
 

 

 

 

 

 

โดย พระจลุนายก (สุชาต ิอภชิาโต) 

วดัญาณสงัวรารามวรมหาวหิาร 

  ในพระบรมราชูปถมัภ ์

อาํเภอบางละมงุ จงัหวดัชลบรุี 

พมิพแ์จกเป็นธรรมทาน 

www.kammatthana.com 

กาํลงัใจ ๑๖ 

 

 

กาํลงัใจ ๕๖ 
(จุลธรรมนําใจ ๒๘) 

 

http://www.kammatthana.com/


1 
 

 

 

 

 

ทา่นทีม่คีวามประสงคจ์ะพมิพห์นงัสอืเลม่นี้แจกเป็นธรรมทาน 

ทา่นสามารถพมิพไ์ดโ้ดยไมต่อ้งขออนุญาตแต่อย่างใด 

โดยใหถ้อืตามหลกัธรรมทีแ่สดงไวว้า่ การใหธ้รรมะ ชนะการใหท้ ัง้ปวง 



2 
 

สารบญั 

กณัฑท์ี ่ หนา้ 

 ๔๓๔  อย่าคลกุคลกีนั 3 

 ๔๓๕  งานสาํคญัทีสุ่ด 25 

 ๔๓๖  วนับวช 42 

 ๔๓๗  ความจริงทีแ่ทจ้ริง 67 

 
 



3 
 

กณัฑท์ี ่๔๓๔ 

อย่าคลกุคลกีนั 
๑๕ มกราคม ๒๕๕๕ 

ทีไ่หนมคีนทีน่ ัน่มกัจะมเีสยีง คนน่ีแหละเป็นตวัการสาํคญั พระพทุธเจา้จงึทรงสอนวา่

อย่าคลกุคลกีนั อย่าสงัคมกนั ถา้คลกุคลสีงัคมกนัแลว้ มกัจะมเีรื่องใหพู้ดใหคุ้ย ให ้

วพิากษใ์หว้จิารณ์ ใหท้ะเลาะเบาะแวง้กนั ทาํใหจ้ติใจวา้วุน่ขุน่มวั นกัภาวนาผูแ้สวงหา

ความสงบของใจ จงึตอ้งปลกีวเิวก หาทีส่งบสงดัอยู่คนเดยีว ทาํกจิกรรมร่วมกนัเท่าที่

จาํเป็น ขณะทีท่าํก็ไมคุ่ยกนั ใหดู้ใจของตนเป็นหลกั ใหม้สีตคิอยเฝ้าดูใจ ใหต้ ัง้อยู่ใน

ความสงบ ใหรู้เ้ฉยๆ ใจม ี ๒ ส่วน ส่วนทีเ่ป็นตวัรูแ้ละส่วนทีเ่ป็นตวัคดิ ตวัรูน้ี้รูอ้ยู่

ตลอดเวลา แต่มกัจะถูกตวัคดิบงัเอาไว ้ถา้รูเ้ฉยๆก็จะไมม่อีารมณ์ ถา้รูแ้ลว้คดิปรุงแต่งก็

จะมอีารมณ์ มอีารมณ์รกัอารมณ์ชงั ดใีจเสยีใจ ความคดิน้ีเป็นตวัสาํคญั ถา้ถูกอวิชชา 

ปจัจยา สงัขารา ถูกอวชิชาเป็นผูช้กันาํ ก็จะคดิไปในทางทีจ่ะทาํใหเ้กดิความวา้วุน่ขุน่มวั 

ความทกุขใ์จ ผูป้ฏบิตัส่ิวนมากจะมอีวชิชาเป็นผูค้อยผลกัดนัใหค้ดิ ใหค้ดิไปในทางโลก 

ไปกระทาํอะไรต่างๆภายนอกใจ ไปหาความสุขกบัรูปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ ไปหาคน

นัน้ไปหาคนน้ี ไปหาสิง่นัน้หาสิง่น้ี เพือ่จะไดม้คีวามสุข แต่เป็นความสุขทีไ่ม่ใช่เป็น

ความสุขแท ้ เป็นความสุขปลอม เป็นความสุขทีเ่จอืจางหายไปอย่างรวดเร็ว แลว้ก็มี

ความอยากตามมา อยากจะไดส้มัผสักบัความสุขแบบน้ีอกี ทาํใหต้อ้งออกไปหาความสุข

แบบน้ีไปเรื่อยๆ เป็นความสุขทีท่าํใหม้คีวามหวิมคีวามอยากเพิม่มากขึ้น ไมไ่ดท้าํใหม้ี

ความอิม่ความพอเพิม่มากขึ้นเลย 

นกัปฏบิตัจิงึตอ้งคอยดูใจอยู่เสมอ ดูวา่กาํลงัคดิไปในทางไหน คดิไปในทางสมทุยักค็อื

ความอยาก เช่นอยากในรูปเสยีงกลิน่รส อยากกระทาํสิง่นัน้สิง่น้ี ถา้คดิอย่างน้ีก็ตอ้งรูท้นั

แลว้ระงบัเสยี ใหค้ดิไปในทางธรรม คอืคดิปลอ่ยวาง คดิเหน็วา่สิง่ต่างๆทีอ่ยู่ภายนอกใจ

ท ัง้หมด ไมใ่ช่เป็นความสุข แต่เป็นความทกุข ์ เพราะไมเ่ทีย่ง มมีาแลว้ก็ตอ้งมไีปเป็น



4 
 

ธรรมดา มเีกดิก็ตอ้งมดีบัเป็นธรรมดา มเีจริญก็ตอ้งมเีสือ่มเป็นธรรมดา ไมใ่ช่ของเรา 

สิง่ทีเ่ป็นของเราทีแ่ทจ้ริง ก็คอืความสุขภายในใจ ความสุขที่เกดิจากการปลอ่ยวางทกุสิง่

ทกุอย่างภายนอกใจ ถา้ปลอ่ยวางสิง่ภายนอกใจไมไ่ด ้ ก็จะไมไ่ดค้วามสุขทีแ่ทจ้ริง ถา้

ปลอ่ยสิง่ต่างๆภายนอกได ้ ก็จะมคีวามสงบสุขทีจ่ะอยู่กบัใจไปตลอด เป็นความสุขที่

ถาวร เป็นความสุขทีแ่ทจ้ริง ไมม่วีนัเสือ่ม ไมม่วีนัหมดไป  

ดงันัน้นกัปฏบิตันิกัภาวนา จาํตอ้งมสีตเิฝ้าดูความเคลือ่นไหวของใจตลอดเวลา ดู

ความคดิปรุงแต่ง ในเบื้องตน้ตอ้งระงบัความคดิปรุงแต่งใหไ้ดก่้อน เพราะความคดิปรุง

แต่งส่วนใหญ่เกอืบรอ้ยเปอรเ์ซน็ต ์ จะไปทางอวชิชา ปจัจยา สงัขารา จะเป็นความคดิที่

ถูกอวชิชาความหลงเป็นผูผ้ลกัดนัใหค้ดิ ถา้ปลอ่ยใหค้ดิก็จะเกดิความวา้วุน่ขุน่มวั เช่น

ไปคดิถงึเรื่องทีบ่า้น เรื่องทีท่าํงาน เรื่องคนนัน้เรื่องคนน้ี ก็จะเกดิความห่วงใยขึ้นมา จะ

ไมส่ามารถปฏบิตัต่ิอไปได ้ใจไมส่งบ เป็นหว่งคนนัน้ห่วงคนน้ี ห่วงเรื่องนัน้ห่วงเรื่องน้ี ก็

เลยตอ้งกลบัไปหาคนหาสิง่ทีห่่วง แต่ถา้มปีญัญาก็จะตดัความห่วงได ้ วา่สิง่ทีห่่วงตอ้ง

เป็นไปตามเรื่องของเขา ในทีสุ่ดก็ตอ้งดบัไป ไมว่า่จะอยู่ใกลห้รือไม ่ ไม่วา่จะทาํอะไรมาก

นอ้ย ในทีสุ่ดก็ตอ้งเสือ่มหมดไป เพราะเป็นความจริงของทกุสิง่ทกุอย่าง ทีม่เีกดิแลว้ก็

ตอ้งมดีบั ถา้มปีญัญาคอยสอนใจ ก็จะปฏบิตัไิดอ้ย่างต่อเน่ือง ไมม่กีเิลสมาคอยหลอก

ลอ่ ใหไ้ปห่วงคนนัน้คนน้ี ห่วงสิง่นัน้สิง่น้ี เพราะปญัญาจะรูท้นั จะรูว้า่เป็นเรื่องไรส้าระ

ท ัง้นัน้ ไมม่คุีณค่าไมเ่ป็นประโยชนก์บัจติใจ เป็นแต่โทษกบัจติใจ เพราะจะเป็นภาระให ้

แบกหาม ใหค้อยดูแลรกัษา ใหห้วงใหห้่วง ใหเ้สยีใจเวลาจากกนัไป ถา้มปีญัญาคอย

ต่อสูก็้จะระงบัความคดิต่างๆได ้ใจจะสงบ อย่างน้ีเรียกวา่ปญัญาอบรมสมาธิ  

ถา้ไมม่ปีญัญาก็ตอ้งใชส้ตหิยุดความคดิปรุงแต่ง เช่นพทุธานุสต ิ บริกรรมพทุโธๆไป 

เวลาห่วงคนนัน้ห่วงคนน้ี อยากไปทาํสิง่นัน้สิง่น้ี ก็บริกรรมพทุโธๆไป อย่าใหค้ดิถงึ

เรื่องราวต่างๆ ใหใ้จอยู่กบัพทุโธ ใหพ้ทุโธกบัผูรู้แ้นบสนิทกนัเป็นหน่ึง เป็นเน้ือเดยีวกนั 

ถา้มพีทุโธอยู่คู่กบัผูรู้แ้ลว้ จะไมม่อีารมณ์วา้วุน่ขุน่มวั ไมม่คีวามคดิมาหลอกล่อใหไ้ปหา

ความทกุขม์าใส่ใจ ใจจะวา่งสงบสบาย แต่ใจจะไมฉ่ลาด ถา้ใชส้ตเิช่นพทุธานุสตทิาํใหใ้จ

วา่งใจสงบ จะวา่งจะสงบชัว่คราว พอเผลอสตเิมือ่ไหร่ ไมพ่ทุธานุสตเิมือ่ไหร่ อวชิชา 
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ปจัจยา สงัขารากจ็ะโผลข่ึ้นมาใหม ่ จะคดิห่วงนัน้ห่วงน้ี คดิอยากไปทาํสิง่นัน้สิง่น้ี ไปหา

คนนัน้หาคนน้ี พอมสีตกิ็ระงบัได ้ ดว้ยการบริกรรมพทุโธต่อ จะตอ้งต่อสูก้นัไปอย่างน้ี 

ไมม่ทีีส่ิ้นสุด เพราะกาํลงัของสตทิาํไดเ้พยีงเท่าน้ี คอืป้องกนัไมใ่หอ้วชิชา ปจัจยา สงัขารา

ปรากฏขึ้นมา ไมใ่หอ้วชิชาผลติความคดิไปในทางสมทุยั  

ถา้ตอ้งการความวา่งสงบทีถ่าวร กต็อ้งใชธ้รรมา ปจัจยา สงัขารา ใชป้ญัญา ปจัจยา สงั

ขารา ตอ้งคดิไปในทางปญัญา ใหป้ญัญาเป็นผูผ้ลกัดนัความคดิ ใหค้ดิวา่ทกุสิง่ทกุอย่าง

ไม่เที่ยง ไม่ใช่ของเรา เป็นทกุข ์ มคีวามวา่งคอืความปราศจากสิง่ต่างๆท ัง้หลายเท่านัน้ 

ทีเ่ป็นความสุขทีแ่ทจ้ริง ถา้มสีิง่นัน้สิง่น้ีก็จะตอ้งทกุขก์บัสิง่นัน้สิง่น้ีนัน่เอง ถา้ไมม่อีะไรก็

จะไมท่กุข ์ดงันัน้เวลาอวชิชา ปจัจยา สงัขาราโผลอ่อกมา ใหค้ดิถงึคนนัน้คดิถงึคนน้ี ให ้

ไปทาํสิง่นัน้ทาํสิง่น้ี ใหห้่วงคนนัน้ห่วงคนน้ี ก็ตอ้งใชธ้รรมา ปจัจยา สงัขารา ตอบโตท้นัที

วา่ ไมเ่ทีย่ง ไมใ่ช่ของเรา ไมใ่ช่ตวัเรา ไมอ่ยู่กบัเราไปตลอด อยู่เดีย๋วเดยีว ตอ้งจากกนั 

จากกนัตอนน้ีดกีวา่ จากดว้ยปญัญาจะดกีวา่ ถา้จากดว้ยอวชิชา ปจัจยา สงัขารา จะทกุข ์

ทรมานใจเศรา้โศกเสยีใจ จนถงึกบัไมอ่ยากจะมชีวีติอยู่ต่อไป 

นกัปฏบิตัจิงึตอ้งเฝ้าดูใจท ัง้วนั ดูวา่ใจคดิไปทางธรรมา ปจัจยา สงัขารา หรืออวชิชา ปจัจ

ยา สงัขารา ถา้ไปทางอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ก็ตอ้งดงึมาทางธรรมา ปจัจยา สงัขารา คดิ

ไปในทางปญัญาทางธรรมะ ถา้คดิไปในทางธรรมะไมไ่ดเ้พราะไมม่กีาํลงั ก็ตอ้งใชพ้ทุธานุ

สตไิปก่อน บริกรรมพทุโธๆไปเรื่อยๆ หรือใหม้สีตเิฝ้าดูการเคลือ่นไหวของร่างกายไป

เรื่อยๆ ใหรู้ว้า่ตอนน้ีร่างกายกาํลงัทาํอะไรอยู ่กาํลงัเดนิก็ใหรู้ว้า่กาํลงัเดนิ กาํลงัปดักวาด

ก็ใหรู้ว้า่กาํลงัปดักวาด กาํลงัรบัประทานอาหาร กาํลงัอาบนํา้ กาํลงัแต่งเน้ือแต่งตวั กาํลงั

ซกัผา้ ก็ใหอ้ยู่กบังานทีก่าํลงัทาํอยู่ อยา่ใหค้วามคดิปรุงแต่งปรากฏขึ้นมา ถา้ไมม่ี

ความคดิปรุงแต่ง ก็ไมต่อ้งบริกรรมพทุโธ ถา้มคีวามคดิปรุงแต่งก็ตอ้งบริกรรมพทุ

โธๆไป หรือสวดมนตไ์ปภายในใจก็ได ้ สวดบททีจ่าํได ้ อย่างพระบวชใหมก่็จะหดัทอ่ง

พระปาฏโิมกข ์ม ี๒๒๗ ขอ้ เป็นศีลของพระ ถา้ท่องพระปาฏโิมกขไ์ดจ้ติจะสงบ เพราะ

กวา่จะท่องจบอย่างนอ้ยก็ตอ้งใชเ้วลา ๔๕ นาท ี 



6 
 

ถา้ไมช่อบบริกรรมพทุโธ สวดมนตแ์ทนก็ได ้ สวดมนตบ์ททีจ่าํได ้ แต่อย่าสวดแบบ

นกแกว้ คอืสวดไปใจก็ลอยไปคดิเรื่องนัน้คดิเรื่องน้ี ใหอ้ยู่กบับทสวดมนตจ์ริงๆ ถา้ทาํ

อย่างน้ีไดแ้ลว้กาํลงัของอวชิชา ปจัจยา สงัขาราก็จะถูกตดัทอนลงไป ถูกกดเอาไว ้

เหมอืนหนิทบัหญา้ ความคดิทางอวชิชา ปจัจยา สงัขาราเป็นเหมอืนหญา้ ส่วนการ

บริกรรมพทุโธๆหรือการสวดมนตน้ี์ เป็นเหมอืนหนิทีท่บั อวชิชา ปจัจยา สงัขารา ไมใ่ห ้

คดิไปในทางโลภะโทสะโมหะ ไมใ่หค้ดิไปทางกามตณัหา ภวตณัหา วภิวตณัหา แต่ไม่

สามารถทาํลายอวชิชา ปจัจยา สงัขาราได ้ เพราะเป็นเหมอืนหนิทบัหญา้ เพยีงแต่กด

เอาไว ้ไม่ใหอ้วชิชา ปจัจยา สงัขาราโผลอ่อกมา ถา้จะถอดถอนอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ก็

ตอ้งใชธ้รรมา ปจัจยา สงัขารา หรือวชิชา ปจัจยา สงัขารา คอืคดิตามความจริง คอื

อนิจจงัทกุขงัอนตัตา ใหค้ดิถงึอนิจจงัทกุขงัอนตัตา ในเรื่องทีย่ดึตดิอยู่ ถา้ยดึตดิกบัเรื่อง

นัน้คนนัน้ ก็ใหพ้จิารณาเรื่องนัน้คนนัน้ วา่เป็นอนิจจงัทกุขงัอนตัตา  

พจิารณาวา่ไมเ่ทีย่ง ไมใ่ช่ของเรา ไมใ่ช่ตวัเรา ไมอ่ยู่ไปตลอด สกัวนัหน่ึงก็ตอ้งพลดัพราก

จากกนั ถา้อยากใหอ้ยู่ไปนานๆก็จะทกุขใ์จ จะวติกกงัวล ไมแ่น่ใจวา่จะอยู่ไปไดน้านสกั

เท่าไหร่ ถา้พจิารณาวา่ตอ้งจากไปอย่างแน่นอนก็จะปลอ่ยวาง ใหเ้ขาดูแลตวัเขาเองดกีวา่ 

อตัตาห ิอตัตโน นาโถ ตนเป็นทีพ่ึง่ของตน ถา้คอยพึง่เรา เวลาไมม่เีราแลว้เขาจะพึง่ใคร 

ใหเ้ขาหดัพึง่ตวัเองจะดกีวา่ ดว้ยการแยกกนัอยู่ เราก็พึง่ตวัเรา เขาก็พึง่ตวัเขา นอกจาก

วา่เป็นเหตสุุดวสิยั ไมส่ามารถพึง่ตวัเขาเองได ้ เจ็บไขไ้ดป่้วย เราก็ไปดูแลเฉพาะเวลาที่

เกดิเหตกุารณ์นัน้ แต่โดยปกตกิ็ควรจะปลอ่ยใหเ้ขาอยู่แบบอตัตาห ิอตัตโน นาโถ เพราะ

โตแลว้ ไมใ่ช่เดก็ ดูแลตวัเองไดแ้ลว้ แลว้ก็ดูแลไดเ้พยีงในกรอบของอนิจจงัทกุขงั

อนตัตาเทา่นัน้ ดูแลดขีนาดไหนก็ตาม ไมช่า้ก็เร็วสกัวนัหน่ึงก็ตอ้งตายจากกนัไป ตอ้ง

เจ็บไขไ้ดป่้วยไป เป็นเรื่องธรรมดาเป็นเรื่องปกต ิ 

เวลาปลกีวเิวกอยู่คนเดยีว ตอ้งคอยใชป้ญัญาสอนใจอย่างน้ี ไมเ่ช่นนัน้จะปลกีวเิวก

ไมไ่ด ้เดีย๋วก็ห่วงคนนัน้ห่วงคนน้ี เป็นพระก็ยงัห่วง เวลาไปปลกีวเิวกก็ห่วงครูบาอาจารย์

ก็ม ี อยากจะกลบัมาช่วยท่าน อยากจะมาปรนนิบตัทิา่น ไมต่อ้งไปห่วงท่านหรอก ท่าน

เป็นครูบาอาจารยเ์รา ท่านช่วยตวัท่านเองได ้ท่านเป็นอตัตาห ิ อตัตโน นาโถแลว้ เรายงั
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ช่วยตวัเราเองไมไ่ด ้ ไปช่วยตวัเราเองก่อนเถดิ ไปสรา้งธรรมา ปจัจยา สงัขาราขึ้นมา

ภายในใจ เพือ่ทาํลายอวชิชา ปจัจยา สงัขารา พออวชิชา ปจัจยา สงัขาราหมดไปจากใจ

แลว้ ใจก็จะวา่ง จะสกัแต่วา่รู ้ ไมค่ดิปรุงแต่ง เหน็อะไรก็เฉย เหน็ตามความเป็นจริง 

เหมอืนกบัดูภาพยนตรเ์งยีบ ไมม่เีสยีงพากย ์ ไมม่อีวชิชา ปจัจยา สงัขารามาคอยพากย์

วา่ เป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี ควรจะทาํอย่างนัน้ควรจะทาํอย่างน้ี จะเหน็เฉยๆ จะรูเ้ฉยๆ 

จะไดย้นิเฉยๆ เหน็แลว้ก็ผ่านไป อะไรมาสมัผสัปับ๊ก็หายไป ไมเ่อามาคดิปรุงแต่ง วา่ดี

หรือไมด่ ีถา้ดกี็เกดิตณัหาอยากจะฟงัเสยีงนัน้นานๆ ถา้ไมด่กี็อยากใหห้ายไปเร็วๆ เวลา

ชมก็อยากจะฟงัท ัง้วนั เวลาตาํหนิตเิตยีนก็อยากจะเดนิหนี ไมอ่ยากฟงั เพราะใจไมม่ ี

ธรรมา ปจัจยา สงัขารา ถูกอวชิชา ปจัจยา สงัขาราผลกัดนัใหค้ดิปรุงแต่ง ใหร้กัชงักลวั

หลง  

ถา้ใชธ้รรมา ปจัจยา สงัขาราไมเ่ป็น ก็ตอ้งทาํลายอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ดว้ยพทุธานุสติ

ก่อน พอออกจากความสงบแลว้ ก็จะสามารถใชป้ญัญา ปจัจยา สงัขาราได ้ พออวชิชา 

ปจัจยา สงัขาราส ัง่ใหร้กัชงักลวัหลง ก็จะใชธ้รรมา ปจัจยา สงัขาราเบรกทนัท ี เช่นเวลา

กลวัตายก็จะใชป้ญัญาพจิารณาวา่ เกดิมาแลว้ไมต่ายหรืออย่างไร มใีครเกดิมาแลว้ไม่

ตายบา้ง แลว้ร่างกายทีต่ายน้ีเป็นใครกนัแน่ เป็นเราหรือเป็นอะไรกนัแน่ พจิารณาดูวา่

ร่างกายทีจ่ะตายน้ีเป็นอะไร ก็เป็นเพยีงผมขนเลบ็ฟนัหนงัเน้ือเอน็กระดูกฯ เป็นเพยีง

อาการ ๓๒ ไมไ่ดเ้ป็นผูรู้ ้ ไมม่คีวามรูอ้ยู่ในผมขนเลบ็ฟนัหนงัเน้ือเอน็กระดูกฯ ผูรู้เ้ป็น

เพยีงผูดู้แลรกัษาปกป้องคุม้ครอง ครอบครองร่างกายไวเ้ป็นสมบตัชิ ัว่คราวเท่านัน้เอง 

พอถงึเวลาก็ตอ้งปลอ่ยร่างกายไป  

ใจเป็นเพยีงผูดู้แลร่างกาย ไมไ่ดเ้ป็นอะไรไปกบัร่างกาย เป็นคนละคนกนั เป็นเหมอืนพี่

นอ้ง ร่างกายเป็นเหมอืนนอ้ง ใจเป็นเหมอืนพี ่พีก่็ดูแลนอ้งไป จนกวา่นอ้งจะหยุดหายใจ 

พอหยุดหายใจก็ปลอ่ยร่างกายไป แต่พีไ่มไ่ดต้ายไปกบันอ้ง พีไ่มม่วีนัตาย เพราะใจไมม่ี

วนัตาย เพราะไมม่รูีปมร่ีาง ไมม่สีดัไมม่ส่ีวน ไมเ่กดิจงึไมด่บั จงึไมต่อ้งไปกลวัตาย ถา้ใช ้

ปญัญาพจิารณาแลว้ จะรูว้า่ผูต้ายคอืร่างกาย ไมใ่ช่ใจผูท้ีก่าํลงักลวัตาย ใจไมต่ายแลว้ไป

กลวัทาํไม กลวัใหเ้สยีความรูส้กึเปลา่ๆ เพราะกลวัแลว้จะทกุขท์รมานใจ ถา้ไมก่ลวัทาํใจ
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เฉยๆก็จะสบาย ร่างกายจะตายกต็ายไป ร่างกายของใครจะตายก็ปลอ่ยใหต้ายไป 

ร่างกายของเราจะตายก็ปลอ่ยใหต้ายไป ถา้มธีรรมา ปจัจยา สงัขาราแลว้ จะระงบัอคติ

ท ัง้ ๔ ได ้ระงบัรกัชงักลวัหลงได ้จะไมห่ลงวา่เป็นตวัเรา เป็นของเรา เพราะรูว้า่ไมใ่ช่ตวั

เรา ไมใ่ช่ของเรา เป็นตวัเราของเราช ัว่คราว  

ใหค้อยสอนใจคอยเฝ้าดูใจอยู่ตลอดเวลาวา่ วา่งจากความคดิปรุงแต่งหรือเปลา่ รูเ้ฉยๆ

หรือเปลา่ หรือวา่ยงัปรุงแต่งอยู ่ถา้ปรุงแต่งก็ตอ้งใชพ้ทุธานุสต ิหรือธรรมา ปจัจยา สงั

ขารา ใชก้ารพจิารณาทางปญัญาระงบั แลว้แต่ความสามารถ ในเบื้องตน้จะพจิารณาทาง

ปญัญากนัไมเ่ป็น ยงัไมเ่ขา้ใจหลกัไตรลกัษณ์ อนิจจงัทกุขงัอนตัตา ก็ตอ้งใชพ้ทุธานุสต ิ

หรือธรรมานุสตกิ็คอืการสวดมนตไ์ปก่อน สวดไปเรื่อยๆจนกวา่ใจจะวา่ง จะเยน็สบาย 

อยากจะหยุดสวด แสดงวา่หมดกาํลงัทีจ่ะคดิปรุงแต่งแลว้ ก็จะไมม่แีรงทีจ่ะคดิ ก็จะพกั

อยู่สกัระยะหน่ึง น่ีคอืการปฏบิตัเิพือ่ความหลดุพน้จากความทกุข ์ เพือ่ความสุขทีแ่ทจ้ริง 

ไมม่คีวามสุขใดในโลกน้ีทีจ่ะดเีท่าหรือเหนือกวา่ ความสุขทีเ่กดิขึ้นจากความสงบภายใน

ใจ  

ถา้ไดค้วามสุขภายในใจแลว้ จะไมอ่ยากไดอ้ะไร เพราะเป็นเหมอืนฟ้ากบัดนิ ความสุขที่

ไดจ้ากลาภยศสรรเสริญ จากรูปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะน้ีเป็นเหมอืนความสุขระดบั

พื้นดนิ ส่วนความสุขทีไ่ดร้บัจากความสงบของใจน้ี เป็นเหมอืนความสุขระดบัทอ้งฟ้า 

ยิง่ใหญ่ไพศาลมาก เป็นเป้าหมายของนกัปฏบิตัทิ ัง้หลาย จะพบไดก้็ตอ้งปลอ่ยวางทกุสิง่

ทกุอย่าง ปลอ่ยวางสิง่ภายนอกร่างกายก่อน เช่นลาภยศสรรเสริญ รูปเสยีงกลิน่รส

โผฏฐพัพะ บคุคลนัน้บคุคลน้ี สิง่นัน้สิง่น้ี ปลอ่ยใหห้มด แลว้ก็มาปลอ่ยขนัธ ์๕ ปลอ่ย

ร่างกายคอืรูปขนัธ ์ แลว้ก็ปลอ่ยนามขนัธ ์ คอืเวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณ แลว้ก็ค่อย

ปลอ่ยธรรมารมณ์ทีอ่ยู่ในจติ 

สิง่ใดมกีารปรากฏขึ้น สิง่นัน้ตอ้งดบัไปเสมอ ถา้มเีกดิก็ตอ้งมดีบั ถา้ไปยดึไปตดิก็จะ

ทกุขใ์จ ถงึแมจ้ะเป็นความสุขใจอนัละเอยีด ก็ไมเ่ทีย่งเหมอืนกนั ยงัเสือ่มได ้ ถา้เป็น

ความสุขทีแ่ทจ้ริงแลว้จะไมม่วีนัเสือ่ม ถา้เป็นความสุขทีย่งัเสือ่มได ้ ก็ตอ้งใชป้ญัญา

พจิารณาใหรู้ท้นั วา่เป็นไตรลกัษณ์ เป็นอนิจจงัทกุขงัอนตัตา อย่าไปยดึตดิ ถา้ไปยดึตดิ
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กบัสิง่ทีย่งัมกีารเปลีย่นแปลงอยู่ ก็จะตอ้งทกุขใ์จเสมอ ยดึตดิไดก้บัสิง่เดยีวคอืสิง่ทีไ่มม่ี

การเปลีย่นแปลง จะวา่ยดึตดิก็ไมเ่ชงิ เพราะเป็นสิง่ทีต่ดิอยู่กบัใจ เป็นผลจากการปลอ่ย

วางทกุสิง่ทกุอย่าง ทีไ่มเ่ทีย่ง เป็นทกุข ์ เป็นอนตัตา ถา้ยงัปลอ่ยวางไมห่มดสิง่น้ีก็จะไม่

ปรากฏขึ้นมา เพราะจะถูกสิง่ทีเ่ป็นอนิจจงัทกุขงัอนตัตากลบไว ้ น่ีคอืการปฏบิตัเิพือ่

ความสุขทีแ่ทจ้ริง  

ตอ้งปลอ่ยวางอปุาทานในทกุสิง่ทกุอย่าง ปลอ่ยวางรูปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ ปลอ่ยวาง

ลาภยศสรรเสริญ ปลอ่ยวางร่างกายของเราและของผูอ้ืน่ ปลอ่ยวางความรูส้กึนึกคดิ คอื

รูปเวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณ ปลอ่ยวางธรรมารมณ์ทีอ่ยู่ภายในจติ พอปลอ่ยวางได ้

หมดแลว้ ใจก็จะวา่งตลอดเวลา ไมม่อีะไรทีจ่ะตอ้งดูแลรกัษาอกีต่อไป การดูแลรกัษากบั

การไมดู่แลรกัษา อย่างไหนจะดกีวา่กนั การห่วงกบัการไมห่่วง อย่างไหนจะดกีวา่กนั 

การหวงกบัการไมห่วง อย่างไหนจะดกีวา่กนั การพลดัพรากจากกนักบัการไมพ่ลดัพราก

จากกนั อย่างไหนจะดกีวา่กนั ตอ้งพจิารณาดว้ยปญัญาอยู่เรื่อยๆ ดูใจอยู่เรื่อยๆ ดูวา่

กาํลงัปลกีวเิวกอยู่หรือเปลา่ กาํลงัเจริญธรรมา ปจัจยา สงัขาราอยู่หรือเปลา่ กาํลงัเจริญ

พทุธานุสต ิ กาํลงัเจริญบทสวดมนต ์ กาํลงัสกัแต่วา่รู ้ กาํลงัรูอ้ยู่เฉยๆ กาํลงัรูอ้ยู่ใน

ปจัจบุนั ไมค่ดิปรุงแต่งไปกบัเรื่องอดตีเรื่องอนาคต เรื่องใกลเ้รื่องไกลอยู่หรือเปลา่  

ถา้จะคดิก็ใหค้ดิไปในทางปญัญา ถา้ยงัยดึตดิ ยงัห่วงคนนัน้ห่วงคนน้ี ยงัวติกกงัวลกบั

เรื่องนัน้เรื่องน้ี เช่นตอนน้ีวติกกบัคาํทาํนายวา่ ปีหนา้นํา้จะท่วมมากกวา่น้ี โลกจะแตก ไป

ห่วงทาํไม โลกจะแตกก็ตอ้งแตก นํา้จะทว่มก็ตอ้งท่วม หนา้ทีข่องเราก็เตรียมตวัรบัมนั

ไป ทาํอะไรไดก้็ทาํไป ถา้นํา้จะท่วมก็ขนของขึ้นขา้งบน เตรียมตวัไวก่้อน อย่างน้ีถงึจะ

เรียกวา่ปญัญาความฉลาด ถา้เตรียมตวัรบัไวแ้ลว้จะไมว่ติกกงัวล โลกจะแตกก็แตกไป 

เราอาจจะตายก่อนโลกแตกก็ได ้ตวัเราตายกลบัไมก่ลวั กลบัไปกลวัโลกแตก ทีแ่ตกยาก

กวา่เราตายตัง้หลายรอ้ยเท่า โลกมอีายุขยัยาวนานกวา่เรามาก อายุของเราอย่างมากก็ 

๙๐ หรือ ๑๐๐ ปี โลกน้ีมอีายุเป็นรอ้ยลา้นพนัลา้นปี จะแตกพรุ่งน้ีก็ใหรู้ก้นั จะไดเ้ป็น

บญุของพวกเรา ทีไ่ดเ้กดิมาเจอโลกแตก เพราะไมใ่ช่ของงา่ยทีจ่ะไดเ้จอโลกแตกสกัครัง้

หน่ึง เพราะฉะนัน้อย่าไปกลวั  
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ถา้พจิารณาไตรลกัษณ์ พจิารณาดว้ยปญัญาแลว้ จะไมม่อีะไรน่ากลวั ทกุอย่างเป็น

ธรรมดา สิง่ทีแ่ตกก็ไมใ่ช่ของเรา ไมใ่ช่ตวัเรา ไปกลวัทาํไม เราไมม่วีนัแตก ไมม่วีนัตาย 

เรากลบัไปกลวัแทนทาํไม น่ีคอืการปฏบิตัธิรรม ตอ้งรูท้นั ตอ้งฉลาด ตอ้งใชป้ญัญา อย่า

ปฏบิตัเิพือ่เหน็นรก เหน็สวรรค ์ เหน็แสง เหน็ส ี เหน็เสยีง เป็นเรื่องของโมหะอวชิชา

ท ัง้นัน้ เป็นมจิฉาสมาธ ิ ปฏบิตัเิพือ่หยุดความคดิปรุงแต่ง ใหจ้ติสกัแต่วา่รู ้ เป็นอเุบกขา 

น่ีคอืเป้าหมายของการปฏบิตั ิถา้นัง่แลว้เหน็โน่นเหน็น่ี แสดงวา่ยงัไมส่งบ ถา้สงบแลว้จะ

ไมเ่หน็อะไร จะวา่ง ถา้เหน็จติยงัไมน่ิ่ง ยงัไมเ่ป็นสมาธ ิออกมาจากการนัง่แบบน้ี จะไมม่ี

กาํลงัพจิารณาทางปญัญา เพราะจะถูก อวชิชา ปจัจยา สงัขาราดงึไปหมดเลย ออกมาปับ๊

ก็หวิแลว้ อยากจะดืม่ของหวานของเปรี้ยวขึ้นมาแลว้ น่ีแหละคอือวชิชา ปจัจยา สงัขารา 

คดิไปในทางกามตณัหาแลว้  

ถา้อยู่ในสมาธิทีส่งบน่ิงวา่ง เวลาออกมาแลว้จะเฉยๆ ไมห่วิไม่อยากกบัอะไร น่ีแหละคอื

สมาธิทีถู่กตอ้ง อย่าไปสนใจเวลาใครเขาเล่าใหฟ้งัวา่ นัง่แลว้เหน็พระพทุธเจา้ เหน็พระ

อรหนัต ์ เหน็อนาคต เหน็อดตี เหน็ไปกเ็ท่านัน้ ไมเ่ป็นประโยชนก์บัจติใจ ไมไ่ดช้าํระ

กเิลสตณัหาใหห้มดไป ถา้จะเหน็ก็ตอ้งเหน็อนิจจงัทกุขงัอนตัตา เช่นเหน็เรานอนตาย 

กาํลงัถูกจบัเขา้โลง เขา้ไปในเมรุ เผาร่างกายจนกลายเป็นขี้เถา้ไป ถา้จะเหน็ใหเ้หน็อย่างน้ี 

จะไดส้ลดสงัเวช จะปลงได ้ จะเหน็วา่ร่างกายในทีสุ่ดก็แค่น้ีเอง ในทีสุ่ดก็ตอ้งไปทีเ่มรุ 

ไมไ่ดไ้ปไหนหรอก ดิ้นรนกนัแทบเป็นแทบตาย กลวักนัแทบเป็นแทบตาย ก็ไปจบทีเ่มรุ 

โลกจะแตกหรือไมแ่ตกก็ไปจบทีเ่มรุเหมอืนกนั คดิอย่างน้ีแลว้ใจจะไมห่ว ัน่ไหว ไม่

หวาดกลวั จะสงบเยน็สบาย  

การปฏบิตัทิีถู่กตอ้ง ตอ้งเหน็อนิจจงัทกุขงัอนตัตา เหน็ทกุขงัก็คอืเหน็ทกุข ์สมทุยั นิโรธ 

มรรค อนิจจงัก็เหน็ความตาย เหน็ความดบั อนตัตาก็เหน็วา่เป็นเพยีงธาต ุ๔ ดนินํา้ลม

ไฟ ไมใ่ช่ตวัเรา ไม่ใช่ของเรา ทกุอย่างในโลกน้ีเป็นธาตทุ ัง้นัน้ ไมม่อีะไรทีไ่มเ่ป็นธาต ุทกุ

สิง่ทกุอย่างเป็นธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟท ัง้นัน้ ร่างกายของพวกเราก็เป็นดนินํา้ลมไฟ ศาลา

หลงัน้ีก็เป็นดนินํา้ลมไฟ ภูเขาลูกน้ีก็เป็นดนินํา้ลมไฟ มแีต่ธาตทุ ัง้นัน้ จงึเรียกวา่โลกธาต ุ

พวกเราไปหลงวา่เป็นตน้ไมเ้ป็นภูเขา เป็นโน่นเป็นน่ี เป็นสมมตุทิ ัง้น ัน้ เป็นตวัเราของเรา 
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ไปจบัจองทีด่นิวา่เป็นของเรา มนัไมเ่ป็นของใครท ัง้นัน้ มใีครเอาไปไดบ้า้ง มนัอยู่ตรงน้ี

ของมนัอย่างนัน้แหละ อยู่อย่างน้ีมาก่อนเรามา แลว้ก็จะอยู่อย่างน้ีต่อไป หลงัจากทีเ่ราไป

แลว้ จะเป็นของเราไดอ้ย่างไร เป็นทีอ่าศยัช ัว่คราว อยู่ไดก้็อยู่ไป อยู่ไมไ่ดก้็ไปหาทีอ่ยู่

ใหม ่ ถา้อยู่อย่างพระ ก็อยู่ตามโคนไม ้ อยู่ตามเรือนรา้ง อยู่ตามถํา้ตามเงื้อมผาก็ได ้

ขอใหเ้ป็นทีส่งบ เป็นทีส่ปัปายะ คอืสงบวเิวกก็อยู่ไดแ้ลว้ เพือ่สรา้งพละใหแ้ก่ใจ เพือ่

หยุดอวชิชา ปจัจยา สงัขารา  

ถา้ไมม่พีละคอืความสงบน้ี จะหยุดกระแสของอวชิชา ปจัจยา สงัขาราไมไ่ด ้ เมือ่หยุด

ไมไ่ด ้ ก็จะฆ่ากเิลสไมไ่ด ้ เหมอืนเวลาทีจ่ะฆ่าววัควาย ตอ้งผูกมดัมนัไวก่้อน อวชิชาและ

กเิลสก็เช่นเดยีวกนั ตอ้งหยุดมนัก่อน หยุดดว้ยพทุธานุสต ิ หยุดดว้ยธรรมานุสต ิ หรือ

หยุดดว้ยอานาปานสต ิ พอหยุดไดแ้ลว้ คอืพอออกมาจากสมาธิ ออกมาจากความสงบ

แลว้ พอกเิลสโผลข่ึ้นมาปับ๊ ก็ใชไ้ตรลกัษณ์ตดัเลย พอคดิอยากจะดืม่ปับ๊ ก็ตอ้งถามวา่

ถงึเวลาดืม่หรือยงั ใครอยากจะดืม่กนัแน่ ร่างกายหรือกเิลส ถา้ร่างกายอยากจะดืม่กด็ืม่

นํา้เปลา่ ถา้กเิลสอยากจะดืม่ของเปรี้ยวของหวานของมนัของเค็ม ก็ยงัไมถ่งึเวลา ตอ้งรอ

เวลารบัประทานอาหารก่อน อนุญาตใหร้บัประทานวนัละ ๑ ครัง้ วนัละ ๑ มื้อ ตอนนัน้

จะรบัประทานอะไร กร็บัประทานใหเ้ต็มทีเ่ลย ของคาวของหวานขนมนมเนย 

รบัประทานหนเดยีว หลงัจากนัน้ถา้ดืม่เพือ่ร่างกายก็ดืม่นํา้เปลา่ น่ีคอืการใชป้ญัญา ตอ้ง

คดิอย่างน้ี  

อย่าปลอ่ยใหไ้หลไปตามความอยาก พอเปรี้ยวปากขึ้นมา ก็หาของเปรี้ยวๆหวานๆมาดืม่ 

หาขนมนมเนยมารบัประทาน แทนทีจ่ะไปเดนิจงกรมหรือนัง่สมาธิ เพือ่ระงบักามตณัหา 

กลบัไมท่าํ ถา้ไมห่ยุดกามตณัหา กามตณัหาก็จะไมม่วีนัหมด ถา้หยุดกามตณัหาไป

เรื่อยๆต่อตา้นกามตณัหาไปเรื่อยๆ ใชป้ญัญาสอนใจไปเรื่อยๆ จนเหน็วา่กามตณัหาเป็น

ตน้เหตขุองความทกุขใ์จ พอเหน็แลว้ก็จะไมก่ลา้อยากอกีต่อไป อยากไปทาํไม อยากแลว้

ทกุข ์ สูไ้มอ่ยากดกีวา่ ไมอ่ยากแลว้สบาย ไมท่กุข ์ ตอ้งปลกีวเิวก อย่าคลกุคลกีนั ถา้

คลกุคลแีลว้ก็จะคุยเรื่องรูปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ ทีไ่หนน่าไปรบัประทาน รา้นไหน
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อาหารอร่อย ทีไ่หนน่าไปเทีย่ว อะไรกาํลงัมาแรง อยากจะไดอ้ยากจะซื้อกนั พอไดม้า

แลว้ก็ตอ้งทกุขก์บัการดูแลรกัษา ตอ้งทกุขเ์วลาทีห่ายไป  

เวลาใจอยากไดส้ิง่นัน้สิง่น้ี ก็ตอ้งรูท้นั วา่กาํลงัพาไปสู่ความทกุข ์ ทางทีถู่กก็คอืตอ้งไม่

อยากไดอ้ะไร นอกจากสิง่ทีจ่าํเป็นต่อร่างกาย คอืปจัจยั ๔ เท่านัน้ ไมต่อ้งหรูหรา ไมม่ี

บา้นอยู่ เช่าอยู่ก็ได ้ ไมม่เีงนิเช่า อยู่ใตส้ะพานกไ็ด ้ อยู่ทีไ่หนก็ได ้ พอหลบแดดหลบฝน 

ป้องกนัไมใ่หร่้างกายเจบ็ไขไ้ดป่้วยก็ใชไ้ดแ้ลว้ อย่าพถิพีถินัอย่ายุ่งยากกบัการหาปจัจยั ๔ 

จนลมืหาธรรมะ จติใจตอ้งคดิใฝ่หาธรรมะอยู่ตลอดเวลา การหาสิง่อืน่ๆเป็นเรื่องไม่

สาํคญั หาเท่าทีจ่าํเป็น รบัประทานอาหารมื้อเดยีวก็พอ รบัประทานตามมตีามเกดิ พอให ้

อิม่ทอ้งก็ใชไ้ดแ้ลว้ ส่วนทีห่ลบแดดหลบฝนน้ี ใหเ้ป็นทีส่งบ ไมม่เีสยีงมเีรื่องราวต่างๆ มา

รบกวนการทาํจติใจใหส้งบ เพราะตอ้งการสรา้งพละกาํลงัใหก้บัใจ 

ความสงบคอืพลงัอนัยิง่ใหญ่ของใจ ความสงบหยุดกเิลสได ้ แต่ฆ่าไมไ่ด ้ ตอ้งฆ่าดว้ย

ปญัญา แต่ก่อนจะฆ่าดว้ยปญัญาตอ้งหยุดกเิลสก่อน ตอ้งตดักาํลงักเิลสก่อน พอหยุด

กเิลสไดแ้ลว้ก็ใชป้ญัญาเขา้มาจดัการได ้ พอกเิลสโผลอ่อกมา อยากจะไดอ้ะไรก็ตดั 

อยากจะมอีะไรก็ตดั อยากจะดืม่อยากจะรบัประทานอะไรกต็ดั อยากจะไปหาคนนัน้คน

น้ีก็ตดั ห่วงคนนัน้ห่วงคนน้ีก็ตดั ตดัใหห้มดเลย ตดัจนไมม่อีะไรหลงเหลอือยู่ในใจเลย 

แลว้ก็จะอยู่อย่างสบาย ตดัแลว้เขาก็ยงัอยูข่องเขาอยู่ เราก็ยงัเจอกนัได ้ยงัพบกนัได ้ยงั

ตดิต่อกนัได ้ แต่จะไมเ่หมอืนเมือ่ก่อนน้ี เมือ่ก่อนน้ีตดิต่อกนัแลว้จะห่วงใยกนั ตดิต่อ

แลว้ไมย่อมแยกจากกนั พอไมม่อีปุาทานไมม่คีวามยดึม ัน่ถอืม ัน่แลว้ จะตดิต่อกนักี่คร ัง้

ก็ไมเ่ป็นปญัหาแต่อย่างใด พอเสร็จธุระแลว้ก็แยกกนัไป ต่างคนต่างอยู่ ต่างคนต่างไป 

ไปตามกาํลงัของบญุของบาปของแต่ละคน ทกุคนตอ้งเป็นทีพ่ึง่ของตนเอง อตัตาห ิอตัต

โน นาโถ ครูบาอาจารย ์พระพทุธพระธรรมพระสงฆ ์ เพยีงมหีนา้ทีค่อยสอนใหพ้วกเรา

เป็นทีพ่ึง่ของตวัเราเอง ทีพ่ึง่ทีแ่ทจ้รงิคอืตวัเราเอง  

พระพทุธพระธรรมพระสงฆเ์ป็นผูบ้อกทาง ถา้ไมม่พีระพทุธพระธรรมพระสงฆ ์ พวกเรา

จะไมรู่ว้า่จะทาํอย่างไร ใหต้วัเราเองเป็นทีพ่ึง่ของเรา จงึตอ้งพึง่ตอ้งเชื่อพระพทุธพระ

ธรรมพระสงฆ ์ แลว้ก็ปฏบิตัติามพระพทุธพระธรรมพระสงฆ ์ ทีส่อนใหไ้ปปลกีวเิวก ให ้
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ไปภาวนา ใหเ้จริญสต ิ เจริญสมาธิ เจริญปญัญา จนกวา่จติจะเป็นอสิระ หลดุพน้จาก

พนัธนาการต่างๆ หลดุพน้จากอปุาทานความยดึม ัน่ถอืม ัน่ในสิง่ต่างๆ เมือ่หลดุแลว้ก็จะรู ้

เองวา่ ตอนน้ีเป็นอสิระแลว้ หลดุพน้แลว้จากพนัธนาการท ัง้หลาย ไมม่อีะไรผูกพนัจติใจ

อกีแลว้ เมือ่หลดุแลว้ก็จะรูเ้องวา่ งานทีท่าํมาแทบเป็นแทบตายน้ี ไดถ้งึวนัสิ้นสุดแลว้ 

เสร็จกจิแลว้ วสุติงั พรหม จริยงัแลว้ กจิในพรหมจรรยน้ี์เสร็จสิ้นแลว้ ไมม่กีจิอืน่ใดที่

จะตอ้งทาํอกีต่อไป ไมเ่หมอืนกจิทางโลก ทีท่าํไปจนวนัตายก็ไมม่วีนัจบ หมดเรื่องน้ีก็มี

เรื่องอืน่มาใหท้าํต่อ เพราะใจมนัคนั คอยหาเรื่องทาํอยู่เรื่อยๆ เกาไมถู่กที ่ ทีค่นัไม่เกา 

กลบัไปเกาทีไ่มค่นั ไปสรา้งโน่นสรา้งน่ี ไปหานัน่หาน่ีมาเพิม่เตมิ มเีท่าน้ีไมพ่ออยากจะได ้

มากกวา่น้ี ตวัทีเ่ป็นปญัหาคอืความอยากกลบัไมแ่กก้นั ตวัทีค่นัก็คอืความอยากน้ีเอง 

อยู่ไมเ่ป็นสุข ไมไ่ดท้าํอะไรแลว้รูส้กึคนั ถา้คนัในใจก็ตอ้งเกาในใจ เกาทีค่วามอยาก 

หยุดอยากเสยี ทาํจติใหส้งบ ใชป้ญัญาดบัความอยาก พอหายอยากแลว้ก็ไมต่อ้งทาํอะไร

ใหเ้หน่ือยยาก ทาํไปแลว้ไดอ้ะไร ตายไปก็เอาไปไมไ่ดอ้ยู่ด ี ขอใหพ้วกเราพุ่งเป้าไปที่

ธรรมะ ไปทีก่ารปฏบิตัธิรรม ดว้ยการเจรญิสต ิ เจริญสมาธิ เจริญปญัญา ปลกีวเิวก ไม่

คลกุคลกีนั แลว้ผลทีพ่ระพทุธเจา้และพระสาวกท ัง้หลายไดร้บั ก็จะเป็นผลทีพ่วกเราจะ

ไดร้บักนัต่อไป 

เราไมม่วีาสนาอยู่อย่างหน่ึง คอืต ัง้แต่บวชมาน้ีไมไ่ดไ้ปกราบไหวค้รูบาอาจารยอ์งคไ์หน

เลย ถอืหลกัวา่องคไ์หนก็เหมอืนกนั เหมอืนกนัทีค่าํสอน สอนเหมอืนกนัทกุองค ์เหมอืน

พระพทุธเจา้ ไมว่า่จะเจอพระพทุธเจา้องคไ์หนก็จะสอนเหมอืนกนั สอนใหท้าํบญุละบาป 

ใหช้าํระใจใหส้ะอาดบริสุทธิ์ เลยไมเ่คยคดิอยากจะไปกราบครูบาอาจารยอ์งคไ์หนเลย 

กราบรูปเดยีวอยู่กบัรูปเดยีวก็เหมอืนกนั สอนเหมอืนกนั อาจจะต่างทางอบุาย แต่สอน

แนวเดยีวกนั คือศีลสมาธิปญัญา ถา้ใครสอนนอกทางน้ีก็อย่าไปเชื่อ จะหลงผดิคดิวา่ 

การเจริญสมาธิไมจ่าํเป็น เป็นปญัญาชนแลว้ เจริญปญัญาไดเ้ลย จะไดบ้รรลอุย่าง

ฉบัพลนั  

เดีย๋วน้ีนิยมอ่านหนงัสอืของศาสนาเซน เห็นวา่เซนสอนใหเ้จริญปญัญา แต่ไมรู่ว้า่เขาสอน

พระทีน่ ัง่สมาธิวนัละ ๑๕ ชัว่โมง อยู่แบบอดๆอยากๆ อยู่แบบมกันอ้ยสนัโดษ แต่ผูท้ี่
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เป็นปญัญาชนน้ีอยู่แบบฆราวาส อยู่ท่ามกลางความสุขของรูปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ 

แลว้ก็จะมาเจริญปญัญาเพือ่ใหบ้รรลอุย่างฉบัพลนั จะบรรลไุดอ้ย่างไร เมือ่ถูกกเิลส

ผูกมดัไวต้ลอดเวลา ๒๔ ชัว่โมง ตัง้แต่ตื่นจนหลบั นอนก็นอนหอ้งแอร ์กนิวนัละ ๓ – 

๔ เวลา มเีครื่องบนัเทงิไวค้อยตอบสนองตณัหาอยู่ตลอดเวลา พอไดอ่้านหนงัสอืเซนก็

จะบรรลอุย่างฉบัพลนั เพราะเป็นวธิีงา่ยๆ บรรลงุา่ยๆ มคีนหน่ึงบอกวา่เขาก็หลงผดิไป 

อ่านหนงัสอืเซนแลว้ก็ปฏบิตั ิแต่ยงัไมบ่รรลเุลย  

ก็เลยอธิบายใหเ้ขาฟงัวา่ เซนน้ีเขาสอนพระทีม่สีมาธแิลว้ เหมอืนพระพทุธเจา้สอน

พระปญัจวคัคยี ์ พวกน้ีมสีมาธิแลว้ พอพระพทุธเจา้แสดงทางปญัญา ก็สามารถตดัได ้

ตดัความกลวัความตายได ้ เช่นพระอญัญาโกณฑญัญะพอฟงัวา่ มกีารเกดิก็ตอ้งมกีาร

ดบัไปเป็นธรรมดา ความกลวัตายของท่านก็หายไป เพราะทา่นยอมตาย รูว้า่ไมม่ใีครหนี

ความตายไปได ้ ความกลวัตายน้ีแหละเป็นสมทุยั ทาํใหเ้กดิความทกุขใ์จขึ้นมา ถา้ไม่

อยากใหท้กุขใ์จก็ตอ้งไมก่ลวัตาย ตอ้งยอมตาย แต่คนทีย่งัตดิอยู่กบัรูปเสยีงกลิน่รส ตดิ

อยู่กบัลาภยศสรรเสริญ จะปลงไมไ่ด ้ เขาก็เลยยอมรบัวา่ตอ้งทาํสมาธิก่อน เพราะไมใ่ช่

ของงา่ย การทาํสมาธิน้ียากมาก ปญัญายิง่ยากกวา่สมาธิต ัง้หลายเท่า ถา้ยงัทาํสมาธิไมไ่ด ้

จะไปเจริญปญัญาไดอ้ย่างไร เพยีงแต่บริกรรมพทุโธๆ ก็ยงัทาํไมไ่ดเ้ลย ไมม่กีาํลงัดงึจติ

ใหม้าบริกรรมพทุโธๆ พทุโธๆได ้ ๒ คาํกิเลสก็ลากไปคดิเรื่องนัน้คดิเรื่องน้ีแลว้ เพราะ

ไมไ่ดเ้จริญสตอิย่างต่อเน่ือง  

พอบริกรรมพทุโธๆตอนเวลานัง่สมาธิก็จะทาํไมไ่ด ้ ตอ้งพทุโธๆไปท ัง้วนัก่อน ไมว่า่จะทาํ

อะไรก็บริกรรมพทุโธๆไป พอไมค่ดิอะไรกห็ยุดบริกรรม ใหรู้เ้ฉยๆ ใหรู้ว้า่กาํลงัทาํอะไร

อยู่ อย่าปลอ่ยใหค้ดิ ใหค้ดิเรื่องทีจ่าํเป็นเท่านัน้ พอคดิเสร็จแลว้ก็หยุดคดิ กลบัมารู ้

เฉยๆ รูอ้ยู่กบัการกระทาํของร่างกาย ถา้คดิก็ตอ้งใชก้ารบริกรรมพทุโธๆ หรือจะสวด

มนตไ์ปภายในใจก็ได ้ สวดไปเรื่อยๆ อย่าคดิเรื่อยเป่ือย อย่าคดิไปทางอวชิชา ปจัจยา 

สงัขารา ทางรกัชงักลวัหลง เพราะเป็นสมทุยั ทาํใหวุ้น่วายใจ พอรกัอะไรแลว้ ก็ตอ้งหวง

ห่วงวติกกงัวล พอถงึเวลาทีจ่ะตอ้งเหน็หนา้กนั แต่ไมเ่หน็กนัก็วุน่วายใจแลว้ ถา้จะคดิก็

ตอ้งคดิวา่ไมม่อีะไรเทีย่งแทแ้น่นอน อาจจะไมเ่หน็กนับา้งก็ไมเ่ป็นไร หรือไมเ่หน็กนัเลย
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ก็ช่วยไมไ่ด ้ เมือ่ถงึเวลาทีจ่ะไมเ่หน็กนัเลย จะตอ้งจากกนัเลยก็ตอ้งจากกนั เป็นคติ

ธรรมดาของโลก เราอยู่ในโลกของความไมเ่ทีย่งแทแ้น่นอน มกีารเกดิการดบัเป็น

ธรรมดา ไมม่อีะไรเป็นตวัเราเป็นของเรา ทกุอย่างเป็นเพยีงธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ  

ตอ้งควบคุมใจ ถา้ไมค่วบคุมก็จะไหลไปตามกระแสของอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ไมเ่ชื่อ

ลองตรวจดูวา่ ตัง้แต่เชา้มาจนถงึเวลาน้ี ไดค้ดิอะไรบา้ง คดิไปทางอนิจจงัทกุขงัอนตัตา

หรือเปลา่ หรือคดิห่วงคนนัน้ห่วงคนน้ี ห่วงเรื่องนัน้ห่วงเรื่องน้ี อยากใหเ้ป็นอย่างนัน้เป็น

อย่างน้ี ทาํไมไมป่ลอ่ยวาง อะไรจะเกดิก็ปลอ่ยใหเ้กดิไป อะไรจะดบัก็ปลอ่ยใหด้บัไป ไป

ยุ่งกบัเขาทาํไม ทาํใจใหว้า่งใหส้บายดกีวา่ ไมว่า่อะไรจะเกดิอะไรจะดบั ก็ไมเ่กี่ยวกบัใจ

เรา ไมไ่ดม้าเปลีย่นแปลงใจเรา ใจก็ยงัเป็นผูรู้เ้หมอืนเดมิ เพยีงแต่เป็นผูรู้ท้ีม่อีวชิชาชกั

ใยอยู่ขา้งหลงั ไมว่า่จะมเีหตกุารณ์อะไรเกดิขึ้น จะมพีระพทุธเจา้มาปรากฏกี่รอ้ย

พระองค ์ก็จะไมไ่ดท้าํลายอวชิชาได ้อยู่ทีเ่ราเท่านัน้ทีจ่ะทาํลายได ้ดว้ยการนาํเอาคาํสอน

ของพระพทุธเจา้มาปฏบิตัอิย่างขะมกัเขมน้ เพยีรแบบไมถ่อย เพยีรแบบต่อเน่ือง เพยีร

ตดัภารกจิการงานต่างๆ ทีไ่มเ่กี่ยวกบัการปฏบิตัธิรรมไปใหห้มด ทาํเท่าทีจ่าํเป็นเท่านัน้  

มาแกป้ญัหาของเราดกีวา่ เพราะไมม่ใีครแกใ้หเ้ราได ้ โลกจะเกดิโลกจะดบัก็ไมไ่ดแ้ก ้

พระพทุธเจา้มาปรากฏกี่พระองคก์็ไมไ่ดแ้ก ้ ถา้ไมแ่กด้ว้ยตวัเราเอง เพราะพระพทุธเจา้

แกใ้หเ้ราไมไ่ด ้พระอรหนัตก์็แกใ้หเ้ราไมไ่ด ้ท่านเพยีงแต่สอนเราเท่านัน้ วา่น้ีคอืงานของ

พวกเรา คอืงานกาํจดัอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ทีเ่ป็นตวัวฏัจกัร ตวัทีน่าํไปสู่ภพชาตต่ิางๆ 

ถา้ดบัอวชิชาไดแ้ลว้ ตวัวฏัจกัรก็จะหยุดทาํงานทนัท ี กงจกัรทีห่มนุติ้วๆน้ีก็จะหยุดหมนุ

ทนัท ีหยุดดว้ยกาํลงัของธรรมจกัร ทีต่ดัวฏัจกัร ตดัอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ทาํใหใ้จเขา้

เกยีรว์า่งได ้เหมอืนรถทีเ่ขา้เกยีรว์า่ง คนขบัก็ไมต่อ้งเหน่ือย จอดอยู่เฉยๆ ถา้ยงัเขา้เกียร์

อยู่ ก็ตอ้งคอยควบคุมรถอยู่ตลอดเวลา จงึควรทาํใจใหว้า่ง ใหห้ยุดคดิปรุงแต่ง จะไดม้ี

ความสุข  

หลงัจากทีอ่วชิชา ปจัจยา สงัขาราถูกทาํลายไปแลว้ ความคดิปรุงแต่งก็ยงัทาํงานอยู ่แต่

ไมค่ดิไปในทางอวชิชา ปจัจยา สงัขารา จะคดิไปทางธรรมา ปจัจยา สงัขารา จะคดิปลอ่ย

วาง ใหท้กุอย่างเป็นไปตามธรรมชาต ิ ถา้ไมต่อ้งเกี่ยวขอ้งดว้ย ก็จะไมเ่กี่ยวขอ้ง ถา้ตอ้ง
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เกี่ยวขอ้งก็ทาํใหด้ทีีสุ่ด ถา้ทาํไมไ่ดก้็ตอ้งปลอ่ยวาง ขนัธ ์ ๕ ของพระพทุธเจา้กบัของ

ปถุชุนก็ยงัมอียู่เหมอืนกนั ขนัธ ์ ๕ น้ีไมเ่ป็นปญัหา ปญัหาอยูท่ีก่เิลส ถา้ไปยุ่งเกี่ยวกบั

ขนัธ ์๕ ก็จะเอาขนัธ ์๕ ไปทาํเรื่องของกเิลส ทาํตามความโลภความโกรธความหลง ถา้ไม่

มกีเิลสก็จะไมท่าํตามความโลภความโกรธความหลง จะทาํดว้ยเหตผุล 

ขนัธ ์ ๕ ไมเ่ป็นปญัหา ปญัหาคอืกเิลสคืออวชิชา อวชิชาคอืพ่อแมข่องกเิลสท ัง้หลาย 

ออกมาจากอวชิชา ปจัจยา สงัขารา พอพ่อแมต่ายแลว้ลูกๆก็จะตายหมด กเิลสตณัหา

ท ัง้หลายก็จะหมดไป ขนัธ ์ ๕ ก็ยงัมอียู่ พระพทุธเจา้ตรสัรูใ้นวนัเพญ็เดอืน ๖ กิเลสใน

พระทยัของพระองคต์ายไปหมด บรรลถุงึพระนิพพานแลว้ สะอาดบริสุทธิ์แลว้ 

พระพทุธเจา้ก็ยงัทรงใชข้นัธ ์๕ แสดงธรรมใหพ้วกเราฟงักนั เป็นธรรมา ปจัจยา สงัขารา 

คดิไปในทางธรรมเสมอ ดงัเวลาทีพ่ระเจอกนัน้ี ถา้เป็นพระอริยะท่านกจ็ะสนทนาธรรม

กนั เวลามรูีปภาพครูบาอาจารยน์ัง่สนทนากนั จะเขยีนอธิบายวา่ท่านสนทนาธรรมกนั ไม่

เขยีนวา่ท่านสนทนาการเมอืงการบา้นกนั ไมเ่หมอืนพวกเราเวลาคุยกนั ไมส่นทนาเรื่อง

ธรรมเลย สนทนาแต่เรื่องตลาดหุน้บา้ง สนทนาเรื่องการเมอืงบา้ง สนทนาเรื่องชาวบา้น

บา้ง เพราะใจของพวกเราเป็นอวชิชา ปจัจยา สงัขารา แต่ใจของพระอรหนัตเ์ป็นธรรมา 

ปจัจยา สงัขารา จะคุยแต่เรื่องธรรมะ  

ตวัเราเท่านัน้ทีส่ามารถเปลีย่นความคดิของเราได ้เราตอ้งเป็นผูก้ระทาํเอง ถา้ทาํเองไมไ่ด ้

ก็ตอ้งไปอยู่กบัครูบาอาจารย ์ เพราะวา่เวลาอยู่กบัท่าน ท่านจะคอยกาํราบความคดิของ

เรา ใหค้ดิในกรอบของธรรมะ เช่นอยากจะลาท่านไปขา้งนอก ท่านก็จะไมใ่หไ้ป อยูก่บั

หลวงตาน้ีท่านไมใ่หพ้ระออกไปนอกวดั ใหอ้ยู่ในวดั ท่านจะคอยไลพ่ระใหภ้าวนา ใหเ้ขา้

ทางจงกรมอยู่เรื่อยๆ พระก็ชอบแอบออกมานัง่อยู่แถวโรงนํา้รอ้นนํา้ชาอยู่เรื่อยๆ ท่านก็

ตอ้งคอยเดนิตรวจอยู่เรื่อยๆ ทกุครึ่งช ัว่โมงท่านจะออกมาดู ถา้เหน็ครัง้แรกท่านจะไม่

พูดอะไร ถา้เหน็ครัง้ที ่๒ ท่านจะวา่ “ท่านยงัอยู่ตรงน้ีอกีหรือ จะฉนัไปถงึไหนกนั ทาํไม

ไมไ่ปเขา้ทางจงกรม ทาํไมไมไ่ปนัง่สมาธิกนั” มคีรูบาอาจารยก์็ดอีย่างน้ี ท่านจะช่วย

กาํราบความคดิทีเ่ป็นอวชิชา ปจัจยา สงัขารา ใหม้าคดิในทางธรรมา ปจัจยา สงัขารา ถา้

ไมไ่ดอ้ยู่กบัท่าน กเิลสจะเบกิบาน สบายใจทีไ่มม่ใีครควบคุมบงัคบั อยากจะไปไหนก็ไป
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ได ้ อยากจะทาํอะไรก็ทาํได ้ เหมอืนกบัพระรูปหน่ึงทีด่ใีจ ตอนทีพ่ระพทุธเจา้เสดจ็

ปรินิพพาน ดใีจทีไ่มม่ใีครหา้ม จะทาํอะไรก็ทาํไดอ้ย่างเต็มที ่ น่ีเป็นความคดิของอวชิชา 

ปจัจยา สงัขารา เพราะไมรู่ว้า่การกระทาํไปในทางกเิลสเป็นโทษ ไมไ่ดเ้ป็นคุณ การไม่

กระทาํอะไรอยู่เฉยๆน้ีแหละเป็นคุณอย่างยิง่ พวกเราอยู่ไมเ่ป็นสุขกนั ตอ้งหาอะไรทาํกนั

อยู่เรื่อยๆ 

ทาํไมไมท่าํใจใหส้งบใหเ้ป็นสุข ปญัหาอยู่ทีใ่จ ไมไ่ดอ้ยู่ทีส่ิง่น ัน้สิง่น้ี เรื่องนัน้เรื่องน้ี พอ

เหน็บา้นไมส่วย ตอ้งทาสใีหม ่ เปลีย่นมา่นใหม ่ เปลีย่นเฟอรนิ์เจอรใ์หม ่ น่ีเรียกวา่อยู่ไม่

เป็นสุข อยู่ไปเถดิ พอหลบแดดหลบฝนไดก้็ดแีลว้ จะสวยไมส่วยไม่สาํคญั จะสวย

อย่างไรก็ไมสุ่ขเท่ากบัอยู่เฉยๆเป็นสุข เป็นความสุขทีด่กีวา่อยู่ในบา้นสวยๆ จงึอย่าไป

กงัวลกบัเรื่องความสวยงาม หลวงตาท่านไมเ่นน้เรื่องสวยงาม ทีว่ดัป่าบา้นตาดจะสรา้ง

เท่าทีจ่าํเป็น ไมห่รูหรา แต่จะมอียู่อย่างหน่ึงทีท่่านจะเนน้ ก็คอืความละเอยีด การทาํ

อะไรน้ีตอ้งละเอยีดรอบคอบ เพราะตอ้งใชส้ตปิญัญา เป็นการฝึกสตปิญัญาไปในตวั 

ถงึแมจ้ะใชก้บัสิง่ภายนอกก็ตาม แต่เป็นเครื่องมอือนัเดยีวกนั ที่เอาไปใชต้ดักเิลสภายใน

ใจได ้ 

เวลาจะทาํอะไร จงึควรทาํดว้ยความละเอยีดรอบคอบ เรียบรอ้ย อย่าไปทาํเพือ่ความ

สวยงามหรูหรา ใชเ้หตผุล ถอืการใชง้านเป็นหลกั วา่ใชไ้ดห้รือไม ่ ถา้ใชไ้ดก้็ดแีลว้ ไม่

ตอ้งหรูหรา อย่าไปเสยีเวลากบัการทาํงานภายนอก เพราะจะทาํใหไ้มม่เีวลาทาํงานภายใน 

ใหท้าํงานภายในใหม้าก ทาํงานหมด หมดแลว้ก็จะสบาย หลงัจากนัน้กจ็ะไมอ่ยากทาํงาน

ภายนอก ไมรู่จ้ะทาํไปทาํไม ทาํไปก็ไมม่ผีลกบัจติใจ เพราะไดค้วามสุขใจเต็มรอ้ยแลว้ 

ถา้ทาํงานภายนอกก็ไมไ่ดท้าํเพือ่ตนเอง ทาํเพือ่คนอืน่ เช่นส ัง่สอนอบรม พาทาํบญุให ้

ทานปฏบิตัธิรรม ทาํก็ไมไ่ดค้วามสุขมากขึ้น ไมไ่ดท้าํความสุขก็ไม่ไดน้อ้ยลงไป เหมอืน

นํา้เต็มแกว้แลว้ จะเตมิเขา้ไปอกีเท่าไหร่ก็จะไดน้ํา้เท่าเดมิ ถา้ยงัไมม่นีํา้ มนิีดเดยีว ม ี๒ 

– ๓ หยดน้ีตอ้งทาํมากๆ  

ถา้ไมท่าํก็ตอ้งใชอ้บุายสอนใหท้าํ อย่างเรื่องผา้ป่าช่วยชาตน้ีิก็เหมอืนกนั เป็นอบุายของ

หลวงตา ใหพ้วกทีไ่มม่นีํา้อยู่ในแกว้ จะไดเ้ตมินํา้ใส่แกว้บา้ง ไดท้าํบญุใหท้าน ไดฟ้งั
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เทศนฟ์งัธรรม ไดป้ฏบิตัธิรรมกนั น่ีคอืสิง่ทีท่่านตอ้งการ ใหพ้วกเราไดเ้ตมินํา้เขา้ไปใน

แกว้ ใหไ้ดบ้ญุมากๆ ท่านไมต่อ้งการเงนิทองของพวกเรา ท่านไมต่อ้งการอะไรท ัง้นัน้ 

ท่านอยู่เฉยๆของท่านๆก็สบายอยู่แลว้ ไม่ตอ้งเหน่ือย ถา้พวกเราอยากจะบูชาท่าน กร็ีบ

เตมินํา้ใหเ้ต็มแกว้ ดว้ยการปฏบิตับูิชา อย่าเตมิแต่ทานอย่างเดยีว ทานน้ีเตมิมามาก

พอแลว้ ควรจะเตมิศีลบา้ง เตมิภาวนาบา้ง เตมิสมาธิเตมิปญัญา ดว้ยการไปปลกีวเิวก 

ไปอยู่ห่างไกลจากความสุขในบา้นบา้ง อยู่ใกลก้บัความสุขในบา้นแลว้ภาวนาไม่ได ้ ใจจะ

พะวกัพะวนกบัตูเ้ยน็ นัง่สมาธิเดีย๋วเดยีวก็หวินํา้แลว้ ตอ้งหยุดดืม่นํา้ก่อน นัง่อกีสกัพกั

หน่ึงก็หวิขนมอกีแลว้ ตอ้งไปปลกีวเิวก ไปอยู่ทีไ่กลจากรูปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ ไป

ปราบกามฉนัทะ ไปอยู่ตามป่าตามเขา ไปอยู่ตามวดัทีไ่มม่รูีปเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะมา

ย ัว่ยวนกวนใจ พอไม่มอีะไรมาย ัว่ยวนกวนใจ ก็จะทาํสมาธิไดง้า่ย  

ควรคดิอยู่เรื่อยๆวา่ เวลาของเราก็นอ้ยลงไปทกุวนัๆ เวลาสาํหรบัการภาวนาก็จะมี

นอ้ยลงไปเรื่อยๆ ถา้ไมร่ีบตกัตวง สกัวนัหน่ึงก็จะไมม่เีวลาปฏบิตั ิโบราณทา่นวา่นํา้ขึ้นให ้

รีบตกั นํา้ก็คอืเวลาทีใ่ชใ้นการปฏบิตั ิ วนัเวลาผ่านไปๆ นํา้ก็จะลดลงไปเรื่อยๆ เวลา

ปฏบิตักิ็จะมนีอ้ยลงไปเรื่อยๆ ตอนน้ีเรามเีกนิ ๗ ปี ต่อไปจะเหลอืนอ้ยกวา่ ๗ ปี ก็จะไม่

เสร็จงานภายใน ๗ ปี จงึอย่าไปสนใจกบังานอืน่ กบัความสุขอย่างอืน่ ใหส้นใจกบังาน

ภาวนา ใหส้นใจกบัความสุขทีจ่ะไดจ้ากการภาวนา ทุ่มเทไปกบังานน้ี ทุ่มเทไปกบั

ความสุขน้ีเถดิ แลว้จะไมผ่ดิหวงั จะไมข่าดทนุ จะไมเ่สยีชาตเิกดิ ถา้ทุ่มเทกบังานอืน่ กบั

ความสุขอืน่ จะเสยีชาตเิกดิ จะขาดทนุ จะไมไ่ดก้าํไร จะไมม่อีะไรตดิไมต้ดิมอืไป ถา้

ไมไ่ดพ้บกบัพระพทุธศาสนา กจ็ะไมม่โีอกาสทาํงานใหเ้สร็จภายในชาตเิดยีวได ้ ตอ้ง

บาํเพญ็บญุกศุลเป็นกปัเป็นกลัป์ จนกวา่จะไดพ้บพระพทุธศาสนาอกีครัง้หน่ึง ถงึจะมี

พระพทุธเจา้พระอรหนัตสาวก มาคอยสอนคอยลากคอยจูง คอยกระตุน้ใหป้ฏบิตั ิ ให ้

บรรล ุ ใหเ้สร็จงานภายในชาตเิดยีว ถา้ไมม่พีทุธศาสนาก็ตอ้งรอไปอกีนานทเีดยีว ตอ้ง

เวยีนวา่ยตายเกดิ ตอ้งรอ้งห่มรอ้งไห ้ ตอ้งทกุขก์บัความแก่เจ็บตาย กบัการพลดัพราก

จากกนั นบัครัง้ไมถ่ว้น จงึอย่าประมาทนอนใจ รีบขวนขวายเสยีแต่วนัน้ี ทาํงานใหเ้สร็จ 

หลงัจากนัน้จะทาํอะไรก็ได ้ อยากจะไปเทีย่วรอบโลกสกั ๑๐ ครัง้ก็ไปได ้ แต่ตอนน้ีอย่า

เพิง่ไป ตอนน้ีไปปลกีวเิวก ไปภาวนา ไปทาํจติใจใหห้ลดุพน้ ไปปลอ่ยวางอปุาทาน
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ท ัง้หลายใหห้มดก่อน พอปลอ่ยไดแ้ลว้ หลดุพน้แลว้ จะทาํอะไรก็ได ้ไมท่าํอะไรก็ได ้ไม่

เป็นปญัหาอกีต่อไป คดิอย่างน้ีบา้งหรือเปลา่ ถา้ยงัไมค่ดิก็เริ่มคดิไดแ้ลว้นะ หนัมาคดิ

แบบน้ีกนัเถดิ เสยีดายทีพ่ระพทุธเจา้พระสงฆส์าวก ครูบาอาจารย ์ ท่านทาํแทนเราไมไ่ด ้

ถา้ทาํแทนพวกเราได ้พวกเราก็สบายกนัไปหมดแลว้ 

ถาม นัง่สมาธิกบันอ้งสาว นอ้งสาวจะใชพ้ทุโธๆ แต่หนูชอบใชล้มหายใจเขา้ออก ทาํ

อย่างน้ีใช่ไหมคะ 

ตอบ ใช่ แต่ตอ้งดูทีผ่ล วา่นัง่แลว้ใจสงบไหม  

โยม สงบค่ะ 

ตอบ ตอ้งสงบเยน็สบาย ไมค่ดิปรุงแต่งเรื่องนัน้เรื่องน้ี การใชล้มหายใจน้ีเป็นการดงึใจ

ไว ้ไมใ่หไ้ปคดิเรื่องต่างๆ ธรรมดาใจชอบคดิเรื่อยเป่ือย คดิเรื่องนัน้คดิเรื่องน้ี ทาํ

ใหม้อีารมณ์วา้วุน่ขุน่มวั ถา้ควบคุมความคดิได ้ ดว้ยการบงัคบัใจใหรู้อ้ยู่กบัลม

หายใจเขา้ออก ความคดิต่างๆก็จะสงบตวัลงไปชัว่คราว ใจก็จะมคีวามสุข ความ

สบายใจ ความอิม่ใจ น่ีคอืผลทีเ่ราตอ้งการ ตอ้งนัง่ใหไ้ดน้านๆ ครึ่งช ัว่โมงหรือ ๑ 

ชัว่โมงถงึจะด ี ถา้นัง่เพยีง ๕ นาท ี ๑๐ นาท ี ยงัไมไ่ดผ้ลมาก ตอ้งนัง่บ่อยๆนัง่

นานๆ ต่อไปเวลาไมส่บายใจก็นัง่สมาธ ิ ไมไ่ปคดิถงึเรื่องทีท่าํใหไ้มส่บายใจ ก็จะ

หายจากความไมส่บายใจ ถา้กลบัไปคดิเรื่องนัน้อกี ก็จะไมส่บายใจอกี  

ถา้อยากจะแกป้ญัหาอย่างถาวร กต็อ้งใชป้ญัญา ตอ้งคดิวา่ความไมส่บายใจเกดิ

จากความอยากของเราเอง อยากใหเ้รื่องนัน้เรื่องน้ีเป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี ก็เลย

ไมส่บายใจ เพราะไมไ่ดเ้ป็นอย่างทีอ่ยากใหเ้ป็น ตอ้งสอนใจวา่ อยากใหเ้รื่องนัน้

เรื่องน้ีเป็นไปตามความอยากของเราไมไ่ด ้ ตอ้งยอมรบัความจริง เขาจะเป็น

อย่างไรก็ปลอ่ยใหเ้ขาเป็นไป เช่นเขาอาจจะไมช่อบเรา โกรธเกลยีดเรา ก็อย่าไป

อยากใหเ้ขารกัเรา ปลอ่ยเขาไป วนัน้ีเขาโกรธเรา พรุ่งน้ีเขาอาจจะรกัเราก็ได ้วนัน้ี

เขารกัเรา พรุ่งน้ีเขาอาจจะเบือ่เราก็ได ้ ใหค้ดิอย่างน้ีเพือ่จะไดไ้มไ่ปทกุขก์บัเขา 

ตอ้งคดิวา่เขาไมแ่น่นอน เขาเปลีย่นไปเปลีย่นมาได ้ วนัน้ีเขาดพีรุ่งน้ีเขารา้ยก็ได ้
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วนัน้ีเขารา้ยพรุ่งน้ีเขาดกี็ได ้ ถา้คดิอย่างน้ีแลว้ก็จะหายจากความไมส่บายใจได ้

คอือย่าไปอยากใหเ้ขาเป็นไปตามความอยากของเรา ตอ้งยอมรบัความจริง เขา

เป็นอย่างไรก็ตอ้งยอมรบั แลว้เราจะหายจากความไมส่บายใจ ถา้ไมส่ามารถทาํ

ใหห้ายไดด้ว้ยความคดิอย่างน้ี ก็กลบัมานัง่สมาธิดูลมหายใจ อย่าไปคดิถงึเขา 

ไมน่านก็จะหายจากความไมส่บายใจ  

น่ีคอืการแกค้วามไมส่บายใจ แกไ้ด ้ ๒ วธิี คอื ๑. นัง่สมาธิ ๒. ใชป้ญัญา ใช ้

เหตผุลพจิารณาใหป้ลอ่ยวาง เรื่องทีอ่ยากใหเ้ป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี ตอ้งหดัทาํ

อยู่เรื่อยๆ ตอ้งซอ้มคดิอย่างน้ีไวก่้อน ตอ้งซอ้มนัง่สมาธิไวก่้อน ถา้ไมซ่อ้มถงึ

เวลาตอ้งนัง่จริงๆจะนัง่ไมไ่ด ้เวลาไมส่บายใจ แลว้อยากจะนัง่สมาธิเพือ่ใหใ้จสงบ 

ไมใ่หวุ้น่วาย ก็จะนัง่ไมไ่ด ้ เพราะความคดิตอนนัน้มนัจะมกีาํลงัมาก จะไมย่อม

หยุดคดิ ถา้ซอ้มอยู่เรื่อยๆ จะมกีาํลงัหยุดความคดิทีไ่มด่ไีด ้ เวลาทีไ่มส่บายใจ 

จงึตอ้งทาํทกุวนัเหมอืนกบัการออกกาํลงักาย ร่างกายถงึจะแขง็แรง เหมอืนกบั

การรบัประทานอาหาร ทีต่อ้งรบัประทานทกุๆวนั ร่างกายถงึจะอยู่ได ้มกีาํลงัและ

แขง็แรง ใจก็เป็นเหมอืนกบัร่างกายทีเ่ราจะตอ้งใหอ้าหาร ตอ้งออกกาํลงัใจอยู่

เรื่อยๆ ตอ้งนัง่สมาธิบ่อยๆ วนัหน่ึงนัง่ได ้๒ – ๓ ครัง้หรือมากกวา่นัน้ไดย้ิง่ด ีนัง่

ใหน้านๆ นัง่จนกวา่จะทนนัง่ไมไ่ด ้ ต่อไปจะมพีลงัจติทีจ่ะยุตคิวามไมส่บายใจ

ต่างๆได ้ 

เป็นวธิีแกป้ญัหาทีถู่กจดุ ไมเ่หมอืนกบัการแกด้ว้ยการไปเทีย่ว ไปดูหนงัฟงัเพลง 

ทีเ่ป็นเพยีงเบีย่งเบนจติใจไปชัว่คราว พอกลบัมาบา้นก็จะเจอปญัหาเดมิอกี ตอ้ง

เสยีเงนิเสยีทอง แลว้ก็จะตดิเป็นนิสยัไป เวลาไมม่เีงนิทอง หรือไมส่ามารถ

ออกไปเทีย่วได ้ก็ไมรู่จ้ะแกป้ญัหาไดอ้ย่างไร แต่ถา้นัง่สมาธิเป็นหรือรูจ้กัคดิดว้ย

ปญัญา ก็จะแกป้ญัหาของใจไดต้ลอดเวลา ไมว่า่จะอยู่ทีไ่หน จะอยู่ในสภาพใดก็

ตาม จะมเีงนิทองหรือไมม่เีงนิทอง เพราะตอ้งแกด้ว้ยสมาธิดว้ยปญัญาเท่านัน้ 

ไมไ่ดแ้กด้ว้ยเงนิทอง ถา้ไมส่บายใจก็ตอ้งไปชอปปิงไปเทีย่ว ก็ตอ้งมเีงนิทองถงึ
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จะแกไ้ด ้ถา้ไมม่เีงนิทองออกไปขา้งนอกไมไ่ดจ้ะทาํอย่างไร ควรหนัมาใชส้มาธิใช ้

ปญัญากนัจะดกีวา่ เพราะจะแกค้วามไมส่บายใจต่างๆได ้ 

น่ีคอืเหตผุลทีต่อ้งฝึกนัง่สมาธิกนั ฟงัเทศนฟ์งัธรรมกนั เพือ่จะไดม้สีมาธิมี

ปญัญามาแกป้ญัหา คอืความไมส่บายใจ แกไ้ดท้ ัง้ ๒ ทาง สมาธิก็ได ้ปญัญายิง่

ดใีหญ่ ถา้ใชป้ญัญาก็จะแกไ้ดอ้ย่างถาวร ถา้แกด้ว้ยสมาธิจะแกไ้ดช้ ัว่คราว เดีย๋ว

ปญัหาก็จะกลบัมาใหมอ่กี ในเบื้องตน้ถา้ใชป้ญัญาไมเ่ป็น ก็ใชส้มาธิแกไ้ปพลางๆ

ก่อน จนกวา่จะรูจ้กัใชป้ญัญา รูจ้กัคดิปลอ่ยวาง ไมย่ดึตดิ ไมไ่ดอ้ยากใหส้ิง่นัน้

สิง่น้ีเป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี ทีเ่ป็นตน้เหตขุองความไมส่บายใจ 

ถาม คุณพ่อสอนใหต้ามลม คอืดูลมเขา้แลว้ก็ตามไปตลอด 

ตอบ ควรดูลมทีจ่ดุเดยีวจะดกีวา่ ดูทีป่ลายจมกู เฝ้าดูอยู่ตรงจดุนัน้ ใจจะไดน่ิ้ง ถา้

ตามลมใจจะไมน่ิ่ง ใจตอ้งทาํงาน ใจจะไมส่งบ ตอ้งดูอยู่ทีจ่ดุเดยีว อยู่ทีป่ลาย

จมกู ใหรู้อ้ยู่ตรงนัน้ ลมหายใจเขา้ก็รูว้า่หายใจเขา้ หายใจออกก็รูว้า่หายใจออก 

ใหรู้เ้พยีงเท่าน้ี ไมต่อ้งบงัคบัลม จะหายใจส ัน้หรือหายใจยาว จะหยาบหรือ

ละเอยีด ก็ปลอ่ยใหเ้ป็นไปตามความจริง ถา้ลมหายไปก็ไมต่อ้งกลวัวา่ ถา้ไมม่ลีม

แลว้จะตาย ไมต่ายหรอก เพราะลมหายใจละเอยีดจนไมส่ามารถรบัรูไ้ด ้ ใหรู้อ้ยู่

กบัผูรู้ ้ใหรู้เ้ฉยๆ รูว้า่ตอนน้ีไมม่ลีม รูอ้ยู่กบัความวา่ง  

อย่าใหใ้จคดิ ถา้อยู่กบัความวา่งแลว้จะมคีวามสุข จะสงบ จะรวมลง อย่าไปวติก 

ถา้ตกใจกลวั คดิวา่จะตาย จติทีล่ะเอยีดกจ็ะถอยออกมา มาคดิมาปรุงแต่ง ไม่

ควรคดิปรุงแต่ง ใหรู้เ้ฉยๆ ไมม่ลีมก็รู ้ ตราบใดถา้มกีารรบัรูอ้ยู่น่ีไมม่วีนัตาย 

แลว้จติจะรวมเขา้สู่ความสงบ เวลารวมลงเหมอืนกบัขาดใจตาย วูบลงไป เหมอืน

หายใจเฮอืกสุดทา้ย แลว้ก็น่ิงไปเลย จะมคีวามสุขมาก ใหน่ิ้งไปนานๆ ไมต่อ้งทาํ

อะไร ไมต่อ้งเจริญปญัญา ไมต่อ้งไปพจิารณาอะไรท ัง้นัน้ ตอนนัน้ไมต่อ้งการทาํ

อะไร ตอ้งการใหจ้ติพกัผ่อนใหน้านทีสุ่ด จนกวา่จติจะถอนออกมาเอง ออกมา

รบัรูรู้ปเสยีงกลิน่รส มารบัรูค้วามคดิต่างๆ ตอนนัน้ค่อยเอาปญัญามาสอนใจ 
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สอนใหค้ดิไปในทางความจริง ไมม่อีะไรเทีย่งแทแ้น่นอน ไมม่อีะไรเป็นของเรา 

อย่าไปยดึอย่าไปตดิกบัอะไร อย่าไปอยากกบัอะไร ปลอ่ยใหท้กุอย่างเป็นไปตาม

เรื่องของเขา ไมม่เีขาเราก็อยู่ได ้มคีวามสุขมากกวา่มเีขา ใหค้ดิอย่างน้ี  

อย่าตามลมนะ ตามเขา้ตามออกแลว้ จะไมส่งบจะไมน่ิ่ง ใหรู้ต้รงจดุเดยีว ไมต่อ้ง

พทุโธก็ได ้ ดูลมอย่างเดยีว ถา้ดูลมแลว้ไม่หยุดคดิ ก็อย่าเพิง่ดูลม ใหบ้ริกรรม

พทุโธๆ ไมต่อ้งดูลม จนกวา่จะหยุดคดิ หรือจนกวา่จะสงบ บางทพีทุโธๆไปแลว้

จติจะรวมลงไปเลย จะสงบ ก็จะหยุดพทุโธไปเอง แต่อย่าใชท้ ัง้ ๒ อย่าง เพราะ

ยุ่งยาก เวลาหายใจเขา้วา่พทุ หายใจออกวา่โธ ถา้ชา้ไปความคดิจะเขา้มาแทรก 

อย่างน้ีก็อย่าไปดูลมเลย เอาแต่พทุโธอย่างเดยีว บริกรรมพทุโธใหเ้ร็วขึ้นใหถ้ีข่ ึ้น 

เพือ่ไมใ่หเ้กดิความคิดต่างๆ ถา้ชอบใช ้๒ อย่างก็ไมห่า้ม ถา้ใชพ้ทุเขา้โธออกแลว้

จติสงบ ก็ใชไ้ด ้ ตอ้งขยนันะ อย่าทาํเลน่ๆ ทาํครัง้ ๒ ครัง้พอเบือ่ก็เลกิทาํ ถา้

อยากจะไดผ้ล ตอ้งทาํไปจนตดิเป็นนิสยั ต่อไปจะมทีีพ่ึง่ทางใจ มพีทุธงั ธมัมงั 

สงัฆงั สรณัง คจัฉามิ ก็คอืความสงบ เวลาวา้วุน่ขุน่มวั ไม่สบายใจ เสยีอกเสยีใจ 

ก็นัง่สมาธิไป ทาํใจใหส้งบ สอนใจใหป้ลอ่ยวาง  

ถาม มเีรื่องไมส่บายใจ วนัหน่ึงนัง่รถเมลก์็คดิเรื่องน้ีขึ้นมา ก็เลยภาวนาพทุโธไป สกั

พกัหน่ึงก็จะคดิอสุภะนะค่ะ พอลงไปต่อรถจติก็โลง่ๆ ก็ถามวา่จะไปไหน ก็นึกไม่

ออก มอีะไรผดิไหมคะ 

ตอบ ไมผ่ดิ จติวา่ง หยุดคดิปรุงแต่งไปชัว่คราว  

ถาม ตอนแรกนึกวา่ไมม่สีต ิ

ตอบ ตวัรูก้็คอืตวัสต ิ ตวัเดยีวกนั ถา้ดูแลการเคลือ่นไหวของร่างกายได ้ ทาํอะไรได ้

ตามปกตไิด ้แลว้เดีย๋วก็กลบัมาคดิต่อ 

โยม ใช่ค่ะ ใชเ้วลาสกั ๓๐ – ๔๐ วนิาท ีก็นึกได ้ 
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ตอบ อนัน้ีจะเรียกวา่ขณิกสมาธิก็ได ้สงบแป๊บหน่ึง วา่งแป๊บหน่ึง เวลาจติสงบก็จะวา่ง

อย่างน้ี จะไมค่ดิอะไร จะรูเ้ฉยๆ  

โยม ตอนแรกก็ตอบไมไ่ดว้า่จะไปไหน 

ตอบ อย่างทีห่ลวงปู่ชอบทา่นเดนิไปเจอเสอื จติของท่านก็รวมลง แลว้ร่างกายของทา่น

ก็หายไปจากจติ เหลอืแต่จติดวงเดยีว ตอนนัน้ท่านไมรู่เ้รื่องของร่างกาย ไมรู่ ้

เรื่องของเสอื แลว้ต่อมาจติท่านถงึถอนออกมา ท่านเหน็ร่างกายของทา่นยงัยนือยู่

เหมอืนเดมิ ยนืถอืโคมไฟอยู่ แต่เทยีนทีจ่ดุอยู่ในโคมไฟไหมห้มดไปแลว้ แสดง

วา่ท่านยนือยู่ในท่านัน้เป็นเวลานาน จติถา้รวมเต็มทีจ่ะปลอ่ยร่างกาย แต่ของคุณ

น่ียงัไมไ่ดป้ลอ่ยร่างกาย เพยีงแต่หยุดคดิช ัว่คราว  

ผลทีไ่ดจ้ากการนัง่สมาธิเป็นผลชัว่คราว อย่าไปยดึตดิ ผ่านไปแลว้ เป็นอดตีไป

แลว้ ควรอยู่ในปจัจบุนั ดูวา่จติในปจัจบุนัเป็นอย่างไร ยงัโลภโกรธหลงอยู่หรือ

เปลา่ ถา้ยงัโลภโกรธหลงอยู่ก็ตอ้งละใหไ้ด ้ ตอ้งเจริญปญัญาต่อ อย่าไปยดึตดิ

กบัจติวา่งในอดตี คดิวา่หยุดจติแลว้ ลมืดูจติในปจัจบุนั วา่เรากาํลงัโลภโกรธ

หลงอยู่หรือเปลา่ มวัแต่ไปคดิถงึความวา่งในอดตี ไปยดึสญัญาอารมณ์ แลว้ก็

วาดภาพไปวา่ ไดบ้รรลแุลว้ ไดส้าํเร็จแลว้ แต่ไมดู่จติในปจัจบุนัวา่กาํลงัเป็นอะไร

อยู ่ กาํลงัวุน่วายกาํลงัหลงกบัอะไรอยูห่รือเปลา่ น่ีเป็นปญัหาของผูป้ฏบิตั ิ ไมม่ี

สตปิญัญา พอไดส้มัผสัรบัรูอ้ะไรในขณะทีน่ ัง่สมาธิ ก็ไปยดึไปตดิกบัสิง่ทีผ่่านไป

แลว้ พอออกมาจากสมาธิก็ผ่านไปแลว้ สิง่ทีอ่ยู่ในปจัจบุนักลบัมองไมเ่หน็ อนัน้ี

ตอ้งระวงั ตอ้งใหจ้ติอยู่ในปจัจบุนัเสมอ ดูวา่กาํลงัเป็นอะไรอยู่  

การนัง่คราวทีแ่ลว้จะวเิศษวโิสหรือไมด่ขีนาดไหน มนัก็ผ่านไปแลว้ อย่าไปสนใจ 

ใหส้นใจวา่จติตอนน้ียงัน่ิงยงัสงบอยู ่ หรือยงัวุน่วายหรือยงัหลง ยงัสงสยัยงัมี

ปญัหาอยู ่ถา้ไมไ่ดศึ้กษาจากครูบาอาจารย ์ จะพุง่ไปทีก่ารเหน็นัน่เหน็น่ี ตอ้งเหน็

นัน่เหน็น่ีนะ เหน็หรือยงั เหน็หรือยงั ถา้ไมเ่หน็ก็ไมก่ลา้พูดวา่ไมเ่หน็ ก็จะพูดวา่

“คดิวา่เหน็แลว้นะ” กลวัจะอายเพือ่น ความจริงเวลานัง่แลว้เหน็น้ีไมด่ ี ไมเ่หน็
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อะไรเลยถงึจะด ีถา้เหน็ตอ้งเหน็ไตรลกัษณ์ เหน็ความตาย เหน็อสุภะ เหน็อย่าง

น้ีด ีเหน็แลว้ก็ตอ้งเอามาเหน็ต่อ ไมใ่ช่เหน็ตอนนัน้แลว้ก็ลมืไป ก็ตอ้งเอามาเจริญ

ต่อ เหน็ความตายแลว้ ก็ตอ้งเอามาเจริญต่ออยู่เรื่อยๆ จนกวา่ความกลวัตายจะ

หายไป ถา้ยงักลวัตายอยู่ กต็อ้งพจิารณาความตายไปเรื่อยๆ จนกวา่จะหายกลวั 

จนกวา่จะยอมตาย จนกวา่จะยอมรบัความจริง การเหน็อสุภะก็เหมอืนกนั ตอ้ง

เหน็ไปเรื่อยๆ จนไมม่กีามารมณ์หลงเหลอือยู่เลย ถา้ยงัมกี็ตอ้งเหน็ไปเรื่อยๆ ดู

ไปเรื่อยๆ เหน็ครัง้เดยีวไมพ่อ  

เวลานัง่สมาธิแลว้เหน็อะไร ก็คดิวา่บรรลมุรรคผลนิพพานแลว้ ความจรงิยงัไม่

บรรลนุะ เป็นเพยีงเหน็หนงัตวัอย่าง ตอ้งเอามาทาํต่อ ใหเ้หน็อย่างต่อเน่ือง เหน็

ทกุลมหายใจเขา้ออก จนกวา่จะตดักเิลสต่างๆไดห้มด ตดัความกลวัตายได ้ ตดั

ความกลวัความเจ็บได ้ตดักามารมณ์ได ้ถงึจะพอ ถงึจะบรรลไุด ้ถา้นัง่แลว้เหน็

อะไร ก็วาดภาพไปวา่นิพพานแลว้ แต่พอออกมาก็ยงัโลภโกรธเหมอืนเดมิ แต่

มองไมเ่หน็ ตอ้งดูปจัจบุนัเป็นหลกั การปฏบิตักิารภาวนา ตอ้งดูผลทีเ่กดิใน

ปจัจบุนัเสมอ ผลทีเ่กดิในอดตีมนัผ่านไปแลว้ ถา้ผลทีเ่กดิในอดตียงัอยู่ใน

ปจัจบุนั ก็แสดงวา่ถาวร ถา้หายไปแลว้ก็แสดงวา่ช ัว่คราว ดูใจน่ีแหละ เวลามนั

กระเพือ่มขึ้นมา มนัจะฟ้อง โกหกตวัเองไมไ่ดห้รอก ถา้ดูใจจะรู ้รูว้า่ใจน่ิงหรือไม่

น่ิง กระเพือ่มหรือไมก่ระเพือ่ม โลภหรือไมโ่ลภ โกรธหรือไมโ่กรธ จะรูถ้า้มี

สตปิญัญาดูใจตลอดเวลา อย่ายดึตดิกบัสญัญาอารมณ์ อย่ายดึตดิกบัสิง่ทีผ่่าน

ไปแลว้ ตอ้งทาํใหม้อียู่ในปจัจบุนัอย่างต่อเน่ือง ใหจ้ติสงบอย่างต่อเน่ือง ใหว้า่ง

อย่างต่อเน่ือง ไมห่ว ัน่ไหวไมก่ระเพือ่มกบัอะไรท ัง้นัน้ ไมว่า่จะเป็นอะไรกต็าม ดี

หรือช ัว่ รา้ยแรงหรือไมร่า้ยแรง สมัผสัรบัรูแ้ลว้ ไมก่ระเพือ่ม ไมต่กใจ ไม่

หวาดกลวั ดูทีใ่จน่ีแหละ เป็นทีว่ดัผลของการปฏบิตั ิบางทตีอ้งใหค้นอืน่ทดสอบ

อารมณ์ ใหเ้ขย่าจติเรา หลวงตาท่านเขย่าจติเก่ง พอเขา้ใกลห้ลวงตา จติจะ

กระเพือ่มทนัท ีตอนตน้ก็คดิวา่น่ิง พอเขา้ใกลท้่านปับ๊ ไมรู่ม้าจากไหน ตอ้งน่ิงท ัง้

ต่อหนา้และลบัหลงั 
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กณัฑท์ี ่๔๓๕ 

งานสาํคญัที่สดุ 
๒๙ มกราคม ๒๕๕๕ 

งานภาวนาน้ีเป็นงานสาํคญัทีสุ่ด เป็นงานทีแ่ทจ้ริงของเรา งานอืน่เป็นงานของร่างกาย 

งานหาอาหาร หาทีอ่ยู่อาศยั หาเครื่องนุ่งหม่ หายารกัษาโรค เป็นงานของร่างกาย ทีไ่มใ่ช่

เป็นของเรา แต่เราไมรู่ ้ เราหลงคดิวา่ร่างกายเป็นของเรา สิง่ทีเ่ป็นของเราทีแ่ทจ้ริงคอืใจ 

การภาวนาน้ี เป็นการใหอ้าหาร ใหท้ีอ่ยู่อาศยั ใหย้ารกัษาโรค ใหเ้ครื่องนุ่งห่มกบัใจ งาน

ภาวนาน้ีสาํคญัมาก สาํคญักวา่การทาํมาหากนิ ทีเ่ราทาํกนัอยู่เป็นประจาํ เพือ่หารายไดม้า

จนุเจอืชวีติคอืร่างกายของเรา ซึง่ไมใ่ช่ตวัเรา รูปงั อนัตตา พระพทุธเจา้ทรงตรสัสอนวา่ 

ขนัธ ์ ๕ คอืรูปเวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณ ไมใ่ช่ตวัเรา สิง่ทีเ่ป็นตวัเราคอืใจ คอืมโน 

มโนปพุพงัคมา ธมัมา มโนเสฏฐา มโนมยา ใจเป็นประธาน ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นตวัสาํคญั

ของชวีติเรา เราออกมาจากใจ ออกมาจากมโน ออกมาจากความหลงของใจ คอืออกมา

จาก อวชิชา ปจัจยา สงัขารา ใจน่ีแหละเป็นผูร้บัผดิชอบกบัการกระทาํต่างๆของเรา ถา้

ทาํในสิง่ทีถู่กตอ้งก็จะเป็นประโยชนก์บัใจ ถา้ทาํผดิก็จะเป็นโทษกบัใจ พวกเราทีเ่ป็น

มนุษยแ์ละสตัวโ์ลกท ัง้หลายน้ี ทาํไมถู่ก ทาํผดิ เพราะความหลง ไมรู่ว้า่ใจเป็นตวัทีส่าํคญั 

ทีเ่ราตอ้งใหค้วามสาํคญั ทีเ่ราตอ้งเลี้ยงดูยิง่กวา่ร่างกาย  

วธิีเลี้ยงดูใจ ก็คอืทานศีลภาวนา ถา้เราทาํทานรกัษาศีลแลว้ก็ภาวนา เราก็จะไดร้กัษาใจที่

สาํคญักวา่ร่างกาย เพราะความสุขความทกุขข์องใจน้ี รุนแรงกวา่ความสุขความทกุขข์อง

ร่างกาย เหมอืนฟ้ากบัดนิ ถา้สุขใจแลว้ไมว่า่ร่างกายจะทกุขข์นาดไหน ก็ไมเ่ป็นปญัหา

อย่างไร ถา้สุขกายแลว้แต่ใจทกุข ์ ความสุขของกายก็ไมม่คีวามหมายอะไร เพราะความ

ทกุขข์องใจรุนแรงกวา่นัน่เอง คนทีร่ํา่รวยมทีกุสิง่ทกุอย่าง แต่มคีวามทกุขใ์จ ความ

รํา่รวยและสมบตัต่ิางๆทีเ่ขามอียู ่ จะไมส่ามารถดบัความทกุขใ์จของเขาได ้ แต่คนทีไ่มม่ี

แมแ้ต่บาทเดยีว เช่นพระพทุธเจา้และพระอรหนัต ์ ทีท่กุขย์ากทางร่างกาย อยู่แบบอด
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อยากขาดแคลน แต่กลบัมคีวามสุขใจมากกวา่คนทีอ่ยู่ในวงั อยู่ในคฤหาสนอ์นัใหญ่โต ที่

มทีกุสิง่ทกุอย่างพรอ้มบริบูรณ์ แต่ใจไมไ่ดร้บัการดูแล ไมไ่ดร้บัอาหาร ทีจ่ะใหเ้กดิ

ความสุขใจขึ้นมา คอืไมไ่ดป้ฏบิตัทิานศีลภาวนา ใจก็เลยมแีต่ความทกุขอ์ยู่เรื่อยๆ ดงัที่

เหน็กนัในชวีติของเราเองและของคนอืน่ มมีากมนีอ้ยก็มคีวามทกุขเ์หมอืนกนั จะทกุข ์

มากจะทกุขน์อ้ยก็อยู่ทีว่า่ทาํใจไดม้ากหรือนอ้ย ภาวนาไดม้ากหรือนอ้ย รกัษาศีลไดม้าก

หรือนอ้ย ทาํบญุใหท้านไดม้ากหรือนอ้ย ถา้ทาํไดม้ากก็จะมคีวามทกุขน์อ้ย ถา้ทาํไดน้อ้ย

ก็จะมคีวามทกุขม์าก  

น่ีคอืเรื่องของใจ ทีเ่ป็นใหญ่เป็นประธาน ทีจ่ะทกุขม์ากหรือสุขมาก ก็คอืใจ ไม่ใช่ร่างกาย 

ร่างกายไมรู่ว้า่มนัทกุขห์รือสุข เพราะร่างกายไมม่คีวามรูส้กึ เป็นเหมอืนตน้ไม ้ ทีไ่มรู่ว้า่

มนัสุขหรือทกุข ์ เวลาอากาศแหง้แลง้ ใบร่วงไปหมด มนัก็ไมรู่ว้า่มนัทกุข ์ เวลาทีไ่ดร้บันํา้ 

ใบออกมาเต็มตน้ มนัก็ไมรู่ว้า่มนัสุข เพราะมนัไมม่ตีวัรู ้ไมม่คีวามรูส้กึ ไมม่กีารรบัรู ้แต่

ใจน่ีแหละเป็นตวัทีม่คีวามรบัรู ้ จะรูเ้วลาใจทกุข ์ จะรูเ้วลาใจสุข แต่ไมรู่ว้ธิีจดัการ กบั

ความสุขกบัความทกุขท์ีเ่กดิขึ้น เพราะไมม่ปีญัญา ตอ้งอาศยัคนฉลาดอย่างพระพทุธเจา้

มาสอน พอมพีระพทุธเจา้มาปรากฏแลว้ ก็มคีนเรียนรูจ้ากพระพทุธเจา้เป็นจาํนวนมาก 

นาํเอาความรูท้ีพ่ระพทุธเจา้ทรงสอน มาจดัการกบัความสุขความทกุขท์ีม่อียู่ภายในใจได ้

กาํจดัความทกุขท์ ัง้หลายใหห้มดไป รกัษาความสุขใหอ้ยู่กบัใจไปตลอดอนนัตกาล น่ีคอื

สิง่ทีพ่วกเราสามารถทาํได ้ เพราะไดม้าพบกบัพระพทุธศาสนา ทีน่านๆจะปรากฏขึ้นมา

สกัครัง้หน่ึง แลว้ก็จะอยู่ไปไมน่าน พระพทุธเจา้ทรงพยากรณ์ไวว้า่ จะอยู่ไดป้ระมาณ 

๕๐๐๐ ปี หลงัจากนัน้ก็จะเสือ่มหมดไป เพราะจะไมม่ใีครสบืทอดความรูอ้นัประเสริฐน้ี 

ไมม่ใีครสนใจทีจ่ะศึกษา และปฏบิตัติามคาํสอนของพระพทุธเจา้  

ท ัง้ๆทีค่าํสอนของพระพทุธเจา้ทกุๆพระองคเ์ป็นอกาลโิก ไมม่วีนัเสือ่ม แต่จะอยู่กบัโลก

ไดห้รือไม ่ก็อยู่ทีส่ตัวโ์ลกวา่จะรกัษาจะสบืทอด ดว้ยการศึกษา ดว้ยการปฏบิตั ิดว้ยการ

บรรลไุดห้รือไม ่ ทกุวนัน้ีพวกเราชาวพทุธเริ่มหลงทางกนัแลว้ ดว้ยการรกัษาถาวรวตัถุ

ต่างๆ สรา้งโบสถส์รา้งเจดยีส์รา้งพระพทุธรูป เพราะคดิวา่เป็นศาสนา แต่ความจรงิเป็น

เพยีงเปลอืกของศาสนา ไมใ่ช่เป็นศาสนา ศาสนาอยู่ทีค่าํสอนของพระพทุธเจา้ ทีจ่ะอยู่
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กบัโลกไปไดน้านหรอืไมน่าน ก็อยู่ทีว่า่มกีารศึกษา มกีารปฏบิตั ิมกีารบรรลธุรรมหรือไม ่

พวกเราทีไ่ดม้าเกดิเป็นมนุษยค์ร ัง้น้ี ตอ้งถอืวา่มโีชควาสนาอย่างมาก เพราะอาจจะเป็น

ครัง้เดยีวทีจ่ะไดพ้บกบัพระพทุธศาสนา เพราะครัง้หนา้กลบัมาเกดิใหม ่พระพทุธศาสนา

ก็อาจจะหายไปจากโลกน้ีแลว้ก็ได ้ ถา้เป็นอย่างนัน้ก็ตอ้งรอใหก้ลบัมาพบกบัศาสนาของ

พระพทุธเจา้องคใ์หม ่ ทีก่วา่จะกลบัมาปรากฏใหโ้ลกไดส้กัการะไดย้ดึเป็นทีพ่ึง่ ก็ตอ้งอกี

หลายกปัหลายกลัป์ดว้ยกนั พวกเราก็ตอ้งกลบัมาเกดิมาตายอกีไมรู่ก้ี่แสนกี่ลา้นครัง้ 

กวา่จะไดพ้บกบัพระพทุธศาสนาอกี ชาตน้ีิจงึถอืวา่เป็นชาตทิีด่มีาก เพราะไดพ้บคาํสอนที่

แทจ้รงิแลว้ ถา้ไมศึ่กษาและปฏบิตั ิก็ถอืวา่เสยีชาตเิกดิ ไมไ่ดร้บัประโยชนท์ีค่วรจะไดร้บั  

น่ีคอืเรื่องของศาสนากบัเรื่องของพวกเรา พวกเราตอนน้ีก็เหมอืนอยู่ในช่วงทีม่นีํา้ใหต้กั 

อย่างทีโ่บราณทา่นบอกวา่ นํา้ขึ้นใหร้ีบตกั เพราะถา้นํา้ลดลงไปแลว้จะไมม่นีํา้ใหต้กั จะ

ไมม่นีํา้ใหใ้ช ้ตอนน้ีถา้ตกัเก็บไวใ้นตุ่มในถงั ต่อไปเวลานํา้ลดก็จะมนีํา้ใช ้ถา้ไมต่กัตอนน้ี 

ต่อไปอาจจะไมม่เีวลาไมม่โีอกาสทีจ่ะตกั ใจของเราก็จะไมม่คีวามรู ้ ทีจ่ะเป็นทีพ่ึง่ของเรา 

ความรูท้ีจ่ะสอนใหเ้รากาํจดัความทกุขต่์างๆ ใหห้มดไปจากใจของเรา ความรูท้ีจ่ะสอนให ้

เรารกัษาความสุข ใหอ้ยู่กบัเราไปอย่างถาวร ดงันัน้เราอย่าไปเสยีเวลากบังานอืน่ งานของ

ใจเราน้ีสาํคญัทีสุ่ด งานทีพ่ระพทุธเจา้ทรงมอบใหก้บัพทุธศาสนิกชน ก็คอืทานศีลภาวนา 

เป็นงานทีจ่ะดูแลรกัษาใจของเรา ใหม้แีต่ความสุข ใหห้ลดุพน้จากความทกุข ์ พวกเรา

สามารถทาํใหส้าํเร็จไดภ้ายในชาตน้ีิเลย ไมต่อ้งเสยีเวลาทาํเป็นกปัเป็นกลัป์ เหตทุี่

พระพทุธเจา้ตอ้งใชเ้วลาสะสมบญุบารมเีป็นกปัเป็นกลัป์ เพราะทรงไมรู่ว้า่จะตอ้งทาํ

อะไรบา้ง ไมรู่ท้างทีจ่ะนาํไปสู่ความดบัทกุข ์ พระองคเ์ลยตอ้งเสยีเวลากบัการสรา้งบญุ

บารมต่ีางๆ จนในทีสุ่ดก็สามารถทาํจติใจของพระองค ์ ใหห้ลดุพน้จากความทกุข ์ หลดุ

พน้จากการเวยีนวา่ยตายเกดิได ้บรรลถุงึพระนิพพาน ถงึความสุขทีถ่าวรได ้ 

สาํหรบัพระพทุธเจา้ตอ้งใชเ้วลามาก เพราะไมม่ใีครสอน แต่สาํหรบัพวกทีไ่ดพ้บกบั

พระพทุธเจา้ ไดย้นิไดฟ้งัคาํสอนแลว้ ก็สามารถทาํใหเ้สร็จภายในชาตน้ีิไดเ้ลย ดงัที่

ปรากฏในสมยัพระพทุธกาล ทีห่ลงัจากทีพ่ระพทุธเจา้ทรงประกาศพระธรรมคาํสอน ก็

ปรากฏมพีระอรหนัตสาวก ปรากฏขึ้นมาเป็นจาํนวนมาก เพยีงระยะเวลา ๗ เดอืนแรก 
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ทีท่รงประกาศพระศาสนา คอืทรงประกาศในวนัเพญ็เดอืน ๘ แลว้ต่อมาอกี ๗ เดอืน 

คอืวนัเพญ็เดอืน ๓ ทีเ่รียกวา่วนัมาฆบูชา ก็ปรากฏมพีระอรหนัต ์๑๒๕๐ รูป ไดม้าเฝ้า

พระพทุธเจา้ โดยทีไ่มไ่ดน้ดัหมายกนัไวก่้อน พระอรหนัตท์ ัง้ ๑๒๕๐ รูปน้ี พระพทุธเจา้

เป็นผูอ้ปุสมบทให ้หลงัจากทีไ่ดฟ้งัเทศนฟ์งัธรรม ไดบ้รรลเุป็นพระอรหนัต ์ก็ขอบวชใน

พระพทุธศาสนา บางรูปก็เป็นนกับวชอยู่แลว้ แต่เป็นนกับวชในลทัธิอืน่ ทีย่งัไมส่ามารถ

บรรลเุป็นพระอรหนัต ์ ไมว่า่ลทัธิไหนก็ตาม ทกุลทัธิก็มุง่ไปทีพ่ระนิพพานเหมอืนกนั แต่

ไมม่ลีทัธิไหนทีจ่ะสอนใหไ้ปถงึได ้ มแีต่พระพทุธเจา้เพยีงพระองคเ์ดยีวทีท่รงทาํได ้ พอ

พวกทีน่บัถอืลทัธิอืน่ ไดย้นิไดฟ้งัพระธรรมคาํสอนของพระพทุธเจา้ จนบรรลเุป็นพระ

อรหนัตแ์ลว้ ก็เกดิศรทัธาขอบวชในบวรพระพทุธศาสนา พระพทุธเจา้กท็รงบวชให ้ โดย

เปลง่พระวาจาวา่ เอห ิภกิข ุจงมาเป็นพระภกิษุเถดิ  

สมยันัน้บวชงา่ย โกนหวัห่มผา้เหลอืง แลว้ก็มากราบพระพทุธเจา้ขอบวช พระพทุธเจา้ก็

ทรงตรสัวา่ จงมาเป็นภกิษุเถดิ แค่น้ีก็ไดบ้วชเป็นพระแลว้ ต่อมามคีนอยากจะบวชกนั

เป็นจาํนวนมาก และอยู่ทีห่่างไกลจากพระพทุธเจา้ ตอ้งเดนิทางมาลาํบากลาํบน มาขอ

พระพทุธเจา้บวช พระพทุธเจา้ก็เลยมอบใหเ้ป็นภาระของสงฆไ์ป คอืใหม้พีระ ๑๐ รูป

เป็นอย่างตํา่ ในเขตทีม่พีระจาํนวนมาก ก็ใหใ้ชพ้ระ ๑๐ รูปบวช ถา้อยู่ในที่ๆ มพีระนอ้ย 

ก็อนุโลมใหใ้ช ้ ๕ รูป โดยใหถ้อืพระรตันตรยั พระพทุธพระธรรมพระสงฆเ์ป็นสรณะ 

ประกาศตนขอบวชในบวรพระพทุธศาสนา พระสงฆก์็จะทาํญตัตกิรรม ทาํการสอบ

สมัภาษณ์ผูท้ีม่าบวชวา่ มคุีณสมบตัเิหมาะสมกบัการบวชหรือไม ่ มบีริขารครบหรือไม ่

เมือ่มคุีณสมบตัคิรบ พระสงฆก์จ็ะลงมตกินั คอืรบัใหเ้ขา้สู่บวรพระศาสนาได ้ น่ีคอืการ

บวชในสมยัปจัจบุนัน้ี แต่ในสมยัก่อนนัน้บวชกนังา่ย พระพทุธเจา้ทรงตรสัวา่ใหม้าเป็น

ภกิษุเถดิ ก็ไดเ้ป็นพระแลว้ สมยัก่อนบวชแลว้ไมส่กึกนั ไมเ่หมอืนสมยัน้ี บวชเพือ่สกึ 

ไมไ่ดบ้วชเพือ่ปฏบิตัใิหห้ลดุพน้จากการเวยีนวา่ยตายเกดิ ไมไ่ดบ้วชเพือ่มรรคผล

นิพพานกนั ส่วนใหญ่ก็บวชเพือ่ทดแทนบญุคุณของบดิามารดา ทีใ่หก้าํเนิดแก่ตน ซึง่

ไมใ่ช่เป็นจดุประสงคท์ีพ่ระพทุธเจา้ทรงใหบ้วช  
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ในสมยัพทุธกาลบวชเพือ่ศึกษาและปฏบิตั ิ เพือ่ใหห้ลดุพน้จากการเวยีนวา่ยตายเกดิ 

เพือ่ใหบ้รรลถุงึมรรคผลนิพพาน เพือ่สบืทอดพระศาสนาต่อไป เพราะผูท้ีจ่ะสบืทอดพระ

ศาสนาไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ ตอ้งเป็นผูท้ีบ่รรลธุรรมแลว้ บรรลมุรรคผลนิพพานแลว้ 

ก็คอืพระอรหนัตสาวกท ัง้หลายน่ีเอง น่ีคอืเรื่องของพระพทุธศาสนากบัพวกเรา พวกเรา

มาพบพระพทุธศาสนาแลว้ ควรจะไดอ้ะไร ควรไดค้วามรูท้ีไ่มม่ใีครรูม้าก่อน ความรูท้ีจ่ะ

แกค้วามหลงของเรา ทีจ่ะทาํใหเ้ราไมท่กุขก์บัเรื่องต่างๆ เช่นร่างกายของเรา ที่

พระพทุธเจา้ทรงสอนวา่ ไมใ่ช่ตวัเราของเรา เราคอืใจ อย่าไปดูแลร่างกายมากจนเกนิไป 

อย่าไปทกุขก์บัร่างกายมากจนเกนิไป เพราะอย่างไรก็ดูแลไมไ่ดต้ลอด ร่างกายเป็นสมบตัิ

ช ัว่คราว จะตอ้งแก่ จะตอ้งเจ็บ จะตอ้งตายไป แต่ใจไมแ่ก่ไมเ่จ็บไมต่าย แต่พวกเราถูก

ความหลงหลอกใหทุ้่มเทชวีติจติใจ กบัการดูแลรกัษาร่างกาย ไมใ่หส้นใจกบัการดูแล

รกัษาใจ  

ถา้สนใจดูแลรกัษาใจก็ตอ้งทาํงาน ๓ ชิ้นน้ีคอื ทาํบญุใหท้าน รกัษาศีล แลว้ก็ภาวนา 

ภาวนาก็ม ี๒ ข ัน้คือ สมาธิและปญัญา สมาธิและปญัญาจะเกดิไดก้็ตอ้งมสีต ิตอ้งเจรญิ

สตก่ิอน เจริญสตเิพือ่ควบคุมความคดิปรุงแต่งของใจใหส้งบตวัลง ถา้ความคดิปรุงแต่ง

ไมส่งบตวัลง ใจก็จะไมเ่ป็นสมาธ ิจะไมน่ิ่ง จะไมส่งบ ดงันัน้ถา้จะภาวนา เรื่องแรกทีต่อ้ง

ทาํก็คอืสต ิ ทีน่ ัง่สมาธิกนัแลว้ไมไ่ดผ้ลก็เพราะไมม่สีต ิ เหมอืนเดก็ทีย่งัเดนิไมไ่ดจ้ะวิง่ได ้

อย่างไร ก่อนทีจ่ะเดนิไดจ้ะวิง่ไดก้็ตอ้งยนืใหไ้ดเ้สยีก่อน ตอนน้ีกาํลงัคลานอยู่ ปถุชุนเป็น

เหมอืนเดก็ทีย่งัคลานอยู ่ ยงัทาํสมาธิไมไ่ด ้ ยงัเดนิไมไ่ด ้ ยงัวิง่ไมไ่ด ้ ถา้ปญัญาน้ีข ัน้วิง่

แลว้ ถา้เดนิก็ข ัน้สมาธ ิยนืก็คอืสต ิดงันัน้ก่อนทีจ่ะนัง่สมาธิใหไ้ดผ้ลจริงๆ ตอ้งเจริญสติ

ใหม้ากๆ ใหส้ตมิกีาํลงัทีจ่ะดงึใจใหอ้ยู่ในปจัจบุนั ใหห้ยุดความคดิปรุงแต่ง ใหรู้เ้ฉยๆ ให ้

รูอ้ยู่กบัการกระทาํของร่างกาย ร่างกายกาํลงัทาํอะไรอยู ่ ก็ใหรู้ว้า่กาํลงัทาํเรื่องนัน้อยา่ง

เดยีว ไมต่อ้งไปคดิเรื่องอืน่ กาํลงัรบัประทานอาหาร ก็ใหรู้ว้า่กาํลงัรบัประทานอาหาร 

กาํลงัอาบนํา้กาํลงัแต่งตวั กาํลงัทาํงานอะไรก็ตาม ใหรู้อ้ยู่กบังานนัน้ ไมใ่หไ้ปคดิเรื่องอืน่ 

ไมใ่หไ้ปคดิเรื่องใกลเ้รื่องไกล เรื่องคนนัน้เรื่องคนน้ี เรื่องอดตีเรื่องอนาคต  
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ถา้ยงัหา้มความคดิปรุงแต่งไมไ่ด ้ แสดงวา่สตไิมม่กีาํลงั ทีจ่ะดงึใหอ้ยู่กบัการทาํงานของ

ร่างกาย ก็ตอ้งอาศยัการบริกรรมไป บริกรรมพทุโธๆไป ไมว่า่จะทาํอะไรกพ็ทุโธๆไป อย่า

ไปคดิเรื่องนัน้คดิเรื่องน้ี ยกเวน้ถา้จาํเป็นจะตอ้งคดิจริงๆ เช่นวนัน้ีจะตอ้งไปทาํอะไร 

จะตอ้งไปพบกบัใครเวลาใด ก็คดิเตรียมตวัเอาไวก่้อน ในขณะทีค่ดิก็ควรจะนัง่เฉยๆ 

หรือยนืเฉยๆ ไมค่วรทาํอะไร ทาํทลีะอย่าง ใหใ้จอยู่กบังานอย่างเดยีว ถา้คดิก็ยนืหรือนัง่

เฉยๆ คิดใหพ้อ พอคดิเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ก็กลบัมาทาํงานทีต่อ้งทาํต่อ เช่นเตรียมตวัไป

ทาํงาน อาบนํา้ก็ใหอ้ยู่กบัการอาบนํา้ ถา้ไมย่อมอยู่ก็ตอ้งบริกรรมพทุโธๆไป แลว้ก็อาบนํา้

ไป พทุโธๆไปอาบนํา้ไป แต่งตวัก็พทุโธๆไป รบัประทานอาหารกพ็ทุโธๆไป ออกจากบา้น

ก็พทุโธๆไป พทุโธๆไปเรื่อยๆ ดงึใจเอาไว ้อย่าแวบไปหาเรื่องนัน้เรื่องน้ี ไมเ่กดิประโยชน์

อะไร เพราะจะทาํใหใ้จไมน่ิ่ง จะทาํใหใ้จฟุ้ งซ่านได ้ 

พอมเีวลาวา่งก็หามมุสงบ นัง่หลบัตา จะบรกิรรมพทุโธหรือจะดูลมหายใจก็ได ้ไมน่านใจ

ก็จะรวมลง เขา้สู่ความสงบ พอไดพ้บกบัความสงบแลว้ จะรูว้า่น่ีแหละคอืความสุขที่

แทจ้รงิ อยู่ตรงน้ีเอง ไมไ่ดอ้ยู่ทีก่ารไดเ้งนิไดท้องมามากมายก่ายกอง ไมไ่ดอ้ยู่ทีเ่ป็นใหญ่

เป็นโต ไมไ่ดอ้ยู่ทีก่ารไดร้บัการยกย่องสรรเสริญเยนิยอ ไมไ่ดอ้ยู่ทีรู่ปเสยีงกลิน่รส

โผฏฐพัพะชนิดต่างๆ แต่อยู่ทีค่วามสงบ ทีเ่กดิจากการเจริญสต ิแลว้ก็นัง่สมาธิน่ีเอง ถา้

จติรวมลงเต็มทีแ่ลว้ ก็จะไมอ่ยากไดอ้ะไร ออกจากสมาธิมาก็อยากจะไดค้วามสุขแบบน้ี

อกี ก็จะเพยีรเจริญสตต่ิอไป แลว้ก็เพยีรนัง่สมาธิต่อไป จนสามารถนัง่สมาธิไดม้ากขึ้นไป

เรื่อยๆ จนไมอ่ยากจะทาํอะไรเลย ก็อาจจะลาออกจากงาน ตดัภารกจิทีไ่มส่าํคญัไม่

จาํเป็นออกไป ดูแลเพยีงร่างกาย ถา้บวชไดก้็บวชเลย แลว้ก็มาบาํเพญ็ภาวนาต่อ ถา้ได ้

สมาธิแลว้ก็จะมบีาทมฐีาน สาํหรบัการเจริญปญัญาต่อไป เพราะถา้ไมม่สีมาธิแลว้มา

เจริญปญัญา จะมอีารมณ์ทีไ่มด่มีาคอยขดัขวาง เพราะการพจิารณาทางปญัญาน้ี ตอ้ง

พจิารณาเรื่องความแก่ความเจ็บความตาย ความไมเ่ทีย่งแทแ้น่นอน ซึง่ถา้ใจไมส่งบ จะ

เกดิอารมณ์หดหู่ ไมส่บายอกไมส่บายใจขึ้นมา จะไมอ่ยากพจิารณา  

น่ีคอืงานของเราทีแ่ทจ้ริง คอืงานภาวนา รกัษาศีล ทาํบญุใหท้าน เป็นข ัน้บนัได ขา้มข ัน้

ไมไ่ด ้ ถา้ไมท่าํบญุใหท้านจะรกัษาศีลไมไ่ด ้ ถา้รกัษาศีลไมไ่ด ้ การภาวนาก็เป็นไปไมไ่ด ้
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เพราะฉะนัน้ตอ้งทาํบญุใหท้าน เพือ่ใหเ้กดิความเมตตา ปลอ่ยวางในสมบตัขิา้วของเงนิ

ทอง ไมว่ติกไมก่งัวลไมห่่วงใย ก็จะรกัษาศีลไดง้า่ย เพราะมคีวามเมตตา ไมอ่ยาก

เบยีดเบยีนผูอ้ืน่ สพัเพ สตัตา อพัยาปชัฌา โหนต ุ ไมจ่องเวรจองกรรม สพัเพ สตัตา 

อเวรา โหนต ุเมือ่ไมม่กีารทาํบาป ใจก็จะไมว่า้วุน่ขุน่มวั การทาํสมาธิก็จะงา่ยกวา่เวลาทีม่ ี

ความวา้วุน่ขุน่มวั ไมส่บายใจ วติกกงัวลกบัการกระทาํบาปต่างๆ ตอ้งปฏบิตัเิป็นข ัน้ไป 

แต่ก็ไมไ่ดห้มายความวา่ตอ้งทาํทลีะข ัน้ ทาํไปพรอ้มๆกนัก็ได ้ ทาํทานไปรกัษาศีลไปแลว้

ก็ภาวนาไป ต่อไปก็จะทาํทานนอ้ยลง ศีลกร็กัษาเป็นปกต ิศีลน้ีรกัษางา่ยมาก ไมท่าํอะไร

ก็มศีีลแลว้ แต่ทานกบัภาวนาจะแย่งเวลากนั ถา้ภาวนาแลว้ ก็ไมค่วรกลบัไปทาํทาน ไม่

ควรเสยีเวลากบัการทาํทาน ถา้จะทาํกท็าํแบบงา่ยๆ บริจาคเงนิไปเป็นกอ้นไปเลย ถา้เป็น

นกับวชก็สละหมดเลย มสีมบตัเิงนิทองขา้วของมากนอ้ย ก็ยกใหค้นอืน่ไปหมดเลย เป็น

การทาํทานอย่างเต็มทีเ่ลย ถา้ทาํทานแบบน้ีแลว้ก็ไมต่อ้งทาํทานอกีต่อไป เพราะไมม่ี

สมบตัขิา้วของเงนิทองจะใหใ้ครอกีแลว้  

นกับวชนกัภาวนา ถา้ไดส้ละสมบตัไิปหมดแลว้ ก็ไมต่อ้งทาํทานแลว้ ควรภาวนาใหม้าก

ทีสุ่ด ทุ่มเทเวลากบัการภาวนา ไปปลกีวเิวก ไปอยู่ห่างไกลจากสงัคม หา่งไกลจากเรื่อง

วุน่วายต่างๆ ทุ่มเทชวีติจติใจใหก้บัการเจริญสตสิมาธิและปญัญา ถา้ทาํไดด้งัที่

พระพทุธเจา้ทรงสอนในมหาสตปิฏัฐานสูตร ก็จะบรรลไุด ้ทรงพยากรณ์ไวว้า่ไมเ่กนิ ๗ ปี

เป็นอย่างมาก ถา้มคีวามสามารถมากก็ภายใน ๗ วนั ก็บรรลไุด ้ ถา้ปฏบิตัอิย่างเขม้ขน้

ต ัง้แต่ตื่นจนหลบั เจริญสต ิ นัง่สมาธิ เจรญิปญัญา สลบักนัไป ไมน่านจติก็จะหลดุพน้

จากความทกุขท์ ัง้หลายได ้ น่ีคอืโอกาสอนัเลศิอนัวเิศษของพวกเรา ทีอ่าจจะมคีร ัง้น้ีเพยีง

ครัง้เดยีว กลบัมาเกดิคราวหนา้อาจจะไมไ่ดพ้บกบัพระพทุธศาสนาอกีแลว้ ก็จะไมม่ใีคร

สอน ไมม่ใีครบอก วา่ควรจะทาํอะไร ขนาดมยีงัทาํกนัไมไ่ดเ้ลย ขนาดมพีระพทุธเจา้มี

ครูบาอาจารยค์อยสอนอยู่ตลอดเวลา มหีนงัสอืมากมาย มซีดีมีเีทปใหฟ้งัเป็นจาํนวนมาก 

แต่การกระทาํก็ยงัเหมอืนเดมิ ยงัไปยุ่งไปห่วงกบัการดูแลรกัษาร่างกาย มากกวา่การดูแล

รกัษาใจ พวกเราจงึเป็นเหมอืนทพัพใีนหมอ้แกง ส่วนใหญ่จะเป็นอย่างนัน้ จะไมไ่ดล้ิ้ม

รสของแกง จะไมไ่ดร้บัประโยชนจ์ากแกง ไมเ่ป็นเหมอืนลิ้นกบัแกง ถา้เป็นก็จะไดร้บั



32 
 

ประโยชน ์ ไดส้มัผสัรบัรูพ้ระธรรมคาํสอน ทีเ่ป็นรสทีช่นะรสท ัง้ปวง ดงัทีท่รงตรสัวา่ รส

แหง่ธรรมชนะรสทัง้ปวง 

ถา้ยงัไมเ่หน็วา่รสแห่งธรรมชนะรสท ัง้ปวง ก็จะปลอ่ยรสอืน่ไมไ่ด ้ ปลอ่ยรูปเสยีงกลิน่รส

โผฏฐพัพะไมไ่ด ้ปลอ่ยลาภยศสรรเสริญไมไ่ด ้แต่ถา้ไดส้มัผสักบัรสแห่งธรรม ทีเ่กดิจาก

ความสงบเพยีงครัง้เดยีวแลว้ รบัรองไดว้า่จะสละได ้ จะมุง่ไปทีร่สแห่งธรรมเพยีงอยา่ง

เดยีว ขอใหพ้วกเราพยายามภาวนาทาํจติใหส้งบใหไ้ด ้ ใหร้วมใหไ้ด ้ ใหไ้ดเ้หน็หนงั

ตวัอย่าง ถา้เหน็หนงัตวัอย่างของพระนิพพานแลว้ รบัรองไดว้า่จะไมอ่ยากไดอ้ะไร จะ

อยากไดพ้ระนิพพานเพยีงอย่างเดยีว พยายามศึกษาใหม้าก ภาวนาใหม้าก เจริญสตใิห ้

มาก รกัษาศีลทาํบญุใหท้านใหม้าก แลว้สกัวนัหน่ึงภายในชาตน้ีิจะไดพ้บกบัความสุขน้ี 

เพราะมผูีท้ีไ่ดพ้บมาแลว้เป็นจาํนวนมาก ทีเ่รากราบไหวบู้ชาเป็นสงัฆรตันะ ก่อนหนา้นัน้

ท่านก็เป็นเหมอืนพวกเรา ยงัหลงตดิอยูก่บัรสของรูปเสยีงกลิน่รส รสของลาภยศ

สรรเสริญ แต่พอไดส้มัผสักบัรสของพระธรรม ไดเ้หน็หนงัตวัอย่าง กต็ดิใจ เกดิฉนัทะ

วริิยะจติตะวมิงัสา เกดิอทิธิบาท ๔ ขึ้นมา ถา้มอีทิธิบาท ๔ แลว้ ไมว่า่จะทาํอะไร จะ

ประสบความสาํเร็จอย่างแน่นอน น่ีคอืทางทีพ่วกเราจะตอ้งไปกนั พระพทุธเจา้ครูบา

อาจารยไ์มส่ามารถเดนิแทนพวกเราได ้ ไดแ้ต่คอยบอกคอยเตอืน คอยลากคอยจูง ดว้ย

การพรํา่สอนเท่านัน้ ถา้พวกเราไมท่าํก็จะไปไมถ่งึ ขอใหพ้วกเราเชื่อม ัน่ในคาํสอนของ

พระพทุธเจา้ วา่เป็นคาํสอนทีถู่กตอ้ง ทีจ่ะนาํพาเราไปสู่ความสุขทีแ่ทจ้รงิ และการหลดุ

พน้จากความทกุขท์ ัง้หลายไดอ้ย่างแน่นอน  

ถาม พึง่เปลีย่นจากพองหนอยุบหนอมาทาํพทุโธ ทาํแลว้ก็สบัสนค่ะ คอืตอนแรกก็

พยายามพทุโธอย่างเดยีวในใจ ตอนทาํพองหนอยุบหนอจะกาํหนดจติใหรู้ท้ีล่ ิ้นป่ี 

พอทาํพทุโธก็เลยทาํพทุโธทีล่ ิ้นป่ีดว้ย ทาํไปก็ไมค่่อยสงบ เรียนถามท่านพระ

อาจารยจ์นัเรียน ท่านก็บอกใหก้าํหนดทีป่ลายจมกู หายใจเขา้ก็พทุโธๆ หายใจ

ออกก็พทุโธๆไปเรื่อยๆ ก็ทาํไดส้กัครัง้สองครัง้ ก็จะรูส้กึวา่มนัแปลกๆ ทาํไมค่่อย

ไดเ้จา้ค่ะ  
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ตอบ เอาพทุโธอย่างเดยีว ไมต่อ้งไปสนใจกบัลมเลย หรือสวดมนตไ์ปก่อน สวดมนต์

ไปจนรูส้กึเหน่ือยแลว้ค่อยบริกรรมพทุโธๆ ตอนตน้ก็สวดอะระหงัสมัมาฯ สวาก

ขาโตฯ สุปฏปินัโนฯไป สวดพระสูตรทีเ่ราจาํไดไ้ปก่อน สวดกลบัไปกลบัมา ซํา้

แลว้ซํา้อกี สกัครึ่งช ัว่โมงหรือ ๔๕ นาท ี จนรูส้กึเหน่ือยหรือเยน็สบายอยากจะ

หยุดสวด แลว้ค่อยพทุโธๆไป ถา้ไมอ่ยากจะบริกรรมก็ดูลมไปอย่างเดยีว ดูที่

ปลายจมกู ตอนทีเ่ราเริ่มปฏบิตัเิราทาํแบบน้ี จะท่องมหาสตปิฏัฐานสูตร 

นัง่ขดัสมาธิแลว้ก็ท่องคาํแปลเป็นภาษาองักฤษ ซึง่กวา่จะจบก็ใชเ้วลาประมาณ 

๔๐ นาท ีพอท่องจบแลว้ใจก็เยน็สบาย ก็ดูลมต่อได ้ 

ถาม ถา้เดนิจงกรมละคะ 

ตอบ เดนิจงกรมจะใชพ้ทุโธก็ได ้จะใชซ้า้ยขวาก็ได ้จะดูเฉยๆก็ได ้ เป้าหมายก็คอื ใหรู้ ้

เฉยๆ ไมใ่หค้ดิปรุงแต่ง ถา้คดิปรุงแต่งจะสวดมนตไ์ปก็ได ้ สวดอะระหงัสมัมาฯ 

สวากขาโตฯไปภายในใจก็ได ้ถา้พทุโธไมไ่ด ้ก็สวดอะระหงัสมัมาฯไป ถา้ซา้ยขวา

ไดก้็ซา้ยขวาไปก็ได ้ กา้วเทา้ซา้ยก็วา่ซา้ย กา้วเทา้ขวาก็วา่ขวาไป ใหจ้ติมอีะไรยดึ

ไว ้เพือ่จะไดไ้มไ่ปคดิเรื่องนัน้เรื่องน้ี  

ถาม เวลาฟงัเทศน ์ก็นัง่สมาธิไปดว้ย  

ตอบ ไมไ่ด ้ถา้ฟงัเทศนต์อ้งฟงัอย่างเดยีว อย่านัง่สมาธิ เพราะการฟงัเป็นการทาํสมาธิ

ในตวัอยู่แลว้ อย่างเมือ่กี้ น้ีน ัง่ฟงั ก็เหมอืนนัง่สมาธิอยู่แลว้ ถา้ฟงัแลว้นัง่สมาธิก็

จะไมรู่เ้รื่อง ก็อย่าไปฟงั นัง่สมาธิไปเลย นอกจากจะอาศยัเสยีงธรรมะกลอ่มใจ 

ก็ทาํได ้ นัง่ฟงัเสยีงไปโดยไมค่ดิตาม เพือ่ไมใ่หใ้จไปคดิเรื่องนัน้เรื่องน้ี แต่จะ

ไมไ่ดป้ญัญา ถา้พจิารณาตามไป ก็จะเกดิปญัญา เกดิความสงบดว้ย คอืไม่

ฟุ้ งซ่าน ถา้นัง่เฉยๆ ไมภ่าวนาพทุโธ ไมดู่ลม จะฟุ้ งซา่นได ้ถา้เป็นอย่างนัน้ก็เปิด

ธรรมะฟงัไปก่อนก็ได ้ 

ถาม ก่อนทีจ่ะนัง่สมาธิน้ี ควรสวดมนตไ์หวพ้ระก่อน หรือวา่นัง่เลย อย่างไหนจะดกีวา่

กนัครบั  
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ตอบ อยู่ทีจ่ติของเรา วา่หยาบหรือละเอยีด ถา้จติหยาบคดิมาก นัง่ไมไ่ด ้ ก็ตอ้งสวด

มนตไ์ปก่อน เพือ่ทาํใหจ้ติละเอยีดลงไป ใหค้วามคดิปรุงแต่งหมนุชา้ลง พอคดิ

นอ้ยลงไปแลว้ ก็ดูลมได ้

ถาม หมายความวา่ไมจ่าํเป็นตอ้งสวดมนตม์ากมายหลายบท  

ตอบ ก็อย่างทีบ่อก แลว้แต่ใจของเราวา่ หยาบหรือละเอยีด อย่างสมยัทีเ่ราเริ่มนัง่

แรกๆน้ี ตอ้งท่องมหาสตปิฏัฐานสูตรไปประมาณ ๔๐ นาทก่ีอน ถงึจะดูลมได ้

แต่ตอนหลงัน้ีไมต่อ้งท่องแลว้ เพยีงแต่กาํหนดสตใิหดู้ลมปับ๊ มนัก็สงบได ้ การ

ท่องน้ีเพือ่พฒันาสต ิ ใหม้กีาํลงัหยุดความคดิปรุงแต่ง พอสตมิกีาํลงัมากๆ ก็

เหมอืนเบรกทีม่กีาํลงัมาก แตะนิดเดยีวก็หยุดกึก๊เลย ถา้เบรกไมด่น้ีี เหยยีบจน

ตดิพื้นก็ยงัไมห่ยุด ถา้รถวิง่เร็วมาก ก็จะไมห่ยุดงา่ย ถา้ภาวนาบ่อยๆ หยุด

ความคดิปรุงแต่งบ่อยๆ จะเหมอืนรถทีว่ ิง่ชา้ลงไปเรื่อยๆ เวลาภาวนาใหส้งบน้ีจะ

สงบเร็วมาก เพยีงกาํหนดแป๊บเดยีว ไมต่อ้งภาวนาพทุโธ เพยีงต ัง้สตปิับ๊ 

ความคดิปรุงแต่งก็หยุดแลว้ การควบคุมจติน้ีเหมอืนกบัการขบัรถ ตอนเริ่มทาํ

ใหม่ๆ น้ี เหมอืนกบัรถทีไ่มม่เีบรกและวิง่เร็ว เหมอืนรถวิง่ลงเขา พอสรา้งเบรกให ้

มกีาํลงัมากขึ้นๆ เจริญสตมิากขึ้นๆ ก็จะทาํใหว้ิง่ชา้ลง การภาวนาจะงา่ยขึ้นๆ 

สงบเร็วขึ้น สงบไดน้านขึ้น ตอ้งดูตอนจะนัง่วา่ ใจของเราเป็นอย่างไร ไมฟุ่้ งซา่น

มากก็นัง่งา่ย ฟุ้ งซ่านมากก็นัง่ยาก เพราะชวีติของฆราวาสยงัตอ้งวุน่วายกบัการ

งาน ถา้มอีารมณ์ตกคา้งจะนัง่ไมไ่ด ้ดูลมไมไ่ด ้พทุโธไมไ่ด ้อย่างน้ีก็สวดมนตไ์ป

ก่อน ถา้สวดไมไ่ด ้ ก็ฟงัเทศนไ์ปก่อน ถา้ไมไ่ดก้็ลกุขึ้นมาเดนิจงกรม แลว้ก็ซา้ย

ขวาซา้ยขวาไป เดนิใหห้มดแรงก่อน ถงึค่อยมานัง่  

เป้าหมายของการภาวนา ก็เพือ่หยุดความคดิปรุงแต่งน้ีเอง จะหยุดไดก้็ตอ้งมสีติ

คอยเบรกไว ้ พอมสีตปิับ๊ก็รูว้า่กาํลงัคดิปรุงแต่ง เผลอแลว้ ถา้สตดิงึไมอ่ยู่ก็ตอ้ง

ใชพ้ทุโธ หรือใชก้ารสวดมนตด์งึเอาไว ้ สวดไปเรื่อยๆถงึแมต้อนเริ่มตน้สวด

อาจจะแขง่กนัก็ได ้ จะสวดไปแลว้คดิไปดว้ยก็ช่างมนั ใหพุ้่งไปทีก่ารสวดอย่าง

เดยีว สวดไปๆ ไมน่านความคิดปรุงแต่งก็ตอ้งยอมแพเ้ราเอง ถา้เราไมย่อมแพ ้



35 
 

มนัๆก็ตอ้งยอมแพเ้รา เหมอืนพวกทีช่กัเย่อกนั ๒ ฝ่าย ฝ่ายทีไ่มย่อมแพ ้มกีาํลงั

มากกวา่ ก็ตอ้งชนะได ้ ถา้กาํลงันอ้ยกวา่กแ็พ ้ นัง่ไดไ้มน่านก็ทนไมไ่หว เจ็บตรง

นัน้ปวดตรงน้ีก็ลกุขึ้น แสดงวา่แพแ้ลว้ ถา้สูไ้ปเรื่อยๆ พอเขายอมแพจ้ะรูส้กึเบา

สบายขึ้นมาทนัท ี เพราะแรงตา้นหมดไป แรงทีจ่ะไปคดิเรื่องนัน้เรื่องน้ีหมดไป 

จติก็สงบตวัลง จะสงบมากสงบนอ้ยก็อยู่ทีฐ่านของจติ ใหม่ๆ ฐานของจติจะอยู่ไม่

ลกึ จะสงบนอ้ย ถา้ภาวนาไปเรื่อยๆจะลกึลงไปเรื่อยๆ ต่อไปจะรวมไดเ้ต็มที ่จะ

ลงถงึฐานเลย จะวา่ง จะสบาย เหมอืนลอยอยู่ในอวกาศ  

ตอ้งพยายามภาวนากนั ทกุคนตอ้งเริ่มตน้ที ่ ก.ไก่ ข.ไข ่ เริ่มตน้ทีก่า้วที ่ ๑ ไป 

พยายามกา้วไป พยายามทาํไป ทาํไดม้ากนอ้ย ก็ทาํไป สตสิาํคญัทีสุ่ด 

พระพทุธเจา้ทรงตรสัวา่ ไมม่อีะไรจะยิง่ใหญ่กวา่สต ิ ทรงเปรียบสตเิหมอืนรอย

เทา้ชา้ง ส่วนสมาธิปญัญาเป็นรอยเทา้สตัวอ์ื่น ถงึแมจ้ะตอ้งใชป้ญัญาตดักเิลส ถา้

ไมม่สีต ิ ปญัญาก็เกดิไมไ่ด ้ เหมอืนพระพทุธเจา้น้ี ถา้ไมม่พี่อไมม่แีมก่็เกดิไมไ่ด ้

ตอ้งมพี่อแมใ่หก้าํเนิด ถงึแมพ้่อแมจ่ะไมส่ามารถบรรลเุป็นพระพทุธเจา้ไดก้็ตาม 

แต่พ่อแมเ่ป็นผูใ้หก้าํเนิดพระพทุธเจา้ สตกิ็เป็นผูใ้หก้าํเนิดสมาธิและปญัญา ถา้

ไมม่สีต ิ สมาธิและปญัญาก็จะเกดิไมไ่ด ้ การภาวนาตอ้งเริ่มทีส่ตก่ิอน พฒันาสติ

ก่อน ในสตปิฏัฐานสูตรน้ี สอนท ัง้การเจริญสต ิ สอนท ัง้การนัง่สมาธิ คอือานา

ปานสต ิ แลว้สอนท ัง้การเจริญปญัญา คอืพจิารณารูปขนัธน์ามขนัธ ์ รูปเวทนา

สญัญาสงัขารวญิญาน สอนท ัง้สตสิอนท ัง้สมาธิสอนท ัง้ปญัญา ทีป่ระเทศศรีลงักา

ถอืพระสูตรน้ีเป็นพระสูตรทีส่าํคญัทีสุ่ด ชาวพทุธทีศ่รีลงักาจะตอ้งท่องพระสูตรน้ี

ใหไ้ดก้นั ถอืวา่ไดบ้ญุมาก ของไทยเราจะถอืมงคลสูตรกนัมากกวา่ อะเสวะนา 

จะ พาลานงั ปณัฑติานญัจะ เสวะนา อนัน้ีก็เป็นพระสูตรสาํคญั แต่จะไม่

ละเอยีดไมไ่ดพู้ดถงึการภาวนา จะพูดถงึความเจริญ เริ่มตน้ก็ตอ้ง อะเสวะนา จะ 

พาลานงั ไมค่บคนพาล คนโง ่ คนทีไ่มรู่ธ้รรมะ ใหค้บบณัฑติ คนฉลาดคนทีรู่ ้

ธรรม เช่นเขา้หาพระพทุธพระธรรมพระสงฆน้ี์ เรียกวา่คบบณัฑติ ถา้คบกบัพวก

กนิเหลา้เมายาเลน่การพนนั แสดงวา่กาํลงัคบคนพาล 
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ตอ้งศึกษาและปฏบิตัก่ิอน ถงึจะปฏเิวธ ถงึจะบรรลธุรรมได ้ถา้ศึกษาจนรูแ้ลว้วา่

ตอ้งปฏบิตัอิะไร ทน้ีีก็ตอ้งปฏบิตั ิ หยุดศึกษาไวก่้อน ปฏบิตัไิปจนกวา่จะไมรู่ว้า่

ตอ้งทาํอะไรต่อ ก็ศึกษาอกี อย่าศึกษาต ัง้แต่ตน้จนจบ เพราะเดีย๋วก็ลมื ศึกษาไป

ก็เปลา่ประโยชน ์เหมอืนเรียนหนงัสอื อยู่ช ัน้ ป. ๑ ก็เรียนวชิาของ ป. ๑ ไปก่อน 

ไมใ่ช่เรียนวชิาของ ป. ๑ จนถงึปริญญาตรีเลย ปีแรกก็เรียนชัน้ ป. ๑ ไปก่อน 

ตอนน้ีก็เรียนวชิาการทาํบญุใหท้านไปก่อน แลว้นาํเอาไปปฏบิตั ิใหไ้ปใหห้มดเลย 

มเีท่าไหร่ก็ใหไ้ปใหห้มด ถา้ใหห้มดแลว้ก็เรียนข ัน้ที ่ ๒ เรียนข ัน้ศีล บวชพระก็

เรียนศีล ๒๒๗ ขอ้ ถา้บวชเป็นภกิษุณีก็ ๓๑๑ ขอ้ ถา้บวชชกี็รกัษาศีล ๘ ศีล 

๑๐ ไป แลว้ก็ภาวนาไปดว้ย ศึกษาการภาวนาวา่ตอ้งทาํอย่างไร เจริญสตอิย่างไร 

สมาธิทีถู่กตอ้งเป็นอย่างไร สมาธทิีไ่มถู่กตอ้งเป็นอย่างไร ถา้นัง่แลว้ไปรูเ้รื่องนัน้

เรื่องน้ี เรียกวา่ไมถู่กตอ้ง ทางศาสนาพทุธไมต่อ้งการสมาธิแบบน้ี ตอ้งการสมาธิ

ทีน่ิ่งวา่งสงบสบาย ใจเป็นอเุบกขา ไมห่วิไมอ่ยากไมต่อ้งการอะไร เพือ่ตดักาํลงั

ของกเิลสตณัหา เพือ่เป็นบาทฐานของการเจริญปญัญาต่อไป  

ถา้จติไมส่งบกเิลสไมถู่กตดักาํลงั เวลาพจิารณาทางปญัญา จะเกดิอารมณ์หดหู ่

อารมณ์ไมด่ตีามมาได ้ เช่นพจิารณาความตาย หรือพจิารณาอสุภะ ถา้ไมม่สีมาธิ

จะไมอ่ยากพจิารณา ไมอ่ยากดูซากศพ ไมอ่ยากดูอาการ ๓๒ ของร่างกาย แต่ถา้

จติสงบแลว้จะดูได ้ จะพจิารณาได ้ จะไมห่ดหู่ จะชอบ เพราะดูแลว้ทาํใหป้ลง

สงัเวชได ้ ปลงอนิจจงัทกุขงัอนตัตาได ้ ถา้ไมม่สีมาธิแลว้ไปเจริญปญัญา จติจะ

วปิลาสได ้ สมยัพระพทุธกาลมพีระภกิษุทีพ่จิารณาความตายแลว้ก็ฆ่าตวัตาย 

เพราะคดิวา่ร่างกายตอ้งตาย ก็ไมรู่จ้ะอยู่ไปทาํไม ก็เลยฆ่าตวัตาย พระพทุธเจา้

จงึตอ้งหา้ม ฆ่าไมไ่ด ้ ถา้คดิจะฆ่าตวัตายก็ตอ้งหยุดคดิแลว้ ทรงสอนใหเ้จริญ

สมถภาวนาก่อน ใหเ้จริญเมตตาภาวนา ไมเ่บยีดเบยีนตนและผูอ้ืน่ เมือ่หลายปี

มาแลว้มขีา่วครอบครวัหน่ึง ทีแ่ขวนคอตายท ัง้ครอบครวั ปฏบิตัธิรรมแลว้จติ

วปิลาสไป คดิวา่บรรลแุลว้ ไมต่อ้งอยู่ต่อไป คงจะคดิวา่ถา้บรรลแุลว้ตอ้งฆ่าตวั

ตายได ้แต่ความจริงไมใ่ช่เป็นอย่างนัน้  
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ความจริงตอ้งยอมรบัความตาย ตอ้งกลา้ตาย แต่ไมไ่ดห้มายความวา่ตอ้งฆ่าตวั

ตาย ตอ้งปลงใหไ้ด ้ตอ้งยอมรบัความตายใหไ้ด ้อย่างทีพ่ระภกิษุไปอยู่ในป่าน้ี ก็

เพือ่ไปปลง เพือ่ใหพ้บกบัความตาย ไปอยู่ใกลก้บัความตาย ทีจ่ะทาํใหเ้กดิความ

กลวั ซึง่เป็นกเิลส พอเกดิความกลวัสุดขดีขึ้นมา วธิีทีจ่ะดบัได ้ วธิีทีจ่ะดงึจติให ้

กลบัเขา้สู่ความสงบได ้ ก็ตอ้งใชป้ญัญา คือไตรลกัษณ์น้ี ตอ้งพจิารณาวา่ เกดิ

มาแลว้ตอ้งตายเป็นธรรมดา ลว่งพน้ความตายไมไ่ด ้พอยอมรบัวา่ตอ้งตายแลว้ก็

ยอมตาย จติก็จะสงบ หลงัจากนัน้ร่างกายจะตายหรือไมต่าย จะไมเ่ป็นปญัหา ที่

เราตอ้งการฆ่าน้ีไมใ่ช่ร่างกาย ตอ้งการฆ่ากเิลสคอืความกลวัตาย ดว้ยการยอม

ตาย เพราะความกลวัตายก็คอืวิภวตณัหาน่ีเอง ความอยากไมต่าย อยากอยู่ไป

นานๆ วภิวตณัหาเป็นตวัทีส่รา้งความทกุข ์ แต่พอยอมตายแลว้ จะไมก่ลวัความ

ตาย อยู่ทีไ่หนก็อยู่ได ้ถา้ยงักลวัอยู่ก็ยงัเป็นกเิลส ถา้อยากตายก็เป็นกเิลส อยาก

อยู่ก็เป็นกเิลส ตอ้งเป็นกลางเฉยๆ อยู่ก็ได ้ตายก็ได ้ถงึไมเ่ป็นกเิลส 

การปฏบิตัถิา้ไมม่คีรูบาอาจารย ์ จะหลงกนัทกุคน ข ัน้สมาธิก็หลง ส่วนใหญ่นัง่

สมาธิก็อยากจะเหน็นัน่เหน็น่ีกนั เหน็สวรรค ์ เหน็นรก เหน็เทพ เหน็พรหม เหน็

อะไรต่างๆ ก็เหมอืนดูทวี ี ไม่เกดิประโยชน ์ ไมไ่ดด้บักเิลส ไมไ่ดเ้กิดปญัญา ถา้

จะเหน็ตอ้งเหน็ไตรลกัษณ์ เช่นเหน็เรานอนตาย เหน็อย่างน้ีใชไ้ด ้ เหน็อสุภะก็ได ้

แต่เหน็เพยีงเดีย๋วเดยีว ยงัไมพ่อ ออกจากสมาธิแลว้ตอ้งเอามาเจริญต่อ ตอ้งเอา

มาระลกึต่อ ใหเ้หน็อยู่ทกุเวลาเลย ทกุลมหายใจเขา้ออก มองใครน้ีมองเหน็เป็น

ซากศพเลย มองเหน็วา่ต่อไปตอ้งกลายเป็นขี้เถา้ กลายเป็นเศษกระดูก ตอ้งเหน็

อย่างน้ี ถงึจะตดักเิลสได ้ถา้เหน็ขณะทีอ่ยู่ในสมาธิ พอออกมาไมเ่อามาเจริญต่อ

ก็จะลมื เหมอืนดูหนงัในโรง พอออกจากโรงกล็มืแลว้ การเหน็อะไรในสมาธ ิ

ไมไ่ดห้มายความวา่บรรลแุลว้ จะตอ้งเอามาพสูิจนใ์นชวีติจริง ถา้เหน็วา่นอนตาย 

ก็ตอ้งไปพสูิจนดู์วา่ ยอมตายหรือไม ่ รบัความตายไดห้รือไม ่ ตอ้งเขา้สนามสอบ 

เวลานัง่สมาธิเหมอืนทาํการบา้น นอกจากธรรมข ัน้ละเอยีด ถา้ผ่านข ัน้ร่างกายไป

แลว้ จะบรรลไุดใ้นขณะทีอ่ยู่ในสมาธิ เพราะสนามสอบอยู่ในจติ ถา้ยงัเกี่ยวกบั

ร่างกาย ตอ้งเอาร่างกายเขา้ไปในสนามสอบ ตอ้งไปอยู่ในที่ๆ ทา้ทายต่อความเป็น
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ความตาย ถา้เกี่ยวกบัความเจ็บปวด ก็ตอ้งนัง่ใหเ้จ็บจนหายไปเอง ใจตอ้งไม่

หว ัน่ไหว ไมก่ลวั ไมไ่ดอ้ยากใหค้วามเจ็บหายไป ตอ้งชอบความเจ็บ แทนทีจ่ะ

เกลยีดความเจ็บ ตอ้งชอบความเจ็บ ถา้ชอบอะไรแลว้จะไมอ่ยากใหจ้ากเราไป ใช่

ไหม  

เวลาภาวนาก็ตอ้งดูแผนทีบ่า้ง ถา้มหีนงัสอืธรรมะก็ตอ้งอ่านบา้ง เพือ่จะได ้

เปรียบเทยีบกบัผลทีเ่กดิจากการปฏบิตั ิ อย่าเอาการวเิคราะหข์องเราเป็นตวั

ตดัสนิ เพราะอาจจะสรุปผดิได ้ถา้ไดย้นิไดฟ้งัธรรมจากผูท้ีผ่่านมาแลว้ จะดกีวา่

อ่านพระไตรปิฎก เพราะมบีางเรื่องในพระไตรปิฎกไมไ่ดแ้สดงไว ้ เพราะปญัหามี

หลากหลายดว้ยกนั แต่ถา้มผูีท้ีผ่า่นมาแลว้น้ี ถา้มปีญัหาอะไรไปเลา่ใหท้่านฟงั 

ท่านจะตอบกลบัทนัท ีขอใหพ้ยายามปฏบิตัไิปเรื่อยๆ ฟงัเทศนฟ์งัธรรมบา้ง สลบั

กบัการภาวนา ทาํบญุใหท้านตามวาระ ศีลก็พยายามรกัษาใหม้ากขึ้น จากศีล ๕ 

ก็พยายามรกัษาศีล ๘ ไปใหไ้ด ้ถา้จะภาวนาตอ้งมศีีล ๘ ถงึจะมกีาํลงั ศีล ๕ ไม่

มกีาํลงั เหมอืนรถยนต ์ รถทีจ่ะขึ้นเขาไดง้า่ยตอ้งเป็นรถโฟรว์ลิล ์ ถา้รถธรรมดา

จะขึ้นไมง่า่ย ศีล ๕ เหมอืนรถเกง๋ ไมม่แีรงขึ้นเขา ถา้จะภาวนาตอ้งใชศี้ล ๘ 

เพราะจะไดต้ดักามฉนัทะ ตดัความอยากในกามารมณ์ต่างๆ ศีล ๕ ยงัตดัไมไ่ด ้

ศีล ๕ ยงัดูหนงัฟงัเพลงได ้ยงักนิขา้วเยน็ได ้ยงันอนบนฟูกหนาๆได ้ยงัร่วมหลบั

นอนกบัคู่ครองของตนได ้แต่พอถอืศีล ๘ แลว้ จะทาํไมไ่ด ้ เมือ่ทาํไมไ่ดแ้ลว้ ก็

จะมเีวลามาภาวนา แต่ตอ้งปลกีวเิวกดว้ย ไปหาทีส่งบ ถา้อยู่ทีบ่า้นกท็าํหอ้งไว ้

สาํหรบัการภาวนา เวลาภาวนาตอ้งอยู่คนเดยีว อย่าอยู่ใกลค้นอืน่ เพราะวถิชีวีติ

ของเขากบัของเราไมเ่หมอืนกนั เขากนิขา้วเยน็เราไมก่นิขา้วเยน็ จะเป็นอปุสรรค

ได ้ 

หนงัสอืกบัซดีใีครตอ้งการก็มาหยบิไปไดน้ะ หยบิไปตามความตอ้งการ อ่าน

มากๆไมรู่จ้ะเฟ้อไปหรือเปลา่ อ่านก็ไดป้ระโยชน ์แต่อย่าอ่านอย่างเดยีว ตอ้งอ่าน

ควบคู่กบัการปฏบิตัถิงึจะด ี เพราะหนงัสอืธรรมะเป็นคู่มอืของการปฏบิตั ิ

เหมอืนกบัคู่มอืรถยนต ์ ถา้รถเสยีก็ตอ้งเปิดคู่มอืดูวา่ปญัหาอยู่ตรงไหน ถา้ไมม่ี
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ช่างก็ตอ้งดูคู่มอื ตอ้งแกเ้อง การภาวนาถา้ไมไ่ดอ้ยู่ใกลค้รูบาอาจารย ์ ก็ตอ้งเปิด

หนงัสอืทางปฏบิตัดูิ จะช่วยได ้ 

ถาม เวลานัง่สมาธิเดนิจงกรมเจริญสต ิแลว้ถูกความงว่งครอบงาํ ควรจะทาํอย่างไร 

ตอบ ตอ้งกนิอาหารใหน้อ้ยลง กนิมื้อเดยีว ตอ้งยอมหวิหน่อย ความจริงไมไ่ดห้วิที่

ร่างกายหรอก แต่หวิทีใ่จ ร่างกายกนิอาหารเกนิความตอ้งการอยู่แลว้ มอีาหาร

สะสมอยู่มาก ก็อย่างทีบ่อก ตอ้งถอืศีล ๘ ใหไ้ด ้อย่างนอ้ยก็ไมก่นิหลงัจากเทีย่ง

วนัไปแลว้ การภาวนาตอ้งยอมอด ถงึจะไดผ้ล ถา้อยากจะมคีวามสุขกบัรูปเสยีง

กลิน่รส การภาวนาจะมอีปุสรรคมาก ถา้ไมง่ว่งเหงาหาวนอนก็ฟุ้ งซ่าน ถา้ไมช่อบ

อดอาหารก็ตอ้งไปอยู่ทีน่่ากลวั ไปนัง่ในป่าชา้จะไมง่ว่ง  

ถาม ขอคตธิรรมเพือ่นาํไปปฏบิตังิา่ยๆ  

ตอบ นัง่สมาธิสวดมนตไ์หวพ้ระทกุเชา้เยน็ 

ถาม สวดแบบทาํวตัรเยน็ 

ตอบ การสวดเป็นการทาํใจใหส้งบในระดบัหน่ึง เป็นระดบัอนุบาล ถา้อยากจะใหส้งบ

มากกวา่นัน้ก็ตอ้งนัง่หลบัตา แลว้ก็ดูลมหายใจเขา้ออก หลงัจากสวดมนตเ์สร็จ

แลว้ควรจะนัง่สมาธิต่อ จะสงบมากกวา่การสวดมนต ์ บญุทีแ่ทจ้รงิอยู่ทีค่วาม

สงบของใจ ทีป่ฏบิตักินัน้ีก็เพือ่ความสงบใจ ทาํบญุก็เพือ่ความสงบใจ รกัษาศีลก็

เพือ่ความสงบใจ ไหวพ้ระสวดมนตก์็เพือ่ความสงบใจ แต่ความสงบใจของการ

กระทาํแต่ละอย่างน้ี มมีากนอ้ยต่างกนั การใหท้านก็ไดค้วามสงบนิดหน่ึง รกัษา

ศีลก็สงบมากขึ้น สวดมนตไ์หวพ้ระก็ยิง่สงบมากขึ้น นัง่สมาธิกจ็ะสงบไดเ้ต็มที่

แต่ไมถ่าวร ถา้จะสงบอย่างถาวรกต็อ้งเจรญิวปิสัสนา ความสงบมเีป็นข ัน้ๆ ขอให ้

ญาตโิยมทาํบญุใหท้านรกัษาศีล ไหวพ้ระสวดมนตน์ัง่สมาธิ แลว้ก็เจริญปญัญา

วปิสัสนา ปลงอนิจจงัทกุขงัอนตัตา ปลอ่ยวาง ใหพ้จิารณาวา่ไมม่อีะไรเป็นของ
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เรา เราไมใ่ช่ร่างกาย เราคอืใจ ใจไมต่ายไปกบัร่างกาย ใจไมไ่ดต้ายไปกบัสิง่ต่างๆ

นะ ใจตอ้งอย่าไปทกุขก์บัสิง่ต่างๆ ถา้ไมย่ดึตดิจะไมท่กุข ์ถา้ยดึตดิจะทกุข ์ 

อย่าไปยดึตดิกบัอะไร ถงึเวลาเขาจะไปก็ปลอ่ยใหเ้ขาไป ร่างกายน้ีถงึเวลาเขาจะ

ไปก็ใหเ้ขาไป เราไมไ่ดไ้ปกบัเขา เราไมไ่ดต้ายไปกบัเขา เราไมต่อ้งกลวั เราได ้

ร่างกายมาไมรู่ก้ี่ลา้นร่างแลว้ พอหมดร่างกายน้ี ก็ไปหาร่างกายใหม ่ เป็นเหมอืน

ตุก๊ตา เราไดตุ้ก๊ตามาเลน่ตวัหน่ึง พอมนัตายไปเราก็ไปหาตุก๊ตาตวัใหมม่าเลน่

ใหม ่ ถา้ไมห่ลงยดึตดิวา่เป็นตวัเราของเราจะไมท่กุข ์ ตอ้งยอมรบัความจรงิวา่เขา

ไมเ่ทีย่ง มเีกดิแลว้ตอ้งมดีบัไปเป็นธรรมดา มอีย่างเดยีวทีไ่มด่บัไมต่ายก็คอืใจ 

แต่ใจกลบัไปกลวัแทนร่างกาย ร่างกายเขาไมก่ลวัหรอก เขาไมรู่เ้รื่อง เขาเป็นเขา

ตายเขาไมรู่เ้รื่อง แต่ผูท้ีม่าควบคุมมาครอบครองร่างกายคอืใจน้ี ไปกลวัแทนไป

ทกุขแ์ทนร่างกาย ถา้มธีรรมะก็จะรูท้นั จะปลอ่ยวางได ้จะปลอ่ยไดก้็ตอ้งใชส้มาธิ

ปลอ่ย ตอนน้ีเรามปีญัญาแลว้ แต่ไมม่สีมาธิทีจ่ะแยกใจออกจากกายได ้ ตอนน้ี

ใจยงัตดิกบัร่างกายเหมอืนกาวตราชา้ง ตดิกนัแน่นมาก ใจยดึตดิกบัร่างกายแน่น

มาก ถา้อยากจะแยกออกจากกนั ตอ้งนัง่สมาธิใหม้าก เพราะเวลาจติสงบน้ีจะ

แยกออกจากกนัเต็มทีเ่ลย พอแยกไดแ้ลว้ก็จะสบาย พอปญัญาส ัง่วา่อย่ายดึ ก็

จะไมย่ดึ จะไมท่กุขก์บัความเป็นไปของร่างกาย จะแก่ก็แก่ไป จะเจ็บไขไ้ดป่้วยก็

เจ็บไป จะตายกต็ายไป ไมใ่ช่ตวัเราของเรา 

ถาม ถา้ไมเ่อาร่างกายละคะ 

ตอบ ก็อย่ากลบัมาเกดิ ตอ้งตดัความอยากท ัง้หมด อย่าไปอยากอะไร อย่าไปอยากใน

รูปเสยีงกลิน่รส อย่าไปอยากมอียากเป็น อย่าไปอยากไมม่อียากไมเ่ป็น อยู่เฉยๆ

ก็มคีวามสุขได ้ความอยากเป็นตวัทีด่งึใจใหไ้ปเกดิใหม ่ถา้เราอิม่เรากไ็มต่อ้งออก

นอกบา้น แต่ถา้เราหวิเราก็ตอ้งออกนอกบา้น ออกนอกบา้นก็ตอ้งมรีถ ร่างกายก็

เป็นเหมอืนรถ ถา้ยงัอยากดูอยากฟงั ก็ตอ้งมตีามหูี ตอ้งมร่ีางกาย ถา้ไมอ่ยากดู

อยากฟงัแลว้ ใจน่ิงสงบมคีวามสุขแลว้ ไม่หวิกบัรูปเสยีงแลว้ ก็ไมต่อ้งมร่ีางกาย 

ไมต่อ้งเกดิใหม ่ตอ้งตดัความอยากท ัง้ ๓ คอื ๑. กามตณัหา ความอยากในรูป
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เสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ ๒. ภวตณัหา ความอยากมอียากเป็น ๓. วภิวตณัหา 

ความอยากไมม่อียากไม่เป็น  
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กณัฑท์ี ่๔๓๖ 

วนับวช 
๑๙ กมุภาพนัธ ์๒๕๕๕ 

วนัน้ีเป็นวนัที ่ ๑๙ กมุภาพนัธ ์ ๒๕๕๕ เราจาํไดด้เีพราะเป็นวนัทีเ่ราบวช บวชเมือ่วนัที ่

๑๙ กมุภาพนัธ ์ ๒๕๑๘ บวชมา ๓๗ ปีแลว้ บวชทีว่ดับวรนิเวศฯ ก่อนทีจ่ะบวชก็ได ้

ลาออกจากงานตอนสิ้นปี ๒๕๑๖ คอืวนัที ่ ๓๑ ธนัวาคม ๒๕๑๖ ทาํงานได ้ ๖ เดอืน 

ระหวา่งทาํงานไดห้นงัสอืธรรมะมาอ่าน ก็เลยไดศึ้กษาธรรมะเป็นครัง้แรกในชวีติ ช่วง

กรกฎาคมหรือสงิหาคม ไดอ่้านหนงัสอืแลว้ก็สนใจ ก็เขยีนไปขอและซื้อหนงัสอืมาเพิม่ 

ไดห้นงัสอืสตปิฏัฐานมา ไดแ้นวทางปฏบิตั ิก็ลองปฏบิตัดูิ ทา่นสอนพระภกิษุใหน้ ัง่สมาธิ

ก่อน ใหไ้ปหาทีส่งบตามโคนไม ้แลว้ก็ใหน้ ัง่ขดัสมาธิหลบัตา ตัง้สตไิวท้ีล่มหายใจเขา้ออก 

ดูลมหายใจเขา้ออกไป อ่านหนงัสอือยู่ ๒ – ๓ เดอืน ก็เกดิเอะใจขึ้นมาวา่ ยงัไม่ได ้

ปฏบิตัสิกัท ีมแีต่อ่านอย่างเดยีว ก็เลยนัง่ตอนนัน้เลย  

นัง่ไปตอนตน้ก็ฟุ้ งซา่น ก็เลยท่องพระมหาสตปิฏัฐานสูตรไปก่อน ท่องไปประมาณสกั 

๔๐ นาท ีก็หายฟุ้ งซ่าน จงึนัง่ดูลมต่อไปได ้จติก็ค่อยสงบลงไป ในช่วงแรกๆก็นัง่แบบน้ี 

ก่อนทีจ่ะดูลมก็จะท่องพระสูตรมหาสตปิฏัฐานสูตรไปก่อน แลว้ก็ดูลมต่อ จติก็จะสงบ

เยน็สบาย ไมล่งลกึ แต่ไมฟุ่้ งซ่าน จะลงลกึก็ตอนทีน่ ัง่ไปแลว้เจ็บปวด ตอนนัน้ก็นึก

ขึ้นมาเองวา่ตอ้งบริกรรม ก็เลยบริกรรมอนิจจงัๆไป บริกรรมไปไมน่านความเจ็บก็

หายไป จติก็น่ิงสงบ เกดิความมหศัจรรยใ์จขึ้นมาวา่ จติเปลีย่นไปไดอ้ย่างน้ี ดว้ยการ

บริกรรมน่ีเอง เวลาเจ็บจะทรมานใจ จะอยากหนีจากความเจ็บ อยากจะใหค้วามเจ็บ

หายไป ตอนนัน้ถา้ไมม่อีะไรควบคุมความอยากไว ้จะทนนัง่ต่อไปไมไ่ด ้ก็เลยตอ้งใชก้าร

บริกรรม พอบริกรรมไปเดีย๋วเดยีวก็หายไปเลยความเจ็บ จติมนัน่ิงสงบ สบาย ทาํให ้

เกดิมฉีนัทะวริิยะทีอ่ยากจะปฏบิตัใิหม้ากขึ้น 



43 
 

ระหวา่งทีท่าํงานก็สงัเกตเหน็วา่ ใจจะวุน่วายจะเครียดพอสมควรกบัเรื่องงาน ก็เลยเหน็

วา่การทาํงานกบัการปฏบิตัไิปดว้ยกนัไมไ่ด ้ ก็เลยตดัสนิใจ ไปบอกเจา้ของกจิการวา่ จะ

ขอลาออกจากงานภายในสิ้นปี ภายในเดอืนหนา้ ตอนนัน้เป็นเดอืนพฤศจกิายน บอก

ลว่งหนา้หน่ึงเดอืน จะออกจากงาน ๓๑ ธนัวาคม พอออกแลว้วนัที ่๑ ก็เริ่มตน้ขงัตวัเอง

อยู่ในบา้น ตอนนัน้อยู่คนเดยีว ไมม่ใีครอยู่ดว้ย เป็นหอ้งแถวอยู่ในตลาดนาเกลอื ตอน

เชา้ตื่นขึ้นมาก็จะนัง่สมาธ ิท่องพระสูตรไปก่อน แลว้ก็ดูลมหายใจเขา้ออก หลงัจากนัน้ก็

ลกุขึ้นมา ลา้งหนา้ลา้งตาทาํกจิอย่างอืน่ ลงมาเดนิจงกรม อ่านหนงัสอืธรรมะ สลบักบันัง่

สมาธิ ตอนนัน้ก็กนิอาหารวนัละมื้อ แลว้ก็ถอืศีล ๘ ไมไ่ปหาความสุขจากรูปเสยีงกลิน่รส

โผฏฐพัพะ แต่ก็ไมเ่คยไปวดั ปฏบิตัติามหนงัสอื  

ตัง้ใจจะลองปฏบิตัสิกัปีหน่ึง ดูวา่จะไปถงึไหน พอครบเวลาปีหน่ึง ก็ถามตวัเองวา่จะเอา

อย่างไรต่อไป เพราะเสบยีงคอืเงนิทีม่ไีวส้าํหรบัใชจ่้ายค่าอาหารกจ็ะหมด ถา้อยากจะ

ปฏบิตัต่ิอก็ตอ้งไปบวช ถา้บวชจะมเีวลาปฏบิตัไิดเ้ต็มที ่ ถา้ไมบ่วชก็จะไมไ่ดป้ฏบิตั ิ ตอ้ง

ไปทาํงาน ใจหน่ึงก็ไมอ่ยากจะบวช กเิลสยงัหวงความสุขทางตาหูจมกูลิ้นกาย ความเป็น

อสิรภาพทีจ่ะไปไหนมาไหน เพราะคดิวา่การบวชเหมอืนกบัถูกจบัเขา้ขงัอยู่ในกรง ก็เลย

ยงักลา้ๆกลวัๆ ตอนนัน้ก็ทรมานใจพอสมควร ตอนทีย่งัตดัสนิใจไมไ่ด ้ แต่พอตดัสนิใจ

ไดแ้ลว้ ก็โลง่อกไปเลย เบาใจ บวชก็บวช ก็เลยไปกราบปรึกษาพระทีอ่ยู่วดัใกลบ้า้น เป็น

วดัทีม่คีวามเคร่งครดัในพระธรรมวนิยั เป็นวดัทีช่าวบา้นนบัถอืเลือ่มใส ชื่อวดัช่องลมนา

เกลอื ไปกราบท่านเจา้อาวาส ท่านเป็นพระอปุชัฌายด์ว้ย กราบเรียนวา่อยากจะบวช แต่

ไมอ่ยากจะทาํพธิีกรรมต่างๆ อยากจะภาวนา เพราะกาํลงัปฏบิตัติามแนวสตปิฏัฐาน ๔ 

อยู่  

ท่านก็บอกวา่ วดัของท่านมพีธิีกรรม มกีจินิมนต ์ ถา้บวชกบัท่านก็ตอ้งอยู่จาํพรรษากบั

ท่าน ๕ พรรษาตามพระธรรมวนิยั ท่านแนะนาํวา่ ถา้อยากจะบวชแลว้ภาวนา ใหไ้ปบวช

กบัสมเดจ็พระญาณสงัวรฯทีว่ดับวรฯ ถา้อยากจะไปภาวนาไปปฏบิตั ิ ท่านจะอนุญาตให ้

ไปอยู่กบัครูบาอาจารยลู์กศิษยห์ลวงปู่ม ัน่ นัน่เป็นครัง้แรกทีไ่ดย้นิชือ่ของหลวงปู่ม ัน่ 

เพราะตอนทีป่ฏบิตันิ ัน้ อาศยัหนงัสอืทีไ่ดม้าจากประเทศศรีลงักา เป็นหนงัสอืทีค่ดัมา
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จากพระสูตร เป็นภาษาองักฤษ ก็เลยไมท่ราบวา่พระปฏบิตัใินประเทศไทย มอียู่ทีไ่หน

บา้ง ก็เลยมุง่ไปทีว่ดับวรนิเวศฯ ก็ไมรู่จ้กัสมเดจ็พระญาณสงัวรฯ แต่ทราบวา่ทีน่ ัน่มพีระ

ชาวต่างประเทศพาํนกัอยู ่ ก็เลยไปหาพระชาวต่างประเทศรูปหน่ึง ทา่นเป็นชาวองักฤษ

บวชมาได ้ ๑๐ พรรษา ก็สนทนาธรรมกบัท่าน เลา่ใหท้่านฟงัเป็นภาษาองักฤษ ท่านฟงั

แลว้ท่านก็อาสาวา่ จะไปกราบทูลสมเดจ็พระญาณฯให ้เรื่องทีจ่ะขอบวช  

พอไปกราบทูลเสร็จ สมเดจ็ฯก็รบัส ัง่ใหไ้ปเฝ้า ท่านก็ถามคาํสองคาํวา่ รูจ้กัใครในวดัน้ี

ไหม ตอบท่านวา่ไมรู่จ้กัใครเลย เพราะเพิง่มาครัง้แรก ท่านก็ถามวา่มพี่อมแีมห่รือเปลา่ 

ตอบวา่ม ีท่านก็บอกใหพ้ามาพบหน่อย ก็เลยนดัวนัพบ แลว้ก็กลบัไปบอกคุณพ่อคุณแม ่

คุณแมก่็เลยใหพ้ามากราบท่านสมเดจ็ฯ ท่านก็กาํหนดวนับวชให ้ เป็นวนัที ่ ๑๙ 

กมุภาพนัธ ์ใหบ้วชคู่กบัอกีคนหน่ึงทีบ่วชช ัว่คราว บวชประมาณ ๑๕ วนั เขาพึง่จบมาจาก

สหรฐัฯ จบปริญญาโท เป็นลูกนายพล เวลาบวชเขาก็มแีขกมาเยอะร่วม ๑๐๐ คน แต่เรา

มเีพยีง ๔ คน มพี่อมแีมม่นีอ้งสาวแลว้ก็ลูกพีลู่กนอ้งอกีคนหน่ึง เพราะไมไ่ดบ้อกใคร 

ชอบทาํอะไรเงยีบๆ ตอนทีล่าออกจากงานก็ไมไ่ดบ้อกใคร ตอนทีอ่ยู่บา้นปฏบิตัธิรรมก็

ไมไ่ดบ้อกใคร เพราะไมรู่จ้ะบอกทาํไม ไมม่เีหตผุลอะไรทีต่อ้งบอก เป็นเรื่องของเรา 

ไมใ่ช่เรื่องของคนอืน่ ก็ดอียู่อย่างหน่ึง บวชแลว้ก็ไมม่ใีครตามมายุ่ง ก็มคีนหน่ึงรู ้ เขา

ตอ้งการใหเ้ราไปทาํงาน ก็ส่งโทรเลขมาตาม 

พออยู่ทีว่ดับวรฯ ก็ทราบวธิทีีจ่ะไปวดัป่าบา้นตาด ตอนนัน้ก็ไมรู่จ้กัวดัป่าบา้นตาด มพีระ

ต่างประเทศจะไปทีน่ ัน่บอกวา่ เวลาไปวดัป่าบา้นตาด ตอ้งเขยีนจดหมายไปขออนุญาต

จากท่านอาจารยป์ญัญาก่อน ท่านเป็นพระชาวองักฤษ พวกชาวต่างชาตจิะตดิต่อทางวดั

ผ่านท่านอาจารยป์ญัญา ท่านจะไปกราบเรียนหลวงตาอกีทหีน่ึง หลวงตาก็จะอนุญาต 

เราก็เลยเขยีนจดหมายไปหาท่านอาจารยป์ญัญา เขยีนเป็นภาษาองักฤษ ท่านก็เลยไม่รูว้า่

เราเป็นคนชาตไิหน ใชช้ื่ออภชิาโตภกิข ุ ท่านก็ไปกราบเรียนหลวงตาๆก็บอกวา่ไปได ้ พอ

ถงึเวลาเราก็ไป บวชวนัที ่ ๑๙ กมุภาพนัธ ์ แลว้ก็อยู่ทีว่ดับวรฯประมาณเดอืนครึ่ง 

ประมาณตน้เดอืนเมษายน จาํไดว้า่ก่อนวนัจกัรี ก็นัง่รถไฟขึ้นไป รถไฟออกตอนเยน็ไป

ถงึนัน่ก็เชา้มดื ทางวดัก็เมตตามญีาตโิยมอปุฏัฐากทีอ่ยู่อดุรฯ มารบัไปส่งทีว่ดัเลย  
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ก็พอดใีกลจ้ะออกบณิฑบาต หลวงตาท่านก็พึง่ลงมา ก็เลยไปกราบท่าน ท่านกพ็ูดวา่ อยู่

ไมไ่ดน้ะ อยู่ไดช้ ัว่คราว กุฏไิมว่า่ง เสร็จแลว้ท่านก็ไมพู่ดอะไร ตอ้งรีบเตรียมตวั

บณิฑบาต ก็อยู่ไปเรื่อยๆจนประมาณสกั ๑ เดอืนก่อนจะเขา้พรรษา ท่านก็จะบอกพระ

ทีม่าขออยู่จาํพรรษาวา่ องคไ์หนอยู่ได ้องคไ์หนอยู่ไมไ่ด ้พอมาถงึเราท่านก็บอกวา่ ท่าน

จาํไดไ้หมวา่วนัทีท่่านมาน้ี ไดต้กลงกนัไวแ้ลว้วา่อยู่ไมไ่ด ้ อยู่ไดช้ ัว่คราว ดงันัน้ท่านก็อยู่

ไมไ่ดน้ะ หลวงตาท่านพูดอย่างนัน้ เสร็จแลว้หลวงตาก็แสดงธรรม เกอืบ ๒ ชัว่โมงก็จะ

เลกิประชมุ ก็ลกุขึ้นมากราบพระพรอ้มๆกนั ท่านก็พูดวา่ท่านทีม่าจากวดับวรฯ ท่านจะ

อยู่ก็อยู่นะ ก็เลยไดอ้ยู่ต่อ อยู่ทีน่ ัน่ก็มกีติกาวา่ ถา้ยงัไมไ่ด ้ ๕ พรรษาก็จะไมใ่หไ้ปไหน 

นอกจากมเีหตคุอขาดบาดตาย มธุีระจาํเป็นทีจ่ะตอ้งไปทาํ แต่ถา้จะไปเทีย่วทีน่ ัน่ทีน่ี่ 

ท่านจะไมใ่หไ้ป ใหอ้ยู่ใหไ้ด ้๕ พรรษาก่อน ถา้ได ้๕ พรรษาแลว้ ถา้ท่านยงัเหน็วา่ไมไ่ด ้

เรื่อง ยงัไมไ่ดห้ลกัไดเ้กณฑ ์ จะขอลาไปธุดงค ์ ท่านก็จะไมใ่หไ้ป จะตอ้งใหท้่านอนุญาต

ก่อนวา่สมควรไปไดแ้ลว้ถงึจะไปได ้

พออยู่ได ้ ๕ พรรษา ก็ขอกราบลาท่านมาเยีย่มบา้น ท่านก็อนุญาตใหก้ลบัมา พกัได ้

ประมาณ ๒ อาทติยก์็กลบั ตอนกลบัก็แวะไปภาวนาทีเ่ขือ่นจฬุาภรณ์ ตอนนัน้เป็นเดอืน

เมษายน ๒๕๒๓ อยู่ภาวนาไดป้ระมาณ ๑ อาทติย ์ก็ไดข้า่วเครื่องบนิตก เครื่องบนิทีค่รู

บาอาจารย ์๕ รูปโดยสาร ทา่นมรณภาพ ก็เลยอยากจะกลบัไปวดั ไมท่ราบวา่ตอ้งช่วยทาํ

อะไรบา้ง พอไปถงึวดัก็ทราบวา่ทา่นไมใ่หพ้ระเณรไปช่วยทาํอะไร ท่านตอ้งการใหพ้ระ

เณรภาวนา เพราะงานขา้งนอกเป็นงานหยาบ งานขา้งในเป็นงานละเอยีด ถา้กาํลงัทาํงาน

ขา้งในแลว้ออกไปทาํงานขา้งนอก ก็จะทาํใหง้านขา้งในเสยีได ้ ท่านเลยไมใ่หพ้ระเณรไป 

มแีต่ท่านกบัพระเถระรูปสองรูปไปดูแลงานของครูบาอาจารยท์ีม่รณภาพไป น่ีก็เป็นเหตทุี่

ทาํใหเ้ราไมค่่อยไดไ้ปไหนเท่าไหร่ ตัง้แต่เริ่มปฏบิตัมิาน้ี ก็ไมเ่คยไปเกี่ยวขอ้งกบังานต่างๆ 

ตัง้แต่ไดห้นงัสอืธรรมะมาอ่าน หนงัสอืก็บอกใหเ้ขา้ขา้งใน ปฏบิตัเิขา้ขา้งในอยู่ตลอด ไม่

มเีหตดุงึใหเ้ราไปขา้งนอก เราก็เป็นคนนอกศาสนาดว้ย ไมไ่ดอ้ยู่ในบา้นทีน่บัถอื

พระพทุธศาสนา ทีไ่ปวดัเป็นประจาํ ไปประกอบพธิีกรรมต่างๆ งานบญุต่างๆ ก็เลยไมม่ี

ความผูกพนักบัพธิีกรรมและงานบญุต่างๆ  
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พอมาสมัผสัรบัรูเ้รื่องของพระศาสนา ก็มารูเ้รื่องการภาวนาเลย ก็เลยไมต่อ้งผ่านเรื่อง

พธิีกรรมเรื่องการทาํบญุต่างๆ พอเริ่มปฏบิตัแิลว้ ก็จะเอาแต่เดนิจงกรมนัง่สมาธิเท่านัน้ 

ไปอยู่วดัของหลวงตาท่านก็ใหท้าํอย่างนัน้ ท่านไมใ่หไ้ปไหน ไมใ่หท้าํงานอืน่ ท่านเขม้งวด

มากเรื่องงานภายนอกสาํหรบัพระเณร ถา้จะทาํก็ทาํเท่าทีจ่าํเป็นจริงๆ เช่นทาํไมก้วาด ปี

หน่ึงก็จะตอ้งไปตดักิง่ไผ่กนั ตอ้งใชก้บไสแก่นขนุนไวส้าํหรบัซกัยอ้มจวีร ทกุ ๑๕ วนัจะ

ซกัยอ้มจวีรกนัครัง้หน่ึง จะทาํพรอ้มกนัท ัง้วดั นอกจากนัน้ก็จะทาํขอ้วตัรต่างๆ คอื

บณิฑบาต ปดักวาด ทาํความสะอาดศาลา ตอนเชา้ฉนัเสร็จก็ช่วยกนักวาดถูศาลา ตอน

บ่ายก็ฉนันํา้ปานะ ปดักวาด แลว้ก็สรงนํา้ จากนัน้ก็เดนิจงกรมนัง่สมาธิ วนัทีม่ปีระชมุก็

จะไปรวมกนัทีศ่าลาตอนก่อนคํา่  

สมยันัน้หลวงตาจะเรียกประชมุประมาณอาทติยล์ะ ๑ ครัง้ ตอนนัน้ร่างกายท่านยงั

แขง็แรง ไมม่ญีาตโิยมไปมาก ช่วงเสารอ์าทติยจ์ะมญีาตโิยมจากอดุรฯมาสกั ๒ - ๓ เจา้ 

มาใส่บาตร ส่วนใหญ่จะไดอ้าหารจากบณิฑบาต เสริมดว้ยอาหารจากโรงครวั และผลไม ้

ทีป่ลูกไวใ้นวดั พวกกลว้ยมะละกอสบัปะรดมะมว่ง แลว้แต่ฤดู ไมม่ภีารกจิมาก ฉนั

เสร็จเร็ว แยกกนักลบัไปทีพ่กัเร็ว มุง่ไปทีก่ารภาวนาอยา่งเดยีว เดนิจงกรมนัง่สมาธ ิ

เวลาพระออกมาเพ่นพ่านก็จะถูกไลไ่ปภาวนา ถา้ออกมาเพ่นพ่านบ่อยๆก็ไลอ่อกจากวดั

เลย ถา้ภาวนาไม่เป็นจะเครียด เพราะไมม่อีะไรใหท้าํ ถา้ภาวนาเป็นก็จะไดป้ระโยชนม์าก 

ไดภ้าวนาอย่างเต็มที ่ งานภายนอกท่านไมส่่งเสริม เวลาจะสรา้งกฏุแิต่ละครัง้ ท่านตอ้ง

พจิารณาวา่จาํเป็นจรงิๆ ถงึจะใหส้รา้ง ท่านตอ้งการใหม้เีวลาภาวนามากๆ พระเณรท่านก็

ไมร่บัมากเกนิไป เพราะวา่ ๑. ถา้มมีากก็ตอ้งสรา้งทีอ่ยู่เพิม่ ๒. มมีากก็จะควบคุมอยา่ง

ใกลช้ดิไมไ่ด ้สมยัทีเ่ราไปตอนแรกท่านรบัพระประมาณ ๑๖ หรือ ๑๗ รูป ต่อมาท่านก็

รบัเพิม่เป็น ๑๘ – ๑๙ เน่ืองจากครูบาอาจารยต่์างๆ ไดม้รณภาพไปตามลาํดบั พระเณร

จงึมุง่มาทีว่ดัป่าบา้นตาดมากขึ้น ท่านก็เลยเมตตารบัมากขึ้น ปีทีเ่ราออกมาก็รบัประมาณ 

๒๕ รูป 

อยู่ทีน่ ัน่ได ้๙ พรรษา พอได ้๕ พรรษาก็ลากลบัมาเยีย่มบา้นครัง้หน่ึง พอออกพรรษา ๘ 

ก็ขอลาออกมาภาวนาแลว้ก็มาเยีย่มบา้นดว้ย เป็นปลายปี ๒๕๒๕ มาแวะเยีย่มบา้นก่อน 



47 
 

แลว้ก็มาทีว่ดัญาณฯ มาเป็นครัง้แรก ไดย้นิวา่สมเดจ็พระญาณสงัวรฯเป็นผูส้รา้งวดัน้ี 

หลวงปู่เจีย๊ะเคยมาอยู่เป็นเจา้อาวาส ก็เลยมาดูวา่เป็นอย่างไร พกัอยู่ไดป้ระมาณ ๒ 

อาทติย ์ แลว้ก็กลบัไปพกัอยู่ทีส่วนของวดัช่องลมประมาณ ๓ เดอืน แลว้ก็เดนิทาง

กลบัไปวดัป่าบา้นตาด กลบัไปจาํพรรษาปี ๒๕๒๖ เป็นพรรษาที ่๙ ออกพรรษาทางบา้น

ก็ส่งขา่วมาวา่พ่อไมส่บาย ก็เลยขอลาท่านออกมา เพือ่จะมาอยู่ใกลพ้่อดูแลพ่อ มาพกัอยู่

ทีว่ดัโพธิสมัพนัธใ์นเมอืงพทัยา ก่อนจะเขา้พรรษาพ่อก็ถงึแก่กรรม ก็เลยไมไ่ดก้ลบั ออก

พรรษารบักฐนิเสร็จแลว้ ก็มาอยู่ทีว่ดัญาณฯในปลายปี ๒๕๒๗  

พรรษาที ่๑๐ จาํพรรษาอยู่ทีว่ดัโพธิสมัพนัธใ์นเมอืงพทัยา พรรษา ๑ ถงึ ๙ จาํพรรษาอยู่

ทีว่ดัป่าบา้นตาด พรรษา ๑๑ ถงึ ๓๗ อยู่ทีว่ดัญาณฯ มาอยู่ทีว่ดัญาณฯตัง้แต่ปลายปี 

๒๕๒๗ ตอนตน้ก็พกัอยู่ขา้งลา่ง พอปี ๒๕๓๐ ก็ยา้ยขึ้นมาอยู่บนเขาชโีอน ช่วงนัน้หลวง

ตาท่านก็มาพกัอยู่ทีส่วนของวดัช่องลม ท่านก็จะแวะมาดู มอียู่คร ัง้หน่ึงท่านมาปลกีวเิวก 

โรคหวัใจกาํเริบ ท่านอยากจะหาทีส่งบ ท่านมาตอนช่วงบ่ายๆ มาองคเ์ดยีว ท่านบอกวา่

จะมาพกับนเขา พอลงจากรถท่านก็ชี้มาทีศ่าลาหลงัน้ีและบอกวา่จะพกัทีน่ี่ ก็เลยจดัให ้

ท่านพกับนศาลาน้ี ท่านบอกวา่พรุ่งน้ีท่านจะไมฉ่นั ท่านตอ้งการความสงบอย่างเดยีว 

วนัรุ่งขึ้นก็มญีาตโิยมมารบัท่านกลบัไป เวลาท่านผ่านมาทางน้ี ท่านก็จะแวะมาอยู่เรื่อยๆ 

ปีสองปีท่านก็แวะมาครัง้หน่ึง มอียู่คร ัง้หน่ึงทราบวา่ท่านจะมาพกัทีส่วนของวดัช่องลม ก็

เลยไปรอรบัท่านและกราบทา่นทีน่ ัน่ ตัง้แต่ออกมาก็ไดพ้บไดก้ราบท่านอยู่เรื่อยๆ ก็เลย

ไมไ่ดก้ลบัไปทีว่ดัป่าบา้นตาดอกีเลย ตัง้แต่ปลายปี ๒๕๒๖ มาน่ี ยงัไมเ่คยกลบัไปทีว่ดั

ป่าบา้นตาดเลย ความสาํคญัของวดัป่าบา้นตาด อยู่ตรงทีเ่ป็นสถานทีท่ีส่งบ มคีรูบา

อาจารยค์อยสอน คอยแกป้ญัหาต่างๆให ้ ถา้อยู่ทีไ่หนทีส่งบก็เหมอืนกบัอยู่ทีว่ดัป่าบา้น

ตาด น่ีก็เป็นนิทานเลา่ใหฟ้งั พอดตีรงกบัวนัที ่๑๙ กมุภาพนัธ ์

การปฏบิตัน้ีิ ถา้มสีถานทีด่ ีมคีรูบาอาจารยท์ีรู่ท้างน้ี มคีวามพากเพยีรทีจ่ะปฏบิตัติามคาํ

สอน ผลจะตอ้งปรากฏขึ้นมาอย่างแน่นอน เพราะผลเกดิจากเหต ุ เหตกุ็คอืความรู ้

ความเหน็ทีถู่กตอ้ง ตอ้งมคีรูบาอาจารยท์ีผ่า่นมาแลว้คอยสอน ถงึจะมคีวามรูค้วามเห็นที่

ถูกตอ้ง ถา้ผูป้ฏบิตัมิคีวามพากเพยีร เขม้แขง็ อดทน กลา้หาญ แลว้ก็มสีถานที่ๆ เหมาะ
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ต่อการปฏบิตั ิ ไมม่อีะไรต่างๆมาดงึใจไปจากการภาวนา เช่นงานก่อสรา้งต่างๆ งานบญุ

งานกศุลต่างๆ ไดเ้ดนิจงกรม ไดน้ ัง่สมาธ ิ ไดป้ลกีวเิวก ไดร้บัอบุายต่างๆ จากผูท้ีไ่ดร้บั

ผลมาแลว้ ก็จะไดผ้ลอย่างรวดเร็ว อบุายทีไ่ดจ้ากการไปอยู่ทีว่ดัป่าบา้นตาด ก็คอืการอด

อาหาร ตอนทีศึ่กษาและปฏบิตัเิองน้ี ยงัไมเ่คยทราบเรื่องการอดอาหาร แต่พอไปอยู่ทีว่ดั

ป่าบา้นตาดแลว้ ใหม่ๆ ก็ไมรู่ว้า่พระท่านอดอาหารกนั บางวนัพระบางรูปอยู่ๆท่านก็

หายไป คดิวา่ท่านลาไปธุระ พอถามท่านก็บอกวา่ไปอดอาหาร  

เวลาทีอ่ดอาหารไมต่อ้งออกมาทาํกจิร่วมกบัหมูค่ณะ ไมต่อ้งมาทาํกจิกรรมบนศาลา ไม่

ตอ้งออกไปบณิฑบาต แมแ้ต่การปดักวาดของส่วนรวมก็ไมต่อ้งทาํ ทาํแต่เฉพาะส่วนของ

ตน ท่านเนน้ใหป้ลกีวเิวก ไมใ่หม้าคลกุคลกีนั ไมใ่หม้าสมัผสัรบัรูก้บัรูปเสยีงกลิน่รส

ต่างๆ ถา้อดอาหารก็ใหภ้าวนาอย่างเดยีว เวลาอดอาหารน้ี จะสรา้งภาวะกดดนัขึ้นมา คอื

สรา้งความทกุขข์ึ้นมา คอืความหวิ ถา้หวิแลว้ก็มวีธิีแกอ้ยู่ ๒ วธิ ีคือ ๑. ตอ้งหาอาหารมา

รบัประทาน ๒. ตอ้งดบัความหวิทีเ่กดิจากความคดิปรุงแต่งของใจ ถา้อดอาหารก็จะไม่

หาอาหารมาดบัความหวิ ก็มอียู่ทางเดยีวคอื ตอ้งดบัความหวิดว้ยการภาวนา ทาํใจให ้

สงบ เพราะความหวิ ๙๐ เปอรเ์ซน็ตอ์อกมาจากใจ ไมไ่ดอ้อกจากร่างกาย ความหวิของ

ร่างกายมนีํา้หนกัเพยีง ๑๐ เปอรเ์ซน็ต ์ แต่ความหวิทีเ่กดิจากความคดิปรุงแต่งน้ีมี

นํา้หนกั ๙๐ เปอรเ์ซน็ต ์ตอนน้ีถา้นึกถงึอาหาร นํา้ลายก็จะไหลแลว้ 

ดงันัน้เวลาอดอาหาร ก็เหมอืนกบัขึ้นเวทแีลว้ ไมไ่ดช้กกระสอบทรายแลว้ ชกกบักเิลส

ตณัหาแลว้ จะอยู่แบบสบายๆไมไ่ด ้ ตอ้งเขม้งวดกวดขนักบัการนัง่สมาธิเดนิจงกรม ถา้

นัง่แลว้เมือ่ยก็เดนิจงกรม เดนิจงกรมแลว้เมือ่ยก็กลบัไปนัง่ต่อ ก็เลยเป็นการบงัคบัใหท้าํ

ความเพยีรไปในตวั เหมอืนนกัมวยทีข่ ึ้นเวทแีลว้ จะยนืเก ้ๆ กงัๆไม่ได ้ จะตอ้งใช ้

ความสามารถเอาชนะคู่ต่อสูใ้หไ้ด ้เวลาอดอาหารก็จะเกดิความทกุขข์ึ้นมา คอืความหวิ ก็

ตอ้งภาวนาเท่านัน้ พอจติสงบความหวิก็จะหายไป ออกมาเดนิจงกรมไดส้บาย พอเดนิไป

ไดส้กัระยะหน่ึงกาํลงัของสมาธิก็จะหมดไป ความคดิปรุงแต่งกจ็ะคดิถงึอาหารอกีแลว้ ก็

ตอ้งกลบัไปนัง่สมาธิใหม ่พอจติสงบความหวิก็หายไปอกี พอนัง่แลว้เมือ่ยก็ลกุขึ้นมาเดนิ

จงกรมต่อ ทาํอย่างน้ีสลบักนัไป ท ัง้วนัท ัง้คนื ก็เลยไดภ้าวนาอย่างต่อเน่ือง จติถูก
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ควบคุมดว้ยสตดิว้ยปญัญาอยู่ตลอดเวลา บางทกี็ตอ้งพจิารณาความเป็นปฏกูิลของ

อาหาร เวลาคดิถงึอาหารทีอ่ยู่ในจาน ก็ตอ้งนึกถงึอาหารทีอ่ยู่ในปาก อยู่ในทอ้ง เวลา

ออกมาจากร่างกาย ก็จะหยุดความคดิปรุงแต่งเรื่องอาหารไดเ้ป็นพกัๆ พอคดิถงึอาหาร

ชนิดนัน้ชนิดน้ีปับ๊ ก็ตอ้งนึกถงึเวลาอยู่ในปากอยู่ในทอ้ง และเวลาออกมาจากร่างกาย 

แลว้ความอยากทีจ่ะรบัประทานอาหารกจ็ะหายไป  

เราจงึตอ้งสรา้งภาวะทีก่ดดนัจติใจ เพือ่เราจะไดผ้ลติธรรมะออกมาต่อสู ้ ผลติปญัญา 

ผลติสมาธิ ผลติสต ิ ถา้อยู่ในสภาพทีส่บายๆ กเิลสจะออกมาเพ่นพ่าน วนัทีฉ่นัอาหาร 

เวลากลบัมาถงึกฏุจิะงว่งเลย จะหาหมอนก่อน ไมอ่ยากเดนิจงกรมนัง่สมาธิ ถา้นัง่ก็นัง่

ไดเ้ดีย๋วเดยีว แลว้ก็คอพบั ถา้ไดผ้ลดจีากการอดอาหาร ก็จะใชก้ารอดอาหารเป็น

เครื่องมอืสนบัสนุนความเพยีรไป อดบา้งฉนับา้งสลบักนัไป อดทลีะ ๓ วนับา้ง ๕ วนั

บา้งแลว้ก็กลบัมาฉนั ๒ วนั แลว้ก็กลบัไปอดใหม ่ท่านเตอืนใหส้งัเกตดูธาตขุนัธด์ว้ย วา่

เสยีหายหรือเปลา่ ถา้อดมากเกนิไปก็จะทาํใหท้อ้งเสยีได ้ ตอ้งคอยสงัเกตดู บางครัง้ก็

ลองดูวา่จะอดไปไดส้กักี่วนั ก็ได ้๗ วนับา้ง ๙ วนับา้ง มากไปกวา่นัน้จะไมไ่ดผ้ล เพราะ

ไมไ่ดภ้าวนา จะนอนมากกวา่ ตอนนัน้ไมห่วิมาก จะหวิมากช่วง ๓ วนัแรก หลงัจากนัน้

จะอ่อนเพลยี อดครัง้ละ ๕ วนัน้ีกาํลงัด ี๓ วนัแรกจะทรมานหน่อย เพราะช่วง ๓ วนั

แรกจะหวิมาก พอผ่าน ๓ วนัไปแลว้ความหวิจะเบาลง  

ตอนอดอาหารท่านก็อนุญาตใหฉ้นันมไดบ้า้ง สมยันัน้ไมม่นีมกล่อง มนีมขน้ชงกบัโอวลั

ตนิ ก็ฉนัวนัละถว้ย ก็ช่วยทาํใหไ้มอ่่อนเพลยีมากเกนิไป ตอนบ่ายก็ฉนันํา้ปานะ บางครัง้

หลวงตามช็ีอกโกแลตมาแจก ท่านมกัจะแจกใหก้บัพระทีอ่ดอาหาร พระทีไ่มอ่ดจะไม่

ค่อยได ้ ใครอยากจะฉนัช็อกโกแลตก็ตอ้งอดอาหาร เวลาอดอาหารก็ดอียู่อย่างหน่ึง ไม่

ตอ้งไปเจอเสอืทีบ่นศาลา เวลาไปฉนัแต่ละวนัน้ีไมใ่ช่เรื่องงา่ยๆนะ ตอ้งขึ้นศาลาไปเจอ

เสอื ถา้ไม่อยากเจอเสอืก็ตอ้งอดอาหาร พระเณรจงึอดอาหารกนัมาก อดกนับ่อย ในช่วง

เขา้พรรษาน้ีบางทหีายไปทคีรึ่งวดั ถา้ไมอ่ดออกมาฉนัจะโดนเสอืคาํราม หลวงตาท่าน

ตอ้งการใหพ้ระภาวนากนั 

ถาม กลางคนืเสอืเดนิตรวจหรือไมค่ะ 
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ตอบ ท่านเดนิเงยีบๆ ถา้จะแอบไปคุยกนัตอ้งซ่อนรองเทา้ไว ้ ถา้ท่านเหน็มรีองเทา้

หลายคู่ ท่านก็รูว้า่มพีระมาคุยกนั มาสงัสรรคก์นั  

ส่วนใหญ่เราจะไมไ่ปคุยกบัใคร เพราะตดิภาวนา จะคุยบา้งก็ช่วงตอนปดักวาด 

ตอนสรงนํา้ คุยกนันิดหน่อย เสร็จกจิแลว้ก็แยกกนั แต่จะไมไ่ปนัง่คุยทีก่ฏุ ิ

เพราะตดิพนักบัการภาวนา แลว้ก็อ่านหนงัสอืธรรมะของทา่น อ่านหนงัสอืประวตัิ

หลวงปู่ม ัน่และปฏปิทาฯ ความรูจ้ากหนงัสอืก็มาเสริมกบัความรูท้ีท่่านเทศน ์ อ่าน

วนัละช ัว่โมง เวลาอ่านน้ีก็นัง่ขดัสมาธิอ่าน ก็เหมอืนกบันัง่ฟงัเทศน ์สมยันัน้ในวดั

ยงัไมม่เีครื่องเลน่เทป ก็ใชอ่้านหนงัสอืเอา อ่านไปจติก็เยน็สบาย เกดิปญัญาดว้ย 

เกดิความเขา้อกเขา้ใจ ในวธิีการปฏบิตัขิอ้ธุดงควตัรต่างๆ เขา้ใจวา่ทาํไมตอ้งถอื

ธุดงควตัร ก็เพราะเป็นเครื่องมอืปราบกเิลสและเสริมความเพยีร เช่นการฉนัมื้อ

เดยีวน้ี เป็นการตดักเิลสคอืกามฉนัทะ ความอยากในรสในกลิน่ในรูปของอาหาร 

ใหฉ้นัอาหารเหมอืนกบัฉนัยา ถา้ตดิในรสในกลิน่ในรูปของอาหาร ท่านก็ใหเ้อา

อาหารรวมกนัแลว้ก็คลกุกนัในบาตร ใหค้ดิวา่ต่อไปก็จะตอ้งลงไปรวมกนัในทอ้ง 

ไมใ่หม้อีารมณ์กบัอาหาร ฉนัแบบฉนัยา ใหอ้ิม่ทอ้งก็ใชไ้ดแ้ลว้ จะเป็นอาหารชนิด

ใดก็ไมส่าํคญั ถา้ไมท่าํใหท้อ้งเสยีเจ็บไขไ้ดป่้วย การฉนัมื้อเดยีว ฉนัในบาตร 

เป็นเครื่องมอืปราบกเิลส ทีเ่กี่ยวกบัการฉนัอาหาร  

การถอืผา้บงัสุกลุ ก็ใหย้นิดตีามมตีามเกดิ สมยัพทุธกาลไมม่ผีา้เป็นผนื ตอ้งไป

เก็บเศษผา้ทีท่ิ้งตามป่าชา้ เรียกวา่ผา้บงัสุกลุ มาสะสมไว ้พอไดจ้าํนวนพอกบัการ

ตดัเยบ็จวีรก็เอามาตดัเยบ็ ไมต่อ้งเป็นผา้ใหม ่ ใหเ้อามาเพือ่ปกปิดอวยัวะของ

ร่างกาย และป้องกนัร่างกายไมใ่หเ้จ็บไขไ้ดป่้วย ใหม้เีพยีง ๓ ผนืก็พอแลว้ คอืมี

ผา้นุ่งเรียกวา่สบง ผา้ห่มเรียกวา่จวีร ผา้ห่มกนัหนาวเรียกวา่สงัฆาฏ ิ รวมกนั

เรียกวา่ผา้ไตร เป็นผา้ทีจ่ะตอ้งรกัษา ไปไหนก็จะตอ้งเอาตดิตวัไปดว้ย สมยัก่อน

ถา้ไปตากหรือไปวางไวท้ีห่่างจากสายตา ก็อาจจะหายได ้ เพราะผา้เป็นของหายาก 

อาจจะถูกขโมยไป ก็เลยตอ้งรกัษาผา้ใหอ้ยูใ่กลต้วัตลอดเวลา  
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ถา้ไมไ่ดอ้ยู่ศึกษากบัผูท้ีไ่ดผ้่านมาน้ี จะไมรู่คุ้ณค่าของขอ้วตัรปฏบิตัต่ิางๆ ก็จะ

ปฏบิตัไิปตามความรูส้กึนึกคดิของเรา ซึง่เป็นความรูส้กึของกเิลสนัน่เอง ถา้ยงั

ไมไ่ดบ้รรลมุรรคผลนิพพาน แลว้ไปปฏบิตัติามลาํพงั ส่วนใหญ่จะหลงทางกนั 

ถา้ไมห่ลงก็จะเสยีเวลามาก แต่จะหนักลบัมาได ้ เพราะมปีญัญา อย่าง

พระพทุธเจา้ก็หลงเหมอืนกนั เพราะไมม่คีรูบาอาจารยค์อยส ัง่สอน ก็เลยปฏบิตัิ

แบบสุดโต่ง อดอาหารก็อดจนเกนิความพอด ี ไมเ่กดิประโยชนอ์ะไร แต่ท่าน

ฉลาด พอรูว้า่ไปทางน้ีเป็นทางตนั ไมใ่ช่ทาง ท่านก็ยอ้นกลบัมา ยอ้นกลบัมาเสวย

พระกระยาหาร พวกปญัจวคัคยีท์ีเ่ลือ่มใสศรทัธาในพระพทุธเจา้ก็เสือ่มศรทัธา 

คดิวา่ยอมแพ ้ ไมพ่ากเพยีรต่อไป ไมย่อมตาย กลวัตาย ตอ้งกลบัมาเสวยพระ

กระยาหาร แต่ความจริงพระองคไ์มก่ลวัตาย  

ทรงเหน็วา่ความตายของร่างกาย ไมไ่ดฆ่้ากเิลส ไม่ไดท้าํใหเ้กดิดวงตาเหน็ธรรม 

เหน็อริยสจั ๔ ธรรมทีจ่ะดบัความทกุขท์ ัง้หลายใหห้มดไปจากใจ การอดอาหาร

โดยไมไ่ดภ้าวนาน้ี ไมเ่กดิประโยชนอ์ะไร การอดอาหารเป็นอบุายสนบัสนุนการ

ภาวนา ถา้อดอาหารเฉยๆ เหมอืนพวกอดอาหารประทว้งทางการเมอืงน้ี จะไมไ่ด ้

บรรลธุรรม อดอาหารแต่ไมไ่ดภ้าวนา ไมเ่กดิประโยชนอ์ะไร การอดอาหารน้ีก็

เพือ่สนบัสนุนการภาวนา อย่างทีถ่อืศีล ๘ น้ีก็เป็นการอดอาหารแบบเบาๆ คอื

จากการเคยรบัประทาน ๓ มื้อก็ลดลงเหลอื ๒ มื้อ หรือ ๑ มื้อ คอืไมร่บัประทาน

หลงัจากเทีย่งวนัไปแลว้ เป็นการตดักาํลงัของกามฉนัทะ คอืความอยากในรูป

เสยีงกลิน่รสของอาหาร รบัประทาน ๒ หรอื ๑ มื้อก็ยงัมากเกนิไป ตอ้งอดสกั ๓ 

วนั ๕ วนัถงึจะด ี ถงึจะขยนัหม ัน่เพยีรจรงิๆ เพราะเหมอืนเขา้สนามรบแลว้ จะ

นัง่ๆนอนๆไมไ่ด ้ เพราะกเิลสต่อยเราอยู่ทกุขณะเลย ปรุงแต่งเรื่องอาหารชนิดนัน้

อาหารชนิดน้ีขึ้นมาอยู่เรื่อยๆ  

ถา้ไมภ่าวนาก็จะอดอาหารไมไ่ด ้ ก็เลยตอ้งภาวนาควบคุมความคดิปรุงแต่ง หรือ

ตอ้งยอ้นความคดิปรุงแต่ง ถา้คดิถงึอาหาร ก็ตอ้งคดิถงึอาหารในอกีรูปแบบหน่ึง 

ในขณะทีอ่ยู่ในปาก เวลาเคี้ยวผสมกบันํา้ลาย ถา้คายออกมาจะตกัเขา้ไปในปาก
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ใหมไ่ดห้รือไม ่ หรือเวลาทีอ่ยู่ในทอ้งแลว้อาเจยีนออกมา ถา้พจิารณาอย่างน้ีแลว้ 

การอดอาหารจะไมเ่ป็นปญัหา เพราะมยีาแกก้นั ถา้ไมม่ยีาแก ้ จะอดไมไ่ด ้ จะ

ฟุ้ งซ่านทนไมไ่ด ้แสดงวา่ไมถู่กกบัจริต ความจริงไมถู่กกบัความสามารถมากกวา่ 

ไมส่ามารถผลติธรรมโอสถ คอืยาแกค้วามหวิน้ีได ้ถา้สามารถพจิารณาความเป็น

ปฏกูิลของอาหารได ้ เวลาคดิถงึอาหารต่างๆ ก็จะลบภาพอาหารทีเ่อร็ดอร่อยได ้

พอนึกถงึอาหารทีอ่ยู่ในปากในทอ้ง ความอยากรบัประทานก็จะหายไป จติกจ็ะ

สงบตวัลง พอทาํบ่อยๆก็จะสงบอย่างต่อเน่ือง นัง่เฉยๆก็สงบ ไมต่อ้งพทุโธ 

ความสงบจะคบืเขา้มาเอง เหมอืนกบัหมอกทีค่บืเขา้มา เพราะเคยสงบมาแลว้  

การมอีบุายวธิีจะช่วยเร่งความเพยีร จะเร่งใหผ้ลเกดิขึ้นอย่างรวดเร็ว ถา้ปฏบิตัิ

แบบสบายๆ ก็เหมอืนกบันัง่รถธรรมดา จอดทกุสถานี แต่ถา้นัง่รถด่วนจะจอด

เพยีงไมก่ี่สถานี จะไปถงึจดุหมายปลายทางอย่างรวดเร็ว ผูป้รารถนาความหลดุ

พน้อย่างรวดเร็วตอ้งกลา้หาญ ทีจ่ะใชอ้บุายต่างๆ มาเสริมในการภาวนา ตอ้ง

สรา้งสนามสอบขึ้นมา อย่ารอใหส้นามสอบมาหา เพราะกวา่จะมาหาจะนาน

เกนิไป เช่นรอใหค้วามตายมาหา อาจจะอกีหลายปี ตอ้งไปหาความตาย ตอ้งไป

หาสถานทีท่ีท่า้ทายต่อความเป็นความตาย เพือ่จะไดพ้สูิจนดู์วา่ จะดบัความกลวั

ตายไดห้รือเปลา่ ความกลวัตายก็เกดิจากความอยากอยู่ ความหลงวา่ร่างกาย

เป็นตวัเราของเรา ก็ตอ้งใชป้ญัญาพจิารณาใหเ้หน็วา่เป็นเพยีงดนินํา้ลมไฟ ตอ้ง

ตายไปในทีสุ่ด ชา้หรือเร็ว ถา้อยากจะอยู่อย่างสบายไมก่ลวัตาย ก็ตอ้งแกป้ญัหา

น้ีก่อนทีจ่ะเกดิเหตกุารณ์จรงิ ตอ้งไปหาที่ๆ น่ากลวั ไปหาที่ๆ ทาํใหเ้กดิความกลวั

สุดขดี แลว้ก็ใชป้ญัญาพจิารณาปลอ่ยวางร่างกาย พจิารณาวา่ร่างกายไมใ่ช่ตวัเรา

ของเรา เป็นเพยีงดนินํา้ลมไฟ ร่างกายเกดิมาแลว้ก็ตอ้งตายอย่างแน่นอน ถา้

ตอนน้ีร่างกายจะตายก็ใหต้ายไป พอยอมตายปับ๊ความกลวัตายก็จะหายไป ที่

พระไปอยู่ในป่าในเขากนั ก็เพือ่ทีจ่ะหาสนามสอบ ถา้ปฏบิตัอิยู่ในวดัค่อนขา้งจะ

ปลอดภยั แต่วดัป่าบางวดัตอนกลางคนืก็น่ากลวัเหมอืนกนั ออกมาเดนิตอน

กลางคนืไมต่อ้งฉายไฟ เพือ่พสูิจนว์า่กลวัหรือไมก่ลวัก็ได ้



53 
 

นอกจากรูข้ ัน้ตอนของการปฏบิตัแิลว้ เช่นรูว้า่ตอ้งภาวนา ตอ้งเจริญสต ิ ตอ้งนัง่

สมาธิ ตอ้งเดนิจงกรมแลว้ ก็ตอ้งหามาตรการเขม้ขน้มาเสริม ปฏบิตัอิยู่ทีบ่า้นกบั

การปฏบิตัใินป่าน้ี ภาวะเหตกุารณ์ไมเ่หมอืนกนั ฉนัตามปกต ิกบัการอดอาหารก็

ต่างกนั นัง่ใหเ้จ็บแลว้ปลอ่ยใหห้ายไปเอง ไมต่อ้งเปลีย่นอริิยาบถก็เช่นกนั 

อยากจะไดผ้ลด ี ก็ตอ้งลยุ ตอ้งสู ้ เจ็บแลว้อย่าลกุ นัง่ต่อไป ใชอ้บุายของสมาธ ิ

หรือใชป้ญัญาพจิารณา ใหป้ลอ่ยวางความเจ็บ ไมใ่หใ้จวุน่วายกบัความเจ็บ 

ปลอ่ยวางความเจ็บ เหมอืนกบัปลอ่ยวางคนนัน้คนน้ี ไมไ่ปยุ่งกบัเขา ถา้ไมไ่ปยุ่ง

ก็จะไมวุ่น่วายใจ ทีวุ่น่วายเพราะไปยุ่งกบัเขา ความเจ็บของร่างกายก็เหมอืนกบั

คนทีเ่ราไปยุ่งดว้ย ถา้ไมไ่ปยุ่งกบัเขา เขาจะทาํอะไรกป็ลอ่ยใหเ้ขาทาํไป ปลอ่ยให ้

เขาด่าใหเ้ขาชมไป ถา้ไมถ่อืสาก็จะไมเ่ป็นปญัหา ถา้ถอืสาก็จะวุน่วายใจ เวทนาก็

เหมอืนกนั เหมอืนคนด่าคนชม เวทนามที ัง้สุขมที ัง้ทกุข ์ถา้รบัสุขไดท้าํไมรบัทกุข ์

ไมไ่ด ้ เป็นเวทนาเหมอืนกนั เหมอืนกบัเสยีงด่ากบัเสยีงชมน้ี รบัเสยีงชมไดท้าํไม

รบัเสยีงด่าไมไ่ด ้ เป็นเสยีงเหมอืนกนั ปญัหาไมไ่ดอ้ยู่ทีเ่ขา แต่อยู่ทีเ่รา ไปรกัไป

ชงัเขา ก็เลยทาํใหเ้กดิความทกุขข์ึ้นมาในใจ ความเจ็บกบัความสุขของร่างกายก็

เหมอืนกนั ถา้ไมไ่ปรกัไปชงัก็จะไมเ่ป็นปญัหา  

ปญัหาคอืความทกุขอ์ยู่ทีใ่จ ไมไ่ดอ้ยู่ทีเ่วทนา เราจะทกุขห์รือไม ่ อยู่ทีเ่รา ถา้ไป

รกัไปชงัก็จะทกุข ์เวลาเสยีสิง่ทีร่กัไปก็จะทกุข ์ถา้พบกบัสิง่ทีช่งัก็จะทกุข ์ถา้ไมร่กั

ไมช่งัเวลาเจอก็จะไมท่กุข ์ เพราะฉะนัน้อย่าไปรกัสุขเวทนา อย่าไปชงัทกุขเวทนา 

ใหส้ลบักนั ใหช้งัสุขเวทนา ใหร้กัทกุขเวทนา ใจจะไดอ้ยู่ตรงกลาง รูเ้ฉยๆ ทกุขก์็

ไดสุ้ขก็ได ้ด่าก็ไดช้มก็ได ้เพราะเป็นเสยีงเท่านัน้เอง เวทนาก็เป็นโผฏฐพัพะ เวลา

ร่างกายสมัผสักบัของแขง็นานๆ ก็แสดงอาการเจ็บออกมา ก็รบัรูไ้ป ถา้ไมไ่ปรกั

ไปชงั ใจจะไมก่ระเพือ่ม ใจจะสบาย แต่ตอ้งมฐีานคอืมสีมาธิ ถา้ไมม่เีวลาสมัผสั

อะไรนิดอะไรหน่อยจะกระเพือ่มทนัท ี เพราะไมม่คีวามหนกัแน่น ไมเ่ป็นอเุบกขา 

ตอ้งทาํใจใหห้นกัแน่น เป็นอเุบกขาก่อน ดว้ยการทาํสมาธิ พอใจสงบแลว้ จะมี

ความหนกัแน่น มอีเุบกขาน่ิงเฉย พอสอนใหใ้จน่ิงเฉยกบัอะไร ก็จะน่ิงเฉยได ้ให ้
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น่ิงเฉยกบัคาํด่าก็น่ิงได ้ ใหน่ิ้งเฉยกบัความเจ็บปวดของร่างกายก็น่ิงได ้ สมาธิจงึ

เป็นธรรมทีส่าํคญัมากต่อการเจริญปญัญา  

เจริญปญัญาก็เพือ่ปลอ่ยวางสิง่ต่างๆ ปลอ่ยวางขนัธ ์ปลอ่ยวางเวทนา ปลอ่ยวาง

ร่างกาย เวลาเผชญิความตายก็สอนใหใ้จน่ิงๆได ้ ปลอ่ยใหร่้างกายตายไป เรา

ไมไ่ดเ้ป็นร่างกาย ไมต่อ้งกลวั ถา้ใจไมน่ิ่ง ไมม่สีมาธิใจจะกระโดด พอเจออะไร

น่ากลวัก็จะวิง่อา้วไปเลย ความกลวัมพีลงัมาก ถา้มสีมาธิก็จะหยุดความกลวัได ้

ถา้ปญัญาส ัง่ใหป้ลอ่ยวาง ก็จะปลอ่ยได ้ ถา้ไมป่ลอ่ยก็จะทกุขไ์ปเปลา่ๆ ถา้จะใช ้

ปญัญาใหไ้ดผ้ลตอ้งมสีมาธ ิถา้ไมม่สีมาธิถงึแมจ้ะรูว้า่ความตายเป็นธรรมดา ก็ทาํ

ใจไมไ่ด ้ ความเจ็บเป็นธรรมดาก็ทาํใจไมไ่ด ้ เพราะใจไมห่นกัแน่นไมน่ิ่งพอ ตอ้ง

ทาํใจใหน่ิ้งก่อน สมยัน้ีจะหลงผดิกนั คดิวา่ไมต่อ้งมสีมาธิ ใชป้ญัญาเลย แลว้มี

ใครบรรลกุนับา้งหรือเปลา่ พวกทีใ่ชป้ญัญาอย่างน้ี ถา้นัง่สมาธิไมไ่ดแ้ลว้จะไป

เจริญปญัญาเลยน่ี ทาํไมไ่ดห้รอก เหมอืนคนทีเ่ดนิไมไ่ด ้จะวิง่ไดอ้ย่างไร ก่อนจะ

เดนิได ้ก็ตอ้งยนืก่อน 

ก่อนจะมสีมาธิได ้ ก็ตอ้งมสีตก่ิอน ถา้ไมม่สีตจิะทาํใหใ้จสงบไมไ่ด ้ ถา้ใจไมส่งบ

ไมน่ิ่งไมห่นกัแน่น จะสอนใจใหป้ลอ่ยวางก็ปลอ่ยไมไ่ด ้ พอสมัผสัรบัรูอ้ะไร จะ

รกัจะชงัจะอยากขึ้นมาทนัท ี ถา้สมัผสัของชอบก็อยากไดท้นัท ี ถา้สมัผสัของ

เกลยีดก็อยากจะหนีทนัท ีแต่ถา้มสีมาธิแลว้จะสอนใจได ้สอนวา่อย่าไปรกัอย่าไป

ชงั อย่าไปชอบอย่าไปเกลยีด เพราะจะทาํใหใ้จกระเพือ่ม ไมส่งบ จะทกุข ์ถา้จะ

รกัษาความสงบสุขของใจก็ตอ้งปลอ่ยวาง ใครจะด่าก็ปลอ่ยใหด่้าไป ใครจะชมก็

ปลอ่ยใหช้มไป ใครอยากจะทาํอะไรก็ปลอ่ยใหท้าํไป ไมต่อ้งไปหา้ม ไมต่อ้งไป

อยากใหเ้ขาทาํตามทีเ่ราตอ้งการ ความสุขของใจอยู่ทีก่ารไมอ่ยากไดอ้ะไร น่ีเป็น

หนา้ทีข่องปญัญา จะไดผ้ลก็ตอ้งมสีมาธิก่อน  

ใจตอ้งมคีวามสงบหนกัแน่นก่อน ถา้ยงัไมม่สีมาธิใจจะเป็นเหมอืนสปริง จะเดง้

ทนัท ี พอสมัผสัอะไรปับ๊น้ีจะเดง้ทนัท ี ตอ้งทาํใหส้ปรงิไมเ่ดง้เสยีก่อน พอสมัผสั

อะไร เหน็อะไรแลว้กระเพือ่ม ก็ใชป้ญัญาพจิารณาใหป้ลอ่ยวาง ก็จะปลอ่ยทนัท ี
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พอปลอ่ยแลว้ก็จะกลบัสู่ความสงบทนัท ีต่อไปจะไมย่ดึตดิกบัอะไร ปลอ่ยวางทกุ

สิง่ทกุอย่าง อะไรจะเกดิก็ปลอ่ยใหเ้กดิไป อะไรจะดบักป็ลอ่ยใหด้บัไป เป็นเรื่อง

ปกตขิองโลก มเีจริญมเีสือ่ม ในลาภยศสรรเสริญ ในความสุขทางตาหูจมกูลิ้น

กาย ไมส่ามารถควบคุมบงัคบัใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการได ้ และไมค่วรดว้ย 

เพราะการอยากใหเ้ป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี เป็นการสรา้งความทกุขข์ึ้นมาในใจ 

การปลอ่ยวาง การยอมรบักบัสภาพทีเ่กดิขึ้น ตลอดทกุเวลานาท ี จะรกัษาใจให ้

อยู่อย่างสงบ ร่มเยน็เป็นสุขไปตลอด 

เป้าหมายของการปฏบิตักิ็คอืการปลอ่ยวาง เพือ่ใจจะไดห้ลดุพน้จากความวุน่วาย

ต่างๆ ใจไปวุน่วายกบัเขาเอง เขาเป็นอย่างน้ีก็อยากจะใหเ้ขาเป็นอย่างนัน้ เขาเป็น

อย่างนัน้ก็อยากจะใหเ้ขาเป็นอย่างน้ี เพราะไมรู่ว้า่ไปควบคุมบงัคบัเขาไมไ่ด ้ เขา

เป็นอนตัตา สพัเพ ธมัมา อนัตตา ไมอ่ยู่ภายใตอ้าํนาจของเรา ทีจ่ะไปส ัง่ใหเ้ป็น

อย่างนัน้เป็นอย่างน้ีได ้ถา้อยากจะใหใ้จมคีวามสุขตลอดเวลา ก็ตอ้งปลอ่ยวางทกุ

สิง่ทกุอย่าง เพราะทกุสิง่ทกุอย่างในโลกเป็นทกุขท์ ัง้นัน้ ทกุวนัน้ีเราทกุขก์บัอะไร 

ก็ทกุขก์บัเรื่องต่างๆ สิง่ต่างๆทีม่อียู่ในโลกน้ี นบัต ัง้แต่ร่างกายของเราออกไป 

ร่างกายก็เป็นกองทกุขก์องหน่ึงแลว้ แลว้ก็ไปเอาสามภีรรยามาเป็นกองทกุขอ์กี

กองหน่ึง แลว้ก็เอาลูกมาเป็นกองทกุข ์ เอาหลานมาเป็นกองทกุข ์ เอาสมบตัขิา้ว

ของเงนิทองมาเป็นกองทกุข ์ เอารูปเสยีงกลิน่รสมาเป็นกองทกุข ์ เป็นเรื่องของ

ความทกุขท์ ัง้นัน้ อยู่กบัความทกุขต์ลอดเวลา แต่ไมรู่ว้า่อยู่กบัความทกุข ์ถา้ไมม่ี

พระพทุธเจา้มาสอนก็จะไมรู่ ้ จะตดิอยู่กบัความทกุขไ์ปอย่างไมม่วีนัสิ้นสุด ตาย

ไปก็กลบัมาหากองทกุขใ์หม ่กลบัมาเกดิใหม ่แต่ถา้ไดพ้บกบัพระพทุธเจา้ ไดพ้บ

กบัพระพทุธศาสนา ไดศึ้กษาไดป้ฏบิตัแิลว้ ก็จะพบกบัความร่มเยน็ พบกบัความ

สงบ พบกบัความสุข ก็จะเหน็โทษของสิง่ต่างๆทนัท ี จะพยายามใชส้ตสิมาธิ

ปญัญาตดัใหห้มด ชอบก็ตอ้งตดั ชงัก็ตอ้งตดั ตดัจนไมม่ชีอบและชงัหลงเหลอื

อยู่ในใจเลย ก็จะหมดงาน วสุติงั พรหมจริยงั  
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ขอใหพ้วกเรารีบขวนขวายกนั เพราะเวลาของเราไมแ่น่นอน ไมรู่ว้า่จะมเีหลอือกี

สกักี่วนักี่ปีกี่เดอืน ไมรู่ว้า่กลบัมาเกดิคราวหนา้จะไดม้าพบกบัพระพทุธศาสนาอกี

หรือไม ่ ถา้ไมพ่บก็คงจะตอ้งเป็นเวลาอกียาวนาน กวา่จะมพีระพทุธศาสนามา

ปรากฏใหม ่ ใหเ้ป็นทีพ่ึง่ของโลกไดอ้กีครัง้หน่ึง ตอนน้ีอย่าไปเสยีดายกบัสิง่ต่างๆ

ในโลกน้ีเลย ตายไปก็เอาไปไมไ่ด ้ทิ้งไปเสยีแต่วนัน้ีจะดกีวา่ ไปอยู่วดักนั ไปบวช

ชบีวชพระกนั จะไดข้องดขีองวเิศษ อย่าประมาทในความสามารถของเรา อย่าไป

คดิวา่ทาํไมไ่ด ้ อย่าไปมองคนทีเ่รียนจบแลว้ เราอยู่ ป. ๑ ก็ทาํหนา้ทีข่องเราไป 

อย่าไปคดิวา่ไมม่บีญุทีจ่ะเรียนถงึข ัน้ปริญญา เวลาอยู่ ป. ๑ ก็คดิอย่างน้ีกนัทกุ

คน เพราะรูส้กึวา่สุดเอื้อม ขอใหเ้รียนไปเถดิ ตอนน้ีอยู่ ป. ๑ ก็เรียน ป. ๑ ไป 

เรียนเพือ่ขยบัขึ้น ป. ๒ อย่าเรียนซํา้ช ัน้ ตอ้งเลือ่นขึ้นไป จากทานก็ไปศีล จากศีล

ก็ไปภาวนา ไปเจริญสต ิเจริญสมาธิ เจริญปญัญา ก็จะหลดุพน้ได ้เรียนมาหลาย

ปีแลว้ ก็ยงัทาํแต่ทาน ไปงานบญุนัน้ไปงานบญุน้ี ไมถ่อืศีลปลกีวเิวกกนับา้งเลย 

ก็เลยไปไมถ่งึไหน 

ถา้พวกเราไมผ่ลกัดนัตวัเราเอง จะไมม่ใีครผลกัดนันะ ครูบาอาจารยท์่านก็สอน

แลว้ แต่ท่านลากผลกัดนัเราไมไ่ด ้ เราตอ้งผลกัดนัเอง ใหร้ะลกึถงึความตายอยู่

เรื่อยๆ จะไดก้ระตุน้ความเพยีร ไมรู่ว้า่จะตายเมือ่ไหร่ อย่าประมาทนอนใจ ให ้

ระลกึถงึพระพทุธเจา้ พระอริยสงฆส์าวกอยู่เรื่อยๆ ดูท่านเป็นตวัอย่าง ท่านก็เป็น

เหมอืนเรา ท่านก็เกดิมาอยู่กบัลาภยศสรรเสริญ อยู่กบัความสุขทางตาหูจมกูลิ้น

กาย แต่ทาํไมทา่นเลด็ลอดออกมาได ้เพราะท่านมคีวามพากเพยีร มปีญัญา พวก

เราคงไมม่ปีญัญา จงึไมเ่หน็โทษของลาภยศสรรเสริญ ของความสุขทางตาหูจมกู

ลิ้นกาย เป็นเหมอืนปลาทีต่ดิเหยือ่ปลายเบด็ แลว้ก็ตอ้งถูกเบด็เกี่ยวปากไว ้ เวลา

จะเอาเบด็ออกก็กลวัเจ็บ เวลาจะออกจากลาภยศสรรเสริญสุขก็กลวัจะทกุข ์

ทรมานใจ ไปอยู่วดัก็กลวัความวา้เหวเ่ศรา้สรอ้ยหงอยเหงา ก็จะเป็นนกัโทษใน

เรือนจาํของการเวยีนวา่ยตายเกดิไปเรื่อยๆ 
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ตอ้งยอมเจ็บบา้ง ยอมไปปลกีวเิวกอยู่ตามวดัทีส่งบ ไมม่คีวามสุขทางตาหูจมกู

ลิ้นกาย แลว้ก็บงัคบัตนใหภ้าวนา ใหเ้ดนิจงกรม นัง่สมาธิ เจริญสตอิยู่เรื่อยๆ ไม่

นานก็จะกา้วไปไดเ้อง พอธรรมเริ่มหมนุแลว้ ก็จะภาวนาอย่างมคีวามสุข

เพลดิเพลนิ ถงึแมจ้ะทกุขบ์า้ง เพราะตอ้งต่อสูก้บักเิลส แต่จะเป็นทกุขท์ีม่คุีณค่า 

เพราะเวลากเิลสตายไปแต่ละครัง้ จะเบาอกเบาใจ สบายใจ และภูมใิจ ทีส่ามารถ

ผ่านกเิลสไปได ้ เป็นรางวลัทีคุ่ม้ค่ามาก ความเหน็ดเหน่ือยจะหายไปหมดเลย 

เหลอืแต่ความสุขความสบาย ขอใหพ้ยายามปฏบิตัใิหม้าก อย่าเรียนซํา้ช ัน้ 

พยายามกา้วขึ้นไป จะไดเ้รียนจบ  

ถาม ทีว่า่ฆ่ากเิลส ไมท่ราบวา่ฆ่าตวัไหนก่อนคะ 

ตอบ ตวัไหนมาก่อนก็ฆ่ามนัก่อน โดยหลกัตวัหยาบจะมาก่อน ตามมาดว้ยตวักลาง

และตวัละเอยีด ตวัหยาบก็คอืลาภยศสรรเสริญสุข ไปชอปปิง กนิขนมนมเนย 

ไปเทีย่ว ดูหนงัฟงัเพลง แลว้ก็ค่อยมาทีต่วักลาง คอืร่างกาย กลวัเจ็บกลวัตาย 

กลวัเหงา นอนคนเดยีวไมไ่ด ้ ตอ้งนอนกบัแฟน ตวัละเอยีดจะอยู่ในใจ ตอ้ง

ทาํลายตวัหยาบก่อน ตอ้งสละสมบตั ิ สละความสุขของฆราวาสก่อน แลว้ถงึมา

ต่อสูก้บักเิลสทีย่ดึตดิกบัขนัธ ์๕ มาปลอ่ยขนัธ ์๕ แลว้ก็ไปฆ่ากเิลสทีอ่ยู่ในใจ ฆ่า

อวชิชา มานะ รูปราคะ อรูปราคะ ทีเ่ป็นกเิลสทีล่ะเอยีด ถา้ยงัไมผ่่านตวัหยาบ

และตวักลางจะไมเ่หน็ตวัละเอยีด เพราะตวัหยาบตวักลางจะบงัไว ้ เหมอืนกบั

เวลากรองทราย ถา้ใชต้าขา่ยกวา้งก็จะกรองขนาดใหญ่ก่อน ขนาดเลก็กวา่ตาขา่ย

ก็จะเลด็ลอดออกไป ตอ้งเปลีย่นตาขา่ย จากขนาดใหญ่มาสู่ขนาดกลาง และ

ขนาดละเอยีด ถงึจะไดท้รายละเอยีด ตอ้งกรองเป็นข ัน้ๆไป 

จะทาํขา้มข ัน้ไมไ่ด ้ เพราะความยากงา่ยต่างกนั การปลอ่ยวางคนอืน่งา่ยกวา่

ปลอ่ยวางร่างกายของเรา ใหค้นอืน่ตายกบัเราตายน้ี จะใหใ้ครตายก่อน ร่างกาย

ของเราๆก็ตอ้งปลอ่ย แต่ไมไ่ดใ้หฆ่้าตวัตาย เพยีงแต่ไมใ่หห้วงไมใ่หห้่วง ไมใ่ห ้

อยากอยู่เกนิเวลา ถงึเวลาจะไปก็ใหไ้ป เพราะตอ้งไป เรามหีนา้ทีร่บัรูเ้ฉยๆ เรา

เป็นเจา้ของช ัว่คราว ร่างกายเป็นเหมอืนรถยนต ์สกัวนัหน่ึงก็ตอ้งเสยี จะขบัไมไ่ด ้
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จะใชไ้มไ่ด ้ถงึเวลานัน้ก็ตอ้งปลอ่ยไป ขณะทีอ่ยู่ดว้ยกนัก็อย่าไปกงัวล อย่าไปคดิ

วา่เป็นของเรา ใหค้ดิวา่เป็นของยมืมา  

ถาม เขา้ใจวา่กเิลสหลายตวัน้ีคอืโลภโกรธหลง 

ตอบ กเิลส ๓ ตวัน้ีจะไปดว้ยกนัเป็นทมี เริ่มจากความหลง หลงวา่เสื้อผา้ชดุน้ีสวย ก็

อยากจะไดแ้ลว้ เกดิความโลภขึ้นมา พอสามบีอกเดอืนน้ีเงนิไมพ่อใช ้อย่าซื้อเลย

ก็โกรธ กเิลสไปเป็นทมี ตอ้งใชป้ญัญาแก ้ เราก็มเีสื้อผา้เยอะแยะแลว้ เอามา

ทาํไม ชดุเก่าๆยงัใส่ไมห่มดเลย จะเอาชดุใหมม่าทาํไม ไมไ่ดม้าก็ไมต่าย พอคดิ

อย่างน้ีก็ตดัความโลภได ้ตอ้งใชป้ญัญา  

ถาม ช่วยอธิบายเรื่องสจัจบารม ี เวลาต ัง้ใจจะทาํอะไร แลว้ไมไ่ดท้าํตามนัน้ ถอืวา่ผดิ

สจัจะไหมคะ 

ตอบ ผดิ 

ถาม เวลานึกคดิอะไรก็ตอ้งระวงัใช่ไหมคะ 

ตอบ ถา้นึกคดิวา่จะทาํอะไรกต็อ้งระวงั เช่นคดิวา่จะมาทีน่ี่วนัน้ี ก็ตอ้งคดิก่อนวา่จะมา

จริงๆหรือไม ่ ถา้คดิวา่จะตอ้งมาใหไ้ด ้ ก็ตอ้งต ัง้สจัจาธิษฐาน เพือ่จะไดบ้งัคบัตวั

เราใหท้าํตามความปรารถนา ถา้ไมไ่ดม้าก็จะเสยีสจัจะ เวลาต ัง้ใจทาํอะไรน้ี จะต ัง้

เง ือ่นไขกาํกบัไวด้ว้ยก็ได ้ อย่างพระพทุธเจา้ก็ทรงต ัง้เง ือ่นไขไวว้า่ จะนัง่อยู่ทีใ่ต ้

ตน้โพธิ์น้ีจนกวา่จะตรสัรู ้ ถา้ยงัไมต่รสัรู ้ ถงึแมเ้ลอืดในร่างกายจะเหอืดแหง้ไปก็

จะไมล่กุ จะรกัษาไดไ้มไ่ดก้็อยู่ทีส่จัจะ ถา้มสีจัจะก็จะรกัษาได ้ สจัจะเป็นเหมอืน

การใหค้าํม ัน่สญัญากบัตวัเองหรือกบัผูอ้ืน่ เช่นนดักนัวา่จะมาทีน่ี่ดว้ยกนั พอถงึ

เวลาก็เบี้ยว อย่างน้ีไมม่สีจัจะ ถา้ไมม่สีจัจะแลว้จะต ัง้ใจทาํอะไร กจ็ะไมส่าํเร็จ ถา้

รูว้า่เราไมม่สีจัจะก็อย่าไปต ัง้ เปิดไวก้วา้งๆ จะทาํเท่าทีท่าํได ้จะไดไ้มโ่กหกตวัเอง 

ถาม ทาํแบบไมค่าดหวงัหรือคะ 
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ตอบ ไมใ่ช่ ทาํโดยไมก่าํหนดขอบเขต วา่จะทาํกีช่ ัว่โมง เช่นนัง่ไปเรื่อยๆ นัง่เท่าทีจ่ะนัง่

ได ้จะไดไ้มเ่สยีสจัจะ บางคนตอ้งกาํหนดวา่ จะนัง่ไปจนกวา่เทยีนเลม่น้ี จะไหม ้

ไปหมดถงึจะเลกิ ถา้เทยีนยงัไหมไ้มห่มดกจ็ะไมเ่ลกิ แลว้แต่จริต 

ถาม คดิวา่จะทาํไปเรื่อยๆ ถอืเป็นสจัจะไหมคะ  

ตอบ เป็น ถา้ไมท่าํไปเรื่อยๆก็ถอืวา่เสยีสจัจะ  

ถาม คนทีต่ ัง้สจัจะแลว้ไมส่ามารถทาํตามสจัจะได ้จะเป็นอย่างไรคะ 

ตอบ เป็นคนทีไ่มม่สีจัจะ ไมม่ใีครเชื่อถอื ไมเ่ชื่อตนเอง อย่าไปต ัง้ดกีวา่ถา้ต ัง้แลว้ทาํ

ไมไ่ด ้ 

ถาม หนูมคีวามทกุขเ์กี่ยวกบัญาตผูิใ้หญ่ อายุมากแลว้ เจ็บป่วยทรมาน หนูไมส่ามารถ

ช่วยได ้ก็พยายามทาํใจใหป้ลอ่ยวาง คดิวา่เป็นวบิากของท่าน ตอ้งเป็นไปตามคติ

ธรรมดา แต่ก็อดเศรา้ใจไมไ่ด ้หนูควรจะทาํอย่างไร 

ตอบ สตแิละสมาธิมกีาํลงัไมพ่อ ทีจ่ะหยุดใจไมใ่หเ้ศรา้ได ้ สูก้เิลสไมไ่ด ้ กเิลสมกีาํลงั

มากกวา่ ตอ้งเจริญสตใิหม้าก นัง่สมาธิใหม้าก เรารูว้า่ตอ้งทาํใจ แต่ทาํไมไ่ด ้

เพราะไมม่กีาํลงัหยุดกเิลส พวกเรามปีญัญากนัท ัง้นัน้ แต่เป็นปญัญาชนิดท่วมหวั

เอาตวัไมร่อด พวกเราก็รูก้นัวา่ การเกดิแก่เจ็บตายเป็นเรื่องธรรมดา แต่ปญัญา

ของเราไมม่สีมาธิสนบัสนุน ทาํใหไ้มส่ามารถรบัความจริงน้ีได ้ กเิลสยงัคา้นอยู่ 

ยงัอยากไมแ่ก่เจ็บตาย ยงัอยากสบาย อยากอยู่ต่อ เป็นปญัหาของใจ ไมไ่ดเ้ป็น

ปญัหาของร่างกาย จงึตอ้งทาํสมาธิ จะทาํสมาธิไดก้็ตอ้งมสีต ิ ตอ้งบริกรรมพทุ

โธๆไปท ัง้วนัเลย อย่าไปคดิถงึใครเลย ใหอ้ยูก่บัพทุโธๆไป พอมเีวลาวา่งก็นัง่

หลบัตาทาํใจใหส้งบใหไ้ด ้ ถา้ใจสงบก็จะมกีาํลงัหยุดความอยาก ทีจ่ะใหร่้างกาย

หายป่วย ใจจะเป็นอเุบกขา ปลอ่ยวางได ้ จะดขีึ้นหรือเลวลงก็เป็นเรื่องของ

ร่างกาย แต่ใจจะไมท่กุข ์ใจจะเฉยๆ ตอนน้ียงัทาํใจเฉยไมไ่ด ้ใจยงัแกวง่ไปแกวง่

มา แกวง่ไปหาความรกัความชงั หาความอยากความไมอ่ยาก ไม่อยู่ตรงกลาง 
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ตอ้งใชส้ตแิละสมาธิดงึใจใหอ้ยู่ตรงกลาง ถา้มสีตดิงึใจใหอ้ยู่ในปจัจบุนั เวลานัง่ดู

ลมหายใจเขา้ออก ใจก็จะสงบ จะเป็นกลาง 

ปญัหาของนกัปฏบิตัอิยู่ทีก่ารไมม่สีมาธิ ถา้ไดส้มาธิแลว้การปฏบิตัจิะกา้วหนา้ ที่

ปฏบิตัไิปไมถ่งึไหนกนัก็เพราะไมม่สีมาธิ เหมอืนกบันกัรบทีไ่มม่เีสบยีง ออกรบ

ไดว้นั ๒ วนัก็หมดแรงแลว้ นกัปฏบิตัถิา้ใจไมม่คีวามสุขจะปฏบิตัไิมไ่ด ้จะหวน

กลบัไปหารูปเสยีงกลิน่รส หาความสุขจากคนนัน้คนน้ี สิง่นัน้สิง่น้ี เพราะไมม่ี

ความสุขภายในใจ แต่ถา้ทาํใจใหส้งบไดแ้ลว้ จะมคีวามสุขหลอ่เลี้ยงจติใจอยู่

ตลอดเวลา ทาํใหไ้มห่วิกบัความสุขอืน่ๆ จะภาวนาไดอ้ย่างสบาย ความสงบคอื

เสบยีงทีเ่ราตอ้งสะสม ตอ้งนัง่สมาธิใหม้ากๆ จะนัง่สมาธิไดก้็ตอ้งเจริญสตใิห ้

มากๆ ตอ้งหาอบุายเสริม อดขา้วบา้ง ปลกีวเิวก ไปอยู่ไกลจากรูปเสยีงกลิน่รส 

จากเรื่องราวต่างๆ เพือ่ทาํใจใหส้งบ พอใจสงบแลว้มคีวามสุขแลว้ ก็จะไม่

อยากจะกลบัไปหาใคร อยากจะเขา้ขา้งใน อยากใหส้งบนานขึ้น จาก ๑๐ นาที

เป็น ๓๐ นาท ีจาก ๓๐ นาทเีป็นช ัว่โมง ออกจากสมาธิมาแลว้ก็อยากจะใหส้งบ

ต่อ ก็จะใชป้ญัญารกัษาต่อไป จนในทีสุ่ดจะสงบท ัง้ขณะทีน่ ัง่และไมน่ัง่ ถา้มี

ปญัญาแลว้ไมต่อ้งนัง่ก็สงบได ้ เพราะความไมส่งบเกดิจากตณัหา เกดิจากความ

อยาก พอมปีญัญาก็ตดัความอยากได ้ปญัญาจะบอกวา่สิง่ทีอ่ยากเป็นความทกุข ์

อย่าไปอยาก พอไมอ่ยากก็จะไมท่กุข ์ จะสุขขึ้นมา ตอนน้ีเราอยากใหเ้ขาไมต่าย 

ไมท่รมาน ก็เลยเกดิความทกุขข์ึ้นมา ถา้ใชป้ญัญาพจิารณาวา่ เขาเป็นอย่างน้ี เรา

ไปเปลีย่นแปลงเขาไมไ่ด ้เราไปอยากใหท้กุขใ์จเราทาํไม ไมเ่กดิประโยชนอ์ะไร  

ถาม เหน็เขาเจ็บแลว้ก็สงสารค่ะ 

ตอบ สงสารไดแ้ต่อย่าไปทกุข ์ สงสารก็เรื่องของสงสาร แต่อย่าอยากใหเ้ขาหาย ไมใ่ห ้

เขาทรมาน จะทาํใหเ้ราไมส่บายใจ ตอ้งหยุดความอยาก ตอ้งยอมรบัวา่เขาตอ้ง

เป็นอย่างน้ี ไมม่ใีครช่วยเขาได ้ ไมม่ใีครเปลีย่นแปลงสภาพทีเ่ขาเป็นอยู่ในขณะน้ี

ได ้ 
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ถาม เวลาทาํบญุ ลูกก็อทุศิส่วนกศุลไปใหเ้ขา  

ตอบ อทุศิใหเ้ขาไมไ่ดห้รอก อทุศิไดก้บัผูท้ีล่ว่งลบัไปแลว้เท่านัน้ พวกทีเ่ป็นขอทานทาง

จติวญิญาณ พวกทีไ่มม่บีญุ ไมม่เีสบยีงอาหารตดิตวัไป เป็นขอทานคอยรบัส่วน

บญุ เป็นบญุเพยีงนิดเดยีว เป็นเหมอืนอาหารมื้อหน่ึง พอประทงัความหวิไปได ้

หน่อย บญุตอ้งทาํเอง ตอ้งทาํใจเอง ตอ้งฝึกนัง่สมาธิ เวลาเจ็บก็ปลอ่ยใหเ้จ็บไป 

อย่าไปเกลยีดอย่าไปอยากใหค้วามเจ็บหาย จะไดไ้มท่รมานใจ ถา้รกัความเจ็บจะ

มคีวามสุขใจ เวลาไดอ้ยู่กบัสิง่ทีเ่รารกั จะมคีวามสุขใจ ถา้ชอบพริกเวลากนิพริก

จะไมท่กุข ์ ถา้ไมช่อบพริกเวลากนิพริกจะทกุข ์ ถา้รูว้า่ร่างกายตอ้งเจ็บ ทาํไมไม่

หดัชอบความเจ็บไวล้ว่งหนา้ ซอ้มไวก่้อน เวลาเจ็บจะไดม้คีวามสุข จะไดไ้มท่กุข ์

เช่นเดยีวกบัความตาย ตอ้งชอบความตาย เพราะตอ้งเจอสกัวนัหน่ึง เวลาไดพ้บ

กบัสิง่ทีเ่ราชอบจะดใีจสุขใจ ทาํไมพระจงึชอบไปหาเสอื จะไดห้ดัชอบความตาย 

พอชอบแลว้ความตายก็จะไมเ่ป็นปญัหาอกีต่อไป ชอบความเจ็บแลว้ ความเจ็บก็

จะไมเ่ป็นปญัหาอกีต่อไป ทาํแทนกนัไมไ่ด ้ถา้เขาไมช่อบความเจ็บความตาย เขา

ก็ตอ้งทรมานใจ ถา้ชอบก็จะมคีวามสุข อย่างเวลาครูบาอาจารยม์รณภาพ เรา

ทกุขแ์ทนท่าน แต่เราไมรู่ว้า่ท่านไมท่กุขเ์ลย ท่านสบาย  

เป็นสิง่ทีเ่ราฝึกทาํกนัได ้ แต่เราไมท่าํกนั เพราะเกลยีดความเจ็บฝงัอยู่ในกระดูก

เลย พอเจ็บนิดเดยีวก็ถอยแลว้ ไมก่ลา้เผชิญ หดัเผชญิดู เวลาเจ็บก็อย่าลกุ พทุ

โธๆใหถ้ี ่ ปลอ่ยใหเ้จ็บไป เวลาใจมอีะไรทาํ ความเจ็บจะไมม่ารบกวนใจ เหมอืน

เวลาดูหนงัน่ี ปวดฉ่ีก็ยงัทนนัง่ดูได ้เพราะมหีนงัใหดู้ ก็เลยไมท่รมานใจ พยายาม

ฝึกใจใหเ้ป็นกลางใหไ้ด ้ดว้ยการชอบในสิง่ทีไ่มช่อบ เกลยีดในสิง่ทีช่อบ ใจจะได ้

อยู่ตรงกลางได ้ ถา้อยากจะนัง่ใหส้งบตอ้งเจริญสตไิปก่อน ตื่นขึ้นมาก็พทุโธๆไป

ภายในใจ อย่าไปคดิอะไร นอกจากเรื่องทีจ่าํเป็นตอ้งคดิ เช่นคดิวา่วนัน้ีจะตอ้งไป

ทาํอะไรบา้ง เสร็จแลว้ก็กลบัมาบริกรรมพทุโธต่อ อาบนํา้ก็พทุโธๆไป แต่งตวัก็

พทุโธๆไป ใหม้พีทุโธอยู่ในใจท ัง้วนั เวลานัง่สมาธิจะสงบงา่ย 

ถาม เวลาทาํกจิต่างๆก็พอทาํได ้แต่เวลานัง่จะทาํไมไ่ด ้
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ตอบ ถา้บริกรรมพทุโธไดท้ ัง้วนั เวลานัง่จะทาํได ้ ขอใหม้พีทุโธอยู่ในใจไปท ัง้วนัก่อน 

แลว้จะสงบได ้ ถา้ไมค่ดิอะไรก็ใหรู้เ้ฉยๆ ใหรู้อ้ยู่กบังานทีก่าํลงัทาํอยู่ เช่นกาํลงั

อ่านหนงัสอื ก็ใหอ้ยู่กบัการอ่านหนงัสอือย่างเดยีว ไมไ่ปคดิเรื่องอืน่ รบัประทาน

อาหาร ก็ใหอ้ยู่กบัการรบัประทานอาหารอย่างเดยีว กาํลงัทาํอะไรก็ใหอ้ยู่กบังาน

นัน้ ไมใ่หไ้ปคดิเรื่องอืน่ เวลานัง่จะสงบได ้ ถา้ทาํอะไรแลว้คดิไปดว้ย เวลานัง่

สมาธิก็จะเป็นแบบเดยีวกนั จะไมห่ยุดคดิ ถา้ไมห่ยุดคดิก็จะสงบไมไ่ด ้ตอ้งหยุด

ความคดิใหไ้ดก่้อนทีจ่ะนัง่ ตอ้งตดักาํลงัของความคดิไปท ัง้วนั เป็นเหมอืนกบัสิง่

ทีข่วางถนนเพือ่กนัไมใ่หร้ถวิง่เร็ว เวลาวิง่มาเร็วๆ พอถงึทีก่ ัน้ขวางถนน ก็ตอ้ง

ชะลอ ถา้ไมช่ะลอรถก็จะพงั เราก็ตอ้งพทุโธๆไปเรื่อยๆ จะไดช้ะลอความคดิ 

เวลานัง่สมาธิก็จะสงบงา่ย เพราะสตเิป็นตวัทีจ่ะทาํใหใ้จเขา้สู่ความสงบได ้ ก่อน

จะเดนิได ้ตอ้งยนืใหไ้ดก่้อน การยนืเป็นเหมอืนการเจริญสต ิการเดนิเป็นเหมอืน

การทาํสมาธ ิส่วนการวิง่เป็นเหมอืนการเจรญิปญัญา ตอนน้ีกาํลงัคลานอยู ่จะลกุ

ขึ้นมาเดนิมาวิง่เลยไมไ่ด ้ตอ้งลกุขึ้นมายนืก่อน พอยนืไดแ้ลว้ ก็จะเดนิได ้ตอนน้ี

ตอ้งฝึกสตใิหม้ากๆ พทุโธๆไปท ัง้วนัเลย ใหใ้จอยู่กบัปจัจบุนัท ัง้วนัเลย อย่าไป

คดิเรื่องอืน่ ใหอ้ยู่ในปจัจบุนั อดตีไมไ่ป อนาคตไมไ่ป ใหอ้ยู่ตรงน้ีเดีย๋วน้ี เวลา

นัง่จะใหอ้ยู่กบัลมก็จะอยู่กบัลม ใหอ้ยู่กบัพทุโธก็จะอยู่กบัพทุโธ จะไมค่ดิอะไร 

ถาม การปฏบิตับิางช่วงมเีจริญมเีสือ่มเป็นธรรมดา ไมต่อ้งกงัวลกบัผลใช่ไหมคะ  

ตอบ ผลเป็นอย่างไรก็ตอ้งยอมรบัไปก่อน ตอ้งมาแกท้ีเ่หต ุ ทีเ่สือ่มเพราะเหตเุสือ่ม 

เหตนุอ้ยลงก็เลยเสือ่ม ตอ้งเพิม่เหตใุหม้มีากขึ้น  

ถาม จะไปอยู่วดัค่ะ เวลากลวัน้ี ควรจะอยู่กบัพทุโธ หรือควรจะดูความกลวั 

ตอบ แลว้แต่เรา ถา้จะดูความกลวัก็ตอ้งพจิารณาวา่กลวัอะไร  

ถาม กาํหนดดูจติทีก่ลวัใช่ไหมคะ  
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ตอบ ถามวา่กลวัอะไร กลวัตายหรือ ร่างกายไมต่ายหรือ ถา้พจิารณาดว้ยปญัญาไดก้็

พจิารณาไป ถา้พจิารณาไมไ่ด ้กลวัมากๆก็พทุโธๆไป  

ถาม บางครัง้ขณะทีใ่จสบายๆ จะมภีาพบางอยา่งเกดิขึ้นในใจ เป็นภาพทีช่ดัเจนมาก 

แลว้ต่อมาไมน่านภาพเหลา่น้ีก็เกดิขึ้นจริง เราจะพจิารณาภาพนัน้อย่างไร เพือ่ให ้

ธรรมเจริญขึ้น 

ตอบ ถา้ภาพไมเ่กี่ยวกบัไตรลกัษณ์ ก็จะไมท่าํใหธ้รรมเจริญขึ้น ไมเ่ป็นประโยชนก์บั

การดบัทกุข ์ ถา้เหน็ภาพเรานอนตายอย่างน้ี ก็จะเกี่ยวกบัไตรลกัษณ์ เราก็เอา

ภาพนัน้มาพจิารณาอยู่เรื่อยๆ วา่เราตอ้งนอนตายอย่างแน่นอน จะไดเ้ตรียมตวั

เตรียมใจรบักบัความจริงน้ี ตอ้งซอ้มไวก่้อน 

ถาม ถา้เป็นภาพเกี่ยวกบัโลกๆละคะ  

ตอบ ก็อย่าไปสนใจ เพราะจะทาํใหเ้กดิตณัหาขึ้นมา ไมไ่ดท้าํใหป้ลอ่ยวาง ไมไ่ดด้บั

ความอยากต่างๆ  

ถาม แต่ภาพตรงนัน้มปีระโยชนต์รงทีว่า่ เราสามารถรูถ้งึเหตกุารณ์ทีจ่ะเกดิขึ้นได ้ 

ตอบ พวกเราก็รูก้นัอยู่แลว้วา่ ในอนาคตตอ้งตายดว้ยกนัทกุคน ไมต่อ้งรูอ้ะไรมากไป

กวา่น้ีเลย ไมม่อีะไรสาํคญักวา่น้ี นํา้จะท่วมพายุจะมาหรือไมก่็ไมส่าํคญั เพราะ

อย่างไรก็ตอ้งตายอยู่ด ีนํา้ไมท่่วมก็ตอ้งตาย นํา้ท่วมก็ตอ้งตาย พายุจะมาหรือไม่

มาก็ตอ้งตายเหมอืนกนั ใหรู้ค้วามตายอย่างเดยีวก็พอ  

ถาม บางทเีดนิสวนกบัคนอายุแค่ ๓๐ ปี ก็รูว้า่คนน้ีใกลจ้ะตายแลว้นะ ไมน่านก็ตาย

จริงๆ 

ตอบ ตายก็เรื่องของเขา ไมใ่ช่เรื่องของเรา ทาํไมไมรู่ว้า่เมือ่ไหร่เราจะตายบา้ง  

ถาม หนูรูค้นอืน่แต่หนูไมรู่ต้วัหนูเอง มนัน่าโมโห 
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ตอบ ถามตวัเองดูซ ิ 

ถาม ถามไดใ้ช่ไหมคะ 

ตอบ ถามได ้ 

ถาม เคยบอกอยู่  

ตอบ คนอืน่ตายไมส่าํคญัเท่ากบัเราตาย  

ถาม มคีวามรูส้กึวา่ อกีนานกวา่จะตาย ยงัประมาทอยู่หรือเปลา่อย่างน้ี 

ตอบ จะนานไมน่านไมส่าํคญั สาํคญัอยู่ทีป่ลงไดห้รือไม ่ ยอมรบัความตายไดห้รือไม ่

ตอ้งเอาตรงนัน้  

ถาม พยายามบอกตวัเองเสมอเวลาออกจากบา้น วา่เราอาจจะไมไ่ดก้ลบัมา อาจจะ

ตายก็ได ้ 

ตอบ พระพทุธเจา้ทรงสอน ใหร้ะลกึถงึความตาย ทกุลมหายใจเขา้ออก อาจจะตาย

ตอนน้ีก็ได ้ พรอ้มหรือยงั ปญัหาอยู่ทีว่า่พรอ้มหรือยงั ปลอ่ยใหร่้างกายตายไป

เมือ่ถงึเวลาไดห้รือไม ่จะทกุขห์รือไม ่น่ีคอืโจทยข์องเรา  

ถาม โจทยต์รงน้ี บางครัง้รูส้กึวา่จะทาํไดค่้ะ แต่ถงึเวลาตรงนัน้จริงๆก็ไมรู่ว้า่จะทาํได ้

หรือไม ่ 

ตอบ ตอ้งไปทดสอบดู ไปเขา้สนามสอบ พระทีไ่ปอยู่ในป่าไปเดนิหาเสอืกนัน้ี ท่านไป

ทดสอบดูวา่ท่านทาํไดห้รือไม ่ อย่าไปสนใจกบัสิง่ทีเ่หน็ในสมาธิเลย ถา้ไม่

เกี่ยวกบัไตรลกัษณ์ ไม่เป็นประโยชนก์บัการปฏบิตั ิ เพือ่บรรลมุรรคผลนิพพาน 

เหน็ของสวยของงามก็จะเกดิความอยากไดข้ึ้นมา เหน็ของไมส่วยไมง่ามก็จะเกดิ

ความเกลยีดความชงัขึ้นมา เหน็ความเสื่อมดกีวา่ เหน็วา่ทกุอย่างจะตอ้งเสือ่ม
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หมดไป เช่นเหน็กรุงเทพฯนํา้ท่วมหมดเลย อยู่ไมไ่ด ้ ตอ้งอพยพกนัหมดเลย 

เหน็อย่างน้ีดกีวา่ จะไดเ้ตรียมตวัเตรียมใจรบักบัเหตกุารณ์  

น่ีคอืเป้าหมายของการปฏบิตั ิ เพือ่ใหใ้จเฉยกบัทกุสิง่ทกุอย่าง ใหใ้จเป็นกลาง ไม่

รกัไมช่งั ไมก่ลวัไมห่ลง ปลอ่ยวางทกุสิง่ทกุอย่าง ถา้ทาํใหด้ไีดก้็ทาํไป ถา้ทาํไมไ่ด ้

ก็ช่วยไมไ่ด ้ เช่นร่างกายเรา เวลาไมส่บายรกัษาไดก้็รกัษาไป แต่ใจตอ้งเป็นกลาง 

หายก็ได ้ ไมห่ายก็ได ้ อย่างน้ีถงึจะเป็นการปฏบิตัเิพือ่ดบัทกุข ์ ถา้ทกุขก์บัการ

รกัษา แสดงวา่ยงัไมป่ลอ่ยวาง ยงัอยากจะใหห้ายอยู่ ตอ้งไมท่กุข ์รกัษาก็ได ้ไม่

รกัษาก็ได ้ มคีนถามวา่ ถา้รกัษาแสดงวา่ยงัยดึตดิกบัร่างกาย ก็ไมแ่น่เสมอไป 

คนทีร่กัษาแต่ไมย่ดึตดิก็ม ี เช่นครูบาอาจารย ์ ท่านก็รกัษาร่างกายของท่าน เมือ่

ท่านเหน็วา่ยงัรกัษาได ้ ท่านก็รกัษาไป แต่ใจของท่านไมไ่ดท้กุข ์ จะรกัษาหรือไม่

รกัษา ใจท่านก็ไมท่กุข ์ ถา้ไมแ่น่ใจวา่ปลอ่ยไดห้รือไม ่ ก็ใหดู้ทีใ่จวา่ทกุขห์รือไม ่

ถา้ทกุขแ์สดงวา่ยงัอยากใหห้าย ยงัไมอ่ยากตาย ยงัไมป่ลอ่ย 

ถาม กเิลสมนัหลอกเรา ใหห้่วงคนนัน้ห่วงคนน้ี  

ตอบ เพราะไมม่สีตไิมม่สีมาธิไมม่ปีญัญา จงึหยดุห่วงไมไ่ด ้ไมฝึ่กสตกินั พระพทุธเจา้

ทรงตรสัวา่ สตเิป็นธรรมทีส่าํคญัทีสุ่ด เป็นพ่อแมข่องธรรมท ัง้หลาย เป็นพ่อแม่

ของสมาธิ ของปญัญา ของวมิตุต ิ ของมรรคผลนิพพาน ถา้ไมม่สีต ิสมาธิจะไม่

เกดิ ไม่มสีมาธ ิปญัญาจะตดักเิลสไมไ่ด ้ ถา้ปญัญาตดักเิลสไมไ่ด ้ วมิตุตกิ็จะไม่

ปรากฏขึ้นมา ตอ้งเริ่มที ่ก.ไก่ ข.ไข ่ก่อน  

ชอบขา้มข ัน้กนั ชอบไปข ัน้ปญัญา พอถงึเวลาก็ใชป้ญัญาตดักเิลสไมไ่ด ้ ปญัญา

ตอนน้ีเป็นเหมอืนมดีทีย่งัไมไ่ดล้บั ยงัไมค่ม ฟนัอะไรก็ไมข่าด ตอ้งลบัก่อน ตอ้ง

เขา้สมาธิก่อน เพือ่ลบัปญัญาใหแ้หลมคม พอมสีมาธิแลว้ เวลาปญัญาวา่เป็นไตร

ลกัษณ์ เป็นกเิลส ก็จะฟนัขาดเลย เพราะเหน็วา่กเิลสทาํใหท้กุข ์ แลว้จะเก็บไว ้

ทาํไม พออยากปับ๊ใจก็จะทกุขข์ึ้นมาทนัท ี จะเหน็ทนัทถีา้ใจสงบ ทกุขจ์ะ

กระเพือ่มขึ้นมา เหมอืนปลาทีผุ่ดขึ้นมาจากในนํา้ทีน่ิ่ง ถา้นํา้ไมน่ิ่งมคีลืน่มาก ปลา
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ผุดขึ้นมาก็จะไมเ่หน็ จะแยกแยะไมอ่อก วา่อะไรเป็นกเิลส อะไรไมเ่ป็นกเิลส จะ

เหน็ผดิเป็นชอบเหน็กเิลสวา่เป็นธรรม เหน็วา่ความอยากไดน้ัน่อยากไดน่ี้ อยาก

ใหเ้ป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี เป็นธรรม เป็นสิง่ทีถู่กตอ้ง ก็เลยอยากกนัใหญ่ พอ

อยากแลว้ก็ทกุขก์นัใหญ่  

ตอ้งเริ่มตน้ทีส่ต ิ เป็น ก.ไก่ ข.ไขข่องการปฏบิตั ิ เจริญสตติ ัง้แต่ตื่นขึ้นมาจนหลบั

เลย ดว้ยการดงึใจใหอ้ยู่กบัเน้ือกบัตวัก็ได ้ ใหอ้ยู่กบัพทุโธก็ได ้ ถา้อยู่กบัเน้ือกบั

ตวัก็ใหรู้ว้า่กาํลงัทาํอะไรอยู ่ กาํลงัอาบนํา้กใ็หรู้ว้า่กาํลงัอาบนํา้ กาํลงัรบัประทาน

อาหาร ก็ใหรู้ว้า่กาํลงัรบัประทานอาหาร เวลาพระฉนัจะไมคุ่ยกนั ถา้คุยกนัแสดง

วา่ไมไ่ดอ้ยู่กบัการฉนั แสดงวา่ไมม่สีตแิลว้ พอนัง่สมาธิใหดู้ลม ก็ดูได ้๒ วนิาท ี

ก็ไปคดิเรื่องนัน้เรื่องน้ีแลว้ ใจจงึไมส่งบ ถา้ใหดู้ลมแลว้อยู่กบัลมไดอ้ย่างต่อเน่ือง 

เพยีง ๕ นาทกี็สงบได ้ ตอ้งเจริญสตใิหไ้ด ้ ถา้มสีตแิลว้สมาธิก็จะตามมา พอมี

สมาธิแลว้ ปญัญาก็จะตดักเิลสได ้ก็จะบรรลธุรรมข ัน้ต่างๆไดอ้ย่างรวดเร็ว 
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กณัฑท์ี ่๔๓๗ 

ความจรงิที่แทจ้รงิ 
๑๑ มีนาคม ๒๕๕๕ 

พวกเราตอ้งมหีลกัยดึในการดาํเนินชวีติ ตอ้งมธีรรมะความถูกตอ้งเป็นหลกัยดึ ถา้

เกรงใจกนัจะทาํใหเ้กดิความเสยีหายได ้ อย่างทีห่ลวงตาท่านพูดไวว้า่ ท่านเกรงธรรม 

ท่านไมเ่กรงใจคน ถา้เกรงใจคนธรรมก็แหลก ทีพ่วกเราปฏบิตักินัอยู่น้ี ก็ปฏบิตัเิพือ่ใหม้ี

ธรรมะเป็นหลกัยดึ เป็นทีพ่ึง่ของจติใจ ถา้ใจมทีีพ่ึง่ใจจะสงบ ไมวุ่น่วาย เพราะธรรมะ

เป็นความจริง สิง่อืน่ๆไมเ่ป็นความจริง พวกเราอยู่ในโลกของความจริงและความไมจ่ริง 

ความไมจ่ริงก็คอืสมมตุทิ ัง้หลาย ไมเ่ป็นความจริงทีแ่ทจ้ริง เป็นความจรงิช ัว่คราว สมมตุิ

กนัขึ้นมา ความจริงที่แทจ้ริงก็คอืธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟ ทกุสิง่ทกุอย่างในโลกน้ี 

ประกอบดว้ยธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟท ัง้นัน้ ไมว่า่จะเป็นร่างกาย เป็นสิง่ของต่างๆ ลว้นมา

จากธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟท ัง้นัน้ พอประกอบกนัขึ้นมาแลว้ ก็ถูกสมมตุวิา่เป็นชายเป็นหญงิ 

เป็นพ่อเป็นแม ่ เป็นลูกเป็นหลาน เป็นพีเ่ป็นนอ้ง เป็นสามเีป็นภรรยา เป็นกษตัริย ์ เป็น

ประชาชน เป็นนายกฯ เป็นรฐัมนตรี เป็นส.ส. เป็นสมมตุทิ ัง้น ัน้ เป็นความจริงช ัว่คราว 

พอร่างกายหยุดทาํงาน ธาตทุ ัง้ ๔ ก็จะแยกออกจากร่างกายไป เอาไปเผาก็เหลอืแต่ขี้เถา้ 

ไมม่แีลว้คนๆนัน้ นายคนนัน้ จะเป็นใครก็ตาม เพราะความจริงทีแ่ทจ้ริงก็คอื เป็นเพยีง

ดนินํา้ลมไฟ เท่านัน้เอง  

ถา้รูอ้ยู่กบัความจริงทีแ่ทจ้ริง วา่โลกน้ีเป็นการรวมตวัของธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟ เป็น

อนิจจงั ไมเ่ทีย่ง มเีกดิมดีบั มกีารเปลีย่นแปลง ไมม่ตีวัตน เป็นทกุขถ์า้ไปยดึตดิ วา่เป็น

ตวัเราของเรา เป็นพ่อเป็นแมเ่รา เป็นลูกเรา เป็นสามเีรา เป็นภรรยาเรา เป็นครูบา

อาจารยเ์รา ก็จะไมห่ลง จะไมท่กุข ์ถา้ไมรู่อ้ยู่กบัความจริงทีแ่ทจ้รงิ คอืธรรมะ ก็จะหลง

สมมตุ ิจะยดึตดิกบัสมมตุ ิพอสมมตุสิลายตวัไป หมดสภาพไป ก็จะเกดิความทกุข ์เกิด

ความเศรา้โศกเสยีใจขึ้นมา ขณะทีอ่ยู่ดว้ยกนั ก็ทกุขด์ว้ยความวติกกงัวลห่วงใย 
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เพราะวา่ไมรู่ว้า่จะเกดิอะไรขึ้น เพราะมปีจัจยัหลากหลาย ทีจ่ะทาํลายสมมตุ ิ พวกเราจงึ

ควรมองไปทีค่วามจริงทีแ่ทจ้ริง วา่เป็นเพยีงธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟ ไมม่ใีครอยู่ในธาต ุ ๔ 

ดนินํา้ลมไฟ ผูท้ีม่าครอบครองธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟน้ี ไมไ่ดเ้ป็นธาต ุ๔ แต่เป็นธาตทุี ่๕ 

เรียกวา่ธาตรูุ ้ คอืใจ ใจเป็นผูท้ีม่าครอบครองร่างกาย พอร่างกายแตกดบัไป ใจก็แยก

จากไปเท่านัน้เอง  

จะไปไหนต่อก็ขึ้นอยู่กบัความรูค้วามสามารถของใจแต่ละดวง ก็จะไปได ้ ๓ ทางคอื ๑. 

ไปสวรรค ์๒.ไปนรกไปอบาย ๓. ไมไ่ปไหนเลย ไม่ไปสวรรค ์ไมไ่ปนรก ยุตกิารไป เช่น

พระพทุธเจา้พระอรหนัต ์ ทา่นไมไ่ปสวรรค ์ ไมไ่ปนรก ท่านหยุดการเวยีนวา่ยตายเกดิ 

หยุดการเดนิทางของธาตรูุค้อืใจ ไมไ่ปรวมกบัธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟอกีต่อไป เพราะทา่นมี

ความรูท้ีแ่ทจ้ริง วา่การดิ้นรนแสวงหาสมมตุต่ิางๆนัน้ ไมม่คุีณค่าอะไรเลย ไมเ่ป็น

ประโยชนสุ์ขกบัจติใจเลย เป็นเพยีงธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟ ทีม่แีต่ใหค้วามทกุขก์บัจติใจ 

พอไดร่้างกายมาแลว้ก็ตอ้งแบกหามร่างกาย ตัง้แต่วนัเกดิไปจนถงึวนัตาย เป็นภาระหนกั

มาก ภาราหเว ปญัจกัขนัธา ใจเป็นผูแ้บกภาระของร่างกาย ตอ้งคอยดูแลเลี้ยงดูร่างกาย 

พอออกจากทอ้งแมม่าก็ตอ้งหายใจ ตอ้งรบัประทานอาหาร ดืม่นม ดืม่นํา้ ตอ้ง

รบัประทานยาเวลาเจ็บไขไ้ดป่้วย ตอ้งหาเสื้อผา้มาสวมใส่ ตอ้งคอยชาํระร่างกาย เพราะมี

สิง่สกปรกปฏกูิล ทีถู่กขบัออกมาจากร่างกายตลอดเวลา ถา้ไมช่าํระอยู่เรื่อยๆก็จะส่งกลิน่

เหมน็  

ทีไ่ดร่้างกายมาก็เพราะอาํนาจของความหลง ไมรู่ว้า่สิง่ทีไ่ดม้าเป็นทกุข ์ ไมไ่ดเ้ป็นสุข เป็น

ดนินํา้ลมไฟ นานๆจะมคีนฉลาดอย่างพระพทุธเจา้มาตรสัรูค้วามจริงน้ี มารูว้า่ใจเป็นผู ้

หลงแบกธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ เป็นเวลาอนัยาวนาน พอเสยีธาต ุ๔ ไปก็หามาใหม ่ไปเกดิ

ใหม ่ทาํอยู่อย่างน้ีมาเป็นเวลาอนัยาวนาน ตอ้งทกุขก์บัการแบกหามธาต ุ๔ มาอย่างโชก

โชน นํา้ตาทีไ่ดห้ล ัง่ออกมาน้ี ในแต่ละภพแต่ละชาต ิ ถา้เอามารวมกนัแลว้ ท่านวา่มนั

มากกวา่นํา้ในมหาสมทุร แสดงวา่ร่างกายทีใ่จไดม้าแบกน้ี มจีาํนวนมากมายมาก คดิดูสิ

วา่ชาตหิน่ึงจะหล ัง่นํา้ตาออกมาไดถ้งึขนัหน่ึงหรือไม ่ แลว้ตอ้งใชน้ํา้ตากี่ลา้นกี่แสนลา้นขนั 

ถงึจะไดน้ํา้เท่ากบันํา้ในมหาสมทุร นัน่แหละคอืจาํนวนร่างกาย คอืธาตขุนัธ ์ธาต ุ๔ ดนิ
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นํา้ลมไฟทีใ่จไดแ้บกมา และจะแบกต่อไปเรื่อยๆ ถา้ไมส่อนใจใหฉ้ลาด ใหรู้ว้า่ทกุสิง่ทกุ

อย่างเป็นเพยีงธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ ไมม่ตีวัตน ไมใ่ช่ตวัเราของเรา ตวัเราไมไ่ดอ้ยู่ในธาต ุ

๔ ดนินํา้ลมไฟ ไมไ่ดอ้ยู่ในร่างกาย ร่างกายไมไ่ดใ้หค้วามสุข มแีต่จะใหค้วามทกุข ์มเีกดิ

แลว้ก็ตอ้งมแีก่มเีจ็บมตีายตามมา 

ถา้สอนใจอยู่เรื่อยๆก็จะปลอ่ยวางร่างกายได ้ จะเขา้สู่ความสุขทีแ่ทจ้ริงคอืความสงบ ที่

เกดิจากการปลอ่ยวางร่างกายของตนและของคนอืน่ ปลอ่ยวางสิง่ของต่างๆ ไมต่อ้ง

อาศยัสิง่เหลา่น้ีมาใหค้วามสุข เพราะความสุขทีไ่ดก้บัความทกุขท์ีไ่ดไ้มคุ่ม้กนั ความสุขที่

ไดน้ี้ไดเ้พยีงเลก็นอ้ย แต่ไดค้วามทกุขม์ากกวา่หลายรอ้ยเท่า ถา้มคีวามรูท้ีถู่กตอ้งคอืมี

ปญัญา ก็จะเบือ่กบัสิง่ต่างๆในโลกน้ี จะไมอ่ยากได ้ ไมอ่ยากมอียากเป็น อยากไดอ้ย่าง

เดยีวก็คอืความสงบ ทีเ่ป็นความสุขทีแ่ทจ้ริง เป็นความสุขทีเ่หนือกวา่ความสุขท ัง้หลาย 

ทีส่ิง่ต่างๆและบคุคลต่างๆในโลกน้ีจะสามารถใหไ้ด ้ ความสุขน้ีชนะความสุขท ัง้ปวง 

ความสุขน้ีแหละคอืรสแห่งธรรม ทีช่นะรสท ัง้ปวง ธรรมก็คอืความรูท้ีถู่กตอ้งตามความ

เป็นจริง ทีพ่วกเราตอ้งคอยศึกษาอยู่เรื่อยๆ  

การศึกษาเบื้องตน้ก็เกดิจากการฟงัเทศนฟ์งัธรรม หรืออ่านหนงัสอืธรรมะ เป็นสตุมย

ปญัญา เป็นความรูท้ีเ่กดิจากการไดย้นิไดฟ้งัธรรม เช่นรูว้า่ความจริงกบัความไมจ่ริงเป็น

อย่างไร ความไมจ่ริงก็คอืสมมตุทิ ัง้หลาย ความจริงก็คอืธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ ทีไ่มเ่ที่ยง 

ไมม่ตีวัตน เป็นทกุขถ์า้ไปยดึตดิ พอทราบแลว้ก็ตอ้งเอามาพจิารณาอยู่เรื่อยๆ เจริญอยู่

เรื่อยๆ ถา้ไมพ่จิารณาต่อก็จะลมืได ้ เวลาไปทาํกจิกรรมต่างๆ จะไมม่เีวลามาคดิถงึความ

จริงทีแ่ทจ้ริงน้ี จะไปคดิกบัความจริงทีไ่มแ่ทจ้ริง ไปคดิเรื่องขา้วของเงนิทอง เรื่องบคุคล

ต่างๆ ไปตามความหลง ความยดึตดิความอยากได ้ อยากรกัษาใหส้ิง่ต่างๆอยู่กบัตนไป

นานๆ ก็จะลมืความจริงทีแ่ทจ้รงิไป การฟงัเพยีงอย่างเดยีว ยงัไมส่ามารถทาํใหใ้จเหน็

ความจริงไดต้ลอดเวลา 

ดงันัน้หลงัจากไดย้นิไดฟ้งัแลว้ ก็ตอ้งเอามาใคร่ครวญพจิารณาอยู่เนืองๆ ในเวลาทีไ่ม่

ตอ้งคดิเรื่องภารกจิการงานต่างๆ ก็ควรคดิถงึความจริงทีแ่ทจ้ริงน้ีอยู่เรื่อยๆ วา่เราอยู่ใน

โลกของธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ ทกุสิง่ทกุอย่างน้ี แมก้ระท ัง่ร่างกายของเราน้ี ก็เป็นดนินํา้ลม
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ไฟ ผูพ้จิารณาน้ีไมไ่ดเ้ป็นดนินํา้ลมไฟ แต่เป็นธาตรูุ ้ เป็นผูรู้ ้ ทีม่ชีื่อสมมตุวิา่ใจ เป็นผู ้

ทีม่าครอบครองร่างกาย แลว้ก็ใชร่้างกายน้ีไปครอบครองสิง่ต่างๆ ตอ้งคอยสอนใจวา่ 

ทกุสิง่ทกุอย่างมวีนัสิ้นสุดลง ไมว่า่จะเป็นร่างกายของเรา หรือร่างกายของคนอืน่ จะตอ้ง

มวีนัหมดสิ้นไป ตอ้งสลายไป ถา้คดิอยู่เรื่อยๆ ก็จะไมห่ลงยดึตดิ ไมอ่ยากไดส้ิง่ต่างๆ 

มาใหค้วามสุขกบัเรา เพราะความจริงไมไ่ดเ้ป็นอย่างนัน้ ความจริงจะใหค้วามทกุขก์บัเรา  

ไดอ้ะไรมาแลว้ใจจะทกุขก์บัสิง่นัน้ทนัท ีทกุขเ์พราะไปยดึตดิวา่เป็นของเรา สิง่ทีไ่มใ่ช่เป็น

ของเราน้ีเราจะไมท่กุขด์ว้ยเลย บา้นคนอื่นจมนํา้เราก็ไมท่กุข ์ แต่ถา้เป็นบา้นของเราจะ

ทกุขข์ึ้นมาทนัท ี เพราะไปยดึวา่เป็นของเรา จงึตอ้งคดิเสมอวา่ไมม่อีะไรเป็นของเรา ทกุ

อย่างทีม่อียู่น้ี เป็นของยมืมาใชช้ ัว่คราวเท่านัน้เอง ร่างกายน้ีก็ยมืเขามา ยมืดนินํา้ลมไฟ

มา ต่อไปธาต ุ๔ ในร่างกายก็จะตอ้งแยกทางกนัไป สมบตัขิา้วของเงนิทองบริษทับรวิาร

บคุคลต่างๆ เราก็ตอ้งจากเขาไป หรือไมเ่ช่นนัน้เขาก็ตอ้งจากเราไป จงึไมม่อีะไรเป็นของ

เรา สพัเพ ธมัมา อนัตตา สิง่ท ัง้หลายไมเ่ทีย่ง มเีกดิมดีบั เปลีย่นแปลงอยู่ตลอดเวลา 

สพัเพ สงัขารา อนิจจา สิง่ท ัง้หลายในโลกน้ีเป็นความทกุข ์ สพัเพ สงัขารา ทกุขา พอ

ยดึวา่เป็นของเราจะเกดิความทกุขท์นัท ีพอเป็นพ่อเรา แมเ่รา ลูกเรา สามเีรา ภรรยาเรา 

ก็จะทกุขท์นัท ีถา้เป็นของคนอืน่จะไมท่กุข ์ 

ถา้อยากจะอยู่อย่างมคีวามสุข ไมม่คีวามทกุข ์ ก็ตอ้งไมห่ลงยดึตดิสิง่ต่างๆ แมแ้ต่

ร่างกายของเรา ใหค้ดิเสมอวา่เป็นเพยีงธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟ ทกุสิง่ทกุอย่างในโลกน้ีมา

จากธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟท ัง้นัน้ มารวมกนัแลว้ ไมน่านก็แยกจากกนัไป ไมว่า่จะสรา้ง

อะไรกนัขึ้นมา ใหญ่โตขนาดไหนก็ตาม เวลาจะค่อยๆทาํลายไปหมด อาณาจกัรต่างๆทีม่ ี

ในอดตี ก็เสือ่มสลายหายไปหมด เหลอืแต่ซากปรกัหกัพงัไวเ้ป็นอนุสรณ์ นานๆเขา้ไปก็

จะไมม่อีะไรหลงเหลอือยู่เลย แมแ้ต่โลกน้ีก็เช่นเดยีวกนั สกัวนัหน่ึงก็จะตอ้งสูญสลายไป 

มสีิง่เดยีวทีไ่มไ่ดเ้สือ่มสลายไป ก็คอืธาตรูุ ้ เป็นธาตรูุอ้ยู่เสมอ เพยีงแต่วา่จะรูแ้บบไหน รู ้

จริงหรือรูห้ลง ถา้รูห้ลงก็จะผลติความทกุขใ์หก้บัธาตรูุ ้ถา้รูจ้รงิก็จะไมผ่ลติความทกุข ์จะ

รูเ้ฉยๆ จะไมย่ดึตดิวา่สิง่นัน้สิง่น้ีเป็นตวัเราเป็นของเรา น่ีคอืสิง่ทีเ่ราตอ้งใคร่ครวญอยู่

เรื่อยๆ  
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แต่ในชวีติของฆราวาสญาตโิยมทีต่อ้งทาํมาหากนิ โอกาสทีจ่ะคดิเรื่องเหลา่น้ี แทบจะไมม่ี

เลย เพราะมวัแต่คดิเรื่องภารกจิการงาน การเลี้ยงดูชวีติของตนเองและของครอบครวั 

การหาความสุขตามอาํนาจของกเิลสตณัหา จะไมม่เีวลาคดิเรื่องความจริงทีแ่ทจ้รงิน้ีได ้

เลย จะคดิแต่เรื่องของสมมตุอิยู่เรื่อยๆ คดิถงึเรื่องของสาม ีของภรรยา ของลูก ของบดิา 

ของมารดา ของเพือ่น ของครูบาอาจารย ์ ของคนนัน้ ของคนน้ี ลว้นแต่เป็นเรื่องสมมตุิ

ท ัง้นัน้ ถา้จะคดิไดบ้่อยๆ จาํเป็นตอ้งปลอ่ยวางภารกจิการงานทีไ่มจ่าํเป็นลงไป ใหม้เีวลา

เป็นตวัของตวัเองบา้ง ใหม้เีวลามาคดิพจิารณาถงึความจรงิทีแ่ทจ้รงิ จะไดเ้ป็นจนิตามย

ปญัญา แต่ก็ยงัไมพ่อเพยีงต่อการทีจ่ะทาํใหใ้จรูท้นัความหลง ทาํลายความหลง ทีค่อย

ดงึใจใหไ้ปหลงยดึตดิกบัสมมตุต่ิางๆได ้ 

ถา้อยากจะใหใ้จทาํลายความหลงได ้ ก็ตอ้งพจิารณาตลอดเวลา พจิารณาทกุลมหายใจ

เขา้ออก ถงึจะเป็นภาวนามยปญัญา อย่างทีพ่ระพทุธเจา้ทรงสอนพระอานนท ์ ใหค้ดิถงึ

ความตายทกุลมหายใจเขา้ออก ก็คอืใหพ้จิารณาอนิจจงัของธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟน้ีเอง 

ความตายของร่างกายก็คอือนิจจงั ถา้เหน็อนิจจงัก็จะเหน็ทกุขงั เหน็อนตัตา อนิจจงัทกุ

ขงัอนตัตาเป็นความจริงทีเ่กี่ยวเน่ืองกนั ถา้เหน็วา่ไมเ่ทีย่ง ก็จะเหน็วา่เป็นทกุข ์ เป็น

อนตัตา พวกเราไมช่อบของไมเ่ทีย่ง ชอบแต่ของเทีย่ง อยากจะใหท้กุอย่างเทีย่งแท ้

แน่นอน อยากจะใหเ้ป็นเหมอืนเดมิ ใหเ้ป็นสาวเป็นหนุ่มไปตลอด ไมแ่ก่ไม่เจ็บไขไ้ดป่้วย

ไมต่าย แต่ความจริงไมส่นใจต่อความตอ้งการของเรา ความจรงิย่อมเป็นไปตามความ

จริงเสมอ ถา้ตอ้งการจะยุตคิวามหลง ทีท่าํใหค้ดิวา่ร่างกายเป็นตวัเรา วา่ร่างกายจะไมแ่ก่

ไมเ่จ็บไมต่าย ก็ตอ้งคดิอยู่ทกุลมหายใจเขา้ออกวา่ ร่างกายน้ีตอ้งแก่ตอ้งเจ็บตอ้งตาย

เป็นธรรมดา จะคดิอย่างน้ีไดก้็ตอ้งปลอ่ยวางภารกจิอืน่ๆท ัง้หมด จะปลอ่ยดว้ยการออก

บวชก็ได ้ ถา้ไมบ่วชก็ปลอ่ยทีบ่า้นก็ได ้ ตอ้งไมท่าํภารกจิอืน่ นอกจากการเดนิจงกรมนัง่

สมาธิเท่านัน้ 

ทีต่อ้งนัง่สมาธิกนัก็เพือ่เสริมสรา้งพลงัใหแ้ก่ใจ ใหอ้าหารใหค้วามสุขแก่ใจ ถา้ใจไมส่งบ

จะไมม่กีาํลงัพจิารณาไตรลกัษณ์ เหมอืนการทาํงาน ถา้ไมไ่ดเ้งนิเดอืน จะไมม่กีาํลงัใจ

ทาํงาน สิ้นเดอืนแลว้เงนิเดอืนไม่ออกน้ี คงจะไมไ่ปทาํทกุวนั ไปทาํแลว้ไมไ่ดเ้งนิเดอืน ไม่
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รูจ้ะทาํไปทาํไม ใจก็เหมอืนกนั การทีใ่จจะเจริญความรูท้ีแ่ทจ้ริงน้ีได ้ จาํเป็นตอ้งมี

ความสุขใหมม่าทดแทน ความสุขทีเ่คยมอียู ่ เมือ่ก่อนมคีวามสุขกบัรูปเสยีงกลิน่รส มี

ความสุขกบัการไดล้าภยศสรรเสริญ แต่พอออกมาทาํงานทางน้ี เพือ่สรา้งความรูท้ีแ่ทจ้ริง

ใหก้บัใจ ก็ตอ้งมคีวามสุขทดแทน คอืความสงบ เวลาใจสงบจะมคีวามสุข ดงันัน้การจะ

พจิารณาความจริงทีแ่ทจ้ริงน้ีไดอ้ย่างต่อเน่ือง ใจตอ้งมคีวามอิม่มคีวามสุขก่อน การ

ปฏบิตัใินเบื้องตน้จงึตอ้งทาํใจใหส้งบก่อน ดว้ยการเจริญสตอิย่างต่อเน่ือง ตัง้แต่ตื่นจน

หลบั ควบคุมใจไมใ่หค้ดิเรื่องต่างๆ เพราะความคดิทาํใหใ้จไมส่งบ ถา้สามารถควบคุมใจ

ไมใ่หค้ดิเรื่องต่างๆได ้ เวลานัง่ทาํใจใหส้งบ จะสงบไดอ้ย่างรวดเร็ว พอใจสงบแลว้ก็จะมี

ความสุข จะเหน็แลว้วา่ความสุขทีแ่ทจ้ริงอยูท่ีใ่จทีส่งบ ทีป่ลอ่ยวางทกุสิง่ทกุอย่างนัน่เอง  

ขณะทีใ่จสงบน้ี ใจจะไมไ่ปยุ่งกบัเรื่องอะไรท ัง้นัน้ ไมไ่ปยุ่งกบัสมมตุทิ ัง้หมด ไมยุ่่งกบั

ร่างกาย ของตนเองก็ด ี ของคนอืน่ก็ด ี ไม่ยุ่งกบัทรพัยส์มบตัขิา้วของเงนิทอง ไมยุ่่งกบั

ความสุขทางตาหูจมกูลิ้นกาย ตอนนัน้ใจจะลมืไปหมด จะอยู่กบัความวา่ง ความน่ิง 

ความสบายใจ จะทาํใจใหส้งบไดน้ี้ จะตอ้งเจริญสตใิหม้าก ตัง้แต่ตื่นจนหลบัเลย พอตืน่

ขึ้นมาก็ตอ้งควบคุมความคดิเลย ไมป่ลอ่ยใหค้ดิเรื่อยเป่ือย จะใหอ้ยู่กบัร่างกายก็ได ้

หรือบริกรรมพทุโธๆไปก็ได ้ ถา้อยู่กบัการเคลือ่นไหวของร่างกาย เวลาร่างกายทาํอะไรก็

ใหรู้อ้ยู่กบัการกระทาํของร่างกาย ถา้ไมส่ามารถดงึไวใ้หอ้ยู่กบัร่างกายได ้ ยงัไปคดิเรื่อง

นัน้เรื่องน้ีอยู่ ก็ตอ้งใชก้ารบริกรรมพทุโธๆเขา้มาช่วย ไมว่า่จะทาํภารกจิการงานอะไรกใ็ห ้

บริกรรมพทุโธๆไปภายในใจ บริกรรมไปเรื่อยๆ ความคดิต่างๆก็จะไมส่ามารถคดิได ้พอ

เสร็จจากภารกจิการงาน มเีวลาวา่งก็นัง่สมาธิ นัง่หลบัตา จะบริกรรมพทุโธต่อก็ได ้ จะ

หยุดบริกรรมแลว้ดูลมหายใจเขา้ออกก็ได ้ ถา้ใจไมไ่ปคดิเรื่องต่างๆ ใจก็จะสงบลงไป

ตามลาํดบั จนสงบเต็มทีใ่นทีสุ่ด แลว้ก็จะพบกบัความสุขทีเ่ลศิกวา่ความสุขท ัง้หลายใน

โลกน้ี  

พอไดค้วามสุขจากการนัง่สมาธิแลว้ ก็จะมเีครื่องอยู่ มทีีอ่าศยั จะสามารถออกทาํงาน

ทางดา้นปญัญาได ้ เจริญภาวนามยปญัญาได ้ พจิารณาความจรงิทีแ่ทจ้รงิตลอดเวลา 

หลงัจากทีอ่อกจากสมาธิมาแลว้ เวลาอยู่ในสมาธิอย่าไปพจิารณา เป็นเวลาพกัผ่อน เป็น
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เวลาชารจ์แบตฯ เป็นเวลาเตมินํา้มนั รถวิง่ไมไ่ดเ้วลาเตมินํา้มนั ตอ้งเตมินํา้มนัใหเ้ต็มถงั

ก่อน เตมิเสร็จแลว้ถงึค่อยขบัรถออกไปวิง่ต่อ ในขณะทีอ่ยู่ในสมาธิอยู่ในความสงบ เวลา

นัน้ไมใ่ช่เวลาทีจ่ะเจริญปญัญา เวลาจะเจรญิปญัญาตอ้งออกมาจากสมาธิแลว้ จติถอน

ออกมาแลว้ จติอิม่ตวัแลว้ อย่าไปดงึจติออกมา ปลอ่ยใหจ้ติสงบเต็มที ่พออิม่ตวัแลว้จะ

ถอนออกมาเอง พอถอนออกมาแลว้ เริ่มคดิปรุงแต่ง ก็ใหค้ดิปรุงแต่งไปตามความจริง 

คดิเรื่องธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ คดิวา่ทกุสิง่ทกุอย่างทีม่อียู่น้ีเป็นเพยีงธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ 

ทีร่วมตวักนัแลว้ ไมช่า้ก็เร็วก็จะตอ้งแยกจากกนัไป เพราะนํา้จะตอ้งกลบัไปหานํา้ ดนิ

จะตอ้งกลบัไปหาดนิ ลมจะตอ้งกลบัไปหาลม ไฟจะตอ้งกลบัไปหาไฟเสมอ ไมว่า่ใครจะ

เอาธาต ุ ๔ มาผสมรวมกนัอย่างไร การกลบัคนืสู่ธาตเุดมิ จะทาํลายสิง่ทีเ่กดิจากการ

รวมตวัของธาต ุ๔ เช่น ร่างกายเป็นตน้ เป็นการรวมตวัของธาต ุ๔ ทีจ่ะแยกออกจากกนั

อยู่เรื่อยๆ จนร่างกายสลายหายไปหมด เช่นเดยีวกบัสิง่ต่างๆ ตน้ไมใ้บหญา้ วตัถขุา้ว

ของต่างๆ ไมช่า้ก็เร็วก็จะแยกจากกนัไป จะสลายไปหมด  

น่ีคอืการพจิารณาความจริงของโลกทีใ่จยดึตดิอยู่ เพือ่จะไดยุ้ตคิวามหลง ทีห่ลอกให ้

หลงคดิวา่เป็นสุข เป็นนิจจงั เป็นอตัตา เป็นตวัเราของเรา ความจริงแลว้เขาเป็นอนิจจงั

ทกุขงัอนตัตา ถา้พจิารณาอยู่เรื่อยๆ ความหลงจะไมส่ามารถหลอกใหเ้กดิความอยาก

ต่างๆขึ้นมาได ้ พอไมม่คีวามอยากแลว้ใจก็จะสงบตลอดเวลา เหตทุีใ่จไมส่งบก็เพราะ

ความอยากน่ีเอง เวลาเกดิความอยากแลว้ ใจจะวติกกงัวลกระสบักระส่าย พอไดม้าก็ดี

ใจเดีย๋วเดยีว ไม่ไดก้็เสยีใจทกุขใ์จ ไดม้าแลว้ก็ไมพ่อ อยากไดส้ิง่อืน่อกี ไดม้าเท่าไหร่ก็

ไมพ่อสกัท ี จะอยากไดไ้ปเรื่อยๆ โดยทีไ่มรู่ว้า่สิง่ทีไ่ดม้าก็คอืธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟ ได ้

อนิจจงัทกุขงัอนตัตามา ก็จะอยากไปเรื่อยๆ ไมรู่ว้า่อยากมากี่ภพกี่ชาตแิลว้ ก็อยากกบั

ธาต ุ ๔ ดนินํา้ลมไฟน่ีเอง ไมไ่ดอ้ยากกบัอะไร แต่พอมคีวามรูท้ีถู่กตอ้งอยู่ภายในใจ

ตลอดเวลา ทกุลมหายใจเขา้ออก ก็จะไมอ่ยากไดอ้ะไร เพราะรูว้า่เป็นธาต ุ๔ ดนินํา้ลม

ไฟ ไมม่คีวามวเิศษวโิสตรงไหน ความวเิศษวโิสอยู่ตรงทีใ่จสงบ ไมอ่ยากไดอ้ะไรต่างหาก 

พอไมอ่ยากแลว้ใจจะสงบ ต่อไปไมต่อ้งนัง่สมาธิก็ได ้ ตอนทีต่อ้งนัง่สมาธิเพราะยงัไมม่ี

ความรูท้ีถู่กตอ้ง ทีจ่ะรกัษาใจใหส้งบได ้ก็เลยตอ้งอาศยัอบุายของสมาธิไปก่อน ทาํใจให ้
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สงบก่อน แต่เป็นความสงบชัว่คราว พอมคีวามรูท้ีถู่กตอ้งคอยกาํกบัควบคุมใจอยู่

ตลอดเวลา ใจก็จะไมก่ระเพือ่ม จะสงบตลอดเวลา ไมต่อ้งนัง่สมาธิก็ได ้

น่ีคอืงานของพระศาสนา งานของพทุธบริษทั ๔ คอืงานสรา้งความรูท้ีแ่ทจ้ริงน้ี ใหอ้ยูก่บั

ใจตลอดเวลา ถา้มอียู่ตลอดเวลาแลว้ ความหลงจะไมส่ามารถมาหลอกวา่เป็นพ่อเป็นแม ่

เป็นสามเีป็นภรรยา เป็นพีเ่ป็นนอ้ง เป็นลูกเป็นหลานได ้ เพราะเป็นเพยีงธาต ุ ๔ ดนินํา้

ลมไฟ ไมเ่ทีย่งแทแ้น่นอนถาวร ไมไ่ดใ้หค้วามสุข ไม่มตีวัตนในธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ น่ี

คอืการปฏบิตัขิองพวกเรา ส่วนใหญ่จะตดิอยู่ทีข่ ัน้แรกกนั คอืการฟงัธรรม พอจากทีน่ี่ไป 

ก็กลบัไปหาพ่อหาแม ่หาพีห่านอ้ง หาสามหีาภรรยา แทนทีจ่ะไปหาธาต ุ๔ อนิจจงัทกุขงั

อนตัตา ก็กลบัไปเหมอืนเดมิ ถา้เป็นอย่างน้ีปฏบิตัไิปท ัง้ชาตน้ีิก็คงจะไปไมถ่งึไหน เพราะ

ยงัไมไ่ดป้ฏบิตั ิ  ไมย่อมขึ้นข ัน้ที ่๒ ข ัน้ที ่๓  เอาแต่ข ัน้ที ่๑ คอืการฟงัธรรมอย่างเดยีว 

สตุมยปญัญา ไมก่า้วสู่ข ัน้จนิตามยปญัญาเลย ตอ้งเอาไปใคร่ครวญบา้ง วนัหน่ึงควรจะ

ระลกึอย่างนอ้ยสกั ๓ - ๔ ครัง้ก็ยงัด ี เหมอืนกบักนิขา้ว พวกเรากนิขา้ววนัละ ๓ – ๔ 

เวลา ทาํไมไมใ่หอ้าหารใจวนัละ ๓ – ๔ เวลาบา้ง คดิถงึธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟสกั ๓ – ๔ 

เวลาก็ยงัด ีถา้คดิอยู่บ่อยๆก็จะทาํใหเ้บือ่หน่ายกบัการแบกธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ จะทาํให ้

เกดิฉนัทะวริิยะ ทีจ่ะทิ้งธาต ุ๔ ไป เพือ่จะไดไ้ปเจริญข ัน้ที ่๓ ต่อไป ก็คอืข ัน้ภาวนามย

ปญัญา เพือ่เจริญความรูท้ีแ่ทจ้ริงใหอ้ยู่คู่กบัใจไปตลอด ทกุลมหายใจเขา้ออก ตามที่

พระพทุธเจา้ไดท้รงสอนพระอานนทไ์วว้า่ ใหพ้จิารณาความตายทกุลมหายใจเขา้ออก  

ถา้พจิารณาไดก้็จะเป็นเหมอืนพระอานนท ์ทีไ่ดบ้รรลเุป็นพระอรหนัต ์เพราะปฏบิตัติามที่

พระพทุธเจา้ทรงส ัง่สอน พวกเราก็จะไดเ้ช่นเดยีวกนั เพราะไมม่อีะไรเป็นอปุสรรคขวาง

ก ัน้พวกเรา นอกจากการไมป่ฏบิตัเิท่านัน้เอง หรือปฏบิตัแิบบอยู่กบัที ่ ไมย่อมกา้วขึ้นข ัน้

ต่อไป ชอบอยู่แต่ข ัน้ที ่๑ ไมย่อมขึ้นข ัน้ที ่๒ ข ัน้ที ่๓ ก็เลยเรียนไมจ่บสกัท ี เรียนไปจน

วนัตายก็ไมจ่บ ถา้อยากจะเรียนใหจ้บก็ตอ้งกา้วขึ้นสู่ข ัน้ที ่๒ ข ัน้ที ่๓ ไปตามลาํดบั จะ

เรียนจบอย่างแน่นอน เพราะพระสาวกทกุรูปท่านก็เรียนแบบน้ีกนั เรียนจากข ัน้ที ่๑ แลว้

ก็ขึ้นข ัน้ที ่ ๒ จากข ัน้ที ่ ๒ ก็ขึ้นไปสู่ข ัน้ที่ ๓ พอไดข้ ัน้ที ่ ๓ ก็เรียนจบ บรรลเุป็นพระ

อรหนัตสาวกกนั ส่วนใหญ่ก็ตอ้งออกบวชกนัท ัง้นัน้ ๙๙ เปอรเ์ซน็ตท์ีบ่รรลกุนัจะเป็น
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นกับวช จะมเีพยีง ๑ เปอรเ์ซน็ตท์ีเ่ป็นฆราวาส แต่พอไดบ้รรลแุลว้ ก็จะไมอ่ยากเป็น

ฆราวาสอกีต่อไป อยากจะบวชกนั พอไดบ้รรลธุรรมขณะทีเ่ป็นฆราวาสแลว้ ก็จะขอ

พระพทุธเจา้บวชทนัท ีเพราะไมรู่ว้า่จะอยู่กบัธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟอกีต่อไปทาํไม พวกที่ยงั

อยู่ก็เพราะยงัไมรู่ว้า่เป็นธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ ยงัคดิวา่เป็นสามเีป็นภรรยาเป็นลูก เป็นพ่อ

เป็นแม ่ ยงัใหค้วามสุขกบัเรา ยงัเป็นของเรา จะอยู่กบัเราไปนานๆ น่ีคอืความหลงที่

ครอบงาํจติใจ ทีท่าํใหไ้มส่ามารถออกบวชได ้ ไมส่ามารถออกปฏบิตัเิพือ่ใหม้คีวามรูท้ี่

แทจ้รงิอยู่กบัใจตลอดเวลาได ้ 

จงึขอใหท้่านท ัง้หลายนาํเอาสิง่ทีไ่ดย้นิไดฟ้งัในวนัน้ีไปพจิารณา ดูวา่ตอนน้ีอยู่ตรงไหน 

และควรจะทาํอย่างไรต่อไป อย่าปลอ่ยใหอ้ยู่ทีเ่ดมิ เพราะไมเ่ป็นประโยชน ์ ถงึแมว้า่

ธรรมข ัน้ที ่๑ จะมคุีณค่ามากเพยีงไร ก็เป็นเพยีงบนัไดเพือ่ใหก้า้วขึ้นสู่ข ัน้ที ่๒ และข ัน้ที ่

๓ ต่อไป เป้าหมายของพวกเราตอ้งอยู่ทีก่ารสาํเร็จการศึกษา สาํเร็จการปฏบิตั ิ การ

ปฏบิตัขิองแต่ละข ัน้เป็นเพยีงข ัน้บนัได ทีเ่ราจะตอ้งกา้วขึ้นไปตามลาํดบั เพือ่ใหไ้ดไ้ปถงึ

จดุหมายปลายทาง อย่าไปตดิอยู่กบัข ัน้ใดข ัน้หน่ึง เพราะจะไมไ่ดไ้ปถงึจดุหมาย

ปลายทางทีเ่ลศิทีป่ระเสริฐ ทีพ่ระพทุธเจา้และพระสาวกท ัง้หลายไดไ้ปถงึกนั  

พวกเราตอ้งเปลีย่นจากการไปงานบญุ ไปงานปลกีวเิวกกนั ชอบเหลอืเกนิงานบญุน้ี งาน

วางศิลาฤกษ ์งานวนัเกดิ งานหลอ่พระ ไมพ่จิารณากนับา้งหรือวา่ไดอ้ะไรบา้ง ไปก็ไดบ้ญุ

ทีเ่ป็นเศษเงนิเศษทอง เป็นเงนิเหรียญ ไมใ่ช่เงนิแบงค ์ เป็นเหรียญ ๕ เหรียญ ๑๐ 

เหรียญ ๑ บาท ส่วนแบงค ์๑๐๐ แบงค ์๕๐๐ แบงค ์๑๐๐๐ ไมเ่อากนั ไปปลกีวเิวกดูส ิ

จะไดแ้บงค ์ ๕๐๐ แบงค ์ ๑๐๐๐ ชอบเอาทลีะบาทสองบาท แลว้เมือ่ไหร่จะไดเ้งนิลา้น 

พูดอย่างน้ีไมรู่จ้ะไดผ้ลหรือเปลา่นะ ไดผ้ลก็ด ีกลวัจะพูดใหพ้วกหูทวนลมฟงั พวกเขา้หู

ซา้ยออกหูขวา งานน้ีถา้ทาํจรงิๆไมก่ี่ปีก็เสร็จ อย่างทีพ่ระพทุธเจา้ทรงพยากรณ์ไวว้า่ ไม่

เกนิ ๗ ปีเป็นอย่างมาก อนัน้ีเป็นความจริงรบัรองได ้ น่ีเหลอือกี ๒ เดอืน ก็จะจบ

หลกัสูตร ๗ ปีแลว้นะ พฤษภาฯน้ีก็เดอืนสุดทา้ยแลว้ เหลอือกี ๒ กณัฑเ์ท่านัน้ ปีละ 

๑๒ กณัฑ ์ ๗ ปีก ็ ๘๔ กณัฑ ์ ตอ้งเรยีนใหจ้บใหไ้ดน้ะ น่ีเหลอือกีเพยีง ๒ เดอืน 

พระพทุธเจา้ทรงบอกพระอานนทว์า่ เธอเหลอือกี ๓ เดอืนก็จะไดบ้รรลอุรหตัผลแลว้ 
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พวกเราก็เหลอืเพยีง ๒ เดอืน จงึตอ้งเร่งความเพยีรกนั ไปเทีย่วไปงานบญุไมไ่ดแ้ลว้นะ 

ใกลจ้ะสอบไลแ่ลว้ เลกิไปใหห้มด ไปหาทีส่งบไปอยู่คนเดยีว ไปปลกีวเิวก ไปเดนิ

จงกรมนัง่สมาธติลอด ๒ เดอืนน้ี ไดแ้น่ๆ มรรคผลนิพพานอยู่แค่เอื้อมนะ เพยีงแต่ไม่

เอื้อมไปหยบิกนั อยู่ในวสิยัทีพ่วกเราจะเอื้อมหยบิมาได ้ แต่ไมห่ยบิกนัเอง ชอบไปหยบิ

อย่างอืน่กนั มรรคผลนิพพานไมเ่อา เอาแต่รูปเสยีงกลิน่รส  

ถาม เวลาทีจ่ติน่ิง แลว้เกดิอาการสะดุง้ อย่างตอนทีฟ่งัเทศนท์่านอาจารย ์ แลว้กิ่งไม ้

ตกลงมากระทบหลงัคา ก็รูส้กึสะดุง้ การสะดุง้ของจติน้ีคอือะไร 

ตอบ เป็นปฏกิริิยาของจติ เวลาไดส้มัผสัรบัรูก้บัรูปเสยีงกลิน่รสทีรุ่นแรง ก็จะสะดุง้ 

อาการสะดุง้น้ีไมไ่ดเ้ป็นกเิลส ถา้จะเป็นกเิลส ตอ้งหลงัจากสะดุง้แลว้เกดิความ

หวาดกลวัขึ้นมา เกดิความคดิปรุงแต่งขึ้นมา แต่ถา้สะดุง้แลว้รบัรูเ้ฉยๆ แสดงวา่

มปีญัญาควบคุมกเิลสได ้คอืรูว้า่เป็นไตรลกัษณ์ เกดิขึ้นแลว้ก็ดบัไป ผ่านไปไมม่ี

อะไร แต่ถา้เริ่มสงสยั วา่เป็นอะไร เป็นผหีรือเปลา่ ก็จะเป็นกเิลส ถา้พจิารณาก็

แสดงวา่ยงัเป็นมรรคอยู ่ 

ถาม เหมอืนทีห่ลวงตาบอกวา่ เป็นสญัชาตญาณใช่ไหมคะ  

ตอบ เป็นสญัชาตญาณของจติ ถา้ไมม่คีวามคดิปรุงแต่ง ไมม่คีวามทกุขต์ามมา ก็ไม่

เป็นกเิลส สะดุง้แลว้ก็ผ่านไป รบัรูแ้ลว้ก็ผา่นไป ก็จะไมเ่ป็นปญัหา ปญัหาอยู่ที่

เกดิความกลวัเกดิความทกุขข์ึ้นมา อย่างน้ีก็จะเป็นกเิลส  

ถาม มปีญัหาเรื่องตกภวงัคค่์ะ คอืนัง่หลบั ขอเมตตาวธิีแกด้ว้ย  

ตอบ ตอ้งผ่อนอาหารหรืออดอาหาร  

ถาม เรื่องอาหารเป็นสาํคญั 

ตอบ เวลาภาวนาควรถอืศีล ๘ เพราะศีล ๘ จะควบคุมไมใ่หร้บัประทานอาหารมาก

เกนิไป หลงัจากเทีย่งวนัไปแลว้ก็จะรบัประทานอาหารไมไ่ด ้ถา้ถอืศีล ๘ แลว้ยงั
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งว่ง ก็ตอ้งอดอาหาร ถา้ถอืศีล ๘ แลว้รบัประทาน ๒ มื้อ เชา้กบักลางวนั ก็ตอ้ง

ลดใหเ้หลอืมื้อเดยีว ถา้ลดมื้อเดยีวแลว้ยงังว่งก็ตอ้งลดปริมาณอาหารลง 

รบัประทานเพยีงครึ่งหน่ึงของปริมาณทีเ่คยรบัประทาน ถา้ยงังว่งก็ตอ้งไม่

รบัประทานเลย ก็จะแกค้วามงว่งได ้ อกีวธิีหน่ึงก็ตอ้งไปอยู่ตามสถานทีท่ีน่่ากลวั 

ไปนัง่ในป่าชา้ จะไมง่ว่ง แต่จะควบคุมจติ ควบคุมความกลวัไดห้รือไม ่ ถา้

ควบคุมไมไ่ดก้็จะไมเ่กดิประโยชน ์

ถาม รบัประทานนอ้ยแลว้เป็นลม แสดงวา่ทาํเกนิความสามารถของร่างกายหรือไม ่ 

ตอบ ตอ้งพจิารณาดูวา่ใหอ้าหารพอกบัความตอ้งการของร่างกายหรือไม ่

ถาม ช่วงทีท่่านอาจารยอ์ดอาหาร มอีาการวูบหรอืเปลา่ครบั 

ตอบ สาํหรบัเราไมม่ ี ควรทาํจากนอ้ยไปหามาก ค่อยๆลดปริมาณลงไป ใหร่้างกาย

ปรบัตวั ถา้อดอาหารแลว้มปีญัหา ก็แสดงวา่ไมถู่กกบัจริต ก็ตอ้งใชว้ธิีอืน่ ไปหา

ที่ๆ น่ากลวัอยู ่ 

ถาม ทานมื้อเดยีวอยู่แลว้ แต่อาจจะนอนนอ้ยไป  

ตอบ ถา้นอนคนืละ ๔ – ๕ ชัว่โมง ก็ถอืวา่ไมน่อ้ยแลว้ ถา้เคยนอน ๘ ชัว่โมง พอมา

นอน ๔ – ๕ ชัว่โมงก็จะรูส้กึวา่นอ้ย 

ถาม อาจจะวูบไดใ้ช่ไหม 

ตอบ ร่างกายอาจจะปรบัตวัไมท่นั ตอ้งค่อยๆลดลงไป จาก ๘ เหลอื ๗ จาก ๗ เหลอื 

๖ เหลอื ๕ เหลอื ๔ ลงมาตามลาํดบั ถา้ลดฮวบฮาบก็อาจจะปรบัตวัไมท่นั 

อาจจะมปีญัหาตามมาได ้ การปฏบิตัอิย่างต่อเน่ืองจะไดผ้ลดกีวา่ การปฏบิตัเิป็น

ครัง้เป็นคราว เพราะมเีวลาปรบัความเขม้ขน้ของการปฏบิตั ิ ถา้ปฏบิตัเิป็นครัง้

เป็นคราว จะไมม่เีวลาปรบัตวั พอจะมาปฏบิตัแิบบเขม้ขน้เลยก็อาจจะมปีญัหาได ้

ถา้ปฏบิตัอิย่างต่อเน่ือง อย่างนกับวชน้ี จะมเีวลาค่อยๆปรบัไปทลีะเลก็ทลีะนอ้ย 
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ตอ้งดูปญัหาทีเ่กดิจากการปฏบิตัวิา่ มาจากจติใจหรือมาจากร่างกาย เพือ่จะได ้

แกป้ญัหาไดถู้กจดุ ถา้มาจากจติใจก็เป็นกเิลส ถา้มาจากร่างกาย ก็ตอ้งพจิารณา

ดูวา่ร่างกายมคีวามบกพร่องอย่างไร ถา้ไมส่ามารถปฏบิตัอิย่างเขม้ขน้ได ้ ก็ตอ้ง

ปรบัวธิีปฏบิตัใิหม ่ 

ถาม จติบางช่วงมคีวามรูส้กึหนกั มกีอ้นดาํๆอยู่กลางอก ควรจะปฏบิตัอิย่างไรคะ 

ตอบ ถา้ใชล้มหายใจเป็นทีผู่กใจ ก็ดูลมต่อไป อย่าไปสนใจกบักอ้นดาํนัน้ ถา้สนใจ

แสดงวา่ไมไ่ดภ้าวนา ตอ้งอยู่กบัลมหายใจ ไมว่า่จะมอีะไรปรากฏใหร้บัรู ้ รบัรู ้

แลว้ก็ปลอ่ยวางทนัท ี แลว้ก็กลบัมาทีล่มหายใจต่อไป ถา้ยงัดูลมไดก้็ดูต่อไป ไม่

ตอ้งไปปรุงแต่ง ไมต่อ้งไปวติกกงัวลวา่เป็นอะไร ถา้ไปคดิปรุงแต่งกบัสิง่ทีป่รากฏ

ขึ้นมา แสดงวา่เผลอแลว้ ใหอ้ยู่กบัลมไปเรื่อยๆ ไมว่า่จะมอีะไรมาปรากฏใหร้บัรู ้

อย่าไปสนใจ พอไมส่นใจแลว้จะหายไปเอง บางทเีป็นสิง่ทีจ่ติผลติขึ้นมาเอง เวลา

นัง่ภาวนากเิลสจะต่อตา้น จะสรา้งอปุสรรคต่างๆขึ้นมาขวาง ไมใ่หใ้จเขา้สู่ความ

สงบ ใหรู้ท้นัวา่เป็นมายา มาหลอกไมใ่หภ้าวนา ตอ้งอยู่กบัลมไปเรื่อยๆ จนกวา่

จะรวมเขา้สู่ความสงบน่ิง ความวา่ง สกัแต่วา่รู ้ 

ถาม เวลาปฏบิตัเิพือ่การปลอ่ยวางน่ี เราไมส่ามารถส ัง่จติใหเ้ขาปลอ่ยวาง ไดแ้ต่สอน

เขาจนวนัหน่ึงเขาวางเขาเอง 

ตอบ เขาจะวางก็ต่อเมือ่ เขาเหน็ชดัเจนแลว้วา่ สิง่ทีเ่ขายดึตดิอยู่น ัน้ ใหค้วามทกุขก์บั

เขา แลว้เขาไมอ่ยากจะทกุขก์บัสิง่นัน้ เขาก็จะปลอ่ยวาง ถา้ยงัไมเ่หน็วา่เป็นทกุข ์

เขาก็ยงัจะยดึตดิอยู ่ ตอ้งเหน็อริยสจั ๔ เหน็วา่ตอนน้ีใจของเราทกุขเ์หลอืเกิน 

เพราะยดึตดิอยู่กบัสิง่น้ี อยากใหส้ิง่น้ีเป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี ถา้ไมอ่ยากจะทกุข ์

ก็ตอ้งปลอ่ยใหเ้ขาเป็นไปตามเรื่องของเขา  

ถาม เบื้องตน้เราก็ไดแ้ต่พจิารณา  
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ตอบ พจิารณาซอ้มไปก่อน พออยู่ในเหตกุารณ์จริง เหน็ความทกุขป์รากฏขึ้นมา เหน็

สิง่ทีเ่รารกัหรือคนทีเ่รารกัจะตอ้งจากเราไป ถา้ยดึตดิไมย่อมใหเ้ขาจากไป เราก็

จะทกุข ์ ถา้พจิารณาวา่เราหา้มเขาไมไ่ด ้ เขาจะไปก็ตอ้งปลอ่ยเขาไป เราก็จะไม่

ทกุข ์ 

การจะปลอ่ยไดน้ี้ตอ้งเหน็อริยสจั ๔ เหน็ทกุขส์มทุยันิโรธมรรค เวลาไมส่บายใจ

จะรูว้า่กาํลงัอยากกบัสิง่นัน้อยู่ ถา้ตอ้งการความสบายใจกลบัคนืมา ก็ตอ้ง

พจิารณาใหเ้หน็วา่หา้มเขาไมไ่ด ้ เขาเป็นอนตัตา เขาจะอยู่เขาจะไป เราหา้มเขา

ไมไ่ด ้ ตอ้งปลอ่ยไปตามความจริง อยู่ก็ไดไ้ปก็ได ้ เราก็จะหายทกุข ์ ตอนที่

พจิารณาในขณะทีย่งัไมเ่กดิเหตกุารณ์จรงิน้ี เป็นการทาํการบา้น สมมตุเิรารกัคน

น้ีมากๆ เราถามตวัเองวา่ เวลาเขาจะไปจากเราๆพรอ้มหรือไม ่อย่างน้ีเป็นการทาํ

การบา้น พอถงึเหตกุารณ์จริงกจ็ะรูว้า่ ทาํไดห้รือไมไ่ด ้ สอบผ่านหรือไมผ่่าน ถา้

ปลอ่ยไดก้็จะไมรู่ส้กึอะไร ไปก็ไป อยู่ก็อยู่ เป็นเพยีงดนินํา้ลมไฟ ไปหลงวา่เป็น

นัน่เป็นน่ีเอง ถา้เหน็ไตรลกัษณ์ แสดงวา่มมีรรค ก็จะทาํใหนิ้โรธปรากฏขึ้นมา คอื

ทกุขจ์ะดบัไป เพราะปลอ่ยวางความอยาก ไมอ่ยากกบัเขา เขาจะอยู่ก็ได ้จะไปก็

ได ้จะเป็นอย่างไรก็ได ้ไมเ่ป็นปญัหาแต่อย่างใด  

ตอ้งปฏบิตัอิย่างน้ีกบัทกุสิง่ทกุอย่าง กบัสิง่ภายนอกก็คอืลาภยศสรรเสริญ รูป

เสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ กบัร่างกายและเวทนา ร่างกายจะอยู่ก็อยู่ จะไปก็ไป 

เวทนาจะสุขก็สุข จะทกุขก์็ทกุข ์ ปลอ่ยไปตามความจริง จะสุขก็สุขไป จะทกุขก์็

ทกุขไ์ป ไดท้ ัง้นัน้ สุขก็ได ้ทกุขก์็ได ้ไมสุ่ขไมท่กุขก์็ได ้ถา้ปลอ่ยไดแ้ลว้จะเฉย จะ

ไมเ่ดอืดรอ้น การพจิารณาอย่างน้ีถา้ยงัไมไ่ดอ้ยู่ในเหตกุารณ์จริง ก็เป็นการซอ้ม

ไปก่อน สอนใจวา่อย่าไปยดึนะ จะมาในรูปแบบไหนก็ตอ้งยอมรบั ถา้อยากจะรู ้

วา่ปลอ่ยไดห้รือไม ่ก็ตอ้งไปอยู่ในเหตกุารณ์จริง เช่นอยากจะรูว้า่ปลอ่ยความเจ็บ

ไดห้รือไม ่ก็ตอ้งนัง่ใหเ้จ็บ แลว้ดูวา่จะเฉยไดห้รือไม ่จะอยากใหค้วามเจ็บหายไป

หรือเปลา่ ถา้อยากใหค้วามเจ็บหายไป จะทกุขท์รมานใจ จะทนนัง่ไมไ่ด ้ถา้เฉยๆ 

จะเจ็บก็เจ็บไป ก็จะนัง่ต่อได ้ไมเ่ดอืดรอ้น  
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ตอ้งซอ้มไวก่้อน พจิารณาไวก่้อน พอถงึเวลาเขา้หอ้งสอบ ก็จะทาํขอ้สอบได ้ ถา้

ไมซ่อ้มไมเ่ตรียมตวัไวก่้อน พอเขา้หอ้งสอบก็จะไมรู่ว้า่จะตอ้งทาํอะไร จะทาํ

แบบเดมิ ก็คอืจะยดึตดิทนัท ี จะอยากทนัท ี พอเจ็บก็อยากจะใหห้ายเจ็บ 

อยากจะเปลีย่นอริิยาบถทนัท ี ก็จะทนนัง่อยู่ไมไ่ด ้ ก็ตอ้งเปลีย่นอริิยาบถ หรือ

เวลาทีสู่ญเสยีสิง่ทีเ่รารกัไป ก็จะตอ้งเศรา้โศกเสยีใจ รอ้งห่มรอ้งไห ้ ทาํใจเฉยๆ

ไมไ่ด ้ เพราะไปหลงคดิวา่สิง่ทีเ่สยีไปเป็นของเรา ไมเ่หน็วา่เป็นเพยีงดนินํา้ลมไฟ 

ไมใ่ช่เป็นของเรา จงึควรสอนใจอยู่เรื่อยๆว่า ไมม่อีะไรเป็นของเรา ทกุสิง่ทกุอย่าง

มาจากดนินํา้ลมไฟ จะไดไ้มย่ดึตดิ จะไดไ้มอ่ยากใหอ้ยู่กบัเราไปนานๆ จะไดไ้ม่

คดิวา่เป็นของเรา ก็จะไมท่กุขใ์จ แต่พวกเราไมค่่อยไดค้ดิอย่างน้ีกนั เพิง่มาคดิ

ตอนน้ี ตอนทีน่ ัง่ฟงัอยู่น้ี  

ตัง้แต่เดอืนทีแ่ลว้ฟงัเทศนม์าน่ี เคยคดิถงึเรื่องน้ีบา้งไหม คดิวา่เป็นธาต ุ๔ ดนินํา้

ลมไฟ ไมใ่ช่ตวัเราของเรา ไมอ่ยู่กบัเราไปตลอด หา้มเขาไมไ่ด ้ เขาจะมาก็หา้มเขา

ไมไ่ด ้ เขาจะไปก็หา้มเขาไมไ่ด ้ เวลาเสยีงด่ามาเราก็หา้มไมไ่ด ้ เวลาเสยีงชมมาจะ

ส ัง่ใหม้าตลอดก็ไมไ่ด ้บางทกี็มา บางทกี็ไมม่า แต่เราส ัง่ใจเราได ้ส ัง่ไมใ่หไ้ปหลง

กบัเสยีงได ้ เพราะเป็นเสยีงลมเท่านัน้เอง ทาํไมตอ้งไปดใีจ ไปเสยีใจกบัเสยีงลม

ดว้ย เวลาลมพดัใบไม ้เราไมเ่สยีใจ พอไดย้นิเสยีงด่า เรารบัไมไ่ด ้ก็เพราะเราไป

หลงไปอยาก อยากจะฟงัแต่เสยีงชม ไมอ่ยากจะฟงัเสยีงด่า พอไดย้นิเสยีงด่าก็

ทกุข ์จงึตอ้งคอยสอนใจอยู่เรื่อยๆ วา่เป็นเสยีงลมเท่านัน้เอง มาแลว้ก็หายไป ด่า

ปับ๊ก็หายไปแลว้ แต่เราเอามาเปิดฟงัใหมอ่ยู่เรื่อยๆ เขาด่าต ัง้แต่เมือ่เชา้น้ี ตอน

บ่ายน้ีก็ยงัคดิถงึเสยีงนัน้อยู่ เพราะควบคุมความคดิไมไ่ด ้ ปลอ่ยใหค้ดิเรื่อย

เป่ือย คดิไปตามอารมณ์ ถา้มพีทุโธๆก็จะหยุดความคดิได ้พทุโธๆๆไป ก็จะคดิ

เรื่องต่างๆไมไ่ด ้ เราไมต่ดิเบรกใหใ้จเลย สอนใหภ้าวนาพทุโธๆก็ไมเ่อากนั ชอบ

ขบัรถแบบไมม่เีบรกกนั ก็เลยแหกโคง้ตกเหวชนกนัอยู่เรื่อยๆ  

ตอ้งควบคุมความคดิใหไ้ด ้ดว้ยการเจริญสตใิหม้าก ตอ้งพทุโธไปท ัง้วนัใหไ้ด ้ถา้

พทุโธไดท้ ัง้วนั จะเหน็ความแตกต่างในความรูส้กึนึกคดิ พอใครด่าจะโกรธปุ๊ บ 
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พอพทุโธปับ๊เดยีวก็หาย ไมต่อ้งเหน่ือย ไมเ่ช่นนัน้จะตอ้งเหน่ือยคดิถงึคาํด่าไปท ัง้

วนั คดิอยู่น ัน่แหละ คดิแลว้ก็หงดุหงดิราํคาญใจ โกรธแคน้ ถา้พทุโธๆไปเพยีง 

๒ – ๓ วนิาทกี็หายแลว้ ถา้สตมิกีาํลงัมากพทุโธเพยีงไมก่ี่คร ัง้กห็ายไปแลว้ จะ

เหน็วา่เราโง ่ เอาคาํด่ามาด่าเราอยู่เรื่อยๆ เขาด่าเพยีงหนเดยีว แต่เราเอามาด่าซํา้

แลว้ซํา้อกี พยายามรูเ้ฉยๆ รูท้กุสิง่ทกุอย่างตามความเป็นจริงแลว้ปลอ่ยวาง รูว้า่

เขาชมแลว้ก็ปลอ่ยวาง รูว้า่เขาด่าแลว้ก็ปลอ่ยวาง ไมต่อ้งไปปรุงแต่ง ใหเ้กดิความ

ดใีจความเสยีใจขึ้นมา  

ใหร้ะลกึถงึธรรมะคาํสอนของพระพทุธเจา้อยู่เรื่อยๆ อย่าใหธ้รรมะอยู่ห่างไกล

จากใจ เพราะธรรมะเป็นเหมอืนแสงสวา่ง ถา้มแีสงสวา่งก็จะทาํอะไรต่างๆได ้

ถูกตอ้ง ไมเ่กดิความเสยีหายกบัจติใจ ไมส่รา้งความทกุขใ์หแ้ก่จติใจ ความทกุข ์

ความไมส่บายใจน้ี เกดิจากการอยู่ห่างไกลจากธรรมะคาํสอนของพระพทุธเจา้ 

เวลาไมม่ธีรรมะก็เหมอืนเวลาไมม่แีสงสวา่ง จะมดื จะไมเ่หน็ผดิเหน็ถูก เหน็ดี

เหน็ช ัว่ เหน็คุณเหน็โทษ เหน็สุขเหน็ทกุข ์ จะเหน็กลบัตาลปตัร เหน็สุขเป็นทกุข ์

เหน็ทกุขเ์ป็นสุข เหน็สิง่ทีไ่มเ่ทีย่งวา่เทีย่ง เหน็สิง่ทีว่า่ไมใ่ช่ตวัเราเป็นตวัเรา ถา้มี

ธรรมะของพระพทุธเจา้อยู่ในใจอยู่เรื่อยๆ ก็จะเหน็ความจริง ก็จะทาํตามความ

จริง ก็จะไมท่กุข ์ จะไมเ่ดอืดรอ้นกบัเรื่องราวต่างๆ ธรรมะเป็นแสงสวา่งของชวีติ 

เปรียบเหมอืนกบัการขบัรถตอนกลางคนื ถา้ไมม่ไีฟส่องทาง ขบัรถไปก็จะเป็น

อนัตรายต่อผูข้บัได ้ จะประสบอบุตัเิหตตุ่างๆได ้ แต่ถา้มแีสงสวา่งส่องทางก็จะ

เหน็ทาง จะเหน็สิง่ต่างๆทีอ่ยู่ขา้งหนา้ จะหลกีเลีย่งอบุตัเิหตตุ่างๆได ้ จงึควรมี

ธรรมะในใจอยู่เรื่อยๆ  

ถา้ไมส่ามารถพจิารณาธรรมะได ้ก็เปิดเทศนธ์รรมะฟงัไปก่อน ฟงัแบบลิ้นกบัฟนั 

อย่าฟงัแบบทพัพใีนหมอ้แกง ฟงัไมรู่เ้รื่อง เพราะไปคดิเรื่องนัน้เรื่องน้ี ก็เหมอืน

ไมไ่ดฟ้งั เวลาฟงัตอ้งมสีตจิดจ่ออยู่กบัการฟงั ถา้พจิารณาตามไดก้็พจิารณาไป 

ถา้เขา้ใจก็จะเกดิความเหน็ทีถู่กตอ้ง จะไมล่มื ถา้ไมเ่ขา้ใจก็จะลมืได ้ เวลาฟงั

ธรรมทา่นสอนไมใ่หฟ้งัเพือ่จาํ ฟงัเพือ่ความเขา้ใจ การแสดงธรรมน้ี จะแสดงท ัง้
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เหตแุละผลควบคู่กนัไป ถา้เขา้ใจจะจาํได ้ การฟงัธรรมทางภาคปฏบิตัน้ีิไมไ่ดฟ้งั

เพือ่จดจาํ แต่ฟงัเพือ่ความเขา้ใจ ถา้ฟงัเพือ่จาํก็จะลมืได ้ถา้เขา้ใจแลว้จะไมล่มื มี

คาํถามวา่ พระอรหนัตล์มืไดไ้หม คาํตอบคอืลมืได ้ จาํไดก้็ลมืได ้ เพราะเป็น

สญัญา มอีะไรทีพ่ระอรหนัตไ์มล่มื ม ี คอือะไร ก็คอืพระอริยสจั ๔ อนัน้ีไมล่มื 

เพราะเป็นเหตเุป็นผล ท่านรูว้า่ทกุขใ์จเกดิจากความอยาก ความดบัทกุขใ์จก็เกดิ

จากการมธีรรมะมปีญัญา ทีเ่หน็วา่ทกุสิง่ทกุอย่างไมเ่ทีย่งเป็นทกุขเ์ป็นอนตัตา 

อนัน้ีจะไมล่มื จะอยู่กบัใจไปตลอด 

อย่าลมืพระอริยสจั ๔ อย่าลมืทกุขส์มทุยันิโรธมรรค อย่าลมืวา่ทกุขเ์กดิจาก

ความอยากคอืสมทุยั ทกุขจ์ะดบัไดด้ว้ยมรรค ก็คอืปญัญา คอืธรรมะ คอืความรู ้

ทีแ่ทจ้ริง ทีเ่หน็วา่ทกุสิง่ทกุอย่างเป็นเพยีงธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ ไมเ่ทีย่ง เป็นทกุข ์

ไมใ่ช่ของเรา น่ีคอืธรรมะทีค่วรจะมอียู่ในใจตลอดเวลา มองอะไรก็ใหบ้อกกบั

ตนเองวา่ กาํลงัมองดนินํา้ลมไฟ หดัแยกแยะร่างกายดู ดูร่างกายวา่มาจากอะไร 

ก็มาจากอาหาร อาหารมาจากอะไร อาหารก็มาจากดนิจากนํา้ ตน้ขา้วน้ีตอ้งมดีนิ 

มนีํา้ มไีฟคอืแดด มลีมคอือากาศ ถงึจะเจริญเตบิโตได ้ พอออกมาเป็นรวงขา้ว 

เราก็เอามาหุงตม้แลว้ก็รบัประทานเขา้ไปในร่างกาย ร่างกายก็เจริญเตบิโตขึ้นมา 

ดว้ยอาหารทีร่บัประทานเขา้ไป ดว้ยนํา้ทีด่ืม่เขา้ไป ดว้ยอากาศทีสู่ดเขา้ไป พอ

ร่างกายหยุดทาํงานแลว้เป็นอย่างไร นํา้ก็ไหลออกมา ไฟก็หายไป ร่างกายก็เยน็

เฉียบ ทิ้งไวน้านๆร่างกายก็เป่ือย กลายเป็นดนิไป ก็มเีท่าน้ี ทกุสิง่ทกุอย่างมาจาก

ดนินํา้ลมไฟ สิง่ของต่างๆก็มาจากดนินํา้ลมไฟท ัง้นัน้ เราตดัตน้ไมม้าสรา้งบา้น 

ตน้ไมก้็มาจากดนินํา้ลมไฟ ทกุสิง่ทกุอย่างในโลกน้ีก็มาจากดนินํา้ลมไฟ เป็น

โลกธาต ุ ร่างกายเป็นส่วนหน่ึงของโลกธาต ุส่วนหน่ึงของธาต ุ๔ ดนินํา้ลมไฟ ไม่

มอีะไรมากไปกวา่น้ี ไมไ่ดเ้ป็นอะไร เรามาสมมตุกินัเอง เหมอืนปัน้ตุก๊ตา แลว้ก็

ตดิป้ายวา่เป็นนาย ก. นาย ข. นาง ส. นาง ง. เป็นหญงิเป็นชาย เป็นสามเีป็น

ภรรยา เป็นพ่อเป็นแม ่เป็นพีเ่ป็นนอ้ง  
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พยายามมองใหเ้หน็ตลอดเวลา วา่เป็นเพยีงดนินํา้ลมไฟ ทีจ่ะตอ้งสลายตวัหมด

ไปในทีสุ่ด เป็นเหมอืนกอ้นนํา้แขง็ ถา้ต ัง้ไวข้า้งนอกตูเ้ยน็ เดีย๋วก็จะละลาย

กลายเป็นนํา้ไปหมด ทกุอย่างจะตอ้งสลายไปหมด เป็นเหมอืนฟองนํา้ พอ

ฟองนํา้แตกไปก็หายไปหมด ไมม่อีะไรเหลอื คนทีต่ายไปแลว้ ตอนน้ีหายไป

หมดแลว้ ร่างกายของพวกเราก็เหมอืนกนั ต่อไปก็จะหายไปหมด ไมห่ลงเหลอื

อยู่ในโลกน้ี จงึอย่าไปดิ้นรนรกัษาฟองนํา้เลย รกัษาอย่างไรกร็กัษาไมไ่ด ้ในทีสุ่ด

ฟองนํา้ก็ตอ้งแตกไป มารกัษาสิง่ทีไ่มแ่ตกดกีวา่ คอืใจ มารกัษาใจกนั ใจน่ีแหละ

ทีไ่มม่วีนัแตก ใจทกุขเ์พราะไปหลงรกัษาสิง่ทีร่กัษาไมไ่ด ้ จงึไมค่วรรกัษา ปลอ่ย

ทกุอย่างไป อะไรจะไปก็ใหเ้ขาไป รกัษาสิง่เดยีวคอืรกัษาใจ ทีจ่ะอยู่กบัเราไป

ตลอด รกัษาใจดว้ยการปลอ่ยวางทกุสิง่ทกุอย่าง ใจจะไดไ้มท่กุข ์จะสุขไปตลอด  
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