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ค�ำถำมที่ ๑ พระอาจารย์ตอบ

	 ก็แล้วแต่ว่าเราจะลืมหรือไม่ลืม	 ถ้าไม่ลืมก็ไม่ต้อง

ระลึกถึง	 ถ้าลืมก็ต้องคอยระลึกอยู่เรื่อยๆ	 เพื่อไม่ให้ลืม	

เหมือนมียา	 ต้องรู้ว่ายาอยู่ที่ไหน	 ถ้าจ�าไม่ได้เดี๋ยวเวลา 

ไม่สบายไปหายาไม่เจอ	ก็ต้องจ�าอยู่เรื่อยๆ	ว่าเก็บยานี้ไว้

ตรงไหน	อนันีก้เ็หมือนกนั	ปัญญากเ็ป็นเหมอืนยา ถ้ามนั

ยังลืมอยู่ก็ต้องพยายามระลึกอยู่บ่อยๆ ไม่ให้ลืม 

กราบนมัสการท่านพระอาจารย์ครับ 
ถ้าเรามีธรรมในใจ
เป็นธรรมโอสถ 

ใช้เมื่อเกิดความทุกข์ 
แต่ถ้าการทุกข์ใจได้หายแล้ว 

เรายังต้องระลึกตลอดเวลาหรือไม่ 
หรือไว้เป็นเครื่องมือน�ามาใช้

เมื่อเกิดทุกข์ครับ
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ค�ำถำมที่ ๒

กราบพระอาจารย์เจ้าค่ะ 
เพื่อนรักเสียชีวิตกะทันหัน

เนื่องจากวิ่งแล้วหัวใจล้มเหลว
ด้วยวัยเพียง ๓๘ ปี 

บางคนกล่าวว่าสิ้นกรรม
ถึงได้จากไปเร็ว แสดงว่า

กรรมหมดแล้วใช่ไหมเจ้าคะ 
และผู้ที่จากไปเร็วดีหรือไม่เจ้าคะ

	 อ๋อ	กรรมไม่หมดหรอก	เดี๋ยวก็ไปเกิดใหม่	ไปรับผล

บุญผลบาปต่อ กรรมจะหมดต่อเมื่อเราไม่ไปเกิดใหม่	 

จะไม่เกิดใหม่ก็ต้องตัดความอยากให้หมดไปจากจิต 

จากใจ	 คือให้ไปนิพพานเท่านั้น	 กรรมถึงจะหมด	ถ้ายัง 

เกิดอยู่ก็ยังต้องไปรับผลบุญผลบาปต่อไป 

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๓

กราบเรียนถามพระอาจารย์เจ้าค่ะ 
การดูเวทนาทางกายว่ากายร้อน 

เนื่องจากว่าหน้าร้อนปีนี้ค่อนข้างแรง 
แต่ใจดูสงบ มีสติก�าหนดพุทโธ 
เช่นนี้เรียกว่าดูเวทนาทางกาย

ได้หรือไม่เจ้าคะ

	 คือให้รู้ว่าเวทนาทางกายมันเป็นสิ่งที่เราไปควบคุม

บังคับมันไม่ได้	 มันเป็นอนัตตา	 เหมือนดินฟ้าอากาศ	

ร่างกายมันร้อนเพราะอากาศมันร้อน	 เราจะสั่งอากาศ

ให้มันเย็นไม่ได้	สั่งได้ก็แบบชั่วคราว	คือเข้าไปในห้องที่มี

เครือ่งปรบัอากาศ	แต่ถ้าเกิดไฟดับมันกส็ัง่ไม่ได้เหมือนกนั	

เพราะฉะนัน้	ต้องพจิารณาให้รูว่้าเวทนาทางร่างกายมนั 

เป็นอย่างน้ี มันเปล่ียนไปเปลีย่นมา แล้วบางทก็ีควบคุมได้  

บางทีก็ควบคุมไม่ได้ เวลาควบคุมไม่ได้ก็ต้องยอมรับ 

กบัสภาพ อย่าไปอยากให้มนัเป็นอย่างอืน่ เพราะความ

อยากนีม่นัจะเป็นตวัสร้างความทรมานใจ	ความอยากนี้

เราเรยีกว่า	“วภิวตณัหา”	คอืความไม่ต้องการสิง่ใดสิง่หนึง่	 

อยากให้มันหายไปกเ็รยีกว่า	“วภิวตณัหา”	ดงันัน้	อย่าให้ 

เกิดวิภวตัณหาขึ้นมา	 เพราะเกิดแล้วมันจะท�าให้ทุกข์

ทรมานใจ	 ฉะนั้น	 วิธีที่จะท�าให้วิภวตัณหาไม่เกิดก็คือใช้

สติควบคุมความคิดความอยาก	ก�าหนดพุทโธๆ	ไป	หรือ

นั่งสมาธิท�าใจให้เป็นอุเบกขา	 แล้วความร้อนก็จะไม่เป็น

พระอาจารย์ตอบ
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ปัญหากบัใจ	แต่จะเป็นปัญหากบัทางร่างกาย	ถ้าร่างกาย

ร้อนมากๆ	กต้็องหาอะไรมาบรรเทามัน	ช่วงอากาศร้อนนี ้

เขาว่าต้องดื่มน�้าให้มากๆ	 ถ้ามันขาดน�้าแล้วเดี๋ยวมัน 

ช็อคได้	เพราะฉะนั้นต้องรู้ว่าสิ่งไหนท�าได้สิ่งไหนท�าไม่ได้	

ส่ิงที่ท�าไม่ได้	 ก็ต้องอยู่กับมันไป	 อย่าไปอยากให้มันหาย	

เพราะความอยากให้มันหายนี้เป็นวิภวตัณหา	 จะท�าให้

ทุกข์ทรมานใจ

	 นี่คือการดูเวทนา ต้องดูให้เข้าไปถึงตัวตัณหา  

เพราะตณัหามนัจะมาเกีย่วข้องกับเวทนาทุกคร้ัง	ถ้าเจอ 

สุขเวทนา	ตณัหากอ็ยากเป็นสขุไปนานๆ	พอมนัไม่สขุป๊ับ 

ก็ทุกข์มาอีกแล้ว	 พอสุขเวทนาหายไป	 ยังไม่ทันเจอกับ 

ทกุขเวทนาเลย	เพยีงแต่มนัไม่สขุไม่ทกุข์	กเ็กดิความทกุข์

ใจขึ้นมาถ้ามีความอยากให้มันสุขไปนานๆ	เรื่อยๆ	ดังนั้น

เราก็ต้องดูว่าเวลามันไม่สุขก็ต้องรู้ว่ามันไม่สุข	แล้วก็อย่า

ไปอยากให้มันสุข	ถ้าอยากให้มันสุขแล้วมันไม่สุข	มันจะ

ท�าให้เราทกุข์	ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์ทางใจกอ็ย่าไปอยาก

ให้มันสุข	อยู่กับมันไป

	 เวทนากม็	ี๓	แบบ	คอื	สขุเวทนา	ทกุขเวทนา	และไม่สขุ 

ไม่ทุกข์	สลับกนัไปสลบักนัมา	เรียกว่า	“อนิจจัง”	ไม่เทีย่ง	 

เปลีย่นไปเปลีย่นมา	“อนัตตา”	คอืควบคุมบงัคบัมันไม่ได้ 

เสมอไป	 บางเวลาก็ควบคุมได้	 บางเวลาก็ควบคุมไม่ได้	 

เวลาที่ควบคุมไม่ได้ก็ต้องท�าใจ	 อย่าไปอยากแล้วจะไม่ม ี

ปัญหา	ปัญหาอยูท่ีค่วามอยาก	นีค่อื	การพิจารณาเวทนา 

เพื่อให้มีดวงตาเห็นธรรม ต้องเห็นอริยสัจ ๔ เห็นว่า 

ทุกข์ใจเกิดจากความอยากให้เวทนาเป็นอย่างนั้น 

เป็นอย่างนี้ ถ้าไม่อยากจะทุกข์ใจก็ต้องอย่าไปอยาก 

ให้เวทนาเป็นอย่างนั้นเป็นอย่างนี้ ด้วยการใช้มรรค 

คอืปัญญา สอนว่าเวทนากเ็ป็นอย่างนัน้อย่างนีข้องมัน 

ไปตามเรือ่งของมัน เราไปสัง่มนัไม่ได้เสมอไป ถ้าไม่อยาก 

จะทุกข์ก็หัดอยู่กับมันไป หัดอยู่กับสุข หัดอยู่กับทุกข์  

หดัอยูก่บัไม่สขุไม่ทกุข์ไป วธีิท่ีจะอยูกั่บเวทนาทัง้ ๓ นีไ้ด้ 

กต้็องมอีเุบกขา ดงันัน้ ต้องมาฝึกอเุบกขาให้มมีากๆ พอมี 

อะไรมาก็เฉยๆ ไป แล้วจะไม่ทุกข์ไม่ทรมานใจ 
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ค�ำถำมที่ ๔

กราบเรียนถามพระอาจารย์ 
ผู้ป่วยผ่าตัดโดยถูกวางยาสลบ 
หมอท�าการผ่าตัดโดยที่ผู้ป่วย

ไม่รู้สึกเจ็บปวด ก็แสดงว่าร่างกาย
หมดความรู้สึกชั่วคราว 

เวทนาเข้าสู่ใจไม่ได้ ส่วนผู้ที่เข้าฌานได้ 
เวทนาของร่างกายทั้งหมดไม่สามารถ
เข้าสู่ใจได้ อยากเรียนถามว่าอาการ

ถูกวางยาสลบกับการเข้าฌาน 
เวทนาต่างกันอย่างไรครับ

 ต่างกันท่ีมีสติกับไม่มีสติไง	 ผู้เข้าฌานนี้มีสติรู้ตัว

ตลอดเวลา	 รู้ว่าตอนนี้จิตสงบไม่สงบ	 ส่วนผู้ที่นอนหลับ

หรือถูกวางยาสลบจะไม่มีสติ	 จะไม่รู ้ตัวเองว่าหลับ

สลบไสลไป	จะมารูต่้อเม่ือต่ืนข้ึนมาว่า	“อ๋อ เม่ือกีเ้ราหลบั 

เม่ือกี้เราสลบไสล”	 แต่ผู้ที่อยู่ในฌานเขาจะรู้ว่าตอนนี้ 

เราสงบ	เวลาใจเราสงบเราจะไม่เดือดร้อนกบัความเจ็บไข้ 

ได้ป่วยของร่างกาย	มันต่างกันตรงนี้	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๕

การท�าบุญถ้าท�าที่เดียว
ด้วยปัจจัยจ�านวนมาก

กับการแบ่งปัจจัยกระจาย
ไปท�าบุญหลายๆ ที่ 

อย่างไหนได้อานิสงส์ผลบุญ
มากกว่ากันคะ

 ได้เท่ากนัแหละ มนัอยูที่ป่รมิาณการเสียสละของเรา  

เสียแสนหนึ่งกระจายไป	๑๐	ที่	ก็ที่ละหมื่นบาท	มันก็ได้

บญุแสนหนึง่เหมอืนกนั	ท�าบญุแสนหนึง่ทีเ่ดยีวมนัก็ได้บญุ

แสนหนึง่เท่ากนั	มนัไม่ได้อยูท่ีส่ถานที ่สถานทีก่เ็ป็นเพยีง

แต่ให้ประโยชน์มันกระจายไป ถ้าให้ทีเ่ดยีวมนักก็ระจกุ

อยูท่ีเ่ดยีว แต่ถ้ากระจายไปมันก็จะได้ไปหลายที ่แต่มนั

ก็จะได้น้อยไปตามการกระจายไป ถ้าจ�าเป็นจะต้องท�า

ที่เดียวก็ท�าที่เดียวไป จะได้เต็มที่ ถ้าไม่เต็มท่ีก็อาจจะ 

ไม่เกิดประโยชน์	เช่น	จะสร้างอะไรนี้ก็มีราคา	ถ้าให้เขา

แค่ร้อยละ	๑๐	มันก็สร้างไม่ส�าเร็จ	ถ้าอยากให้มันส�าเร็จ

ก็ต้องให้เต็ม	๑๐๐	ไปเลย	มันจะได้เสร็จๆ	ไป	ดงันัน้การ 

กระจายเงนิหรอืไม่กระจาย การจะให้ผูร้บันี ้ต้องดเูหตุผล 

ว่างานนี้ต้องการผลอย่างไร ถ้าเราต้องการผลอย่างนี้  

เรากต้็องท�าอย่างนี ้ถ้าเราต้องการผลอย่างนัน้ เรากท็�า

อย่างนัน้	เช่น	ถ้าเราต้องการให้หลายคนได้รับประโยชน์	 

พระอาจารย์ตอบ
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แบ่งกัน	 เราก็กระจายไป	 แต่ถ้า

เราต้องการให้คนๆ	 เดียวได้รับ

ประโยชน์เพื่อจะได้ท�าอะไรให้

เป็นกอบเป็นก�าเป็นชิน้เป็นอนัได้	 

ก็ต้องท�ากับคนเดียวไป	 อันนี้อยู่

ท่ีเจตนาความตั้งใจของเราว่า 

เราต้องการอย่างไร	 แต่บุญที ่

ท�าได้เท่ากัน บุญของเราอยู่ที่

การเสียสละ เสียสละมากก็ได้ 

บุญมาก เสียสละน ้อยก็ ได  ้

บุญน้อย  



16  17  

ค�ำถำมที่ ๖

เรียนถามพระอาจารย์ 
สังขารขันธ์ที่ท�าให้เกิดความคิดไม่ดี

ออกมาจนติดเป็นนิสัย 
เราจะมีวิธีเปลี่ยนแปลงได้อย่างไรครับ

	 ได้	กใ็ช้พทุโธๆ	น่ีไง	เวลามนัคดิไม่ดี	อยากจะกนิเหล้า	

กพ็ทุโธๆ	ไป	ทกุครัง้อยากจะกนิเหล้ากพุ็ทโธแข่งกบัมนัไป	

ถ้าพุทโธชนะ	ต่อไปความคิดไม่ดีมันก็ไม่โผล่ขึ้นมา	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๗

เคยบริกรรมภาวนาพุทโธ
พร้อมก�าหนดลมหายใจด้วย

และท�างานไปด้วย 
แต่ตอนนี้ไม่สามารถท�าได้ 

เป็นด้วยเหตุที่ขาดสติหรือไม่ครับ

 มันยากไง ท�างานแล้วมาภาวนานีมั่นขดักัน เพราะ 

งานต้องใช้ความคดิ ส่วนภาวนาต้องการหยดุความคดิ  

จึงต้องมีวันหยุดมีเวลาว่างที่ไม่ต้องท�างาน	 ต้องอยู  ่

คนเดียว	 ไม่ต้องคิดเร่ืองราวต่างๆ	 จะต้องมาเจริญสติ

ควบคุมความคิด	หยุดความคิดให้จิตมันนิ่งได้	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๘

การภาวนาพุทโธทุกลมหายใจ 
ดูลมหายใจ สติต้องตามลม

หรือลมหายใจต้องตามพุทโธครับ 
ท�าไมการหายใจผิดจังหวะ

 มันอยู่ที่ว่าเราท�าอะไรอยู่ ถ้าเรานั่งสมาธินี้ เราก็

ท�าได้ ๒ อย่าง ดลูมไปอย่างเดยีว หรอืพทุโธไปอย่างเดยีว  

ไม่ต้องเอามาจับเป็นคู่กันเป็นแฝดสยาม เข้าใจไหม  

มันยุ่งยาก ดูลมอย่างเดียวก็พอ หรือพุทโธอย่างเดียว  

ถ้าพุทโธก็ไม่ต้องดูลม	 ถ้าดูลมก็ไม่ต้องพุทโธ	 แต่บางคน

เป็นคนที่พิสดาร	 เขาชอบเอามาจับเป็นแฝดสยาม	 เวลา

ลมเข้าเขาก็ว่า	 “พุท” เวลาลมออกก็ว่า	 “โธ”	 มันก็ได	้ 

มันก็ไม่เห็นยากเย็นตรงไหน	 ก็ดูสิว่าเวลามันเข้าก็ว่า	

“พุท”	 เวลามันออกก็ว่า “โธ”	 ก็เท่านั้นเอง	 ไม่เห็นจะ 

ต้องมาผดิจงัหวะอะไร	เวลาน่ังกไ็ม่ให้มาควบคมุบงัคับลม	 

ไม่ต้องบงัคบัให้มนัเข้า	ไม่ต้องบงัคบัให้มนัออก	ปล่อยมนั 

เข้าออกตามเรือ่งของมนั	เป็นแต่ดมูนั	ให้รูว่้ามนัก�าลงัเข้า 

หรือออก	 แล้วถ้าอยากเอาพุทโธเข้าไปก�ากับด้วยก็ได	้

เวลาเข้าก็บอก	“พุท” เวลาออกก็ว่า	“โธ”	 ถ้าท�าไม่ได ้

กไ็ม่ต้องเอาพุทโธ	ดลูมเฉยๆ	อย่างเดยีว	ดวู่ามนัก�าลงัเข้า

พระอาจารย์ตอบ
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หรือก�าลังออก	หรือถ้าไม่อยากจะดูลมก็พุทโธอย่างเดียว 

ก็ได้	พุทโธๆๆ	ไปภายในใจ

 เป้าหมายของการกระท�าเหล่าน้ีเพือ่ไม่ให้ใจไปคิด

เร่ืองนัน้เรือ่งนีเ้ท่านัน้เอง พอใจคดิ มนัจะไม่สงบ พอไม่

สงบแล้ว เวลาเกิดความอยากมนัจะทกุข์ มนัจะทรมาน

ใจ แต่ถ้ามนัสงบ เวลาเกดิความทกุข์หรอืเกดิความอยาก  

มันจะไม่ทุกข์ทรมาน 
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ค�ำถำมที่ ๙

ขอโอกาสเรียนถามพระอาจารย์ครับ 
พระสาวกพระอรหันต์ยังเทศน์

สอนผู้อื่นให้ไปนิพพานได้ 
แล้วท�าไมพระปัจเจกถึงสอนผู้อื่น

ไปนิพพานไม่ได้ครับ 
ทั้งๆ ที่สะสมบารมีมามากกว่า 
บารมีที่พระปัจเจกสะสมมา 

ท่านออกช่วยโลก
ในรูปแบบไหนครับ

 คือท่านอาจจะไปอยู่ในยุคที่ไม่มีใครอยากจะฟัง

ธรรมะ สอนไปกไ็ม่มใีครสนใจ	เช่น	ไปอยูแ่ถวพทัยาใต้นี	้ 

ลองไปเทศน์แถวนัน้ดสู	ิไม่มใีครเขาฟังหรอก	พวกนัน้เขา

จะหาแต่รปู	เสยีง	กลิน่	รส	โผฏฐพัพะ	เขาไม่ได้ไปหาธรรมะ	

ลองไปเปิดร้านธรรมะอยูแ่ถวพัทยาใต้ดูส	ิจะมใีครเข้าร้าน

ไหม	 ไม่มีหรอก	ดังนั้น	บางทีท่านไปอยู่ในยุคที่ไม่มีคน

สนใจธรรมะ ท่านก็เลยไม่สอน ก็เท่านั้นเอง ไม่ใช่ท่าน

สอนไม่เป็น ท่านสอนได้ แต่ท่านอาจจะเห็นว่าไม่มีใคร

สนใจ	 แม้แต่พระพุทธเจ้าของเราตอนตรัสรู้ใหม่ๆ	 ก็คิด

แบบนั้น	คิดว่า	เอ๊ะ	คนส่วนใหญ่คงไม่สนใจ		เพราะท่าน

ก็เป็นคนในวัง	 ท่านอยู่ในวังก็หาความสุขแบบพัทยาใต ้

นี่แหละ	 ท่านก็ไม่คิดว่าจะมีใครอยากจะมานั่งสมาธ	ิ 

ถ้าจะมีก็ต้องเป็นพวกที่เหลือเดนจริงๆ	 แต่ในที่สุดท่าน 

กม็านัง่คดิดแูละก็แยกคนเป็นบวั	๔	เหล่า	กเ็ลยเหน็ว่ายงั 

มีพวกที่สนใจพอที่จะรับประโยชน์ได้	 ท่านก็เลยเลือก 

สอนแต่คนที่สนใจ	คนที่ไม่สนใจท่านก็ไม่ไปสอน	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๐

ขอสอบถามว่า
จะให้เด็กฝึกสมาธิ 

ควรเริ่มต้นฝึกอย่างไร

	 อ๋อ	ถ้าเป็นเดก็ กใ็ห้เดก็ฝึกศลีไปก่อนดกีว่า เพราะ
ถ้ายังไม่มีศีล เวลาฝึกสมาธิก็ไม่เกิดประโยชน์อะไร  
ต้องมศีลีรองรับสนบัสนนุก่อน	ดงันัน้	สอนเดก็ให้มคีวาม
ซื่อสัตย์สุจริตก่อน	 พระพุทธเจ้าเวลาสอนลูกที่ไปบวช 
เป็นเณร	ท่านสอนให้มคีวามสตัย์	มสีจัจะก่อน	ไม่ให้โกหก	 
ให้รูจ้กัว่าการพดูปดไม่ดี	ท่านเปรียบเทยีบโดยยกตัวอย่าง
ว่า	 ให้ตักน�้าขึ้นมาขันหนึ่ง	 แล้วก็บอกสามเณรราหุลว่า	 
“ทุกครั้งท่ีราหุลพูดปดนี้ ก็เหมือนเทน�้าออกจากขันไป 
ทีละนิด ถ้าพูดปดไปเร่ือยๆ ต่อไปน�้าในขันก็หมด น�้านี่
ก็เปรียบเหมือนกับความดีงามในตัวเรานี่แหละ ถ้าเรา 
พูดปดไปเรื่อยๆ ต่อไปความเช่ือถือความดีงามในตัวเรา
จะไม่มี จะไม่มีใครเขาเช่ือถือเราว่าเราเป็นคนดี เพราะ
เราพูดยังไงมันไม่ตรงกับความจริงที่เราพูด”	 นี่ท่านสอน 
สามเณรราหลุก่อน	สอนให้มีศลีก่อน	แล้วค่อยไปสอนเร่ือง 
สมาธต่ิอไป	สมาธนิีไ่ม่ใช่เป็นเรือ่งทีจ่ะสอนให้กบัเดก็นะ  
เป็นเรื่องของผู้ที่มีสติท่ีสามารถจะนั่งสมาธิท�าจิตใจ 
ให้สงบได้ แต่ต้องมีศีลก่อน ถ้าไม่มีศีลแล้วไปนั่งสมาธิ  
บางทีอาจจะเอาสมาธิไปใช้ในทางที่ผิดได้ 

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๑

ขอกราบเรียนถามพระอาจารย์ค่ะ  
จิตมารในทางพระพุทธศาสนา 
คืออะไร และมีจริงหรือเปล่า ถ้าเรา 
เกิดจิตมารโดยท่ีเราไม ่ได ้ตั้งใจ  
ไม่สามารถบงัคบัได้ จะเป็นบาปท่ีเกิด
จากทางใจได้ไหมคะ และจิตมารท่ีเกิด
ขึ้นบ่อยๆ เราสามารถจัดการกับมัน
ได้อย่างไรคะ เราต้องนัง่สมาธิเพ่ือให้ 
จิตมีสมาธิหรือบริกรรมพุทโธไป
ตลอดเพื่อคุมจิตใจได้หรือเปล่าคะ

 จิตมารก็คือจิตท่ีคิดไปในทางที่ไม่ดี คิดไปในทาง

โลภโกรธหลง คดิไปในทางความอยากต่างๆ เราเรียกว่า 

เป็นจติของมาร วธิแีก้กต้็องใช้การปฏบิตั ิ “ศลี สมาธิ  

ปัญญา”

 สต	ิคอืพทุโธๆ	กจ็ะช่วยหยดุได้ช่ัวคราว	ถ้ามปัีญญาก็

จะหยดุได้อย่างถาวร	แต่ก่อนจะได้ปัญญาต้องผ่านสตก่ิอน	

ต้องฝึกสติเพื่อหยุดความคิดที่ไม่ดีให้ได้	แล้วต่อไปก็สอน

จิตให้รู้ว่าความคิดไม่ดีเป็นพิษเป็นภัยต่อจิตใจ	 พอจิตใจ 

รู้ว่าเป็นพิษเป็นภัย	ก็จะไม่อยากคิดอีกต่อไป

	 ฉะนัน้	ตอนนีถ้้ามนัคิดขึน้มามนักท็�าให้เราทกุข์	ท�าให้

เราไม่สบายใจ	นีค่อืผลของจติมารเวลามนัเกดิขึน้	จะท�าให้

จติใจเรามีอารมณ์วุน่วายต่างๆ	ปรากฏขึน้มา	แต่ถ้าเรายงั 

ไม่ไปพดูไปท�าทางร่างกาย	กย็งัไม่มบีาปเกดิขึน้	เป็นเพยีง

แต่อกศุลทีจ่ะสร้างอารมณ์ทีไ่ม่ดีคือความไม่สบายใจต่างๆ	 

พระอาจารย์ตอบ
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ให้เกิดขึ้น	แต่ถ้าเรามีสติ	 เราก็สามารถระงับได้เป็นพักๆ	 

เช่น	พอจิตเริ่มคิดไปในทางที่ไม่ดี	เราก็พุทโธๆ	ไป	เดี๋ยว

ความคดิทีไ่ม่ดีนัน้กจ็ะหายไป	แต่จะไม่หายไปอย่างถาวร	 

เดี๋ยวก็กลับมาอีก	 ถ้าหยุดด้วยสมาธิได้ก็จะหายไปนาน	 

เพราะสมาธมิกี�าลงัมากกว่าสต	ิแต่กย็งัไม่หายขาด	พอออก 

จากสมาธิมา	เดีย๋วกก็ลบัไปคดิเรือ่งทีไ่ม่ดไีด้	ถ้าอยากจะให้ 

มันหายอย่างเต็ม	๑๐๐%	ไม่กลับมาอีก	ก็ต้องใช้ปัญญา 

สอนใจให้เห็นโทษของความคิดที่ไม่ดี	 เหมือนกับเห็น 

โทษของการเอาของแข็งมาทุบศีรษะเรา	ทุกครั้งที่เราคิด 

ไม่ดีก็เหมือนกับเอาของแข็งมาทุบศีรษะเรา	 ท�าให้เรา 

เจบ็ศรีษะ	เวลาเราคดิไม่ด	ีจติเรากจ็ะร้อนขึน้มา	จติของเรา 

ก็จะวุ่นวายขึ้นมาทันที	ถ้าเราไม่ต้องการให้จิตเราร้อน

จิตใจเราวุ่นวาย เราก็อย่าไปคิดมัน ให้คิดแต่ในเรื่องที่

ท�าให้จิตเราสงบแทน 
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ค�ำถำมที่ ๑๒

กราบถามพระอาจารย์ 
แม้ว่าเราศึกษาธรรมะ
มาสักพักใหญ่แล้ว 

แต่ท�าไมจึงรู้สึกว่าจิตยังคง
มีความรู้สึกแห้งแล้ง 
ไม่ชุ่มชื้นในจิตครับ 

 เพราะการศึกษายังไม่ไปเปล่ียนแปลงอะไรในจิต

นั่นเอง การจะเปลี่ยนแปลงจิตของเราให้มีความสุข  

มีความชุ่มชื่น ต้องเกิดจากการปฏิบัติจากสิ่งท่ีเราได้

ศึกษา	 การศึกษาเป็นเพียงเหมือนกับดูเมนูที่ร้านอาหาร	

เวลาไปที่ร้านอาหาร	 คนเสริฟเขาก็เอาเมนูมาให้ดู	 ดูไป 

กี่ชั่วโมงมันก็ไม่อิ่ม	 ต้องสั่งอาหารแล้วเขาก็จะไปท�า

อาหารทีเ่ราสัง่	แล้วพอเขาเอาอาหารมา	เรากรั็บประทาน	

พอรับประทานอาหารแล้ว	 ทีน้ีความอิ่มท้องก็ปรากฏ 

ขึ้นมา	ฉันใด	ความอิ่มใจสุขใจก็เหมือนกัน	ไม่ได้อิ่มด้วย

การศึกษา	 เพราะเป็นเหมือนกับการดูเมนู	 ดูรายการ

ธรรมะต่างๆ	ถ้าอยากจะให้ธรรมะเหล่านั้นมาให้ความ

สขุกบัเรา เรากต้็องปฏบิตั ิเช่น	วันนีส้อนให้มเีมตตาบารม	ี

ลองแผ่เมตตาดู	 เวลาใครเขาท�าอะไรให้เราโกรธ	ลองให้

อภัยเขา	“ไม่เป็นไรๆ”	แล้วใจเราจะเย็นจะสบาย	แทนที่

จะมาแค้นกับเขา	บางทีเขาพูดไม่ดีตอนเช้า	แต่ตอนเย็น 

พระอาจารย์ตอบ
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เรายังโกรธเขาอยู่นั่น	 แต่ถ้าเราให้อภัยตั้งแต่ตอนที่เขา 

พูดไม่ดี	มันก็จบไปนานแล้ว

	 ดงันัน้	เราต้องพยายามปฏิบตัติามค�าสอน แล้วถงึ

จะได้เปลี่ยนแปลงความรู้สึกที่มีอยู่ในใจของเรา ความ

รู้สึกที่ไม่ดีจะเปล่ียนเป็นความรู้สึกท่ีดีต่างๆ ปรากฏ 

ขึ้นมาตามล�าดับ 
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ค�ำถำมที่ ๑๓

กราบพระอาจารย์ 
เราท�าบุญสร้างพระ วิหาร เจดีย์ 

และไม่ได้สลักชื่อ
หรือเขียนแผ่นทองไว้ใต้ฐานพระ
หรือแผ่นศิลาฤกษ์ บุญที่เราได้
ท�าไปแล้วจะถึงแก่ตนเองและ

ครอบครัวไหมครับพระอาจารย์

 ถึงทันทีเลย ถึงตั้งแต่ตอนที่เราบริจาคเงินไปแล้ว 
บญุเกดิขึน้ตอนทีเ่ราได้สละเงนิไป ไม่ได้เกดิขึน้จากการ
ที่เราไปเขียนชื่อปะไว้ตรงนั้นปะไว้ตรงนี้ ดังนั้นไม่ต้อง
กังวลเรื่องของการเขียนชื่อ การไม่ได้เขียนชื่ออาจจะ
ท�าให้บญุน้อยลงไป เพราะท�าให้มคีวามสงสยัความลงัเล  
ความวุน่วายใจขึน้มา แต่ถ้าท�าแบบไม่ตดิชือ่เลย ปิดทอง 
หลังพระ นี่จะได้เต็ม ๑๐๐% เลย	 ฉะนั้นไม่ต้องกังวล 
เรื่องชื่อ	การให้คนอื่นรู้นี้มันก็เป็นกิเลส	 เป็นความอยาก
มีหน้ามีตามีเกียรติ	 อยากให้คนสรรเสริญยกย่อง	 อันนี้ 
แทนทีจ่ะท�าให้ได้บญุเต็ม	๑๐๐	มันกเ็ลยตัดบญุเต็ม	๑๐๐	 
ออกไปด้วยความอยากความโลภของเรา	ดังนั้นอย่าท�า 
บุญด้วยความโลภความอยาก เวลาท�า ไม่ต้องการให้ใครรู้  
หรือถ้าคนอ่ืนเขารู้ก็เรื่องของเขา แต่ไม่ต้องไปบอกให้
ช่วยประกาศหน่อยนะ คนนีช้ือ่นีไ้ด้ท�าบญุเท่านัน้เท่านี้  
หรือขอให้ติดป้ายไว้ที่แทงค์น�้าที่ได้ถวาย หรือกุฏิที่ได้
สร้างไว้ ไม่จ�าเป็นต้องไปติดหรอก แทนที่จะท�าให้ได ้
บุญมาก แต่กลบัท�าให้ได้บญุน้อยลงไป เพราะเราไปสร้าง 
กเิลสขึน้มาทีจ่ะมาตดับุญทีเ่ราท�าให้น้อยลงไปเอง 

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๔

การได้โสดาบัน 
บารมี ๑๐ 

ต้องเต็มทั้งหมดก่อนไหมคะ

 กต้็องถงึขัน้ปัญญาบารมไีง ถ้ายงัขาดปัญญาบารมี

ก็ยังไม่สามารถขึ้นสู่ขั้นระดับของพระอริยบุคคลได้  

แต่ก็ต้องมขีัน้อืน่ส่งขึน้ไปเป็นข้ันบนัได	บารมข้ัีนอืน่ๆ	เป็น 

เหมือนขั้นบันได	บันไดขั้นแรกก็เมตตาบารมี	ขั้น	๒	ก็คือ 

ศีลบารมี	 ขั้น	 ๓	 ก็ทานบารมี	 ขั้น	 ๔	 ก็เนกขัมมบารมี	 

ขั้น	 ๕	 ก็อุเบกขาบารมี	 ขั้น	 ๖	 ก็จะถึงขั้นปัญญาบารม	ี 

ถ้ายังไม่ผ่าน	 ๕	 ขั้นน้ี	 ขึ้นไปขั้นปัญญาไม่ได้	 เพราะไม่มี

ก�าลัง

	 ดังนั้นเราต้องฝึกขึ้นไปตามขั้นของบันได	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๕

ผมภาวนาดูจิตที่เคลื่อนไป
ตามอายตนะทั้ง ๖ ตาเห็นรูป 

จิตรู้ เกิดเวทนา จิตรู้ เมื่อเวทนา
ดับลง จิตก็กลับมาอยู่ที่ลมหายใจ 

แล้วจิตมันก็เคลื่อนไปที่อื่นอีก 
ผมมีสติรู้ตามตลอด 

เมื่อถึงจุดหนึ่ง จิตรู้สึกว่า
มันช่างไม่นิ่งเสียเลย 

คือเห็นความเป็นอนิจจัง 
อันนี้ถูกต้องไหมครับ 

	 แล้วแต่ว่าเรานั่งเพ่ืออะไร	 ถ้าเรานั่งเพื่อต้องการให้ 

จิตนิ่ง	เราไม่ต้องดูสิ่งเหล่านี้	ให้ดูอย่างเดียวคือดูลมหรือ

ดูพุทโธอย่างเดียว	 การท�าสมาธิให้จิตนิ่งนี้	 ไม่ต้องไป

ตามดูเหตุการณ์ต่างๆ	ที่ปรากฏขึ้นมาในจิต	ให้บังคับจิต 

ให้อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง	 เช่น	 อยู่กับลมหายใจ 

เข้าออก	 หรืออยู่กับค�าบริกรรมพุทโธ	 จิตถึงจะนิ่งได้	 

การไปดอูาการต่างๆ	นีไ้ม่ท�าให้จตินิง่	แต่กลบัจะท�าให้จติ

ฟุ้งซ่านวุ่นวายใจขึ้นมาได้

 ดังน้ันถ้าจะดูจิตเพื่อจิตสงบนี้  ต ้องดูอยู ่กับ 

อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง ให ้จิตอยู ่ กับอารมณ์ใด 

อารมณ์หนึง่ อยู่กับค�าบริกรรมพุทโธๆ ไปเพียงอย่างเดยีว  

หรืออยู่กับการดูลมหายใจไปเพียงอย่างเดียว จิตถึงจะ

สงบได้ 

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๖

การเล่นโซเชียลมีเดีย 
(social media) 

ท�าให้จิตใจเศร้าหมอง 
เราควรหลีกเลี่ยงเพราะไม่มี

ประโยชน์หรือเพื่อเป็นข้อสอบ
เรียนรู้เรื่องทุกข์ในการพิจารณา

เพื่อปล่อยวางแล้วก้าวข้ามไป
จนรู้สึกเฉยๆ ครับ

	 ก็แล้วแต่เรา	เราจะท�ายังไงก็เลือกท�าเอา	ถ้าใช้เป็น 

การเรียนรู้แล้วปล่อยวางได้ก็ดี	 ถ้ารู้แล้วไม่ปล่อยวาง	 

มนักลบัทุกข์มากขึน้ก็อย่าไปเล่นดีกว่า	การปล่อยวางกค็อื 

เลิกเล่นอยู่ดีเหมือนกันแหละ	 แล้วแต่ว่าจะเลิกแบบไหน	 

เลิกแบบมีป ัญญาคือรู ้ว ่ามันเป็นเร่ืองไร ้สาระไม่มี 

คุณประโยชน์	 ถ้าเป็นความสุขก็เป็นความสุขทางตา	 ห	ู

จมูก	ลิ้น	กาย	ชั่วครั้งชั่วคราวประเดี๋ยวประด๋าว	สู้ไปหา 

ความสุขจากการนั่งหลับตาพุทโธๆ	ดีกว่า	จะได้ความสุข

ทางใจทีม่นี�า้หนกัมากกว่าซึง่ไม่มีโทษ	ไม่มีความวุ่นวายใจ	 

ไม่มีความทุกข์ใจตามมา

 ดังนั้นจะท�าอะไรก็ให้ใช้ปัญญาวิเคราะห์ดูว่า 

ท�าแล้วเกดิคณุหรอืเกิดโทษ ถ้าเกิดโทษก็อย่าท�า ถ้าเกิด

คุณก็ท�าไป 

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๗

ในวันที่ง่วงมากๆ 
ขนาดล้างหน้าแล้ว 
สักพักก็กลับง่วงอีก 

ถ้าเรากินกาแฟแล้วมานั่งสมาธิต่อ 
อย่างนี้ควรไหมครับ 

 ไม่ควรหรอก เดี๋ยวก็ไปติดกาแฟอีก ต่อไปถ้าเกิด

ไม่มีกาแฟด่ืมก็ยิ่งง่วงใหญ่ ถ้ามันง่วงก็ลุกขึ้นมาเดิน 

บังคับให้มันเดินจงกรมไป	 บางทีมันไม่ยอมเดินก็ต้อง

บังคับมัน	 ให้มันเดินทีละก้าว	 เวลามันง่วงนอนนี้	 แหม	 

ยกขาแต่ละขานี่	โอ้โฮ	รู้สึกมันหนัก	เคยเป็นมาแล้ว

 ดังนั้นต้องบังคับมันฝืนมันไป เดี๋ยวสักพักมันก ็

หายง่วง แล้วมันจะตื่นขึ้นมาเลย 

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๘

ถ้าเรารับรู้ทุกข์จากคนใกล้ชิด
ที่เขาระบายออกมาว่า

เขาอยู่จุดต�่าสุด ไม่เหลืออะไร 
มีแต่คนสมน�้าหน้า ไม่มีแรง 

ไม่อยากมีชีวิตอยู่แล้ว 
และการที่เราพาเขามาสงบสติ 

นั่งฟังธรรม 
เราท�าถูกหรือยังคะ

 ถ้าช่วยให้เขาพ้นทกุข์ได้ก็ถูกละ ดกีว่าให้เขาไปฆ่า

ตัวตาย ถ้าช่วยให้เขาคลายบรรเทาทุกข์ได้ก็เป็นความ

เมตตา เป็นความกรณุา เหน็ผู้อืน่เขาทกุข์ยากเดอืดร้อน 

ไม่ว่าทางร่างกายหรือทางจิตใจ ถ้าเราบรรเทาความ

ทกุข์ให้เขาได้กเ็รียกว่าเป็นความกรณุา	เช่น	เวลาไฟไหม้

ไม่มีบ้านอยูไ่ม่มีข้าวกนิ	เรากไ็ปช่วยกนั	หาของไปแจกคน 

ที่บ้านไฟไหม้กัน	 อย่างนี้ก็ช่วยบรรเทาทุกข์ทางกาย	 

ส่วนทุกข์ทางใจ	 ถ้าพาเขาไปฟังธรรมได้แล้วท�าให้ใจเขา

สุขขึ้นแล้วหายทุกข์ก็ใช้ได้	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๑๙

ถ้าเรามีความคิดหรือ
มีความรู้สึกว่าเรามีเคราะห์
มีแต่ปัญหาเข้ามาในชีวิต 

ในทางพุทธศาสนามีวิธีการ
แก้เคราะห์อย่างไรไหมครับ 

	 อ๋อ	ทางศาสนาให้คิดว่าส่ิงต่างๆ ในโลกนี้มันมี 

เหตุมีปัจจัยที่ท�าให้มันเกิดขึ้นมา แล้วเราก็ไปแปล

ความหมายว่าเป็นเคราะห์เป็นนู่นเป็นนี่ไป ความจริง 

มันเป็นเรื่องของภาวะต่างๆ ที่มากระทบกันมาเจอกัน  

มันก็เลยเกิดท�าให้มีอะไรต่างๆ ขึ้นมา มีดีบ้างไม่ดีบ้าง  

ทางศาสนาก็เรียกว่านี่ก็เป็น “อนิจจัง”	 เป็นเร่ืองของ 

กฎทางธรรมชาติ	 ดินฟ้าอากาศก็แปรปรวนเปลี่ยนไป

เปลีย่นมา	ผูค้นทีอ่ยูใ่นโลกนีถู้กอทิธพิลของดนิฟ้าอากาศ	

มันก็ถูกกดดันให้กระท�าอะไรต่างๆ	ไป	ก็เลยมีผลกระทบ

ต่อกันและกันไป

	 ดังนั้นวิธีคิดก็คือ	เราต้องคิดว่ามันเป็นเรื่องธรรมดา

ของโลกท่ีมีการขึน้มีการลง	มกีารเจรญิมกีารเสือ่ม	วิธีทีจ่ะ 

ท�าให้จิตใจเราไม่ถูกกระทบกระเทือนก็คือต้องหัดท�าใจ

ให้นิ่งเฉย	ให้เป็นอุเบกขา	แล้วเหตุการณ์ต่างๆ	ที่ปรากฏ

ขึน้มาทีจ่ติใจไปสมัผสัรบัรูก้จ็ะไม่มาสร้างความวุน่วายให้

พระอาจารย์ตอบ
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แก่จิตใจ	จิตใจจะสามารถอยู่กับเหตุการณ์ต่างๆ	รับรู้กับ

เหตุการณ์ต่างๆ	 ได้	 ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์ที่ดีหรือไม่ดี

ก็ตาม	เพราะจิตใจนี้เป็นเพียงผู้รับรู้เท่านั้นเอง	ไม่ใช่เป็น

ผู้ที่จะรับผลกระทบโดยตรง	เป็นเพียงแต่ผู้มารับรู้โดยมา

รับรู้ผ่านทางร่างกาย	 แต่จิตใจไปหลงติดอยู่กับร่างกาย	 

ไปคดิว่าจิตใจเป็นร่างกาย	พอมอีะไรมากระทบกับร่างกาย	 

จติใจกไ็ปคดิว่าตนเองถกูกระทบด้วย	ความจรงิจติใจไม่ได้ 

ถูกกระทบเลย	 สิ่งที่มากระทบนี้กระทบที่ร ่างกายที ่

ไม่ใช่เป็นจิตใจ	 จิตใจเป็นผู ้ ท่ีควบคุมบังคับร่างกาย	 

เป็นคนละส่วนกัน	 เป็นเหมือนกับคนขับรถกับรถนี้เป็น

คนละส่วนกัน	 เวลารถไปชนอะไร	 คนขับไม่ได้เจ็บตัวไป 

กบัรถ	แต่เนือ่งจากคนขบัหลงไปคดิว่าตนเองเป็นส่วนหนึง่ 

ของรถก็เลยไปเจ็บกับรถ	 เท่านั้นเอง	 ร่างกายเป็นอะไร	

จิตใจก็ไปคิดว่าเป็นร่างกาย	 ก็เลยเจ็บไปกับร่างกาย	 

ความจริงจิตใจเป็นเพียงแต่ผู้รับรู้การเจ็บของร่างกาย	

	 ดังนั้น	 ถ้าเราได้ศึกษาธรรมะแล้ว	 เราจะได้เรียนรู้

วิธีที่เราจะอยู่กับสิ่งต่างๆ	 ในโลกนี้ได้อย่างไม่วุ่นวายใจ	

ก็คือเราต้องแยกใจเราออกจากร่างกาย	 ด้วยการท�าใจ

ให้เราเฉย	 เวลาร่างกายเป็นอะไรเราก็จะไม่ถูกกระทบ	

เราเพียงแต่จะรับรู ้ว ่าร่างกายเจ็บตรงนั้นปวดตรงนี้	 

โดนคนนู้นทุบคนนั้นตี	 แต่ผู ้ท่ีถูกทุบถูกตีคือร่างกาย	 

แต่ใจนี้เป็นเพียงแต่ผู้รับรู้	 ก็ให้รับรู้เฉยๆ	 ไป	 ไม่ต้องไป

เดือดร้อนแทนร่างกาย	 เมื่อเวลามีอะไรมากระทบกับ

ร่างกายก็จะไม่มากระทบกับใจอีกต่อไป

	 นี่คือการปฏิบัติธรรมเพ่ือสอนใจและแยกใจให้ออก

จากร่างกายให้ได้	ให้รูว่้าใจไม่ได้เป็นร่างกาย	ใจเป็นเพยีง

แต่ผู้ใช้ร่างกายให้ไปท�าอะไรต่างๆ	 ผู้ท่ีรับเคราะห์ก็คือ

ร่างกาย	ใจเป็นเพยีงแต่ผูร้บัรูก้ารรบัเคราะห์ของร่างกาย	

ก็รับรู้ไป	 ใจก็จะไม่เดือดร้อนวุ่นวาย	 แต่ถ้าใจไปคิดว่า

ตนเองเป็นร่างกายก็จะเดือดร้อนวุ่นวายไป	 
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ค�ำถำมที่ ๒๐

ปฏิบัติตามพระอาจารย์สอน 
“ทาน ศีล ภาวนา” รู้สึกว่า
ใจมีที่พึ่ง อุ่นใจว่าตอนตาย

ใจมีที่เกาะ ไม่เคว้งเหมือนก่อน 
แต่ที่พึ่งนี้ยังไม่เที่ยงใช่ไหมคะ 

ต้องท�าไปเรื่อยๆ 
จนหมดกิเลสหรือเปล่าคะ

	 มันก็ยังเป็นเหมือนกับเด็กนี่แหละ	 ถ้าท�ามากมัน 

ก็เจริญเติบโตมากขึ้น	 เป็นผู ้ใหญ่มากข้ึน	 เร่ิมต้นมัน

ก็ยังล้มลุกคลุกคลานอยู ่	 ก็ต ้องหมั่นพยายามท�าไป

เรื่อยๆ	 จนกว่ามันจะท�าให้จิตใจเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ	่ 

เป็นพระอรยิบคุคลขึน้มา	แล้วมนักจ็ะมคีวามมัน่คง	

พระอาจารย์ตอบ
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ค�ำถำมที่ ๒๑

กราบเรียนถามพระอาจารย์ครับ 
อยากให้พระอาจารย์อธิบาย
วิธีการเจริญอนิจจสัญญาว่า

มีหลักการท�าอย่างไร 
และท�าเวลาไหนได้บ้าง 

 “อนิจจา”	แปลว่าไม่เที่ยง	มีอะไรเที่ยงบ้าง	ถ้าลอง 

สังเกตดู	 แม้แต่เที่ยงวันมันยังเที่ยงแป๊บเดียว	 พอมัน 

เทีย่งแป๊บ	มันกเ็ลือ่นไปแล้ว	ทกุอย่างมนัเลือ่น	มนัเปลีย่น

ไปเรือ่ยๆ	ทกุอย่างมนัเปลีย่นแปลง	ค�าว่า	“อนจิจา”	กค็อื 

มันเปลี่ยนแปลง	 ไม่อยู่กับที่	 เพราะมีการเคล่ือนไหว	 

โลกมันเคลื่อนไหวหมุนอยู่ตลอดเวลา	 การหมุนของโลก 

กเ็ลยท�าให้สิง่ต่างๆ	เปลีย่นแปลงไปกบัการหมนุของโลกนี	้ 

เวลาก็เปลี่ยนเห็นไหม	 จากวินาทีน้ีก็ไปสู่วินาทีต่อไปๆ	 

อันนี้ก็คือการศึกษาอนิจจา	 เราศึกษาได้ทุกเวลา	 ยกเว้น

เวลาทีเ่รานัง่สมาธเิท่านัน้	เวลาทีเ่รานัง่สมาธเิราไม่ต้องการ 

ใช้ความคิด	 เราต้องการหยุดพักความคิดเพ่ือให้ใจเรา

มีความสุข	 ตอนท�าสมาธิจึงไม่ใช่เป็นเวลาที่จะมาศึกษา 

มาเจริญปัญญา	บางท่านเข้าใจผิด	 คิดว่านั่งสมาธิพอใจ

สงบแล้วต้องเริ่มปัญญาเลย	 อันนี้เป็นความเข้าใจผิด	

เวลาจติสงบแล้วต้องให้มนัสงบนานๆ	เหมอืนกบัคนนอน 

พระอาจารย์ตอบ
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หลับปั๊บ	ก็รีบปลุกขึ้นมาไปท�างาน	มันไม่ได้	เพราะว่ายัง
พักผ่อนหลับนอนไม่พอ	 เวลาคนเราหลับนี้	 อย่าไปปลุก
ให้เขาข้ึนมาท�างาน	 ต้องปล่อยให้เขานอนเต็มที่	 พอเขา
นอนอิม่แล้ว	เขากจ็ะตืน่ขึน้มาเอง	จติกเ็หมอืนกนั	เวลาจติ 
เข้าสมาธิ	 พอจิตสงบแล้วเขาก็จะสงบไปตามความ
ต้องการของเขา	พอเขาอิ่มตัวแล้วเขาก็จะถอนออกมา

	 ดังนั้นตอนที่จิตเข้าสมาธิก็เป็นเหมือนตอนที่คน 
นอนหลับ	 อย่าไปรบกวน	 พยายามใช้สติรักษาประคับ 
ประคองให้จิตสงบไปนานๆ	 เพราะการพักได้นานจะ 
มีก�าลังมากที่เราจะได้เอามาใช้ในการเจริญปัญญา 
ต่อไป	 พอออกจากสมาธิแล้วถ้าเราอยากจะพิจารณา 
ก็พิจารณาได้	“อนิจจา” มีอะไรบ้างที่ไม่อนิจจา มีไหม 
ไม่มี ทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลง	ร่างกายของเราเกิดมา
แล้วกต้็องเจรญิเตบิโต	โตแล้วกต้็องแก่	ต้องเจบ็	ต้องตาย	
ต้นไม้ก็โผล่ขึ้นมาจากดินแล้วก็ค่อยๆ	 เติบโตใหญ่ข้ึนๆ	
ทุกวัน	 แล้วเดี๋ยววันหนึ่งมันก็ล้มตายลงไป	 ทุกอย่างเป็น 
อย่างนีไ้ปหมด	ข้าวของต่างๆ	ท่ีเราผลติขึน้มา	เวลาซ้ือมา 
ใหม่ๆ	 ก็ดูสวยสดงดงาม	 พอใช้ไปเดี๋ยวมันก็เก่า	 มันก็ 
เส่ือมไป	 ไม่มีอะไรที่ไม่เปลี่ยนแปลง	 ทุกส่ิงทุกอย่างใน
โลกนี้มันเปลี่ยนแปลง การเปล่ียนแปลงนี้จึงท�าให้ผู้ที่

ไม่ต้องการความเปลี่ยนแปลงเกิดทุกข์ใจ ใจของพวก
เราทกุข์เพราะเราไม่ชอบการเปลีย่นแปลง อนัไหนมนัดี
เรากอ็ยากจะให้มันดไีปตลอด แต่เราไม่สามารถท่ีจะให้
มนัดไีปตลอดได้ เพราะนีค่อืธรรมชาตขิองสิง่ต่างๆ ทีม่ี
อยู่ในโลกนี้ 

	 ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์กับการเปลี่ยนแปลง	 เราก็
ต้องท�าใจให้รับกับการเปลี่ยนแปลงให้ได้	 เช่น	 รับกับ
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายเรา	 ร่างกายของเราจะแก่
ลงไปเรื่อยๆ	 หนังจะเห่ียวไปเร่ือยๆ	 ผมจะขาวมากข้ึนๆ	
อาการเจ็บปวดต่างๆ	 ทางร่างกายก็จะมีมากขึ้น	 อาการ
บกพร่องทางร่างกายก็จะมีมากขึ้นๆ	ไป	ถ้าเราไม่ยอมรับ
กับความเปลี่ยนแปลงเหล่านี้	 เราก็จะมีความทุกข์มาก	 
ถ้าเรายอมรับ	เราก็จะไม่ทุกข์	เราต้องปรับตัวปรับใจเรา 
ให้รับกับสภาพของร่างกายไป	 เมื่อถึงเวลาที่ร่างกาย 
ตายไปเราก็จะไม่ทุกข์	 เพราะเราสามารถปรับใจให้รับ
กับสภาพความเป็นจริงของร่างกายได้	 นี่คือท�าไมเรา
ต้องพิจารณาปัญญา	 ก็เพ่ือให้เราเตือนใจสอนใจว่าของ 
ทกุอย่างท่ีเรามอียูม่กีารเปลีย่นแปลง	แล้วจะเปลีย่นไปใน
ทางทีไ่ม่ชอบ	ถ้าเราไม่อยากจะทกุข์	เราต้องหดัชอบให้ได้	 
ต้องยอมรับการเปล่ียนแปลงเพราะเราห้ามเขาไม่ได้	 
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ถ้าเราห้ามได้กห้็ามไปนานแล้ว	แต่เราห้ามไม่ได้	เมือ่ห้าม 
ไม่ได้	 สิ่งที่เราจะท�าได้ก็คือต้องปรับใจของเราให้รับ 
กับการเปล่ียนแปลงของเขา	 พอใจปรับรับได้	 ใจก็จะ 
ไม่สะเทือน	ใจก็จะไม่ทุกข์	

	 แต่เวลาที่เรายังไม่มีสมาธินี้	 ถึงแม้ว่าเราออกจาก
สมาธิมาแล้ว	 สมาธิเรายังไม่ช�านาญหรือยังไม่แก่กล้า	 
ยงัไม่ลกึ	ยงัไม่นาน	แทนท่ีเราจะเจริญปัญญา	เราอย่าเพิง่
เจริญปัญญา	เราควรมาเจริญสติต่อ	เพราะสติจะเป็นตัว 
ที่ท�าให้สมาธินี้เข้มข้นมากขึ้น	สงบได้มากขึ้น	ได้นานขึ้น	
ถ้าเราออกมาคิดด้วยปัญญา	 เด๋ียวจิตฟุ้งซ่าน	 แล้วเวลา
จะกลับไปนั่งสมาธิอาจจะเข้าไปไม่ได้	ดังนั้นถ้าสติเรายัง 
ไม่แก่กล้า	ไม่มคีวามสามารถท่ีจะสัง่ให้จิตสงบได้ทกุเวลา 
ท่ีเราต้องการ	 เราจึงยังไม่ควรไปคิดทางปัญญา	 ควรจะ
เจรญิสติต่อไปหลงัจากท่ีออกจากสมาธมิาแล้ว	เหมอืนกบั 
ตอนก่อนที่เราจะเข้าสมาธิ	 เราก็ฝึกสติก่อน	 พอเราเข้า
สมาธิออกมาเราก็ฝึกสติต่อไป	 จนกว่าเราจะสามารถ
เข้าสมาธิได้ทุกเวลาและเข้าได้นาน	 แล้วเวลาออกมาก็
สามารถที่จะรักษาความสงบไม่ให้จิตใจฟุ้งซ่านได้	 เวลา

นั้นแหละถึงจะควรไปทางปัญญาต่อไป 



60  61  

 นิพพานก็คือความสุขใจอย่างยิ่ง เรียกว่าบรมสุข  

เรากต้็องนกึถงึความสขุสดุๆ แล้วเราก็พยายามให้จติใจ

เราอยูก่บัความสขุสุดๆ นัน้ มนักจ็ะเป็นนพิพานเทยีมใน

ใจเรา	เหมือนกบัเรานึกถงึเงนิในธนาคารอย่างนี	้นกึถงึมนั 

บ่อยๆ	 มันก็รู้สึกว่า	 โอ้ย	 เราร�่ารวยขึ้นมา	 มีเงินมากใน

ธนาคาร	มันเป็นการนกึไง	นกึถงึความสขุของพระนพิพาน

ก็ท�าให้ใจสงบท�าให้ใจสบายได้เหมือนกัน	ยังเป็นการนึก

แต่มนัยงัไม่เป็นของจรงิ	พอเราหยดุนกึเมือ่ไร	มนักห็ายไป

เม่ือนัน้	แต่กเ็ป็นอบุายอย่างหนึง่ทีจ่ะท�าให้ใจหายฟุง้ซ่าน

หายวุ่นวายใจได้	
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