
สมุดบันทึก

“สะกิดใจ ให้บินออกจากทุกข์ ” 

สำาหรับ……………………………

จาก………………………………

พระรุจ โพธิญาณ



่ ่

จัดพิมพ์เป็นธรรมทานโดย 

ชมรมใฝธรรมวันพุทธ รวมกับ สำานักพิมพ์ใจใส



“ สะกิดใจ ให้บินออกจากทุกข์ ”





สะกิดใจ

“รู้จักสะกิดใจ ก็พอใจ”
“รู้จักพอใจ ก็ปลื้มใจ”
“รู้จักปลื้มใจ ก็สงบใจ”
“รู้จักสงบใจ ก็สุขใจ”   

“รู้จักสุขใจ ก็สำารวมใจ”
“รู้จักสำารวมใจ ก็กระจ่างใจ”

“รู้จักกระจ่างใจ ก็ ไม่สะกิดใจ”



“รู้จักวางใจ ก็ไม่หนักใจ” 
“รู้จักไว้ใจ ก็ไม่เหนื่อยใจ”
“รู้จักเต็มใจ ก็ไม่น้อยใจ“
“รู้จักปลุกใจ ก็ไม่ระอาใจ” 
“รู้จักปลอบใจ ก็ไม่เศร้าใจ” 
“รู้จักมีน้ำาใจ ก็ไม่เหงาใจ”
“รู้จักจริงใจ ก็ไม่ระแวงใจ”
“รู้จักมั่นใจ ก็ไม่กังวลใจ” 
“รู้จักสำารวมใจ ก็ไม่ปล่อยใจ” 
“รู้จักตรึงใจ ก็ไม่เผลอใจ”
“รู้จักใส่ใจ ก็ไม่หลงลืมใจ” 



“รู้จักพักใจ ก็ไม่ยุ่งใจ”
“รู้จักพอใจ ก็ไม่ขัดใจ”
“รู้จักภาษาใจ ก็ไม่กินใจ”
“รู้จักเกรงใจ ก็ไม่กวนใจ”
“รู้จักเปิดใจ ก็ไม่คาใจ”
“รู้จักเข้าใจ ก็ไม่เคืองใจ”
“รู้จักคลายใจ ก็ไม่แค้นใจ” 
“รู้จักเห็นใจ ก็ไม่ผิดใจ”
“รู้จักทำาใจ ก็ไม่เจ็บใจ” 
“รู้จักแข็งใจ ก็ไม่ท้อใจ”
“รู้จักรักใจ ก็ไม่ทุกข์ใจ”



น้อยชีวิต

“พุทธธรรม สำาคัญกับทุกชีวิต
แต่…น้อยชีวิตนัก ที่จะเข้าถึง และเดินตามอย่างจริงจัง”…



“ปฏิวัติครั้งสำาคัญที่สุดของจักรวาล
คือ การอุบัติของ…พระพุทธเจ้า”



“ถ้าเกิดแล้วไม่ตาย พระพุทธเจ้า ไม่ต้องตรัสรู้”



“โลกเพี้ยนไป เมื่อพระพุทธเจ้าอุบัติขึ้น”



“ถ้าเห็นตาม คนส่วนใหญ่ของโลก…ถูก
การเห็นตามพระพุทธเจ้า…ก็เพี้ยน”



เห็นต่าง เห็นตาม

“ถ้าเห็นต่างจากโลก
 แล้วเห็นตามพระพุทธเจ้า…ก็บรรลุธรรม”



“เพราะเห็นตามโลก…จึงจมอยู่ในกองทุกข์”



“เพราะเห็นต่างจากโลกตามพระพุทธเจ้า...
จึงออกจากทุกข์ได้”



“การตรัสรู้ คือ การประกาศเลิกความเป็นทาสของกิเลส”



“อิสรภาพที่แท้จริง คือ อิสระจากกิเลส”



“เรามี กายใจ ที่ฝึกให้ประเสริฐได้ตาม พระพุทธเจ้า”



“ฝันที่ยิ่งใหญ่ คือ ฝันที่จะประเสริฐเหมือน พระพุทธองค์”



“เชื่อมารไปนรก 
เชื่อพระเจ้าไปสวรรค์
เชื่อพระพุทธเจ้า… 

ไม่ต้องไปไหนให้เหนื่อย”



วัฏสงสาร

“วัฏสงสาร เหมือนเดินเป็น วงกลม 
หาต้นปลาย ไม่เจอ”



“จักรวาลยาวนาน 
แต่วัฏสงสาร…ยาวนานกว่า”



“ความเจ็บปวดชีวิตนี้น้อยนิด
เมื่อเทียบกับความทุกข์ในสังสารวัฏ”



“จักรวาลที่ยิ่งใหญ่ เกิดแล้วดับ ที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ”



“จักรวาลที่ยิ่งใหญ่ เกิดแล้วดับ ที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ” “ถ้ารู้ว่าชีวิตเป็นของปลอม เราก็ไม่อยากได้อยากเป็น”



“ไม่มี เทวดา มาร พรหม คน สัตว์
มีแต่ รูป นาม เหตุ และผล”



“ไม่มีพลังใด ที่มีอานุภาพ
ดับอนันต์จักรวาลได้…เท่ามรรคจิต”



“อยู่กับทุกข์ไม่ทุกข์…เก่ง
แต่ออกจากทุกข์ถึงไม่ทุกข์...ถึงประเสริฐสุด”



แลกทั้งชีวิต

“เรายอมแลกทั้งชีวิต…กับความสุข…ที่ไม่ยั่งยืน
แต่…ไม่ยอมปฏิบัติเพื่อการพ้นทุกข์…ที่ยั่งยืน”



“เราเจ็บจนชิน…และลืมง่าย
จนไม่เห็นทุกข์เห็นโทษ”



“เวลาสุขก็ลืมทุกข์…เวลาทุกข์ก็ลืมสุข
จะเห็นทุกข์เห็นโทษได้อย่างไร”



“แก่แล้วไม่เข็ด…เจ็บแล้วไม่จำา
แสดงว่าไม่เกิด…ปัญญา”



“เบื่อโลกเป็น…โทสะ
เห็นทุกข์เห็นโทษเป็น…ปัญญา”



“ญาติพี่น้อง ทรัพย์ บ้าน
เมือง ประเทศ โลก จักรวาล ไม่เที่ยงทั้งนั้น”



“อดีตดับไปแล้ว ปัจจุบันก็กำาลังแตกดับ
อนาคตก็เหมือนกัน อยากมีอยากเป็นไปทำาไม”



“ถ้าเห็นกายจิตกำาลังแตกดับ เหมือนตึกถล่ม
เราคงรีบวิ่งออกจากทุกข์”



“ภัยพิบัติภายนอก ไม่น่ากลัวเหมือนภัยภายใน”



 “เห็นการเกิดตายแล้ว สะเทือนใจ
แต่เห็นกายจิตเกิดดับ…สะเทือนจักรวาล”



อย่าให้สายเกินแก้

ตอนเด็กยังสนุก เห็นทุกข์โทษยาก
พอกำายำา ยังเห็นทุกข์พอทนได้

พอแก่ตัว เริ่มเห็นทุกข์ชักไม่สบาย
อย่าให้สายเกินแก้ ตอนเข้าโลง



“ตอนกิเลสยังไม่รุมเร้า…ก็ไม่รีบรักษา”
“ชอบเป็นมะเร็งขั้นสุดท้าย…แล้วค่อยรักษากัน”



“มีกายใจ…ดีที่ได้ขัดเกลา
 แต่ไม่มีกายใจ…ไม่ต้องขัดเกลา”



“เป็นสุขก็ประมาท…ลืมว่าทุกข์รออยู่”



 “พอทุกข์ก็ประมาท…ลืมว่ามีสุขรออยู่เหมือนกัน”



การเกิด

 “ควรกลัวการเกิด ไม่ควรกลัวการตาย”
“เกิดใหม่ไม่ยาก ที่น่ากลัวคือ ลงนรก ง่าย”



การตาย

“สิ่งที่หนีไม่พ้น คือ ความตาย”
“ถ้าไม่อยากตาย ก็ต้อง ไม่เกิด”



“ผู้อยากเกิดมีมาก ผู้เลือกไม่เกิด มีน้อยนิดเดียว”



“สวรรค์ ขึ้นยากลงง่าย นรก ลงง่ายแต่ขึ้นยาก”



 “ไหน ๆ  ต้องเกิดแล้ว ก็เกิดให้ดี และทำา…เพื่อไม่เกิด”



  “อมตะ คือ ผู้ไม่รู้จักตาย…โดยไม่มีการเกิด”



“รวยแค่ไหน…ก็ต้องตาย”



  “ความตาย…รอเราอยู่ทุกลมหายใจ”



“เก่งจริง ต้องหนีความตายให้พ้น”
“ผู้ที่ได้ตายจริง ๆ  คือ ผู้หมดกิเลส”



ก็เกิดมาจากกิเลส...

 ก็เกิดมาจากกิเลส…จึงเป็นรังของกิเลส
ก็เกิดมาจากกิเลส …ทำาตามกิเลส จึงเป็นเรื่องง่าย
ก็เกิดมาจากกิเลส…ฝืนกิเลส ต้องทนฝึก ทนฝืน

ก็เกิดมาจากกิเลส…ต้องใช้กิเลส ให้เป็นประโยชน์

“ก็เกิดมาจากกิเลส…อยากดับกิเลส
ต้องใช้กิเลส...และกุศลธรรมทั้งปวงดับกิเลส 



“ก็เกิดมาจากกิเลส โชคร้าย ตั้งแต่เกิด คงไม่ผิด”



“ก็เกิดมาจากกิเลส จะให้ดีหมดจดได้อย่างไร”



“สัญชาตญาณของปุถุชน คือ กิเลส”



“สัญชาตญาณของพระอริยะ คือ ญาณปัญญา”



“ไม่ต้องพยายามดับกิเลส เพราะกิเลสเกิดดับอยู่แล้ว”



 “ควรพยายามดับ เหตุเกิดของกิเลส”



ถ้าไม่คาด

“ถ้าไม่คาดว่า คือ ยอมรับได้ทุกอย่าง”
“ถ้าไม่คาดไว้ คือ เกินคาดทุกอย่าง”
“ถ้าไม่คาดหวัง คือ สมหวังทุกอย่าง”



ถ้าไม่อยาก

“ถ้าไม่อยากได้ คือ ได้แล้วทุกอย่าง”
“ถ้าไม่อยากมี คือ มีแล้วทุกอย่าง”

“ถ้าไม่อยากเป็น คือ เป็นแล้วทุกอย่าง”



“ไม่มี…ก็อยากจะมี 
ไม่อยากมี…ก็เหมือนมี”



“อยากได้…ความไม่อยากได้ 
จะสมความอยากได้”



“ทางโลกต้องเดินหน้า เพื่อให้มีให้เป็น”



“ทางธรรมต้องถอนถอย เพื่อไม่มีไม่เป็น”



“ไม่มีใครที่ชนะทั้ง ทางโลก ทางธรรม
ยอมแพ้ทางโลก…ถึงชนะทางธรรม”



“ถ้าอยากชนะ…ก็เป็นมาร 
ถ้าไม่อยาก…ก็ชนะมาร”



“หมดเปรียบเทียบตน เป็น พระอรหันต์”



เปรียบเทียบ

“เปรียบเทียบกันจึง…มีการแข่งขัน”
“เปรียบเทียบกันจึง…มีความขัดแย้ง”
“เปรียบเทียบกันจึง…มีอิจฉาตาร้อน”

“เปรียบเทียบกันจึง…มีตระหนี่ขี้เหนียว”
“เปรียบเทียบกันจึง…มีการแย่งชิง”

“เปรียบเทียบกันจึง…มีการเรียนรู้”
“เปรียบเทียบกันจึง…มีการพัฒนา”
“เปรียบเทียบกัน …โลกถึงเจริญ”



ทางโลก 

เปรียบเทียบ ตัวเรา คนอื่น
ข้อดี ข้อเสีย อดีต ปัจจุบัน อนาคต ว่าต่างกัน

ให้เห็น จุดอ่อน จุดแข็ง ภัย และโอกาส 
เพื่อ…การพัฒนา



ทางธรรม 

เปรียบเทียบ ตัวเรา คนอื่น 
ข้อดี ข้อเสีย อดีต ปัจจุบัน อนาคต ว่าเหมือนกัน

คือ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน
เพื่อ…การออกจากทุกข์



“เพราะเห็นว่า เที่ยง สวย สุข เป็นตัวตน
จึงเจ็บปวดไม่มีสิ้นสุด”



มัวสนใจอะไรกันอยู่....

มัวเห็นว่างามอะไร กับซากศพที่ยังมีลมหายใจ
มัวยึดถืออะไร กับสิ่งที่มีแต่ความไม่แน่นอน

มัวเมาสุขอะไร กับสิ่งที่แตกดับอยู่ตลอดเวลา
มัวสนใจอะไร กับสิ่งไร้แก่นสารตัวตน



“เห็นผิดว่างาม เลยอยู่กับกาม ไม่หลีกเร้น”



“เห็นผิดว่าเที่ยง เลยไม่เลี่ยง ยึดถือตน”



“เห็นผิดว่าสุข  เลยจมอยู่กับทุกข์ ไม่รู้ตัว”



“เห็นผิดว่ามีตัว เลยมัวหาสาระกับ มายา”



“อย่ามัวทะนงตน เมื่อยังไม่พ้นความ ไม่เที่ยง”



“อย่ามัวเมาเสพสุข เมื่อยังไม่พ้นจาก วัฏฏะทุกข์”



“อย่ามัวหาแก่นสาร เมื่อยังไม่พ้นความเป็น อนัตตา”



อย่ามัวห่วงชีวิต

“อย่ามัวห่วงชีวิต เมื่ออุทิศให้พุทธะ”
“อย่ามัวลังเล เมื่อก้าวเดินตามพุทธองค์”

“อย่ามัวจมกองทุกข์  เมื่อพระพุทธเจ้าตรัสรู้แล้ว”
“อย่ามัวห่วงทรัพย์ เมื่ออริยทรัพย์รออยู่”

“อย่ามัวห่วงบ้าน เมื่อมรรคผลนิพพานยังมีอยู่”



“สิ่งที่ควรห่วง คือ ยังไม่พ้นอบาย”



“สิ่งที่ควรห่วงหา คือ มรรคผลนิพพาน”



“สิ่งที่ควรให้หาย คือ รูปนามขันธ์ห้า”



อย่ามัวประมาท

 “อย่ามัวรีบเดิน เมื่อแผนที่ยังไม่มี”
“อย่ามัวกลัวพลาด เมื่อทุกอย่างแก้ไขได้”

“อย่ามัวท้อแท้ เมื่อที่แย่กว่ายังมี”
“อย่ามัวโศกเศร้า เมื่อสุขยิ่งเหลือน้อยอยู่”

“อย่ามัวผลัดวัน เมื่อพรุ่งนี้อาจไม่มี”
“อย่ามัวประมาท เมื่อมารให้โอกาสอยู่ไม่นาน”



“ถ้าเพียรไม่ถูก ก็ไป
คนละทิศละทาง”



“รู้แล้วไม่เพียร 
ก็น่าเสียดาย”



“พอใจทุกก้าว ที่เดินถูก ไม่ผูกไว้กับเป้าหมาย”



“เมื่อเดินถูก ก็เท่ากับถึงจุดหมายแล้ว”



“ถึงแน่วแน่ ก็ต้องนอน”
 “ถ้าพักไม่เป็น ก็ถึงจุดหมายยาก”



ก้าวให้ถึง

มรรค…สำาคัญที่ก้าวเดิน
พุทธะ…สำาคัญที่ก้าวตาม
นิพพาน…สำาคัญที่ก้าวถึง



“ถ้าเห็น โลกุตรธรรมเป็นเรื่องใหญ่ เรื่องอื่นก็ไร้สาระ”



“ถ้าเห็น เรื่องทางโลกไร้ค่า ก็ก้าวหน้าทางธรรม”



“ภารกิจที่ยิ่งใหญ่สุด คือ ทำาพระนิพพานให้แจ้ง”



“ธุรกิจที่สำาคัญ คือ สมถะและวิปัสสนาธุระ”



“ออกจากบ้านไม่ได้ ก็ออกจากทุกข์ยาก”



อย่ามัว

“อย่ามัวคอยโชควาสนา เมื่อยังไม่ได้สร้างกุศล”
“อย่ามัวนั่งคอยผล เมื่อยังทำาเหตุ ไม่ถูกต้อง”

 
“อย่ามัวกลัว ตำาหนิ เมื่อคนติ คือคนแนะนำา”

“อย่ามัวกลัว นินทา เมื่อเสียงนกเสียงกายังมี”

“อย่ามัวโทษคนอื่น เมื่อยังไม่ได้แก้ไขตัวเอง”
“อย่ามัวโทษตัวเอง เมื่อคนผิดยังมี เต็มโลก”

“อย่ามัวโทษ โชคชะตา เมื่อฟ้าไม่ได้ ลิขิตเรา”



“ใช้เวลาสี่ปี ได้หนึ่งปริญญา
แต่ปฏิบัติเจ็ดวัน จะให้ได้มรรคผล”



“ใช้เวลาหา มรรคผล
ถึงหนึ่งในร้อย ที่หาทรัพย์กันหรือยัง”



“อะไรก็ดีไปหมด
ถ้าไม่งด…ทำาความดี”



“ทำาดีได้ดีตั้งแต่คิด 
คิดชั่วได้ชั่วตั้งแต่ยังไม่ทำา”



“เกิดมาทั้งที ต้องสร้างเจดีย์ให้ตัวเอง”



แชมป์

เป็นแชมป์เพราะ แรงเชียร์
 ทำาไม ไม่เชียร์ ตัวเองกัน

เชียร์ตัวเองได้ เป็นแชมป์ไม่ยาก

เป็นแชมป์ได้ถึง มรรคผล 
เป็นกองเชียร์ได้แค่ อนุโมทนา



“เป็นแชมป์โลก  ไม่ใช่ง่าย
แต่เอาพลังมาเป็น  แชมป์พ้นโลก  ดีกว่า”



“ไม่มีใครดลบันดาล
ให้เราเป็นพระอริยะได้  นอกจากตัวเรา”



“อดีตก็สำาคัญ แต่ปัจจุบันสำาคัญกว่า”
“ถ้าปัจจุบันไม่ดี คิดหรือว่าอนาคตจะดี”



“คิดแก้อดีต ลืมปัจจุบัน เสียอนาคต”
“ลืมอดีต อยู่กับปัจจุบัน มีอนาคต”



“ถ้าในปัจจุบันไม่พอ คิดหรือว่าอนาคตจะพอ”



แน่ใจแล้วหรือ..

แน่ใจหรือ…ว่าจะมีกายดี ให้ใจเจริญกุศลอีก
แน่ใจหรือ…ว่าจะได้กลับมาเป็นมนุษย์อีก



“ยิ่งยึด ยิ่งถือไว้ ยิ่งมากยิ่งหนัก”



“ยิ่งวาง ยิ่งทิ้ง ยิ่งเบาสบาย”



“พอกันที กับรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส”



“พอกันที รูปนาม ขันธ์ห้า”



“พอกันหรือยัง.ที่ต้องตื่นมาแบกภาระของ ขันธ์ห้า”



ในที่สุด...

ในที่สุด…ก็ต้องแก่เจ็บตาย
ในที่สุด…ก็ต้องหมดลมหายใจ

ในที่สุด…ก็ต้องเกิดใหม่

แต่ถ้าปฏิบัติสมควรแก่ธรรม 
ก็ถึงพระนิพพาน...ในที่สุด



“หาความแน่นอนอะไร กับกายจิตเกิดดับตลอดเวลา”



“หาความแน่นอนอะไร กับความหลากหลายผลของกรรม”



“หาความแน่นอนอะไร กับสิ่งที่บังคับบัญชาไม่ได้”



“หาความแน่นอนอะไร กับสิ่งที่เกิดจากความไม่แน่นอน”



“ปริยัติเหมือนแผนที่ ปฏิบัติคือการเดินทาง”



รู้ กับ ปฏิบัติ

“รู้แล้วไม่ปฏิบัติ ก็เป็นเพียงตำารา”
“ปฏิบัติโดยไม่รู้ เท่ากับ นอกตำารา”

“รู้แล้วปฏิบัติ ก็เข้าถึงตำารา ”



“รู้มาก มักชอบปรับปรุง ผู้อื่น มากกว่าตน”
“ปฏิบัติมาก มักชอบปรับปรุง ตน มากกว่าผู้อื่น”



“ถ้าไม่รู้สมมุติที่ถูก อยู่ด้วยกันลำาบาก”
“ถ้าไม่รู้ระดับปรมัตถ์ ก็ออกจากทุกข์ไม่ได้”



“ถ้าติดบุคคล ศาสนาจะเสื่อมพร้อมตัวบุคคล”
“ถ้าติดที่ธรรม แล้วปฏิบัติที่ตน จะเห็นผลแต่ความงอกงาม”



“ปฏิบัติให้ ต่อเนื่อง สม่ำาเสมอ
เพราะ นรก ก็ไม่มีวันหยุดเหมือนกัน”
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