 

  

The four supramundane paths, or simply called magga, are the 

designation for the four stages of nobility or ariya that leads to 

Nibbana. Entering any of the paths are the result of intuitional 

insight or vipassana. 

 

The four supramundane paths are: 

 

1. Sotāpatti-magga: The path of Stream-enterer, 

2. Sakadāgāmi-magga: The path of Once-returner,   

3. Anāgāmi-magga: The path of Non-returner (to the sensual 

world), and 

4. Arahatta-magga: The path of arahantship. 

 

The four fruitions or phala are those states of consciousness which 

follow immediately after completion of a corresponding path 

(magga).  These are: 

 

1. Sotāpatti-phala: The fruition of Stream-enterer, 

2. Sakadāgāmi-phala: The fruition of Once-returner, 

3. Anāgāmi-phala: The fruition of Non-returner, and 

4. Arahatta-phala: The fruition of Arahantship. 
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Sotāpañña (stream-enterer): A sotapañña is able to completely 

relinquish the first three fetters or mental chains which are sakkāya-

ditthi (personality-belief), vicikicchā (skeptical doubt) and 

sīlabbata-parāmāsa (clinging to mere rules and rituals). A 

sotapañña realizes that both the body and mind are only aggregates 

which are subjected to arising and ceasing and does not identify 

them as self. With a clear insight into the nature of anicca, the mind 

can let go of upadana (attachment or clinging). The three 

unwholesome mental qualities that can obstruct the path of a 

sotapañña are anger, jealousy and ill will.  

 

A sotapañña has a maximum of seven rebirth rounds before attaining 

full enlightenment and cannot be reborn in the animal, hungry ghost, 

demon, or hell realm. However, there are still 16 defilements that a 

Sotapañña needs to abandon to attain full enlightenment. 

   

Sakadāgāmi (once-returner): In addition to relinquishing the first 

three lower fetters, as in a sotapañña, a sakadāgāmi has a relatively 

lesser degree of defilements. Greed, anger, delusion, as well as the 

grosser form of sensual desire (kama-raga), and mental irritation 

(patigha) have been overcome. Consequently, only the latent 

tendencies (anusaya) of kama-raga and patigha are all that remains. 

There are 14 defilements remain in a Sakadāgāmi.  

 

Anāgāmī (non-returner): All five lower fetters are completely 

relinquished. There are five higher forms of fetters remaining in the 

citta of an Anāgāmī. These higher fetters are more refined than those 

of ordinary people despite the same name or category. There are 12 

defilements remain in an Anāgāmī.  

 

Arahant (enlightened being): All ten fetters, in both lower and 

higher forms, have been relinquished. An Arahant has no craving 

for fine material existence (rūpa-rāga) or formless existence 

(arūpa-rāga) and has no conceit or ego (māna).  
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Since an enlightened one has reached the ultimate goal of the 

deliverance of the mind with no need for further progression, he/she 

has no more restlessness or uddhacca. Ignorance or avijja is also 

relinquished since the highest form of wisdom or vijja has arisen.  

Thus, an arahant is freed from all ten fetters and all defilements.  

 

 

"For enlightened beings, any remnant of past 

anger has been completely drained away from 

the subconscious mind. For ordinary beings, 

whenever remnants of past anger arise from the 

subconscious, they become angry. Negative 

mental states are offered up by unwholesome 

proliferation. Do not act on remnants of past 

anger and they will naturally weaken and pass 

because they are not who you are. The mind 

keeps countless records: more than any 

computer. You need to feed positive mental 

states into your mind. Those who lack 

mindfulness allow unwholesome proliferation to 

take hold whenever they experience anything 

undesirable. Those who have strong and 

sustained mindfulness can clearly see whatever 

mental states may arise." 

Luang Por Jamnian 
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“The mind likes to cling to material objects, but 

material objects are subject to change. The mind 

likes to cling to mental states, but mental states 

are bound to change. There is really nothing 

stable or reliable enough for the mind to cling 

to.”  

                            Luang Por Jamnian 
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The Four Bases of Success 

(Iddhipada Bhavana) 
 

 

 
There are four bases of success in Iddhipada Bhavana which are 

necessary for achieving one’s goals2.   

 

For Dhamma practice, one is to train the mind to have the following:  

 

1. Chanta: aspiration or passion for attaining pure knowing, 

wisdom, and enlightenment. To have a passion for voidness, 

clarity, purity, joy, and the supra-mundane quality of 

happiness.  To have an aspiration for taking refuge in the 

knowing, awakening, and bliss of the supra-mundane nature 

arising from the Dhamma practice.  

 

2. Viriya: to have diligence or perseverance in practicing until 

reaching liberation. Maintain efforts in abiding in voidness, 

clarity, purity, joy, and happiness with the equanimity of the 

Seven Factors of Enlightenment. 

 

3. Citta: to have the dedication to continuing practice. Focus 

on keeping the mind abiding in voidness, clarity, purity, joy, 

and happiness until able to extinguish suffering. 

 

 
2 Luang Por mentioned that one can also apply this principle to daily life.  

For example, when one continues practicing or exercising the Chi energy 

to strengthen the body elements, one will live in good health and longevity. 
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4. Vimangsa: to investigate, evaluate, monitor, or scrutinize 

all Dhamma until the mind becomes liberated from 

suffering. Once liberated, continue to monitor to avoid 

returning to suffering.  
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Perfections 

(Paramis) 
 

 
Perfections or Paramis are wholesome deeds cultivated as a way of 

purification toward the goal of enlightenment. There are ten 

perfections at three levels: ordinary, superior, and supreme.   

 

These ten perfections are: 

 

1. Dana or Generosity:  Dana can cut through greed. When 

you help anyone or any cause, set aside your expectations. 

Give and help wholeheartedly without worrying about your 

own sacrifices. Deeds offered in this manner are an act of 

generosity and contribute to perfecting the parami of dana. 

Then, you benefit from the opportunity to perfect your own 

virtue while someone else may also benefit from your 

charity. Ordinary generosity can be in the form of giving 

objects or labor. Superior generosity is offering your own 

flesh, blood, and bodily fluid such as allowing a mosquito 

to bite and feed on you during meditation. With supreme 

dana, one is willing to sacrifice his or her loved ones, 

including spouse, children, and parents, and even her or his 

own life. This type of perfection can also be achieved by the 

mind letting go of attachment to the body; i.e., the mind no 

longer suffers with the body.  

 

2. Sila or Morality: Ordinary level of morality or sila parami 

is when we avoid causing physical harm to any living 

beings. The superior level is when one is mindful that one’s 

actions whether they are physical, verbal, or mental, are 
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kind and do not cause harm to anyone including oneself. 

This can be achieved by keeping the body and mind from 

unskillfully reacting to phenomena arising from the six 

sense doors. At the supreme level, one is to purify the mind 

and values virtue to a degree higher than one’s own well-

being and even greater than one's own life.   

 

3. Nekkhamma or Renunciation: A practice to relinquish 

worldly entanglements by refraining from sensual pleasures 

arising from the six sense doors. This does not necessarily 

mean that one must ordain or live a monastic life. But, one 

is willing to relinquish the past and future attachments that 

sustain the endless cycle of rebirth. The supreme level is 

when renunciation is sincerely taken on in support of the 

path to extinguish suffering, by remaining devoted and 

determined to practice the abandonment of defilements and 

cravings and taking refuge in the quietness of the mind.  

 

4. Pañña or Wisdom: Pañña (wisdom) can cut through Avijja 

(ignorance) and may be cultivated by learning and 

practicing Dhamma. Be diligent in cultivating pañña and 

pañña ñāṇa until realizing the ultimate truth of the body and 

mind, enabling relinquishment of self-identification view 

(sakkāya-ditthi). In this state, there is no attachment or 

clinging; the mind will see the body, aggregates, and 

elements as natural phenomena and will not take ownership. 

Supreme wisdom is achieved by having a clear and 

complete understanding of all saṅkhāra and the three 

characteristics of existence: anicca, dukkha, and anatta in 

all things. 

 

5. Viriya or Diligence: Viriya cuts through sloth. This 

perfection can be cultivated by being persistent in 

conducting wholesome activities such as listening to 
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Dhamma teachings, or contemplating the body, feeling, 

mind, and mental phenomena as previously mentioned in 

the Four Foundations of Mindfulness chapter. Persevere 

despite feeling exhausted. Continue practicing the 

relinquishment of one’s own defilements and accumulating 

wholesome qualities of the mind. Bring together 

mindfulness and wisdom while maintaining right view 

(samma-ditthi).  It is a superior effort when one continues 

practicing despite being encroached, exploited, or verbally 

or physically abused. A supreme effort is when one 

sacrifices one’s own life to continue the practice.  

 

6. Khanti or Tolerance: To not be affected by any conditions 

at any given moment. Develop your perfection of tolerance 

by reacting skillfully when faced with disagreement, 

criticism, or hostility in response to your actions. When 

facing negativity from others, do not criticize or argue. 

Follow your duties, not just your preferences. The Supreme 

level can be achieved when one can overcome negative 

feelings (vedana) of both the body and mind by 

relinquishing clinging or attachment and is able to 

overcome defilements and cravings resulting in the 

liberation of the mind. 

 

7. Sacca or Honesty/Truthfulness:  For those Dhamma 

practitioners seeking the path to liberation from suffering, 

Luang Por stated that the ordinary level of truthfulness can 

be achieved whenever one has developed an insight into 

seeing the truth of nature. For example, seeing arising and 

ceasing phenomena. The supreme level of truthfulness 

occurs when the practitioner has cultivated ñāṇa (pure 

knowing) to have clear insight penetrating through to the 

ultimate truth of all phenomena. 
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8. Adhitthana or Determination: Determination can lead to 

success by creating supportive mind energy (bala). 

Whenever we make a determination, perfection is created. 

A superior determination is achieved when the effort in 

continuing Dhamma practice has become habitual. A 

supreme determination is attained when one is resolved to 

obtain enlightenment even to the point of sacrificing one’s 

own life. 

  

9. Metta or Loving-kindness: Develop goodwill for self and 

others, even for those with ignorant or unwholesome minds, 

and for all beings who are suffering. Loving-kindness will 

create calmness in the mind. The superior level is when one 

sacrifices one’s own flesh, blood, or body part when 

performing a goodwill gesture. The supreme level is 

sacrificing one’s own life for another’s benefit with 

forgiveness and without ill-will.   

 

10. Upekkha or Equanimity:  This type of perfection is 

developed when remaining neutral and not holding any 

grudge while facing criticism or hostility. The superior level 

is achieved when completely unaffected by unwholesome 

acts.  Supreme perfection is achieved when the equanimity 

state of mind is developed despite phenomena arising from 

the sense doors: sight, sound, odor, taste, touch, and mental 

phenomena. At this point, any phenomena arising from the 

five aggregates such as aches, pain, discomfort, hot, or 

restlessness will not affect the mind. The practitioner just 

keeps contemplating on the natural process of arising, 

existing, and ceasing.   Just knowing, seeing, experiencing, 

then relinquishing. 
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The Four Divine Abodes 

(Brahma-Vihara) 
 

 
Brahma-Vihara or the Four Divine Abodes are a series of four 

Buddhist virtues leading to peacefulness in the realms of human, 

animal, and heaven including Brahma.   

 

1. Metta (loving-kindness): to have goodwill toward 

oneself and others without expecting anything in return. 

To not cause harm to oneself or others. Metta will result 

in the tranquility of the mind. Luang Por advises the 

Dhamma practitioner to diligently cultivate this mental 

quality to the supreme level without any discrimination 

based on social status, class, race, ethnic background, 

appearance, skin color, or belief. If Metta is not 

received in return, stay in equanimity.   

 

2. Karuna (compassion): to have empathy for self and 

others without discrimination. Realizing that those who 

have troubles are already suffering, therefore, do not 

add more suffering to them. If not receiving an 

acknowledgment or appreciation in return, stay in 

equanimity. 

 

3. Mudita (sympathetic or appreciative joy): the ability 

to be happy for others receiving rewards for conducting 

wholesome deeds. To join in the wholesomeness, free 

of jealousy even for those who are against or have 

infringed upon you. Stay in equanimity and not be 
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disappointed if those individuals no longer conduct 

wholesome deeds.  

 

4. Upekkha (equanimity): This is a balanced state of 

mind. Keep the mind in tranquility, purity, and out of 

trouble. Remain in equanimity when faced with life 

events such as aging, sickness, and death, or when faced 

with a lack of appreciation or ill-will from others. Not 

be disappointed if our loved ones have a change of heart 

and love someone else. Not to be affected by other’s 

suffering. Not to get involved when facing jealousy. A 

superior level of equanimity is achieved whenever one 

can let go of any arising mental phenomena.  

 

 

The mind will be directed away from 

entanglement with suffering and be steadfast in 

conducting wholesome deeds when the other 

three divine abodes: loving-kindness, 

compassion, and appreciative joy, are 

accompanied by equanimity.  

                                          Luang Por Jamnian 
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Controlling Faculty 

(Indriya) 
(in brief for the practitioner) 

 

 
The Six Faculties or Indriya Six are the six sense doors (eye, ear, 

nose, tongue, body, and mind) functioning as a controlling faculty 

for sense contacts coming from sight, sound, odor, taste, touch, and 

mental phenomenon. In this context, Indriya means a controlling 

faculty that is dominant in its function. 

 

The Six Faculties can be restrained by not reacting to a phenomenon 

arising from the six sense doors into unwholesomeness (i.e., sense 

restraint). Restrain the mind so that it will not be affected by the 

defilements or mental phenomena arising from input to any of the 

sense doors. Abide in the wholesome quality of mindfulness, 

perseverance, wisdom, and persistence. Do not claim ownership of 

arising phenomena or identify them with the self.  

 

Restraint of the eye sense door is attained when an unwholesome 

action does not occur when the eyes see any visual images due to a 

realization that those arising phenomena are not us or ours. Similar 

restraint can be applied to ear sense door by not having a self-

identification view when hearing a sound. In this way, 

unwholesomeness will not occur. Instead, wholesomeness will arise 

along with wisdom. This type of restraint can be applied to the other 

sense doors: nose, tongue, body, and mind.  
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For an awakening to take place, the following Five Faculties or Five 

Mental Factors (Indriya Five) must reach a state of dominance in 

the mind: 

 

 

1. Saddha (Conviction): Strength in belief or fully convinced 

in the practice of maintaining mindfulness and 

contemplation of any arising phenomenon. Also, having 

faith in all Dhamma supporting the path of awakening. 

 

2. Viriya (Persistence): Strength in exertion without holding 

back while practicing Dhamma or while cultivating 

mindfulness in seeing the true nature of all arising 

phenomena.  

 

3. Sati (Mindfulness): Strength in having mindfulness in 

arising mental phenomena as in the Four Foundations of 

Mindfulness, without fail. 

 

4. Samadhi (Concentration): Strength in keeping mental 

focus without wavering or restlessness and ability to 

maintain focus on arising mental phenomena.  

 

5. Pañña (Wisdom/Discernment): Strength in the ability to 

see any arising phenomena the way they really are. For 

instance, one can discern happiness as a vedana aggregate.  

Seeing that happiness is arising in the body and mind. When 

experiencing happiness, one also sees the arising of mental 

pleasure. In this context, the discernment faculty is the same 

as the right view in the Noble Eightfold Path.  
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The Five Faculties can be cultivated by practicing the Four 

Foundations of Mindfulness and by not identifying arising 

phenomena as self or taking ownership of them. To be able to attain 

enlightenment, it is important to cultivate all five faculties. 

Strengthening of these faculties gives rise to unwavering power 

(bala) which helps support our capacity to understand, without any 

delusion, all phenomena arising from the six sense doors as the way 

they really are. Continue practicing the relinquishment and 

abandonment of unwholesomeness until gaining enough momentum 

to support the realization of the ultimate truth.  

 

 

“Use the wisdom mind to cut attachments with 

the past. Cutting attachments does not mean 

erasing memories of the past. Not a single 

memory can be erased, otherwise, you would not 

be able to read and write or even recognize your 

own name. Just remove attachments and 

clinging. Then, that to which you are not 

attached simply becomes the past.”  

Luang Por Jamnian 
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“Only liberated viññāṇa or pure consciousness 

can reach Nibbana. It is not possible to carry 

concerns for people, objects, or responsibilities 

into Nibbana. You cannot bring material objects 

with you into death, but you can bring the 

karmic impetus that results from your actions. 

Love, grief, and hatred will be carried over into 

the next existence. But nothing is carried into 

Nibbana. No memories can be brought along. 

What else is there to hold onto?” 

                                      Luang Por Jamnian 
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The Five Hindrances 

 

Hindrance is an obstacle or a barrier to the development process of 

the mind making it unable to see the truth, thus preventing one from 

achieving the state of Nibbana.  

 

There are five kinds of hindrances: 

 

1. Desire for sensual pleasure (Kama-chanda). This creates 

the preoccupation with the sensual realm which distracts us 

from accessing the subtler spiritual experiences of voidness, 

clarity, and purity. One needs to see the impermanence 

nature of sensual desires, both name and form (nama and 

rupa). Whatever arises is subject to existing and passing 

away. Keep contemplating while applying right 

mindfulness, right effort and right diligence until realizing 

the ultimate truth.  

 

2. Ill-will (Vyāpāda).  This may arise as a response to 

unpleasant or unwelcome experiences such as being 

gossiped or encroached. Ill-will may manifest in a variety 

of ways such as dislike, resentment, anger, aversion, 

hostility, hate, or rage. In practice, understand that ill-will is 

unwholesome, causing the mind to be clouded or deluded. 

Having ill-will towards others or even oneself causes 

unpleasantness and has no benefit. Understand the pitfalls 

or consequences of having ill-will, then relinquish the 

attachment until that mental phenomenon ceases on its own.  
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3. Lethargy and Drowsiness (Thīna-middha). See this as a 

natural phenomenon. Lethargy and drowsiness may arise 

while meditating especially in the sitting position. This can 

be resolved by alternating meditation positions: standing, 

walking and sitting. Maintaining a regular schedule of sleep, 

waking, and mealtime is also advisable.  

This type of hindrance initially prevented Venerable 

Moggallana from obtaining full enlightenment. He was 

enlightened only after the Buddha advised him on how to 

overcome this hindrance by washing his face with water, 

stretching his body, doing walking meditations as well as 

conducting other exercises such as looking at the stars, or 

chanting a mantra until the lethargy and drowsiness 

subsided on their own.  

 

4. Restlessness and annoyance/remorse (Uddhacca and 

Kukkucca). The mind tends to proliferate all kinds of 

thought. This can give rise to annoyance, remorse, worry or 

discontentment. Use vipassana ñāṇa to see that the rising 

and ceasing phenomena of both restlessness and 

annoyance/remorse are natural processes. Do not get 

attached by claiming ownership or identify it as self. Use 

diligence and develop higher tolerance when 

contemplating. Both restlessness and annoyance/remorse 

will cease on their own.  

 

5. Doubt (Vicikicchā). This can be skeptical doubt, 

uncertainty, perplexity (specifically regarding the teachings 

or training), or doubt about one’s ability to do the practice 

either in the past, at present, or in the future. Doubt arises 
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when one experienced uncertainty from not realizing the 

truth.   

When doubt arises, keep your mind focus when 

contemplating the truth.  For example, contemplate the 

certainty of birth, aging, sickness and death. Realize that 

everything that arises will naturally cease and there is 

nothing to hold on to. Doubt will dissipate once one realizes 

the truth.  

 

 

 

“Worldly concepts coincide with the ultimate 

truth. Without understanding worldly concepts, 

the ultimate truth will not be realized. Once the 

ultimate truth has been realized, those worldly 

concepts will vanish on their own”. 

Luang Por Jamnian
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“We go around carrying other people’s suffering. 

We go around collecting other people’s suffering. 

And then, we spread that suffering to others. 

Don’t carry around other people’s suffering. 

Don’t collect other people’s suffering. 

Don’t spread suffering to others.” 

 

Luang Por Jamnian 
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Mara 

 

Mara is an entity obstructing the path to wholesomeness by inducing 

Avijja (ignorance or not knowing the truth). Mara has a wrong view 

and is under the influence of Tanha, and Upadana.  

 

In Buddhism, there are five types of Mara:  

 

1. Khanda-māra or The Five Aggregates: All five 

aggregates are Mara: rūpa (form), vedana (feeling), saññā 

(memory/perception), saṅkhāra (mental volition), and 

viññāna (consciousness). For example, one may not be able 

to practice Dhamma due to ailments of the body or because 

of having severe unpleasant vedana (feeling).   Mental 

volition such as anger and ill-will can also obstruct the path 

to wholesomeness. 

 

2. Abhi-saṅkhāra-māra or Mental Fabrication: All three 

types of mental fabrication can prevent one from reaching 

enlightenment. These are fabrication in wholesomeness, 

unwholesomeness, and imperturbability of absorption or 

jhanic concentration. Not just unwholesomeness that can 

obstruct the path to enlightenment, attachment to merits or 

wholesomeness may also create suffering from 

disappointment. One who is reborn in a heavenly realm (due 

to previous good deeds) can still have delusion because of 

attachment to merits.  Even being reborn in one of the 

Brahma realms - the result of absorptive meditation practice 

- causes a delay in entering the path of enlightenment.  
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3. Kilesa-māra or Defilements: Kilesas or defilements reside 

in the citta. They are imprinted in the citta as sañña 

(memory/perception) from previous bhava (existences). 

Examples of defilements are sloth, love, hatred, anger, and 

delusion.  

 

4. Mṛtyu-māra or Death: Death may come before one attains 

enlightenment. One may also develop dispassion of the 

world or become discouraged for not getting positive 

returns for wholesome acts resulting in one taking one’s 

own life before attaining enlightenment. 

 

5. Devaputra-māra or Celestial beings:  There are celestial 

beings with the wrong view who are antagonistic towards 

liberation from samsara or attaining enlightenment.  They 

may misguide Dhamma practitioners to follow the wrong 

path.  

 

Luang Por Jamnian advised Dhamma practitioners to use pañña 

ñāṇa when faced with Mara. See the arising and ceasing of the 

Khanda-māra (the five aggregates) as a function of elements. 

Realize their impermanence,  suffering and non-self nature until 

attachment and worldly concepts can be relinquished. There is no “ 

I ”, “ we ”,  “she” or “he” in each part of the body. See Vedana only 

as a phenomenon.  Recognize tanha arising from the subconscious 

as a root cause of mental phenomenon and extinguish it at the root.   

 

Use Pañña ñāṇa to see the true nature of anicca, dukkha, and anatta 

in all types of Mara until the mind can relinquish the clinging or 

attachment and thus no longer affected by Mara. 
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"One can mitigate mental suffering by 

following three truths: 
 

 

1. Accept things as they are. Not to struggle with 

what is. The suffering will be reduced if one 

does not fight. 

 

2. Allow things to be as they are, but in the 

meantime, use mindfulness and clear 

comprehension to address the situation, 

without becoming distressed. 

 

3. Know clearly that there is nothing that you 

can control; nothing is subject to your 

wishes.  If able, make an adjustment, do not 

just ignore it. Keep the mind undisturbed. " 

                                      Luang Por Jamnian
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Glossary 

 
Abhijja: covetousness. 

 

Anatta: non-self, devoid of a separate identity, ownerless, 

impersonal.  

 

Anicca: impermanent, unsteady.  

 

Anittharom: disliking, displeasure.  

 

Arahant: one who is freed of mental defilements and is released 

from the cycle of rebirth.  

 

Ariya: noble, distinguished. Noble person; enlightened individual. 

An individual who has realized at least the lowest of the four stages 

of enlightenment.  

 

Ariya-Magga: the Noble Eightfold Path is the fourth component of 

the Four Noble Truths that lead to the extinguishment of suffering. 

These eight folds are: 

1. samma-ditthi -- right view or right understanding 

2. samma-sankappa -- right resolve or right intention 

3. samma-vaca -- right speech 

4. samma-kammanta -- right action 

5. samma-ajiva -- right livelihood 

6. samma-vayama -- right effort 

7. samma-sati -- right mindfulness 

8. samma-samadhi -- right concentration  
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Ariya Sacca: the Four Noble Truths, the first and central teaching 

of the Buddha: suffering, which is to be understood; its origin, which 

is to be abandoned; its cessation, which is to be realized; and the 

path leading to cessation, which is to be developed.  

 

Avijja: ignorance; obscured awareness. Lack of awareness of life as 

impermanent, unsatisfactory, and void of "I" or "mine". Also, not 

knowing the Four Noble Truths (see ariya sacca). 

 

Bala: physical or energetic powers, strength, or force.  

 

Bhava Tanha: craving for becoming (see Tanha) 

 

Bhavanga Citta: subconscious or dormant mind. 

 

Bojjhanga: The Seven Factors of Enlightenment:  

1. sati-sambojjhanga: mindfulness  

2. dhammavicaya-sambojjhanga: keen investigation of 

dhamma  

3. viriya-sambojjhanga: effort, energy 

4. piti-sambojjhanga: joy or rapture 

5. passaddhi-sambojjhanga: tranquility 

6. samadhi-sambojjhanga: concentration 

7. upekkha-sambojjhanga: equanimity  

 

Cakkhu-Karani: producing vision that can penetrate through the 

nature of impermanence, dissatisfaction or suffering, and non-self.  

 

Citta: heart-mind; a state of consciousness.  

 

Citta-Passaddhi: tranquility of the mind. 

 

Dhamma: the truth. (As in Buddha Dhamma, the Buddhist doctrine 

or teachings of the Buddha) or mental phenomena.  
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Domanassa: mentally painful feeling or grief.  

 

Dosa: hatred, aversion, anger, ill-will. One of the three 

unwholesome roots. 

 

Dukkha: stress; that which is difficult to bear; suffering; 

discontentment; pain. 

 

Ekayana-Magga: the direct, unified path. An epithet for the 

practice of being mindful of the four frames of reference (the Four 

Foundations of Mindfulness): body, feelings, mind, and mental 

phenomena (dhammas).  

 

Eighteen Elements: a. eye, sight, eye-consciousness; b. ear, sound, 

ear-consciousness; c. tongue, taste, tongue-consciousness; d.  nose, 

smell, nose-consciousness; e. body, touch, body-consciousness; f. 

mind, thoughts, mind-consciousness. 

Ittharom: liking or satisfaction.  

Jhana: mental absorption; concentration meditation; the meditative 

practice of immersion in a chosen mental or physical object of 

attention during which sense activity and the five hindrances are 

temporarily suspended.  

 

Kamma: action; volition of the body, speech, and mind; can be 

wholesome or unwholesome causing favorable or unfavorable 

results.  

 

Kama Tanha: craving for sensuality or sensual pleasure (see 

Tanha) 
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Kaya-Passaddhi: tranquility of the body.  

 

Khandha: heap: aggregate; as in the five bases of clinging. Said to 

comprise the entirety of the sense of self and personality: 1. rupa, 

form or appearance; 2. vedana, feeling; 3. sañña, perception, 

influenced by memory; 4. saṅkhāra, mental proliferation; 

fabrication; 5. vinñāṇa, consciousness.  

 

Kilesa: defilements, unwholesome qualities that distress the mind, 

including greed, hatred, delusion, conceit, wrong view, skeptical 

doubt, sloth and torpor, restlessness, shamelessness, and lack of 

moral dread.  

 

Kodha: wrath, anger, ill-will. 

 

Lobha: greed; one of the three unwholesome roots. 

 

Lokiya: mundane or worldly, as opposed to Lokuttara 

(transcendent). 

 

Magga: path or road; e.g., the Noble Eightfold Path  

 

Mahasati: continuous or sustained mindfulness. 

 

Mano: an aspect of mind consciousness; thought that processes 

concepts and can direct the citta. 

 

Mano Dhamma: the discerning mind. 

 

Mara: the personification of the negative emotional and 

psychological forces that oppose spiritual development; that which 

distracts humans from practicing the spiritual life by making the 

mundane seem alluring or the negative appear positive. 
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Moha: delusion; ignorance; one of the three unwholesome roots.  

 

Ñāṇa: knowledge or comprehension. 

 

Ñāṇa Karani: producing insight. Penetrating wisdom that can 

discern through voidness all the way to Nibbana.  

 

Nibbana: extinction, cessation; unbinding from the fuel of 

becoming, freedom from mental defilements and further rebirth; 

liberation from all suffering.  

 

Pañña: wisdom, understanding, knowledge, discernment, insight.  

 

Pañña ñāṇa:  intuitive knowledge which can see through tanha or 

craving and upadana or clinging to the aggregates.  

 

Pañña vimutti: insight knowledge or the wisdom associated with 

the fruition of liberation.  

 

Parami: perfection; virtue cultivated as a way of purification toward 

the goal of enlightenment. The ten perfections are 1. Dana: 

generosity, giving of oneself; 2. Sila: virtue, morality; 3. 

Nekkhamma: renunciation; 4. Pañña: wisdom, insight; 5. Viriya: 

energy, diligence; 6. Khanti:  tolerance, endurance; 7. Sacca: 

truthfulness, honesty; 8. Adhitthana: determination, resolution; 9. 

Metta: loving-kindness; 10. Upekkha: equanimity, serenity.  

 

Paticca-Samuppāda: dependent origination or dependent co-

arising is the doctrine of mutually dependent co-arising based on 

cause and effect, often described as twelve facets: 1. Avijja: 

ignorance; 2. Saṅkhāra:  mental fabrications; karmic formations; 3. 

Viññāṇa: consciousness; 4. Nama-rupa: mind and form; 5. 

Salayatana: the six sense bases; 6. Phassa: contact; 7. Vedana: 
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feeling; 8. Tanha: craving; 9. Upadana: clinging; 10. Bhava: 

becoming; 11. Jati:  birth; 12. Jaramarana: old age, sickness, and 

death.  

 

Patigha: irritation. 

 

Phala: fruit; result; also, the fruition of the meditative path.  

 

Piti: rapture, spiritual joy, bliss, delight.  

 

Raga: lust. 

 

Rupa: form; the appearance of material forms/physical objects; 

 

Samsara: the cycle of birth and death; relentless, perpetual 

wandering in the world of all conditioned phenomena.  

 

Saṅkhāra: mental fabrications; karmic formations.  

 

Sati: mindfulness; recollection; carefulness in placing the attention. 

 

Satipatthana: foundations or Establishment of Mindfulness; frames 

of reference for contemplation, classically there are four: rupa, 

vedana, citta, and dhamma.  

 

Sotapanña: stream-enterer: one who has attained the first stage of 

enlightenment by experiencing a taste of Nibbana (liberation) for the 

first time.  

 

Suññata: emptiness; voidness. 

 

Tanha: craving; from the word for thirst; chief cause of suffering 

and the cycle of rebirth; three types of craving: kama tanha, bhava 

tanha, and vibhava tanha.  
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Tilakkhana: the three characteristics of existence inherent in all 

conditioned phenomena: anicca (impermanence), dukkha (suffering 

or unsatisfactoriness) and anatta (non-self). 

 

Upadana: clinging; classically, attachment in four categories: 

clinging to sensual pleasures, clinging to views, clinging to precepts 

and practices, and clinging to the notion of a self or personality.  

 

Upekkha: equanimity, serenity (see parami)  

 

Vedana: feeling: Pleasant, unpleasant or neither pleasant-nor-

unpleasant (see also khanda)  

 

Vibhava Tanha: craving for non-becoming (see tanha).  

 

Vinñāṇa: consciousness (see khanda) 

 

Vipassana: insight; the clear seeing of a calm and concentrated 

mind skilled in meditation which leads to pañña (wisdom) and 

includes penetration of the Four Noble Truths, an embodiment of 

the bridge that leads to cessation.  

 

Viriya: energy; diligence or effort (see parami).  
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