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คำนำ 

เนื่องในวาระที่พระอาจารยเ์จฟฟรี่ย ์ฐานสิสฺโร  
(พระภาวนาวธิานปรชีา) จะเจรญิชนมายุครบ ๗๐ ป ีคณะศษิยท์ัง้
ที่อยูต่า่งประเทศและในประเทศไทย จงึไดถ้อืโอกาสนี้จดัพิมพ์รวม
เลม่กัณฑเ์ทศนท์ี่เป็นภาษาไทย สำหรับแจกเปน็ธรรมทาน ซ่ึงรวม
กัณฑ ์"อสังขตสุข" ที่มาของช่ือหนังสอืเลม่นี้ดว้ย 

พระอาจารยเ์จฟฟรี่ย ์  เจา้อาวาสวัดเมตตาวนาราม 
นอกจากจะเป็นผู้มีจรยิวัตรอันงดงามในการครองสมณเพศและได้
ศกึษาหลักธรรมของพระพุทธองค์ดว้ยความรูแ้จง้แลว้ ทา่นยังมี
ทักษะในการแสดงธรรมทีล่ำ้ค่านี้ เผยแพรเ่ปน็ธรรมทานแก่
ผู้สนใจทัง้ชาวไทยและชาวตา่งประเทศ พระอาจารยแ์ละวัดเมตตา
นับเป็นพลังสำคัญในทางพระพุทธศาสนา 

ขอพลานสิงฆ์จากธรรมทานที่เกดิข้ึนนี้ จุ่งเป็นอธษิฐาน
บารมีใหค้วามปราถณาอันใดที่พระอาจารยท์า่นไดต้ัง้ใจไว ้ จง
สำเร็จ จงสำเรจ็ จงสำเร็จ มีผลเป็นพลวปัจจัยใหศ้ษิยานุศษิญ์ทกุ
ทา่นมีความสุขความเจรญิทัง้ทางโลกและทางธรรม 

  คณะผู้จดัทำ 
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กาพย์เห่ อสังขตสุขกถา 
 
 
@ "เจฟฟรี่ย"์เถระผู้  อาจารย์ 
โปรดธดุงค์กันดาร  สุดหลา้ 
เทศนแ์ก่นพุทธเป็นทาน  สรรพสัตว ์
พลานสิงส์เทพฟ้า  พระผู้ทรงคุณฯ  
@ พุทธองค์ ทรงเทศนา  สาวกสงฆ์ องค์อรหันต ์
ก่อนยา้ย บา่ยหนา้กนั  เผยแพรศ่าสน ์พระศาสดาฯ    
@ ตา่งแยก แปลกถิ่นฐาน กันดารไกล ใช่นำพา 
รอนฤทธิ์ อวชิชา  พระพุทธธรรม สัมฤทธิ์สยายฯ 
@ คราครัน้ ปัจจุบัน  อรหันตกจิ พิชิตหมาย 
ถิ่นเถื่อน จางเลอืนหาย  วเิศษเจตน ์พุทธเขตคามฯ 
@ ณ ที่ อเมรกิา  วัดเมตตา วนาราม 
เลื่องลอื ระบอืนาม  ธรรมเทศนก์ณัฑ ์ทุกข้ันตอนฯ 
@ “เจฟฟรยี”์ มณีตำนาน พระอาจารย ์ทำการสอน 
แก่นแล ้แทแ้นน่อน  อสังขต  สุขคาถาฯ 
@ ศษิยา หาโอกาส  ประกาศนำ คำเทศนา  
รวมเลม่ เข้มปัญญา  เจ็ดสบิป ีปูชนยีฯ์ 
@ บุญกอปร ครอบคณานับ อรยิทรัพย ์กับโภคี 
มงคล ดลสกัขี   สัตวก์ลับสิ้น ถิ่นเรามาฯ 
 
 
  

         หม่อมราชวงศแ์ซมแจ่มจรัส รัชน ี
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ตนเป็นผู้เตอืนตน 
วัดเมตตาวนาราม  ๔ กรกฎาคม ๒๕๔๙ 

 
         พระพุทธเจา้เคยสอนไว ้ ใหต้นนัน่แหละเป็นผู้เตอืนตน จะ
รอใหค้นอ่ืนเขาเตอืนเรา คนอ่ืนเขาก็เหนื่อย ไม่ใช่วา่เขาจะตดิตาม
เราไดต้ลอดเวลา นาน ๆ ครัง้เขาจะเตอืนได ้ เราตอ้งฝึกตัวเองให้
เป็นผู้เตอืนตัวเราเอง วา่จะทำอะไร จะพูดอะไร จะคิดอะไร ให้
เหมือนกับวา่เรามีครูอยูใ่นหัวใจของเรา วา่ตอ่ไปนี้ควรจะทำอยา่ง
นี้นะ และรูจ้ักวธิจีะใหจ้ติใจของเราเช่ือง  ถา้จติใจของเราคะนอง
ไม่อยากฟังใคร บางทตีอ้งเตอืนหนกั ๆ  แตไ่ม่ใช่วา่จำเป็นจะตอ้ง
หนักทุกครัง้ไป บางครัง้เพียงแตบ่อกวา่อยา่ลมืนะ นกึข้ึนมาได ้สิ่ง
ที่เป็นอกศุลเราจะไดห้ยุดทันท ี จะเป็นอาการของกาย วาจา หรอื
จติใจก็ตาม บางครัง้เพียงแตเ่ตอืนนดิ ๆ  หนอ่ย ๆ  ก็จะไดผ้ล 
บางครัง้ไม่ไดเ้ลย มันจะดื้อเอา ถา้มันดื้อเรากต็อ้งเอาหนักหนอ่ย 
เช่น เอามรณสติมาเตือน   
 อยา่งที่พระพุทธเจา้เคยบอกไวว้า่  เวลาพระอาทติยต์ก
ดนิทุกคนื ๆ  ใหน้กึในใจวา่บางทคีนืนี้อาจจะเป็นคนืสดุทา้ย  เรา
อาจจะหัวใจวายกระทันหนัก็เป็นไปไดทั้ง้นัน้  ยิ่งเราอยูท่ี่นี่ถา้เกดิ
แผ่นดนิไหว  อะไรลงมาทับเราตายก็อาจจะเป็นไปได ้  เราพรอ้ม
หรอืยังทีจ่ะไป ถา้ยัง ก็มีอะไรที่ควรจะทำ  เตรยีมเนื้อเตรยีมตัวไว้
พยายามอบรมจติใจก็แลว้กัน ใหมี้สติ ใหมี้ปัญญาข้ึนมา  เวลา
ความตายมาถงึใจของเราจะไดไ้ม่วุน่วาย  เพราะในขณะนัน้จะไม่มี
ที่พ่ึงอ่ืน นอกจากสตกิับปัญญาที่เราอบรมไวแ้ลว้  รา่งกายใน
ขณะนัน้ใช้ไม่ไดเ้ลย  จะเรยีกหาคนนัน้คนนี้ บางทกี็เรยีกไม่ออก 
หรอืเขาไม่อยู ่ แลว้จะทำอยา่งไร ในขณะนัน้เราจะตอ้งตัง้ใจวา่เรา
จะไม่พ่ึงใครทัง้นัน้ เราจะพ่ึงตัวเอง  
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 ทนีี้ที่พ่ึงของเราดหีรอืยัง  ที่วา่เราพ่ึงพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ ในขณะนัน้จะหมายความวา่คุณธรรมของทา่นที่เราสรา้ง
ข้ึนมาในจติใจของเรา  สตปัิญญามีเทา่ไหรก่ต็อ้งเอาออกมาใช้ใน
ขณะนัน้  ที่เราภาวนาก็เพื่อจะเตรยีมตัวไวเ้พื่อขณะนี้นะ ถา้เราฝึก
จติใจไว ้  เช่น เม่ือมีอารมณอ์ะไรเข้ามาแทรกแซงในจติใจของเรา 
จะไดรู้จ้กัปลอ่ยวาง     ขณะนัน้จะรุมเอาเป็นการใหญ่เลย   เดี๋ยว
เสยีดายเรื่องนัน้ เรื่องนี้ บางทสีิ่งที่เราทำมาหลาย ๆ ปมีาแลว้จะ
โผลข้ึ่นมาในขณะนัน้ ที่ทา่นเรยีกวา่กรรมนมิิต เป็นกรรมที่เคยทำ
ไว ้ บางทอีาจจะเป็นกรรมที่ไม่ด ี  บางทจีะเป็นกรรมทีด่ ี ถา้เป็น
กรรมทีด่กีน็า่เอาหนอ่ย  แตถ่า้เป็นกรรมที่ไม่ดกี็อยา่เอามาเป็น
อารมณ์เลย  
          ถา้เราฝึกสมาธไิดด้แีลว้ใจจะปลอ่ยวางได ้   เพราะเราฝึก
ทุกวัน ๆ    ตัง้ใจวา่จะอยูก่ับลม  ถา้มีอารมณอ่ื์นเข้ามาเราก็
ปลอ่ย ๆ ไม่เกี่ยวข้องเลย และถา้ฝึกไดด้แีลว้พอถงึเวลาที่จะตาย
เราก็เอาวชิานัน้ออกมาใช้   และที่จะฝึกจติใจของเราใหว้างเฉยตอ่
อาการทัง้หลายที่เกดิข้ึนในรา่งกาย  เช่น  ทนทุกขเวทนาเป็นตน้  
เราก็เอาออกมาใช้ในขณะนัน้ดว้ย  ที่ทา่นเรยีกวา่การภาวนานี้เป็น
การฝึกตาย  เราจะไดต้ายเป็น นี่ตอ้งคิดอยา่งนี้ แลว้ถามเจา้ของ
ซิวา่พรอ้มที่จะตายเป็นหรอืยัง วชิาของเราครบหรอืยัง  พอหรอื
ยัง   ถา้ยังไม่ครบไม่พอกร็บีเรง่ภาวนา สรา้งความด ี 
 หรอืคิดอีกแงห่นึ่งบางทเีรากำลังคิดสิ่งที่ไม่ด ี หรอืกำลัง
เตรยีมตัวทีจ่ะพูดอะไรที่ไม่ดี ลองคิดในใจวา่ถา้เกดิเราตายในขณะ 
นี้จะรูส้กึอยา่งไร  นา่เสยีดายจติใจของเราอุตสา่หเ์ป็นจติใจมนุษย ์ 
ทำไมเราตอ้งคิดอยา่งนี้ ทำไมพูดอยา่งนี้ ทำไมทำอยา่งนี้  ถา้เรา
ตายเพราะความไม่ดขีองเรา  จะรูส้กึอยา่งไร ใจของเราจะเหี่ยว
แห้ง ใหเ้ราคิดว่าจะสรา้งแตค่วามดี ๆ  ๆ  ไปเรื่อย  ถา้เกดิเราตาย
ในขณะที่สรา้งความดแีลว้ไม่ตอ้งเป็นหว่ง สุคตเิป็นที่หวังได ้ 
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          นี่เรยีกวา่เตอืนตัวเองใหห้นกัมือหนอ่ย  แลว้แตเ่ราจะเห็น
วา่แบบไหนจะไดผ้ล   ถา้จะเอาหนกัตลอดเวลาเดี๋ยวใจจะดา้น จะ
ไม่ฟังอีก  ตอ้งเอาเบาบา้ง หนกับา้งแลว้แตเ่หตกุารณ ์ แตข้่อ
สำคัญคอืเราตอ้งรูจ้ักเตอืนจติใจของเจา้ของ  ไม่มีใครอ่ืนที่จะ
เตอืนได ้ ยิ่งเรื่องภายในของเรานี่แหละ ขณะทา่นผู้รูอ้าจจะรูว้าระ
ใจของเราได ้ แตท่า่นจะมีเวลาที่ไหนที่จะมาเตอืนเราตลอดเวลา 
อยา่งสมัยอยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ือง ซ่ึงเราเช่ือวา่ทา่นรูว้าระใจ เราคิด
อะไรทา่นก็คงจะรู ้ ถา้ทา่นตอ้งการจะรู ้  แตท่า่นยังบอกวา่ครูบา
อาจารย ์ถงึแม้วา่จะอ่านวาระใจของคนอ่ืนได ้ แตไ่ม่แนน่อนวา่จะ
รูจ้ักคำพูดที่จะแตง่ใหพ้อด ีบางทพูีดอะไรนดิ ๆ หนอ่ย ๆ  เขากลัว 
เขาหนไีป เสยีทา่เลย เพราะฉะนัน้จะหวังใหค้นอ่ืนรูเ้รื่องภายในใจ
ของเราแลว้มาเตอืนทุกสิ่งทุกอยา่งกเ็ป็นไปไม่ได ้ 
 เคยมีพระองค์หนึง่อยูใ่นปา่ ลงไปในสระนำ้จะสรงนำ้ 
พอดมีีดอกบัวอยูใ่นสระ ทา่นก็เลยดม มันหอมด ีเทวดามาปรากฏ
ตัว บอกอ้าว ทา่น นี่ผิดศลีนะไปขโมยกลิ่นดอกไม้ พระเลยบอกว่า 
เรื่องแค่นี้หรอืจะวา่ผิดศลี เทวดาก็ยอ้นกลับวา่ ผู้ที่หวังพระ
นพิพานจรงิ ๆ  ผิดอะไรนดิ ๆ หนอ่ย ๆ  ตอ้งถอืวา่เป็นเรื่องใหญ่
ไม่ใช่เรื่องเลก็ ทา่นก็ไดส้ตข้ึินมา จากนัน้ก็ขอบใจเทวดา  ตอ่ไปนี้
ถา้เห็นวา่อาตมาทำอะไรผิดก็ขอใหช่้วยมาเตอืนอีกนะ เทวดาก็
ยอ้นกลบัอีกวา่  อ้าวฉันไม่ใช่ข้ีข้าของคุณ นี่อุตสา่หม์าเตอืนครั้ง
หนึ่งนา่จะพอใจแลว้ เทวดาก็เปดิหนไีป 
 เราจะใหค้นอ่ืนมาเตอืนเราตลอดเวลา ก็เหมือนเขาเป็นข้ี
ข้าของเรา เขาก็ไม่ไหวเหมือนกนั เราตอ้งถอืวา่เรามีหนา้ที่เตอืน
จติใจของเจา้ของทุกวันทุกเวลาเพื่อความด ี  เพื่อความสุขของเรา 
และของคนที่อยูร่อบตัวเราดว้ย 
 เพราะฉะนัน้เราควรถอืวา่เวลาอยูไ่หนก็ให้มีครูอยูใ่นจติใจ
ของเรา  มีอาจารยค์อยตักเตอืน คอยพร่ำคอยสอนอยูเ่รื่อย ให้
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จติใจของเรายนิดทีี่จะรับฟังและทำตาม   ใหฝึ้กนสิัยแบบนี้ไว ้ นั่น
แหละการภาวนาของเรา  การอบรมจติใจของเราพอจะไปได ้  
พอถงึเวลาจำเป็นจรงิ ๆ  จะไดเ้อาวชิานี้ออกมาใช้   เพราะเราไม่รู้
วา่จะถงึคราวเม่ือไหร ่ กลางวัน กลางคนื บางทเีดนิอยู ่  บางทนีั่ง
อยู ่  ยนือยู ่ นอนอยู ่ ไม่มีโอกาสทีจ่ะรู้ เพราะความตายนี่ไม่มี
เครื่องหมาย  ไม่มีนมิิตที่จะบอกลว่งหนา้   บางคนตายในสว้มก็มี 
เพราะฉะนัน้ตอ้งพยายามมีสตอิยูร่อบตัวเองตลอดเวลา  ไม่วา่จะ
อยูท่ี่ไหน ๆ   ใหจ้ติใจของเราพรอ้มอยูเ่สมอนัน่แหละ เราจงึจะมี
ชัยชนะสักวันหนึ่ง 
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แสงสวา่งของชวีติ 
วัดเมตตาวนาราม  ๒๑ ตุลาคม ๒๕๕๑ 

 
 ครัง้แรกที่อาตมาไปที่เมืองไทย  ไปถงึเวลากลางคนื จาก
ดอนเมืองก็ไปที่โรงแรม  เช้าข้ึนมาก็มองลงจากหนา้ตา่ง  เหน็มี
โยมคนหนึง่กำลงัใสบ่าตรกับพระ  ไม่ทราบเป็นอยา่งไรรูส้กึว่าถงึ
ใจจรงิ ๆ  อาจจะเป็นเพราะวา่พระเป็นสัญลกัษณ ์  ว่าคนเราที่อยู่
ในโลกนี้ไม่จำเป็นที่จะตอ้งไปวิ่งเตน้ไปหาวัตถุเพื่อจะไดค้วามสุข  
แค่ยนิดทีีจ่ะรับบาตรตามมีตามไดก้็พอ  โยมก็ไม่ไดเ้ป็นอะไรกับ
ทา่น ไม่ไดเ้ป็นญาต ิ  เพียงแตว่า่เห็นความดขีองคนที่ออกบวช  
ถงึแม้ว่าเขาจะอยูก่ับเรื่องของโลก  ขายของอยู ่ แตพ่อเห็นพระมา
ก็วางธุระ  เอาอาหารมาใสบ่าตรทา่น  ไม่รูเ้ป็นอยา่งไรพอเห็นครัง้
แรกรูส้กึมันถงึใจจรงิ ๆ  นี่ประเทศไทยเป็นประเทศที่เจรญิ  มี
วัฒนธรรมสูง  เพราะคนไม่ไดส้นใจเฉพาะแตเ่รื่องวัตถอุยา่งเดยีว  
แตเ่ข้าใจวา่ความสุขนัน่หาไดค้นละทางกันในทางอบรมจติใจ  ถา้
เทยีบกับอเมรกิาทุกวันนี้ ออกไปตามถนนหนทาง  จะมีใครใส่
บาตรที่ไหน  แทบจะไม่มีเลย  นอกจากเป็นคนที่มาจากเอเซียเป็น
ชาวพุทธอยูแ่ลว้  นีแ่สงสว่างในชีวติของคนเราก็อยูต่รงนี้แหละ 
เรานับถอืความด ี  ไม่ไดน้ับถอืเฉพาะวัตถหุรอืความสวยงามของ
รา่งกาย หรอืของวัตถุสิง่ของ  ความงามอยูท่ี่การมีศลี มีธรรม  ที่
ไหนที่คนเข้าใจอยา่งนี้เรยีกวา่ประเทศที่เจรญิ    
          อยา่งครัง้แรกที่ไปอยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ือง  มีอยูค่นืหนึ่งทา่น
พูดถงึความที่ทา่นเป็นหนี้บุญคุณกับทา่นพ่อใหญ่คอืทา่นพ่อล ี 
ทา่นพ่อใหญ่เป็นผู้ที่ช้ีใหเ้ห็นความสวา่งของโลก ความสวา่งของ
ชีวติ  ถา้ไม่ไดท้า่นพ่อจะตกไปถงึไหนก็ไม่ทราบ  อันความสวา่งอัน
นี้นัน้หมายถงึอรยิสัจ  ซ่ึงสอนไม่ใช่เฉพาะเรื่องทุกข์  แตมี่เรื่องที่
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เข้าใจวา่ทุกข์มาจากไหน  และทุกข์นัน้ดบัได ้  และมีหนทางที่จะ
ปฏิบัตถิงึความพ้นทุกข์  และหนทางนี้เป็นหนทางของอรยิะ ของผู้
ประเสรฐิ ผู้เจรญิ  เจรญิดว้ยศลี เจรญิดว้ยธรรมดว้ย  หา
ความสุขดว้ยความดไีม่เหมือนทางโลก  บางทจีะหาความสุขทาง
โลกเราตอ้งชิงดชิีงเดน่ เอารดัเอาเปรยีบซ่ึงกันและกัน  จงึจะได้
วัตถ ุ  แลว้กห็าวา่นี่เป็นความสุข  แตมั่นไม่ใช่สุขหรอก  นี่ไม่ใช่
หนทางของอรยิะ  หนทางของอรยิะไม่ไดท้ำใหใ้ครเดอืดรอ้น  
ไม่ไดเ้บยีดเบยีนซ่ึงกันและกนั  แตพ่ยายามสรา้งคุณธรรมที่สงูไว้
ในจติใจ  ที่นี้เวลาที่เราเห็นคนมาในทางนี้กน็า่สรรเสรญิ  
         พอเรามองดูโลกทุกวันนี้  ถา้มองไม่เป็นเราจะเหน็แต่ความ
ช่ัวรา้ยของคน  คนก็มากเข้า ๆ  แลว้ทรัพยากรกน็อ้ยลง ๆ  
พระพุทธเจา้บอกวา่เหมือนปลาในบอ่นำ้ที่จะเหอืดแหง้ไป  กส็ูก้ัน
ไปสูก้นัมา  พยายามจะเอาแตน่ำ้  ปลาตัวอ่ืนจะอยูร่อดหรอืไม่
รอดไม่สนใจ  ขอใหกู้มีก็แลว้กนั  ถา้เรามองโลกไม่เป็น ใจของเรา
ก็จะเหอืดแหง้ไปดว้ย  ความดขีองเรากจ็ะเหอืดแหง้ไปตาม  เป็น
เพราะเหตุนี้ทีพ่ระพุทธเจา้บอกวา่  เรามองคนอ่ืน  เราตอ้งมอง
สว่นดขีองเขา  ถงึจะเป็นเรื่องเลก็ ๆ นอ้ย ๆ  ก็พยายามมองความ
ดขีองเขา  เช่น คนที่เรากำลังโมโห กำลังโกรธอยู ่  บางทเีขาพูด
อะไรที่ไม่ด ี เราตอ้งดกูารกระทำ อาจจะมีอะไรสักอยา่งที่ดใีนการ
กระทำของเขา  ใหส้นใจในเรื่องความดขีองเขา  เปรยีบเทยีบ
เหมือนเราเป็นคนที่เดนิในทะเลทราย  รอ้นกร็อ้น หวินำ้ก็หวิจนตัว
สั่น  พอดเีราเจอรอยโค  มีนำ้นดิหนึ่งขังอยูใ่นรอยโคนัน่นะ่  เรา
ทราบดวีา่ถา้เราเอามือไปกวักข้ึนมา  นำ้จะขุ่น  เพราะฉะนัน้เราก็
ตอ้งเอาปากไปทีร่อยโคเลย  ไปดดูข้ึนมาดว้ยความระมัดระวัง  
คอืจติใจของเราถา้ไม่เหน็ความดขีองคนอ่ืน ก็คอยจะเหอืดแหง้ไป  
ใจของเราตอ้งการนำ้  เพราะฉะนัน้เราเจอที่ไหนตอ้งเอานำ้  อยา่
ไปเอาเรื่องไม่ดขีองเขามาเป็นอารมณ ์   
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            ยิ่งถา้เขาเป็นคนที่มีความดมีาก ๆ เลย ทา่นเปรยีบ
เหมือนกับวา่เราเดนิอยูใ่นทะเลทราย  รอ้นก็รอ้น หวินำ้ก็หวิจนตัว
สั่น  ทนีี้เราไปเจอสระนำ้ใหญ่  นำ้เย็นจดืสนทิ  และที่ฝ่ังก็มีตน้ไม้
ใหร้ม่ด ี เรากล็งไปวา่ยนำ้ใหช่ื้นใจ  ดื่มนำ้ในสระ  วา่ยนำ้จนตัวเรา
เย็นหมดเลย  จากนัน้เราก็ข้ึนไปนัง่อยูใ่ตร้ม่ไม้  ถงึแม้วา่คนที่ดี
อยา่งนัน้จะทำอะไรใหเ้ราไม่พอใจ เรื่องไม่พอใจอยา่เอามาเป็น
อารมณ ์  พยายามมองความดขีองเขา  เอาอันนัน้นะ่เป็นอารมณ ์ 
ใจของเราก็จะช่ืนใจข้ึนมา  ใจของเรากจ็ะค่อยเจรญิไปตามดว้ย  
เพราะจะไม่เหอืดแหง้ไป  นี่ถา้เราเห็นความดขีองคนอ่ืน  นั่น
หมายความวา่เราเห็นแสงสวา่งของชีวติ  ถงึแม้วา่ยังไม่สวา่งถงึ
ขนาดพ้นจากทุกข์ทเีดยีว  แตยั่งมีแสงพอที่จะเดนิทางได ้ เรยีกวา่
เรามีกัลยาณมิตร   
       กัลยาณมิตรท่านบอกวา่มีคุณธรรม ๔ อยา่งคอื หนึ่ง เป็นผู้
มีศรัทธา เช่ือในเรื่องกรรม  เข้าใจวา่  ถา้เราทำอะไรลงไปดว้ย
เจตนาทีด่ ีจะเกดิความสุข  คนที่เช่ือแบบนี้เราไวใ้จได ้  สว่นคนที่
ไม่เช่ือแบบนี้  อยา่เข้าใกลเ้ลย  หรอืถา้หากวา่เราจำเป็นที่จะตอ้ง
เกี่ยวข้องกับเขา  เราอยา่ไปถอืวา่เป็นตัวอยา่งก็แลว้กนั  ทนีี้คน
ไหนที่เช่ือในเรื่องของกรรมในผลของกรรม  เราตอ้งเพ่งในความดี
ของเขา ข้อนี้ก็เอามาเป็นตัวอยา่งที่เราจะปฏิบัตติาม   
 อีกข้อหนึง่คอืเป็นผู้มีทาน   
 อีกข้อหนึง่เป็นผู้มีศลี  
 ข้อที่ ๔ เป็นผู้มีปัญญา   
 เราเห็นใครมีคุณธรรมเหลา่นี้  เราก็เอามาเป็นตัวอยา่ง  นี่
เรยีกวา่แสงสวา่งของเขาจะไดม้าสวา่งในจติใจของเราดว้ย  นำ้ใจ
ของเขาก็จะทำใหจ้ติใจของเราช่ืนใจข้ึนมา  เราก็จะมีนำ้ใจดีดว้ย 
 เพราะฉะนัน้ถา้เราอยูใ่นโลกนี้พยายามมองดูความดขีอง
คนอ่ืน  ถา้เราเหน็ความช่ัวของเขา  ก็ไม่ตอ้งไปเพ่งเล็งเขา  
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เพียงแตถ่ามเจา้ของวา่  จติใจของเรา กาย วาจา ใจ ของเรา มี
ความช่ัวแบบนัน้หรอืเปลา่  หากวา่เขาก็มี  เราก็มี  เราก็ดูเขา 
แลว้ถามตัวเองวา่  นา่ดูไหม งามไหม  ถา้ไม่นา่ดู ไม่งาม เราจะไป
ทำตามนัน้ทำไม  เรยีกวา่ยอ้นกลบัมาเอาเป็นบทเรยีนสำหรบั
ตัวเอง  แตถ่า้หากวา่ความช่ัวแบบนัน้ เขามี เราไม่มี  อยา่ไปเอา
เป็นอารมณก์็แลว้กัน  พยายามดูแตค่วามดขีองเขา  เพื่อจะให้
ความดขีองเราเจรญิไปตาม  ถา้เราเหน็ความดขีองเขา  โอกาสที่
จะเจรญิเมตตาตอ่เขา  เรยีกวา่แสดงกายกรรม วจกีรรม 
มโนกรรม ที่ประกอบดว้ยเมตตาตอ่เขา ก็จะง่ายข้ึน  เรยีกวา่
ความดขีองเราก็จะเจรญิข้ึนไปดว้ย  จะไดเ้ป็นกรรมดขีองเราไป   
        นี่เรยีกวา่ถา้เราเห็นความดขีองเขา  เห็นแสงสวา่งของเขา  
จะทำใหจ้ติใจของเราสวา่งข้ึนมาดว้ย  เราเอาความดขีองเขามา
เป็นนำ้เลี้ยงนำ้ใจของเรา  ความดขีองเราจะไดโ้ตวันโตคนื  โลกที่
เราอยูน่ี้จะไดส้วา่งข้ึนมาดว้ย  เพราะโลกนี้ไม่ไดส้วา่งดว้ยแสง
เทยีน แสงไฟฟ้า หรอืดว้ยวัตถุ สิ่งของ ยศถาบรรดาศักดิ์  สิ่ง
เหลา่นัน้บางทไีดม้าดว้ยความมืด  แตค่วามดทีี่ไดม้าจากการ
ปฏิบัตทิาน ศลี ภาวนา  นี่แหละเป็นความสวา่งของโลก  จะพาให้
เรารูจ้กัความสวา่งที่ดยีิง่ ๆ ข้ึนไป 
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ไม่ยอมแพ ้
วัดเมตตาวนาราม  ๘ พฤศจกิายน  ๒๕๕๑ 

 
 หลักสำคัญในการภาวนา คอือยา่ไปรอใหทุ้กสิ่งทุกอยา่งม
พรอ้ม เช่น สถานที่สงบ รา่งกายสบาย  ใจคอเราก็ด ี รูส้กึอยาก
ภาวนา ถา้จะตอ้งรอใหทุ้กสิง่ทุกอยา่งพรอ้มแบบนี้ ก็ไม่ค่อยจะได้
ภาวนากันหรอก  ไม่ค่อยไดว้ชิชาเทา่ไร  วชิชาในการภาวนา เขา
วา่ สถานการณไ์ม่ค่อยดเีราจะตอ้งทำใจใหส้งบใหไ้ด ้   รา่งกาย
ปวดเม่ือย บางทกี็มีเสยีงรบกวน  ใจคอหงดุหงดิ ไม่อยากทำ นั่น
ละควรจะภาวนา จะไดศ้กึษาใจที่มีอารมณฟุ้์งซ่าน ใจที่มีอารมณ์
พยศ ไม่ยอมอะไร นัน่เราจะไดว้ชิชาตอนนัน้วา่ทำอยา่งไรจงึจะเอา
มันลงใหไ้ด ้ 
       เริ่มแรกก็ตอ้งฝึกใหอ้ยูก่ับมัน  ดูมันเฉย ๆ   อยา่ไปโมโหกับ
มัน  ใหศ้กึษาวา่อาการแบบนี้คอือะไร  เวลามันเกดิ มันเกดิพรอ้ม
กับอะไร  เวลามันดับ มันดับพรอ้มกับอะไร  เคยสังเกตไหม 
สว่นมากไม่ค่อยไดส้งัเกต อารมณอ์ะไรเกดิข้ึนเรามักจะไปกับมัน  
มันจะพาไปถงึไหนก็ไม่ทราบ เราตอ้งทำเหมือนเราเป็นคนใจเย็น 
ถงึไม่ค่อยใจเย็น แตต่อ้งทำเหมือนเป็นคนใจเย็น  อ้าว...ดูมันไป 
เวลามันมา มันมากับอะไร เวลามันไป มันไปกับอะไร สาเหตุมา
จากไหน แลว้เวลามันมาทำไมเราชอบไปกบัมัน  มันมีรสอรอ่ย
ตรงไหน เช่น กามฉันทะเกดิข้ึนละก็ชอบไปเลย  พยาบาทหรือ
ความโกรธเกดิข้ึน  เราก็ชอบมันอีก ทัง้ ๆ ที่วา่เราตัง้ใจว่าจะมา
ภาวนา ไม่อยากจะใหจ้ติใจของเราโกรธ แตอี่กสว่นหนึง่กลบัชอบ 
ก็ตอ้งตัง้คำถามวา่ ทำไมเราจงึชอบ  
 เริ่มแรกเราตอ้งยอมรับวา่เราชอบมัน  เราเป็นใจกับโจร 
พูดกันง่าย ๆ   มันจะปลน้ความดขีองเรา แตเ่ราก็ชอบมัน ตอ้งดูซิ
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วา่ทำไมเราชอบ และตอ้งดูโทษของมันดว้ย เพื่อจะไดพิ้จารณาที่
เราชอบมัน กับโทษที่มันนำมาใหเ้รานัน้ อันไหนจะมากกวา่กัน   
 นี่เรยีกวา่ ศกึษากเิลสของเรา บางครัง้จะรูส้กึเหมือนกบั
วา่ใจของเราแบง่ภาค  ภาคหนึง่จะไปกับมัน  อีกภาคหนึง่จะคอยดู  
ถงึจะแบง่ภาคเราก็พยายามอยูก่ับสว่นทีย่นิดทีี่จะอยู ่ ทีจ่ะรู ้ ทีจ่ะ
ศกึษา อยากจะรูว้า่ทำไมสิง่เหลา่นี้ถงึมีอำนาจเหนอืหัวใจของเรา
ได้ ทำไมเราชอบนกั ดูมันไป ๆ   พยายามอยูก่บัลมเสมอ  
พยายามแตง่ลมของเราใหเ้ป็นที่สบาย  แตล่ะครัง้ทีใ่จของเราหนี
ออกไปกก็ลบัมาตัง้ตน้ใหม่  แลว้กถ็ามตัวเองวา่ หายใจครัง้นี้
อยากจะหายใจแบบไหน   ที่จะรูส้กึช่ืนใจ สบายใจ ถงึแม้วา่ใจจะ
ไม่อยูน่าน แตส่ว่นที่อยูก่็ใหศ้กึษาเรื่องของลม ถา้ศกึษาเรื่องของ
ลมจรงิ ๆ กจ็ะสนใจมากเข้า ๆ   ไม่ใช่วา่บังคับให้ใจอยูน่ิง่เฉย ๆ    
 นี่ใจที่มีอาการอยากสอดรู ้ สอดเห็น ก็ใหมั้นสอดรู ้ สอด
เห็นเรื่องลมนีล่ะ่ ใหศ้กึษา ใหเ้กดิสนใจข้ึนมา เรื่องทีจ่ะหนอีอกไป 
ก็จะหา่งออกไป ๆ   ถา้เพียงแตบ่บีบังคับใหมั้นอยู ่  มันจะไม่อยู่
หรอก ตอ้งมีเครื่องลอ่  
 หรอืสมมุตวิา่สถานการณภ์ายนอกไม่ด ี  มีเสยีงรบกวน  
ตอ้งถามเจา้ของวา่ ที่มีเสยีงรบกวนนี้ ลมหายไปไหม หรอืว่าลมไม่
มี หรอืยังไง ลมก็ตอ้งอยู ่ เสยีงไม่ไดท้ำลายอะไรสักนดิ  รา่งกาย
ยังอยู ่ลมยังอยู ่  ความรูข้องเรายังอยูไ่ม่ไดห้ายไปไหน   เพียงแต่
วา่เราไปสนใจเรื่องเสยีงใหม้าก ถงึแม้วา่เสยีงจะดังแตเ่ราไม่ตอ้ง
ไปสนใจมัน  มันจะดังก็เป็นเรื่องของมัน  เราอยา่เอามาเป็นเรื่อง
ของเราก็แลว้กนั  ใหน้กึเหมือนกับวา่ รา่งกายของเราเหมือน
หนา้ตา่งที่มีมุ้งลวด  ลมก็ผ่านได ้ เสยีงก็ผ่านได ้แตมุ้่งลวดก็ยังอยู่
ปกตเิพราะไม่ไดจ้ับสิ่งเหลา่นัน้ตรงนัน้ รา่งกายยังอยู ่ ลมยังอยู่ 
สว่นเสยีงใหมั้นผ่านไป ๆ  เราไม่ตอ้งไปจับมัน  
          อยา่งที่ทา่นอาจารยช์าเคยบอกไว ้  เสยีงไม่ไดม้ารบกวน



 13 

เราหรอก เราไปรบกวนเสยีง  ไปวา่มัน  จะไปตา้นทานมัน นั่นละ่ 
เราผิดอยูต่รงนี้ มันจะมาจะไป ก็เรื่องของมัน เรื่องของเราก็อยูก่ับ
ลม ลมยังอยู ่สตยัิงอยู ่  อ้าว...อยูก่ันตรงนี้ละ่ ถงึจะชอบ ไม่ชอบ 
ก็ให้อยูต่รงนี้แหละ  
 เรยีกวา่เรามาศกึษาอารมณท์ี่ไม่ด ี จะไดเ้ข้าใจหลายอยา่ง 
หนึ่ง มันมาจากไหน แลว้มันอยูต่ลอดไหม หรอืมันเกดิ ๆ  ดับ ๆ   
ในช่วงที่มันเกดิ มันเกดิอยา่งไร ในช่วงที่มันดบั มันดับอยา่งไร  เรา
ทำอยา่งไรจงึจะมีอุบาย  ไม่ใหเ้ป็นไปกับมัน มันจะไหลไปไหน แต่
เราไม่ตอ้งไปไหลกับมัน  เราก็อยูต่รงนี้ เราจะไดศ้กึษาสาเหตุของ
มัน เราจะไดศ้กึษาวธิทีี่จะไม่ตอ้งเป็นไปตามมัน หรอืเป็นไปกับมัน 
ถา้ไดแ้ค่นี้ เรยีกวา่ไดค้วามรูส้ำคัญมาก  
          คอืใจของเราไม่ตอ้งเป็นทาสของอารมณ ์  อารมณเ์กดิก็
เป็นเรื่องของมัน แตค่วามรูข้องเรายังอยู ่ สตทิีรู่ห้นา้ที่ยังอยู ่ เช่น 
พอถงึเวลาทีจ่ะภาวนา อยากภาวนากน็ั่ง   ไม่อยากภาวนาก็ยังนั่ง
ได ้ ไม่ไดใ้หค้วามสำคัญกับอารมณ ์ อยา่ใหเ้ป็นสิง่ที่จะบบีบงการ
ชีวติของเรา  คอื คนเราสว่นมากจะเสยีทา่อยูต่อนนี้   อารมณ์
อะไรเกดิข้ึนก็เป็นไปตามมัน  มันจะสัง่อยา่งไร จะบบีหัวใจอย่างไร  
จะบบีประสาทอยา่งไร  เราก็เป็นไปตามมัน แลว้ก็ยนิดดีว้ย นี่มัน
โง่อยูต่รงนี้  มันจะมาปลน้เรา มันจะมาฆ่าเรา แตเ่ราเป็นใจไปกับ
มัน  ยอมใหมั้นปลน้ ยอมใหมั้นฆ่าความดขีองเรา เพราะเราสละ
อำนาจใหมั้น  
 ตอ้งถอืวา่ความรูข้องเรา ตัวรูน้ี่ละสำคัญ อะไร ๆ  เกดิข้ึน
เราก็รู ้  รูไ้ว ้  รูเ้ฉย ๆ   ดูมันเฉย ๆ   ใจที่อยากจะใหมั้นสงบ 
อยากจะใหเ้ป็นไปตามที่เราตอ้งการ นัน่นะ่จะเป็นปัญหา ตอ้งถอื
วา่ภายนอกจะไม่สงบ ช่างหัวมัน  ใจของเราจะอยูต่รงนี้ จะไม่หนี 
สว่นเขาจะดหีรอืไม่ด ีเป็นเรื่องของเขา อยา่เอามาเป็นเรือ่งของเรา
ก็แลว้กัน  ใช้ปัญญาแยกใหอ้อก คอือยูด่ว้ยกนัแตเ่ป็นคนละเรื่อง
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กัน  ลมยังอยู ่ เราก็ตดิตาม...ดลูมเข้าลมออก เผลอไปหนอ่ย อ้าว
...ก็ช่างหัวมัน  กลับมาดลูมใหม่ ทำเหมือนเป็นคนใจเย็น  ถา้เรา
ทำเหมือนใจเย็น   ตอ่ไปจะใจเย็นจรงิ ๆ   เพราะเราจะเกดิความ
เข้าใจข้ึนมาวา่เราแยกออกได ้
           คอื หนึง่  เรามีวชิาเรื่องของลม  ถา้รูส้กึวา่อารมณม์าบีบ
ประสาท  เราก็เอาลมมาเลี้ยงประสาทใหด้ ี ประสาทในหัว 
ประสาทในสว่นตา่ง ๆ  ของรา่งกาย ใหเ้ลอืดลมเดนิด ี   เราจะ
ค่อยสบายข้ึน ๆ   ทนีี้อารมณจ์ะมาบบีไม่ได ้   มันเกดิข้ึนมาพัก
หนึ่งแลว้กห็ายไป  เกดิข้ึนมาแล้วก็หายไป เราอยูก่ับสว่นที่สบาย  
สว่นไหนที่พอจะกำหนดได ้  ตดิตอ่ไปเรื่อย ๆ  นัน่ละเอาเป็นที่ตัง้
ของเรา สว่นสิง่ไหนที่เราบังคับบัญชาไม่ได ้  ช่างหัวมัน  จะไป
เดอืดรอ้นกับมันทำไม  ถา้เรารูจ้ักแยกออกแบบนี้ เราอยูท่ี่ไหนก็
อยูไ่ด ้ ไม่ตอ้งไปกลัววา่จะไปรับกรรมไม่ดจีากคนอ่ืน  แตส่ว่นมาก
ใจเราพรอ้มที่จะรับสิ่งที่ไม่ด ี  อิทธพิลไม่ดจีากคนนัน้คนนี้ เขาพูด
ไม่ดกีับเรา เรามีสทิธิ์ที่จะพูดไม่ดตีอบ นั่นนะ่คนโง ่ เขาจะมาไม่ดี 
เราก็ใหเ้รื่องมันจบอยูแ่ค่นัน้  ใหเ้ป็นกรรมของเขาก็แลว้กัน  อย่า
เอามาเป็นกรรมของเราตอ่ ใหรู้จ้ักแยกออก  
         สว่นภายในก็เช่นกนั อารมณอ์ะไรไม่ด ี  เราอยา่ไปไม่ดกีับ
มัน  ใหมั้นอยูต่รงนัน้   มันจะโกรธเหมือนคนบา้ เรากเ็ฉย ๆ  ๆ   
ทำแบบไม่รูไ้ม่ช้ี  เราก็ดูลมของเราไปเรื่อย ๆ   พอมันเหน็วา่เราไม่
สนใจ   มันจะค่อย ๆ  จางไป ๆ  ๆ    ถา้เป็นเสยีงภายนอก  เราก็
อยูข่องเรา  จะรูส้กึวา่มันกอ้งเต็มหู  ช่างหัวมัน  หูไม่ใช่ของเรา 
อะไรคอืของเรา เจตนานั่นนะ่คอืของเรา เราตอ้งรกัษาเจตนาของ
เราไวก้็แลว้กนั  อยา่งอ่ืนช่างหัวมัน  ถา้คิดอยา่งนี้ได ้ความดขีอง
เราไม่ตอ้งตาย ไม่ตอ้งข้ึนลงกับภายนอก  ใหมั้นข้ึนอยูก่ับปัญญา
ของเราเอง  ความตัง้ใจของเราเอง อธษิฐานใจไวว้า่ เราจะอยูต่รง
นี้ พยายามรักษาสัจจะไว ้ นัน่เรยีกวา่เพ่ิมบารมีของเจา้ของ   นี่
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ตอ้งคิดอยา่งนี้การภาวนาจงึจะเป็นไปได ้
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ปัญญา ๓ 
วัดเมตตาวนาราม  ๓ กันยายน ๒๕๕๒ 

 
ปัญญาที่เราจะใช้ในการปฏิบัตนิี้มีสามประเภท  ถา้วา่ทาง

ช่ือบาลกี็คอื สุตมยปัญญา จินตามยปัญญา ภาวนามยปัญญา  
ถา้พูดกนัง่าย ๆ คอื หนึ่ง ปัญญาที่เราไดจ้ากการฟัง ฟังธรรม
เทศนา อ่านหนังสอื  ไดค้วามรูม้าประดับสตปัิญญาของเรา  ซ่ึง
เป็นปัญญาสว่นสำคัญเหมือนกัน   ถา้เราไม่เคยฟังเราจะไม่มี
โอกาสที่จะรูเ้ลย   วา่ทางปฏิบัตทิี่จะพ้นทุกข์มีจรงิ  ทีท่า่นมีการ
อธบิายอยา่งไรบา้งในการปฏิบัต ิ  วา่มีศลี มีสมาธ ิปัญญา  ที่เรา
รูส้ิ่งเหลา่นี้ก็เพราะเราฟังมา ก็เป็นข้ันแรกในการปฏิบัต ิ  

ทนีี้บางครัง้เราฟังแลว้รูส้กึสับสน ครูบาอาจารยบ์างองค์
อธบิายอยา่งหนึ่ง  บางองค์ก็อธบิายอีกอยา่งหนึ่ง สับสนตรงนี้แก้
ไดส้องอยา่งคอื หนึ่ง อ่านใหมั้นกวา้งขวาง  หมายความวา่อ่าน
ของพระพุทธเจา้ดว้ย ไม่ใช่เฉพาะของครูบาอาจารย ์  เราตอ้งรู้
ธรรมะของพระพุทธเจา้ทา่นสอนอบา่งไรบา้ง  บางองค์ทา่นวา่เอา
แค่สตกิ็พอ ก็กลายเป็นมรรคที่มีองค์เดยีว คอืสติ แต่ของ
พระพุทธเจา้มีตัง้แปดองค์  แลว้ทา่นอธบิายเรื่องอรยิสจั  บางคน
ก็ไม่เข้าใจเรื่องอรยิสจันี้มันเกี่ยวข้องกับการภาวนายังไง   ก็
อรยิสัจนี้แตล่ะข้อ ๆ มีหนา้ที่ของเขา อยา่งเช่น  ทุกข์กต็อ้งกำหนด
รู้ สมุทัยก็ตอ้งละ   นโิรธกต็อ้งทำใหแ้จง้ สว่นมรรคก็ตอ้งเจรญิ  
       ในเรื่องของมรรค มีข้อสำคัญคอืสมาธ ิ  สัมมาสมาธกิ็ตอ้ง
เจรญิ ทนีี้ถา้หากเราฟังเขาพูดกนัวา่   ใจที่มีสตอิยา่งเดยีวใจสงบ
ก็รับรู ้ ไม่สงบก็รับรู ้   เอาแค่นัน้ก็พอ   มันจะพอที่ไหน มันตอ้ง
เจรญิ    ใจที่ไม่สงบนัน้เป็นสว่นทีต่อ้งละ    คอืตอ้งกำหนดรูไ้ว้
ก่อนวา่ที่ไม่สงบนัน้มันทุกข์ตรงไหน  และทำไมจงึไม่สงบ  พอเห็น
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เหตุจงึค่อย ๆ ละเหตุของความไม่สงบ    สว่นมรรคถา้มันเกดิ
ข้ึนมา   เช่นใจของเรามีสตข้ึินมามีความพอใจที่จะปฏิบัตข้ึินมา 
เกดิมีสมาธข้ึินมา   นั่นละ่สิง่เหลา่นี้กต็อ้งเจรญิและทำใหม้าก  
เม่ือเราฟังแบบนี้แลว้เอามาเทยีบดูกับที่เราฟังมาจากที่อ่ืน ว่าหลกั
ไหนเข้ากับคำสอนพระพุทธเจา้  อันไหนไม่เข้า เรยีกวา่  
จินตมยปัญญา คอยคิดเปรยีบเทยีบ    ไม่ใช่วา่ฟังแลว้ก็เช่ือหมด  
หรอืฟังแลว้ปฏิเสธหมด      เราตอ้งมีหลักในการรับ  หลักในการ
ปฏิเสธ     ที่เราอ่านแลว้เข้าใจ   วา่แบบไหนเราฟังแลว้นา่เช่ือ    
แบบไหนฟังแลว้ไม่นา่เช่ือเลย    นี่เรยีกวา่เป็นปัญญาข้ันที่สอง     
ค่อย ๆ เทยีบดหูาเหตุหาผลเพื่อเข้าใจ  
 แตทั่ง้สองอยา่งนี้เรยีกวา่เป็นปัญญาในข้ันสัญญา   คอื
ข้อคิดที่เราจำได ้มีเครื่องหมายอยูใ่นจติใจของเราวา่   อันนี้คอือัน
นัน้  อันนัน้คอือันนี้ แตว่า่ยังไม่ถงึข้ันพิสูจน ์ข้ันพิสจูนน์ี้คอืข้ันที่
จะตอ้งภาวนา  จงึเรยีกภาวนามยปัญญา  ปัญญาที่เกดิจากการ
เจรญิคุณธรรมในจติใจของเรา เช่นทา่นสอนเรื่องสต ิ เราก็ตอ้ง
เจรญิสต ิ เราจงึจะรูว้า่ทา่นหมายถงึอะไร ทา่นสอนเรื่องสมาธ ิ เรา
ก็เจรญิสมาธิ เริ่มแรกตัง้แตท่านไปถงึปัญญา  ไปถงึการหลุดพ้น   
เราก็ตอ้งเจรญิสิ่งเหลา่นี้  เจรญิมรรค เราจงึจะทำความหลุดพ้น
ใหแ้จง้ข้ึนมาในจติใจของเรา นัน่ละ่พอถงึข้ันนี้ความรูข้องเราจะ
แนน่อน  ปัญญาก็แนน่อน   ก่อนนัน้เป็นแค่ข้ันศรัทธา    
             ศรัทธานี่มันสำคัญนะ พระพุทธเจา้อธบิายไว ้ วา่คนเรา
สว่นมากเกดิทุกข์ข้ึนมา  กเิลสก็ตามมาอีก  มันไม่ชอบทุกข์ ดิ้นรน
หาทางออกก็ควา้ผิดควา้ถูก ไม่รูจ้ะเอาทางไหน แตท่นีี้เม่ือ
บางครัง้เกดิทุกข์ข้ึนมาแลว้เกดิศรทัธาวา่ ทางออกก็ตอ้งเป็นทาง
ของพระพุทธเจา้แน ่ ๆ  ก็ทางอ่ืนเรากผ่็านมาแล้ว ทางลาภ ทาง
ยศ ทางสรรเสรญิ ทางสุข ทางโลกก็ผ่านมาพอสมควรแลว้  และ
บางคนเขาเช่ือวา่มีพระเจา้องค์นัน้องค์นี้ที่จะมาช่วยเรา ก็ดโูลก
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เป็นยังไง ถา้พระเจา้ดจีรงิ ทำไมโลกที่พระเจา้สรา้งมาเป็นอยา่ง
นี้ สรา้งคนเพื่อใหเ้ขาทุกข์หรอื สรา้งมนุษยส์รา้งสัตวข้ึ์นมา มนุษย์
อยูไ่ดก้ต็อ้งกนิสตัว ์ ใครคิดอยา่งนี้  มีคนหนึง่เคยวา่  ดสูแิมลงวัน  
ถา้มีพระเจา้จรงิ ๆ ทำไมมีแมลงวันอยูใ่นโลกนี้ ถา้อธบิายวา่ เออ 
มันตอ้งมีเพื่อจะกนิพวกขยะบา้ง อะไรบา้ง แตท่ำไมมันตอ้งมีกิน
แบบนี้ดว้ยโดยเอาเช้ือโรคมาแพรด่ว้ย บางทคีนกำลังเป็นแผลอยู่
กำลังปว่ยอยูแ่ลว้แมลงวันก็มาตอมก็ตดิเช้ืออีก แลว้จะใหพ้ระเจ้า
ที่สรา้งแบบนี้มาช่วยเราหรอื  
 มีอยูท่างเดยีว ก็คอืตอ้งสรา้งคุณธรรมใหมี้ข้ึนมาในจติใจ
ของเรา พอเรามีศรัทธาอยา่งนี้แลว้กจ็ะมาปฏิบัต ิทีน่ี่เรามาปฏิบัต ิ
มาเจรญิจติใจของเรา จะมีกเิลสมากกวา่ที่คาดคิด  การปฏิบัติ
ของเราอาจจะยากกวา่ที่เราเคยเข้าใจ เกดิทอ้ใจข้ึนมา ถา้เกดิ
ปัญหาแบบนี้ข้ึนมาอีกเราก็ตอ้งคิดข้ึนมาอีกวา่  ถา้เราไม่ปฏิบัติม
จะมีทางออกหรอื ก็ไม่มีทางออก เม่ือพิจารณาแล้วมีทางนี้ทาง
เดยีว แตก่ารปฏิบัตขิองเราไม่ใช่วา่จะใหผ้ลโดยเฉพาะเม่ือสำเร็จ
แลว้  ถงึที่สดุแลว้  
           ในระหวา่งการเดนิ พระพุทธเจา้ใหเ้ราทำอะไร  ใหเ้ราทำ
ทาน รักษาศลี ทำจติใจของเราใหเ้รยีบรอ้ย ก็มีความดอียูใ่นตัว  
ไม่ไดส้รา้งเวรสรา้งกรรมกับใคร  ใจเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่   ยิง่เราเจรญิ
พรหมวหิาร  แผ่เมตตาโดยไม่มีประมาณ ไม่เลอืกหนา้ หวังใหส้ัตว์
ท่ัวโลกมีความสุข ใจของเราก็เกดิกวา้งขวางข้ึนมา  เป็นใจที่นา่อยู่
ข้ึนมา เวลานกึถงึความประพฤตขิองเรา ก็ไม่ไดเ้บยีดเบยีนใคร   
ใจของเราก็เกดิยนิดข้ึีนมา ไม่ไดห้วังความทุกข์ใหใ้คร ๆ  ไม่มีเวร
ไม่มีกรรม  ใจก็อ่ิมข้ึนมา   แค่นี้เราเริ่มเหน็ผลแลว้   
          เม่ือใจของเราเป็นสมาธข้ึินมา เริ่มแรกก็ลุม่ ๆ ดอน ๆ ได้
บา้งไม่ไดบ้า้ง  เกดิท้อใจอีก ทนีี้เม่ือเรานกึถงึวา่ขณะที่นัง่ภาวนานี่  
เราเบยีดเบยีนใครหรอื   เราก็ไม่ไดเ้บยีดเบยีนใคร    ก็มีความดี
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อยูใ่นตัว  ถงึแม้เราวา่ภาวนาไม่ไดเ้รื่อง  แตยั่งดกีวา่ไม่ได้
ภาวนา เรากำลังฝึกนสิัยใหใ้จของเราอดทนข้ึนมา ม่ันคงข้ึนมา เรา
ก็มีความสุขอยูใ่นตัว  และนสิัยที่วา่อดทนมีสตค่ิอยดข้ึีน ๆ  
หมายความวา่ในขณะที่ใจของเราเผลอไป  เราจับไดทั้นท ี  
บางครัง้ไม่ตอ้งใหมั้นเผลอกร็ูว้า่กำลงัจะเผลอ  จับไวก้อ่น  กัน้ไว้
ก่อน   สตกิ็ยิ่งดี เราก็ม่ันใจข้ึนมา ถา้เรานกึถงึข้ันตายยังพอมี
โอกาส    มันเกดิกรรมนมิิตอะไรที่ไม่ด ี หรอืคตนิมิิตที่ไม่ด ีเราจะ
หา้มใจได ้ ก็ไม่ตอ้งไหลไปตามเขา ถา้เกดิความเสยีใจข้ึนมา 
นอ้ยใจข้ึนมา อะไรข้ึนมาในขณะนัน้  เราเคยฝึกมาแลว้ ใจของเรา
ไม่ตอ้งไปไหลไปกับสิง่เหลา่นี้   เรากัน้ไวค้นละทางได ้  นี่วชิาของ
เราจะทำใหเ้กดิอุ่นใจข้ึนมา   ถงึแม้ว่าเรายังไม่ได้ข้ามภพข้ามชาติ  
เพียงแตข่อไปคตทิี่ด ีก็เป็นได ้
       อยา่งหลวงปูสุ่วัจนเ์คยพูดไว ้   ช่วงตอ่ไปนี้อยา่ปรารถนา
กลับมาเป็นมนุษย ์ กลับมาเป็นมนุษยชาตมัินจะลำบาก  ฉะนัน้เรา
สรา้งคุณธรรมของเทวดากแ็ลว้กัน  เพื่อเราจะไดมี้โอกาสเลอืก
ทางไปนูน้  โดยตัง้ใจไว ้ อธษิฐานจติไวว้า่ถงึจะเป็นเทวดาจะไม่ลุม่
หลงในเรื่องความสุข  ทพิยสมบัตเิหลา่นัน้  เราจะถอืโอกาสใหฟั้ง
ธรรมะ  ปฏิบัตธิรรมะ คอืถา้เราสรา้งคุณธรรมข้ึนมามันก็
เป็นได ้อยา่งพระองค์เคยบอกไว ้  วา่คำอธษิฐานของผู้มีศลีมัน
ศักดิส์ทิธิน์ะ   เพราะฉะนัน้อธษิฐานจติของเราใหด้กี็แลว้กนั   
หลังจากนัน้ก็พยายามภาวนาไปเรื่อย ๆ สรา้งใหมี้คุณธรรมนัน้
ข้ึนมา เพราะยิ่งปฏิบัต ิศรทัธาของเรากย็ิ่งม่ันคงเพ่ิมข้ึนมา  เพราะ
เรามีพยานหลกัฐานข้ึนมา เพราะใจของเราเริ่มจะสงบเป็นบางครัง้
บางคราว  เราก็จะไดรู้ ้ อ้อ รสชาตขิองความสงบเป็นอยา่งนี้ ทีนี้
จติใจทีอ่ยากจะหาความสุขในทางที่ไม่ฉลาด   เราจะไดมี้เครื่อง
สอนเขาวา่  ถา้ตอ้งการหาความสุขที่แทจ้รงิอยา่ไปทำอยา่งงัน้นะ  
เอาแบบนี้ดกีวา่  เพราะเราเคยเห็นมาแลว้  
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 เรยีกวา่ทางของพระพุทธเจา้งามในเบื้องตน้ งามใน
ทา่มกลาง งามในที่สดุ ทนีี้เรายังไม่ถงึทีสุ่ดก็ใหมั้นงามในเบื้องตน้
งามในท่ามกลาง  ก็แลว้กนั  เราสรา้งเหตุทีด่ ี  ไม่มีเวรไม่มี
ภัย ภาวนาคุณธรรมในจติใจของเรา  ใจของเราก็เบกิบานข้ึนมา 
สว่างข้ึนมา แค่นี้ก็เริ่มเห็นผลแลว้ 
         แตพ่ระองค์ไดบ้อกไวอ้ยา่ไปยนิดพีอใจแค่นี้ และอยา่ไปทอ้
ใจ  อยา่ไปดถูกูสิ่งที่เราไดม้า  ใหร้กัษาความดขีองตนไว ้  เหน็
คุณค่าของการปฏิบัต ิ   ใหอ้ธษิฐานใจไวว้า่ถา้หากข้าพเจา้ยังมีลม
หายใจ กจ็ะพยายามภาวนาใหมั้นดยีิ่ง ๆ ข้ึนไป  เพราะเรากำหนด
ไม่ไดว้า่จะไดมี้อีกกี่วันกี่เดอืนกี่ปทีี่จะปฏิบัตไิด ้    แลว้ก็ขอให้ตัง้
เข็มทศิวา่   เราจะพยายามไปในทางที่หลดุพ้นก็แลว้กนั   จะเป็น
ชาตนิี้หรอืชาตหินา้หรอืชาตติอ่ไปก็แลว้แต ่  ใหต้ัง้ใจไวเ้ราจะไป
ทางนี้แนน่อน   ก็เดนิตามเสน้นี้  เรยีกวา่เวลาอยูก่็อยูด่ ี เวลาไปก็
ไปดี แค่นี้กด็ถีมไปแล้ว  
      ถา้เรามองนอกจากนี้มันไม่มีทาง ที่เราแวะออกจากทาง
พระพุทธเจา้  กแ็วะเข้าไปในกองทุกข์ ปา่ของทุกข์ ดงของ
ทุกข์ ทางทีไ่ปในดงนัน้เป็นทางตัน มันจะตดิอยูแ่ค่นัน้แหละ   สว่น
ทางพระพุทธเจา้เป็นทางโปรง่   แลว้บอกตัวเองวา่ถงึแม้วา่ยังไม่
ถงึทีสุ่ดก็ใหอ้ยูใ่นทางนี้ก็แลว้กนั ทางนี้มีหวัง มีความหมาย  จึง
เรยีกวา่เป็นทางอรยิะ คอืการปฏิบัตเิป็นสิ่งที่นา่นบัถอื   คือ
จุดหมายปลายทางก็พ้นจากทุกข์    เพราะใจบรสิุทธิ ์ ทุกสิ่งทุก
อยา่งก็ยิ่งนา่นับถอืใหญ่ ทางก็ด ี เรยีกวา่มรรคกด็ ี ผลก็ด ี  แล้ว
จะเอาอะไรที่ดกีวา่นี้ 
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อรยิทรัพย์คอืเกราะกันภัย 
วัดเมตตาวนาราม   ๖ สงิหาคม ๒๕๕๓ 

 
 เราอยูใ่นโลกนี้ก็ตอ้งอยูก่ับโลกธรรม ปัญหาอยูท่ีว่า่
สว่นมากเราถอืวา่โลกธรรมเป็นของเรา เราไดล้าภกล็าภของเรา 
ไดย้ศก็ยศของเรา มีคนมาสรรเสรญิเรา นั่นแหละช่ือเสยีงของเรา
ด ี มีความสุขนั่นแหละความสุขของเรา แตมั่นไม่ใช่ของเราสกันดิ
หนึ่ง มันอยูใ่นมือของเราพักหนึง่แลว้ก็หายไป เช่นลาภ ไดธ้นบัตร
มามีช่ือของเราเขียนบนนัน้ไหม เปลา่ ถงึจะมีบัตรเครดติ เขาเอา
ช่ือของเราลงไปในนัน้ แตท่ี่สำคัญคอืช่ือของธนาคาร แลว้ใครเป็น
คนกำหนดวา่ตอ้งเสยีดอกเบี้ยเทา่นัน้เทา่นี้ ก็ไม่ใช่เรานะ เขาเป็น
คนกำหนด มีคนสรรเสรญิก็ปากของเขา เขามีสทิธิท์ี่จะพูดอะไรก็
พูดได ้ วันนี้พูดด ีพรุง่นี้ก็พูดเสยีหาย สว่นสุขกับทุกข์ก็เช่นเดยีวกัน 
มันไม่ใช่ของเรา เป็นของที่ผ่านมา แตเ่รามีโอกาสที่จะใช้บา้ง  
 เพราะฉะนัน้ทา่นบอกวา่ใหใ้ช้ใหมั้นมีประโยชน ์ แตอ่ยา่ไป
ถอืวา่เป็นทรัพยข์องเรา  เป็นสมบัตขิองเราจรงิ ๆ  เพียงแตว่่า
เครื่องอาศัยเทา่นัน้เอง ที่อยูข่องเราจงึไม่ใช่สิ่งเหลา่นี้ ทีอ่ยูข่องเรา
ก็คอืใจที่เราอบรมดแีลว้ ที่เรามีอรยิทรัพยภ์ายใน นี่เป็นสมบัตขิอง
เราจรงิ ๆ  ไว้ใจไดจ้รงิ ๆ  เราหวังจะเอาดทีางโลกมันก็เป็นไปได้
แตบ่างครัง้บางคราวเทา่นัน้เอง แตจ่ะดตีลอดทเีดยีวกเ็ป็นไปไม่ได ้ 
 ดูสคินทีเ่ป็นประมุขของประเทศ ยังมีคนมาดา่เสยีหาย
มาก ๆ เลย ขนาดพระพุทธเจา้ยังเคยมีคนวา่เสยีหาย หาวา่
พระพุทธเจา้ทำใหเ้ขาตัง้ทอ้งก็มี หาวา่พระไปฆ่าผู้หญิงคนหนึง่ มี
อยูค่รัง้หนึง่พวกเดยีรถยีอิ์จฉาพระพุทธเจา้และพระสงฆ์  ก็เลยหา
อุบายไปลอ่ผู้หญิงคนหนึ่ง บอกวา่ใหไ้ปเยี่ยมทีเ่ชตวันบอ่ย ๆ   ให้
ใคร ๆ เหน็วา่ผู้หญิงคนนี้เข้าออกอยูเ่สมอ สักพักหนึ่งเขาก็ฆ่า
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ผู้หญิงคนนัน้  แลว้ก็ฝังไวใ้กล้ ๆ วัด จากนัน้สองสามวันเขาก็ขุด
ข้ึนมา  อ้าว ดูซิวา่พระภิกษุเลวทรามถงึขนาดนี้ ไปนอนกับผู้หญิง
แลว้กไ็ปฆ่าเขา ช่ือเสยีงก็เสยีหายมาก ๆ เลย พระสงฆ์รอ้นใจ
ข้ึนมาก็ไปเฝ้าพระองค์ พระองค์ก็บอกวา่ใหส้งบไว ้ ใครมาถาม
บอกวา่ มีสองคนทีจ่ะตกนรก คนหนึง่คอืคนที่ทำความช่ัวแลว้ไม่
ยอมรับ อีกคนหนึง่คอืคนที่ใสร่า้ยคนอ่ืน ลงไปนรกพรอ้ม ๆ กนั 
พูดอยูแ่ค่นี้ ไม่ไดช้ี้แจงอะไรมากกวา่นัน้ เรื่องก็สงบลงภายในเจ็ด
วัน  
 แต่จะสงบหรือไม่สงบ กถ็ือว่าปากของคนอื่นเราควบคุม
ไม่ได ้ ความเห็นของเขา เขาจะโกหกเขาจะอะไรนัน้ก็เรือ่งของเขา 
เราควบคุมไม่ไดเ้ลย เพราะฉะนัน้อยา่ใหส้มบัตขิองเรา อยา่ให้
ความสุขของเราข้ึนอยูก่บัความเห็นดเีห็นชอบของคนที่อยูร่อบตัว
เรา แตต่อ้งข้ึนอยูก่ับคุณธรรมที่เราสรา้งข้ึนมาภายใน นี่แหละ
อรยิทรัพยจ์งึดตีรงนี้ เพราะอยูใ่นความควบคุมของเราได ้ คนจะ
ชอบหรอืไม่ชอบเรา เราก็มีอรยิทรัพยข์องเรา แผ่นดนิจะไหว ไฟ
จะไหม้ นำ้จะทว่ม สงัคมจะลม้ละลาย แตเ่รายังมีอรยิทรัพยข์อง
เรา ตรงนี้แหละทีส่ำคัญมาก  
 คนเราสว่นมากอยากจะไดทั้ง้สองอยา่ง มีโลกิยทรัพยด์ว้ย 
มีอรยิทรัพยด์ว้ย แตบ่างครัง้จะเป็นไปไม่ได ้ ตอ้งเลอืกทางใดทาง
หนึ่ง พระองค์จงึบอกใหเ้ลอืกอรยิทรัพยก์็แลว้กัน หนึ่ง ใหมี้
ศรัทธาเช่ือในการตรสัรูข้องพระพุทธเจา้วา่เป็นจรงิ พระองค์
ค้นหาหนทางที่จะพ้นจากทุกข์จรงิ ๆ  ไม่ใช่เรื่องหลอกลวง
เหลวไหลอะไร เป็นเรื่องความจรงิทัง้นัน้ มีผู้รับรองคอืพระอรยิ-
สงฆ์ทัง้หลาย แลว้เราก็มีศรทัธาในทา่นเหลา่นัน้ดว้ย  
 อีกอยา่งก็เช่ือในหลักของกรรม วา่เราทำดกีต็อ้งไดด้ ี
แต่ว่าผลจะเร็วจะช้าอยา่งไรก็ข้ึนอยูก่ับกรรมเก่าของเราดว้ย ซ่ึง
กรรมเก่าของเราไม่มีโอกาสที่จะรู ้ บางครัง้ก็รูน้ดิ ๆ หนอ่ย ๆ  
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ขนาดพระพุทธเจา้บอกวา่คนที่ระลกึชาตไิด ้ เรื่องกรรมอาจจะ
เข้าใจผิดก็ได ้  เพราะฉะนัน้ทา่นเนน้ใหรู้จ้ักกรรมที่เราทำอยูใ่น
ปัจจุบัน วา่ตอนนี้กำลังคิดอะไรอยู ่ กำลังทำอะไรอยู ่ กำลังพูด
อะไรอยู ่ เป็นกุศลหรอืเปลา่ ฉลาดหรอืเปลา่ ถา้ไม่ฉลาดก็แกไ้ข
เสยี  เพราะเรามีสทิธิ์ทีจ่ะแกไ้ขได ้ 
 ข้อตอ่ไปก็เรื่อง ศลี เราจะไม่ทำความช่ัวใหใ้คร ๆ ทัง้นัน้ นี่
เป็นสมบัตขิองเรา เป็นเครื่องปอ้งกันของเราดว้ย ทา่นบอกวา่ถา้
ศลีของเรามีรอบตัว เช่น วา่จะไม่ฆ่าใครทัง้นัน้ จะไม่ลักทรัพยข์อง
ใครทัง้นัน้  แตล่ะข้อ ๆ เราจะไม่ละเมิดเลย ก็เรยีกวา่เราใหค้วาม
ปลอดภัยกับคนท่ัวโลก สัตวท่ั์วโลก เม่ือใหก้ับสตัวท่ั์วโลกเราก็มี
สว่นหนึ่งในความดทีี่ไม่มีประมาณนัน้ นี่เป็นเครื่องปอ้งกันเรา 
อยา่งเช่นทา่นบอกวา่ถา้มือเราไม่มีแผลกจ็ับยาพิษได ้ เพราะมัน
ไม่ไดซึ้มเข้าไป ถา้มือมีแผลจะไปจบัยาพิษไม่ไดห้รอก ตายเอา นี่
กรรมไม่ดขีองเราเป็นแผลของเรา ไปจบัโนน่จับนีก่จ็ะเป็นพิษ 
เพราะฉะนัน้ทา่นบอกวา่อยา่ใหจ้ติใจของเรามีแผลก็แลว้กัน อยา่ง
นอ้ยอยา่ไปสรา้งแผลในปัจจุบัน                                      
 ผู้มีศลีก็ตอ้งมีหิริโอตัปปะดว้ย หิริคอืความละอาย จะทำ
ความช่ัวก็เกดิละอายข้ึนมาวา่ ไม่สมควรแก่เรา เราเป็นผู้ที่ดกีวา่
นัน้ มีใจสูงกวา่นัน้ อยา่ทำอยา่งนัน้เลย คนอ่ืนเขาอาจจะทำไดแ้ต่
เราอยา่ไปทำ คนอ่ืนเขาจะเอาเปรยีบเราก็ช่างหัวมัน เรารักษา
ความดขีองเราไว ้ ความดขีองเรามีราคาสงูกวา่เป็นแสนเป็นลา้น 
อยา่งบางครัง้เราทำความช่ัวลงไป เกดิเสยีดายตลอดชีวติ จะเสยี
เงนิเสยีทองใหล้บลา้งความจำอันนัน้ก็ไม่มีเงนิที่จะซ้ือได ้ ที่จะลบ
ลา้งได ้ เรยีกวา่ศลีเป็นสิ่งที่มีคุณค่ามากกวา่เงนิเป็นหม่ืน เป็นแสน 
เป็นลา้น เรารกัษาสภาพจติของเราไว ้อยา่ใหใ้จของเราตกต่ำ  
 โอตัปปะก็คอืเกรงกลัวตอ่บาป แค่คิดทีจ่ะทำก็นกึวา่
จะตอ้งใหผ้ลไม่ดีสกัวันหนึ่ง ถา้ใหผ้ลไม่ดจีะทำมันทำไม บางที
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อาจจะใหผ้ลช้า ทำลงไปก็ไม่เห็นเสยีหายอะไร แตส่ักวันหนึ่งก็ตอ้ง
ถงึตัวเรา ตอ้งการไหมสิง่ที่ไม่ดจีะคอยรอเรา จะเข้ามาหาเรา
เม่ือไหร ่คิดอยา่งนี้แลว้กไ็ม่อยากจะทำความช่ัว  
 ข้อต่อไปก ็ พาหุสัจจะ คอืความรูใ้นทางธรรม นี่เป็น
เครื่องปอ้งกันเราเหมือนกัน บางครัง้เราเห็นดตีามคนทีว่า่ตอ้งเอา
เงนิเอาทองเป็นใหญ่ เอาช่ือเอาเสยีงเป็นใหญ่ เพราะฉะนัน้จะตอ้ง
มีธรรมะของพระพุทธเจา้มาตอ่สูก้ับความคิดเหลา่นี้ คำพูดเหลา่นี้ 
อยา่ลมืวา่เราอยูใ่นแดนมิจฉาทฐิ ิ  อยูก่บัคนมิจฉาทฐิหิลาย ๆ คน 
ใจของเราอาจจะค่อย ๆ คลอ้ยไปตามเขา เพราะฉะนัน้ถา้เรามี
ความรูป้อ้งกันตัวเราไวเ้หมือนเป็นเกราะกันภัย  เพื่อจะไม่ใหจ้ติใจ
ของเราคลอ้ยไปตามความเห็นของเขาทัง้หลาย  
       ข้อต่อไปก ็ จาคะ ความเสยีสละ  การใหท้านก็ด ี ยอม
เสยีสละโลกียทรัพย ์ ถา้เกดิเป็นเหตุจำเป็น บางครัง้ก็ตอ้งยอม
เสยีสละสิ่งภายนอก  เราจงึจะไดข้องดภีายในได ้ถา้มุ่งแตช่ื่อเสยีง
ภายนอก จติใจของเรากต็กต่ำลงไป เพราะเราไม่ใช้เวลาในการ
อบรมจติใจโดยตรง  หรอืถอืวา่เอาไวพ้รุง่นี้ เอาไวพ้รุง่นี้ ตอนนี้
เราทำงานทำการใหมี้ช่ือมีเสยีงปรากฏใหค้นเขานับถอื วา่เราเป็น
คนดอียา่งนัน้อยา่งนี้ แลว้ความดีทีแ่ทจ้รงิภายในจติใจของเราจะ
ค่อยหายไป ๆ    คอืความดหีมายความวา่ ใจที่เข้มแข็งตอ่สูก้ับ
เหตุการณทั์ง้หลายจะค่อย ๆ อ่อนลงไป เพราะฉะนัน้บางครัง้ตอ้ง
ยอมเสยีสละสิ่งภายนอกเพื่อจะไดมี้ความเข้มแข็งภายในข้ึนมา  
ความเห็นของเราจะไดต้รง  
      นี่เข้ามาในหลกัสดุทา้ย คือ ปัญญา ใหรู้จ้ักแยกแยะออกไป
ว่า อะไรสำคัญ อะไรไม่สำคัญ อะไรมีสาระแกน่สาร อะไรไม่มี
สาระแกน่สาร ถา้เอาโลกิยทรัพย ์ เอาโลกธรรมเป็นแก่นสาร ก็
เหมือนคนขาดปัญญา เรยีกวา่ไม่รกัตัวเอง หรอืรักไม่จรงิ ตอ้งยดึ
หลักของพระพุทธเจา้วา่ตอ้งการสิ่งที่เป็นกุศล ตอ้งการสิง่ที่มี
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คุณธรรมที่ม่ันคงแนน่อน จะตอ้งเป็นคุณธรรมทีเ่ราสรา้งข้ึนมาใน
จติใจของเรา จะยากจะง่ายอยา่งไรก็ช่างหัวมัน จะไดผ้ลเร็วผลช้า
ก็ช่างหัวมัน ใหท้ำความดกีแ็ลว้กัน อบรมจติใจของเราใหเ้ข้มแข็งก็
แลว้กนั ใหพ่ึ้งตัวเองได ้รกัษาตัวเองได ้ 
 นั่นเรยีกวา่เป็นคนที่มีทรัพยภ์ายในจรงิ ๆ   เหมือนเรามี
เงนิในธนาคารเป็นลา้น ๆ  จะกลัวภัยอะไร อะไรมาเราก็จ่าย
ทรัพยข์องเราได ้ ทนีี้ทรัพยท์ี่เป็นเงนิลา้นนัน้ก็ไม่แนน่อนอีก แตว่่า
ทรัพยภ์ายในจติใจของเรา ถา้เป็นผู้มีสต ิ   เป็นผู้มีปัญญาจรงิ ๆ  
เหตุการณอ์ะไรเกดิข้ึนมาเราก็ใช้ปัญญาของเราได้ ใจจะไม่มีวันจน 
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เห็นแก่ตัว 
วัดเมตตาวนาราม  ๑ มกราคม ๒๕๕๔ 

 
 บางคนเขาวา่การนัง่ภาวนานี้เป็นการเหน็แก่ตัว    หลวงปู ่
สุวัจนเ์คยพูดไวว้า่ จรงิของเขา แตเ่ป็นการเห็นแกต่ัวแบบมีปัญญา  
รูจ้ักดูแลตัวเอง รูจ้กัรับผิดชอบตัวเอง รูจ้กัสรา้งความสุขที่ไม่
เบยีดเบยีนใคร ใหแ้กต่ัวเอง นี่เรยีกวา่เหน็แก่ตัวแบบมีปัญญา  ถ้า
เราทิ้งตัวเอง อยากจะเอาคนอ่ืนเขา ผลสุดทา้ยก็ไม่ไดทั้ง้สองฝ่าย 
หรอือาจจะไดอ้ะไรนดิ ๆ หนอ่ย ๆ ไปช่วยเขา ดูแลเขา กช่็วยไดแ้ต่
เปลอืกนอก สว่นลกึ ๆ ภายในนัน้ช่วยเขาไม่ไดเ้ลย แลว้ตัวเราเอง
ก็ไม่ไดดู้แลตัวเราเองอีก แตถ่า้หากวา่เรารูจ้กัดแูลตัวเราเอง  
รับผิดชอบตัวเอง ทัง้กาย ทัง้วาจา ทัง้จติใจ ไม่ไดเ้บยีดเบยีนใคร 
จะเป็นตัวอยา่งทีด่ใีหเ้ขาดว้ย 
 เหมือนที่พระพุทธเจา้เคยตรสัไวว้า่ พ่อแม่ของเรา เราจะ
เอาไวบ้นไหล ่ ไปไหนก็เอาไปดว้ย ปลอ่ยใหเ้ขาข้ีเยี่ยวตรงนัน้ แล้ว
เช็ดข้ีเช็ดเยี่ยวเขา ปอ้นข้าวปอ้นนำ้ใหเ้ขาทัง้ชาตเิลย  ก็ไม่ได้
เรยีกวา่เป็นการตอบแทนบุญคุณของพ่อแม่  หรอืจะยกสมบัตใิห้
เขา เช่น เราปราบศตัรูทัง้หมดแลว้ใหเ้ป็นพระเจา้จักรพรรดิ์ ตัง้อยู่
ในสมบัตขิองผู้ปกครองอยา่งนัน้ พรอ้มดว้ยรัตนะ พรอ้มดว้ยเงนิ
ทอง ก็ไม่ไดเ้รยีกวา่ตอบแทน การตอบแทนที่แทจ้รงิคอื ถา้เขา
เป็นคนตระหนีถ่ี่เหนยีว เราก็สอนใหเ้ขาเป็นคนใจบุญสนุทาน ถา้
เขาเป็นคนไม่มีศลี เราก็สอนใหเ้ขาเป็นผู้มีศลี ถา้เขาไม่ศรัทธาใน
การตรัสรูข้องพระพุทธเจา้  เราก็พยายามอบรมใหเ้ขาเกดิศรัทธา
ข้ึนมา  ถา้เขาเป็นผู้เขลาเบาปัญญา เราก็พยายามสอนใหเ้ขามี
ปัญญาแหลมคมข้ึนมา  
 ทนีี้การสอนพ่อแม่นัน้เป็นสิ่งที่ยากทีสุ่ด พ่อแม่ที่ไหนจะ
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ยนิดใีหลู้กสอนเขา  ก็มีอยู่ทางเดยีว คอืตอ้งทำตัวเราใหเ้ป็น
ตัวอยา่งที่ดเีพื่อสะกดิใจเขา เขาจงึจะยอม ดังนัน้วธิทีีด่ทีี่สดุที่จะ
ตอบแทนบุญคุณพ่อแม่   คอืเราเองก็ตอ้งทำตัวเราเองใหเ้ป็นคนดี
ข้ึนมา เรยีกวา่ยกสกุลของเรา ทนีี้ทา่นจะทำตามหรอืไม่ เราทำได้
แค่เป็นตัวอยา่งที่ด ี  อยา่งนอ้ยเราไดต้ัวเอง  ไม่ไดเ้บยีดเบยีนทา่น  
เป็นตัวอยา่งทีด่ใีหท้า่น  และเป็นที่พ่ึงของทา่นได ้
 ดูพระพุทธเจา้ของเรา ถา้พระองค์ทำตามความตอ้งการ
ของบิดา  ท่านจะไม่ไดอ้อกผนวช และผลสุดทา้ยพวกเราจะเป็น
อยา่งไร  ถา้ไม่มีพระพุทธเจา้ เจา้ชายสทิธัตถะก็เป็นเพียง
ผู้ปกครองสมัยก่อนนูน้  ซ่ึงอาจจะถกูจารกึหรอืไม่ถกูจารกึไว้ใน
ประวัตศิาสตรก์็ได ้  ไม่มีความหมายอะไรเลย แตเ่พราะพระองค์
เห็นวา่เป็นสิ่งทีส่ำคัญที่สุดที่เราจะตอ้งแสวงหาความสุขภายใน
ดว้ยการอบรมจติใจ แทนที่จะหาความสุขกับสิ่งที่เกดิ เจ็บ ตายได ้
พยายามหาความสุขที่ไม่เกดิ ไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตายนัน้  ผลสุดทา้ย
พระองค์กก็ลายเป็นที่พ่ึงของมนษุยแ์ละเทวดาทัง้หลายจนถึงบดันี้   
 การที่เราจะสรา้งความดข้ึีนมา อาจจะไม่ถงึขนาดของ
พระองค์  แต่อยา่งนอ้ยเราจะเป็นที่พ่ึงในตระกลูของเรา ในหมู่
เพื่อนของเรา  ถา้เราอบรมจติใจของเราใหม่ั้นคงข้ึนมา เราจะได้
เป็นที่ม่ันคงสำหรับเขาดว้ย เราใหท้าน รกัษาศลี ซ่ึงเป็นการไม่
เบยีดเบยีนใคร แตเ่ป็นการช่วยเขาดว้ย เรามีเมตตา คอืเมตตาตน
และเมตตาผู้อ่ืน เราจะไดร้ับความดีทัง้สองฝ่าย  รวมแลว้ความสุข
ที่หาในทางธรรมนี้ เป็นความสุขที่สมัครสมาน สรา้งความสามัคคี
ข้ึนมา ไม่เหมือนความสุขในทางโลกธรรม ซ่ึงสรา้งความแตกแยก
กัน เพราะความสุขแบบนัน้เป็นประเภทที่วา่ เราได ้ เขาเสยี หรอื
เขาได ้เราเสยี เกดิอิจฉารษิยาข้ึนมา แยง่กันหา และผลสุดทา้ยคือ
การทะเลาะกนัอยูด่ ี 
 แตถ่า้หากวา่เราเหน็แกต่ัวอยา่งถูกตอ้ง  หมายความวา่



 28 

หาความสุขในทางธรรม ความดขีองเราจะไม่มีขอบเขต ไม่ใช่วา่
ความสุขของเราจะหยุดแค่เรา ลองนกึถงึครบูาอาจารย ์ ทา่นก็
สรา้งของทา่นข้ึนมา คนอ่ืนจงึไดอ้าศัยทา่น ถา้ไม่มีทา่นเป็น
ตัวอยา่ง เราเพียงแค่อ่านธรรมะในหนังสอื ซ่ึงอาจจะจรงิใน
สมัยก่อนโนน้ แตทุ่กวันนี้มันจะจรงิหรอื หรอืสมัยก่อนนัน้จะจริง
หรอื เราจะเกดิสงสัยข้ึนมาเพราะไม่มีพยาน ไม่มีหลกัฐานอะไร
เลย  ทา่นจงึยอมเสยีสละความสุขสว่นนอ้ยเพื่อจะเอาความสุข
สว่นใหญ่ เรยีกวา่เหน็แก่ตัวแบบมีปัญญา เม่ือทา่นสำเร็จแลว้ 
เป็นตัวอยา่งใหเ้ราไดเ้ห็นวา่ มีจรงินะ ที่เขียนไวใ้นคัมภีรไ์ม่ใช่เรื่อง
เพ้อฝัน เราจงึเกดิศรัทธา อยากปฏิบัติใหไ้ดอ้ยา่งทา่น  
 อยา่งสมัยที่อยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ือง ทา่นจะบอกวา่ที่ทา่นได้
ดบิไดด้ ี  มิใช่ว่าท่านเกดิมาอยา่งนัน้ แตเ่พราะการอบรมตา่งหาก 
หมายความวา่ความดนีี้เป็นสิ่งทีเ่ราสรา้งข้ึนมาได ้ ไม่จำเป็นที่
จะตอ้งมีพรสวรรค์อะไรพิเศษ  เพียงแตว่า่เราตอ้งตัง้ใจจรงิ ๆ  
เม่ือเราทำได ้ คนอ่ืนเหน็เข้า อยา่งนอ้ยเขากน็ับถอื  ถา้ดกีวา่นัน้
เขาคงอยากจะปฏิบัตติามดว้ย  นีเ่ราเป็นตัวอยา่งที่ดใีหเ้ขา  ยิ่ง
พวกเรามาอยูใ่นแดนนี้(ตา่งประเทศ) บางครัง้เรื่องธรรมะธมัโมเรา
อธบิายใหเ้ขาฟัง อาจจะใช้ศัพทไ์ม่ถูก แตถ่า้หากวา่เราปฏิบัตจิรงิ
ทำจรงิ เขาสัมผัสเข้าเขาก็ตอ้งรูว้า่นี่ของจรงินะ ไม่ใช่เป็นแค่
ประเพณหีรอืวัฒนธรรมของฝ่ายโนน้  นี่เราอยูใ่นสายของพระ
อรยิะ ถงึแม้วา่เราเองยังไม่ไดเ้ป็นพระอรยิเจา้ เรายังเป็นปุถุชนอยู ่
แตเ่ราพยายามปฏิบัตติามประเพณขีองทา่น  ยนิดใีนการเจริญ
กุศล ยนิดใีนการละอกุศล  ซ่ึงเรยีกวา่เป็นอรยิประเพณ ี เป็น
วัฒนธรรมที่ครอบโลก ไม่ใช่เฉพาะทวปีนัน้ทวปีนี้ เราปฏิบัตติัวเรา
เป็นตัวอยา่ง คนอ่ืนเขาเห็นเข้า เขาเกดิศรัทธา เขาจะไดส้ร้าง
ความดขีองเขาข้ึนมาดว้ย  
 จงึเรยีกวา่ความดทีี่เกดิจากการภาวนานี้ไม่มีขอบเขต ไม่
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จำกัด แตไ่หลเข้าไปในจติใจของผู้อ่ืนดว้ย เพราะฉะนัน้ถา้มีคน
บอกวา่ปฏิบัตแิบบนี้เป็นการเห็นแกต่ัว เราบอกวา่ใช่ แตเ่ห็นแก่ตัว
แบบฉลาด เห็นแกต่ัวเราดว้ย ตัวเขาดว้ย เพราะไม่ไดส้รา้งความ
แตกแยกซ่ึงกันและกัน  เรยีกวา่ปฏิบัตเิหน็แก่โลก เห็นแก่สงสาร 
เป็นทานชนดิหนึง่ที่ใหค้วามดแีก่โลกทัง้กาย  ทัง้วาจา ทัง้จติใจ
ครบหมด  
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กายในกาย 
วัดเมตตาวนาราม  ๔ เมษายน ๒๕๕๔ 

 
 จติใจของคนเรากลับกลอกไดง้่าย เร็วทีสุ่ด ขนาดพระ
พุทธองค์ที่มีพรสวรรค์ในการตัง้ข้อเปรยีบเทยีบ ยังเคยตรัสไวว้า่ 
ใจนี้กลับกลอกไดเ้ร็วกวา่อะไร ๆ ทัง้หมด ไม่รูจ้ะเอาอะไรมา
เปรยีบเทยีบ แตค่วามเร็วของใจที่กลับไดง้่ายนี้จะดอียูอ่ยา่งหนึ่ง  
คอืจตินี้ฝึกได ้จติที่ไม่ไดฝึ้กถงึแม้วา่จะเปลี่ยนแปลงไปเรว็มาก แต่
ไม่จำเป็นที่จะตอ้งอยูใ่นสภาพที่ไม่ด ี เพราะใจมีคุณธรรมที่พอจะ
อบรมได ้เจรญิได ้ซ่ึงจะกลายเป็นที่พ่ึงของเราได ้ 
 ที่เราวา่เราถงึพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นที่พ่ึงนัน้ ที่
จะถงึจรงิ ๆ ก็ตอ้งถงึดว้ยคุณธรรม ก็เอาทา่นเป็นตัวอยา่ง ทา่น
แสวงหาความสุขอยา่งไรบา้ง ทา่นอบรมจติใจของทา่นอยา่งไร
บา้ง เราก็เอามาเป็นแบบอยา่ง พยายามสรา้งคุณธรรมข้ึนมาใน
จติใจของเรา นัน่หละ่จติใจของเราจะไดม่ั้นคงข้ึนมา 
 อยา่งเช่นทา่นบอกวา่เอากายในกายนี่หละ่เป็นที่ตัง้ของสต ิ
นั่นหมายความวา่อยา่งไร กายในกาย กห็มายความวา่ เราดู
เฉพาะเรื่องของกาย สว่นมากคนเรากด็ูกายในโลก หมายความว่า 
กายของเราสวยงามไหม ยังแข็งแรงไหม พอที่จะทำงานในโลกได้
ไหม หรอืความสวยงามของเราเป็นทีน่ยิมของโลกหรอืเปลา่ ใจ
มักจะคิดอยา่งนี้สว่นใหญ่ นี่ที่ทา่นบอกวา่ไอ้เรื่องกายในโลกนี้วาง
ซะ เอาเฉพาะกายในกาย ดูเรื่องของกายโดยเฉพาะ เช่น ลม
หายใจเข้าออก แลว้กส็รา้งคุณธรรมข้ึนมาสามอย่าง คอื สติ 
สัมปชัญญะ และ อาตัปปะ  
 สตกิ็คอืความระลกึ ไม่ใช่รับรูเ้ฉย ๆ เราตอ้งระลกึว่า 
อะไรควร อะไรไม่ควร อะไรเป็นกุศล อะไรเป็นอกุศล เราก็ระลกึ
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ไว ้ อีกอยา่งหนึ่งเราระลกึถงึกายนี้ ระลกึถงึลมหายใจ ธาตุลมใน
ตัวของเรา ก็ธาตุลมมีตัง้หกอยา่ง ลมหายใจเป็นสว่นหนึง่ ลมที่ข้ึน
เบื้องบน ลมทีล่งเบื้องลา่ง ลมที่แลน่อยูใ่นทอ้ง ลมทีแ่ลน่อยูใ่น
ลำไส ้ ลมที่ซ่านไปท่ัวทุกสว่นของสรรีะรา่งกาย เรยีกวา่ธาตุลม
ทัง้หมด ก็เอานี่เป็นอารมณ ์และระลกึถงึลมนี้เสมอ อยา่ลมื อย่า
เผลอ ถา้ลมืถา้เผลอใจจะสรา้งความคิดข้ึนมาเหมือนฟองนำ้ที่
ลอยไป หรอืฟองสบูท่ีล่อยไปในอากาศแลว้ก็ไหลไปตาม ลอยไป
ตามเขา ไปถงึไหน เดี๋ยวมันแตกเอา ไม่เหลอือะไรเลย นี่เรากล็ืม
กายในกายนี่หละ่ แล้วเข้าไปอยูใ่นโลกของความคิดที่ทา่นเรยีกวา่
ภพ ภพนี่แหละหมายถงึที่เที่ยวของใจที่เราสรา้งข้ึนมา เหมือน
เวลาที่เราจะนอนหลับ มันเคลิ้มไป ไปเห็นอีกโลกหนึ่ง เราก็เข้าไป
อยูใ่นโลกนัน้ นั่นหละ่ก็เกดิในอีกโลกหนึง่ นี่คอืภพ เช่นเรานกึถงึ
พรุง่นี้ มันก็อีกภพหนึ่ง ความคิดอันนัน้ก็เป็นอีกภพหนึ่ง เราก็เข้า
ไปในนัน้ คิดวา่พรุง่นี้เราจะทำอะไร จะทำกับข้าว หรอืจะนั่ง
ภาวนา หรอืจะเดนิจงกรม อะไรก็วา่ไปนั่นแหละอีกภพหนึ่ง แลว้
มันก็ไปพักนงึ เหมือนฟองสบู ่แลว้มันก็แตก แบบนี้เรยีกวา่เราลืม
สนทิวา่จะอยูใ่นกาย ตอ้งทำความรูส้กึวา่จะอยูก่ับเนื้อกบัตัว และ
ก็พยายามรักษาไว ้ 
 ทนีี้สว่นที่จะคอยตรวจดูวา่เราอยูห่รอืเปลา่ นัน่ก็คอื
สัมปชัญญะ ความรู้ตัว หรอืบางครัง้ทา่นแปลวา่ ความรูต้ัวท่ัว
พรอ้ม รา่งกายของเราอยูใ่นสภาพแบบไหน ยนื เดนิ นั่ง นอน ทำ
อะไรอยู ่พยายามรูไ้ว ้กายนั่ง ใจก็ตอ้งนั่งดว้ย กายเดนิ ใจก็ตอ้ง
เดนิดว้ย ไปไหนก็ไปดว้ยกนัในจังหวะเดยีวกนัดว้ย ไม่ใช่วา่กาย
เดนิไปสามกา้ว ใจก็เดนิไปสามสบิกา้วไปแลว้ อันนี้ใช้ไม่ได ้ ตอ้ง
อยูด่ว้ยกนั เขาจงึจะใหก้ำลังซ่ึงกันและกนั นีส่ัมปชัญญะความ
รูต้ัว ใจอยูไ่หม อยูก่ับลมไหม แลว้ลมเป็นยังไง ดหีรอืไม่ด ีนี่หนา้ที่
ของสัมปชัญญะ  
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 สว่นอาตัปปะ ความเพียรเพ่ง ก็หมายความวา่ เราก็
พยายามทำใหมั้นดทีี่สดุเทา่ที่จะทำได ้เช่น พอเรารูส้กึตวัวา่ ใจเรา
เผลอไป ก็ใหว้างซะ ไอัฟองสบูอั่นนัน้หนะ่ วางซะ กลับมาดูลม 
เวลาดูลมเราก็พยายามดูใหล้ะเอียดทีสุ่ด สบายที่สดุ นีห่ละ่หนา้ที่
ของอาตัปปะ ความเพียรเพ่ง พิจารณาใหมั้นดทีี่สดุเทา่ที่จะทำได้ 
ลมยาวดไีหม กท็ดลองด ู ทำความรูส้กึใหล้ะเอียด มีทุกขเวทนา
ตรงไหนไม่ตอ้งไปสนใจ ใหส้นใจตรงทีรู่ส้กึสบาย ลมเข้าก็ใหส้บาย 
ออกก็ใหส้บาย ถา้ลมยาวไม่สบายเราก็เปลี่ยนใหส้ัน้ลงไป
หนอ่ยนงึ หายใจลกึ หายใจตื้น เร็วหรอืช้า หยาบละเอียดยังไงก็
ตามที่เราชอบ เพราะเรื่องสมาธนิี่ ใจของเราตอ้งชอบจงึจะอยู ่ถ้า
จะบบีจะบังคับมัน มันก็ไม่อยากอยู ่ เรื่องสตกิ็เช่นเดยีวกัน จะให้
เราระลกึในสิง่ที่ไม่สบาย มันก็ไม่อยากอยู ่ จะพยายามหาเรื่องอ่ืน 
เพราะฉะนัน้เราพยายามแตง่ลมใหเ้ป็นทีส่บายของเรา ความรูส้กึ
ของเรายิ่งละเอียดเทา่ไหร ่ ความสบายของลมกจ็ะละเอียดข้ึนมา
เทา่นัน้  
 นี่คุณธรรมสามอยา่งนี้ สต ิ สัมปชัญญะ อาตปัปะ บทที่
เราสวดเวลาสวดเรื่องสตปัิฏฐาน อาตาป ีสัมปชาโน สตมิา เป็นผู้
มีอาตัปปะ เป็นผู้มีสต ิ เป็นผู้มีสัมปชัญญะ นี่คุณธรรมสามข้อนี้ 
เราก็พยายามสรา้งใหมี้ข้ึนมา รักษาใหม่ั้นคงข้ึนมาในจติใจของเรา 
ใหอ้ยูก่ับลม ทัง้สามข้อนั่นเรยีกวา่สรา้งเกาะใหต้ัวเอง เพราะ
รอบตัวเราก็เปรยีบเหมือนกบัแม่นำ้ใหญ่ กำลังไหลเช่ียวมาก ถ้า
ปลอ่ยใจไปตามแม่นำ้เดี๋ยวก็จะถึงน้ำตกก็จะมีปัญหา ถงึนำ้ตก
แลว้กแ็ย ่ บางทกี็เจอสัตวน์ำ้ บางทอีาจจะมีทอ่นไม้ลอยอยูใ่ตผิ้ว
นำ้ซ่ึงเรามองไม่เห็น เดี๋ยวจะมาทำใหร้า่งกายของเราถูกทับไป
อยา่งนัน้อยา่งนี้ เพราะฉะนัน้ทา่นบอกวา่อยา่ไปอยูใ่นนำ้นะ ใหอ้ยู่
บนเกาะ อยูบ่นเกาะนัน่แหละเป็นที่ปลอดภัย นี่เอาลมเป็นเกาะ
ของเรา  



 33 

 ทา่นก็เทยีบอีกอยา่งหนึ่ง วา่เหมือนนกกระทา มันออกไป
เที่ยวหากนิ พอดมัีนออกนอกเขตของตัวเอง เหยี่ยวก็เหน็เข้า มันก็
โฉบลงมาจับได ้ พอจับแลว้ก็บนิข้ึนไปอีก นกกระทากค็ร่ำครวญ
รอ้งวา่บุญช่างนอ้ยนะ ถา้เราอยูใ่นเขตของตัวเองเหยีย่วนี้จะจับ
เราไม่ได ้ไอ้เหยี่ยวมันฟังนกกระทาวา่ นี่มันกำเรบินะ เอาละเราจะ
สั่งสอนมันสกัหนอ่ย ก็เลยปลอ่ยมันไป ไปเหอะ กลับไปอยูใ่นเขต
ของตัวเองเหอะ แตถ่งึกระนัน้เธอจะหนเีราไม่พ้นนะ นกกระทาก็
ลงไปในไรท่ี่เขาไถใหม่ ๆ มีกอ้นหนิโผลข้ึ่นมาตัง้เยอะแยะ ก็ยนือยู่
บนกอ้นหนิ แลว้ก็ทา้เหยี่ยว มาซิ จับไดร้เึปลา่ มาซิ จบัไดร้เึปลา่ 
เหยี่ยวก็โฉบลงมาอีก สว่นนกกระทาก็เหน็วา่เหยีย่วใกลเ้ข้า
มาแลว้ กร็บีซ่อนตัวอยูใ่ตก้อ้นหนิ แตเ่หยี่ยวเบรคไม่ทัน ชนกอ้น
หนิตายเลย  
 นี่พระพุทธเจา้เลา่เป็นข้อเปรยีบเทยีบ ถา้เราอยูใ่นสตปัิฏ-
ฐาน อยูก่ับกายในกาย อยูก่ับลมนี้แหละ เหมือนเราอยูใ่นเขตของ
ตัวเอง เหยี่ยวคอืพญามารจะจับเราไม่ได ้ แตส่ว่นมากเราไม่ไดอ้ยู่
ในเขตของตัวเอง อยูไ่ปตามรปูที่สวยสวย เสยีงที่เพราะ กลิ่นที่
หอมอะไรสิ่งเหลา่นี้ ก็เรยีกวา่อยูน่อกเขตของตัวเอง ไม่ไดอ้ยูก่ับ
เนื้อกับตัว ใจมันลอยไปตามเรื่องตามราว นัน่แหละเหยี่ยวมันจับ
ได ้ คอืกเิลสมันก็จับได ้ แตถ่า้หากวา่เราอยูใ่นเขตของเรา อยูใ่น
กรอบของเรา เราก็ปลอดภัย  
 เพราะฉะนัน้วธิกีารรกัษาสตปิระจำวัน ข้อสำคัญก็คอื 
หนึ่ง ใหรู้ว้า่สตนิี้คอือะไร คอืความระลกึ ระลกึถงึอะไร ก็ระลกึถงึ
เรื่องลม อยา่ใหล้มื อยา่ใหเ้ผลอ สอง ตอ้งแตง่ลมใหเ้ป็นที่สบาย
ของเรา คำวา่ลมในนี้ไม่ไดห้มายเฉพาะลมหายใจเข้าออกนะ แต่
หมายถงึธาตลุมสว่นตา่ง ๆ ในรา่งกายทัง้หมด ก็คอืความรูส้กึที่มี
อยู ่ พยายามรักษาไวใ้หด้ ี ใหเ้ป็นที่สบายของเรา มันเครยีด
ตรงไหน เราก็คลาย ๆ ไปเรื่อย นี่เรยีกวา่อยูใ่นเขตของตัวเอง 
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สรา้งเกาะข้ึนมาใหต้ัวเอง เป็นที่พ่ึงเป็นทีป่ลอดภัยของเรา  
 ตอ่จากนี้ภาวนาตอ่ 
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ประโยชน์ของสมาธ ิ
วัดเมตตาวนาราม  ๑๑ มถิุนายน  ๒๕๕๔ 

 
 พระพุทธเจา้บอกวา่การปฏิบัตขิองเราข้ึนอยูก่ับ ๒ อยา่ง 
คอื หนึง่ เราตอ้งเป็นคนช่างสงัเกต สอง เราตอ้งจรงิกับตัวเอง 
เป็นผู้ซ่ือสัตยต์อ่ตัวเองและตอ่ครูบาอาจารยด์ว้ย  การที่จะเป็น
คนช่างสังเกตนัน้ตอ้งรูจ้กัดกูารกระทำของเจา้ของ และดูผลของ
การกระทำนัน้ ๆ วา่ดแีค่ไหน เป็นกุศลหรอือกุศลแค่ไหน เริ่มแรก
เราไวใ้จตัวเองไม่ได ้ คอืผู้สังเกตที่อยูใ่นจติใจของเรา ทีส่ังเกตการ
กระทำของเจา้ของ ก็เหมือนกับมีหลาย ๆ คนอยูใ่นนัน้ คนหนึง่
เป็นผู้ทำ อีกคนหนึ่งเป็นผู้สงัเกต ทนีี้ผู้สังเกตบางครัง้ตามใจ
เจา้ของ คิดวา่ดไีปหมด หรอืบางครัง้เข้มงวดเกนิไป แตจ่ากที่
สังเกตที่ฟังจากครบูาอาจารยท์ี่เมืองไทย เข้าใจวา่ผู้สงัเกตตามใจ
ตัวเองเป็นสว่นมาก ที่จะเข้มงวดเกนิไปกับตัวเองนัน้มีนอ้ย  
 เรามาที่อเมรกิา จะเหน็วา่เป็นตรงกันข้าม พวกจติแพทย์
จะบอกวา่ผู้สังเกตในจติใจของเราที่เป็นนกัวจิารณ ์ วจิารณม์าก
เกนิไป เข้มงวดเกนิไปจนเราหมดกำลังใจที่จะทำ และที่จะตามใจ
ตัวเองนัน้มีนอ้ย ความเข้าใจแบบนี้เป็นเรื่องที่แปลก ดูฝรั่งเขา
ตามใจตัวเองเป็นสว่นมาก แตมั่นจรงิอยูต่รงที่วา่ มันเป็นไปไดทั้ง้
สองอยา่ง บางครัง้เราดตูัวเอง ตำหนติัวเองจนหมดกำลังใจที่จะ
ทำอะไรตอ่ไป อยา่งนี้ไม่ใช่กุศล ไม่ใช่ปัญญา หรอืบางครัง้เรา
ตามใจตัวเอง คิดวา่เราเข้มงวดเกนิไปนะ พระพุทธเจา้สอนให้
มัชฌิมาปฏิปทา หรอือยา่งครูบาอาจารยบ์อกวา่ มัชฌิมาของคน
สว่นใหญ่อยูก่ลางหมอนกลางเสื่อนัน่แหละ เพราะตามใจเจา้ของ
เป็นใหญ่  
 ที่เรามาปฏิบัตธิรรมตอ้งอาศัยครูบาอาจารยส์อนใหเ้รา
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รู้จักวา่มัชฌิมาจรงิ ๆ นัน้เป็นอยา่งไร อยา่งที่พระพุทธเจา้บอกว่า
ที่ทา่นตรสัรูน้ัน้อาศัยคุณธรรมสองอยา่งคอื หนึ่ง ความไม่
สันโดษ ซ่ึงฟังแลว้อาจจะรูส้กึแปลก ๆ เพราะเราเข้าใจวา่
พระพุทธเจา้สอนใหเ้ราสันโดษในทุกสิง่ทุกอยา่ง แตท่า่นบอกวา่ไม่
สันโดษในกุศลธรรม หมายความวา่เราสรา้งความดข้ึีนมาในจติใจ
ของเรา ถา้ยังไม่ถงึที่สดุอยา่เพ่ิงนอนใจ อยา่เพ่ิงพอใจแค่นัน้ สอง 
ความเพียรไม่ลดละ ทำไปเรื่อย ๆ ไม่ขาดสาย การที่จะทำเรื่อย ๆ 
ได ้ตอ้งมีอุบาย ไม่ใช่โหมแรงจนหมดกำลัง  ตอ้งรูจ้ักถนอมตัวเอง 
ดูแลตัวเอง เพราะเหตุนี้เราจงึมีสัมมาสมาธเิป็นหลักสำคัญในการ
ปฏิบัต ิ ใจของเราจะไดมี้ที่พักที่อาศัย มีอาหารการกนิทุกสิ่งทุก
อยา่ง ที่เรยีกวา่วหิารธรรมก็มี ที่เรยีกวา่เป็นอาหารของใจก็มี  
 วหิารธรรมคอืการที่เราไดพั้ก ใหใ้จของเราสงบ มีสุข มี
ปตีเิป็นอาหารของใจ เกดิกำลงัข้ึนมา ใจของเราจะไดมี้หลัก ไม่
หว่ันไหวไปตามเหตกุารณภ์ายนอก ถา้หากวา่ความสุขของเรา
ข้ึนอยูก่ับสิ่งต่าง ๆ ภายนอก เราจะมีอันตรายรอบดา้น เราตอ้ง
คอยถนอม คอยดูแลเป็นหว่งวา่จะมีอะไรมาทำลายของเรา แตถ่า้
ความสุขของเราเกดิข้ึนจากภายใน ถงึแม้วา่จะตอ้งถนอม
เหมือนกนั แตว่า่มันม่ันคงกวา่ เพราะเป็นเรื่องของเจา้ของโดยตรง 
นั่นเรารูจ้ักใช้สมาธขิองเรา บางคนเข้าใจวา่ ถา้ใจเป็นสมาธิก็ 
หมายความวา่สำเร็จแลว้ ไม่ใช่ มันเป็นแค่ที่พัก ใหก้ำลงัในใจของ
เรา มีอารมณท์ี่จะปฏิบัตติอ่ไปได ้ 
 อยา่งที่เรากำหนดลมหายใจ พลกิแพลงแกไ้ขเรื่องของลม 
จุดประสงค์ไม่ใช่แค่ใหส้บายในปัจจบัุนเทา่นัน้ แตจ่ะช่วยใหใ้จของ
เรามีกำลังปฏิบัตติอ่ อยา่งทา่นพ่อเคยบอกไว ้ ที่เรามีปตีใินการ
ภาวนา ก็เหมือนมีนำ้มันหลอ่ลืน่อยูใ่นเครื่องของเรา มันจะไดเ้ดิน
ไปเรื่อย ๆ  ถา้นำ้มันหลอ่ลื่นหมดเม่ือไร กห็มดเม่ือนัน้ เครื่องจะ
ไหม้ข้ึนมา  
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 การปฏิบัตขิองเราที่จะทำไปไดต้ลอดรอดฝ่ังนัน้ ตอ้งมี
กำลัง ตอ้งมีความสุขอยูใ่นตัวบา้ง ความสุขนี้ทา่นบอกวา่อยา่เพ่ิง
ไปทำลายมัน อยา่เพ่ิงไปละมัน เราตอ้งยดึม่ันไวก้่อนทีจ่ะข้ามฝ่ัง 
เหมือนแพที่จะใช้ข้ามแม่นำ้ สว่นมากจะเข้าใจวา่ข้ามแม่นำ้แล้ว
ค่อยปลอ่ย ไม่ตอ้งไปยดึ แตบ่างคนนัน้เข้าใจวา่ยังไม่ถงึฝ่ังก็จะ
ปลอ่ยแลว้ นั่นไม่ได ้ ตราบใดที่ยังไม่ถงึฝ่ังยังไม่ปลอดภัย ใหย้ดึไว้ 
ความสุขในการภาวนา ความสงบในการภาวนาเป็นทีย่ดึของเรา 
เป็นที่พักของเรา เป็นกำลังของเราในระหว่าง 
 และเป็นพื้นฐานทีจ่ะใหใ้จของเราเกดิปัญญาข้ึนมา การที่
เราเลน่อยูก่ับลม ทำงานอยูก่ับลม จะช่วยใหเ้กดิปัญญาดว้ย มี
เรื่องใหใ้จของเราสนใจในปัจจุบัน ดูเหตุดผูลวา่เราทำลมแบบนี้ จะ
คลี่คลายความเครยีด ทำใหเ้กดิความสนใจอยากทีจ่ะดูตอ่ไป 
ศกึษาตอ่ไปวา่มีอะไรอีก เริ่มเข้าใจวา่อาการของเราในปัจจุบัน
ไม่ไดข้ึ้นอยูก่ับอดตี บางคนเข้าใจวา่อะไรที่เกดิข้ึนในปัจจุบันเป็น
ผลของกรรมเก่า ถา้เป็นอยา่งนัน้อะไรก็เป็นผลของกรรมเก่า
ทัง้นัน้ แตเ่ม่ือเราปฏิบัตจิะเริ่มเข้าใจวา่สว่นหนึ่งมาจากเจตนาใน
ปัจจุบันดว้ย  
 ถา้จะเทยีบกเ็หมือนกับวา่ ที่ดนิของเรามีเมลด็ท่ัวไปหมดที่
ปลูกไวแ้ลว้ แตข้ึ่นอยูก่ับเราวา่อันไหนที่เราจะรดนำ้ อันไหนที่จะไม่
รดนำ้ บางอยา่งอาจจะงอกของมันเองอยูแ่ลว้ บางอยา่งเรา
จะตอ้งรดน้ำใหมั้นงอก ถา้เราไม่รดนำ้จะไม่งอก เราตอ้งเข้าใจวา่
อันไหนที่เราควรจะรด นั่นแหละตัวกรรมในปัจจุบัน เจตนาใน
ปัจจุบัน มันก็มีสว่นหนึ่งทีจ่ะแกทุ้กข์ในปัจจบัุนได ้ ตรงนี้แหละที่
สำคัญที่สุด ถา้ไม่มีตัวนี้ การปฏิบัติจะไม่มีทางสำเร็จได้ 
เหตุการณอ์ะไรทีจ่ะเกดิข้ึนกต็อ้งเกดิข้ึน ไม่มีทางหลกีเลีย่ง แบบนี้
ก็หมดหนทาง แตท่นีี้บางสิ่งบางอยา่งเราแกไ้ขได ้ ทา่นใหส้นใจอยู่
ตรงนี้  
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 ทนีี้เม่ือใจของเราอยูก่ับความสุขทีล่ะเอียด ไม่ตอ้งวิ่งไปหา
กามสุขภายนอก คนเราสว่นใหญ่เม่ือเจอความทุกข์กจ็ะวิ่งหน ี หา
กามสุขเป็นทีแ่ก ้ แบบนี้จะไม่มีทางเข้าใจเรื่องของทุกข์ แตท่า่น
บอกวา่หนา้ที่ของเราในอรยิสัจข้อแรกนัน้คอืตอ้งกำหนดรู ้ ถา้วิ่ง
หนแีลว้จะกำหนดรูอ้ยา่งไร เราก็ตอ้งอยูต่รงนี้ ทนีี้ถา้หากเรามี
ความสุขที่เกดิจากภาวนา เราก็ยนือยูไ่ด ้ มองทุกข์ในใจ มองทุกข์
ในรา่งกายได ้คอยสังเกตวา่เขาเป็นอยา่งไร เขาเกดิข้ึน ตัง้อยู ่ดับ
ไป เกดิข้ึน ตัง้อยู ่ดับไป อยา่งไรบา้ง และที่ความทุกข์เพ่ิมข้ึนมาใน
จติใจของเรานัน้ เราทำอะไรบา้ง จติใจสว่นทีจ่ะรูต้อ้งมีนสิัยไม่วิ่ง
หน ี แตจ่ะตา้นทานอยูไ่ดก้็ตอ้งมีฐานที่ม่ันคง ไม่เช่นนัน้มันจะคอย
หาวธิ ีถา้หนไีม่ได ้กจ็ะคอยผลักดันออกไป  
 อีกอยา่งหนึง่ เม่ือจติใจของเรามีความสุขที่ละเอียดแลว้ 
เราจะมองเห็นความทุกข์ที่ละเอียดได้ สว่นทีล่ะเอียดนัน้สำคัญ
ที่สุด ถา้เราไม่รูจ้ักหาความสุขทีล่ะเอียด เราจะไม่รูจ้กัความทุกข์ที่
ละเอียดเลย  
 อีกสว่นหนึง่ ถา้ใจของเรามีความสุขแบบนี้ เราจะมี
อารมณท์ี่จะยอมรับความผิดของตัวเองได ้ ถา้หากจติใจของเรา
หงุดหงดิงุ่นง่านไป ใครจะมาวา่เราไม่ได ้ทีจ่ะวา่ตัวเองยิง่ไม่ไดเ้ลย 
ไม่ยอมฟัง แตถ่า้หากวา่เราอารมณด์ ี ใจคอด ีสบาย เราจะมองดู
ความโง่เขลาของตัวเองและโอกาสที่จะยอมรับยอ่มมีมากข้ึน  
 ที่เรามาแตง่ลมนี้ เรยีกวา่แตง่กายสังขาร     ก็ตอ้งอาศยั 
วจีสังขารและจิตสังขารดว้ย จะไดเ้ห็นสังขารที่ปรุงอยูใ่นปัจจุบัน 
เราจะเกดิปัญญาอยูต่รงนี้   
 เพราะฉะนัน้การที่เราเลน่อยูก่ับลม ไม่ใช่เลน่เฉย ๆ แต่
เป็นการเลน่แบบนกักฬีามืออาชีพ เลน่เพื่อความสุข ความ
เพลดิเพลนิ แตเ่อาใจใสด่ว้ย หวังผลงานดว้ย เรยีกว่าเลน่ดว้ย 
ทำงานดว้ยไปในตัว เพราะฉะนัน้อยา่ไปมองวา่การแตง่ลมการ
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ขยายลมเป็นแค่เรื่องสมาธเิฉย ๆ   
 บางคนบอกวา่ทา่นพ่อลทีี่สอนใหเ้ลน่ลมแบบนี้ สอนใหค้น
ตดิสุข นั่นไม่ใช่ แตใ่หรู้จ้กัสรา้งความสุขข้ึนมาเพื่อที่จะไดใ้ช้ ใน
ระหวา่งที่เลน่อยูก่็เหมือนคนทีก่ำลงัฝึกเลน่ดนตร ี เลน่ไป ๆ ก็เกดิ
เป็นวิชชาข้ึนมา เพราะเราใช้ความสังเกต การที่เราสงัเกตตัวเองนี่
แหละสำคัญทีสุ่ด ถา้มีอารมณด์พีอที่จะมีที่ตัง้สำหรับสังเกตการ
กระทำของเจา้ของ อารมณด์พีอทีจ่ะยอมรับวา่เจา้ของทำอะไร
ผิดพลาดเม่ือไร นีแ่หละโอกาสที่จะเกดิปัญญาก็มีมากข้ึน เป็น
เพราะเหตุนี้ที่ทา่นบอกวา่ที่เราวติกวจิารอยูใ่นลมนี่แหละ ตัววจิาร
นี้เป็นบอ่เกดิแหง่ปัญญา  
 เพราะฉะนัน้อยา่ไปมองข้ามสมาธขิองเรา ถงึแม้วา่จะยัง
ไม่ถงึทีสุ่ดของมรรค แตเ่ป็นข้อสำคัญที่สุดที่จะใหม้รรคของเรา
เจรญิ ใหปั้ญญาของเราจะไดมี้ที่ฝึก ที่ตัง้ ที่สังเกต พรอ้มอยู่ในตัว 
มรรคของเราจะไดร้วมกันอยูต่รงนี้ได ้
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 40 

เหตุและผลของกรรม 
วัดเมตตาวนาราม   ๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๕ 

 
 เรื่องกรรมบางคนเข้าใจผิด ไปเข้าใจวา่ เราทำกรรมอันใด
ไวใ้นอดตีเราจำเป็นที่จะตอ้งรับ แตพ่ระพุทธเจา้สอนวา่ไม่ใช่อยา่ง
นัน้ ทา่นบอกวา่คนที่เช่ือวา่ทุกสิ่งทุกอยา่งที่เราเจอในชีวติเป็นเรื่อง
ของกรรมเก่า ก็ไม่มีทางที่จะปฏิบัต ิ ถา้มีอะไรเข้ามาบังคับจติใจ
ของเราให้ทำความช่ัว กถ็อืวา่นั่นแหละผลของกรรมเก่า ก็ตอ้งเลย
ตามเลย นี่ไม่ใช่คำสอนของพระพุทธเจา้ เรามีสทิธิ ์ เรามีความ
อิสระอยูบ่า้งในปัจจุบัน ทีจ่ะเลอืกทางที่เป็นกุศลหรอืทางที่เป็น
อกุศล ถา้หากว่าไม่มีความอิสระอยา่งนี้ เรากห็มดทา่ ไม่มีทางที่
จะปฏิบัตอิะไรได ้นี่ข้อหนึ่ง   
 อีกข้อหนึง่ทา่นบอกวา่ ผลของกรรมเก่าตอ้งข้ึนอยูก่บั
สภาพจติใจของเราในปัจจุบันดว้ย ทา่นเทยีบกับเกลอืกอ้นหนึ่ง 
สมมุตวิา่เราเอาเกลอืนัน้ลงไปในถว้ยนำ้ กอ้นเทา่กำป้ัน กจ็ะกนิ
ไม่ไดห้รอก เค็มจัด แตถ่้าหากว่าเราโยนลงไปในแม่นำ้ที่นำ้ใส
สะอาดอยูแ่ลว้ ปรมิาณของนำ้จะมาก เราก็ยังกนิได้ ผลของกรรม
ไม่ดกี็เช่นกัน ถา้หากวา่จติใจของเราในปัจจบัุนเป็นจติคับแคบ 
โดนกรรมทีไ่ม่ดกี็ทุกข์ใหญ่ แต่ถ้าหากว่าจิตเรากว้างออกไป คำว่า
กว้างนี่ทา่นบอกวา่มันกวา้งไดส้องอยา่ง คอื หนึ่ง กว้างดว้ย 
พรหมวหิาร อัปปมัญญา เรยีกวา่เจรญิพรหมวหิารไม่มีปรมิาณ 
ไม่มีที่สิ้นสดุ เมตตาก็เมตตาสัตวท่ั์วไปหมดเลย ไม่มีขอบเขต 
กรุณา มุทติา อุเบกขาก็เช่นกัน นี่เรยีกวา่จติกวา้งอยูอ่ยา่งหนึ่ง 
อีกอยา่งหนึง่กวา้งเพราะทุกขเวทนาบังคับไม่ได้ ครอบงำไม่ได้ 
ทุกข์ สุขเวทนาครอบงำก็ไม่ได้ นีจ่ติก็กวา้งเหมือนกัน  
 ทา่นบอกวา่ถา้คนเราจติกวา้งทัง้สองอยา่งนี้ ผลของกรรม
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เก่าถงึจะมีอยูบ่า้ง แต่ใจไม่ไดส้ะทกสะท้าน บางทแีทบจะไม่รูส้กึ
เลย เพราะฉะนัน้เรื่องกรรมเก่าถงึจะมีสว่นหนึ่ง แตท่ี่สำคัญทีสุ่ดก็
คอืกรรมใหม่ที่เราสรา้งในปัจจุบัน เป็นเพราะเหตนุี้ที่เรามาภาวนา
เพื่อที่จะใหใ้จของเราอยูใ่นปัจจุบัน เพื่อจะไดรู้เ้รื่องปัจจบัุนวา่เป็น
อยา่งไร สังเกตกเิลสของเจา้ของ สังเกตคุณธรรมของเจา้ของ คอื
เหตุการณท์ี่เกดิข้ึนในปัจจุบันบางสิง่บางอยา่งแกไ้ขไม่ไดก้็จรงิอยู ่
แตว่า่จติใจของเรามีทางเลอืกอยูต่ลอด  คอืมีทางเลอืกสิ่งที่เป็น
กุศลหรอืเป็นอกศุล ในเหตกุารณบ์างอยา่งทางที่เป็นกุศลนัน้
อาจจะเลอืกยาก แตเ่ราเลอืกไดน้ะ อาจจะตอ้งมีการเสยีสละบา้ง
แต่ว่าเรายังเลอืกไดอ้ยู่   
         เราควรทำเป็นนสิัยข้ึนมาวา่ อะไรเกดิข้ึน เรากคิ็ดอยูใ่นใจ
วา่ขอใหท้ำสิ่งที่เป็นกุศล คอืทางทีฉ่ลาด ทางทีจ่ะไม่เบยีดเบยีนตน
ไม่เบยีดเบยีนผู้อ่ืน ก็จะเพ่ิมความอิสระข้ึนมาในจติใจสองอยา่ง 
คอื หนึ่ง เราจะมีอุบายเกดิข้ึนมากวา้งออกไป เช่น ความโลภ
ข้ึนมาอยา่งหนึ่ง เราจะใหใ้จของเราพ้นจากความโลภอันนัน้ได้
อยา่งไร เรากต็อ้งมีอุบาย มันจะช้ีเหตุช้ีผลของมันวา่ มันนา่เอานะ 
เอาเถอะ ราคะ โทสะ โมหะ ก็เหมือนกัน มันก็มีเหตุมีผลของมัน
เหมือนกนั ไม่ใช่วา่มันไม่มี ถา้กเิลสพวกนี้ไม่ฉลาด เราคงไม่ไดต้ก
เป็นทาสของเขามาตัง้นานแบบนี้ ทนีี้เขามีเหตุผลของเขา ถา้เราดู
จรงิ ๆ เต็มหนา้เต็มตา เราจะรู ้ อ้อ! มันไม่ฉลาดเหมือนที่เราคิด 
มันยังมีความโง่แฝงอยูใ่นนัน้ แตถ่า้หากวา่เรากลัวเขา เรายอมเขา
ง่าย ๆ เราจะไม่เจอเลยวา่เหตุผลของเขาอ่อนอยา่งไร แต่ถ้าหาก
วา่เรามีใจตอ่สู ้เราตอ้งเจอสกัวันหนึ่งวา่ ราคะนี่มันโง่อยูต่รงนี้ นกึ
วา่คิดแลว้ทำแลว้มันจะไดอ้ะไร แตมั่นไม่ไดอ้ะไรสกัอยา่ง โทสะก็
เช่นกัน เราจะเอาชนะอยา่งนัน้อยา่งนี้ กก็ลับแพ้เขาอีก ถา้ไม่ได้
แพ้เขาก็แพ้ตัวเอง นี่เรยีกวา่เราจะไดอุ้บายข้ึนมาเพ่ิมเตมิ กเิลสจะ
มาทา่ไหน เราก็มีทา่ที่จะตอ่สูก้ับมันได้ นี่เรยีกวา่เรามีทักษะ
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เพ่ิมเตมิ  
 อีกอยา่งหนึง่เม่ือเราเลอืกทางที่เป็นกศุล กรรมใหม่ใน
ปัจจุบันตอ่ไปในอนาคตก็จะกลายเป็นกรรมเก่าของเรา เม่ือเรามี
กรรมเก่ามากเข้า ๆ ที่เป็นกรรมที่เป็นกศุล ชีวติของเราก็จะกวา้ง
ข้ึนมา ปลอดโปรง่ข้ึนมา ไม่ไดคั้บแคบเหมือนคนทีเ่ขาทำความช่ัว 
หรอืสิ่งที่เป็นอกุศลมา นี่เราจะเกดิความอิสระทัง้สองดา้น ทัง้ใน
ปัจจุบันดว้ยแลว้ก็เรื่องกรรมทีส่ะสมไว้ ๆ ก็จะกลายเป็นกรรมที่ดี 
เปดิโอกาสใหเ้ราสรา้งความดงี่ายข้ึน ๆ แตท่ีส่ำคัญเราตอ้งอยูต่รง
ปัจจุบันนี่แหละ จะไดรู้เ้หตุการณท์ี่เกดิข้ึนในจติว่าเป็นอยา่งไร 
ปัญญาก็เกดิตรงนี้ เจตนาก็เกดิตรงนี้ สัญญาทุกสิง่ทุกอย่าง 
อาการของจติที่เกดิอยูใ่นปัจจุบัน เราจะไดรู้ ้ 
 ที่นี้เจตนานัน้สำคัญมาก ทำไมเจตนามีทางเลอืกได ้ทำไม
ไม่ไดถ้กูบังคับจากกรรมเก่า นี่เป็นปรศินาที่เราจะตอ้งสนใจให้
มาก ๆ แตว่ธิคิีดทีจ่ะรูว้า่ทำไมเจตนามีอิสระ ก็พยายามสรา้ง
เจตนาทีด่ไีว้  ความอิสระของเราจะค่อยเปิดออกมา แจง้ข้ึนมา ว่า
เป็นเพราะเหตนุี้ที่เรามีทางเลอืกได ้ ยิ่งเซาะลงไป ๆ แล้วจะถึง
ความอิสระที่เราเรยีกวา่สุดยอด มันอยูค่นละมิติ ไม่ใช่ความอิสระ
ที่ข้ึนอยูก่ับเหตุปัจจัย แตเ่ป็นความอิสระทีน่อกเหตุเหนอืผล อยู่
นอกเหตุปัจจัยทัง้สิ้น นั่นอิสระจรงิ ๆ กจ็ะเจออยูต่รงนี้ เจอที่ไหน 
เราก็ขุดลงไปในปัจจุบัน มันกจ็ะเปดิออกมาตรงนัน้  
 เพราะฉะนัน้วธิทีีจ่ะหาความอิสระในชีวติของเรานัน้ไม่ใช่
อ่ืนไกล เราก็สรา้งกุศลธรรมใหม้ากเข้า มากเทา่ที่จะมากได ้ ก็
เรื่องทาน เรื่องศลี โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเรื่องภาวนานี่แหละ 
เพราะฉะนัน้ใจของเราที่ไม่อยากจะใหมี้อะไรมาบังคับ หรอืมีอะไร
มาทำใหคั้บแคบข้ึนมา ทางออกก็อยูต่รงนี้ ฉะนัน้ใหส้นใจจดุนี้ให้
มากที่สุด 
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แก้ความฟุ้งซา่น 
วัดเมตตาวนาราม  ๒๑ มกราคม ๒๕๕๖ 

 
 เวลาภาวนาจะรูส้กึวา่ ใจของเราไม่ใช่ใจดวงเดยีว  มัน
หลายใจ หลายความคิด หลายความเห็น อยา่งที่เราตัง้ใจวา่จะมา
ภาวนาอยูน่ี่  ใจสว่นหนึง่อยากจะภาวนา  แตมี่อีกหลายสว่นที่ไม่
สนใจ อยากจะคิดถงึเรื่องอ่ืน พอมีโอกาสป๊ับ นัง่หลบัตา ตอนนี้ไม่
รับผิดชอบอะไรเลยนะ่ เอ้า! คิดเรื่องนัน้คิดเรื่องนี้ได้  แต่ละฝ่าย ๆ 
ก็เราทัง้นัน้นะ่  เราอยากจะภาวนา แลว้ก็เราไม่อยากจะภาวนา  ที
นี้จะเห็นคำวา่ "เรา" นี่แหละ ตอ้งข้ึนอยูก่บัวา่เราจะเอาหรอืไม่เอา
เทา่นัน้เอง ความคิดแตล่ะอยา่ง ๆ ที่เสนอข้ึนมาในจติใจของเรา  
ไม่จำเป็นที่จะตอ้งถอืวา่ นี่เป็นความคิดของเราที่ผุดข้ึนมา ใหถ้ือ
วา่เป็นคณะกรรมการก็แลว้กัน คอืเรารับอิทธพิลจากใครตอ่ใคร
ไม่รู ้ ซักกี่คน แถมยังไม่แน ่  บางทอีาจจะมีเจา้กรรมนายเวรที่อยู่
รอบตัวเรา จะเสนออยา่งนัน้ เสนออยา่งนี้ เราตอ้งทำจติใจของ
เราใหม่ั้นคงข้ึนมา วา่ไหน ๆ เรามีโอกาสที่จะภาวนาไดก้็เอาเต็มที่
เลย ไม่ตอ้งไปฟังเขา  
 ในระหวา่งที่เรานั่งอยูน่ี่ ไม่ใช่วา่ทา่นหา้มไม่ใหคิ้ดนะ ตอ้ง
คิดอยู ่  แตต่อ้งคิดอยูใ่นองค์ภาวนาของเรา  ตัง้ใจวา่เราจะมาอยู่
กับลม ก็ใหอ้ยูก่ับลมจรงิ ๆ เราจะพิจารณาลม จะคิดถงึลมก็ได้
ทัง้นัน้  
 การมาพิจารณานีห่มายความวา่ เราตอ้งทดลองดวูา่
กำหนดตรงไหนในรา่งกายของเรา ลมจะชัดเจน หายใจแบบไหน 
ลมของเราจะไดส้บาย จงึจะไดพ้อดกีับความตอ้งการของรา่งกาย  
และความตอ้งการของจติใจดว้ย บางครัง้ลมอ่อนก็ด ีบางครัง้ตอ้ง
ใหห้นกักวา่นัน้อีก เราจงึจะอยูไ่ด ้ แตเ่ราตอ้งใช้ความสังเกต 
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เรยีกวา่ตอ้งคิด สว่นความคิดทีจ่ะใหล้ม้เลกินะ่ ไม่ตอ้งไปสนใจกับ
มัน ถา้สงัเกตวา่เราไปเที่ยวกับมันแลว้  เอ้า! ใหป้ลอ่ยเลย แล้วก็
ใหก้ลับมาดูลม  
 ทา่นบอกวา่มีวธิกีารหา้อยา่งที่จะจดัการกับความฟุ้งซ่าน
ในจติใจของเราที่คิดนอกองค์ภาวนา อยา่งแรกเพียงแตว่า่เรา
สังเกตดูใจของเราหนจีากลมแลว้ ใหก้ลบัมาตัง้ตน้ใหม่ ตัง้ตน้ใน
ที่นี้ ถา้เราเห็นวา่อยูก่ับลมอยา่งเดยีวไม่พอ ก็เอา พุท เข้า โธ ออก
ก็ได ้เพื่อจะใหจ้ติใจของเรายิ่งแนบแนน่อยูก่ับลมหายใจเข้าออก  
 แตถ่า้หากวา่ความคิดนัน้ เราก็ยังเข้าไปหาเขาอีกแลว้ เรา
ก็ตอ้งไปดูโทษของเขา ดูโทษไดห้ลายอยา่ง คอืความคิดอันนี้ เป็น
ของใหม่หรอื มันจำเป็นหรอื บางทมัีนคิดเรื่อยไป ถกูกาลเทศะ
หรอื นี่เป็นโอกาสของเราที่จะไดน้ั่งภาวนาจรงิ ๆ   จะได้อบรม
จติใจของเราใหมี้คุณธรรมข้ึนมา แลว้เอาเรื่องอ่ืนเข้ามาจะสมควร
หรอื ถา้เราปลอ่ยจติของเราคิดแบบนัน้สัก  ๒๔ ช่ัวโมง จะไดอ้ะไร
ข้ึนมา ซักเกา้สบิเกา้เปอรเ์ซนตมั์นกไ็ม่ไดอ้ะไร ๆ  ไอ้สว่นอีกหนึ่ง
เปอรเ์ซนตก์็ดแีตว่า่ไม่ใช่เวลาที่จะคิดเรื่องนัน้  ถา้มีเรื่องจำเป็น
จรงิ ๆ ในการในงานของเรา  หรอืเรื่องปัญหาที่บา้น เราก็เจยีด
เวลาไว ้วา่ภาวนาแลว้เราก็จะเพ่ิมอีกสกั ๕ นาท ี๑๐ นาทเีพื่อจะ
เอามาพิจารณา คอืใจที่เป็นสมาธแิลว้ นัน่แหละจะเป็นใจที่พอจะ
คิดได ้พิจารณาได้ดี  
 แตใ่นระหวา่งนี้ใจของเรายังไม่เป็น ยังไม่ไดพั้ก เหมือนกบั
มีดที่ยังไม่ไดล้ับ จะตดั ๆ ๆ สักเทา่ไหร ่ๆ มันก็ไม่ขาดสกัท ีเพราะ
มันทื่ออยู ่ เอาไวใ้หใ้จของเราลับดแีลว้นั่นแหละ เราก็จงึจะเอามา
ใช้ บางทเีม่ือมีดคมจรงิ ๆ แลว้ ฉับเดยีวก็ขาด ก็หมายความวา่ ถ้า
มีเรื่องจรงิ ๆ ที่จะตอ้งคิด อยา่งที่วา่ เอาไวต้อนทา้ยเวลาภาวนา
ค่อยคิด แตใ่นขณะนี้ใจของเรายังไม่พรอ้ม  ใหก้ลับมาดูลม เวลา
เราคิดถงึเรื่องคนนัน้ไปพูดอยา่งนัน้   คนนี้ก็พูดอยา่งนี้ …อะไรมา 
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ก็เหมือนหนังนำ้เนา่นั่นแหละ ถามตัวเองวา่ถา้เป็นหนังจรงิ ๆ เรา
จะเสยีเงนิไปดูไหมเรื่องแบบนี้   รอ้ยทัง้รอ้ย มันไม่คุ้มหรอก แล้ว
ทำไมเราชอบไปคิด ถา้เราบอกวา่อดไม่ได ้ เอ้า! ทำไม ลมของเรา
ยังมีอยู ่ 
 พอถงึวธิกีารที่สาม คอืใจจะคิด ก็ช่างหัวมัน ปลอ่ยใหมั้น
คิดไป แตเ่ราไม่สนใจ เหมือนกับวา่เราอยูใ่นหอ้งโถง เราอยูมุ่ม
หนึ่ง มีกลุม่คนอีกกลุม่หนึง่อยูอี่กมุมหนึ่ง เขากำลงัคุยเรื่องอะไร
ตา่ง ๆ  ก็เรื่องไรส้าระทัง้นัน้ เรากท็ำงานของเราไป ไม่ตอ้งไป
สนใจเขา  หรอืจะคิดเหมือนกับวา่มีคนบา้กำลงัมาพูดกับเรา ถา้
เราพยายามไลเ่ขานั่นแหละ  เขาจับเราไดแ้ลว้ เราก็ตอ้งทำแบบไม่
รูไ้ม่ช้ี เรารูอ้ยูว่า่เขาอยู ่ แตอ่ยา่ไปแสดงความสนใจกับเขา เราก็
ทำงานของเราไป อยูไ่ป ๆ เขาก็เกดิเบื่อข้ึนมา แตก่่อนทีจ่ะเบื่อเขา
จะตอ้งพูดอะไรที่รา้ยแรงบา้ง แปลกประหลาดบา้ง เพือ่จะใหเ้รา
เผลอ เราตอ้งตัง้อกตัง้ใจวา่จะไม่เอา ๆ  ไม่สนใจ ๆ ไม่รับรูอ้ะไร
ทัง้สิ้น ถา้ใจของเราม่ันแบบนี้ ถงึแม้วา่เขายังคุยอะไรของเขาอยู่ 
เขาจะอ่อนไป ๆ ๆ  แล้วกห็ายไปเลย เพราะความคิดเหลา่นี้ไม่ได้
ทำลายลม ลมของเรายังเข้าอยู ่ ยังออกอยู ่  เราพอจะสงัเกตได ้นี่
วธิกีารที่สาม  
 วธิทีี่สี่นัน้ เม่ือเราสงัเกตลมของเราไดล้ะเอียดแลว้ เราจะ
สังเกตไดว้า่เวลาความคิดผุดข้ึนมาในจติใจของเรา   การเดนิของ
ลมตามเสน้ประสาท ตามเสน้เลอืด จะตอ้งเปลี่ยนสกัจดุใดจุดหนึ่ง 
บางทอียูท่ี่หนา้อก บางทใีนหัว บางทกี็อยูต่ามขา ตามแขน ก็
แลว้แต ่ ถา้เราจับไดว้า่ความคิดอันนี้เกี่ยวกบัจุดทีล่มไม่ค่อยเดนิ 
หรอืที่เครยีดข้ึนมานดิหนึง่ ที่เครยีดนัน้เหมือนกับสัญญาณของ
เรา ที่จะใหค้วามคิดนัน้อยูไ่ด ้  ถา้หากวา่ไม่ได้เครยีดตรงนัน้ 
ความคิดนัน้จะอยูไ่ม่ไดห้รอก ถา้เราสังเกตไดอ้ยา่งนี้ เราก็ปลอ่ย
ความเครยีดตรงนัน้ใหห้ลุด   ใหล้มผ่านตรงนัน้  ทะลุไปเลย เช่น
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มันอยูท่ี่ขาของเรา ใหล้มผ่านตลอดขาออกไปปลายเทา้เลย ถา้
สังเกตลมยังไม่ไดก้็นกึถงึวา่เลอืดเดนิได ้ ตรงไหนที่เครยีดเราก็
คลาย ๆ ๆ คลายรอบตัวเราหมด ถา้ทุกอยา่งคลายตลอด  
ความคิดนั้นจะไม่มีโอกาสที่จะจับเราได ้นี่วธิกีารที่สี ่ 
 วธิทีี่หา้นัน้ ถา้สี่อยา่งแรกยังไม่ไดผ้ล เรากเ็อาปลายลิ้น
จรดที่เพดานในปากของเรา แลว้กดไป  ตัง้ความคิดวา่ เรื่องนี้เรา
จะไม่คิดเป็นอันขาด ในทัง้หา้นี้นี่เป็นวธิีการทีใ่ช้ปัญญานอ้ยกวา่
เพื่อน ถา้จะเทยีบกับเครื่องมือก็เหมือนค้อนใหญ่  ไม่ค่อยละเอียด
แตว่า่ไดผ้ลเหมือนกัน ถา้จำเป็นที่จะตอ้งใช้เรากต็อ้งใช้ จนกวา่เรา
รูส้กึวา่จติของเราที่อยากจะคิดเรื่องนัน้ มันก็คลายไปแลว้  อ้าว 
กลับมาดลูมไดอี้ก 
 นี่วธิกีารทีจ่ะจัดการกับพวกคณะกรรมการของเรา ที่ไม่
อยากจะภาวนา แตเ่ม่ือเราภาวนาแลว้เริ่มไดผ้ล ไอ้พวกที่ไม่
อยากจะภาวนาก็จะค่อยอ่อนลงไป เพราะเราเหน็วา่ที่ภาวนานี้
ไม่ไดส้รา้งความทุกข์  ที่จรงิเป็นวธิกีารทีจ่ะเพ่ิมความสขุใหเ้รา ใจ
ของเราก็เยอืกเย็นลงไป สงบลงไป ก็มีความสุขข้ึนมา มีความ
อ่ิมตัวข้ึนมา เม่ือไดพ้ยานในตัวของเรา เรื่องความฟุ้งซ่านก็จะค่อย
อ่อนลงไป ไม่ใช่วา่มันจะหมดทเีดยีว  แต่ว่าการภาวนาของเราจะ
ค่อยม่ันคงข้ึนมา เพราะกรรมการบางคนที่ไม่ฝักใฝ่กับใคร ทำไป 
ๆ ดไูป ๆ ก็เอ๊ะ! ภาวนานี่มันดนีะ มันไม่ไดท้รมาน  
 บางคนกก็ลัวภาวนา กลัวปวดเม่ือยอยา่งนัน้อยา่งนี้   ใจก็
สรา้งอุปสรรคข้ึนมารอ้ยแปดพันอยา่ง แตเ่ม่ือเราภาวนาจรงิ ๆ
แลว้ ใจคอก็เบกิบานสบายข้ึนมา ยนิดทีี่จะภาวนา เรยีกวา่พวก
อกุศลนอ้ยลง  พวกกศุลก็มากข้ึน ที่ทา่นเรยีกวา่ "ภาวนา" ก็
เพราะวา่เราสรา้งสิง่เหลา่นี้ข้ึนมา  เจรญิสิง่เหลา่นี้ข้ึนมาได้ 
เพราะฉะนัน้พยายามหัดทำจติใจของเราใหเ้ป็นหนึ่งเทา่ที่จะทำได ้
ที่ยังไม่เป็นหนึ่งก็ช่างหัวมัน เราก็อยูต่รงนี้ สว่นที่เป็นสอง ที่สาม
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นัน้ ถา้ใจของเราอดไม่ไดจ้รงิ ๆ กใ็หเ้ขาอยูอี่กสว่นหนึง่ก็แลว้กนั 
แตเ่ราไม่ตอ้งไปตามเขา ไม่ตอ้งไปแกไ้ขเขา ถา้เราวิ่งไปตามเขา
เพื่อจะแกไ้ขเขา นั่นแหละเขาลอ่เราให้หลงกลของเขา เหมือน
พระราชาสมัยศรธีนญชัย ตามที่เขาเลา่กันนะ ที่เรารู ้ๆ กันอยู ่ศรี
ธนญชัยพูดอะไรพระราชาก็มักจะหลงกลหมดเลย  จนกระท่ัง
พระราชาก็เบื่อ มีอยูวั่นหนึง่ศรธีนญชัยลงไปในแม่นำ้ พระราชาก็
ประทับอยูบ่นบก โอ้ย! เห็นศรธีนญชัยนี่ฉลาดนะ แตไ่ม่มีทางที่ศรี
ธนญชัยจะหลอกเราหรอืลอ่เราใหเ้ราลงไปในนำ้ได ้ ศรธีนญชัยก็
เงยีบไปครูห่นึ่ง เอ้อ! จรงิที่ทา่นดำรัส แตว่า่ถา้หากวา่พระราชา
เสด็จลงไปในนำ้ ข้าพเจา้จะใหข้ึ้นมาได ้ พระราชาก็หลงกล อ้าว! 
เป็นอยา่งนัน้หรอื  ฉนัจะแสดงวา่จะเป็นไปไม่ได ้  ก็เสด็จลงไปใน
นำ้ ถกูศรธีนญชัยหลอก  
 นี่จติใจของเราก็มีศรธีนญชัยอยูใ่นตัวของเรา กเิลสก็เป็น
อยา่งนัน้นะ่ ถา้หลอกอยา่งหนึง่ไม่ไดก้็จะพยายามหลอกอีกอยา่ง
หนึ่ง  เพราะฉะนัน้เราตอ้งมีอุบายหลาย ๆ อยา่งเหมือนกัน เพื่อไม่
หลงกลของเขา เราแตง่ลมใหเ้ป็นทีส่บายของเรา นี่เป็นวธิกีารที่ดี
ที่สุดทีจ่ะใหใ้จของเรายนิดอียูใ่นปัจจุบัน ไม่ใช่วา่บังคับลกูเดยีว ใจ
ของเราชอบความสบายเราก็แตง่ลมใหเ้ป็นที่สบายของเรา ถา้เรา
รูส้กึเหนื่อยหายใจแบบไหนที่จะใหมี้กำลัง  ถา้รูส้กึเครยีดหายใจ
แบบไหนที่จะคลายความเครยีด ก็แลว้แตเ่ราที่จะใช้ความสังเกต 
นี่เป็นอุบายที่จะใหใ้จของเราหายจากทีเ่ป็นหลายใจ แลว้ให้
กลายเป็นใจเดยีว อยูก่ับอารมณอั์นเดยีว ดว้ยความเบกิบาน  
ดว้ยความยนิด ี  ไม่ตอ้งไปดงึกนัไปดงึกนัมา เราก็อยูต่รงนี้ 
ความคิดจะไปไหนของเขาก็ปลอ่ยใหเ้ขาไป   แตเ่ราอยูต่รงนี้ก็แล้ว
กัน  
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ละเอียดรอบคอบ 
วัดเมตตาวนาราม  ๕ กมุภาพันธ ์๒๕๕๖ 

 
 ทา่นพ่อเคยบอกไวส้มัยอยูก่ับหลวงปูม่ั่น มีอยูค่รัง้หนึ่ง
หลวงปูม่ั่นบอกไวว้า่ไม้ทัง้ทอ่นไม่เคยเข้าตาใคร  แตข้ี่เลื่อยนัน้น่ะ
มันเข้าตาแลว้ทำใหต้าบอดได ้ 
 ที่ทา่นพูดอยา่งนี้หมายถงึตัง้หลายอยา่ง หนึ่ง ข้อวนิัย 
เล็ก ๆ นอ้ย ๆ อยา่ไปมองข้ามไป  เพราะจะทำใหเ้กดิประมาท
ข้ึนมาได้ เม่ือประมาทแลว้ข้อใหญ่จะค่อยหลวมไป อีกอยา่งหนึ่ง
กเิลสเลก็ ๆ นอ้ย ๆ  อยา่ไปมองข้ามไป เราก็สนใจเอากเิลสตัว
ใหญ่ ๆ ที่ตอ่สูก้นั ถา้จะเอาแตต่ัวใหญ่ ๆ โดยเหน็วา่ตัวเล็ก ๆ ไม่
สำคัญนั่นแหละตายเลย ตอ้งอาศัยความรอบคอบความละเอียด
ทุกวัน ๆ   ใจของเราจะเคลื่อนไหวที่ไหนกต็อ้งคอยควบคุมดู ไม่
งัน้จะตดินสิัย พอเจอปัญหาใหญ่ ๆ จะเป็นจะตาย นั่นก็ไม่แนว่่า
นสิัยแบบไหนจะแซงหนา้ ถา้โชคดีนสิัยที่เราเคยตอ่สูก้บักเิลสจะ
ออกหนา้  แตไ่ม่แนน่ะที่เราเคยแพ้เขา ที่ไม่สนใจเขา อาจจะเป็น
ปัญหาก็ได ้ เพราะฉะนัน้ตอ้งดูรอบ ๆ   ทำใจใหน้ิ่ง ๆ    ที่เราอยู่
กับลมเพื่อจะใหเ้กดิความละเอียดข้ึนมา   
      สมาธทิี่เกดิจากการกำหนดลมนี่เป็นเรื่องละเอียด ถา้ใช้ความ
สังเกตที่หยาบ ๆ    กจ็ะไดส้มาธหิยาบ ๆ    ที่จะอยูก่บัลมจรงิ ๆ 
ตามข้ันตอนที่ครูบาอาจารยแ์ละพระพุทธเจา้วางไวต้อ้งดูความ
เคลื่อนไหวของใจทุกกระเบยีดนิ้วเลย เพื่อจะไม่ใหก้เิลสแซง
ออกมาได ้ ทุกลมหายใจเข้าออกจติใจของเราอยูไ่หม  แลว้อาการ
ของลมเป็นอยา่งไร ลมหายใจเข้าสะเทอืนไปถงึไหน เราจะ
ปรับปรงุอยา่งไร  จะใช้ปฏิภาณอยา่งไรจงึจะใหล้มดข้ึีน  ก็ตอ้งใช้
ความสังเกตเป็นข้อใหญ่ ตรงนี้แหละที่เรากำหนดลมเพื่อจะไดผู้้
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สังเกตภายในจติใจของเรา เป็นคนรอบคอบ  อะไรเคลื่อนไหว
ตรงไหนเราจะรูห้มด รูร้อบหมดเลย 
       เหมือนครบูาอาจารยท์ี่เคยอยูก่บัหลวงปูม่ั่นก็พูดเป็นเสยีง
เดยีวกนัหมด  วา่หลวงปูม่ั่นเป็นคนรอบคอบที่สดุ บางครัง้เราคิด
วา่เราทำถูก  กถ็กูอยูด่า้นหนึ่ง  แต่อีกหลาย ๆ ดา้นไม่ถูกเพราะ
เราไม่ไดดู้ นี่ทา่นวา่อยา่งนัน้ ทา่นพ่อเฟ่ืองเคยบอกไว ้นกึวา่ทำถูก
แลว้ อ้าว หลวงปูม่ั่นก็ยังหาทีต่ไิด ้ เพื่ออะไร  เพื่อจะใหเ้ราเป็นคน
รอบคอบข้ึนมา  เพื่อจะตรวจกเิลสเลก็ ๆ นอ้ย ๆ   ไม่ให้ไป
มองข้ามไป  นีส่ำคัญนะ   
       ถา้เราสรา้งความละเอียดเป็นนสิัยข้ึนมา  นั่นแหละเราจะได้
พ่ึงตนเองได ้  แตเ่ป็นสิง่ที่ตอ้งฝึกทุกวัน ๆ  ๆ   จะเป็นการสะสม
อยูใ่นตัว   บม่นสิัยของเราใหเ้ป็นนสิัยที่ไวใ้จตัวเองได ้  เหตุการณ์
อะไรเกดิข้ึนมา กอ้นเลอืดเลก็ ๆ นอ้ย ๆ เข้ามาในหวัใจ ทำให้
หัวใจหยุดป๊ับ เราพรอ้มไหม มันจะไม่เตอืนลว่งหนา้ อยา่ง
พระพุทธเจา้ใหคิ้ดอยูทุ่กวัน ๆ   พอเหน็พระอาทติยต์กดนิใหน้กึ
เสมอวา่คนืนี้อาจจะไปไดน้ะ  เพราะเรื่องการตายนี้ง่ายทีสุ่ด ใจเรา
พรอ้มหรอืยัง มีอะไรที่ยังบกพรอ่งอยู ่ควรรบีแกไ้ขเสยีเทา่ที่จะทำ
ได ้  พระอาทติยข้ึ์นมาก็ใหน้กึเหมือนกัน วา่วันนี้อาจจะเป็นวัน
สุดทา้ย  ครัง้นี้อาจจะเป็นครัง้สุดทา้ยที่เราเห็นพระอาทติยข้ึ์น  ถงึ
จะสวยจะงามอยา่งไรก็ตอ้งเป็นผู้ไม่ประมาท นกึอยูเ่สมอวา่ใน
จติใจของเรายังมีอะไรที่ควรจะแกไ้ข ที่ยังบกพรอ่งอยู ่ ก็รบีแก้ไข
เสยี ทำใหต้ัวเองพรอ้มอยูเ่สมอ ไม่งัน้การตายของเราก็เหมือน
การเลน่การพนัน บางครัง้ก็ได ้ บางครัง้ก็เสยี แตส่ว่นมากจะเสยี
มากกว่าได ้  
 ถา้หากวา่เราตดิตามอยูเ่สมอ  คอยดูแลจติใจของเรา ไม่
ตอ้งโหมแรงเพียงแตว่า่ดูแลใหส้ม่ำเสมอไปเรื่อย  นสิยัละเอียด 
นสิัยรอบคอบนั่นแหละก็จะค่อยเข้มแข็งข้ึนมา จนเป็นทีน่า่
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ไว้วางใจ อะไร ๆ เกดิข้ึนเราก็พรอ้ม  และแนใ่จในตัวเองวา่จะไม่
แพ้ คุณความดทีี่ใหญ่หลวงทุกอยา่งกต็อ้งเกดิจากสิง่ที่เล็ก ๆ ไว้
ก่อน  เพราะฉะนัน้อยา่มองข้ามไป 
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ดูธรรมในธรรม นวิรณ์ โพชฌงค์ 
วัดเมตตาวนาราม ๒๗  กันยายน ๒๕๕๖ 

 

 การกำหนดลมหายใจนัน้ ตอ้งดใูจของเราดว้ย ก็ใจของ
เราเป็นผู้กำหนด เป็นผู้ด ูเป็นผู้เพ่ง เราตอ้งรูจ้ักอ่านใจของเจา้ของ 
อ่านใหมั้นออก เพราะถา้หากวา่ใจไม่สมดลุแลว้ จะไม่ยอมอยูก่ับ
ลม บางทเีพราะกำลังมันนอ้ยไป บางทเีพราะกำลงัมันเกนิไป 
ฟุ้งซ่านไป เราตอ้งรูจ้กัวธิแีกไ้ข  
 เริ่มแรกก็ใช้ลมนี่แหละ ถา้ใจของเรารูส้กึหดหู ่ เราก็
พยายามหายใจใหแ้รงข้ึนมา ถา้ใจฟุ้งซ่าน ก็พยายามทำลมใหน้ิ่ม 
ใหล้ะเอียด เพราะใจที่เป็นอกุศลนัน้ สว่นมากเกดิจากทีปั่จจุบันไม่
สบาย มันไม่อยากอยู ่ เหมือนเดก็อยูใ่นบา้น ถา้พ่อแม่คอยตคีอย
วา่ตลอดเวลา เดก็จะไม่อยู ่มันจะหนอีอกนอกบา้นใหไ้ด ้ก่อความ
เดอืดรอ้นเสยีหาย แตถ่า้หากวา่พ่อแม่ดูแลใหด้ ีใหค้วามอบอุ่น ให้
ของเลน่บา้ง อะไรบา้ง เดก็ก็พอใจที่จะอยูใ่นบา้น นี่ทา่นก็เทยีบลม
หายใจของเรานีแ่หละเหมือนของเลน่ของเรา อยา่งทีท่า่นบอกวา่ 
ฌานนี้เป็นกฬีาของนกัปราชญ์ ไม่ตอ้งไปออกทา่ทางกำลังกาย 
ออกกำลงัใจนี้แหละ  
 แตบ่างครัง้เราก็ใช้ลม  มันเอาไม่อยู ่ถา้เป็นเวลาเช่นนัน้ ก็
พยายามนกึถงึธรรมะที่ทา่นสอนไว ้อยา่งที่ทา่นบอกวา่การดูธรรม
ในธรรม เป็นสว่นหนึ่งของการตัง้สต ิ ทา่นก็แนะนำใหน้กึถงึหมวด
ธรรมต่าง ๆ อยา่งเช่นเวลาที่นัง่สมาธ ิ ทา่นก็ใหน้กึถงึ ๒ หมวด 
หนึ่ง พวกนวิรณ์ ที่เป็นฝ่ายอกุศล อีกฝ่ายหนึง่ที่เป็นฝ่ายกุศล 
ทา่นก็ใหน้กึถงึโพชฌงค ์ คนเราสว่นมากมักคิดวา่โพชฌงค์เป็น
ของสูงมาก ไม่ค่อยจะคิด ก็เข้าใจวา่นัน่เป็นเรื่องของการตรสัรู ้แต่



 52 

ที่จรงิทางที่เราเดนินี่แหละ โพชฌงค์กส็ำคัญในระหวา่งการเดนิ
ดว้ย เป็นทางที่จะพาไปสูค่วามรูแ้จง้เห็นจรงิข้ึนมา นัน่เกี่ยวกับ
การทำใจใหเ้ป็นสมาธโิดยตรง เป็นยาแกพ้วกนวิรณทั์ง้หลาย  
 นวิรณ์มีอะไรบา้ง ก็มี กามฉันทะ ความพอใจในกาม คอื
ชอบคิดนกึแตเ่รื่องของกาม ข้อนี้สำคัญ บางทกี็เข้าใจวา่ ทา่นเห็น
วา่รูปเสยีงกลิน่รส เป็นสิง่ที่ไม่ด ี แตท่า่นไม่ได้วา่อยา่งนัน้ ใจ
ตา่งหากที่เอาเรื่องนี้เข้ามา คอยคิดคลุมอยูน่ั่น อยากจะไดรู้ป
อยา่งนัน้ อยากจะไดเ้สยีงอยา่งนี้ นั่งคิดเป็นช่ัวโมง ๆ ได ้นั่นแหละ
ตัวกาม คอืตดิอยูใ่นความคิดที่เกี่ยวกับรปู เสยีง กลิน่ รส สัมผัส  
 นวิรณต์ัวที่สองคอื ความพยาบาท ความปองรา้ย 
อยากจะเห็นคนนัน้ฉบิหายไปเลย อยากจะใหเ้ขาเกดิความทุกข์
ข้ึนมา เราจะไดส้ะใจ นี่ก็เป็นนวิรณต์ัวหนึง่  
 อีกตัวหนึ่ง ถนีมทิธะ คอืความง่วงเหงาหาวนอน นั่งอยูน่ี่
แลว้ก็เคลิ้มไป จะหลับเอา  
 ตัวที่สี่ อุทธัจจะกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านรำคาญ เป็นหว่ง
หนา้หว่งหลัง คิดเรื่อยไป  
 ตัวที่หา้ วิจิกจิฉา ความสงสัยลังเล ไม่แนใ่จในข้อปฏิบัติ 
ไม่แนใ่จในตัวเอง ไม่แนใ่จในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์  
 ทัง้หา้ตัวนี้ เป็นศัตรูของการภาวนา 
 กามฉันทะ ก็เกี่ยวกับราคะ พยาบาท ก็เกี่ยวกับโทสะ 
สว่นอีกสามตัวนัน้ก็เกี่ยวกับความหลง คอื โมหะ ปัญหาอยูท่ี่วา่
เม่ือสิ่งเหลา่นี้เกดิข้ึนมา เรามักจะเข้าข้างเขา แทนทีจ่ะมองวา่นี่มัน
เป็นตัวนวิรณ ์เป็นเครื่องกัน้ความดขีองเรา เป็นเครื่องกัน้ความสุข
ของเรา กลับหาวา่นี่คอืความสุขของเรา มันก็อยูต่รงนี้ คิดเรื่อง
กามก็คิดไดเ้ป็นช่ัวโมง เวลาโกรธคนถงึขนาดก็คิดเป็นช่ัวโมงได้
เหมือนกนั แลว้พอใจที่จะคิดดว้ย พอเกดิอาการง่วงข้ึนมานดิ ๆ
หนอ่ย เอาแลว้ แสดงวา่มันหมดกำลังแลว้ ไม่ไหวแลว้ ไปแลว้ 
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เรยีกวา่เข้าข้างเขา  
 อุทธัจจะกุกกุจจะ ถงึจะรำคาญ แตว่่าบางทีใจมันบอก
ตัวเอง นีต่อ้งคิดนะ ตอ้งเป็นหว่งนัน่ ตอ้งวางแผนเรื่องนี้ คิดไปคิด
มา ตัวเองก็ไปเข้าข้างเขา ยิง่วิจิกจิฉา นี่มันไม่แน ่ นัน่มันไม่
แน่นอนจรงิ ๆ  
 ที่จะถอนตัวออกจากสิง่เหลา่นี้ เรากต็อ้งเหน็วา่ทุกสิ่งทุก
อยา่งที่เกดิข้ึนในใจของเรา ที่ไม่เกี่ยวกับลมหายใจในขณะนี้ ไม่
เป็นสิ่งที่เราตอ้งการในนี้ พยายามดงึตัวออก นกึถงึที่วา่จะตอ้งใช้
สต ิ ซ่ึงเป็นโพชฌงค์ข้อที่หนึ่ง ตอ้งใช้สต ิระลกึไวอ้ยูเ่สมอวา่ ที่เรา
มาปฏิบัตนิี้เพื่ออะไร แลว้นวิรณต์ัวนี้จะช่วยตรงไหน จะช่วยแก้
ทุกข์จรงิ ๆ ไดไ้หม ตอ้งโยนโิสมนสกิาร คอยตรวจดูสิง่เหลา่นี้วา่
มันไม่นา่ ถา้มันไม่นา่คิด ทำอยา่งไร ทา่นก็แนะนำตัง้ ๕ อยา่ง 
 ข้อแรก พอรูส้กึตัวข้ึนมาวา่เราไปคลุกคลกีบันวิรณ ์ กด็งึ
ตัวออก ดงึตัวออกแลว้ก็อยูก่ับลม เรยีกวา่เปลี่ยนอารมณ ์หรอืถ้า
เราอยูก่ับลมประเภทไหน ใจของเราไม่ค่อยด ี ก็เปลี่ยนลม เช่น 
บางครัง้ลมอ่อนไป เราก็เคลิ้มไป อ้าว..ใหมั้นหนกัข้ึนมาก็ได ้ 
 ข้อท่ีสอง ใหน้กึถงึโทษของความคิดนัน้ ๆ เช่นวา่เราเกดิ
โกรธข้ึนมา ถา้คิดเป็นช่ัวโมงมันจะเป็นยังไง ใจก็รอ้น จะทนอยู่
ไม่ได ้ เดี๋ยวก็เกดิพูดอะไรออกมา ทำอะไรออกมาที่เป็นอกุศล  จะ
เอาไหม ไม่เอา ก็วาง  
 ข้อท่ีสาม ถา้ใจไม่ยอมหยุดคิดเรื่องนัน้ เราทำไม่รูไ้ม่ช้ี เรา
ก็ดื้อเหมือนกนั เขาจะคิดอะไรก็ปลอ่ยใหเ้ขาคิดไป แตเ่ราไม่สนใจ 
ไม่เกี่ยวข้อง เหมือนคนกำลังคุยกันในมุมหอ้งแหง่หนึ่ง เราก็อยูอี่ก
มุมหนึ่ง เขาคุยเรื่องของเขา แตเ่ราไม่ตอ้งไปเกี่ยวข้อง ไม่ตอ้งไป
สนทนา ไม่ตอ้งไปเข้าวงกับเขา ใหถ้อืวา่คนบา้กำลงัพูดอยูใ่นใจ
ของเรา ถา้เราคุยกับคนบา้ เดี๋ยวเราจะบา้ไปตาม ฉะนัน้ปลอ่ยให้
เขาพูดไป แตเ่ราทำไม่สนใจ ทำไม่รูไ้ม่ช้ี รูอ้ยูว่า่เขาอยูต่รงนัน้ แต่
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เราไม่สนใจ ไม่แสดงอาการออกมา บางทเีขาก็จะหายไปเอง  
 ข้อท่ีสีน่ัน้ พอเรารูจ้กัเรื่องธาตุลมในตัวของเรา เราจะ
สังเกตไดว้า่ ความคิดอะไรเกดิข้ึนมา มันจะมีความเครยีดสกัจุดใด
จุดหนึ่งในรา่งกายของเรา บางทกี็อยูท่ี่ขา บางทกี็อยูท่ี่แขน บางที
ก็อยูท่ี่หนา้ พอเราจับไดว้า่ความคิดอันนี้เกดิพรอ้มความเครยีด
ตรงนัน้ตรงนี้ เราก็ปลอ่ยลมไปในสว่นนัน้ ๆ ความคิดก็จะหายไป  
 ถา้ไม่หายไปเราก็เอาข้อท่ีห้า คอืกัดฟัน เอาลิ้นจรด
เพดาน แลว้คิดอยูใ่นใจอยา่งเดยีววา่ เราจะไม่ยอมคิดเรื่องนั้น 
อยา่งที่ครูบาอาจารยท์า่นแนะนำวา่ใหพุ้ทโธ ๆ ๆ ใหมั้นเร็ว ใหถ้ี่
ที่สุด ไม่เปดิช่องใหค้วามคิดนัน้เข้ามาได ้ 
 นอกจากนี้ ก็มีอีกหลายอยา่งที่เราพอจะเอาชนะความคิด
นัน้ได ้ แตข้่อทีส่ำคัญที่สดุคอืเราอยา่ไปเข้าข้างเขา ถา้ไปเข้าข้าง
เขา เราจะใช้วธิตีา่ง ๆ ไม่ไดผ้ล คือหมายความวา่เวลาใช้อุบาย
ของพระพุทธเจา้  แตไ่ม่ไดต้ัง้ใจใช้จรงิ ๆ แลว้มันจะไดผ้ลที่ไหน 
เราตอ้งนกึถงึโทษของนวิรณ ์ เราจงึจะดงึตัวเราออกจากสิ่ง
เหลา่นัน้ได ้
 แลว้เอาคุณธรรมที่เป็นฝ่ายกุศล คอืโพชฌงคเ์ข้ามา เช่น  
ธัมมวจิยะ การเลอืกสรร ก็วติกวจิารณน์ี่แหละ ซ่ึงเป็นอัน
เดยีวกนั เราเลอืกลมแบบที่ไหนเป็นลมที่ด ี จติใจแบบไหนเป็น
จติใจทีด่ ีฝ่ายไหนเป็นฝ่ายกุศล  ฝ่ายไหนเป็นฝ่ายอกศุล ทา่นบอก
วา่ ธัมมวจิยะนี้ แกว้ิจิกิจฉาได ้ก็ตรงไหนที่ไม่แนน่อน เราก็มาดูส ิ
มาแยกแยะออกไป 
 ตามที่ทา่นไดส้อนไว ้ความโลภมันไม่ด ีมันไม่ดจีรงิ ๆ หรอื 
เราก็ดูมันไป เราโกรธ ทา่นบอกวา่มันไม่ด ี ใจของเราว่าด ี อ้าว...
ใครถกูใครผิด กด็ูอาการของความโกรธแลว้ ขณะที่โกรธอยูน่ัน้
มันดไีหม มันรูส้กึยังไง แลว้ผลที่ออกมาเป็นอยา่งไรบา้ง จนเราแน่
ชัดข้ึนมาในจติใจของเราวา่ มันทุกข์จรงิ ๆ จะเอามันทำไม นี่อยา่ง
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นี้เราจงึแกค้วามสงสัยได ้ ถา้ไม่อยา่งนัน้ ถา้บังคับใหเ้ช่ือ แตใ่จ
สว่นหนึ่งไม่เช่ือ จะบังคับยังไงมันก็ยังไม่เช่ืออยูน่ั่นแหละ แตถ่า้
หากเรามาพิจารณาด ูๆ ใหล้ะเอียดถี่ถว้น ใหร้อบคอบ มันก็หนไีม่
พ้นวา่ที่พระพุทธเจา้สอนไวน้ัน้ถกูตอ้งจรงิ ๆ 
 หรอือยา่งถนีมทิธะ ทา่นบอกวา่ก่อนทีจ่ะนอน ตอ้งสูก้บั
มันสักพักหนึ่ง  บางครัง้ใจที่เกดิง่วงข้ึนมา ไม่ใช่มันหมดกำลงันะ 
แตมี่อะไรที่มันรูต้ัววา่ มีอะไรที่จะผุดข้ึนมา แตใ่จไม่อยากด ู มัน
พยายามหาเรื่องใหเ้กดิง่วงข้ึนมา กบ็างครัง้ใจของเราพอสงบลง
ไป หากกเิลสที่เราไม่ยอมรับวา่มีอยูใ่นจติใจของเราจะปรากฏ
ออกมา ใจของเรากจ็ะเบนความสนใจ นี่เป็นอุบายอันหนึ่งของใจ 
เป็นอุบายของกเิลส เรากต็อ้งเอาอุบายของธรรมมาแก ้พอมันง่วง
ข้ึนมา เรากถ็ามตัวเองวา่ ตรงไหนในรา่งกายของเราพอมีกำลังที่
จะนั่งตอ่ไปได ้ หรอืที่วา่ไม่ไหว ๆ อ้าว...ก็ตอ้งมีสว่นหนึ่งที่ไหวบา้ง 
ดูสถิา้ไม่มีจรงิ ๆ  ค่อยนอน แตว่า่ตอ้งค้นหาดู ตอ้งตอ่สูก้บัมัน 
เพราะสิ่งเหลา่นี้ ถา้หากเราไม่ตอ่สูก้บัมัน เราก็จะเป็นทาสของมัน
ตลอดเวลา ในความเป็นทาสนัน้มันดทีี่ไหน นั่นแหละเรื่องของ
นวิรณ ์มันเป็นอยา่งนี้  
 สว่นคุณธรรมที่เป็นโพชฌงคน์ัน้มี ๗ อยา่ง คอื สต ิ 
ธัมมวจิยะ วริิยะ ปตี ิปัสสัทธ ิสมาธ ิอุเบกขา เรากต็อ้งรูจ้กัใช้
ใหถ้กูเวล่ำเวลา ถงึจะเป็นฝ่ายกุศล แตว่า่บางอยา่งเราตอ้งเอามา
ใช้ในเวลาใจของเรามีกำลงัมากเกนิไป ก็เอาปัสสทัธ ิ สมาธิ 
อุเบกขามาใช้   เวลาใจรูส้กึหดหู ่กเ็อาธัมมวจิยะ วริยิะ ปตี ิปตีกิ็
เป็นกำลงัของเรา เป็นอาหารของใจ มีอยูข้่อเดยีวทีท่า่นบอกว่า
ใช้ไดทุ้กเวลา คอืสต ิ คอืความระลกึได ้ มาควบคู่กับโยนโิส
มนสกิารที่เรามาพิจารณา วา่จติใจของเราแทนทีจ่ะเข้าข้าง
ความคิด เรากถ็อนตัวออกสกันดิหนึ่ง มองดูวา่ความคิดอันนี้มา
จากไหน มาจากความโลภ หรอืมาจากความโกรธ หรอืมาจาก
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ความหลง และถา้เราคิดมันไป มันจะไปถงึไหน แลว้เราคิดมากี่
ครัง้ ๆ แลว้ ถา้เป็นฝ่ายอกศุล เราจะเอามันทำไม จะเอากับมันสกั
กี่ครัง้จงึจะพอ มันไม่มีพอสิ่งเหลา่นี้ เหมือนอาหารบางอยา่ง ยิ่ง
กนิก็ยิ่งหวิ เช่นมันกรอบ แทนที่จะแกห้วิ ทำใหเ้รายิง่หวิอีก แลว้ไป
กนิมันทำไม ใหใ้จของเราหากนิสิ่งทีด่กีวา่นัน้ เช่นปตีเิป็นตน้ ถา้
เราสนใจในธรรมะของทา่น คอืหมวดธรรมของทา่น เราศกึษาเพื่อ
อะไร ก็เพื่อจะเอามาใช้ในการอ่านใจของเราออก หมวดธรรมของ
ทา่นเหมือนรหัส ใหเ้รารูจ้ัก อ้อ..นี่เป็นฝ่ายอกุศลที่เราไม่ตอ้งการ 
นี่เป็นฝ่ายกศุลที่เราตอ้งเจรญิ 
 นี่ถา้เราระลกึได้อยา่งนี้ เราไม่หลงกลของเขา ไม่เข้ากบั
เขา ถา้เป็นฝ่ายที่ไม่ดนีะ แตถ่า้เป็นฝ่ายที่ด ี เรากเ็อามาใช้ใหเ้ป็น
กำลังจติของเรา เพราะฉะนัน้เวลาที่จะนัง่สมาธ ิ ก่อนที่จะนั่งทุก
ครัง้ ก็นกึถงึหมวดธรรมเหลา่นี้ สิง่ที่เป็นอกุศล สิ่งที่เป็นกุศลที่จะ
แกส้ว่นที่เป็นอกุศล แลว้ระลกึถงึข้อที่วา่ โยนโิสมนสกิาร คือ
อุบายที่ชอบ ไม่ใช่อุบายที่ชอบใจ เป็นอุบายทีถู่กตอ้งเหมาะสมกับ
จติใจของเราในปัจจุบันนี้แหละ  
 จรงิอยูค่รบูาอาจารยท์า่นเคยบอกไวว้า่ เวลาจะนั่งภาวนา 
ก็เอาความรูข้องเราเอาเข้าหบี อยา่เอามาทอ่งบน่ในขณะที่นั่งอยู ่
นั่นกจ็รงิของทา่น แตเ่วลาที่มีปัญหา เราตอ้งคิดข้ึนมาวา่ ทา่นเคย
สอนอยา่งไรบา้ง เราเอาธรรมะของทา่นมาใช้ ถา้ใช้ไม่ไดป้ระโยชน ์
เราก็พลกิแพลงแกไ้ขของเราได ้ แตอ่ยา่ไปทิ้งหลกัของทา่น ไม่งัน้
เราจะเป็นศษิยไ์ม่มีครู นี่เราเป็นศษิยมี์ครู ซ่ึงเป็นบรมครูดว้ยซ้ำ 
เป็นครูของเทวดาและมนษุยทั์ง้หลาย ตอ้งนกึถงึธรรมะของทา่น 
จะไดแ้กไ้ขปัญหาในจติใจของเรา นั่นคอืจุดประสงค์ของทา่น   
 จากนี้ภาวนาตอ่ 
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ต้องเลอืกทาง 
วัดเมตตาวนาราม  ๘ พฤศจกิายน ๒๕๕๖ 

 
 เรื่องความสุขนัน้คนเราอยากจะไดทุ้กอยา่ง แตว่า่
ความสุขบางอยา่งมันขัดตอ่ความสุขที่แทจ้รงิ เราจำเป็นตอ้งเลอืก
ว่าเราจะไปทางไหน  
 สมัยที่อาตมาอยูท่ี่เมืองไทยสอบพระธรรมก็จะมีวชิาแก้
กระทูธ้รรม ตอ้งทอ่งบทธรรมะไว ้ เช่นนักธรรมตรกีจ็ะตัง้กระทู ้
เราก็ตอ้งเขียนเหมือนเป็นเทศนาสกักัณฐ์หนึง่ ตอ้งเอาพุทธภาษติ
เข้ามาสักบทหนึง่ นกัธรรมโทก็ตอ้ง ๒ บท นักธรรมเอกก็ ๓ บท 
เราเห็นพวกเณรนอ้ย ๆ ทอ่งกันเป็นหนา้ ๆ ไปเลย ที่นี้มันไม่ใช่
ภาษาของเรา และการศกึษาของเราไม่ไดเ้นน้ในการทอ่งจำดว้ยซ้ำ
เพราะฉะนัน้เรากถ็อืวา่ตอ้งเลอืกสกัไม่กี่บท แตว่า่เป็นบทที่เรา
ใช้ไดทั้ง้นัน้แหละไม่วา่จะกระทูไ้หน จะเขียนเรื่องอะไร เราเลอืกแต่
บทที่ใช้ไดทั้ง้นัน้แหละ ก็มีบทหนึ่งที่พระพุทธเจา้ตรัสไวว้า่ เม่ือเรา
เห็นวา่ความสุขสว่นใหญ่จะไดต้อ่เม่ือเราสละความสุขสว่นนอ้ย 
ตอ้งยนิดทีี่จะสละความสุขสว่นนอ้ย เพื่อจะไดแ้ลกกบัความสุข
สว่นใหญ่ คอืการปฏิบัตนิี้ไม่ใช่วา่จะเลอืกระหวา่งสุขกับทุกข์ 
บางครัง้ก็ตอ้งเลอืกระหวา่งสุขกับสุข เราตอ้งเลอืกวา่สขุอันไหนที่
จะคุ้ม สุขแบบไหนไม่คุ้ม สุขทุกอยา่งตอ้งข้ึนอยูก่ับการกระทำของ
เรา พระองค์เคยบอกไวว้า่ ปัญญาของคนเราเริ่มตอ่เม่ือเรา
พิจารณาวา่เราจะทำอะไรเพื่อจะไดค้วามสุขที่ยดืยาว ทีจ่ะอยูด่ว้ย
กาลนาน  
 นี่เรื่องของปัญญา  เพราะอะไร หนึ่ง เรารูอ้ยูว่า่ความสุข
นัน้ตอ้งข้ึนอยูก่บัการกระทำของเรา ไม่ใช่วา่มันจะลอยมาเอง ที่
ลอยมาเองนัน้เพราะกรรมที่เราทำในอดตี ก็เป็นอันวา่มันตอ้งมา
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จากการกระทำของเรา สอง ความสุขที่คุ้มคอืความสขุที่อยูก่าล
นาน   ความสุขช่ัวแลน่มันไม่คุ้มหรอก  เพราะความสุขเวลามัน
เปลี่ยนไม่ใช่เปลี่ยนไปในทางด ี มันเปลี่ยนในทางที่เป็นทุกข์ 
เพราะฉะนัน้เราตอ้งดูความสุขของเรา ที่เราเลอืกนัน้มันสำคัญนะ  
 อยา่งมรรคที่พระองค์สอนไวมี้ทัง้สัมมามรรคและมิจฉา
มรรค แสดงวา่มีทัง้ผิดทัง้ถกู มันไม่เหมือนที่เราเลอืกรถยนต ์เวลา
จะซ้ือรถยนต ์ จะเอาสเีหลอืง สแีดง สอีะไรก็เลือกได ้ แตมั่นไม่
สำคัญ แลว้แตเ่ราชอบอะไร ไม่ใช่วา่สแีดงมันจะดกีวา่สเีหลอืง 
เพียงแตว่า่เราชอบหรอืไม่ชอบ แตม่รรคของพระองค์นัน้ไม่ได้
ข้ึนอยูก่ับการชอบหรอืไม่ชอบ มีสัมมามรรค มีมิจฉามรรค และ
พระองค์ก็อธบิายมรรคหลายอยา่ง มรรคทางที่จะไปเกดิเป็น
มนุษยอี์กก็มี ทางที่จะไปเกดิเป็นสัตวเ์ดรัจฉานก็มี ทางที่จะไปเกดิ
ในนรกก็มี ทางที่จะไปเกดิในสวรรค์แตล่ะช้ัน ๆ ก็มี ทางไปนพิพาน
ก็มี เราจะเลอืกทางไหน ความสุขของเราข้ึนอยูก่ับที่เราเลอืกใหด้ี 
ถา้เราบอกวา่อยากจะไดทั้ง้สวรรค์ดว้ย  ทัง้นพิพานดว้ย อีกนาน
กวา่จะถงึนพิพาน ไม่ใช่วา่ไปสวรรค์แลว้กจ็ะมีแตเ่ลื่อนข้ึน ๆ อยา่ง
เดยีว  เทวดาที่ตกลงมาก็มีมากตอ่มาก  
 พระองค์เคยเอาเล็บของพระองค์ลงไปในดนิ ยกข้ึนมา
บอกวา่ ดนิที่ตดิอยูใ่ตเ้ล็บนี้กับดนิในปฐพีทัง้หมดอันไหนจะ
มากกวา่กนั พระก็รับวา่  ดนิในแผ่นดนิมีมากกวา่ตัง้ไม่รูก้ี่เทา่ 
สว่นดนิที่ตดิอยูใ่ตเ้ล็บของพระองค์นัน้มีนดิเดยีว พระองค์ก็บอก
ว่า ก็เช่นเดยีวกนั เทวดาที่ตายจากสวรรค์แลว้เกดิมาในโลกมนษุย ์
หรอืโลกสวรรค์ก็เหมือนดนิที่อยูใ่ตเ้ล็บ เทวดาที่ตกลงมาตกนรก 
ตกเป็นสัตวเ์ดรจัฉานก็เหมือนดนิในแผ่นดนิ ฟังแลว้ก็นา่กลัว เรื่อง
มนุษยก์็เหมือนกนั ที่ตายจากโลกมนุษย ์ แลว้เกดิเป็นเทวดาหรอื
เกดิเป็นมนุษยอี์กก็เหมือนดนิที่อยูใ่ตเ้ล็บ ทีต่กไปเบื้องลา่งนัน่ก็
เหมือนดนิในแผ่นดนิ เพราะฉะนัน้ที่เราจะเลอืกไปทางสวรรค์ก็ยัง
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ไม่ปลอดภัย จะดกีวา่เลอืกไปในทางที่ไม่ดกี็จรงิอยู ่ แตว่่าทางที่ดี
ที่สุดก็คอืทางไปพระนพิพาน เพราะพระนพิพานไม่มีตก เพราะไม่
มีการเกดิไม่มีการตายแลว้  
 เพราะฉะนัน้พยายามเลอืกใหด้ ี อันไหนที่ตอ้งเสยีสละก็ให้
ยนิดเีสยีสละเพราะวา่เป็นความสุขสว่นเลก็นอ้ย ความสุขที่ใหญ่
หลวงนั่นนะ่ความสุขของพระนพิพาน เราจะเห็นวา่มันไกลแสน
ไกล แตอ่ยา่ไปคิดอยา่งนัน้   เรากป็ฏิบัตขิองเราไปเรื่อย ๆ  ตัง้
หนา้ตัง้ตาบอกวา่ถา้ไม่ใช่ชาตนิี้ก็ชาตหินา้ตอ่ไป  แตใ่นระหวา่งนี้ก็
ตอ้งพยายามสรา้งนสิัยใหด้ข้ึีน ๆ ม่ันคงข้ึนมา เราจะไดไ้ม่ตอ้งกลัว
ตก และอธษิฐานจติไว้ว่าเกดิมาชาตใิดขอใหไ้ดป้ฏิบัต ิ
 เคยมีผู้หญิงคนหนึ่ง เข้าไปกราบหลวงปูด่ลูย ์หลวงปูด่ลูย์
ก็สอนใหป้ฏิบัตจิติใจ ผู้หญิงคนนัน้บอกวา่ โอ้ย ฉนัไม่เอาแลว้ ฉัน
จะทำบุญทำทานและกร็อใหเ้กดิในสมัยพระศรอีารยิ ์ ก็เขาบอกวา่
ปฏิบัตธิรรมในตอนนัน้จะง่ายแสนง่าย แตใ่นระหวา่งนี้ไม่ตอ้ง
ภาวนา หลวงปูดู่ลยก์็บอกวา่ในสมัยพระศรอีารยิค์นทีไ่ม่เอาไหน
แบบโยมนี่เขาไม่ใหเ้ข้าหรอก เราจะอยูใ่นดนิแดนที่ปฏิบัตงิ่ายเราก็
ตอ้งยอมลำบากไวก้่อน สรา้งความดไีวก้่อน สรา้งนสิัยอยูใ่นทาน
ในศลีในภาวนา อยูใ่นศลีสมาธปัิญญา  
 ลองเลอืกทางทีด่ ี เรามาทำทาน ก็ข้ันแรกในการปฏิบัต ิ
รักษาศลีก็ข้ันตอ่ไป แตไ่ม่ใช่รอใหศ้ลีบรสิุทธิ์บรบูิรณ ์ เราจงึจะทำ
ภาวนา ที่จรงิตอ้งเอาทัง้ ๓ อยา่งพรอ้มกนั เพียงแตว่า่ความ
หยาบ ความละเอียดจะผิดกันเทา่นัน้เอง  
 ศลีภายนอกเรารกัษาไว ้   ศลีของกาย อยา่งที่สวดเม่ือกี้ 
ไม่ฆ่าสัตว ์ ไม่ลกัทรัพย ์ ไม่ประพฤตผิิดในกาม  ศลีของปากนั่นนะ่ 
ศลีของวาจานีส่ำคัญมาก เพราะมันลว่งง่ายกวา่ศลีของกายตัง้
หลายเทา่ ในการฆ่าสตัวเ์ราก็จะฆ่าสัตวส์ักกี่ตัว ทุกวันนี้มันไม่ตอ้ง 
แตว่า่ที่พูดโกหก ความจรงิเป็นอยา่งหนึ่ง เราพูดอีกอยา่งหนึ่ง 
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บางทมัีนง่ายตอ่ง่าย เพราะบางทเีราจะเอาใจคนหรอืเราอายไม่
อยากจะบอกความจรงิ นี่ศลีของเราเสยีไดง้่ายนดิเดยีวเพราะปาก 
เพราะฉะนัน้ตอ้งดแูลปากของเราใหด้ ี พูดอะไรออกมาใหมั้นเป็น
ความจรงิ ถา้เป็นเรื่องที่ไม่อยากจะเปดิเผย เราก็หาวธิหีลกีเลี่ยง 
แต่ไม่ให้โกหก  นี่สำคัญมาก ในศลีทัง้ ๕ ข้อ พระองค์ก็ยกเรื่อง
มุสานี่ละ่เป็นข้อทีส่ำคัญที่สดุ เราจะเหน็จากชาดกในระหวา่ง
พระองค์กำลงัปฏิบัตสิรา้งบารมีข้ึนมา บางครัง้พระองค์ก็ทำผิด
ศลีก็มี ฆ่าสัตวก์็มี ลักทรัพยก์็มี ประพฤตผิิดในกามก็มี ขนาดกิน
เหลา้ก็มี แตว่า่โกหกไม่เคยมีเลย ตัง้แตต่ัง้ใจไวว้า่พระองค์จะได้
ปฏิบัตเิพื่อโพธญิานนัน้ พระองค์ไม่เคยโกหกใครเลย เพราะถอืว่า
ศลีข้อมุสานีส่ำคัญที่สุด ทา่นบอกวา่คนที่พูดสิ่งที่ไม่จรงิโดยไม่
ละอายนัน้ ไอ้ความช่ัวที่จะทำไม่ไดเ้ป็นอันวา่ไม่มี เพราะฉะนัน้
เรื่องคำพูดของเราตอ้งรกัษาไว ้ เราใหคุ้ณค่าแก่คำพูดของเรา คน
อ่ืนเขาจงึจะใหคุ้ณค่าเหมือนกัน ถา้เราพูดอะไรแบบสง่ ๆ ไป นกึ
อยากจะพูดก็พูดไป จรงิไม่จรงิกไ็ม่วา่ คำพูดของเรา เราเองก็
ไม่ใหค้วามสำคัญ คนอ่ืนเขาจะใหค้วามสำคัญอยา่งไร ฉะนัน้เรา
ตอ้งระมัดระวังใหม้ากทีสุ่ด  
 ถา้เราปฏิบัตดิว้ยความจรงิใจแบบนี้ ปฏิบัตใิหว้าจาของ
เราอยูใ่นความจรงิ  จติใจของเราถงึเวลาที่จะภาวนาก็จะอยูก่ับ
ปัจจุบันธรรมไดจ้รงิไดง้่ายข้ึน  เพราะจติของเราไม่เป็นบาดเป็น
แผลอะไร จติที่เป็นบาดแผลไม่เหมือนรา่งกายของเราที่เป็น
บาดแผลไดเ้พราะคนอ่ืน แตจ่ติใจของเราที่จะเป็นบาดแผลนัน้ก็
เพราะการกระทำของเรา ถา้ใจไม่มีบาดแผล นอนทา่ไหนก็ได ้
หมายความวา่อยูใ่นองค์สมาธ ิอยูก่ับลมหายใจก็ได ้อยูก่ับอาการ 
๓๒ ก็ได ้ อยูก่ับพุทโธก็ได ้ แลว้แตเ่ราชอบ  ใจของเราลงสู่ความ
สงบได ้ เม่ือสงบแลว้จะค่อยพิจารณาข้ึนมาถงึการกระทำของเรา 
อันไหนทีจ่ะแสวงหาความสุขที่คุ้ม อันไหนที่ไม่คุ้ม เราจะรูล้ะเอียด
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เข้า ๆ ทัง้กายกรรม ทัง้วจกีรรม ทัง้มโนกรรมดว้ย  
 เพราะฉะนัน้คำที่พระองค์บอกไวว้า่เราเห็นความสุขสว่น
ใหญ่ที่จะไดจ้ากการเสยีสละความสุขสว่นนอ้ย นี่สำคัญมาก ถา้
จะเขียนแกก้ระทูธ้รรม แกบ้ทไหนก็ได ้ จะแกปั้ญหาชีวติไดทุ้กบท
ทุกปัญหา สำคัญอยูท่ี่วา่เราตอ้งเลอืกใหถู้ก ตอ้งสำเหนยีกอยู่
เสมอวา่เราตอ้งเลอืก ไม่ใช่มันจะเป็นเอง เราจะเลื่อนลอยตาม
กระแส ตามยถากรรมอันนัน้ไม่เอา ใหเ้ราเลอืกทางที่ถกู ทีด่ทีีสุ่ด
ของเราทุกวัน ๆ ๆ แบบนี้เราก็มีหวัง   เราจะเป็นผู้มีหวังหรอืผู้ไม่มี
หวังมันก็ข้ึนอยูก่ับเรา ขอใหเ้ลอืกทางที่ดทีี่สดุก็แลว้กัน 
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รักษาตนให้มสีุข 
วัดเมตตาวนาราม   ๒๗ มนีาคม ๒๕๕๗ 

 
 
 เวลาเราแผ่เมตตาใหต้ัวเองดว้ย ใหค้นอ่ืนดว้ย มีอยู่
ประโยคหนึง่ว่า ขอใหร้ักษาตนใหมี้ความสุข  คอืที่เราจะมี
ความสุขนัน้ ไม่ไดข้ึ้นอยูก่ับวา่คนอ่ืนใหพ้รหรอืไม่ใหพ้ร  เขาหวังดี
หรอืไม่หวังดี มันอยูท่ี่ตัวเราเองนีแ่หละ ใหรู้จ้ักรักษาตัวเราเอง 
รักษากายความประพฤตขิองเราทางกาย รักษาวาจาคำพูดของ
เรา รักษาจติใจนี่แหละสำคัญทีสุ่ด เรามาอยูวั่ดก็อยูใ่นสถานที่ที่
อำนวยใหใ้จของเราสงบง่าย ๆ  เรื่องทางบา้นไม่มีอะไรมารบกวน
ตอนนี้  
        ปัญหาอยูท่ี่วา่เราจะหนเีข้าวัดตลอดเวลาไม่ได ้ เราตอ้ง
กลับไปอยูบ่า้น เราตอ้งรูจ้กัรกัษาวชิชาจากวัดไปใช้อยูท่ี่บา้น 
รักษาจติใจของเรา ข้อทีห่นึ่ง  อารมณทั์ง้หลายจากภายนอกเรา
ไม่ตอ้งรับเข้ามา  คนอ่ืนอารมณด์หีรอือารมณไ์ม่ดกี็เรือ่งของเขา  
เขาพูดอะไรเราก็ฟัง ถา้มีเหตุมีผลเราก็รบัเข้ามา ถา้ไม่มีเหตุไม่มี
ผลเราจะรับเข้ามาทำไม  เราจะหวังใหเ้ขาหวังดตีอ่เราตลอดเวลา 
พูดดตีอ่เราตลอดเวลาก็เป็นไปไม่ได ้ นี่เราอยูใ่นโลกมนษุย์ วาจา
ของมนุษยมี์หลายอยา่ง ทีห่วังดกี็มี ที่ไม่หวังดกี็มี ที่อ่อนโยนก็มี ที่
รา้ยแรงก็มี เราจะถอืวา่คนที่เขาพูดไม่ดทีี่ไม่เข้าหูนัน้เราทนไม่ได้ 
ถา้เราทนไม่ไดเ้ราจะอยูใ่นโลกไดอ้ยา่งไร ตอ้งถอืวา่เป็นธรรมดา 
วาจาของมนุษยก์็เป็นอยา่งนัน้ ตัวเราเองเลอืกมาเกดิทางนี้ จะไป
โทษใครก็ตอ้งโทษตัวเองที่มาอยูใ่นโลกมนุษย ์ กรรมของเราไม่
ค่อยดเีราจงึตอ้งเจอแบบนี้ ถา้คิดอยา่งนี้ไดก้็ปลอ่ยวางได้  
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 ก็หมายความวา่ไม่ใช่เราไม่ฟังเสยีงคนอ่ืนเลย เราก็รับฟัง 
คอืบางครัง้เขาก็มีเหตุมีผล อยา่งทา่นบอกวา่คนที่ช้ีความบกพรอ่ง
ของเราก็เหมือนคนที่ช้ีขุมทรัพย์ ถา้เราไม่ฟังก็เรยีกวา่ไม่เห็น
ทรัพยก์็ไม่เห็นจดุที่เราจะแกไ้ขในตัวเราเองได ้ ความทุกข์ที่เกดิ
ข้ึนมาในจติใจของเรานัน้ไม่ไดม้าจากคนอ่ืน แตม่าจากใจของเรา
เองนี่แหละ ก็เขาพูดอะไรเราก็วพิากษว์จิารณอ์ยา่งนัน้อยา่งนี้ ไอ้
ตัววพิากษว์จิารณข์องเรานั่นแหละสำคัญมาก ถา้เขาพูดไม่เข้าหู
ไม่มีเหตุผลอะไรเลยเพียงแค่นกึในใจวา่ เออ คนนัน้เขาเป็นอยา่ง
นัน้ และเสยีงที่เข้าหกู็คอืเสยีงที่มากระทบแค่ห ู อยา่ไปดงึเข้ามา
กระทบในจติใจของเรา ทา่นพ่อลีเคยเทยีบไวค้ำพูดของคนอ่ืน
เหมือนสิ่งที่เขาคายไปแลว้ ไอ้เราเก็บไปกนิแลว้จะไปโทษใคร นี่ใจ
ที่หมกมุ่นอยูก่ับคำพูดของคนนัน้คนนี้ นัน่แหละคอยเก็บเศษ
อาหารที่คนอ่ืนเขาคายตามถนนหนทาง มันทุเรศจรงิ ๆ ตอ้งคิด
อยา่งนี้  
      สว่นความทุกข์ที่ไม่เกี่ยวกับคนอ่ืนเลย เช่น เรามีงานที่ตอ้ง
รับผิดชอบอยา่งนัน้อยา่งนี้ ตอ้งรูจ้ักกาลเทศะ  เวลาไหนควรจะ
คิด เวลาไหนไม่ควรจะคิด  ถา้เราทำอยูก่็มีเรื่องที่จะตอ้งตัดสนิใจ
ก็คิดไป แตก่ารที่เราคิดอะไรไม่ออกก็ใหว้างซะ แลว้ใหใ้จของเรา
สงบ ใหว้าง คอืวา่เราตอ้งลับมีดของเรา ก็เหมือนกับวา่เราจะตัด
ปัญหาไม่ขาด แสดงวา่มีดของเราไม่คม เราก็วางงานนั่นซะ
กลับมาลับมีด  ทำใจของเราใหส้งบ ใหมี้สตริูต้ัวอยู ่สงบนิ่งสกัพัก
หนึ่ง ใหใ้จของเราเกดิกำลังข้ึนมา พอมีกำลังข้ึนมาแลว้ค่อยคิด
ใหม่ นี่เป็นวชิชา   เรยีกวา่วิชชาบรหิารจติใจของเราไม่ใหส้รา้ง
ทุกข์ใหต้ัวเอง   ไม่ใหแ้บกปัญหา   
         เราอยูใ่นโลกนี้ ถา้เราจะแบกเรื่องที่เราตอ้งรับผิดชอบ
ตลอดเวลาเรากแ็ย ่ ทา่นวา่ตอ้งรูจ้ักวางบา้ง  รกัษาสภาพจิตใจ
ของเราไว ้ คอืใจของเรานีแ่หละสำคัญกวา่งานทุกสิง่ทุกอยา่งใน
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โลก ถา้รกัษาใจใหด้ี อยา่ปลอ่ยอารมณวู์บวาบข้ึนมาทับจติใจของ
เรา ก็เรื่องทีเ่ราจะตอ้งคิด เราตอ้งสังเกตตัวเราเอง ถา้เรารูว้า่ตัว
เรามีนสิัยวูบวาบตอ้งเตอืนตัวเองไว ้  แลว้ก็พยายามคิดอุบายที่จะ
แกไ้ม่ใหมั้นรับเข้ามา ไม่ใหมั้นทับถมเข้ามา ถา้ใจของเราอยูก่ับ
หลัก หมายความวา่อยูก่ับเนื้อกับตัว เช่นเราอยูก่ับลมหายใจเข้า
ออก บางครัง้มันจะกำหนดทีล่มเข้า ที่ลมออกไม่ได ้ เพราะมีงาน
อ่ืน  เราก็เพียงแตใ่หร้ับรูว้า่สภาพลมในรา่งกายของเรา มันเครยีด
ไหม หรอืมันคลาย จุดไหนในรา่งกายของเราที่เป็นจดุที่จะเครยีด
ก่อนเพื่อน เรากก็ำหนดอยูต่รงนัน้แลว้ก็พยายามคลายจุดนัน้นะ 
อยา่ใหมั้นเครยีดข้ึนมา ถา้ทำอยา่งนี้ได้ อารมณท์ี่เกดิข้ึนมาจะไม่
ทุรนทุราย จะไม่บบีประสาทของเรา ถา้มันบบีประสาท มันบบีที่
ลมก่อน ฉะนัน้เราตอ้งทำใหล้มของเราปลอดโปรง่ตลอดเวลา มี
อารมณท์ี่เยอืกเย็นสบาย คนอ่ืนเขาวา่อะไร เหตุการณอ์ะไรเกดิ
ข้ึนมา ใหร้ับรู้ แตอ่ยา่ดงึเข้ามา  
 ใจของเราโดยปกติก็เหมือนเครื่องดดูฝุ่น อะไรไม่ดี ๆ มัน
จะดูดเข้าไปหมด แลว้ก็ไปโทษโลก วา่โลกนี้เต็มไปดว้ยฝุ่น อยา่ง
นัน้ไม่ถกู ก็เราเองนี่แหละเป็นคนดดูเข้าไป ถา้มันผ่าน ๆ ไปของมัน
เองก็เทา่นัน้แหละ สิ่งไหนที่เรารับผิดชอบค่อยทำอันนัน้  อะไรที่
เราไม่รับผิดชอบกป็ลอ่ยมันไป  อะไรที่เราแกไ้ขไม่ไดก้็ปลอ่ยมันไป 
อยา่ใหเ้สยีกำลังกับสิง่เหลา่นี้ ใหอ้ยูก่ับสว่นทีจ่ะเพ่ิมกำลังของเรา 
ตอนนี้อยูก่ับลมหายใจเข้าออก พยายามรักษาไว ้ เราพยายาม
รักษาเจตนาของเราดว้ย  
 ที่ทา่นใหแ้ผ่เมตตาก็ตรงนี้แหละ เราแผ่เมตตาเพื่อเตอืน
จติใจของเราว่า เราจะทำอะไรพูดอะไรคิดอะไรก็ไม่ใหเ้บยีดเบยีน
ใคร ไม่ใหเ้บยีดเบยีนตัวเอง ไม่ใหเ้บยีดเบยีนผู้อ่ืน เขาจะเป็นคนดี
คนไม่ดเีราก็เมตตาเข้าไว ้ เราจะชอบเขาหรอืไม่ชอบเขาเมตตาเข้า
ไว้  ถา้จะใหเ้มตตาเฉพาะคนที่เราชอบ คนที่ดกีับเรา เราจะไว้ใจ
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ตัวเองไม่ได ้ ก็คนที่เราไม่ชอบคนที่ไม่ดกีับเราบางทเีรารา้ยกลับไป 
นี่กก็ลายเป็นกรรมของเราแลว้ ทัง้ที่เราตัง้ใจวา่จะมาปฏิบัตธิรรม 
ก็กลับสรา้งปัญหาทับถมจติใจของตัวเองข้ึนมา เพราะเมตตาของ
เราไม่ท่ัวถงึ ตอ้งนกึเสมอวา่คนที่ไม่ดนีัน้เขาอาจจะไม่ดกีับเรา แต่
เขาอาจจะมีดขีองเขาอยูบ่า้ง แตถ่า้เขาไม่มีความดอีะไรเลยก็เป็นผู้
ที่นา่สงสาร  
 ทา่นเทยีบเหมือนคนที่เดนิทางในทะเลทราย ไปเจอคนที่
ปว่ยอยู ่ นอนข้างทาง เราก็ตอ้งสงสารเขา เขาอยูไ่กลจากหมอ 
ไกลจากยา ไกลจากทุกสิ่งทุกอยา่ง เขาจะเป็นคนดหีรอืไม่ดเีราก็
อดไม่ไดท้ีจ่ะสงสารเขา นี่แหละคนที่ไม่มีความดอีะไรเลย เหมือน
คนที่อยูใ่นทีก่ันดารแบบนัน้ ก็ตอ้งสงสารเขา อะไรที่พอจะช่วยได้
เราก็ช่วยไป อะไรที่ช่วยไม่ไดก้็วางเป็นอุเบกขา นี่เรยีกวา่ ป้ันความ
ตัง้ใจของเราใหมั้นดี ใหเ้ป็นที่พ่ึงของเราได ้  
        เจตนานี่เป็นตัวกรรม เราก็ตอ้งสรา้งแตก่รรมดี ๆ เราจงึจะ
มีที่พ่ึงอยูใ่นชีวติของเรา ที่เราจะถอืพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์
เป็นที่พ่ึงนัน่ ก็เพราะวา่ทา่นเป็นตัวอยา่งที่ด ีแตท่ี่เราจะพ่ึงไดจ้รงิก็
ตอ้งนอ้มคุณธรรมของทา่นไวใ้นกาย วาจา ใจของเรา ใหเ้ป็นกาย
ที่ไวใ้จได ้ หมายความว่า การกระทำของเราไวใ้จได ้ วาจาของเรา
ให้เป็นวาจาทีไ่ว้ใจได ้ จติใจของเราใหเ้ป็นจติใจที่ไวใ้จได ้ นั่นแหละ 
เราจงึมีที่พ่ึงทีป่ลอดภัย  
        เพราะฉะนัน้เวลากลับไปที่บา้นก็ตอ้งมีวชิชารักษาตนของ
เราใหมี้ความสุข กส็รา้งแตเ่หตุแหง่ความสุข  อยูค่นเดยีวก็สรา้ง
แตเ่หตุแหง่ความสุขในการคิดของเรา อยูก่ับคนอ่ืนกส็รา้งเหตุแหง่
ความสุข รับฟังของเขา พูดกับเขา มีกจิกรรมรว่มกับเขา  
พยายามรักษาเจตนาของเราใหด้ ี ทุกสิ่งทุกอยา่งใหเ้ป็นไปเพื่อ
ความสุข แตไ่ม่ใช่ความสุขแบบที่เห็นแก่ตัว พยายามสรา้ง
ความสุขที่ไม่เบยีดเบยีนตน ไม่เบยีดเบยีนผู้อ่ืน นัน่แหละความสุข
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ที่เป็นสว่นพิเศษ จะมาจากไหน ก็มาจาก ทาน ศลี ภาวนาของเรา 
คนเราจะมีความสุขเพราะรับแตอ่ารมณท์ีด่ ี ๆ นัน้เป็นไปไม่ได้ 
เพราะอารมณเ์หลา่นัน้เราไว้ใจไม่ได ้ ความสุขที่แทจ้รงินัน้ก็ตอ้ง
เกดิจากการกระทำของเรา  ทีจ่ะเป็นความสุขที่ม่ันคงไดต้อ้งรกัษา
เจตนาของเราไวใ้หด้ ีเพราะฉะนัน้ตัวเจตนานี้แหละสำคัญที่สุด จะ
ทำอะไรพูดอะไรคิดอะไร ก็คอยตรวจดูวา่เป็นเจตนาที่เป็นกศุล
หรอืเป็นอกุศล ทนีี้ปัญหาอยูท่ี่วา่บางครัง้เรารูว้า่อะไรเป็นกุศลแต่
ไม่มีกำลังทีจ่ะทำ เรารูว้า่เป็นอกุศลแตต่า้นทานไม่ไหวจะคลอ้ยไป
ตามเขา นี่ตอ้งอบรมจติใจของเราใหเ้ข้มแข็งข้ึนมา เราจงึตอ้งมี
การภาวนา เพื่อจะใหใ้จของเรามีกำลังอยูใ่นตัว เช่ือในความดี
ความช่ัว หมายความว่า เช่ือในความดี ถา้เราทำดกีจ็ะตอ้งไดด้ี 
ทำช่ัวก็จะไดส้ิง่ที่ไม่ด ีมีกำลังคอืความเพียรมีกำลัง  เกดิสต ิสมาธิ 
ปัญญา นีถ่า้เราอบรมตัวเราเองแบบนี้เรยีกวา่ เป็นวชิชารักษาตน
ใหมี้ความสุข  
 ความสุขที่ตอ้งพ่ึงคนอ่ืนนัน้เป็นความสุขที่ไม่แนน่อน แต่
ถา้เราพ่ึงวชิชาของเราเองนัน้จะแนน่อนข้ึนมา 
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ทำ - รักษา - ใช้ 
วัดเมตตาวนาราม  ๓๑ มนีาคม ๒๕๕๗ 

 
 ทา่นพ่อเฟ่ืองเคยบอกไว ้ การภาวนานี้มี ๓ วิชา วิชาแรก
คอืใหรู้จ้กัทำ วชิาที่สองใหรู้จ้ักรักษา วชิาที่สามนัน้ใหรู้จ้กัใช้  
 การทำนัน้มันก็ไม่ยาก กำหนดลมหายใจเข้าออก จะ
กำหนดที่ไหนในรา่งกายก็ได้ แลว้แตเ่ราพอใจ  แลว้แตเ่ราถนัด 
เราจะแตง่ลมแบบไหนก็ได ้ทา่นไม่ไดบั้งคับใหมั้นยาวหรอืสัน้ 
 เริ่มแรกทา่นก็แนะนำใหท้ำลมยาว ๆ สักพักหนึ่ง เผ่ือวา่
ธาตุลมในตัวของเราอ่อนไป ใหมั้นยาวจนกระท่ังเรารูส้กึวา่
พอแลว้ แลว้ค่อยผ่อนไปใหพ้อด ี แตค่วามพอดนีี้ก็อยูท่ีก่ารสงัเกต
ของเรา แบบไหนเป็นที่พอดขีองเราในขณะนี้ทีห่ายใจครัง้นี้ 
บางครัง้การหายใจยาวจะสบายสกัพักหนึ่ง แลว้ก็ความตอ้งการ
ของรา่งกายจะเปลี่ยน เรากต็อ้งแตง่ลมใหเ้ปลี่ยนไปตาม ก็คอย
เฝ้าอยูน่ั่นนะ่ เหมือนเรามีคนไข้ บางครัง้คนไข้ก็กนิอาหารไดม้าก 
เอ้า ทำอาหารใหม้ากหนอ่ย ถา้วันตอ่ไปกนิไม่ได้ เรากผ่็อนลงไป 
ทำลมของเราใหพ้อด ีเรยีกวา่ใจก็เข้าที่แลว้  นั่นแหละการทำ 
 การรกัษานี่แหละ เป็นจุดทีส่ำคัญมากและก็ยากทีส่ดุ 
เพราะใจของเราบางททีำไปทำไปก็เกดิเบื่อบา้ง หรอืเคลิ้มไปบา้ง 
บางทบีอกกับตัวเองวา่แค่นี้ก็พอแลว้ เอ้าคิดไปแลว้หนเีที่ยว เรา
ตอ้งตัง้หนา้ตัง้ตาวา่เราจะทำใหเ้กดิมีทักษะข้ึนมาในการทำสมาธิ
ของเราใหย้าวที่สดุ อยา่ใหอ้ะไรมาแตะตอ้งหรอืกระทบง่าย ๆ ถงึ
จะกระทบอยา่ใหมั้นทำลาย  เพราะถา้หากวา่สมาธขิองเราถกู
ทำลายแลว้ก็ใช้ไม่ได้ เป็นเพียงแตพั่กเฉย ๆ แล้วกก็ลบัไปทำงาน
เหมือนเดมิ  เหนื่อยเหมือนเดมิ เหมือนคนทำงานกลางแดดแล้ว
เข้ารม่ เย็นสักพักนงึ ตอ่จากนัน้หนรีม่แลว้กก็ลบัมาตากแดด
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เหมือนเดมิ มันดอียูห่รอกแตไ่ม่วเิศษ จะใหว้เิศษจรงิ ๆ ตอ้ง
พยายามรักษาใหเ้รามีหอ้งแอรอ์ยูใ่นตัว ไปไหนถงึภายนอกจะรอ้น
ขนาดไหน แตข้่างในเราก็เย็นสบาย  
 สิ่งที่จะมาทำลายนัน้มีทัง้จากภายใน และจากภายนอก 
อยา่งที่เรานั่งอยูน่ี ่ ความคิดอะไรเกดิข้ึนมาพุ่งออกไปอยากจะคิด
เรื่องนัน้ อยากจะคิดเรื่องนี้ นัน่แหละตัวเราเองทำลายสมาธขิอง
เราเอง เราตอ้งเข้มงวดกับตัวเอง ใหต้ัง้สตไิว้  ใหอ้ยูต่รงนี้นะ อยู่
ตรงนี้ บางทพูีดอยูใ่นใจ อยา่หนนีะ ใหอ้ยูต่รงนี้นะ พอรูส้กึวา่จะ
คลอนไปคลอนมา เอ้า  ทำยังไงที่จะแตง่ลมของเราใหเ้ป็นที่
นา่สนใจข้ึนมา  ใหใ้จของเรายนิดทีี่จะอยู ่ ก็มีอยูส่องอยา่ง หนึ่ง 
อยูด่ว้ยความสบาย สอง ดว้ยความสนใจ ถา้เรารูต้ัววา่เรามีโรค
ประจำตัว ปวดตรงนัน้เจ็บตรงนี้  นกึใหล้มทะลุไปถงึไหน ผ่านไป
ตรงไหน เป็นการรักษาโรคของเราไว้ ก็เราศกึษาไดแ้ละให้เกดิ
ความสนใจข้ึนมา ก็ธาตุลมนี้มีคุณประโยชนก์ับรา่งกายเป็นเอนก-
ประการ แต่ส่วนมากเราใช้ไม่ถึง ๕ เปอรเ์ซ็นต ์  จะใหมั้นเต็มรอ้ย
เปอรเ์ซ็นตก์็ตอ้งศกึษา ค้นควา้อยูใ่นตัว และค้นคว้าจนกว่าเรา
รูส้กึวา่ใจของเราปลอดโปรง่ข้ึนมา รา่งกายของเราสบายข้ึนมา 
คลอ่งแคลว่ข้ึนมา กย็ิ่งสนใจอยากจะศกึษาอีก ค้นคว้าอีก  
              อยา่งทา่นพ่อล ี ทา่นเป็นผู้ที่ชำนาญมากในการแตง่ลม
เพราะทา่นมีโรคมาก โรคหัวใจบา้งอะไรบา้ง ทา่นก็ใช้ลมรักษา จงึ
มีเคล็ดลับมากทเีดยีว แตเ่ป็นเรื่องที่แตล่ะคน ๆ จะตอ้งศกึษาเอา
เอง ทดลองเอาเอง วา่ลมในตัวของเราเดนิตรงไหน เวลาหายใจ
เข้าลมในเสน้ประสาทข้ึนหรอืลง   เคยสังเกตไหม     มันนา่สังเกต 
จรงิ ๆ ถา้ข้ึนมากเกนิไปจะเกดิอาการปวดหัว ถา้ลงมากเกนิไปจะ
มึน แตต่อ้งใหมั้นพอด ีข้ึนบ้างลงบ้าง นี่เรยีกวา่อยูด่ว้ยความสนใจ 
 ถา้ว่าตามอิทธบิาท ก็คอื จิตตะ ความเอาใจใส ่ พอเรา
สนใจในธาตลุมนี ่   สนใจธาตุในรา่งกายของเราที่อยูใ่นปัจจุบันนี ่
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ถา้เกดิสนใจจรงิ ๆ  มันก็ไม่คิดวา่จะหนไีปไหน  นวิรณก์จ็ะค่อย ๆ
หา่งออกไป หา่งออกไป  
 ทนีี้การรักษานัน้ ทา่นไม่ไดใ้หร้กัษาเฉพาะเวลานั่งหลับตา  
เราตอ้งพยายามรักษาของเราตลอดวัน เหมือนกับคนทีถ่อืขันและ 
มีนำ้อยูใ่นขันก็จะพยายามไม่ใหมั้นกระฉอก ไม่ใหมั้นลน้ออกมา 
เวลาเดนิก็ตอ้งสำรวมมากทเีดยีว ตัง้สตไิว้  ทา่นบอกวา่เหมือนกับ
วา่คนที่มีขันอยูบ่นหัว มีนำ้มันเต็มอยูใ่นนัน้นะ่ มีคนเดนิตามถอื
ดาบ ถา้หากว่านำ้มันหยดลงไปแค่หยดเดยีวเขากจ็ะตัดศรีษะ ให้
คิดยังงัน้ เราก็ตอ้งระวังใหม้ากที่สดุ แลว้ทา่นเทยีบอีกอยา่งหนึ่ง
วา่เหมือนกับพ่อครัวที่ทำงานใหพ้ระราชา เขาตอ้งค่อย ๆ สังเกตดู
วา่พระราชาชอบอาหารแบบไหนวันนี้ วันนี้ชอบเปรี้ยวหรอืชอบ
หวานหรอืชอบเค็ม ชอบขม ชอบจดื ชอบเผ็ด พระราชาจะไม่บอก
ใครเลย เราตอ้งสังเกตเอาเองวา่ ชอบหยิบตรงไหน ขออะไรอีก 
แลว้ค่อย ๆ พยายามทำตามใจพระราชา 
 นี่สมาธขิองเราเหมือนกับพระราชาของเรา เป็นนายจา้ง
ของเรา นายจา้งไม่พอใจ ก็ไม่มีงานทำ  เขาจะไลอ่อกเลย 
เพราะฉะนัน้เราตอ้งเอาใจใสใ่หม้ากที่สดุ  ใจของเราที่จะอยูก่ับลม
ยาว อยูก่ับลมสัน้หรอืบางทไีม่อยูก่ับลมเลย เราก็เอาอารมณอ่ื์นที่
เป็นธรรม เช่น  พุทธานสุสต ิ ธรรมานสุสต ิ สังฆานสุสติ      หรอื 
มรณานุสสติ นกึถงึความตาย ถา้ใจของเราเกดิประมาทข้ึนมา ข้ี
เกยีจข้ึนมาก็ตอ้งเตอืนไว้ วา่นี่วันตายของเราจะถงึเม่ือไหรเ่ราก็ไม่
รู้ มันไม่ยากอะไรแค่แผ่นดนิไหว หรอืมีกอ้นเลอืดเดนิอยูใ่นเสน้
เลอืดของเรา เดนิไปโนน่เดนิไปนี ่ อ้าวเข้าไปอัดอยูใ่นหัวใจ อุดอยู่
ในหัวใจ ตายแลว้ ความตายมันอยูร่อบดา้น  
         ถา้เรานกึอยา่งนี้ได้ ก็จะเกดิขยันข้ึนมา ก็เรยีกวา่รูจ้ักเลี้ยง
พระราชาของเรา  แตต่อ้งปอ้งกันดว้ย ที่ทา่นเรยีกวา่อินทรยี์-
สังวรณ ์  รูปที่เราจะไปดู เสยีงที่เราจะไปฟัง ก็ตอ้งถามตัวเองวา่ที่
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เราจะไปด ู ดูเพื่ออะไรและเม่ือดแูลว้มันไดอ้ะไรข้ึนมา สภาพจติใจ
ของเราจะเป็นยังไง  บางครัง้เราเองไม่ไดไ้ปดู ความโลภไปด ู
ความหลงไปดู ความโกรธไปดแูทน 
 การฟังก็เหมือนกัน เสยีงเป็นไงก็อยากจะฟัง เพราะมันจะ
ทำใหร้าคะกำเรบิ หรอืทำให้โทสะกำเรบิ  พวกนี้จะทำลายสมาธิ
ของเรา  ทา่นจงึบอกวา่ก่อนทีจ่ะด ูตอ้งถามตัวเองวา่ หนึ่ง ดูเพื่อ
อะไร   สอง เม่ือดูแลว้สภาพจติใจของเราจะเป็นยังไง ถา้เห็นวา่ไม่
ดกี็พยายามดูอีกแบบหนึ่ง เช่นเราไปมองคน  สว่นมากเราชอบ
มองในแงท่ี่สวยทีง่าม ก็ใหพ้ลกิตาของเรา ถา้มันเกดิหลงในความ
สวยความงามของเขา  เราตอ้งดสูิ่งที่ไม่สวยของเขา  เราเห็นคน
สวยข้ึนมา เราก็อิจฉาข้ึนมา เอ้าทำยังไงถงึจะไม่ใหอิ้จฉา ก็
พยายามพิจารณาดู มันไม่นา่อิจฉาตรงไหน ก็แลว้แตก่เิลสของเรา
แตล่ะตัว ๆ เป็นยังไง กต็อ้งรูจ้ักพลกิแพลงแกไ้ข ตดับทของเขา 
ทัง้เวลาด ู เวลาฟัง เวลาดมกลิ่น เวลาลิ้มรส เวลาไปสมัผัสอะไร
กับรา่งกายของเรา เวลาคิดถงึเรื่องในอดตี อนาคตตามความ
จำเป็นของเราใหมั้นเฉพาะจำเป็น และไม่เป็นไปเพื่อการทำลาย
สมาธขิองเรา  
           นีถ่า้เราทำอยา่งนี้ได ้ ข้อทีส่องนัน่ คอืการรกัษา จะง่าย
ข้ึนมา ในขณะที่เรารกัษาไวก้ต็อ้งใช้ นี่เป็นข้อที่สาม เราใช้สมาธิ
เพื่อจะช่วยใหส้ภาพรา่งกายของเราดข้ึีน หรอืจะใช้เพื่อใหส้ตขิอง
เราดข้ึีน หรอืจะใช้เพื่อจะใหเ้กดิปัญญา วา่ทำไมจติใจของเราชอบ
สรา้งความทุกข์ใหต้ัวเองบา้ง เพราะถา้เราทำสมาธเิฉย ๆ มันอยู่
แค่นัน้ มันก็ดอียูห่รอก ดกีว่าไม่ไดท้ำ  แตว่า่เราตอ้งรูจ้กัมาใช้บา้ง 
เพื่อจะใหเ้กดิความเข้าใจวา่จติของเรามันชอบความสุข แต่ทำไม
มันชอบสรา้งความทุกข์ใหต้ัวเอง เป็นเพราะอะไร เราหลงตรงไหน    
จงึไดผ้ลที่ตรงกนัข้ามกับที่เราตอ้งการ นีถ่า้เรารูจ้ักใช้ สมาธขิอง
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เราก็จะลกึกวา่สมาธธิรรมดา   จะไม่ใช่เป็นที่พักเฉย ๆ แตเ่ป็นบอ่
เกดิแหง่ความรู ้เป็นบอ่เกดิแหง่ความเข้าใจข้ึนมา  
 เพราะฉะนัน้พยายามทำทัง้สามข้อ หนึ่งใหรู้จ้ักทำ สองให้
รูจ้ักรักษา สามใหรู้จ้กัใช้ ใหก้ลมกลนืกัน อยา่งเช่นบางครัง้เวลา
เราคิดจะรกัษาอยู ่ ความคิดอะไรอ่ืนทีจ่ะเข้ามาทำลาย ถา้เรา
เข้าใจวา่นี่เป็นนวิรณ์ และก็เห็นข้ึนมาวา่ทำไมใจของเราชอบนวิรณ์
แบบนัน้ พอเราเข้าใจข้ึนมา เอ้า มันไม่คุ้มหรอก เราก็วางได ้ 
เพราะฉะนัน้การรกัษาอยา่ไปคิดวา่รกัษาสมาธเิฉย ๆ อยา่งเดยีว 
ใหร้ักษาเพื่อจะเกดิความเข้าใจข้ึนมา นัน่จะเป็นประโยชนม์าก 
วิชชาของเราจะไดค้รบ 
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ทางสายกลาง 
วัดเมตตาวนาราม  ๙ ตุลาคม  ๒๕๕๘ 

  
 ทา่นพ่อเฟ่ืองพูดอยูเ่สมอวา่ สัมมาสติ สัมมาสมาธนิัน่
ไม่ใช่สมาธถิูกตอ้งอยา่งเดยีว ตอ้งพอดดีว้ย ไม่ใช่ดอียา่งเดยีวแต่
ตอ้งพอด ี เช่นตอนเราดูลมอยา่ไปเพ่งมากเกนิไป แตอ่ยา่ไปปลอ่ย
มากเกนิไป  ทา่นเทยีบเหมือนกับวา่เราจับลกูไก่ในอุ้งมือ ถา้จับ
แนน่เกนิไปลกูไกจ่ะตาย จะหายใจไม่ออก ถา้จับเบาเกนิไปมันจะ
บนิหน ี 
 จติใจของเราก็เช่นเดยีวกัน เวลาเรากำหนดลมก็พยายาม
กำหนดใหพ้อด ีสว่นลมก็ตอ้งพอดดีว้ย ใจของเราจงึจะลง ตอ้งนกึ
ถงึวา่เวลาพระพุทธเจา้ประกาศหนทางปฏิบัตขิองพระองค์ คำ
แรกทีใ่ช้ก็คอืมัชฌิมาปฏิปทา  การปฏิบัตทิี่เหมาะสม การปฏิบัติ
ที่พอด ี ทางสายกลาง แตท่างสายกลางนี ่ ไม่ใช่ทำอะไรครึ่ง ๆ 
กลาง ๆ  แตห่มายความวา่ตอ้งใหพ้อดกีับเหตกุารณ ์คอืบางครัง้
ทางสายกลางจะตอ้งเรง่ จะตอ้งหนกัในทางบุกรกุ บางครัง้ตอ้ง
หนักในทางรับ หมายความวา่ถา้เราไม่เข้าใจเหตุผลในการเอาจติ
ของเราลง ทำอะไร ๆ  รูส้กึไม่ถกู  เราก็วางเสยี แลว้ก็มองดูเฉย ๆ 
สักพักหนึง่    ดูซิวา่ลมจะปรับตัวของมันเองบา้งไหม ตอ้งรูจ้กั
อ่านเหตุการณใ์หอ้อก และพรอ้มทีจ่ะปฏิบัตใิหถ้กูตอ้ง  
 เวลาอยูก่ับทา่นพ่อ ทา่นจะใช้สองคำใหม้ากทีสุ่ด คอืหนึ่ง 
ใช้ความสังเกต  คอืเราทำอะไรลงไปก็ตอ้งดูวา่ผลออกมาเป็น
อยา่งไรบา้ง คอืตอ้งรูก้ารกระทำของเราดว้ย และผลที่ออกมา
ดว้ย คนเราสว่นมากไม่ค่อยรูจ้กัการกระทำของตัวเอง  ไดผ้ล
อะไรก็ไปบน่วา่ อันนัน้ไม่ด ีอันนี้ไม่ด ีไปโทษภายนอก ไม่รูส้กึตัวว่า
เราเองเป็นผู้ทำข้ึนมา สรา้งข้ึนมา เราตอ้งรูทั้ง้เหตุทัง้ผล  เม่ือ
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ไดผ้ลแลว้ไม่เป็นที่พอใจ ตอ้งใช้คำที่สอง คอืใช้ปฏิภาณ พลิก
แพลงแกไ้ขคิดทางใหม่ข้ึนมา เราอ่านอุบายในหนังสอืของครูบา
อาจารย์  ทา่นเพียงแตย่กเป็นตัวอยา่งให ้ แตอ่ยา่งอ่ืนเราตอ้ง
เพ่ิมเตมิดว้ย เราแตล่ะคน ๆ ปัญหาที่เกดิข้ึนในจติใจจะคลา้ย ๆ 
กัน แตจ่ะวา่เหมือนกนัหมดก็ไม่ได ้ 
 เพราะฉะนัน้การปฏิบัตขิองเราถา้รูส้กึวา่ ไม่ไดผ้ลตามที่
เราตอ้งการ เราตอ้งถามตัวเองวา่มีอะไรอ่ืนที่ควรจะทำไหม คอื
เราทำอะไรที่ควรจะแกไ้ข  หรอืวา่เราควรจะนั่งดูเฉย ๆ  แบบนี้
เรยีกวา่ตอ้งใช้ปัญญา  ถา้หากวา่ทางปฏิบัตขิองเราไม่ใช่มัชฌิมา 
ปัญญาจะไม่ตอ้งใช้มาก  ถา้เพียงแตว่า่เราจะยอมรบัทุกสิง่ทุก
อยา่งโดยไม่ตอ้งทำอะไร มันก็ง่าย มันอาจจะยากอยา่งหนึ่งแตไ่ม่
ตอ้งใช้ปัญญา เพียงแตร่ับ ๆ  ๆ  ฝึกตัวเองใหร้บัลกูเดยีว หรอืถา้
เป็นฝ่ายรุก ๆ ๆ ลูกเดยีว ก็ไม่ตอ้งใช้ปัญญา เพียงแตรุ่ก
ตลอดเวลา แตน่ี่ทางของพระพุทธเจา้ไม่ใช่ทางแบบนัน้  
 อยา่งทา่นพ่อเคยบอกไว ้ ถา้หากวา่พระนพิพานเราจะได้
ดว้ยแรงอยากนัน้ ใคร ๆ ก็ไปกันหมดแลว้ แต่ในทางตรงข้ามถา้
เป็นสิ่งที่เราไม่ตอ้งทำอะไรเลยมันก็จะเป็นข้ึนมาเอง เราก็ไปกัน
หมดแลว้เหมือนกัน แตน่ี่ตอ้งอาศัยทางสายกลางใหพ้อด ี 
เหมาะสมทุกอยา่ง มันจงึจะไปได ้การทีจ่ะรูจ้กัวา่อะไรเหมาะสมนี่ 
เราตอ้งใช้ปัญญา  คอืใช้ความสงัเกต พิจารณาของเราเอง  
 อยา่งเวลาทา่นพ่อลสีอนหนทางปฏิบัต ิ สว่นมากข้อ
เปรยีบเทยีบของทา่นจะหนักในทางฝึกวชิา เช่น วชิาป้ันหม้อ วชิา
สานตะกรา้ วชิาเย็บเสื้อเย็บกางเกง วชิาทำกระเบื้อง วชิาเอาเงนิ
มาทำเป็นเครื่องประดับ แตล่ะอยา่ง ๆ  เราตอ้งลงมือทำจงึจะได้
ความรู ้เม่ือไดค้วามรูแ้ลว้ ตอ้งรูจ้กัพลกิแพลง แกไ้ข อันไหนที่ไม่ดี
เราตอ้งแกไ้ขอยา่งไรจงึจะดข้ึีนมาได ้ 
 อยา่งเช่นเวลาทา่นจะสอนเรื่องสตปัิฏฐาน ทา่นจะหนกัใน
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ข้อที่วา่ อาตัปปะ ความเพียรเพ่งของเรา นี่เป็นองค์ปัญญาที่อยู่
ในนัน้ ถา้เราไม่เพียรเราก็ไม่ไดปั้ญญา  คำวา่เพียรในที่นี้ ไม่ได้
หมายความวา่โหมแรง แตห่มายความวา่เราพยายามฝึกอาชีพ
ของเรา ฝึกวชิาของเรา ลงมือทำแลว้กส็ังเกตดูผลวา่เป็นอยา่งไร 
แลว้กแ็กไ้ขตามนัน้     
 เวลาทา่นสอนเรื่องสมาธ ิ ก็ลกัษณะเดยีวกัน ทา่นจะหนกั
ในเรื่องการวจิาร ถา้เราไม่รูจ้กัวจิารลมของเรา วจิารจติใจของเรา  
สังเกตการกระทำของเราดว้ยและผลที่ออกมาดว้ย การปฏิบัติ
ของเราจะไม่กา้วหนา้ คอืทุกสิง่ทุกอยา่งตอ้งข้ึนอยูก่ับวา่เราลงมือ
ทำ  แลว้กด็ูผล ไม่เข้าข้างตัวเอง ถา้ผลไม่ดจีรงิ ๆ  เราตอ้ง
ยอมรับวา่ไม่ด ีแตว่า่เราตอ้งยอ้นกลับมาดูวา่ ที่เราทำเม่ือกี้เราทำ
อยา่งไรบา้ง อันไหนที่พอจะเปลี่ยนแปลงไดมี้ไหม  ตรงนี้แหละที่
จะตอ้งใช้ปฏิภาณ ใจของเราจงึจะรูจ้กัวา่จดุพอดขีองเราตอนนี้คือ
อะไร เม่ือเรารูจ้ักจุดพอด ี สตขิองเราจะไดเ้ป็นสัมมาสต ิ สมาธิ
ของเราจะไดเ้ป็นสัมมาสมาธ ิ องค์มรรคแตล่ะข้อ ๆ  ก็จะสัมมา
ข้ึนมาได ้พอดข้ึีนมาได ้   เพราะเรารูจ้กัปรงุ รูจ้กัแตง่  รูจ้กัดูผล
ของการปรุงแตง่ แลว้ก็ปรุงแตง่ใหม่  ปัญญาของเราจงึจะ
เจรญิกา้วหนา้ 
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ต้องทำจรงิจึงจะรู้จรงิ 
วัดเมตตาวนาราม  ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๘ 

 
 
 เรามาปฏิบัตเิราตอ้งมีศรัทธา เช่ือในการตรัสรูข้อง
พระพุทธเจา้ วา่พระองค์ตรัสรูจ้รงิ ๆ  และธรรมะที่พระองค์
ออกมาสอนสิง่ที่ทา่นตรัสรูน้ัน้ ก็เป็นไปเพื่อการตรสัรูข้องพวกเรา
ดว้ย เป็นสิ่งทีน่า่ศรัทธา ถา้ไม่มีคำสอนของพระองค์ พวกเราจะ
อยูท่ี่ไหน บางทจีะหวังพ่ึงพระเจา้ หรอืพ่ึงผู้วเิศษวโิส วา่จะมาช่วย
เราได ้ หรอืไม่งัน้เราหมดหวัง เหน็วา่อยูใ่นโลกนี้ มีแตเ่กดิแลว้ก็ 
กนิ ๆ นอน ๆ แลว้ก็ตาย มีแค่นัน้แหละ เป็นชีวติทีน่า่สมเพช  แต่
ที่นี้เรามีคำสอนของพระองค์ ช้ีทางใหเ้ราปลดเปลื้องความทุกข์
ออกจากจติใจของเรา มากนอ้ยตามความสามารถของเรา เราก็
มาเช่ือ ทนีี้เม่ือเช่ือแลว้ จะเอาแค่เช่ือหรอืใหใ้จเราถงึความรู ้ 
 เคยมีครัง้หนึ่งที่พระองค์ถามพระสารบุีตร พระสารบุีตรนี่
เช่ือไหมว่า การปฏิบัต ิพละ ๕ อินทรยี ์๕ คอื ศรัทธา วริยิะ สติ 
สมาธ ิปัญญา นัน้ จะถงึการตรสัรูไ้ดไ้หม เช่ือไหม ทา่นสารบุีตรก็
รับวา่ ไม่เช่ือ รู ้ เพราะทา่นปฏิบัตถิงึแลว้ นี่พวกเราจะเอาศรัทธา
ของเราใหถ้งึความรูจ้รงิ ๆ   ตอ้งอาศัยคุณธรรมอีกข้อหนึ่ง คอื 
ความจรงิ เราจะรูค้วามจรงิของธรรมะเราเองตอ้งเป็นคนจรงิดว้ย 
ปฏิบัตศิลีก็ตอ้งใหเ้ป็นศลีจรงิ  ปฏิบัตสิมาธกิ็ใหเ้ป็นสมาธจิริง  
ปัญญาก็ใหเ้ป็นปัญญาจรงิ ใหไ้ดม้าตรฐาน ตามที่พระองค์
กำหนดไว้   
 อยา่งที่หลวงปูม่ั่นเคยสอน การปฏิบัตธิรรมสมควรแก่
ธรรม  หมายความวา่ธรรมะสอนอยา่งไร เรากด็ัดแปลงตัวของเรา
ใหเ้ข้ากับธรรมะ ไม่ใช่วา่จะดงึธรรมะมาใหเ้ข้ากับตัวเรา กายวาจา
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ใจของเราก็ตอ้งวัดตามมาตรฐานของทา่น ตรงไหนทียั่งไม่เข้าข้ัน 
เราจะปลอ่ยแค่นัน้หรอื ใจหนึ่งก็บอกวา่ แหม มันยากจรงิ ๆ  อีก
ใจหนึง่บอกวา่ถา้ไม่ทำเราจะทุกข์ขนาดไหน อยา่งทา่นบอกวา่ คน
ที่ปฏิบัตจินถงึดวงตาเห็นธรรม เรยีกวา่ อรยิมรรค อรยิผล ข้ัน
แรกนัน้ ความทุกข์ที่ยังมีเหลอือยูก่็เทา่กับเศษดนิที่อยูใ่ตเ้ล็บ ถา้
เทยีบกับคนอ่ืนที่ยังไม่ถงึก็เทา่กับดนิของโลกทัง้โลก มันจะผิดกัน
ขนาดไหน ที่เรามาพิจารณาแบบนี้ กน็า่จะกระตุน้ตัวเราใหต้ัง้ใจ
ปฏิบัตจิรงิ ๆ  อะไรในตัวเราที่เหลาะแหละ โลเล ไม่เอา ไม่เคยพา
เราไปในทางทีด่ ี ก็มีแตแ่กต้ัว ๆ แตไ่ม่ไดแ้กค้วามทุกข์ เราก็ตอ้ง
พิจารณาดูความทุกข์ในหัวใจของเรา  เราพอหรอืยัง ที่จรงินา่จะ
ตอบวา่ พอแลว้ อยากจะพ้น ถา้อยากจะพ้น อยากจะรูว้า่ที่เรามี
ศรัทธานี้มันจรงิหรอืไม่จรงิ เราเองตอ้งเป็นคนจรงิ การพิสูจนพ์ระ
ธรรมนัน้ก็คอืการพิสจูนต์ัวเราเอง  เราจะเป็นผู้ทีต่ัดสนิได ้ วา่
ธรรมะที่พระองค์สอนนัน้จรงิหรอืไม่จรงินัน้ เราเองตอ้งมี
คุณธรรม มีสต ิ มีปัญญา มีความจรงิในการสังเกตความจรงิ ใน
การวนิจิฉัย เป็นคุณธรรมที่เราตอ้งอบรมใหมี้ข้ึนมา  ไม่ใช่วา่จะ
เป็นเอง 
 มีคนมาเลา่ใหฟั้งอาทติยท์ีแ่ลว้วา่ มีคนเขียนในวารสาร 
หนังสอืพิมพ์ที่นวิยอรก์ว่า เม่ือเห็นวา่มีคนเขาพูดกนัวา่การภาวนา
มันดยัีงไง ๆ เราก็เคยภาวนาครัง้หนึ่ง ไม่เหน็มันดตีรงไหน นี่เอา
ความโง่มาขาย มาอวดฉลาด วา่รูด้กีวา่คนที่ภาวนา  การที่วา่บาง
คนเขาอาจจะมีโฆษณาบา้งวา่ ใคร ๆ ภาวนากต็อ้งไดด้ทัีง้นัน้
แหละ แตว่า่สำคัญอยูท่ี่วา่ ภาวนาจรงิหรอืไม่จรงิเทา่นัน้เอง เอา
ใจใสจ่รงิหรอืไม่จรงิ มันจงึจะรู ้ ก็เหมือนกับวา่คนที่เลน่ดนตรไีม่
เป็น ก็บอกวา่ เอาเถอะ ฉนัเคยเลน่ ไม่เห็นมันไพเราะตรงไหน 
ดนตรนีี้มันไม่ด ี ก็ตัวเองทำยังไม่ถงึ อบรมยังไม่ถงึมันจะดไีด้
อยา่งไร  
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 ทนีี้มันผิดกันตรงที่วา่ เราเคยไดย้นิคนอ่ืนเขาเลน่ดนตรี 
เราพอจะเทยีบไดว้า่ โอ คนทีเ่ลน่จรงิ ๆ มันดอียา่งนัน้ ๆ ทนีี้การ
ปฏิบัตนิี่เราไม่อาจจะลว่งรูเ้ข้าไปในจติใจของคนอ่ืน วา่ที่เขาหมด
ทุกข์นั่นเขาหมดทุกข์จรงิ ๆ ไหม หรอืทุกข์มันเบาบางลงไหม เรา
เพียงแตดู่จากอาการภายนอก ถา้เรามีครูบาอาจารยท์ีน่า่ศรัทธา 
เราก็พยายามฟังธรรมะของทา่น ถา้ทา่นนา่ศรทัธาในความ
ประพฤตบิา้ง  ในการตอบคำถามบา้ง ในความม่ันคงในจติใจของ
ทา่นบา้ง เราเกดิศรัทธาข้ึนมาอยากจะภาวนา  แตถ่งึอยา่งนัน้เรา
ยังไม่รู ้ 
 อยา่งพระพุทธเจา้เคยเทยีบวา่ เหมือนกบันายพรานเข้ามา
ในปา่ จะหาช้างตัวใหญ่ตัวผู้ เพราะมีงานทีจ่ะตอ้งใช้ช้างตัวใหญ่   
บางครัง้ก็เห็นรอยเทา้ของช้างว่ามันใหญ่   แตไ่ม่ไดต้คีวามวา่เป็น
ช้างตัวผู้ตัวใหญ่แน่นอน เพราะตัวเมียทีต่ัวเลก็แตเ่ทา้ใหญ่ก็มี แต่
วา่เข้าใจวา่นา่จะใช่  อยา่งนอ้ยมีโอกาสทีจ่ะเป็นไปได ้ เราก็ทำตอ่ 
แสวงหาตอ่ไป อยูไ่ป ๆ เออ เห็นรอยขีดที่อยูสู่ง ๆ บนกิง่ไม้ แตยั่ง
ไม่ไดต้ีออกมาวา่ ตอ้งเป็นช้างตัวผู้ตัวใหญ่จรงิ ๆ ที่ทำไว ้เพราะตัว
เมียที่สูงก็มี มีงาก็มี  อาจจะเป็นรอยขีดของเขา  ตอ่เม่ือเราตาม
รอยเทา้จนเห็นตัวจรงิ ๆ แลว้เราจงึจะรูว้า่นี่เป็นช้างตวัผู้ตัวใหญ่ 
จงึนำไปใช้งานได ้ 
 นี่การปฏิบัตขิองพวกเราก็เช่นเดยีวกัน เรามีสตเิราก็พยา- 
ยามฝึก มีศลี แลว้ก็มีสมาธ ิ นั่นก็ถอืวา่เพียงแตเ่ป็นรอยเทา้หรือ
รอยขีด ตอ้งไดด้วงตาเห็นธรรมจรงิ ๆ ทา่นจงึวา่ถงึตัวจรงิ เราจึง
จะรูว้า่ อ้อ มันเป็นจรงิ ๆ ตามที่ทา่นวา่ อมตธรรม นั่นมีจรงิ เรารู้
จรงิไดอ้ยา่งไร คอืเราเองก็ตอ้งเป็นคนจรงิ เพราะฉะนัน้ธรรมะ
สอนแบบไหน เราก็พยายามดดัแปลงตัวเราใหเ้ข้าไปดว้ย เราจะได้
อยูใ่นฐานะพอจะวนิจิฉัยได ้ วา่ธรรมะของพระพุทธเจา้จรงิแค่ไหน 
เรยีกวา่ พิสูจนทั์ง้พระธรรมดว้ย พิสจูนทั์ง้เราดว้ยไปในตัว 
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ความตายเปน็ธรรมดา 

วัดเมตตาวนาราม   ๖ กรกฏาคม  ๒๕๕๙ 
 
 การภาวนาทา่นบอกวา่เป็นการเตรยีมตัวตาย เราฝึกจติใจ
ของเราไม่ใหมี้อารมณค์รอบงำ เราตัง้ใจวา่จะอยูก่ับลม ความคิด
อยา่งอ่ืนเข้ามาเราก็รูจ้กัปลอ่ย ๆ  ๆ  วชิชานี้แหละที่เราจะตอ้งใช้
เม่ือความตายมาถงึ ความคิดทัง้หลาย กเิลสทัง้หลายจะรุมกันเข้า
มา อันนัน้ก็เสยีดาย อันนี้ก็เสยีดาย อันนี้ก็กลัว .. สารพัดอย่าง 
 ถา้ใจของเราไม่เคยฝึกการปลอ่ย การวาง กจ็ะแบก
ทัง้หมดเลย ในขณะสำคัญที่สดุที่ไม่ควรจะมีอะไรแบก ไม่ควรมี
อะไรหนกัใจ มันกลับหนกัที่สดุ นี่คนที่ไม่ไดอ้บรมจติใจ 
เพราะฉะนัน้เราตอ้งฝึกจติใจของเราใหมี้สต ิ  
 ก่อนที่จะตายนัน้ทา่นบอกใหคิ้ดมาก ๆ  เรื่องความตาย 
ทุกลมหายใจเข้าออกยังไม่มากเกนิไป ทา่นเรยีกวา่พอด ี เราจะได ้
เตรยีมตัวไวใ้หเ้หน็วา่ความตายเป็นธรรมดา อยา่งที่เราสวด 
มรณธมฺโมมหิ เรามีความตายเป็นธรรมดา คนสว่นใหญ่ไม่ไดคิ้ด
วา่เป็นธรรมดา กลับเห็นว่าเป็นเรื่องพิลกึ เป็นเรื่องแปลก
ประหลาด เป็นเรื่องผิดธรรมดา แตท่ีจ่รงิมันธรรมดา คนเขาตาย
กันท่ัวโลก เขาวา่สองแสนสามแสนคนตอ่วัน เราอยูใ่นเครอืข่าย
ของความตาย เกดิมาแลว้ก็เข้าบัญชีแลว้ หลกีไม่พ้น เพราะฉะนัน้
ตอ้งเตรยีมตัวไว ้ ใหถ้อืวา่เป็นธรรมดา ใหใ้จของเราไม่หว่ันไหวไป
ตามสิ่งเหลา่นัน้ แตค่นเราสว่นมากไม่ไดเ้ป็นอยา่งนัน้ บางครั้ง
อะไรนิด ๆ หนอ่ย ๆ ก็อุทาน "ตายแลว้ ๆ  "  นี่ความคิดอันนี้
ทำลายตัวเอง เรายังไม่ตาย คิดวา่ตายแลว้นะ่สตขิาด เม่ือความ
ตายมาถงึแลว้แตส่ตยัิงอยู ่ นั่นแหละใช้ได ้ ฉะนัน้ใหน้กึถงึความ
ตายและพยายามสรา้งความดใีนปัจจุบัน 
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 ทา่นบอกวา่เวลาพระอาทติยต์กดนิ ใหเ้ตอืนตัวไว ้ วา่คืนนี้
เราอาจจะตายก็ได ้ แล้วเราพรอ้มที่จะไปหรอืยัง ถา้ยังไม่พรอ้ม 
ถามตัวเองวา่ มีอะไรที่ยังขัดข้อง มีอะไรในจติใจที่เป็นอุปสรรคที่
จะมาถว่งจติใจของเราไว ้พยายามแกจ้ดุนัน้ใหไ้ด ้ เม่ือพระอาทติย์
ข้ึนตอนเช้าก็ใหน้กึเหมือนกัน คอืวันนี้ความตายอาจจะมาถงึ 
ความตายนี่เป็นเรื่องง่ายนดิเดยีว ไม่ตอ้งอะไรมากมาย แค่กอ้น
เลอืดในเสน้เลอืดเกดิเที่ยวไปโนน่เที่ยวไปนี่  เกดิอุดตันในหัวใจ 
อุดตันในไต อุดตันในสมอง ไปแลว้ ไม่มีเวลาที่จะอำลา ไม่มีเวลาที่
จะสั่งเสยีอะไร ไปเลย อยา่งนี้ก็มี เพราะฉะนัน้ตอ้งเตรยีมตัวไว ้
เราจะพยายามสรา้งความด ี ถา้เราสรา้งความดทุีกลมหายใจเข้า
ออก เราไม่ตอ้งเสยีดาย คนที่เสยีดายเวลาใกลจ้ะตายนั่นเพราะ
ไม่ไดถ้อืโอกาสทีจ่ะสรา้งความดไีว ้ เสยีดายเวลาที่ผ่านไปเปลา่ ๆ   
ฉะนัน้เพื่อรับรองวา่จะไม่เสยีดาย เรากส็รา้งความดทุีกลมหายใจ
เข้าออก อบรมจติใจของเรา ถอืวา่เป็นงานอันดับแรกของเรา เรา
ฝึกจติใจของเราไม่ใหก้ลัวในสิ่งที่คนทัง้หลายเขากลัวกัน ในเรื่อง
ความตาย พระพุทธเจา้บอกมี ๔ อยา่งคอื 
 ข้อที่ ๑  กลัวทีจ่ะตอ้งหายจากความสุขทางกามทัง้หลาย
ที่เราพบกนัมาในชาตมินุษย ์ วธิทีี่จะแกไ้ขก็คอืฝึกจติใจของเราให้มี
สมาธ ิใหมี้ความสุขที่ยิง่กวา่นัน้  สงูกวา่นัน้ ใจที่มีสมาธ ิที่มีสุข มี
ปตี ิ นั่นแหละเป็นความสุขที่ยิ่งกวา่มนุษยน์ะ ถา้เกดิเราตายใน
ขณะนี้ ใจของเราก็จะไดอ้ยูใ่นระดับของพรหม เพราะฉะนัน้
ความสุขเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ของเมืองมนุษย ์ ใหถ้ามตัวเองวา่ความสุข
ในรูป-เสยีง-กลิ่น-รส-สัมผัสที่ไดอ้าทติยท์ีแ่ลว้ ตอนนี้อยูท่ี่ไหน 
พอไดม้าก็ป๊ับหายไปทเีดยีว เหมือนนำ้ไหลไปเลย เราจะเอาอะไร
เป็นสาระแก่นสารกับความสุขแบบนัน้ แตค่วามสขุในสมาธ ิ
ความสุขที่เราไดอ้บรมจติใจไวแ้ลว้จะม่ันคงกวา่ เป็นสิง่ที่ไวใ้จได้
ยิ่งกวา่ความสุขธรรมดา เพราะฉะนัน้ใหฝึ้กจติใจของเราใหชิ้นอยู่
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กับความสุขอันนี้ จะไดไ้ม่ตอ้งเสยีดายความสุขของกามที่เรา
จะตอ้งละไป 
 ข้อที่ ๒  กลัวทีจ่ะตอ้งลาจากรา่งกายของเราเอง ตราบใด
ที่เรายังถอืวา่รา่งกายนี้เป็นเรา เป็นของ ๆ เรา นัน่แหละจะตอ้ง
เป็นหว่งอยู ่ทีจ่ะละไดจ้รงิ ๆ  ตอ้งเป็นข้ันอรยิะ แตว่า่เราฝึกจติใจ
ของเราใหเ้รยีนรูไ้วก้อ่น เพราะทา่นบอกวา่จติใจของเรา ถงึ
รา่งกายตายไปแลว้ ใจของเราไม่ตาย วญิญานของเรายังอาศัยแค่
ตัณหากยั็งอยูไ่ด ้ ไม่จำเป็นที่จะตอ้งอาศัยรา่งกาย ทา่นเทยีบ
เหมือนกับไฟที่กำลงัไหม้บา้นหลงัหนึง่  และเดี๋ยวจะไหม้บา้นที่อยู่
ใกล้ ๆ  ปัญหาอยูท่ี่วา่ ไฟจากบา้นแรกจะมาถงึบ้านที่สอง จะถงึ
อยา่งไร  ทา่นบอกวา่ไฟอาศัยลม    ทุกวันนี้    เราวา่จะตอ้งอาศัย 
อ็อกซิเจนที่อยูใ่นอากาศในระหวา่งนัน้ นั่นบา้นที่ไม่ตดิกนัแตไ่ฟยัง
ตดิกนัได ้  ชีวติของเราก็เช่นกัน ตายจากรา่งนี้ ตัณหานั่นแหละ
เทยีบเหมือนกับลม เราก็ยดึไว ้ วญิญานของเรายดึไวแ้ลว้ก็จะไป
ตามที่ตัณหาจะพาไป คอืวา่เราพอจะคิดไดใ้นขณะนัน้ ตามที่
กรรมของเราจะพออำนวยได ้ 
 ฉะนัน้เรื่องที่จะหนจีากรา่งกายเรา อยา่ไปกังวลวา่เราจะ
สูญเสยี ในสมัยทา่นพ่อยังมีชีวติอยู ่  บางททีา่นจะสอนภาวนา 
บางคนเกดิมีนมิิตตัวเอง เหน็ตัวเองนั่งอยูต่อ่หนา้ ทา่นบอกใหน้กึ
ว่าอีกปหีนึง่ข้างหนา้ รา่งกายของเราจะเป็นอยา่งไร อีกสบิป-ียีส่ิบ
ป-ีสามสบิป-ีสี่สบิป ีจะเป็นอยา่งไร มองตัวเองใหแ้กล่งไป ๆ  แต่
ทำใจของเราเฉยไว ้ มองจนกระท่ังมันตาย นอนอยูน่ั่น วัน-สอง
วัน-สามวัน ลักษณะจะเป็นอยา่งไร มองสกัพักใหญ่ อ้าว เผามัน
เลย พอเผาเสร็จแลว้ กลับเป็นข้ึนมาอีก กลับมาหาปัจจุบัน 
กลับไปกลับมา ใจของเราจะไดชิ้นกับวา่ ความตายจะตอ้งถงึเรา
แนน่อน แตไ่ม่เป็นสิ่งที่เราจะตอ้งสะทกสะทา้น ถอืวา่เป็นธรรมดา 
 ข้อที่ ๓  ที่เรากลัวคอื เราเคยทำสิ่งที่ไม่ดใีนอดตี กลัวว่า
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เราจะถูกลงโทษหลังจากที่ตายไปแลว้ ทา่นบอกวา่วธิทีีจ่ะปอ้งกัน
ตัวเองจากกรรมไม่ดใีนอดตี  คอืพยายามสรา้งศลี-สมาธิ-
ปัญญาของเราไว ้  คอืปัญญาที่จะไม่ใหค้วามสุขความทุกข์
ครอบงำจติใจของเรา  สว่นสมาธ ิ ทา่นกแ็นะนำให้เอาสมาธทิีมี่
พรหมวหิารเป็นอารมณ ์ ก็ทำใหใ้จของเราไม่มีประมาณ อยา่ง
พระพุทธเจา้ ตอนที่เทวทัตพยายามปลงชีวติของพระองค์ เอาหนิ
กลิ้งลงมาจากภูเขา พอดหีนิไม่ไดโ้ดนพระพุทธเจา้ แตมี่หนิเสี้ยน
หนึ่งแทงเข้ามาในพระบาทของพระองค์ เจ็บไม่ใช่นอ้ย หมอก็ถอน
ออกไป พระพุทธเจา้ก็บรรทมรกัษาพระองค์ พญามารเข้ามาเยาะ
เยย้วา่ สมณโคดมดูโศกเศรา้ ทา่นบอกวา่ทา่นไม่ไดโ้ศกเศรา้ 
กำลังแผ่เมตตาไม่มีประมาณใหส้ัตวท่ั์วโลก นี่เป็นอารมณท์ี่รกัษา
จติใจของเราในขณะที่รา่งกายไม่สบาย เป็นอารมณท์ี่ควรจะฝึกไว ้
ใหเ้ป็นอารมณท์ี่เราชิน ถา้วบิากกรรมไม่ดมีาถงึเรา เราไม่ตอ้งไป
หว่ันไหว เอาพรหมวหิารนี้เป็นที่อยูข่องเรา เป็นวหิารธรรมของเรา 
ใจของเราจะไม่ตอ้งทุกข์ 
 ข้อที่ ๔  ความกลัวที่เกดิจากที่เรายังไม่ไดเ้ห็นธรรมที่
ถูกตอ้ง ยังไม่ไดเ้หน็ธรรมแท ้ ตราบใดที่เรายังไม่ไดด้วงตาเหน็
ธรรม ธรรมะที่ทา่นสอนไวเ้รื่องตายแลว้เกดิและเรื่องนพิพานนัน้ 
เราก็ยังตอ้งสงสัยอยู ่ แตว่า่เราตอ้งอาศัยความเช่ือไวก้่อนว่า
พระองค์ไม่เคยโกหกใคร ถา้จะไม่เช่ือใครในโลก ก็ขอใหเ้ช่ือ
พระพุทธเจา้กแ็ลว้กัน ไม่มีใครที่จะคงเสน้คงวา ทีจ่ะนา่ไวว้างใจ
ยิ่งกวา่พระองค์ นั่นพูดถงึคนอ่ืน แตห่ากวา่เราไดป้ฏิบัตถิงึแลว้ 
เราจะเห็นวา่พระพุทธเจา้สอนไม่มีผิด 'อมตธรรม'มีจรงิที่เรา
สัมผัสได้ เพราะ 
วา่อยูน่อกเหนอืจากสถานที ่นอกเหนอืจากกาลเวลา นอก 
เหนอืจากทุกสิ่งทุกอยา่ง ไม่มีอะไรทีจ่ะมาแตะตอ้งได ้แตเ่ราถงึได ้
 ถา้เราเห็นอันนี้แลว้ เรื่องที่กลัวความตายนัน้ก็หมดไป
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เพราะมีสว่นหนึง่ที่ไม่ตาย สว่นที่ตายนัน้ไม่เป็นสาระแกน่สาร สว่น
สาระแกน่สารนัน้ไม่ตาย ในตอนนัน้แหละที่เราจะหมดความกลัว
จรงิ ๆ   แตก่่อนนัน้ถงึเราจะกลัวเราตอ้งฝึกไวเ้หมือนทหาร ไม่ใช่
วา่ทหารไม่กลัวข้าศกึ เขากลัวจรงิ ๆ  แตเ่ขาอบรมไว ้เพราะทหาร
ที่ดเีขาจะอบรมตัวเอง พยายามแสวงหาความรูเ้รื่องข้าศกึ จะไดรู้้
วา่เขามาอยา่งไร ไปอยา่งไร เขามีเลห่เ์หลี่ยมอยา่งไร แลว้สรา้ง
ความม่ันใจวา่ถงึแม้ว่าเขาเอาชีวติของเราไปก็ไม่เป็นไร เรายังมีสิ่ง
ที่ดกีวา่นี้ เป็นทีไ่ป  ถา้คิดอยา่งนี้ได ้ เราเตรยีมตัวได ้ ความตาย
มาถงึเราจะรูว้า่ อ้าว ธรรมดา เพราะเราฝึกจติใจของเราใหป้กติ
ตอ่ความตายไวก้่อน  
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พละ ๕ 
วัดเมตตาวนาราม  ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๙ 

  
 เรามาภาวนาเพื่อสรา้งความดข้ึีนมาในจติใจของเรา  สมัย
อยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ือง มีอยูวั่นหนึง่ทา่นก็พูดข้ึนมา วา่มีหลายคน
บอกว่าการปฏิบัตธิรรมมีแตเ่รื่องละ ๆ  ๆ  ๆ อยา่งเดยีว ทา่นบอก
วา่ไม่ใช่ จะตอ้งมีเจรญิดว้ย  เช่น  ในอรยิวงศซ่ึ์งเป็นประเพณขีอง
พระอรยิเจา้ มีข้อหนึง่กลา่วไวว้า่ยินดใีนการละอกศุล ยนิดใีนการ
เจรญิกศุล นี่เป็นประเพณขีองพระอรยิเจา้ทัง้หลาย เพราะฉะนัน้ที่
เรามาภาวนานี้เราละความช่ัว แตส่รา้งความดข้ึีนมา เราละเรื่อง
ของโลกทัง้ดบีา้งไม่ดบีา้ง เพราะเราจะหาสิ่งทีด่กีวา่นัน้ เจรญิสิง่ที่
ดกีวา่นัน้ในจติใจของเรา เราจะฝึกสต ิฝึกสมาธ ิฝึกปัญญาซ่ึงลว้น
แตเ่ป็นกำลงัใหจ้ติใจของเรา 
 ตัวเรามีพื้นฐานในพลังที่เรยีกวา่ ศรัทธาพลัง เช่ือวา่
พระพุทธเจา้ตรสัรูจ้รงิ แตข้่อความที่สำคัญที่สดุสำหรบัตัวเราใน
การตรัสรูข้องพระองค์นัน้ คอืมนุษยเ์ราทำได ้ การกระทำของเรา
สามารถที่จะแสวงหาความสุขที่ม่ันคงได ้ ไม่เหลอืวสิัย และที่เรา
แสวงหาความสุขนัน้เป็นสิ่งที่นา่ทำ ถา้มีความเช่ือแบบนี้การ
ปฏิบัตกิ็จะง่ายข้ึน ถา้คนไม่เช่ือแบบนี้ปฏิบัตไิปก็อยา่งนัน้ แตถ่้า
เราเข้าใจวา่นี่ละ่ตัวเราเองสรา้งตัวเราเองข้ึนมา สรา้งความดใีนตัว
เราเองข้ึนมาได ้จะสรา้งจากอะไร กส็รา้งจากจติใจของเรา เพราะ
จติใจเรามีคุณธรรมที่ดแีละมีลกัษณะที่ไม่ดปีนกันอยู ่ แตถ่า้เรา
เลอืกเฟ้นสว่นไหนดสีว่นไหนไม่ด ี เจรญิสิ่งทีด่แีลว้ละสิ่งที่ไม่ด ี เรา
ก็เอาอยา่งพระองค์ไดบ้า้ง นี่ศรทัธาของเราจงึจะสรา้งความเพียร
ข้ึนมา ซ่ึงเป็นพลงัข้อที่สอง  
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        ถา้เราเห็นสิ่งที่ไม่ดีผุดข้ึนมาในจติใจ เรากล็ะ สิ่งที่ดเีกดิ
ข้ึนมาเราก็พยายามถนอมไว ้ประคองไว ้นี่เป็นหนา้ที่ของสต ิบาง
คนก็เข้าใจวา่สตนิี่คอืการรับรูเ้ฉย ๆ  แตว่า่นั่นไม่ใช่ การระลกึนั่น
แหละคอืสต ิ ระลกึวา่อะไรดอีะไรไม่ด ี สิง่ที่ไม่ดเีกดิข้ึนมาเราควร
จะจัดการอยา่งไร อันนัน้คอืระลกึได ้ ถา้ระลกึไม่ไดก้็ไม่รูจ้ะทำ
อะไร นี่เราพอจะฟังธรรมะมาบา้งแลว้ อ่านหนังสอืบา้ง ฟังครูบา
อาจารยบ์า้ง เพราะฉะนัน้เวลาอะไรเกดิข้ึนในจติใจของเรา เราก็
ค่อยจำไว ้  วา่อันนี้เป็นนวิรณห์รอืเป็นสิง่ที่ด ี เช่น เรากำหนดลม
หายใจ เราจะพยายามจำไวว้า่เราจะอยูต่รงนี้ไม่หนไีปไหน เราจะ
ไม่ทิ้งลม   
 ถา้เราจะทำจรงิ ๆ เราตอ้งมีสัมปชัญญะดว้ย คอืความ
รูต้ัว โดยเฉพาะอยา่งยิ่งรูว้า่เรากำลังทำอะไรอยู ่ และผลเป็น
อยา่งไรบา้ง ถา้รูว้า่ใจของเราหนจีากลม ก็เอากลับมาตัง้ใหม่ นั่น
เป็นหนา้ที่ของอาตัปปะ คอืการเอาใจใสท่ำความเพียรดว้ยความ
เต็มใจ พอเราเหน็อะไรเป็นนวิรณข้ึ์นมาก็ยนิดทีีจ่ะละ กลับมาอยู่
กับลม  
 สว่นที่จะใหใ้จเรายนิดทีีจ่ะอยูก่ับลม เราตอ้งรูจ้กัแตง่บา้ง 
อยา่งที่ทา่นพ่อลแีนะนำไว ้ จะแตง่ใหล้มเข้ายาวออกสัน้ เข้าสัน้
ออกยาว เข้ายาวออกยาว เข้าสัน้ออกสัน้ กแ็ลว้แตแ่บบไหนเป็นที่
สบายของเรา ยิ่งกวา่นัน้เราจะเอาหยาบก็ได ้ละเอียดก็ได ้ลกึก็ได ้ 
ตื้นกไ็ด ้ เร็วหรอืช้า  ก็แลว้แตว่า่เราพอใจแบบไหน   แบบไหนเป็น
ที่สบายของเรา พอที่เราจะจับได ้   ทำรา่งกายของเราใหส้บาย
ดว้ย ทัง้หมดนี้เป็นหนา้ที่ของสต ิที่ระลกึไว ้นี่เป็นวชิาของเรา เรา
จะระลกึไม่ใช่เฉพาะสิ่งที่เราฟังจากคนอ่ืนหรอืจากที่อ่านใน
หนังสอื ถา้เราปฏิบัตมิาแลว้ไดผ้ลดว้ยอุบายอะไร เราก็จำอันนัน้
ได ้เอามาใช้อีก นีแ่หละการภาวนาของเราจะกลายเป็นวชิาข้ึนมา  
 ที่เราฝึกสตแิบบนี้กจ็ะเป็นสมาธิข้ึนมา คอืใจตัง้ม่ันอยูใ่น
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อารมณท์ี่เราตัง้ใจ ที่เรารูอ้ยูว่า่เป็นอารมณท์ีด่ ีวติกวจิารอยูใ่นลม
ของเรา วติกคอืใหย้กใจของเราใหอ้ยูก่บัลม อยา่ใหล้ม้กบัอารมณ์
อ่ืน วจิารก็พิจารณาวา่อันไหนที่ควรจะแกไ้ข อันไหนทีด่แีลว้ควร
จะรักษาอยา่งไร ลมจงึจะเป็นทีส่บายของเราและที่นา่สนใจดว้ย 
ข้อนี้สำคัญเพราะวา่ถา้อยูก่ับลม อยูไ่ป ๆ  เกดิเบื่อข้ึนมาเดี๋ยวก็
หนแีลว้ แตถ่า้เราเข้าใจในการกำหนดธาตลุมในตัวของเรา ก็
จะตอ้งเกีย่วกับสุขภาพจติใจ สุขภาพรา่งกายของเราดว้ย 
เพราะฉะนัน้ตรงไหนที่มีโรคประจำตัวเราก็เอาลมผ่านเข้าไปในจุด
นัน้ ตรงไหนที่ปวดเม่ือยก็นกึใหธ้าตุลมผ่านตรงนัน้โดยไม่มี
อุปสรรค  ไม่มีอะไรขัดข้อง ใหท้ะลุไปเลย ใหเ้กดิสนใจอยากรู้
อยากศกึษาเรื่องของธาตลุมในตัว  
 ตัววจิารนีล่ะ่จะกลายเป็นองค์ปัญญา ซ่ึงเป็นพละข้อทีห่า้ 
คอืวา่เราพิจารณาเหตุผลวา่ทำแบบนี้ก็ไดผ้ลอยา่งนัน้ คุ้มไหม เรา
ยดึอันนัน้ดไีหม บางสิ่งทา่นก็ใหย้ดึ ยดึในศลี ยดึในสมาธ ิ ยดึใน
ปัญญาไวก้่อน เพื่อที่จะให้เจรญิข้ึนมา สิ่งไหนทีน่อกจากมรรค ที่
นอกจากคุณงามความดเีราก็ปลอ่ย แตก่่อนที่เราจะปลอ่ยไดเ้ราก็
ตอ้งมีที่ยดึ เพราะฉะนัน้ทา่นจงึบอกวา่ใหย้ดึมรรคไวก้่อน สิง่ที่เป็น
มิจฉา ความเห็นผิด ความดำรผิิด ความพูดผิด การกระทำผิด เรา
ละหมดเลย สตผิิด หมายความวา่ระลกึในสิ่งที่ไม่เกีย่วกับการ
ปฏิบัต ิสมาธผิิดคอืสมาธทิี่อยูใ่นความโลภ ความโกรธ ความหลง
มันก็เป็นได ้แตมั่นไม่ใช่สัมมา มันเป็นมิจฉา เราพอจะแยกออกได ้
นี่คอืลักษณะของผู้มีปัญญา ก็เป็นพลงัของเราทัง้นัน้ 
 พลังที่จะสรา้งความดภีายในจติใจของเรา พอสรา้งเสร็จ
แลว้ก็ค่อยวางเอง เพราะถอืวา่เป็นอาวุธ หรอืเป็นเครือ่งมือของ
เราที่ใช้ในการแกไ้ขจติใจของเรา เม่ือแกไ้ขเรียบร้อยแล้วก็
เหมือนกับวา่เราสรา้งโตะ๊ข้ึนมาสกัตัวหนึ่ง ในระหวา่งที่สรา้งอยู่
เครื่องมือกต็อ้งอยูใ่กลมื้อตลอดเวลา พอสรา้งเสร็จแลว้ก็เก็บ
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เครื่องมือไป ไม่ตอ้งใช้แลว้ มรรคก็เช่นนัน้ ทุกสิ่งทุกอยา่งที่เป็นข้อ
ปฏิบัตขิองเราสกัวันหนึง่เราจะตอ้งปลอ่ย แตเ่ราตอ้งรูจ้ักเวลาที่
จะปลอ่ย  หรอืเวลาที่จะยดึไวก้่อน ถา้ปลอ่ยเร็วเกนิไปก็ไม่ไดผ้ล 
อยา่งบางทคีรูบาอาจารยท์า่นก็พูดไวว้า่ อยา่งเราไปในตลาด ไป
ซ้ือกลว้ยลกูหนึ่ง ขากลับมีคนมาถาม  วา่จะเอากลว้ยนัน้ไปทำ
อะไร ตอบวา่จะเอาไปกนิ แลว้จะกนิเปลอืกดว้ยไหม ตอบวา่เปลา่ 
เขาก็ถามตอ่ไปว่าแลว้ทำไมถอืเปลอืกไปดว้ย เราจะตอบเขาดว้ย
อะไร เราก็ตอ้งตอบดว้ยความอยาก ถา้หากไม่อยากเราจะไม่เกดิ
ปัญญา ถา้เราอยากใหค้ำตอบทีถ่กูตอ้งเรากต็อ้งอยากใหมั้น
ถูกตอ้ง เรากบ็อกวา่ ก็ยังไม่ถงึเวลาที่จะทิ้งเปลอืกนี ่เพราะถา้ไม่มี
เปลอืกกลว้ยก็จะเลอะมือหมด พอถงึเวลากนิแลว้ค่อยทิ้ง นีส่มาธิ
ของเราตอ้งยดึไวก้่อน ลมของเราตอ้งยดึไวก้่อน เพื่อสักวันหนึ่ง
เขาทำหนา้ที่ของเขาเสร็จแลว้  เราก็ปลอ่ยเขาได ้แตถ่า้หากวา่เรา
ทิ้งตอนนี้มันจะเลอะหมดเลย  
          เพราะฉะนัน้ถงึจะมีความอยากอยูใ่นการปฏิบัตกิ็ไม่เป็นไร 
นั่นคอืฉนัทะ เป็นสว่นหนึง่ของอิทธบิาท เป็นสว่นหนึ่งของ    
สัมมาวายาโม คอืความเพียรชอบดว้ย อยากใหมั้นด ี อยากให้
สมบูรณ ์อยากจะละสิ่งที่ช่ัว     อยากจะเจรญิสิง่ที่ดนีัน้อยูใ่นองค์ 
อรยิวงศ ์ ถงึแม้วา่เรายังไม่ไดเ้ป็นพระอรยิเจา้   แตเ่ราทำตาม
ประเพณขีองทา่นทัง้หลาย ใจของเรากจ็ะไดส้งูข้ึนมา เพราะ
พละกำลังทัง้หลายที่เราสรา้งไว้ เราไม่ไดป้ลอ่ยปละละเลย เขา
เกดิข้ึนเราก็ประคองเขาไว ้ สิ่งทีจ่ะมาทำรา้ยเขาเราก็กัน้ไว ้ นี่
เรยีกวา่ทำถกูหนา้ที่ หนา้ที่นี้ใครกำหนด ก็พระพุทธเจา้บอกไว ้แต่
พระองค์ก็ไม่ไดแ้ตง่ข้ึนมา เพียงแตว่า่เป็นธรรมชาตเิอง เรา
อยากจะพ้นจากทุกข์ เราก็มีหนา้ที่อยา่งนัน้แลว้ ซ่ึงทุกข์กต็อ้ง
กำหนดรู ้  สว่นมรรคกต็อ้งเจรญิ สมุทัยก็ตอ้งละ เราจงึจะรูน้โิรธ 
นี่หนา้ที่ธรรมชาตกิำหนดไว ้ ถา้หากวา่เราไม่สนใจ ไม่อยากจะพ้น
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ทุกข์กแ็ลว้แต ่แตถ่า้หากวา่เราอยากจะพ้นทุกข์เราก็มีหนา้ที่ตดิตัว 
เราตอ้งทำถกูตอ้งตามหนา้ที ่ก็มีแตค่วามดทัีง้นัน้ ไม่มีเสยีหาย 
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หลักปัจจัตตังและหลักสากล 
วัดเมตตาวนาราม  ๒๔ กรกฎาคม ๒๕๕๙ 

 
 พระพุทธเจา้สอน ๒ อยา่งคอืทุกข์และการสิ้นสุดแหง่ทุกข์ 
ซ่ึงสองข้อนี้ ถา้พูดในอีกแง่หนึ่งก็เป็นปัจจตัตัง เป็นเฉพาะตัว 
อยา่งทุกข์ของเราไม่มีใครอ่ืนที่จะลว่งรูเ้ข้ามาในจติใจของเราได ้
วา่ทุกข์นี้เป็นอยา่งไร เป็นสว่นหนึ่งในจติใจของเราที่คนอ่ืน  ขนาด
นักวทิยาศาสตร ์ ที่ดสูมองและทีดู่อะไรจากภายนอกกม็องไม่เห็น 
เป็นของเฉพาะเรา 
 ข้อปฏิบัตกิ็เช่นเดยีวกนั เป็นเฉพาะของเรา สตขิองเรา 
สมาธขิองเรา เราเองก็รูส้กึของเรา คนอ่ืนรูส้กึของเราไม่ไดว้า่
รสชาติของสิง่เหลา่นี้เป็นอยา่งไร อธบิายไม่ถกู เรยีกวา่เป็นเฉพาะ
ของเรา  
 ถา้พูดในอีกแง่หนึง่ หลักทัง้หมดนี้เหมือนกนัหมด ไม่ว่า 
ใคร ๆ  ที่พระพุทธเจา้บอกวา่ทุกข์เป็นอุปาทานขันธน์ัน้ก็เป็นจรงิ
สำหรับทุกคน ๆ   มรรคที่พ้นจากทุกข์ก็เหมือนกัน ข้อปฏิบัติก็
เหมือนกนั หนจีากหลักสากลนี้ไม่ได ้  ที่ทา่นเรยีกวา่อรยิะ มี
ความหมายหลายอยา่ง อยา่งหนึ่งแปลวา่ประเสรฐิ อีกอยา่งหนึ่ง
แปลวา่สากล  เพราะฉะนัน้ในการปฏิบัตขิองเราตอ้งอยูใ่นหลกั
สากลนี้ แตว่า่เราจะตอ้งเอาหลกัตา่ง ๆ มาใช้ในจติใจของเรา  
       นั่นแหละเป็นปัญหาที่เราตอ้งใช้ปัญญาของเราเอง พิจารณา
วา่ข้อไหนสมควรกับเราในขณะนี้ เราจะเอาหลักของทา่นมาใช้ใน
จติใจของเรา เราตอ้งพิจารณาของเราเอง ทดลองของเราเอง  
เช่น เวลาปฏิบัตริูส้กึวา่ลำบาก เราตอ้งถามตัวเองวา่หลักเดมิของ
ทา่นในการทำสัมมาวายาโม ความเพียรชอบ นัน้มีอะไรบา้ง ทา่น
บอกว่า ที่จะฝึกปัญญาของเราในการทำความเพียรชอบ มี ๓ ข้อ
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ดว้ยกนั 
 คอืหนึ่ง การปลุกใจของเจา้ของ ทา่นเรยีกวา่ใหเ้กดิฉันทะ 
ทำอยา่งไรถงึจะปลกุฉนัทะในจติใจของเราใหย้นิดทีีจ่ะทำ บางครั้ง
การปฏิบัตริูส้กึวา่ยาก   เพราะกำลังใจเราถอย  ก็ตอ้งปลุกใจให ้
ฟิต ๆ  ข้ึนมา ก็แลว้แตเ่ราพิจารณาแบบไหน แตมี่ข้อหนึง่ที่ตอ้งจำ
ไวอ้ยูเ่สมอ คอืทุกข์ของเราไม่มีใครแกใ้หเ้ราไดห้รอก ถา้เราไม่ทำ 
ไม่มีใครที่จะทำใหเ้รา ถา้เราไม่ทำตอนนี้แลว้เราจะทำตอนไหน 
ไม่ใช่วา่แก่ลงไปมันจะง่ายข้ึนมา รา่งกายทุพพลภาพ บางทสีมอง
ไม่สั่งงานเหมือนแตก่่อน ถา้หากวา่เราไม่ไดอ้บรมจติใจ ก็เป็น
อยา่งที่เห็น ๆ  กันอยู ่ อยา่งคนที่อยูใ่นบา้นคนชราที่ไม่เคยปฏิบัติ 
หลงกันใหญ่เลย  คนที่ปฏิบัตถิงึแม้วา่สมองจะไม่เหมือนแตก่่อน 
แตว่า่จติใจเขาอบรมดแีลว้ ไม่ตอ้งไปทุกข์ ไม่ตอ้งไปเดอืดรอ้นใคร 
นี่เป็นข้อที่นา่พิจารณา ถา้เราไม่ทำตอนนี้ ตอนนัน้เราจะแย ่ นี่คอื
การปลกุใจ 
 ข้อที่สอง ความเพียรแบบไหนสมควรกับเราในขณะนี้ 
ทา่นก็แยกความเพียรออกเป็น ๔ อยา่ง เพื่อที่จะกัน้สิ่งที่ไม่ดี 
ไม่ใหเ้กดิข้ึน อยา่งหนึ่ง สิ่งที่ไม่ดทีี่เกดิข้ึนแลว้ก็พยายามละ นี่
อยา่งหนึ่ง สิ่งทีด่ทีี่ยังไม่เกดิข้ึนก็ตอ้งปลุกข้ึนมา อยา่งหนึ่ง สว่นสิง่ 
ที่ดแีลว้ เกดิแลว้ ทำอยา่งไรถงึจะประคองไวใ้หเ้จรญิถงึทีสุ่ด 
 นี่เรยีกวา่มีความเพียร ๔ อยา่ง ก็แลว้แตเ่ราในขณะนี้ อัน
ไหนสมควรกับปัญหาในจติใจของเรา อยา่งเช่นการเจรญิสมาธ ิ
บางครัง้ก็ง่าย บางครัง้ก็ยาก ถงึจะยากก็พยายามตอ่สูก้บัมัน 
ปลุกใจของเรา ถา้ทำไป ๆ  แลว้รูส้กึวา่ไม่ไดผ้ลอะไรเลย ตอ้ง
ยอ้นกลบัมาดู บางทปัีญหาไม่อยูท่ี่สมาธ ิ แตอ่ยูใ่นมรรคข้ออ่ืน 
ความเห็นของเราอาจจะผิด เรากลับไปแกไ้ขความเหน็ ไปอ่าน
ธรรมะ ฟังธรรมะ เพื่อที่จะไดอุ้บายของทา่น หรอืการดำรขิองเรา
ยังไม่สมบูรณ ์ศีลของเราไม่สมบูรณ ์สตขิองเราอาจจะไม่สมบูรณ ์
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เราก็พิจารณา มีหลายข้อที่พอจะเอาสมาธขิองเราใหก้ลับมาได ้
เช่น วันนี้หรอือาทติยน์ี้รูส้กึวา่ไม่ไดผ้ล อ้าว อยา่งอ่ืนก็ได ้ตอ้งนกึ
ถึงแง่ของบารมี บางทเีราถงึเวลาทีจ่ะตอ้งใช้ขันตคิวามอดทน  
 อาตมาเคยมีลูกศษิยเ์ป็นพระ อยู่ในวัดก็คิดอยา่งเดยีวคอื
จะออกปา่ทา่เดยีว เม่ือไหรจ่ะมีโอกาส พอไดโ้อกาส ปุป๊ ไปเลย 
คอืวา่เวลาอยูใ่นวัด คนนัน้มารบกวน คนนี้มารบกวน สิง่นี้รบกวน 
อยากจะอยูค่นเดยีว มองออกไปไม่อยากจะเห็นใครเลย ผล
สุดทา้ยไดท้ี่ ๆ สมใจ อยูว่เิวกที่สดุ แตแ่ทนที่ใจจะดข้ึีน เกดิตกวุ่น
ขนาดสมาธกิไ็ม่ดเีหมือนที่คาดคิดไว ้ ความฟุ้งซ่านกำเรบิ จะทำ
อยา่งไร ก็คิดข้ึนมาไดว้า่สรา้งขันตกิ็แลว้กัน สรา้งความอดทน พอ
เปลี่ยนทัศนะแค่นัน้เอง สมาธกิด็ข้ึีนมา 
         เพราะฉะนัน้ถา้เห็นวา่การปฏิบัตขิองเรา หัวชนฝาแลว้ บาง
ทเีราไปในทางที่ไม่ควรจะเดนิตอนนี้ หันมาดรูอบ ๆ  ตัวหนอ่ย วา่
มีข้ออะไรบา้งที่เราควรจะปฏิบัต ิ มรรคของเราที่จะสำเร็จไดน้ัน้ 
ตอ้งครบทัง้ ๘ ข้อ รวมเป็นอันเดยีวกนั ถา้ข้อใดข้อหนึง่อ่อนกว่า
เพื่อน  ถงึแม้วา่สมาธเิราด ีศลีของเราด ี แตปั่ญญายังอ่อน เวลา
ปฏิบัตจิะรวมเป็นมรรคสามัคคีไม่ได ้ เพราะฉะนัน้เราดูวา่ความ
เพียรของเรามีตัง้สี่อยา่ง อยา่งไหนที่ควรจะทำขณะนี้ เราก็ทำไป 
 ข้อที่สาม แรงความเพียรของเรา อะไรคอืพอดขีองเรา ให้
เรารูจ้กัด ู ถา้เราโหมแรง เพียรมากเกนิไป ใจจะรวมเป็นหนึง่ไม่
ค่อยได ้มันจะฟุ้ง รา่งกายก็จะไม่ด ีคอืรูส้กึวา่มันเกนิกำลังของเรา  
เรยีกวา่ต้องถอยกลับมาหนอ่ย แตถ่า้หากวา่ความเพียรของเรา
อ่อนไป เดี๋ยวสะเพรา่ข้ึนมา จะไม่เอาใจใส ่เป็นเพราะเหตุนี้ที่ครูบา
อาจารยเ์ข้มงวดกวดขันเรื่องข้อวัตรปฏิบัต ิ จะทำหนา้ทีอ่ะไรในวัด
ก็ตอ้งทำใหด้ ี ใหส้มบูรณ ์ ใหเ้รยีบรอ้ย ทำดว้ยความจงใจ เพราะ
ถา้ฝึกนสิัยความจงใจนี่ ก็จะเข้ามาช่วยสมาธขิองเรา ให้มีกำลัง
ข้ึนมา ความเพียรของเราจะไดเ้รง่ข้ึนมา เข้าล็อคเลย 
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 การปฏิบัตแิตล่ะข้อ ๆ อาจจะเป็นเรื่องเฉพาะของเรา ๆ  
แตพ่อไดท้ีแ่ลว้ จะเหมือนกนัหมด อยา่งทา่นบอกวา่คนที่ถงึธรรม
แลว้ ถงึความจรงิของธรรมแลว้ เขาจะไม่เถยีงกันวา่มรรคเป็น
อะไร เป็นอยา่งไร ตอ้งรูว้า่เหมือนกนัหมด เพราะมันปรากฏข้ึนมา
ในจติใจ ตอนนี้ที่เรยีกวา่เป็นทัง้ปัจจตัตังดว้ย ทัง้สากลดว้ย มา
รวมเป็นอันเดยีวกนั แตจ่ะเป็นอยา่งไรนัน้ เราเองก็ตอ้งปฏิบัตขิอง
เรา เราจงึจะรูว้า่นพิพานเป็นปัจจตัตัง และสากลดว้ย เป็นธาตุ
อันหนึ่ง ที่พูดถงึนั่นความเหน็กล็งรอยกันหมดเลย  แตท่ี่จะถงึจดุ
นัน้ได ้ เรากต็อ้งใช้ปัญญาของเราเอง ถา้หากเป็นเพียงแตว่า่ทำ
อยา่งนัน้ จะไดอ้ยา่งนี้ ทำอยา่งนี้ไดอ้ยา่งนัน้ ทุกคน ๆ เหมือนกัน
หมดเลย ก็ไม่ยากเลย ทนีี้เราก็ตอ้งรูจ้กัเอาหลักของทา่นมาประ- 
กอบกับทุกข์ของเราและข้อปฏิบัตขิองเรา  ทำอยา่งไรจะใหก้ลม 
กลนืกัน นี่เรยีกวา่ตอ้งใช้ปัญญา และปัญญาของเราทีจ่ะเจรญิได้
ตอ้งเอาใจใสข้่อนี้ ถา้เพียงแตว่า่เป็นมรรคที่ทำตามคำสั่งเฉย ๆ  
ใคร ๆ ก็ถงึกนัหมดแลว้ นี่ทา่นสอนไดแ้ตห่ลกัใหญ่ ๆ   เราเองก็
ตอ้งมีปัญญาในการใช้ใหเ้ป็นหลักของเราดว้ย  การปฏิบัตขิองเรา
จงึจะไดเ้จรญิถงึจดุหมายของทา่น และจุดหมายของเราพรอ้มกัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 92 

ความสามัคค ี
วัดเมตตาวนาราม  ๒๙ ตุลาคม ๒๕๕๙ 

 
 นี่ไดเ้หน็ประโยชนข์องความสามัคคี ถงึจะมีการแข่งกนั
บา้ง  วา่ใครจะทำอาหารนี้อรอ่ยกวา่เพื่อน   แตไ่ม่ไดแ้ข่งกันอยา่ง
จรงิ ๆ จัง ๆ ที่จรงิแข่งกันเพือ่จะช่วยกันใหก้ฐนิสำเร็จลลุว่งไป คิด
ดูซิถา้หากวา่งานที่เราทำกนัวันนี้ตอ้งทำคนเดยีวมันจะใช้เวลากี่วัน   
 เคยมีอยูค่รัง้หนึ่ง ปนีัน้อยูท่ี่วัดธรรมสถติ พระกน็อ้ย พอดี
อาทติยก์่อนทีจ่ะรับกฐนิทา่นพ่อก็อยูท่ี่กรุงเทพฯ พระองค์อ่ืนก็ไม่มี
เวลาที่จะช่วยงานเตรยีมกฐนิเพราะมีการก่อสรา้ง ก็เหลอือาตมา
องค์เดยีวที่ตอ้งเตรยีมวัด ใช้เวลาตัง้ ๕ วัน ทำงานตัง้แตฉ่ันเช้า
เสร็จแลว้ก็ไปทำแปดโมงเช้าไปถงึสีทุ่ม่ทุกวัน ๆ จนคนืวันศุกรท์า่น
พ่อจงึจะมากับคณะจากกรุงเทพฯ จำไดอ้ยูว่า่คนืวันนัน้กำลงัรอ
ทา่นอยู ่ นั่งสวดมนต ์ สวดมนตก์็หลับ ทัง้ทีห่ลับปากยังวา่อยู ่ พอ
ตื่นข้ึนมา อ้าวมันยังวา่อยูน่ั่นนะ่ ทีน่ี้กด็ทีี่เรามีหลาย ๆ คนช่วยกัน 
งานก็เลยเบา แปบ๊เดยีวก็เรยีบรอ้ยแลว้ โดยอาศัยอำนาจของ
ความสามัคคี ทา่นเทยีบเหมือนกบัผ้า สมมุตวิา่เรามีเสน้ดา้ย
หลาย ๆ เสน้ ถา้อยูก่ระจดักระจายกนัไปก็ไม่มีประโยชน ์ แตถ่า้
หากวา่เราทอเป็นผ้าข้ึนมาก็ใช้ประโยชนไ์ดห้ลายอยา่ง รับนำ้หนกั
ได ้อยา่งจะเอาเสน้ดา้ยแค่เสน้เดยีวยกของหนกัมันก็ไม่ไหว มันจะ
ขาด แตถ่า้หากวา่เราทอเป็นผ้า บางทเีอาผ้ามารองก็จะยกข้ึนมา
ได ้ เพราะฉะนัน้คุณธรรมของความสามัคคีภายนอกที่เราก็เห็นชัด
อยู ่จากนัน้กต็อ้งนอ้มเข้ามาใหใ้จของเรามีความสามัคคีภายใน 
  ข้อสำคัญ หนึ่ง ขณะที่นั่งภาวนาใหมี้ความสามัคคีกบั
รา่งกาย สามัคคีกับลมหายใจของเรา อยา่ใหแ้ตกแยกจากกัน ถา้
แตกแยกจากกันก็หายใจเปลา่ ๆ ไม่ไดร้บัประโยชนเ์ทา่ที่ควร สว่น
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ความคิดของเรามันคิดรอ้ยแปดพันอยา่ง ก็ใจธรรมดานั่นแหละ 
ไม่ใช่ใจที่จะเจรญิความดข้ึีนมา เพราะฉะนัน้เอาใหมั้นอยูด่ว้ยกนั 
ใจจะไดป้ระโยชน ์ จะไดเ้ป็นสมาธข้ึินมา สว่นลมหายใจของเราถา้
เรารูจ้กัแตง่ ลองดูซิวา่เข้ายาวออกยาวจะเป็นอยา่งไร เข้ายาว
ออกสัน้จะเป็นอยา่งไร เข้าสัน้ออกยาวจะเป็นอยา่งไร เข้าสัน้ออก
สัน้จะเป็นอยา่งไร    ทดลองสกัพักหนึง่    แต่ละอย่างแต่ละอย่าง 
ค่อย ๆ สงัเกตดู หายใจแบบไหนรา่งกายรูส้กึวา่สบายสะดวกดี
ที่สุด มีกำลัง มีความโปรง่เบาข้ึนมา  
 ถา้ไดล้มหายใจที่รูส้กึวา่สบายพอสมควร ก็นกึใหข้ยาย
ความสบายนัน้ใหท่ั้วตัว ใหใ้จของเราทีร่ับรูใ้นปัจจบัุนครอบกาย
หมดเลย ใหล้มหายใจเข้าออกไดทุ้กขุมขน ใหน้กึเป็นสญัญาข้ึนมา
ในจติใจของเรา วาดเป็นมโนภาพ วา่ธาตุลมเข้าไดทุ้กช่องเลย  
 นี่เรยีกวา่กายก็อยูก่ับใจ ใจก็อยูก่ับกาย เป็นสามัคคีกนั ก็
เกดิสมาธข้ึินมา ถา้อยูด่ว้ยกันดว้ยความสามัคคีถงึใจของเราจะ
แลบออกไปนดิ แตมั่นไม่เป็นไร พอรูส้กึตัวก็ยนิดทีี่จะกลบั  
 ที่นี่ปัญหาอยูท่ี่วา่ ถา้รา่งกายในปัจจุบันไม่มีความสบาย
เลย จติใจไม่อยากอยู ่ เหมือนลูกของเราถา้หากวา่เราตี
ตลอดเวลาอยูใ่นบา้นแลว้ก็มีแตว่า่มีแตด่า่ เขาจะไม่ชอบอยู่ เขาจะ
หนอีอกไปใหไ้ด ้ แตถ่า้หากวา่เราใหค้วามอบอุ่น เขาก็ยนิดทีี่จะอยู่ 
ใหค้วามสบายเขาก็ยนิดทีี่จะอยู ่ นี่ใจของเราก็เช่นเดยีวกัน ถา้
ทำงานกับรา่งกายจนรา่งกายสบาย ใจก็มีที่อยูท่ีส่บาย สมาธขิอง
เราก็จะเข้มแข็งข้ึนมา ถงึจะมีเผลอบา้งไม่เป็นไร  
 นี่ความสามัคคีระหวา่งกายกับใจ ทนีี้ปัญหาบางทอียูท่ีใ่จ
ของเราแตกความสามัคคีภายใน ใจดวงเดยีวแต่มันแตกสามัคคีได ้
คอืความคิดของเรา ความอยากของเรา อยากไดอั้นนัน้อยากได้
อันนี้ ไอ้อยากมันไม่มีอยากเฉย ๆ อยากแตล่ะครัง้ ๆ มันสรา้งภพ
ข้ึนมาในใจ  ภพมันมีสองอยา่ง คอืหนึง่ เป็นโลกอันหนึง่ที่เกี่ยวกับ
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ความอยากอันนัน้ สิ่งที่จะอำนวยใหค้วามอยากนัน้สำเร็จก็เป็น
สว่นหนึ่งในโลกนัน้ สิง่ทีก่ดีขวางก็เป็นสว่นในโลกนัน้เหมือนกัน สิ่ง
ที่ไม่เกี่ยวข้องมันไม่มีความเกี่ยวพันในโลกนัน้ นัน่ก็ฝ่ายหนึ่ง   
 อีกฝ่ายหนึ่งก็ตัวเราเองกลายเป็นผู้อยาก แลว้ฐานะของผู้
อยากนัน้ก็แลว้แตว่า่มันอยากอะไร มันมีสองดา้น ดา้นหนึ่งผู้ที่จะ
ไดร้ับความสุขในเม่ือความอยากนัน้สำเร็จ อีกดา้นหนึง่ผู้ที่จะทำ
ใหค้วามอยากนัน้สำเร็จได ้ คอืความสามารถของเรา วชิาของเรา
มันก็อยูใ่นนัน้หมดที่เกี่ยวกบัความอยากอันนัน้ เช่นอยากได้
ช็อกโกแลต โลกของช็อคโกแลตมันมีวา่ช็อกโกแลตอยูต่รงไหน 
แลว้เราจะทำอยา่งไรถงึจะได ้ จะมีอุปสรรคอะไรบา้ง นั่นนะ่โลก
ของช็อกโกแลต สว่นเราเป็นผู้อยากไดช็้อกโกแลตและก็ผู้มี
ความสามารถที่จะเอามาได ้ 
 ทนีี้ความอยากบางอยา่งมันขัดแยง้กับความอยากอีก
อยา่งหนึ่ง เช่นเราอยากจะนั่งภาวนาใหใ้จสงบ ทีน่ี้ใจที่อยากได้
ช็อกโกแลตมันโผลข้ึ่นมา มันกก็ลายเป็นอีกภพหนึ่ง ถา้หากวา่เรา
ไม่รูจ้ักปลอ่ย ไม่รูจ้กัวางแลว้ยังมานัง่คิดอยู ่ นั่นนะ่ทำลายความ
ตัง้ใจเดมิของเราที่อยากจะใหใ้จของเราสงบ เพราะฉะนัน้เรานั่งอยู่
นี่อยา่ใหใ้จของเราแตกความสามัคคี เราตัง้ใจวา่เราจะสรา้งความ
ดใีหใ้จของเราเป็นหนึง่ ไม่แตกเป็น ๒ เป็น ๔ เป็น ๑๖ เป็น ๒๕๖ 
ออกไปโนน่ ใหเ้ป็นหนึ่ง มันจงึจะมีอำนาจข้ึนมา ชีวติประจำวัน
ของเราก็เช่นเดยีวกนั บางทใีจของเราดวงเดยีวแตกความสามัคคี
อีก มันปลอ่ยใหมั้นอยากนูน่อยากนี่ ที่จะทำลายสต ิทำลายสมาธิ
ของเรา ทำลายคุณงามความดทีี่เราพยายามสรา้งมา นี่ตอ้ง
ควบคุมใหด้ ี
 ทา่นจงึพูดถงึเรื่องสัมมาสังกปัโป มี ๓ ข้อที่จะต้องสำนึก
อยูเ่สมอ เช่นจะไม่ปลอ่ยใจของเราใหห้มกมุ่นในเรื่องของกาม 
เรื่องกามนีไ่ม่ไดห้มายเฉพาะการรว่มเพศนะ มันเป็นความสุขที่นกึ
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อยากไดจ้ากรูป เสยีง กลิน่ รส สัมผัส ทีจ่รงิปัญหาไม่ไดอ้ยู่ที่
ความสุข ปัญหาอยูท่ี่วา่ใจของเราชอบคิด ๆ ๆ คิดอยูน่ัน่นะ่ เดี๋ยว
จะแตง่อยา่งนัน้ เดี๋ยวจะแตง่อยา่งนี้ อยา่งเช่นพรุง่นี้เราจะ
ทำกับข้าว มันคิดไดเ้ป็นช่ัวโมงนะวา่ อยากทำอะไรบา้ง คิดนูน่ 
อ้าวไม่พอใจ อ้าวคิดนีก่็ไม่เอา คิดนูน่ก็มันคิด ๆ อีกอยูน่ั่นนะ่ พอ
ถงึเวลาทีจ่ะทำ เหนื่อยก็เหนื่อยจากการทำ พอจะทานแปบ๊เดยีวก็
หมดแลว้ แตถ่า้วา่ใจมันยังคิดอยูน่ัน่ นี่เรยีกวา่กาม ถา้หากวา่เรา
ปลอ่ยใจในเรื่องนี้มากนกั กจ็ะทำลายสตสิัมปชัญญะของเรา 
ทำลายสมาธขิองเราได ้ เพราะใจทีต่ดินสิัยในเรื่องแบบนี้ ยากที่จะ
แยกออกเม่ือถงึเวลาที่จะภาวนา เพราะฉะนัน้ตอ้งระวัง นี่ข้อ ๑ 
 อีก ๒ ข้อ ความไม่พยาบาทและไม่ปองร้ายไม่ทำร้ายใคร 
มันเป็นคู่กนั เรากต็อ้งฝึกใจของเราใหมี้เมตตา มีกรณุา เราจะ
สรา้งความอยากข้ึนมา กน็กึถงึว่าถา้หากเราจะใหค้วามอยากอัน
นี้สำเร็จก็ตอ้งทำอะไรบา้ง มันจะทำใหผิ้ดศลีไหม เม่ือไดแ้ลว้จะ
คุ้มความเหนื่อยไหม มันจะใหค้วามสุขจรงิ ๆ หรอื หรอืจะเป็นการ
เบยีดเบยีน เบยีดเบยีนตัวเองหรอืเบยีดเบยีนผู้อ่ืน ก็ความอยาก
อยา่งที่วา่มันไม่ใช่อยากอยา่งเดยีว เราก็กลายเป็นอีกคนหนึ่ง
ข้ึนมาเพราะความอยาก แลว้โลกที่เราอยูน่ัน้ไม่ใช่วา่จะมีเฉพาะ
เราอยูใ่นโลกนัน้ คนอ่ืนก็ตอ้งอยูใ่นโลกนัน้ดว้ย ในโลกของเราคน
นัน้ก็มีหนา้ที่อยา่งเดียว คอืช่วยเราไดส้ำเร็จในความอยากของเรา 
ที่นี้ความอยากบางอยา่งคนอ่ืนเขาก็ยนิดทีี่จะช่วย ก็ไม่เป็นไร
เทา่ไหร ่ 
 แตบ่างอยา่งไม่ใช่ เขาตอ้งฝืนใจ จงึจะช่วยเราในการทีจ่ะ
สำเร็จความอยาก เพราะฉะนัน้เรานกึถงึวา่เราเกดิความอยากอัน
นี้ข้ึนมาเราจะกลายเป็นคนอะไรบา้ง และคนในโลกของเรา เราจะ
มอบหนา้ที่อะไรใหเ้ขาที่เขายนิดทีี่จะรบัแลว้จะเป็นประโยชนก์ับ
เขาจรงิ ๆ  ไม่ไดท้ำใหเ้ขาตอ้งเสยีศลี นี่เรยีกวา่มีกฎเกณฑใ์นการ
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ปลอ่ยใหใ้จของเราวางแผนในชีวติของเรา คอื ที่จรงิจะไม่ให้
วางแผนเลยไม่ได ้ บางคนก็เข้าใจวา่นกัปฏิบัตติอ้งปลอ่ย อะไรจะ
เกดิข้ึนก็ใหมั้นเกดิข้ึน แตมั่นไม่ใช่อยา่งนัน้ เราตอ้งวางแผนชีวติว่า
อะไรควร อะไรไม่ควร อะไรที่อยากไดจ้รงิ ๆ แล้วความอยากของ
เราอยา่ใหมั้นขัดแยง้กนั  
 หนึ่ง อยา่ใหขั้ดแยง้ภายใน แลว้ก ็ สอง อยา่ไปขัดแยง้กบั
หลักธรรมะ เพราะหลกัธรรมะเป็นหลักทีร่ับรองวา่ถา้ทำตาม
ธรรมะเราจะไดค้วามสุขที่แทจ้รงิ ความสุขที่ไวใ้จได ้ถา้ผิดธรรมะ
เราจะไวใ้จไม่ไดเ้ลย  นอกจากวา่เป็นทีแ่นน่อนวา่นี่จะตอ้งสรา้ง
ความทุกข์ข้ึนมา  
 เพราะฉะนัน้บทเรยีนของความสามัคคีคอื หนึง่ อยา่ใหใ้จ
ทะเลาะกับกาย อยา่ใหก้ายทะเลาะกับใจ ใหรู้จ้กัซ่ึงกนัและกันใหด้ ี
ทัง้สองฝ่ายกจ็ะไดก้ำลัง อีกข้อหนึง่อยา่ใหใ้จทะเลาะกับตัวเอง ก็
เราหวังความสุขที่แทจ้รงิ อยา่ปลอ่ยใหใ้จของเราอยากในสิ่งทีจ่ะ
ทำลายความสุขนัน้ ถา้เรารักษาความสามัคคีแบบนี้ได ้ ความดใีน
ชีวติของเราจะไดมี้กำลัง สิง่ที่เราปรารถนาจะตอ้งสำเร็จใหไ้ด้ 
ความสำเร็จแบบนี้คอืความสำเร็จในธรรม คนอ่ืนก็ทำลายของเรา
ไม่ได ้ มีแตเ่ราคนเดยีวทีจ่ะทำลายตัวเองได ้ แลว้จะทำลายตัวเอง
ทำไม มันจะไดป้ระโยชนอ์ะไรข้ึนมา ตอ้งคิดอยา่งนี้ถงึจะถูก 
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วชิชาเป็น วชิชาตาย 
วัดเมตตาวนาราม  ๓๑ ตุลาคม  ๒๕๕๙ 

 
 ผู้ปฏิบัตธิรรมตอ้งรูจ้ักปลุกใจของเจา้ของใหย้นิดีในการ
ปฏิบัต ิที่ทา่นเรยีกวา่ฉนัทะ ซ่ึงปกตทิา่นแปลวา่ความพอใจ แตถ่า้
จะแปลจรงิ ๆ  ก็คอืความอยาก-อยากทำ เป็นความอยากในทาง
ที่ด ี พระพุทธเจา้ไม่ไดบ้อกวา่ความอยากทุกอยา่งไม่ดนีะ ความ
อยากที่เกดิทุกข์นัน้อยา่งหนึ่ง แตค่วามอยากที่อยากปฏิบัต ิความ
อยากที่อยากจะใหก้ารปฏิบัตขิองเรากา้วหนา้ ถงึจะมีทุกข์อยูบ่า้ง
ในความคิดนัน้ แตเ่ป็นความอยากที่ควรจะสง่เสรมิ เพราะเป็นตัว
ที่จะใหเ้ราปฏิบัตไิด ้
 เวลาอยูวั่ดสิง่แวดลอ้มก็อำนวย ฟังธรรมะทุกวัน หนา้ที่
การงานก็ไม่มากมาย เรามีเวลาพอทีจ่ะปฏิบัตไิด ้ที่นี่เป็นมุมที่สงบ 
หลวงปูสุ่วัจนใ์ช้คำนี้อยูเ่สมอว่า วัดเราเป็นมุมสงบ อยูป่ลายถนน
จรงิ ๆ  ไม่มีรถผ่านไปมาเลย ถา้รถเข้ามาก็หมายความวา่เข้ามา
หาเรา  
 เวลากลับบา้นเราก็อยากจะเอาความสงบนัน้ตดิตัวไปดว้ย 
แตเ่อาไปไม่ได ้ แตว่า่จะเอาวชิชาตดิตัวไปได ้ ในการที่จะรักษา
วชิชานี้ ก็ตอ้งรูจ้ักปลกุใจของเจา้ของอยา่งที่วา่ เป็นสว่นหนึ่งของ
สัมมาวายาโมที่เราสวดกนัเม่ือกี้ ใหป้ลกุความพอใจ ปลุกความ
อยากที่จะปฏิบัต ิ ละอกุศลและเจรญิกุศล จะตอ้งหาวธิทีี่จะปลุก
ใจโดยใช้จติวทิยากับตัวเอง 
 บางครัง้เกดิข้ีเกยีจข้ึนมา หรอืบางครัง้ไม่ข้ีเกยีจแตว่า่งาน
อยา่งอ่ืนเข้ามาทับถม ตอ้งหาวธิทีีจ่ะเจยีดเวลา ขอเวลาใหต้ัวเรา
เองบา้ง ใหพ้อทีจ่ะปฏิบัตไิดบ้า้ง ไม่ไดแ้พ้เขาตลอดเวลา การ
ปฏิบัตนิี้คอืการฝึกวชิชาที่เรยีกวา่ วชิชาเป็น-วิชชาตาย วิชชาที่



 98 

จะใหใ้จเราอยูใ่นโลกไดโ้ดยไม่ทุกข์ นีแ่หละวชิชาเป็น วชิชาที่ถงึ
เวลาที่จะตอ้งละโลกนี้ไปแลว้ก็ไม่ทุกข์อีก นั่นแหละวิชชาตาย ทัง้
สองวชิชารวมไวเ้ป็นอันเดยีวกัน ทีรู่จ้กัควบคุมใจของเจา้ของ 
 คนเราที่จะทุกข์นัน้ ทา่นบอกวา่ทุกข์ในโลกมีสองอยา่ง 
ทุกข์ในไตรลักษณอ์ยา่งหนึ่ง ทุกข์ในอรยิสจัอีกอยา่งหนึง่ ทุกข์ใน
ไตรลกัษณค์อืความทุกข์ที่เกดิจากเหตุที่ทุกสิ่งทุกอยา่งตอ้ง
เปลี่ยนแปลง เป็นรูป-เสยีง-กลิ่น-รส-สัมผัส-เป็นอารมณใ์น
จติใจของเรา สิ่งเหลา่นี้เปลี่ยนไปหมด ตอ้งเกดิข้ึน-ตัง้อยู่-ดับไป 
โดยอาศัยเหตุ ทนีี้เหตกุ็ไม่ม่ันคงอีก ใจของเราก็เลยโคลงเคลง 
อยากหาความสุขจากสิ่งเหลา่นี้แตห่าความสุขที่ม่ันคงไม่ได ้ นั่นก็
ทุกข์สว่นหนึง่ ทุกข์ในไตรลักษณ ์ทุกข์ทางธรรมชาต ิ
 ทุกข์อีกสว่นหนึ่งเกดิจากตณัหา คอืทุกข์ในอรยิสจั อันนี้
ไม่จำเป็น สิ่งเขาจะเปลี่ยนไปแตถ่า้ใจของเราไม่มีตัณหา ไม่มี
อุปาทาน ก็ไม่ทุกข์ เขาจะเปลี่ยนไปก็เป็นเรื่องของเขา เราไม่ไดย้ดึ
อะไร เราวางเขาได ้ ถา้ใจไม่วาง ตรงนี้แหละที่จะตอ้งแกไ้ข 
เรยีกวา่การปฏิบัตเิป็นเรื่องภายใน คนอ่ืนจะแกข้องเราไม่ได ้
เพราะฉะนัน้เราตอ้งเจยีดเวลาเพื่อปฏิบัตเิอาเอง 
 ถา้หากเราทำได ้อยูใ่นโลก อยูก่ับใครก็อยูไ่ด ้อยูท่ี่ไหนเรา
ก็อยูไ่ด ้ เหตุการณจ์ะเป็นอยา่งไร เราก็อยูไ่ด ้ เพราะเรารูว้า่
ความสุขของเราไม่ไดข้ึ้นอยูก่ับสิ่งภายนอก ความสุขของเราข้ึนอยู่
กับภายในจติใจของเรา ซ่ึงเม่ือจติใจของเราอบรมดแีลว้ จะไม่
วา้เหว ่จะไม่ขุ่นมัว ไม่มีอารมณเ์สยี ปกตไิด ้เหตกุารณด์เีราก็ปกติ
ได ้ เหตกุารณไ์ม่ดเีรากป็กตไิด ้ นัน่เพราะเรามีสมาธแิละเรามี
ปัญญาดว้ย ที่รูจ้ักแยกจติใจเราออกจากอารมณทั์ง้หลาย รูว้า่สิ่ง
ภายนอกนัน้จะเข้ามาทำลายความดภีายในของเราไม่ได ้ นี่แหละ 
'วชิชาเป็น' 
 สว่น'วิชชาตาย'นัน้ ก็อยา่งที่วา่ พอถงึเวลาทีจ่ะไป ใจคน
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ปกตจิะคว้าโนน่คว้านี้ คิดรอ้ยแปดพันอยา่ง เพราะรูว้า่อยูใ่นรา่งนี้
ไม่ไดแ้ลว้ แตไ่ม่รูจ้ะอยูท่ี่ไหน เพราะฉะนัน้อะไรที่จะผ่านเข้ามาใน
รัศมีของใจในขณะนัน้ กจ็ะควา้ไวเ้ลย นอกจากวา่เรามีสต ิรูต้ัววา่
จะควา้สิ่งที่ไม่ด ี ก็จะควา้ทำไมในเม่ือความดขีองเรายังมีอยู่ 
เพราะฉะนัน้อารมณท์ี่ไม่ดใีนขณะนัน้อยา่ไปควา้เอาไวเ้ลย อยา่ไป
ยดึ อยา่ไปเอาเป็นอารมณ ์ เราเอาความดขีองเราเป็นอารมณ์
ดกีวา่ ยิ่งถา้เราปฏิบัตไิดแ้ลว้ เอาความดใีนจติใจทีต่ัง้ม่ัน ไม่เป็นไป
ตามอาการของกาย ไม่เป็นไปตามอาการของความคิดที่ฟุ้ง ๆ  ๆ 
ออกไป 
 แลว้วชิชานี้ เราจะฝึกที่ไหน กต็รงนี้แหละ ตรงทีล่มหายใจ
เข้าออกที่เราทำอยูใ่นขณะนี้ ถา้เราปฏิบัตถิงึข้ันแลว้ เราจะรูว้า่มี
สิ่งที่ทา่นเรยีกวา่อายตนะภายในที่พิเศษกวา่เพื่อน ไม่เหมือน
อายตนะ ๖ คอื ตา-ห-ูจมูก-ลิ้น-กาย-ใจ แตเ่ป็นอายตนะที่ไม่
ตาย เพราะสิ่งที่ไม่ตายมีอยูใ่นจติใจของเรา เพราะฉะนัน้ไม่ตอ้งไป
กลัวตาย ใหม่ั้นใจวา่ในใจมีสว่นหนึ่งทีไ่ม่ตาย แตว่า่ถา้เราถงึจรงิ ๆ 
แลว้ก่อนที่จะตายก็ยิ่งด ี ไม่ต้องเช่ือแลว้ เพราะรูเ้อง เห็นเอง  
ความตายนี้จะไม่นา่กลัว  
 ทา่นจงึบอกวา่เหตุที่คนเรากลัวตายมี ๔ อยา่งคอื 
 ๑. เสยีดายความสุขในกาม รูป-เสยีง-กลิ่น-รส-สัมผัส 
ที่เรามีอยูใ่นความเป็นมนุษย ์
 ๒. ตดิอยูใ่นรา่งกายของเรา กลัววา่เราไม่อยูก่ับรา่งกาย
แลว้ ไม่รูจ้ะอยูท่ีไ่หน ก็เกดิกลัวข้ึนมา 
 ๓.  รูต้ัววา่เราเคยทำสิ่งที่ช่ัว ไปเบยีดเบยีนคนโนน้ เบยีด 
เบยีนคนนี้ กลัววา่เราจะตอ้งตกทุกข์ จะตอ้งมีการลงโทษหลังจาก
ที่เราตาย นัน่แหละเป็นเหตุใหเ้รากลัวความตาย 
 ซ่ึงสิ่งเหลา่นี้ ถา้หากวา่เราอบรมใจดแีลว้ เราจะรูว้า่สุขที่
ยิ่งกวา่กามสุขมีอยู ่  ใจของเราไม่ตอ้งอาศัยรา่งกายก็อยูไ่ด ้ สว่น
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ความช่ัวเราไม่ทำ  ถงึจะมีบา้ง แตเ่ราเอาความดมีาเป็นอารมณ ์
ใหรู้ว้า่แม้ในขณะนัน้ เราก็พอมีทางทีจ่ะเลอืกได ้ คนที่เลอืกไม่ไดก้็
มีเฉพาะคนที่ทำอนันตรยิกรรม ซ่ึงเราไม่ไดท้ำ ไปฆ่าพ่อ ฆ่าแม่ ซ่ึง
เราไม่ไดท้ำเลย เพราะฉะนัน้ไม่ตอ้งกลัว แตค่นสว่นใหญ่พอใกลจ้ะ
ตาย ใจตก พอใจตกแลว้อารมณก์็ลง ๆ  ๆ ไปเลย แตท่วา่ความ
ตายเป็นธรรมดา อยา่งที่เราสวดทุก ๆ วันวา่ เรามีความตายเป็น
ธรรมดา  ก็ใหมั้นธรรมดาจรงิ ๆ  ถงึเวลาแลว้ ปฏิบัตกิ็ปฏิบัตไิป
เลย  ถงึแม้วา่อารมณท์ี่ไม่ดจีะผ่านเข้ามา แตอ่ารมณด์เีราก็มี
เยอะ เราก็ไม่ตอ้งกลัว 
 ๔. ข้อสุดทา้ย เรากลัวความตายเพราะเรายังไม่ไดเ้หน็
ธรรม การเห็นธรรมนี่ตอ้งปฏิบัตใิหถ้งึข้ัน แตว่า่เราอาศยัความเช่ือ
ไวก้่อนวา่ พระพุทธเจา้ไม่เคยโกหกใคร พระอรยิเจา้ ครูบา
อาจารยท์ี่เรานับถอืไม่เคยโกหกใคร ทา่นวา่นีแ่หละสว่นในใจของ
เราที่ไม่ตาย'มี' 
 ถา้เราคิดอยา่งนี้ได ้ เม่ือความตายมาถงึเราก็เฉย ปฏิบัติ
ตามหนา้ที่และปฏิบัตติามวชิชาที่เราฝึกมาดแีลว้ เพราะฉะนัน้
วชิชาที่เรากำลังฝึกอยูน่ี่ขณะที่นั่งอยูน่ี่ ไม่ควรจะทำเฉพาะเวลาเรา
อยูวั่ดนะ อยูบ่า้นก็ฝึกไป ขับรถไป ทำอะไร ๆ ก็ใหใ้จของเราอยูก่ับ
เนื้อกับตัว อยูใ่นปัจจบัุน อะไรที่ไม่ดเีกดิข้ึนนดิหนึง่กไ็ม่เอา วาง ๆ  
ๆ ซะ ใหส้ง่เสรมิเฉพาะอารมณท์ีด่ ีแตว่า่ตอ้งอาศัยที่วา่เราปลุกใจ
ของเรา เหตุการณภ์ายนอกจะเข้ามาประดัง เดี๋ยวกต็อ้งทำโนน่ 
เดี๋ยวกต็อ้งทำนี่ อ้าว เวลาจะเหลอืนอ้ยลง ๆ  จนเวลาที่จะปฏิบัติ
ก็หายไปเลย นี่เพราะเราไม่รูจ้กัเจยีดเวลาของเราในการตัง้ความ
อยากที่จะปฏิบัต ิใหมั้นอยากจรงิ ๆ  ไม่งัน้มันจะแพ้เอางา่ย ๆ  
 ใหเ้ราสำนกึอยูเ่สมอวา่การปฏิบัตนิี้คอื 'วชิชาเป็น-วิชชา
ตาย' ถา้เราไม่ทำ คนอ่ืนก็ทำใหเ้ราไม่ได ้ และถา้เราไม่ทำตอนนี้
แลว้เราจะทำตอนไหน รอใหใ้กลเ้วลาตายหรอื ตอนนัน้จะยาก 
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ไม่ไดห้มายความวา่ทำไม่ได ้ แตท่ี่ดทีสีุดคอืใหท้ำตัง้แตบั่ดนี้เป็นต้น
ไป ถา้เราปฏิบัตดิแีลว้ก็ปฏิบัตใิหส้ม่ำเสมออยูเ่รื่อย  
 นี่อาศัยที่วา่เรารูจ้กัปลุกความอยากในทางทีถู่ก อยา่ไป
โทษวา่ความอยากนี้เป็นสิ่งไม่ด ี ความอยากปฏิบัตเิป็นองค์ของ
มรรค มรรคของพระพุทธเจา้เป็นมรรคทีถ่งึแม้บางครัง้รูส้กึวา่ยาว
เหลอืเกนิ ไม่รูก้ี่ภพกี่ชาตกิวา่จะสำเรจ็ได้ แตว่า่ถา้เทยีบกับมรรค
ของโลกแลว้ มรรคของโลกกระจายไปหมดไม่มีที่สิ้นสดุ นั่นยิ่งยาว
ออกไปเลย มีแตทุ่กข์ ๆ  ๆ ทรมานใจ 
 ความทุกข์ในการปฏิบัตถิงึจะมีบ้าง แต่ไม่ได้ทรมานใจ  
เพราะเป็นงานทีน่า่ทำ มีจดุหมายปลายทางทีเ่ป็นบรมสขุ ไม่มีสุข
อ่ืนยิ่งกวา่ นี่ใหส้ำเหนยีกอยูเ่สมอ เราจะไดมี้แก่ใจที่จะปฏิบัต ิ ไม่
วา่เหตุการณภ์ายนอกจะเป็นอยา่งไร เราก็ปฏิบัตขิองเราไป จงึจะ
ใช้ได้ 
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อธษิฐาน 
วัดเมตตาวนาราม  ๙ เมษายน ๒๕๖๐ 

 

 การปฏิบัตขิองเรา ไม่ใช่เฉพาะเวลานั่งหลับตา การทีจ่ะ
ถงึพระนพิพานนัน้ ตอ้งมีคุณธรรมหลายอยา่ง ไม่ใช่เฉพาะสมาธิ
หรอืปัญญา อยา่งที่ทา่นสอนเรื่องบารมี พระพุทธเจา้ตอ้งใช้บารมี
ที่จะดงึพระองค์ข้ึนมาได ้  พระอรหนัตทั์ง้หลายตอ้งใช้บารมีครบ 
ฉะนัน้บารมีของเรา เราจะสรา้งเฉพาะนัง่หลับตาอยา่งเดยีวไม่ได ้
หมายความวา่ เรามีโอกาสในชีวติประจำวันของเราที่จะปฏิบัตไิด ้
ไม่วา่อยูบ่า้นหรอือยูท่ี่ทำงาน เรากส็รา้งความดข้ึีนมาได ้
 บารมีทัง้หมด ที่เรยีกวา่ สบิทัศน ์แตอ่ยูใ่นข้อใหญ่ ๔ ข้อ 
ที่เกี่ยวกบัการอธษิฐาน ที่พระพุทธเจา้สอนเรื่องการอธษิฐาน ตอ้ง
ประกอบดว้ย ๔ อยา่ง คอื ปัญญา สจัจะ จาคะ อุปสมะ 
 ปัญญานัน้ เราตอ้งใช้ปัญญาในการเลอืกวา่ ชีวติของเรา
จะมุ่งไปทางไหน เราจะเอาอะไรเป็นจุดหมายปลายทางของเรา ก็
เป็นไปไดห้ลายอยา่ง อยา่งที่เราพูดกันตอนบา่ย พระพุทธเจา้มุ่ง
พระนพิพาน มุ่งบรมสุข สร้างความดีข้ึนมา 
 บางคนกส็รา้งความดข้ึีนมา พอไดผ้ลแหง่ความดกี็หลง 
เช่น สรา้งทานบารมี ก็เกดิมาร่ำรวย ก็เพลดิเพลนิในการใช้ทรัพย ์
ลมืที่จะสรา้งความดตีอ่ไป เรยีกวา่ ผลแหง่ความดบีางอยา่งก็มี
อันตรายนะ  เพราะฉะนัน้ตอ้งอธษิฐานจติใหด้ ี ใช้ปัญญาที่จะ
พิจารณาวา่เราจะใช้ชีวิตไปในทางใด ตอ้งการอะไรเพือ่ใหชี้วติมี
ความหมาย อยา่งพระองค์พูดกับพระองค์เองวา่ ไม่แนใ่จวา่จะมี
บรมสุขจรงิ ๆ  แตว่า่ถา้ไม่ไดล้องด ู ชีวติก็ไม่มีความหมาย 
พระองค์คิดอยา่งนัน้ก็เลยออกผนวช ทนีี้บางคนยังออกบวชไม่ได ้
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แตไ่ม่ไดห้มายความวา่ เราปฏิบัตไิม่ได ้ เราก็ปฏิบัตไิด ้ แตต่อ้ง
ดัดแปลงชีวติของเรา ใหส้ง่เสรมิการปฏิบัตธิรรม แล้วพจิารณาดูซิ
วา่  เราตอ้งการอะไรในชีวติ อะไรที่จะเข้ากับการบำเพ็ญบารมี
ของเรา เราก็เอาอันนัน้เป็นจดุหมายของเราได ้ ใช้ปัญญาทัง้ที่จะ
เลอืกจดุหมายปลายทางของเรา  และทางที่เราจะปฏิบัตกิ็ตอ้งใช้
ปัญญาเหมือนกนั 
 ถา้แสวงหาความด ี วิธแีสวงหาตอ้งดดีว้ย ถา้วิธแีสวงหา
ของเราเบยีดเบยีนคนอ่ืน เขาก็ทนอยูไ่ม่ได ้นัน่คอืความสุขของเรา
คงไม่ถงึ เขาจะหาวธิทีีจ่ะกดีกัน้ แตน่ี่ไม่ไดห้มายความวา่ ตอ้งให้
ทุกคนช่ืนชมยนิดทีี่เราปฏิบัต ิ มีหลายตอ่หลายราย พ่อแม่ไม่
ตอ้งการ กลัวลกูจะลำบาก กลัวลูกจะหลง อะไรสารพัด ซ่ึงลว้น
แตเ่ป็นข้ออ้างของคนมีกเิลส  เพราะเขาเองก็ไม่ปฏิบัต ิ เขาก็เช่ือ
ข้ออ้างนัน้ถา่ยทอดกนัมา 
 ให้เราถอืวา่เราเกดิมานี้ไม่มีใครจา้งใหม้าเกดิ เคยมีอยู่
ครัง้หนึง่ ตอนที่อยูวั่ดธรรมสถติใหม่ ๆ  มีผู้ชายคนหนึ่งมาบวช ๒ 
อาทติย ์ แล้วจะแตง่งาน เจา้สาวบอกวา่ถา้เจา้บา่วยังไม่บวช เขา
จะไม่แตง่งาน ก็เลยจำใจบวช พอบวชเสร็จแลว้มาปฏิบัต ิ กเ็กดิ
ชอบ นกึไม่ถงึวา่ ความเป็นอยูข่องพระกรรมฐานจะดอียา่งนี้ พอ
ถงึเวลาทีจ่ะกลับกรุงเทพฯไปสกึ ก็เกดิเสยีดายข้ึนมา ไม่อยากจะ
กลับ อยากอยูท่ีน่ั่นตอ่ไป ทา่นพ่อเลยเทศนว์า่ คนเราที่เกดิมานี่ 
ไม่ไดเ้กดิมาคนเดยีว ตอ้งอาศัยพ่อแม่ อาศัยโนน่ อาศยันี่ จงึจะ
เกดิมาได ้ตอ้งทำกจิของเราใหส้นองพระคุณของทา่น ผู้ชายคนนัน้
ก็เลยกลับกรงุเทพฯไปสกึ อยูม่าไม่กี่วัน อาตมาเองเกดิทอ้ใจใน
การปฏิบัติเพราะอะไรจำไม่ได ้ ดว้ยเหตุอะไรกไ็ม่รู ้ ทา่นพ่อก็เลย
พูดข้ึนมาวา่ คนเราเกดิมาคนเดยีว ไม่มีใครจา้งใหเ้กดิ อยูท่ี่เรา 
เราจะตัดสนิใจวา่ จะใช้ชีวติทางไหน 
 นี่คำสอนตรงกันข้าม ทา่นอาจเห็นวา่คนนัน้คงจะปฏิบัตไิม่
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รอด จรงิ ๆ แลว้ คำสอนที่วา่ ไม่มีใครจา้งใหเ้ราเกดิ เราจะหา
ความสุข ยิ่งเราหาความสุขในทางด ี ไม่มีใครมีสทิธิ์ทีจ่ะคัดค้านได ้
ถงึจะเป็นพ่อแม่ก็เถอะ เขาเรยีกวา่ เทวบุตรมาร เป็นเทวบุตรของ
เราแตยั่งเป็นมารอยู ่ ตอ้งคอยระวัง ตอ้งใช้ปัญญา นีปั่ญญาข้อ
แรก 
 ข้อที่สอง สัจจะ ตัง้ใจในทางไหนที่เป็นความดคีวามชอบ 
เราตอ้งมีสจัจะ ทำใหมั้นจรงิข้ึนมา เช่นเราตัง้ใจจะรักษาศลี ก็ให้
เป็นศลีจรงิ ๆ  อยา่ใหมี้ข้อแม้หรอืข้ออ้าง เรยีกวา่ปฏิบัตธิรรม
สมควรแก่ธรรม เราไม่ไดเ้อาธรรมะมาเปลี่ยนใหถู้กกับกเิลส เรา
ตอ้งดดัแปลงจติใจของเราใหเ้ข้ากบัธรรมะตา่งหาก ทา่นวาง
กฎเกณฑแ์บบไหน จะยากลำบากหรอืจะง่าย ไม่ถอืวา่เป็น
อุปสรรค  ไม่ถอืวา่เป็นสำคัญ ขอให้เป็นความถูกตอ้ง เพราะนี่เป็น
ความสุขของเรา พระพุทธเจา้ทา่นไม่ไดบั้งคับใครเลย แตท่า่นช้ี
ทางเทา่นัน้เองวา่ ถา้ตอ้งการความสุขตอ้งทำอยา่งนี้ ถา้หากวา่จะ
ง่ายกวา่นัน้ได ้พระองค์คงไม่ไดช้ี้ทางลำบากหรอก แตต่อ้งมีความ
ลำบากบา้ง เพราะฉะนัน้ เรารูจ้กัปลุกใจของเราใหย้นิดทีี่จะปฏิบัติ
ใหส้มควรแก่ธรรม ปัญหาอยูท่ี่วา่ การปฏิบัตสิมควรแกธ่รรม เรา
ตอ้งเสยีสละบางสิ่งบางอยา่ง 
 ข้อที่ ๓ จาคะ ทัง้บรจิาคดว้ย ทัง้เสยีสละดว้ย เช่น 
บางครัง้เราทำอะไรผิดศลี เราจะไดก้ำไร แตเ่รานกึถงึวา่กำไรนัน้
ไม่มีคุณค่า เอาตดิตัวไม่ได ้ ใช้ไม่กี่วันก็หมดไป แตศ่ลีของเราถ้า
เรารักษาไว ้ก็มีผลไม่เฉพาะชาตนิี้ กจ็ะมีถงึชาตหินา้ เรยีกว่าตอ้ง
แลกเปลี่ยน จะเอาแบบไหน จะเอาความสุขช่วงระยะสัน้ หรอืจะ
เอาความสุขระยะยาว ผู้มีปัญญาก็จะเอาระยะยาว แตต่อ้งรูจ้ัก
ปลุกใจเอง ตอ้งเสยีสละบา้ง ใหย้นิดทีีจ่ะเสยีสละ เราจงึจะปฏิบัติ
รอด ตอ้งอาศัยข้อที่ ๔  คอื 
 อุปสมะ ความสงบ ตอ้งรูจ้กัทำใจของเราใหมี้ความสงบ
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ในระหว่างทีป่ระสบกับความลำบากในการปฏิบัต ิ  เช่นจะ
ยกตัวอยา่ง เราเกดิความโกรธอะไรข้ึนมา ก็ตอ้งทำใจของเราให้
เย็น วา่คนนัน้ทำสิ่งที่ไม่ด ีอาจจะไม่ดจีรงิ ๆ   บางครัง้เราวา่ไม่ดี 
แตพ่อพิจารณาเราเป็นฝ่ายผิด แบบนี้ก็มี แตบ่างครัง้เป็นสิ่งไม่ดี
จรงิ ๆ ทีเ่ขาทำ ถา้หากวา่เราไปวา่เขาตอนนัน้ดว้ยแรงโกรธ ก็วา่
ผิดวา่ถูก คำพูดของเราจะไม่มีนำ้หนกั เพราะเขาอาจจะฟัง แตว่า่
จะฟังแบบเคอืง ถา้เราหาวธิทีี่จะพูดกับเขาโดยไม่ใหเ้ขาเคอืงใจ 
ไม่ไดห้มายความวา่ ไม่ตเิตียนเขา  ตเิตยีนเขาไดแ้ตว่า่ตอ้งรูจ้ัก
กาละเทศะ ตอ้งปรับใจของเราดว้ย ใหใ้จของเราสงบ คนเราที่จะ
แกปั้ญหา ไม่ใช่แกปั้ญหาดว้ยแรงโกรธ แตแ่กปั้ญหาดว้ยปัญญา 
ปัญญาตอ้งสงบ มีความรอบคอบและขันตอิยูใ่นตัว  ขันตเิป็น
กำลังของเราที่จะทนกับสิ่งไม่ด ีทีไ่ม่ชอบ   คอืไหน ๆ เราตั้งใจว่า
เราจะทำความดข้ึีนมา ก็ตอ้งฝืน จะปลอ่ยตามยถากรรมไม่ได ้
เพราะยถากรรมจะไหลต่ำลงไปเรื่อย ๆ   เกดิกรรมไม่ดใีหผ้ล
ข้ึนมา ใจของเราเกดิไม่ดไีปดว้ย ก็ยิง่ไปกันใหญ่ กรรมที่ไม่ดทีี่มา
หาเรา เรากต็อ้งทำใจของเราใหด้เีพื่อจะตา้นทาน เพราะใจที่ด ี ดี
อยา่งไร  หนึ่ง เราอบรมจติใจของเราใหท้นตอ่ทุกข์  หมายความ
วา่ทุกข์ไม่ครอบงำ สอง เราอบรมใหอ้ดทนตอ่ความสขุ สุขก็ไม่
ครอบงำ  
 ถา้จะใหทุ้กข์ไม่ครอบงำนัน้เราตอ้งปฏิบัตสิมาธ ิ เช่น 
เริ่มแรกนั่งภาวนา มีความปวดตรงนัน้ เจ็บตรงนี้ เรากร็ูจ้ักใช้ลม
หายใจค่อยคลี่คลาย ๆ ไปเรื่อย ๆ  อยา่งนอ้ยเรื่องทุกข์นี้ไม่ตอ้ง
กลัว ถงึแม้วา่แกไ้ขไม่ได ้แตถ่า้ลมเดนิด ีใจของเราก็อยูก่ับสว่นที่ดี
ได ้ทุกข์ก็ไม่ครอบงำ 
 ถา้จะให้สุขไม่ครอบงำนัน้ เรานั่งภาวนากำหนดลมหายใจ
เข้าออก ที่นี้พอเกดิความสุขข้ึนมา ถา้เราทิ้งลมเลย แช่อยูใ่น
ความสุข ความสุขแบบนัน้จะอยูไ่ม่นาน ทีจ่ะใหใ้จเป็นสมาธจิรงิ ๆ  
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เราตอ้งตดิตอ่กับลมอยูเ่รื่อย จนกวา่ลมไม่เดนิแลว้ เรยีกวา่ลมนิ่ง
เพราะเต็มอยูใ่นตัว ตราบใดทียั่งมีลมเข้าลมออก ตอ้งเอาอันนัน้
นะ เป็นอารมณ ์ อยา่เอาความสุขเป็นอารมณ ์ ความสุขเกดิข้ึนมา 
ก็รับรูอ้ยู ่แตเ่ราไม่ไดท้ิ้งลม นี่เรยีกวา่ ความสุขครอบงำไม่ได ้
 ข้อตอ่ไป เราตอ้งทำใหใ้จของเรากวา้งดว้ยเมตตาพรหม
วหิาร เวลาพระพุทธเจา้ปว่ย อยา่งเช่นตอนที่พระเทวทัตกลิ้งหนิ
ลงไป เสี้ยนหนิแทงทะลุฝ่าเทา้ของพระองค์ พระองค์ตอ้งไปนอน
พัก พญามารก็เข้ามาเยาะเยย้ อ้าว ไหน สมณโคดม กลุม้ใจหรอื 
นอ้ยใจหรอื พระองค์บอกวา่ ไม่ไดก้ลุม้ ไม่ไดน้อ้ยใจ นอนอยูน่ี่ แผ่
เมตตาใหส้รรพสัตวทั์ง้หลาย  
 ก็เรยีกวา่ใหรู้จ้ักวธิอีบรมจติใจของเราไม่ใหเ้พ่ิมทุกข์ข้ึนมา 
ทุกขเวทนาในรา่งกาย ถอืวา่เป็นเรื่องธรรมดา และทุกขเวทนาที่
ตอ้งอยูก่ับคนกถ็อืเป็นเรื่องธรรมดา ถา้เรารูจ้กัทำจติของเราใหด้ ี
ยกจติของเราใหเ้หนอืเหตุการณทั์ง้หลาย ดว้ยการแผ่เมตตาให้
สรรพสัตวทั์ง้หลาย คนที่เราชอบ คนที่เราไม่ชอบ ท่ัวไปหมดเลย 
นี่ก็เป็นกำลงัใจของเราเหมือนกันทีจ่ะตา้นทานสิ่งที่ไม่ดทีีเ่กดิข้ึน  
 เพราะฉะนัน้อธษิฐานจติใจของเรา หรอือธษิฐานชีวติของ
เราวา่จะไปทางไหน อยา่ลมื ๔ ข้อนี้ ปัญญา สัจจะ จาคะ อุปสมะ 
คอืความสงบ ไม่วา่เวลาภาวนาหรอืเวลานอกจากภาวนา ก็ใหอ้ยู่
ใน ๔ ข้อนี้ ชีวติของเราจะไดมี้จุดหมายปลายทาง จะไม่ไหลไป
ตามยถากรรม บุกข้ึนไปเรื่อย ๆ  สมควรที่เราเป็นชาวพุทธ เกดิมา
เป็นมนุษย ์พบพระพุทธศาสนา  โอกาสเราก็มี อยา่ไปทิ้ง 
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ไตรลักษณท์ี่ถูกกาลเทศะ 
วัดเมตตาวนาราม  ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

  
 เราอยูใ่นโลกที่มีหลายอยา่งที่เราควบคุมไม่ได ้ อยา่งเช่น
อากาศ ทีน่ี่รอ้น ที่อ่ืนฝนตกเป็นประวัตกิารณ ์ บังคับไม่ได ้ ใคร ๆ 
จะสั่งใหห้ยุดไม่ได ้ เราตอ้งหาวธิอียูก่ับเขาโดยไม่ทุกข์ อยา่งที่
พระพุทธเจา้เคยสอนไว ้ ใจทีทุ่กข์นัน้ ไม่ไดทุ้กข์เพราะดนิฟ้า
อากาศ มันทุกข์เพราะตณัหา ความคิดที่ผุดข้ึนมา อยากไดอ้ยา่ง
นัน้ อยากไดอ้ยา่งนี้ แตว่ธิแีกไ้ม่ใช่ไม่ใหอ้ยากนะ คอืทุกสิ่งทุก
อยา่งที่เป็นธรรมะ จะเป็นฝ่ายกุศลหรอืฝ่ายอกุศลกต็าม ทา่นบอก
วา่ มีฉันทะเป็นมูล หมายความวา่ มีความอยากเป็นรากฐาน 
มรรคทางที่จะพ้นจากทุกข์ กต็อ้งอาศัยความอยากเหมือนกนั 
อยา่งที่เราสวดเม่ือกี้ เรื่องสัมมาวายาโม ความเพียรชอบ ปลกุ
ฉันทะ คอือะไร ก็คอืปลกุความอยาก อยากใหก้ศุลธรรมเจรญิ 
อยากใหอ้กศุลธรรมหมดไป ก็เป็นความอยากเหมือนกนั แตเ่ป็น
ความอยากเพื่อพ้นทุกข์ กต็อ้งแยกใหด้ ี ที่จะไม่ใหมี้ความอยาก
เลย ก็ตอ้งโนน่ เข้าพระนพิพานเต็มทีแ่ลว้  
 ที่จะถงึนั่นก็ตอ้งอาศัยความอยาก แตต่อ้งอยากดว้ย
ปัญญา ใหแ้ยกแยะออกไป อยา่งทีเ่ราจะทำใจของเราใหเ้ป็นสมาธ ิ
ก็ตอ้งอาศัยความอยาก ตอ้งคิดวา่เราจะควบคุมจติใหไ้ด ้บางคนก็
วา่ ควบคุมจติ มันไม่เข้ามาในหลกัอนจิจัง ทุกขัง  อนัตตา ก็ใช่ แต่
ขณะนี้ไม่ใช่เวลาที่จะคิดเรื่องนัน้ เรื่องไตรลกัษณ์ที่เป็นคำสอนของ
พระพุทธเจา้นัน้ ตอ้งใช้ใหถู้กกาลเทศะ ไม่ใช่วา่ใช้ท่ัวไป ที่ใช้ท่ัวไป
คอื อรยิสัจ นั่นจรงิรอ้ยเปอรเ์ซ็นต ์ จรงิตลอดกาล ใช้ได้
ตลอดเวลา 
 สว่นไตรลกัษณน์ัน้ ใช้ไดเ้ฉพาะบางสิง่บางอยา่ง ตอ้งรูจ้กั
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ข้ันตอน อยา่งเช่นเราจะรกัษาศลี ตอ้งถอืวา่สิง่ที่จะทำใหจ้ติใจของ
เราอยากทำผิดศลี นั่นแหละ อนจิจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นวา่ไม่ใช่
ของเรา อยา่งบางคนจะไม่รกัษาศลี เพราะกลัวรา่งกายจะไม่
สบาย เสยีสุขภาพ บางคนก็ถอืวา่ เพื่อญาตขิองเรา เพื่อทรัพย์
สมบัตขิองเรา เราตอ้งโกหก ความคิดแบบนี้ตอ้งแก้เพราะสิ่ง
เหลา่นัน้อยูน่อกตัวเรา ที่จรงิมันไม่ใช่ของเรา ที่เป็นของเราใน
ขณะนัน้ คอืศลีของเรา ถา้เราถอืวา่ ศลี เป็นอนจิจัง ทุกขัง 
อนัตตา เหมือนกนั มันก็เละไปเลย ทางที่จะปฏิบัตกิ็เจรญิไม่ได ้ 
 อยา่งหลวงปูสุ่วัจนท์า่นก็พูดอยูเ่สมอ พระพุทธเจา้เคย
บอกวา่ นัน่ก็อนจิจงั นั่นก็อนัตตา นีก่็อนตัตา แตว่า่กรรมเป็นของ
ของเรา ทา่นบอกวา่ตอ้งพิจารณาใหด้นีะ คอืหมายความว่า 
อนัตตากใ็หรู้จ้ักใช้ แตเ่วลาที่ไม่ควรจะใช้ก็ใหว้างเสยี ถอืวา่ศลีเป็น
ของเรา ตอ้งสรา้งใหด้ทีีสุ่ดเทา่ทีจ่ะสรา้งได ้   ไม่ยอมจะใหใ้จของ
เราทำอะไรนอกศลี เพราะเป็นสมบัตขิองเราโดยแท ้ เป็น
อรยิทรัพยช์นดิหนึง่  
 สมาธกิ็เช่นเดยีวกนั เราจะถอืวา่ใจของเราไม่อยูก่ับลม ถอื
วา่เป็นอนจิจงักห็มดเรื่องไป นั่นนะ่ตายเลย คอืการทำสมาธนิัน้
ตอ้งถอืว่าเป็นของของเรา เราจะเอาลมเป็นอารมณ ์ ก็เทา่กับเป็น
ของเรา กต็อ้งยดึไว้ 
 ที่จรงิการทำสมาธเิป็นการฝืนไตรลกัษณทุ์กข้อไป  เราจะ
เอาลมของเรา สมาธขิองเราที่ไม่ม่ันคง ใหมั้นม่ันคงข้ึนมา ใหมั้น
เที่ยงข้ึนมา สิ่งที่ไม่เที่ยงจะใหมั้นเที่ยง สิง่ที่ทุกข์ เช่นรา่งกายมี
ทุกขเวทนา แตเ่ราจะกำหนดลมใหมี้ความสุข สิ่งที่เป็นอนัตตาที่
ควบคุมไม่ได ้ เราจะพยายามควบคุมดูซิว่าจติจะควบคุมไดแ้ค่ไหน 
สมาธถิงึแม้วา่ยังไม่เป็นวสิังขารธรรม ยังไม่เป็นอมตธรรม แตเ่ป็น
ทางดำเนนิของเรา เป็นสังขารธรรมทีจ่ะถงึวสิังขารได้ ถา้เราทำให้
ด ี เอาใจใส ่ เราฝืนไตรลักษณเ์พื่อจะดูวา่ การกำหนดใจของเรา 
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การรูเ้รื่องจติใจของเรา การสรา้งสงัขารจะดถีงึไหน ในระหว่างนี้ที่
จะใช้ไตรลกัษณ ์ กใ็ช้กับสิง่ที่จะทำใหส้มาธเิราเสยี อยา่งพวก
นวิรณทั์ง้หลาย กามฉันทะ พยาบาท ถนีมิทธะ อุทธจัจะกุกกุจจะ 
วจิกิจิฉา เหลา่นี้ แตล่ะข้อ ๆ  ตรงนี้ใหเ้ห็นวา่เป็นอนจิจัง เช่นเรา
ยนิดอียากคิดวา่พรุง่นี้จะปรงุอาหารแบบไหน มันก็คิดเป็นช่ัวโมง
ได ้นั่นนะ่  กามฉันทะ ถอืวา่เป็นอนจิจัง อาศัยไม่ได ้ เป็นที่อยูข่อง
ใจที่ไม่ถกูตอ้ง  เป็นที่อยูข่องใจที่ไวใ้จไม่ได ้
 ตอ้งสรา้งลมของเราใหเ้ป็นเพื่อนของเรา ใหรู้เ้รื่องของเขา 
ถา้รูเ้รื่องของเขาด ี เขาจะไดเ้ป็นเพื่อนของเรา เราอาศยัเขาได ้ ก็
เหมือนกับคน ถา้เราไม่เอาใจใสก่ับเขา เขาก็ไม่สนใจเรา ช่วยเรา
ไม่ได ้ เพราะเราเป็นเพื่อนจรงิ ๆ ไม่ได ้ เราตอ้งสนใจเขา แตล่ม
มันดตีรงที่วา่มันขออยา่งเดยีว ขอใหส้นใจเทา่นัน้เอง เขาจะ
เปดิเผยความลับของเขา สิ่งทีด่ทีี่เขามีอยูเ่ขาจะเปดิเผยใหห้มด 
ดกีว่าคนเสยีอีก    แตว่า่ตอ้งอาศัยการเอาใจใส ่    ที่ทา่นเรยีกวา่ 
จิตตะ สว่นนวิรณทั์ง้หลายอยา่ไปเอาใจใสเ่ขา เขาจะเป็นเพื่อนที่ดี
ไม่ได ้
 เราจะภาวนาดกี็ตอ้งอาศัยความอยาก  และอาศัยความ
รอบคอบด้วย จะใช้แรงอยากอยา่งเดยีวก็ไม่ได ้ แตข่าดความ
อยากก็ไม่ได ้ ต้องใช้ความอยาก คอือิทธบิาททัง้หลาย เริ่มดว้ย
ความอยาก ตอ้งมีความเพียร ตอ้งมีการเอาใจใส ่ ตอ้งมีความ
รอบคอบ มันจงึจะสมบูรณข้ึ์นมา ตอ้งใหส้มาธขิองเราดถีงึทีสุ่ด 
เราจงึจะปลอ่ยวางเขา ตรงนัน้แหละที่จะใกลก้ารตรัสรู ้ ใกลก้าร
เห็นธรรม เราจงึจะวางสมาธดิว้ย แตว่างสมาธแิลว้ไม่ใช่วา่กลับ
ไปสูใ่จที่ไม่เป็นสมาธ ิ เราวางสมาธ ิ เพราะใจของเราจะเข้าไปสูส่ิ่ง
ที่ม่ันคงกวา่ ตราบใดที่ยังไม่ไดอั้นนัน้ ตอ้งยดึไว ้สมาธขิองเรา 
 ปัญญาก็เช่นเดยีวกัน ตอ้งอาศัยความอยากเหมือนกนั 
อยา่งหลวงปูช่าเคยตัง้คำถามว่า สมมุตวิา่เราเดนิมาจากตลาด 
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ถอืกลว้ยอยู่ในมือ มีคนมาถามว่า จะเอากลว้ยไปทำอะไร บอกวา่
จะเอาไปกนิ แตเ่ปลอืกจะกนิดว้ยหรอื เปลา่ อ้าวทำไมจงึถอื 
หลวงปูช่าจงึตัง้คำถามข้ึนมาวา่ เราจะตอบเขาดว้ยอะไร คำตอบ
ของท่านมี ๒ ข้ัน ข้ันแรกทา่นบอกวา่ตอ้งตอบดว้ยความอยาก 
หมายความวา่ ปัญญาที่จะตอบเขาได ้ ตอ้งอยากไวก้่อน ปัญญา
จงึจะเกดิได ้ ข้ันทีส่อง คำตอบที่ถกูตอ้ง  กค็อืยังไม่ถงึเวลาที่จะ
ปลอ่ยเขา ถา้ปลอ่ยเปลอืกกลว้ยในขณะนี้ ถา้ถอือยูใ่นมือ มันกจ็ะ
เละเลย ถงึเวลากนิจงึค่อยปลอ่ย    
 ข้อปฏิบัตขิองเรากเ็ช่นเดยีวกัน ในระหวา่งที่ใช้อยูต่อ้งยดึ
ไว ้ ถา้ไม่อยา่งนัน้ใจของเราจะเละ แตเ่ม่ือใช้เสร็จแลว้วางได้  
ขนาดปัญญาเอง ที่วา่ อนจิจงั ทุกขัง อนัตตา ไปวา่เขา ๆ  
เพื่อที่จะไดปั้ญญา ก็กลับมาดูตัวเอง อนจิจัง ทุกขัง อนัตตา
เหมือนกนั แตข่ณะนัน้ตอ้งปลอ่ยวางทุกสิ่งทุกอยา่ง ขนาดอนจิจงั 
ทุกขัง อนตัตากต็อ้งวางเหมือนกนั ใจของเราจงึจะพ้น แตถ่า้หาก
วา่ข้อปฏิบัตขิองเรายังไม่พรอ้ม อยา่ไปปลอ่ย อยา่ไปวาง ใหถ้อืไว้ 
ถอืวา่เป็นเรา เป็นของของเรา เราเป็นผู้ปฏิบัต ิ ควรจะปฏิบัตใิห้
ถูกตอ้ง ใหส้มฐานะ จงึเรยีกวา่ ใช้ไตรลกัษณใ์หถู้กกาลเทศะ   จงึ
จะตรงกับจดุประสงค์ของพระองค์ที่สอนธรรมะข้อนี้ และเป็น
จุดประสงค์ของเราด้วย ทีต่อ้งการความสุข 
 ธรรมะทัง้หลายตอ้งใช้ใหถ้กูตอ้ง มีอยูแ่ค่สองข้อที่
พระองค์บอกไวว้า่ เป็นธรรมที่ใช้ไดท่ั้วไปหมดเลยตลอดเวลา  ข้อ
แรก หลกัที่วา่กุศลธรรมเป็นสิง่ที่ควรจะเจรญิ อกุศลธรรมเป็นสิ่ง
ที่ควรจะละในทุกเม่ือ ข้อทีส่อง อรยิสัจ ๔ มันกจ็รงิตลอดเวลา 
ใช้ได้ตลอดเวลา ธรรมะนอกจากนัน้ตอ้งใช้ใหถ้กูกาลเทศะ  จงึจะ
เป็นไปเพื่อความสุขของเรา ความสุขที่เราไวใ้จได ้ 
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อิทธบิาท ๔ 
วัดเมตตาวนาราม ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

 
 ใหน้ั่งอยูใ่นทา่สบาย ตัง้ตัวใหต้รง มองข้างหนา้ แลว้ก็
หลับตา นกึถงึพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เอาคุณของทา่น
รวมเข้ามาในคำเดยีววา่ พุทโธ  หายใจเข้าก็นกึ "พุท"  หายใจออก
ก็นกึ "โธ" เริ่มแรกใหห้ัดหายใจยาว ๆ สกั ๓ ครัง้ หรอื ๗ ครัง้  
ถา้การหายใจยาวรูส้กึสบายก็ใหย้าวไปเรื่อย ๆ จนมันไม่สบาย ถ้า
ไม่สบายก็ใหส้ัน้ลงก็ได ้ลกึลงไป หรอืตื้นข้ึนมา เร็ว ช้า หนัก เบา 
กว้าง หรอืแคบ ใหท้ดลองดูการหายใจแบบไหนเป็นทีส่บายของ
เราในขณะนี้ เพราะรา่งกายของเรามีความตอ้งการกับลมไม่
เหมือนกนั บางครัง้ยาวสบาย บางครัง้สัน้สบาย  
 ที่พูดถงึลมที่นีไ่ม่ใช่เฉพาะอากาศที่เข้ามาทางจมูก  แต่
หมายถงึธาตลุมในตัวของเราซ่ึงประจำอยู ่  ทำใหอ้ากาศเข้าออก
ได ้ ทีจ่รงิลมไม่ไดเ้ริ่มจากข้างนอก มันเริ่มจากภายใน คอยสังเกต
ดูวา่ อาการของการหายใจชัดทีสุ่ด เดน่ที่สดุในจุดไหน ใหก้ำหนด
จุดนัน้ ใหต้ัง้คำถามข้ึนมาวา่หายใจตรงไหนที่จะสบายทีสุ่ด จะเป็น
แบบไหน จะเข้าสัน้ออกยาว เข้ายาวออกสัน้กไ็ด ้แลว้แต ่  ไหน ๆ 
ก็เป็นลมของเรา ไม่มีใครเขารู ้ ไม่มีใครเขาแยง่ของเราได้ นี่เป็น
ของเราจรงิ ๆ   
 การหายใจจะสะเทอืนถงึธาตุอ่ืนในรา่งกายของเราดว้ย 
จะถงึวญิญาณธาตกุับใจของเราดว้ย เพราะฉะนัน้ใหค้วามสนใจ
กับธาตุลม จะเป็นวหิารธรรมของเราได ้ เป็นที่อยูข่องเราได ้  สว่น
กรรมฐานบทอ่ืนก็ใช้ไดอ้ยู ่ เป็นที่เที่ยวของใจ เราจะเกดิปัญหา
อะไรข้ึนมา เราก็นกึถงึพุทธานสุต ินกึถงึคุณของพระพุทธเจา้ เพื่อ
จะเกดิศรัทธา หรอืเจรญิเมตตา เพื่อจะไดว้างความโกรธความ
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เคอืงที่อาจจะตดิค้างอยูใ่นจติใจของเรา เพราะที่เรามาภาวนานี้ 
ไม่ไดท้ำความเดอืดรอ้นใหใ้คร ๆ  แลว้เรื่องอะไรที่จะเอาเรื่องเก่า 
ๆ เข้ามารกอกรกใจของเรา ใหแ้ผ่เมตตาซะ หมดเรื่องไป หรอืจะ
นกึถงึอสุภะถา้มีปัญหาเรื่องกามราคะ เกดิความหว่งในรา่งกาย 
เช่น อดข้าวเย็นมันจะตายหรอืไม่ตาย บางคนไม่กลา้ทำความดี
เพราะกลัวรา่งกายจะเสื่อม  เราตอ้งถอืวา่จติใจของเราสำคัญกว่า
รา่งกาย เรากต็อ้งปฏิบัตจิติถงึจะสมควร ถา้เกิดข้ีเกยีจข้ึนมาก็
กำหนดความตาย จะตายเม่ือไรก็ได ้ เราก็ไม่รู ้ แตว่า่เรารูว้า่เรามี
โอกาสที่จะสรา้งความดใีนขณะนี้   เราก็เอาขณะนี้เป็นสำคัญ  
 นี่เรยีกวา่ "โคจรธรรม" เพราะสิง่เหลา่นี้จะเป็นที่อยูข่องใจ
ไดแ้ค่พักเดยีว เพื่อจะแกก้เิลสตา่ง ๆ แตท่ี่จะใหอ้ยูย่าว ๆ ออกไป 
บางทอีาจจะเกดิสิ่งที่ไม่ดข้ึีนมาก็ได ้ เช่นนกึถงึอสุภะ เกดินมิิตทีน่่า
หวาดกลัว นกึถงึพุทธานสุต ิ นกึถงึเมตตา กเ็พลนิไปในเรื่องของ
เขา ไม่ไดส้รา้งความดขีองตัวเอง 
 ทา่นจงึใหก้ลับมาที่ลมหายใจ พระพุทธเจา้เวลาที่ทา่น
ตรัสรูก้ก็ำหนดที่ลมนี่ เป็นกรรมฐานบทที่ทา่นสอนมากกวา่บทอ่ืน 
วติกก็นกึถงึลม วจิารก็พิจารณาเรื่องของลม แบบไหนเป็นที่สบาย
ที่สุดของเรา ถา้ไดค้วามสบายแลว้ทำอยา่งไรจงึจะรักษาได ้ พอ
รักษาไดแ้ลว้ก็จะแผ่ไปท่ัวตัว 
 ข้ันตอ่ไปก็จะมีปัญหาตรงที่วา่ ถา้ลมสบายแลว้จดุที่เรา
กำหนดนัน้อาจจะเลก็ลง พอสบายเข้า ๆ ลมละเอียดเข้า ๆ จน
หายไปเลย ถา้ฐานของใจไม่กวา้งพอ  ไม่ม่ันคงพอ กจ็ะมีอาการ
เหมือนตกหลุมอากาศ คอืเผลอไป เผลอไปขณะหนึ่ง ถา้อยูก่ับ
ความสบายมันก็เลยเพลนิไปโนน่ กจ็ะกลายเป็นโมหะ ที่ทา่น
เรยีกวา่ "โมหะสมาธิ" ใจก็สงบ แตว่า่ไม่รูเ้รี่องรูร้าวอะไรเลย บาง
ทอีอกจากสมาธกิถ็ามตัวเองวา่เม่ือกี้หลับหรอืเปลา่ หลับก็ไม่เชิง 
ตื่นกไ็ม่ใช่  นั่นแหละคอือาการของโมหะสมาธ ิ  ที่เกดิข้ึนมาได้ก็
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เพราะเราทิ้งลม  ไปใหใ้จของเราอยูก่ับความสบาย 
 เพราะฉะนัน้ข้ันตอ่ไปทีจ่ะแกปั้ญหานี้ เราก็ทำความรูส้กึ
ใหก้วา้ง ใหท่ั้วตัว ใหน้กึเหมือนกับวา่ธาตลุมของเราเช่ือมกันหมด 
ถา้กำหนดใหท่ั้วตัวทเีดยีวยังไม่ได ้ ก็ใหอ้ยูใ่นจุดตา่ง ๆ เช่น ที่
สะดอืสกัพักใหญ่ ที่หนา้ทอ้งพักใหญ่ ทีก่ลางหนา้อกพักใหญ่ ที่
คอหอยพักใหญ่ กลางหัวพักใหญ่ ตามกระดูกสันหลังไปเรื่อย ๆ 
ตามแขน ตามขา คอืกำหนดเป็นสว่น ๆ ไปก่อน วา่เวลาหายใจเข้า
ตรงนัน้สบายไหม ถา้รูส้กึเครยีดตรงไหนก็ใหน้กึคลาย ๆ ๆ 
ออกไปเรื่อย  จนจติใจของเราพรอ้มทีจ่ะขยายความรูส้กึใหท่ั้วตัว 
 จากนัน้กก็ำหนดจุดใดจดุหนึ่ง แล้วใหข้ยายความรูส้กึจาก
จุดนัน้ เหมือนกบัแสงเทยีน เปลวเทยีนก็อยูจ่ดุเดยีว แตแ่สงของ
เทยีนอยูท่ั่วหอ้ง  นี่จุดของเรา ใจของเราอยูจ่ดุเดยีว แตว่า่ความรู้
รับรูท่ั้ว  แลว้ใหน้กึถงึวา่ลมเช่ือมกันทัง้ตัว ทัง้เข้าทัง้ออกดว้ย
ความสบาย เราก็พยายามรักษาไว ้ถา้ทำอยา่งนี้ได ้ใจของเราก็จะ
มีที่อยูท่ี่ด ี
 เม่ือใจมีที่อยูท่ี่ดแีลว้เหมือนกับคนที่ไดก้นิอ่ิม นอนหลบั
สบายแลว้ตื่นข้ึนมาก็พูดกันรูเ้รื่อง  อะไรเข้ามา หมายความวา่
กเิลสอะไรเกดิข้ึนมา เราพอจะพูดกับกเิลสได ้กไ็ม่รา้ยแรง เพราะ
ใจของเรายนิดทีี่จะพิจารณาเพื่อจะแยกตัวออกจากกเิลส  ผิดกับ
จติที่ไม่มีที่อยูท่ีด่ ี กเิลสเกดิข้ึนมามันจะเข้าข้างกเิลส เพราะมัน
ตอ้งการความสบาย เม่ือขาดความสบายมันก็จะหาอะไรจนได ้
เหมือนกับคน ถา้ไม่มีอาหารการกนิทีด่ ีไม่มีที่อยูท่ีด่ ีกจ็ะซุกซนไป
โนน่ไปนี่ กนิอะไรก็กนิเข้าไป ๆ จะเป็นอาหารหรอืไม่เป็นอาหารก็
ช่างหัวมัน 
 เคยสังเกตดูหมาโคโยเตท้ี่วัด บางทมัีนจะข้ีอยูต่ามถนน  
แตใ่นช่วงที่ไม่มีผลไม้ที่จะใหมั้นกนิ มันจะกนิไม่เลอืก เชือกบา้ง
อะไรบา้ง พลาสตกิบา้งมันยังกนิ   เพราะมันหวิ  แตเ่วลามีอาหาร
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ดี ๆ ยิง่อะโวคาโดออกมาสกุ ตัวมันก็จะงาม อาหารการกนิ
บรบูิรณ ์ มันจะไม่รา้ยแรง จติใจของเราก็เช่นเดยีวกัน ถา้หากวา่มี
อาหารดี ๆ ที่เรยีกวา่อาหารใจทีด่ ี เรื่องอะไรที่จะตอ้งไปหากนิกับ
พวกกเิลส ทนีี้เวลาอาหารใจไม่ด ี นัน่แหละ มันไม่เลอืก ความ
โกรธก็เอา ความหลงก็เอา ความโลภ กามราคะ มันเอาทุกอยา่ง 
 เพราะฉะนัน้พยายามสรา้งบา้นของใจ พูดกนัง่าย ๆ ก็
สรา้งวหิารธรรมภายในจติใจของเรา ดว้ยการกำหนดลม นี่เป็น
อารมณท์ี่เป็นหลกัในการปฏิบัตจิติใจของเรา เพราะจะไดทั้ง้สมถะ
และวิปสัสนาดว้ย ก็มีสมถะตรงที่วา่ทำใหใ้จสงบได ้ และมี
วปัิสสนาตรงที่วา่จะไดเ้ข้าใจเรื่องสงัขาร คำว่าสังขารในที่นี้ไม่ได้
หมายถงึรา่งกายอยา่งเดยีว แตห่มายถงึขันธทุ์กอยา่ง รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วญิญาณ  ก็เป็นสงัขารธรรมทัง้นัน้ 
 ถา้พูดถงึสงัขารในการทำสมาธ ิ ทา่นบอกวา่มี ๓ อยา่ง 
กายสังขารคอืลม วจีสังขารคอืทีน่กึแตง่คำพูดใหเ้ป็นประโยค
ข้ึนมาในจติใจของเรา สว่นจิตสังขารก็คอืเวทนากับสัญญา 
สัญญาคอืคำเฉพาะคำ หรอืจะเป็นภาพก็ได ้ สว่นเวทนาก็คอื
ความรูส้กึทีสุ่ขหรอืทุกข์ หรอืไม่สุขไม่ทุกข์ สิง่เหลา่นี้จะแตง่จติใจ
ของเรา ทา่นบอกวา่ถา้เรากำหนดลมหายใจสังขารทัง้ ๓ อยา่งนี้
จะอยูพ่รอ้มกัน ลมก็เป็นกายสงัขาร ทีเ่ราวติกวจิารในเรือ่งของลม
ก็เป็นวจสีังขาร ที่มีสัญญาวา่ลมของเราแลน่ตรงนัน้แลน่ตรงนี้ 
และเวทนาที่เกดิข้ึนเม่ือเรากำหนดลม ก็เป็นจติสงัขาร ก็อยูใ่นนี้
หมด เราจะพิจารณาเขาได ้  ฉะนัน้จงึมีทัง้สมถะทัง้วปัิสสนาอยูใ่น
ตัว ข้ันเริ่มแรกก็ใหเ้นน้ความสงบไวก้่อน นอกจากวา่ใจไม่ยอมลง 
ถา้ไม่ยอมลงใจจะออกไปหาโคจรธรรมที่วา่เม่ือกี้ ใหพิ้จารณาจน
เกดิธรรมสงัเวชข้ึนมา หรอืเกดิศรทัธาข้ึนมาอยา่งใดอยา่งหนึ่ง ที่
จะใหใ้จของเรายนิดทีี่จะกลับมาอยูก่ับความสงบ นีจ่ติทีจ่ะสำเร็จ
ไดต้อ้งอาศัยสมาธ ิขาดไม่ไดเ้ลย 
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 เวลาทา่นอธบิายมรรค ทา่นเอาสัมมาสมาธเิป็นหัวใจของ
มรรค แลว้องค์อ่ืน จากสัมมาทฏิฐถิงึสัมมาสต ิ ก็เป็นเครื่องมือ 
หรอืเป็นบรขิารของสัมมาสมาธ ิ เรยีกวา่ช่วยเขา แตส่ัมมาสมาธนิี่
ตัวสำคัญ เพราะฉะนัน้ในขณะทีน่ั่งอยูน่ี ่ เราไม่มีหนา้ที่อยา่งอ่ืน มี
แตเ่รื่องลมหายใจเข้าหายใจออก สบายหรอืไม่สบายเทา่นัน้เอง  
 เพราะฉะนัน้งานอยา่งอ่ืนตอ้งทิ้งใหห้มดเลย ใหเ้หมือนเรา
นั่งอยูค่นเดยีวในโลก งานภายนอกไม่มี แตง่านภายในของเรายังมี
มาก เพราะกเิลสมันชอบเพาะตัวอยูใ่นจติใจของเราเวลาที่เรา
เผลอไป เวลาอยู่กบังานอยา่งอ่ืน โอกาสที่จะไดจ้ัดการกับมันได้ก็
ตอ่เม่ือใจของเราสงบ ไม่มีหนา้ที่อยา่งอ่ืน ซ่ึงเรามีอยูใ่นขณะนี้ 
เป็นโอกาสที่หายากทีสุ่ด 
 เพราะฉะนัน้ขอใหท้ำจรงิ ใหเ้อาจรงิกับการทำใจของเรา
ใหล้งอยูก่ับอารมณเ์ดยีว ปรุงแตง่อารมณน์ัน้ใหเ้ป็นทีพ่อใจของ
เรา คอืความพอใจนี้ทา่นวา่เป็นทางแหง่ความสำเรจ็ที่เรยีกวา่ 
อิทธบิาท ข้อหนึ่ง ถา้เราพอใจในเรื่องอารมณข์องลม ถา้ยังไม่
พอใจก็แตง่ใหมั้นได ้ดูซิวา่ใหมั้นสบายข้ึนมา นัน่แหละเป็นทางแหง่
ความสำเร็จของเรา เราก็เพียรอยูใ่นนัน้ ถา้ยังไม่ไดร้ับความสบาย
ก็พยายามแกไ้ข พยายามใช้ความสังเกต วา่ปัญหาอยูท่ี่จติใจบา้ง 
หรอือาจจะอยูท่ี่ลมบา้ง อาจจะอยูท่ีส่ัญญาของเรา ถา้สัญญา
บอกวา่ลมเข้าเฉพาะที่รจูมูก  มันจะรนูดิเดยีว แลว้มันจะพอกับ
รา่งกายไดอ้ยา่งไร ทีจ่รงิลมเข้าออกทุกขุมขน ใหท้ำสัญญาไวแ้บบ
นี้ แลว้อาการของลมก็จะเปลี่ยนไป หรอืที่วา่เม่ือกี้ แทนที่คิดวา่ลม
เข้ามาจากข้างนอกเข้ามาหารา่งกายของเรา  แลว้เราตอ้งดงึเข้า
มา ๆ ที่จรงิไม่ตอ้ง ลมก็อยูใ่นรา่งกายเราอยูแ่ลว้ หายใจเข้า
อาการของลมเริ่มจากภายใน ใหท้ำสัญญาแบบนี้ไว ้
 นี่เราก็เพียรอยูน่ัน่ พยายามพิจารณาแง่ตา่ง ๆ ก็เป็นอิทธิ
บาทอีกทัง้ ๓ ข้อคือ วิริยะ ความเพียร จิตตะ ความเอาใจใส่ 
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วมิังสา การพิจารณา รวมแลว้มีทัง้ ๔ อยา่ง ถา้ทำพรอ้มบรบูิรณ ์
การภาวนาของเราตอ้งเป็นผลสำเร็จ เพราะฉะนัน้พยายามสนใจ
ในลมใหม้ากที่สดุ เพราะเป็นตัวชีวติของเรา ถา้ลมเดนิในตัวของ
เราด ีจติใจก็มีที่อยูท่ีด่ ี ใจเราจะวา่ง่ายสอนง่าย พรอ้มที่จะรับรูใ้น
เรื่องของธรรม พรอ้มที่จะละกเิลสทัง้หลายแหลท่ี่เราเคยถอืวา่
เป็นเพื่อนของเรา ตอนนี้เราจะมีเพื่อนใหม่แลว้ คอืลมเข้าลมออก 
แตง่ใหเ้ป็นเพื่อนที่ดทีีสุ่ด เราไม่ตอ้งไปคบกับพวกกเิลส เพราะเป็น
พวกคนพาลทีจ่ะยุแหยใ่หเ้ราสรา้งสิง่ที่ไม่ดข้ึีนมา  เหมือนกับว่า
คนที่จะยุใหเ้ราไปทำผิดกฏหมาย พอตำรวจมาจบั พวกนัน้ก็วิง่หน ี
เหลอืแตเ่ราคนเดยีว นีก่เิลสก็เป็นอยา่งนัน้ เขาจะยุใหเ้ราทำ พูด 
คิด ในสิง่ที่ไม่ด ีแตพ่อผลแหง่ความไม่ดมีาหา กเิลสมันหายไปเลย 
ไม่รับผิดชอบ 
 เพราะฉะนัน้ใหเ้ลอืกลมนี้เป็นเพื่อน เป็นทัง้เพื่อนดว้ย เป็น
ทัง้ที่อยูด่ว้ย สิ่งที่จติใจของเราตอ้งการก็ครบอยูใ่นนี้ถา้เรารูจ้กัใช้
ความสังเกต รูจ้กัพิจารณา เวลาอยูก่ับทา่นพ่อ ทา่นจะเนน้สองคำ
นี้ หนึ่ง ใช้ความสังเกต ทำอยา่งไรจงึจะไดผ้ลที่ดทีีสุ่ดของเรา 
สอง ใช้ปฏิภาณพลกิแพลงแกไ้ข  ทา่นจะแนะนำใหล้องคิดแบบนี้ 
ลองทำแบบนี้ เราเองก็ตอ้งผลติอุบายของเราข้ึนมาเหมือนกนั   
เรยีกวา่ถา้ผลติข้ึนมาแลว้ใช้ไดก้็เป็นธรรมทัง้นัน้ ถงึแม้ว่าจะไม่ได้
ออกมาจากพระโอษฐข์องพระพุทธเจา้ แตถ่า้ไดผ้ลทีท่ำใหจ้ติใจ
ของเราสงบลงไป เกดิความรูแ้จง้ข้ึนมา ก็เป็นธรรมะ เหตุนัน้ให้
สรา้งวิหารธรรมข้ึนมา จติใจของเราจะได้ประโยชน์หลายอย่าง 
ทัง้ในปัจจุบัน ทัง้ในอนาคต ฉะนัน้พยายามเอาใจใส ่ สนใจใหม้าก
ที่สุดในเรื่องของลม ความดอียา่งอ่ืนจะไดพ้ลอยตามมาดว้ย 
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ฉันทะ 
วัดเมตตาวนาราม  ๒ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

 
 
 บางคนเข้าใจผิด นกึวา่พระพุทธเจา้ตเิตยีนความอยากทุก
อยา่ง   ไหน ๆ ตัณหาสามเป็นที่เกดิแหง่ทุกข์ กเ็ลยตเีอาความ
อยากทัง้หมดนัน้วา่ไม่ด ี แตน่ั่นไม่ใช่ พระองค์บอกไวว้า่ทุกสิ่งทุก
อยา่ง ธรรมทัง้หลายมีฉันทะเป็นมูล  คำวา่ฉันทะแปลว่าความ
พอใจก็ได ้ความอยากก็ได ้ความรักใคร่ก็ได ้ธรรมะทัง้หลายทัง้
กุศลธรรมและอกศุลธรรมมีฉนัทะเป็นรากเหงา้   มีอยูอ่ยา่งเดยีว
ที่ไม่เกดิจากความอยากคอืพระนพิพาน   แตว่า่ทางทีจ่ะไปพระ
นพิพานนัน้ก็ตอ้งอาศัยความอยากเหมือนกัน  ฉนัทะจงึเป็นอิทธ-ิ
บาทข้อแรก  ความพอใจในการภาวนาของเรา  ดงัเช่นที่เรา
กำหนดลมหายใจอยูน่ี ่   ถา้ไม่อยากทำก็เป็นอันวา่ทำไม่ได ้  ไปไม่
ถงึ   
 มีพราหมณค์นหนึ่งเข้าไปเฝ้าพระอานนท ์ถามพระอานนท์
วา่การปฏิบัตขิองทา่นมีอะไรเป็นจุดหมายปลายทาง  พระอานนท์
ตอบวา่การพ้นจากความอยาก พราหมณก์็เลยถามวา่ทางที่จะพ้น
จากความอยากนัน้มีอะไรบา้ง พระอานนทก์็อธบิายเรื่องอิทธบิาท 
๔  เริ่มดว้ยฉนัทะ – ความอยาก พราหมณก์็เลยแยง้ข้ึนมา  อ้าว 
ความอยากจะหมดดว้ยความอยากไม่ไดน้ะ  พระอานนท์ก็เลยตัง้
ข้ออุปมาวา่ พราหมณ ์  ก่อนทีจ่ะมาที่อารามนี้มีความอยากที่จะ
มาใช่ไหม ใช่ พอถงึแลว้ความอยากนัน้เป็นอยา่งไร กห็ายไปแลว้
เพราะมาถงึแลว้  พระอานนทก์็บอกวา่ฉันใดกฉ็ันนัน้ การเดนิทาง
ของเราตามมรรคตอ้งเดนิดว้ยความอยาก   พอถงึที่สดุแลว้ก็วาง
ได ้เพราะถงึที่แล้ว   
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 แตค่วามอยากนี้ตอ้งรูจ้ักปรุงใหด้ ี  ไม่อยา่งนัน้จะ
กลายเป็นอุปสรรค  มัวแตอ่ยากถงึพระนพิพาน  อยากถงึพระ
นพิพานก็เลยไม่ไดท้ำข้อปฏิบัต ิ   ไม่สนใจในข้อปฏิบัต ิ  ความ
อยากนัน้ก็เลยขวางทาง  
 เราต้องเข้าใจวา่เราจะตอ้งปลกุความอยาก ก็ตอ้งให้
อยากที่เหต ุ   ผลจะมาเอง   อยา่งเช่นเราจะขับรถไปหาภูเขาที่อยู่
รมิขอบฟ้า    ถา้มัวแตม่องภูเขาไม่ไดด้ถูนน   เดี๋ยวกจ็ะไปชนคน
นัน้ชนคนนี้  ไม่ถงึภูเขาสกัท ี   แตถ่า้หากวา่เราม่ันใจวา่ถนนนี้
แหละที่จะถงึภูเขาคอืพระนพิพาน    เราก็สนใจมีความอยากที่จะ
ตดิตามถนนใหด้ทีีสุ่ด   ความอยากนัน้จงึจะเป็นเหตุใหเ้ราถงึได ้  
 เพราะฉะนัน้ที่เราภาวนาอยูน่ี่   เราอยากไดฌ้าน  อยาก
ถงึพระนพิพาน   แตว่า่จะเอาพระนพิพานเป็นอารมณไ์ม่ได ้ เอา
ฌานเป็นอารมณไ์ม่ได ้ตอ้งเอาลมนีแ่หละเป็นอารมณ ์ เพราะลมนี่
เป็นทาง   ตอ้งรูจ้กัปลกุความอยากที่จะอยูก่ับลม แตง่ลมใหเ้ป็นที่
สบายของเรา  เพราะลมหายใจถา้เรารูจ้กัแตง่กจ็ะเป็นประโยชน ์
ทัง้แกร่า่งกายดว้ยทัง้จติใจดว้ย   ถา้เรานกึถงึข้อนี้กเ็กดิความ
อยากที่จะทำ  อยากที่จะปฏิบัต ิทดลองดูวา่จะเป็นจรงิไหม ยิ่งพอ
เราแกล่งไปแลว้ การใช้ธาตุลมช่วยรา่งกายเป็นเรื่องสำคัญมาก  
เพราะลมนี้จะเป็นที่พ่ึงของเราถงึวาระสุดทา้ย  
 คอืมีหลายครัง้เวลาอยูเ่มืองไทยที่ได้ดหูนังสอืที่เขาแจกใน
งานศพ  เขาพูดถงึประวัตขิองผู้วายชนม์  เขาจะพูดถงึวา่เกดิมา
อยา่งนัน้  มีการศกึษาอยา่งนี้  ไปแตง่งานอยา่งนัน้อยา่งนี้  มีลูกมี
เตา้ มีอาชีพ เริ่มแรกอาจจะมีโรคนดิ ๆ หนอ่ย ๆ แสดงตัว แต่
พอที่จะรักษาได ้ หนักเข้า ๆ มันจะถงึข้ันทีน่ายแพทยถ์งึจะดทีี่สดุ  
ใหค้วามช่วยเหลอืดว้ยความจรงิใจ  แตห่มดความสามารถที่จะ
ช่วยได ้  ถา้เป็นเราถงึขนาดนัน้เราจะทำอยา่งไร ตอ้งเอาภาวนานี่
แหละเป็นที่พ่ึงของเรา  หมอก็อาศัยไม่ไดใ้นขณะนัน้ แตล่มหายใจ
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นี่ถา้เราแตง่ใหด้ ี ความเจบ็ปวดในรา่งกายที่หนกัก็จะเบาลงไป  ที่
เบาก็อาจจะหายไป ถงึโรคจะมีอยูถ่า้มีลมเป็นอารมณไ์ด ้  ใจของ
เราก็ไม่ตอ้งไปหมกมุ่นอยูก่บัเรื่องของโรค  เราก็อยูก่ับลม  
 ทา่นพ่อเฟ่ืองเคยมีลกูศษิยค์นหนึง่เป็นโรคมะเร็ง  เป็นมา
ตัง้ 20 ป ี  ตอนแรกเป็นตรงนัน้หมอกต็ัด  ลามไปตรงนี้หมอกต็ัด
อีก  ลามไปตรงโนน้หมอก็ตดัอีก  เป็นอยา่งนี้ตัง้นาน  มีครัง้หนึ่ง
ตอนหมอตดัไต อาตมาไปเยี่ยมที่โรงพยาบาล  รุง่เช้าหลังจากที่
ผ่าตัดเขายังนั่งอยูบ่นเตยีง ดูปกต ิ ถามวา่มีทุกขเวทนาไหม  เขา
บอกวา่มีอยู ่   แต่ไม่ไดเ้อาใจจดจ่ออยูท่ี่ทุกขเวทนา  เอาใจอยูก่ับ
ลม  
 นี่เราก็ทดลองดูในขณะนี้  ถา้เกดิมีความปวดข้ึนมาทีห่ัว
เข่าบา้ง ที่เอวบา้งที่เรานั่งภาวนา   ข้อสำคัญอยา่ใหใ้จของเราจด
จ่ออยูก่ับทุกขเวทนานัน้ เราดสูว่นไหนในรา่งกายของเราที่พอจะ
แต่งให้สบายได้ด้วยวิธกีารหายใจ  ก็ใหท้ี่นั่นเป็นทีอ่ยูข่องเรา   
เหมือนเราจะกนิมะม่วง  ซีกไหนเป็นหนอนเราก็ทิ้งไป  ใหเ้ป็นของ
เขาไป  เรากนิแตซี่กที่ด ีๆ  ถา้เราโง่ไปกนิซีกที่มีหนอนนัน่ก็จะตอ้ง
เกดิโรค  แลว้จะโทษใคร  กเ็ราเองไปกนิสว่นที่ไม่ด ี  
 นี่เรยีกวา่ช่วยทัง้รา่งกายดว้ยช่วยทัง้จติใจดว้ย เพราะ
รา่งกายประกอบดว้ยธาตุทัง้สี่  ลมเป็นธาตุที่คุมธาตุอ่ืน  ปรับทัง้
ธาตุไฟ ธาตนุํา้ใหพ้อด ี  ปรับธาตดุนิใหพ้อด ี  ถา้เลอืดลมเดนิดกี็
ไม่ไดเ้ป็นช่องทางของโรคทีจ่ะเกดิในรา่งกายของเรา  เพราะฉะนัน้
การเดนิลมเป็นสิ่งที่นา่ศกึษา นา่สนใจ  ทนีี้ถา้เราสนใจในเรื่องของ
ลม  ไม่ตอ้งไปคิดถงึฌาน  ไม่ตอ้งคิดถงึสมาธ ิ  ไม่ตอ้งคิดถงึพระ
นพิพาน เพียงแตน่กึถงึลม  ศกึษาเรื่องของลม เพลนิไปกับลม  
เป็นสมาธกิไ็ม่รูต้ัว   ฌานก็ไม่รูต้ัว นีส่มาธเิกดิจากความอยาก 
เป็นไปได ้ 
 ถา้เราพิจารณาทางจติใจก็ยิง่มีคุณประโยชนม์ากทเีดยีว   
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ใจที่เกดิกเิลสข้ึนมาเพราะอะไร  เพราะมันหวิ  ขาดไอ้โนน่ขาดไอ้นี่ 
มันก็เลยออกไปแสวงหา   ตามที่จะหาได ้ นกึอยากโลภก็ไปกับ
โลภ  นกึอยากโกรธก็ไปกับโกรธ  นกึอยากหลงกไ็ปกับหลง  เรา
ไปเที่ยวกับกเิลสพวกนี้ ไปคบเขา  เพราะเราไม่มีเพื่อนที่ดกีวา่นัน้  
เราตอ้งเอาลมเป็นเพื่อนของเรา ไปคุยกับเขา เขาเป็นอยา่งไร พอ
เขาดี เราก็เลยพลอยดไีปดว้ย   ถา้เขาอ่ิมในรา่งกายของเรา 
อยา่งเช่น ที่เราไลไ่ปตามสว่นตา่ง ๆ   ไลไ่ปตามกระดกูสันหลัง ไล่
ไปตามแขนตามขา ที่หนา้อกหนา้ทอ้ง  ไลไ่ปตามหัว ทางตาบา้ง หู
บา้ง เข้าจากทา้ยทอยบา้ง แลว้แตเ่ราจะกำหนด  เพราะมันเลน่ได้
หลายอยา่ง  ใจที่เพลนิกับเรื่องนี้ เรื่องอะไรจะไปยุง่กับกเิลส  
อารมณเ์ก่า ๆ ก็ตัดทิ้ง เห็นวา่เป็นของเก่าไปแลว้  เราคายออกไป
ไม่รูก้ี่ครัง้ ๆ  นี่กจ็ะไปกนิอีกเหรอ   นี่พูดกับเจา้ของได ้   
 เพราะวิธปีลุกความอยากก็มีหลายอยา่ง   ที่สำคัญทีสุ่ดก็
คอืใหพ้อใจในอารมณข์องเรา ถา้อารมณภ์าวนาเป็นทีพ่อใจของ
เรา เราก็ยนิดทีีจ่ะอยู ่  ไม่ยาก และจติใจของเราเม่ืออยูก่ับลมดี
แลว้จะไดพิ้จารณาอะไรทีเ่กดิข้ึนมาก็เห็นชัด เพราะลมก็
เหมือนกับสิ่งที่ผูกใจของเราใหอ้ยูใ่นปัจจบัุน    ลมอนาคตไม่มีที่
จะกำหนด  ลมอดตีก็ไม่มีที่จะกำหนด  มีแตล่มปัจจุบัน ถา้เราอยู่
กับปัจจุบันเจตนาอะไรที่เกดิข้ึนมาในจติใจของเรา เราก็อยูต่รงนี้  
เราจะไดศ้กึษาวา่เขาดหีรอืไม่ด ี  นา่ตามหรอืไม่นา่ตาม  คนเรา
สว่นใหญ่เสยีที่วา่อะไรเกดิข้ึนในจติใจก็วิ่งไปตามมัน เหมือนกับว่า
เรายนือยูข้่างถนน แดดก็รอ้น เหนื่อยก็เหนื่อย มีรถจอดอยู่
ข้างหนา้  คนขับบอกวา่เอาสไิปดว้ยกัน  เราก็กระโดดเข้าไปโดยไม่
ถามว่า คุณเป็นใคร จะพาไปไหน   
 ความคิดของเราเป็นอยา่งนัน้  ปรากฏป๊ับถา้เราไม่สบาย
เราก็ไปกับมัน  ที่นี้คำวา่ไม่สบาย  ไม่ใช่ไม่สบายมาก ๆ  เพียงแต่
เบื่อนดิ ๆ หนอ่ย ๆ   อยากจะมีอะไรสนกุ ๆ   อ้าวไปกับเขา   นีถ่า้ 
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หากวา่เราอยูแ่บบนี้กับโลกภายนอก  ใครผ่านไปก็โดดเข้าไปในรถ
เขา เรากต็าย นี่ความคิดของเราเหมือนกนั พาความดขีองเราตาย
มากตอ่มากมาแลว้  แตโ่ชคดทีีจ่ติใจเป็นสิ่งที่ไม่ตาย มันก็เลยไม่
ตาย แตว่า่มันบอบช้ำ  
 ถา้เราแตง่ลมใหเ้ป็นทีส่บายของเรา ความคิดผุดข้ึนมาใน
จติใจของเรา  เขาจะชวนไปแตเ่ราอยูใ่นที่สบายอยูแ่ลว้  เรื่องอะไร
จะตอ้งกระโดดไปกบัพวกคนแปลกหนา้ พวกคนพาล  เรากถ็าม
เขาวา่คุณเป็นใคร จะไปไหน  ถา้มีธุระจรงิ ๆ  อ้าวไปดว้ยกัน ธุระ
เสร็จแลว้ก็ใหก้ลับมาสง่ถงึที่นะ  จติใจของเราจะกลายเป็นจติที่
เช่ือง วา่ง่ายสอนง่าย  เพราะอ่ิมดว้ยความสบายในปัจจบัุน   
 นี่ถา้เรารูจ้ักแตง่  รูจ้กัศกึษาเรื่องของลมก็เกดิฉนัทะอยาก
ทำ  พอเวลาเห็นผลแลว้  ถา้ยังไม่เห็นผลก็เพียงแตว่า่ปลุกศรัทธา 
ไดย้นิวา่มันดอียา่งนัน้ดอียา่งนี้ก็อยากได ้  ก็เป็นฉันทะเอาเลย นี่มี
เวลาทัง้วันทีจ่ะศกึษาธาตลุมในตัวของเรา ดูสวิา่ลมจะมีประโยชน์
แก่รา่งกายแค่ไหนบา้ง  มีประโยชนแ์กจ่ติใจแค่ไหนบา้ง ใหท้ำดว้ย
ความเพลนิ  
 โดยทา่นพ่อเฟ่ืองเคยบอกวา่ใหท้ำเลน่ ๆ  ใหถ้อืเป็นของ
สนุก  เวลาหายใจเข้า กำหนดลมใหข้ึ้นดูซิวา่มันจะเป็นอยา่งไร  
กำหนดใหล้งมันจะเป็นอยา่งไร  ใหเ้ข้าจากข้างหลังมันจะเป็น
อยา่งไร  เพียงแตน่กึเฉย ๆ  วาดภาพในใจ ตัง้ภาพนั่นไว ้ ธาตลุม
ก็จะเปลี่ยนไปตามภาพที่เรานกึ  ซ่ึงเป็นเรื่องที่นา่แปลกใจ  นา่
ศกึษา นา่ค้นควา้ เพราะฉะนัน้ถา้เราอยากในทางที่เป็นเหตแุหง่
ความด ี  อยากเทา่ไหรท่า่นก็ไม่วา่  อยา่งหลวงปูสุ่วัจนเ์คยเลา่ให้
ฟัง  ที่พระพุทธเจา้ตเิตยีนความโลภ  ทา่นไม่ไดต้เิตยีนความอยาก
ทัง้หมด เช่น อุตสาหะสัมปทา ความพรอ้มดว้ยความอุตสาหะ 
ทา่นก็ยังสรรเสรญิเพราะเป็นสิ่งทีด่ ี  เหตนุัน้การภาวนาของเรา
ไม่ใช่อะไรเกดิข้ึนกร็ับรูเ้ฉย ๆ รับรูเ้ฉย ๆ  โดยไม่ไดท้ำอะไร  อัน
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นัน้ไม่ใช่  นัน่เพียงแตอุ่เบกขา  เป็นอุเบกขาแบบช้ันต่ำดว้ย 
อุเบกขาจรงิ ๆ ของพระพุทธเจา้ที่ทา่นสรรเสรญิ คอือุเบกขาที่เกดิ
จากสมาธทิี่ม่ันคง  สมาธทิี่ม่ันคงมาจากไหน  ก็มาจากที่เราทำอยู่
นี้แหละ  สนใจในอารมณข์องเรา  ศกึษาวา่สิ่งที่ดใีนชีวติของเรา  
ถา้จะเกดิก็ไม่ไดเ้กดิที่อ่ืน เกดิที่อารมณข์องเรานีแ่หละ ที่ลม
หายใจเข้าออก   
 เพราะฉะนัน้ตอ้งใหค้วามสนใจทีน่ี้ใหม้ากที่สดุ  ดูใหร้อ้ย
เปอรเ์ซ็นตเ์ลย  ไม่ใช่วา่ใจสว่นหนึ่งอยูก่ับอารมณ ์ อีกสว่นหนึ่งนกึ
ถงึวา่เม่ือไหรห่นอจะเลกิ  เม่ือไหรห่นอถงึจะไดข้องดข้ึีนมา  ไอ้
ของดมีีอยูแ่ลว้  สิง่ที่ดไีดก้็มีอยูต่รงนี้  เราศกึษาตรงนี้ แกไ้ขตรงนี้ 
ปรับปรงุตรงนี้ ไม่อยา่งนัน้จะเหมือนแม่ที่มีลกู ลกูคนแรกเกดิมา  
มันแวข้ึ้นมา อ้าว ไม่ชอบลูกที่รอ้งไห ้ทิ้ง เดี๋ยวก็ขอลกูอีก  ไดลู้ก
อีกคน  อ้าวคนนัน้กแ็วข้ึ้นมาก็ไม่ชอบอีก ทิ้งไปเลย ถา้เป็นแม่แบบ
นี้ก็แยส่ ิ ทางทีถ่กูลกูเกดิมาก็แวข้ึ้นมา  เราก็หาวธิรีกัษา ปรากฏ
ทุกข์ตรงไหนกแ็กไ้ขตรงนัน้ ปรบัปรุงตรงนัน้  เขาก็เลยเป็นลกูของ
เราได ้ แลว้เป็นลกูทีด่ดีว้ย  
 หมายความวา่เริ่มแรกความสบายของลม สมาธขิองใจ 
อาจจะไม่เป็นที่นา่ประทับใจ   แตถ่า้เราสนใจตรงนี้  แกไ้ขตรงนี้  
ก็จะดจีนได ้ดีที่อ่ืนไม่มี วา่อยา่งนัน้   มีอยูต่รงนี้แห่งเดียว   ถา้เอา
ดทีี่นี่ไม่ไดจ้ะเอาที่ไหน  ลมนี่เป็นเพื่อนของเรา เป็นเพื่อนสนทิ 
ตัง้แตแ่รกเกดิจนวาระสดุทา้ย  เรานา่จะศกึษาเขา ดูแลเขา ถาม
เขาวา่เป็นอยา่งไร  รอ้นไปไหม หนาวไปไหม เร็วไปไหม ช้าไปไหม 
ปรับปรงุไดไ้หม ถา้เราดูแลเขา เขากจ็ะตอ้งดูแลเราเป็นการตอบ
แทน  
 เพราะฉะนัน้พยายามปลกุฉนัทะ-ความพอใจที่จะทำ  เม่ือ
มีฉันทะแลว้ อิทธบิาทอีกทัง้สามข้อก็จะเกดิข้ึนมาโดยไม่ตอ้งถาม
ถงึ เราก็ทำไปเรื่อย ๆ ดว้ยความเพียรของเรา เอาใจใสข่องเรา ใช้
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ความพิจารณาของเรา ก็เกดิจากฉนัทะนี้เอง  เพราะฉะนัน้ข้อที่
สำคัญที่สุดในการภาวนาของเรา  คอืใหรู้จ้กัปลกุใจใหย้นิดพีอใจ
ในกรรมฐานของเรา  อยากศกึษา อยากรู ้ อยากเข้าใจ ถา้ความ
อยากเพ่งอยูท่ี่เหตุ   ผลก็หนไีม่พ้น กต็อ้งได ้ และผลเม่ือเกดิข้ึน
แลว้จะเลยความคาดหมายของเรา  ใหจ้ำไว ้  คนทุกคนที่เคยเป็น
ปุถุชนกลายเป็นอรยิชนก็พูดเป็นเสยีงเดยีวกันหมด วา่ผลของการ
ภาวนา  ถา้ทำจรงินะดเีกนิคาด  นกึไม่ถงึวา่มันจะดถีงึขนาดนัน้ 
ถา้หากวา่เราอยากจะรูว้า่ที่ทา่นพูดนัน้จรงิไหม  เราก็ดูที่เหตุ 
ศกึษาที่เหตุ  เอาความอยากเพ่งไวท้ี่เหตุ  ใหเ้ข้าใจลม ถา้เข้าใจใน
เรื่องของลมก็จะลามไปถงึจติใจของเรา  กจ็ะไดป้ระโยชนท์าง
รา่งกายแตเ่ป็นผลพลอยได ้ แตท่างจติใจนัน้เป็นตัวเนื้อแท ้ เป็น
แก่นสารของเรา 
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เพยีรต่อสู้กับนวิรณ ์
วัดเมตตาวนาราม  ๒ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

 
 การภาวนานี้ บางครัง้ครูบาอาจารยจ์ะเรยีกวา่ ทำความ
เพียร ตอ้งอาศัยวริยิะสรา้งสมาธข้ึินมา ละสิ่งทีไ่ม่ดใีนจติใจของ
เรา ไม่ใช่วา่ปลอ่ยตามอำเภอใจ อะไรเกดิข้ึนกต็ามเรือ่งตามราว 
อันนัน้ไม่ใช่ ทา่นบอกวา่หนา้ที่ของสติคอื สิ่งทีด่ทีี่ยังไม่เกดิข้ึนมา 
ตอ้งพยายามจำไวว้า่จะตอ้งทำใหมั้นเกดิ  วธิทีี่จะใหมั้นเกดิ ตามที่
เราเคยฟังมา หรอืไดผ้ลมาจากการปฏิบัตขิองเรามา เม่ือสมาธิ
เกดิข้ึนแลว้หนา้ที่ของสตกิ็คอืระลกึไว ้ ไม่ใหมั้นดับ สว่นนวิรณ์ที่
เป็นข้าศกึของสมาธกิ็เช่นกัน สตขิองเราตอ้งระลกึไว ้จำไวว้า่อะไร
คอืนวิรณ ์ ความคิดอะไรเกดิข้ึนมาสว่นใหญ่เราไม่ไดคิ้ดว่า นี่
นวิรณเ์กดิแลว้ เราคิดว่าเป็นเรื่องสนุกแลว้ นา่คิดนะ เราสนใจ
ความคิดของเรามากเกนิไป เข้าข้างกบัมันมากเกนิไป คอืไม่ยอม
เห็นวา่เป็นนวิรณ ์ พอตัง้ใจจะทำสมาธ ิ จะรูส้กึตัวข้ึนมาวา่ใจของ
เราเต็มไปดว้ยนวิรณ ์ ใจหนึง่อยากจะตอ่สู ้ อีกใจหนึง่อยากจะ
ปลอ่ยตามเรื่องตามราว เราตอ้งเพ่ิมกำลังของใจสว่นที่จะตอ่สู ้ 
       ทา่นบอกวิธกีารตัง้ ๕ อยา่ง ซ่ึงคลุมนวิรณ์ทัง้หมด จะเป็น
กามฉันทะก็ด ี พยาบาทกด็ ี ถนีมทิธะ คอืความง่วงเหงา
หาวนอน อุทธัจจะกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านรำคาญ วิจิกิจฉา 
ความลังเลสงสัย ไม่แนใ่จ ทัง้ ๕ อยา่งนี้ ทา่นบอกวา่มีวธีกีารที่จะ
ตอ่สู ้ที่ใช้ไดทุ้กอยา่ง วธีกีารที่จะตอ่สูก้็มี ๕ อยา่งเหมือนกัน  
 เริ่มแรก พอรูส้กึตัววา่ใจของเราหนจีากกรรมฐานของเรา 
เช่นเรากำหนดดลูมหายใจในขณะนี้ พอรูส้กึตัววา่เราเผลอไป ให้
ตัง้ใจใหม่วา่จะอยูก่ับลม ใหอ้ยูก่ับความคิดที่เป็นกุศล นี่ นวิรณ์ที่
เกดิจากความเผลอก็เป็นอยา่งนี้ แกไ้ขอยา่งนี้  
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 แต่บางอย่างไม่เกดิจากเผลอไป แตเ่กดิจากใจของเราที่
อยากคิด อันนี้ตอ้งใช้วิธกีารที ่๒ คอืดโูทษของความคิดอันนัน้  
          นวิรณแ์ตล่ะอยา่งๆก็จะแยกออกไป วา่โทษของเขาเป็น
อยา่งไร โทษของกามฉันทะคอืใจของเราจะหมกมุ่นในเรื่องของ
กาม กามในที่นี้ไม่ใช่แตเ่ฉพาะเรื่องเพศ คอือยากจะไดรู้ปสวย 
เสยีงไพเราะ กลิ่นหอม รสอรอ่ย สัมผัสที่นิ่ม  ความคิดที่อยากได้
สิ่งแบบนี้เรยีกวา่ "กาม" ซ่ึงใจของเราชอบคิดอยูต่ลอดเวลา เช่น 
เราจะไปกนิข้าว ก่อนที่จะไปกนิข้าวก็คิดวา่อยากจะใหมี้อาหาร
แบบนัน้ อาหารแบบนี้ ถา้ทำเองก็จะปรุงแบบนัน้แบบนี้ ถา้ไปซ้ือที่
รา้นจะเอาแบบนัน้แบบนี้ ใจคิดไดเ้ป็นช่ัวโมง วา่ทานไปแลว้ 
รสชาตจิะอรอ่ยอยา่งนัน้ อรอ่ยอยา่งนี้ แตท่ี่จรงิเวลามันอยูใ่นปาก
ก็อรอ่ยอยูแ่ค่นดิเดยีว พอกลนืลงไปมันก็แปรสภาพไปแลว้ พอมัน
อ่ิมข้ึนมา มันอ่ิมไม่ทน เรยีกวา่ความสุขของกาม ไม่คุ้มกับ
ความคิดที่ตคีวามหมาย วพิากษว์จิารณ ์ ชมเชยอะไรที่มันจะคิด
ร้อยแปด แต่รวม ๆ แลว้ความสุขจรงิ ๆ นัน้ไม่ถงึรอ้ยแปดหรอก 
มันก็แค่สาม สี่ หา้ เทา่นัน้เอง แตใ่จของเราจะตอ่ใหม้ากกวา่ความ
จรงิ ไม่ไดน้กึถงึโทษ ใจของเราที่ตดิอยูใ่นเรื่องกามเป็นใจที่อ่อนแอ 
เพราะตอ้งไดส้ิ่งอยา่งนัน้อยา่งนี้จงึจะมีความสุข แต่สิ่งแวดล้อม
ของเราเปลี่ยนไป ก็ทุกข์ข้ึนมาอีก และสว่นใหญ่กามอันนัน้ไม่ใช่
ของของเราจรงิ ๆ บางทอีาจจะเป็นของ ๆ คนอ่ืนเขา พอเราได้
มาแลว้คนอ่ืนที่เขาอยากไดจ้ะแยง่ไป ก็มีโทษทัง้นัน้แหละ         นี่
เรานกึถงึโทษของกาม 
 พยาบาทก็ให้นกึถงึโทษของการพยาบาท  วา่คนที่เรา
โกรธอยูน่ัน้ ในขณะนี้เขาไม่รูเ้รื่องรูร้าว เราเองเผาจติใจของเรา
เองตา่งหาก เม่ือไปโกรธเขาพยาบาทเขา อยากจะเห็นเขามีความ
ทุกข์ ก็เป็นเหตทุี่จะสรา้งกรรมที่ไม่ด ี ผูกเวรผูกกรรมกัน จะดทีี่
ไหน   
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 สว่นความง่วง ใจที่อยากจะพัก หรอืบางครัง้จะมีอะไรเกดิ
ข้ึนมาในจิตใจของเรา ที่ใจสว่นหนึ่งไม่อยากจะมอง ไม่อยากจะ
เห็น มันจะแกลง้ทำใหง้่วง และใจกจ็ะคลอ้ยไปตาม  เห็นวา่ตอ้ง
หลับถงึจะด ี นี่เราตอ้งแกไ้ดโ้ดยสำนกึวา่คนทีห่ลับแลว้ตรัสรูมี้ที่
ไหน เราหลับมานานแลว้ ไดพั้กอยูก่็จรงิ แตน่อกจากนัน้ไม่ไดอ้ะไร
ข้ึนมา ไม่ไดค้วามรู ้   
 สว่นความฟุ้งซ่านนัน้โทษมันใหญ่ คิดจนเหนื่อย แตไ่ม่ได้
อะไรข้ึนมา เราคิดวา่เราตอ้งเป็นหว่งเรื่องนัน้หว่งเรื่องนี้ คิดโนน่
คิดนี่ เพราะเหน็วา่มีภัยอยูใ่นภายภาคหนา้ แตว่า่เหตุการณจ์รงิ ๆ 
ที่จะเกดิในภายภาคหนา้นัน้ เราก็ไม่รู ้บางทคิีดไป ๆ จนหมดกำลงั 
พอเหตุการณเ์กดิข้ึน อ้าว! เราหมดกำลังแลว้ ถา้จะตอ่สูก้ับ
เหตุการณ ์ ตอ้งเป็นผู้มีสต ิ มีสัมปชัญญะและมีพลงัอยูใ่นใจ สิ่ง
เหลา่นี้จะเกดิไดก้เ็กดิจากการภาวนา  ไม่ไดเ้กดิจากวา่ที่เราเป็น
หว่งเป็นใย 
 สว่นวจิกิจิฉา ความลังเล โทษก็คอืเราจะไม่รูจ้ักความจรงิ
อะไรเลย เพราะเราไม่ยอมเสยีสละ ไม่ยอมเอาจรงิเอาจงั "อันนี้จะ
ดไีหม อันนัน้จะดไีหม" เลยไม่ยอมทำอะไรสกัอยา่ง ทา่นบอกว่า
ความลังเลเกดิเพราะเราไม่จรงิ ถา้เป็นคนจรงิตอ้งเห็นวา่เรา
ตอ้งการความสุขจรงิ ๆ  เราตอ้งยอมเสยีสละ ยอมทดลองจงึจะรู ้
นี่ถา้เราไม่ทดลอง เราจะรูไ้ดอ้ยา่งไร และผลสดุทา้ยไม่ไดอ้ะไร  
 นี่ตอ้งคิดถงึโทษของความคิดทัง้หลาย นวิรณทั์ง้หลาย 
จนจติของเราเข็ดหลาบ หรอือยา่งนอ้ยก็คิดวา่เป็นความคิดที่ไม่
นา่สนใจ ปกตใิจเราจะเสยีอยูต่รงนี้ จะคิดอะไรข้ึนมาก็เห็นว่า
นา่สนใจ คิดไป ๆ กต็ามไปเรื่อย ๆ  ดหีรอืไม่ด ีกส็นใจอยูน่ั่นแหละ 
เราตอ้งฝึกจติใจของเราใหม้าก จนเราเข้าใจวา่ความคิดของเราไม่
นา่สนใจ อยา่งเช่นใจของเรานกึถงึวา่ สมัยก่อนเกดิเหตุการณ์
อยา่งนัน้อยา่งนี้ คนนัน้ก็ทำอยา่งนัน้ คนนี้ก็ทำอยา่งนี้ ถามจรงิ ๆ



 127 

วา่ถา้เป็นหนงัจะเสยีเงนิไปดูไหม กไ็ม่นา่ด ู ไม่คุ้ม แลว้จะคิดไป
ทำไม  ถา้เห็นวา่ความคิดของเรา เพียงแตว่่าใจของเราผลติข้ึนมา
เฉย ๆ ไม่รับผิดชอบคุณภาพ แลว้จะปลอ่ยใหร้กจติรกใจของเรา
ทำไม  นี่พอเราคิดถงึโทษของมันได ้ ใจของเราเข็ดหลาบ แล้วก็
กลับไปอยูก่ับลม นี่อยา่งหนึ่ง 
         อีกอยา่งหนึง่ความคิดที่เกดิข้ึนเพราะเคยคิดอยู่ ก็อยากจะ
คิดตอ่ไป  ไม่มีจดุหมายปลายทาง ไม่สนใจอะไรกับลม แตใ่จของ
เราเพียงแตว่า่ผลติข้ึนมาเฉย ๆ  ถา้เป็นความคิดแบบนี้ทา่นบอก
วา่ปลอ่ยใหมั้นคิดไป แตเ่ราอยูก่ับลม ใหถ้อืวา่เหมือนคนบา้มา
ขอทาน  ถา้เราไปวา่คนบา้เดี๋ยวก็ตอ้งทะเลาะกับคนบา้อยูน่ั่น
แหละ เราตอ้งทำแบบไม่รูไ้ม่ช้ี เขาจะพูดอะไรของเขา ยิง่เราทำไม่
รูไ้ม่ช้ี เขาจะยิ่งพูดบา้ ๆ ข้ึนมาอีก เพ่ิมความบา้ข้ึนมาอีก เราไม่
สนใจ ความคิดไม่ไดท้ำลายจติ ไม่ไดท้ำลายลมของเรา ลมของเรา
ก็ยังเข้าออกอยูน่ั่นแหละ เพราะฉะนัน้ เขาจะพูดอะไร จะคิดอะไร 
ก็เป็นเรื่องของเขา เราแยกออกเป็นคนละสว่น นี่คอืวธิกีารที่ ๓ 
      วิธกีารที่ ๔  เม่ือเรารูจ้กัเรื่องของลมในรา่งกายของเรา เรา
จะไดส้ังเกตวา่ความคิดอะไรเกดิข้ึนมา จะตอ้งมีความเครยีดนดิ
หนึ่งในสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย บางทเีป็นที่แขนบา้ง ทอ้งบา้ง 
หนา้อกบา้ง แลว้แต ่ ที่ความคิดอันนัน้อยูไ่ดก้็เพราะความเครยีด
นดิ ๆ เทา่นัน้ในรา่งกายของเรา ถา้เราจับไดว้า่ความคิดนี้เกดิมา
พรอ้มกับความเครยีดตรงไหน เราก็คลายความเครยีดตรงนัน้ ให้
ลมผ่านทะลุไป ละลายไปเลย ความคิดอันนัน้จะไม่มีทีต่ัง้  
         วธิกีารอีกอยา่งหนึง่ถา้ ๔ อยา่งแรกไม่เกดิผล ใจของเรา
ยังคิดอยูน่ัน่แหละ ทา่นบอกวา่ เอาลิ้นมาจรดเพดานในปากของ
เรา แลว้กดัฟัน และบอกหา้มจติไม่ใหมั้นคิด เรยีกวา่ใช้พลังความ
ตัง้ใจ อันสดุทา้ยนี้ไม่ไดใ้ช้ปัญญา แตว่า่ใช้พลัง มันจะไดผ้ลอยา่ง
นอ้ยช่ัวคราว ปลอ่ยให้ใจคลายออกไปจากความคิดนัน้ หรอืจะ 
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พุทโธ พุทโธ เร็ว ใหมั้นถี่ยบิเลย ไม่ใหมั้นมีช่องเข้ามา อยา่งนัน้ก็
ได ้เราใช้กำลงัใจทีจ่ะตอ่สู ้พอมันหายไป เราก็กลับมาอยูก่ับลมได ้ 
ถา้จะเทยีบเหมือนกับเครื่องมือตา่ง ๆ อันสุดทา้ยนี้ก็เหมือน ค้อน
ใหญ่ ตมัีนเลย ซ่ึงไม่ค่อยมีความละเอียดเทา่ไหร ่แตบ่างครัง้กต็อ้ง
ใช้แรง  
        แตว่า่ทา่นจะแนะนำใหใ้ช้ปัญญาก่อน เรยีกวา่ความคิดอันนี้
เป็นนวิรณจ์รงิ ๆ ไม่ใช่เพื่อนของเรา ใหเ้หน็โทษของเขา แตถ่งึใจ
จะคิดก็ใหถ้อืวา่เหมือนคณะกรรมการหลายคนอยูใ่นนัน้ เราก็
รักษาของเราไว ้ กรรมการสว่นที่อยากจะกำหนดลมกใ็หพ้ลังแก่
เขา สนใจเขา สว่นกรรมการคนอ่ืนเขาอยากจะคุยเรื่องอ่ืนก็ปลอ่ย
เขาไป เพราะไม่ไดท้ำลายลมของเรา เราก็ยังอยูไ่ด ้ยิง่เราสังเกตที่
ทา่นเรยีกวา่  "สังขาร" ใจของเราคิดข้ึนมา มีทัง้กายสงัขาร คอื
ธาตุลมของเราจะเกดิผิดปกตนิดิหนึง่เราจงึคิดได ้ มีเครยีดนดิหนึ่ง
ก็คลายมันไป ความคิดไม่มีที่ตัง้ นี่เรยีกวา่ใช้ปัญญาตอ่สูก้ับนวิรณ ์ 
พอเรื่องนวิรณจ์างไปแลว้เรากก็ำหนดลมไดเ้ต็มที่ สรา้งความดี
ข้ึนมา ใหส้มาธขิองเราตัง้ม่ัน ใหส้นใจในเรื่องของลม อยา่ไปสนใจ
นวิรณ ์ แตปั่ญหาอยูท่ี่วา่ความคิดของเราถา้เราไม่สนใจใครจะ
สนใจ ใจมันคิดอยา่งนัน้เราก็เลยสนใจของเรา  เราก็ผลติอันนัน้ได ้
อันนี้ได ้ มันก็เพลนิไป จติจะผลติอยูเ่รื่อย ข้อสำคัญใหเ้ห็นว่าไม่
นา่สนใจ คนเคยทำอะไรในอดตี และคนจะทำอะไรในอนาคต เรา
เองเคยทำอะไร ใหมั้นไม่นา่สนใจ สิง่ที่นา่สนใจ คอืโอกาสของเรา
ที่จะไดพ้้นจากทุกข์ เพราะเราสรา้งทุกข์มานานแลว้ ถามตัวเองวา่
พอหรอืยังทุกข์ที่เป็นมา ไม่สนใจเหรอทีจ่ะแสวงหาสิ่งใหม่ข้ึนมาใน
ชีวติ คอืสมาธกิ็เป็นเรื่องใหม่ ปัญญาก็เป็นเรื่องใหม่ ทา่นบอกว่า
ถา้จะเห็นสิ่งที่ไม่เคยเห็น ถา้จะรูใ้นสิ่งที่ไม่เคยรู ้ก็ตอ้งทำในสิ่งที่ไม่
เคยทำ ใหม้อบกายถวายชีวติกับลมหายใจของเรา ใหอ้ยู่ ๑๐๐% 
กับลม ใหแ้สดงความจรงิบา้ง กเิลสจะไดก้ลัว 
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เจตนา 
วัดเมตตาวนาราม  ๓ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

 
 สมัยที่อาตมากลับไปเมืองไทย ก่อนจะบวชแลว้กลับไปอยู่
กับทา่นพ่อเฟ่ืองครัง้ทีส่อง ก็นั่งภาวนากับทา่นที่วัดมกฏุฯ ทา่นมี
ลูกศษิยห์ลายคนมานั่งพรอ้มกัน แตท่า่นมีพรสวรรค์พิเศษ ใครคิด
อะไรรูอ้ะไรทา่นก็รูทั้น เช่นคนใดไดน้มิิตข้ึนมา  ทา่นจะทักทันที
ก่อนที่เขาจะพูดข้ึนมา อ้าว ไหน เป็นอยา่งไร ทำใหเ้ราเพลนิ
อยากจะฟังเรื่องคนอ่ืน อีกอยา่งหนึ่งเราอยากจะไดน้มิิตกับเขา
บา้ง ก็เลยนัง่ภาวนา ใจหนึ่งก็อยูก่ับลม อีกใจหนึง่ไม่ไดอ้ยูก่ับลม 
แตอ่ยูท่ี่วา่เม่ือไหรห่นอจะไดน้มิิต เม่ือไหรจ่ะมีแสง ผลสุดทา้ย
ไม่ไดเ้ลย ทัง้ลม ทัง้นมิิต ไม่ได ้จงึเข้าใจข้ึนมา วา่เราจะนั่งแล้วตั้ง
ความหวังไว ้แลว้ดกูับความหวังก็ไม่ถกู ตอ้งกลับมาอยูใ่นปัจจุบัน 
รูอ้ยู ่ ตัง้ใจอยูใ่นปัจจุบัน ที่ทา่นเรยีกวา่เอาใจใส ่
 เรามีงานของเราตอ้งทำเต็มที ่ ใหค้วามสนใจรอ้ย
เปอรเ์ซนต ์นี่ตรงกับอิทธบิาทข้อที่ 3 ที่ทา่นเรยีกวา่ จิตตะ ความ
เอาใจใส ่ซ่ึงประกอบดว้ยคุณธรรม 3 อยา่ง คอื เราไม่ไดดู้ปัจจุบัน
เฉย  ๆ  ตอ้งมีสตดิว้ย สัมปชัญญะดว้ย อาตัปปะคอืความเพียร
เพ่งดว้ย  
 สต ิ คอือะไร ก็คอืความระลกึ เช่นขณะนี้เราระลกึถงึวา่
เราตัง้ใจอยูก่ับลม ตอ้งจำไว ้ เพราะหนา้ที่ของเราในขณะนี้ไม่มี
อยา่งอ่ืน มีแตท่ี่จะอยูก่ับลมหายใจเข้าออกอยา่งเดยีว  
 สอง สัมปชัญญะ รูว้า่เรากำลังทำอะไรอยูใ่นปัจจุบัน ใจ
ของเราอยูห่รอืไม่ ลมเป็นอยา่งไรบา้ง จติเป็นอยา่งไรบา้ง  
 ข้อที่ สาม อาตัปปะ คอืความเพียร ก็ระลกึถงึหนา้ที่ของ
เรา ทำใหมั้นเป็นข้ึนมาจนได ้ เช่น เหน็วา่จติใจของเราไม่อยูก่ับลม 
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เราก็กลับมาอยู ่ความคิดอะไรที่ผ่านเข้ามาที่เรายดึไป เราก็ปลอ่ย 
กลับมาอยูก่บัลมทันทีเลย ไม่ปลอ่ยใหค้วามคิดนัน้พาเราไป 
หรอืไม่รอใหค้วามคิดนัน้จบลงเรยีบรอ้ย จะเสร็จหรอืไม่เสร็จตอ้ง
ทิ้งมันเลย มันไม่ใช่หนา้ที่ของเราในขณะนี้ เหมือนเรากนิอาหารอยู่ 
พอรูว้า่อาหารเป็นพิษก็คายเลย ไม่จำเป็นที่จะตอ้งกลนื ถงึแม้ว่า
จะอยูใ่นปากแลว้ จำเป็นตอ้งคาย  
 ทนีี่เม่ือจติของเราอยูก่ับลม กต็อ้งใช้ความละเอียด ใช้
ความสังเกตใหม้ากทีสุ่ด วา่ลักษณะของลมเป็นอยา่งไร ตรงไหนที่
ไม่สบายแม้แตน่ดิหนึ่งไม่เอา ตอ้งแกไ้ข สว่นจติของเรา พอเริ่ม
กระเพื่อมที่จะหนอีอกจากลม ก็ตอ้งรูทั้นมัน คนเราสว่นใหญ่ไม่
ทัน ปลอ่ยใหมั้นหนแีลว้จงึรูส้กึตัวข้ึนมา  
 ที่จรงิใจของเรามีอาการก่อนทีจ่ะไป มันกระซิบนดิหนึ่งวา่
อยากไป แลว้หยุด แลว้กระซิบนดิหนึง่อีก แลว้กห็ยุด พอเราเผลอ
ป๊ับ ไปเลย เหมือนกับวา่มันฝังคำสั่งไวว้่า ถา้เผลอเม่ือไหรใ่หไ้ปนะ 
เหมือนกับวา่มันฝากคำสั่งไว ้แตถ่า้หากวา่เราตัง้ใจจะทำภาวนาให้
ไดเ้ต็มที่  เราตอ้งรูทั้นมัน  แลว้ก็ดบัมันดว้ย   หา้มมันไว ้  บอกว่า 
ไม่ไป  ๆ   
 แลว้ถา้รูว้า่จติของเราชักหลวมแลว้ ก็พยายามหายใจให้
นิ่งสบายข้ึนมา ใหค้วามรูส้กึของเรากวา้งข้ึนมา อะไรจะมาจากทิศ
ไหนเราก็รูทั้น ครูบาอาจารยท์า่นบอกวา่การที่เราภาวนานี่เหมือน
เราจะเป็นนายพราน นายพรานจะออกไปดกัสตัว ์ก็ไม่มีกำหนดวา่
สัตวจ์ะมาเวลาไหน แลว้จะอยูท่ี่ไหน เพียงแตว่า่นายพรานตอ้งหา
ที่ ๆ รูว้า่สัตวมั์นชอบไป แลว้ก็ไปแอบซ่อนอยูต่รงนัน้ เวลาอยูใ่น
นัน้เผลอไม่ไดเ้ลย แตว่า่ทำเสยีงก็ไม่ได ้ ตอ้งสงบดว้ย ทัง้ตื่นดว้ย 
พรอ้มกันทัง้สองอยา่ง  
 ถา้ไม่สงบสัตวไ์ดย้นิเสยีงก็ไม่มา ถา้ไม่ตื่น สัตวม์าตอ่หน้า
ตอ่ตาเราก็มองไม่เห็นเพราะเราหลับ ใช้ไม่ได ้ ไม่ไดก้นิ ที่นี้เราไม่รู้
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วา่สัตวจ์ะมาเวลาไหน เราตอ้งตัง้ใจวา่เราเองตอ้งทำจติใจของเรา
ไว ้  ใหน้ิ่งดว้ย ใหรู้ร้อบตัวดว้ย มันจะมาจากทศิไหนเราก็ทราบ 
เราจะไดทั้นทัง้สิง่ที่ดแีละสิง่ที่ไม่ด ี 
 สิ่งที่ดกี็สิง่ที่จะเกดิความเข้าใจข้ึนมา เข้าใจเรื่องของลม 
เข้าใจเรื่องของจติ บางทแีวบข้ึนมาในจติใจของเรา ถา้ใจพรอ้มที่
จะรับมันกไ็ดทั้นท ีทีจ่รงิสิง่เหลา่นี้มีปรากฏอยูเ่สมอ ก็คิดดูซิ ตอน
ที่พระพุทธเจา้ตรัสรู ้ทา่นกำหนดอะไร ทา่นกก็ำหนดลมหายใจ นี่
ลมหายใจของทา่นกับลมหายใจของเรามันผิดกันตรงไหน มัน
เหมือนกนั  เพียงแตว่า่นสิัยช่างสังเกตของทา่น ทา่นละเอียดกว่า
เรา ทันกวา่เราเทา่นัน้เอง เพราะทุกสิ่งทุกอยา่งทีจ่ำเป็นที่จะตอ้งรู้
ในการภาวนาก็มีอยูต่รงนี้อยูแ่ลว้ เพียงแตว่า่ หนึง่ เราไม่ทันมัน 
สอง ความรูส้กึของเรายังไม่ละเอียดพอ ตอ้งตัง้ใจวา่เราจะอยูเ่อา
ใจใสก่ับงานของเราเต็มที่ ใหร้อ้ยเปอรเ์ซ็นต ์คอืวา่ทัง้สงบดว้ย ทัง้
กว้างดว้ย  
  ทา่นจงึสอนวา่เวลาภาวนา พอลมเริ่มจะสบายแลว้ ให้
ขยายความรูส้กึใหท่ั้วตัว ใหรู้ต้ัวตัง้แตห่ัวไปถงึเทา้ ทุกสว่นใน
รา่งกายพรอ้มกันหมดเลย พยายามไม่ใหมี้สว่นไหนที่เดน่กวา่
เพื่อน ใหเ้สมอกันหมดเลย ตลอดเวลา สิ่งทีล่ะเอียดทีจ่ะปรากฏ
ข้ึนมา เราจะไดมี้โอกาสเหน็ จะไดทั้นมัน  
 เวลาที่อยูก่ับทา่นพ่อนานเข้า ๆ เลยกลายเป็นพระ
อุปัฏฐากของทา่น ทา่นเป็นโรคผิวหนงั นำ้เหลอืงจะออกมาจาก
หนังของทา่น ที่นี้มดละเอียดมันชอบ เพราะฉะนัน้เวลาจัดที่นอน
ของทา่น ตอ้งเอาใจใสเ่ต็มที่ หนึ่ง ตอ้งเอานำ้มันก๊าสมาทาท่ัวหอ้ง
เลย มดจะไดข้ึ้นช้า สอง  ผ้าที่จะปูใหท้า่น ตอ้งตรวจดใูหทุ้กสว่น
ว่ามีมดละเอียดเข้ามาไหม ถา้มดละเอียดมีแค่ตัวเดยีวประเดี๋ยวก็
จะไปกัดทา่นอีก ที่นี้เวลาตรวจผ้า คิดดูซิวา่ตอ้งตรวจทุก
กระเบยีดนิ้วของผ้า ตาของเราก็พยายามมอง ทัง้ใช้ความละเอียด
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ดว้ย ทัง้กวา้งดว้ย บางทมีดมักจะปรากฏที่เราไม่คิด แตถ่า้หากว่า
เราทำตาของเราใหก้วา้งและละเอียดดว้ย เราจะไดเ้ห็นมัน จะได้
ปัดออก  
 ก็เหมือนพวกที่ลา่สัตว ์ เวลาเขาจะตามสัตวอ์ยากดวูา่
รอยเทา้มันมีที่ไหน ก็เหมือนกนั ตอ้งทำตาใหก้วา้ง และละเอียด
ดว้ย เวลาเดนิอยูใ่นปา่ จะไดรู้ว้า่รอยเทา้ของใครอยูท่ี่ไหน นีก่าร
ทำภาวนาก็เหมือนกนั เราก็ทำตาในของเราใหก้วา้ง ใหร้ับรูท่ั้วตวั 
ไม่มีสว่นใดที่จะไปคิดถงึอดตี ไม่มีสว่นใดที่จะคิดถงึอนาคต 
นอกจากวา่เราระลกึไดว้า่ เรามีหนา้ที่อะไรที่จะอยูใ่นนี้   นอกจาก 
นัน้ ก็ใหอ้ยูใ่นปัจจุบันพรอ้มหมดเลย นี่เรยีกวา่เอาใจใส่ 
 ถา้เราเอาใจใสแ่บบนี้ รายละเอียดในรา่งกายของเรา เรา
จะไดรู้ ้รายละเอียดในจติใจเราจะได้ทราบ รายละเอียดในรา่งกาย
คอือยา่งไร ถา้ลมสว่นไหนไม่สบายเราก็แกไ้ขได ้ เพราะความรูส้กึ
ของเรายิ่งละเอียดลมก็ยิ่งสบาย ทา่นบอกวา่เหมือนเรารอ่นแปง้ 
ถา้รอ่นหยาบ ๆ ขนมที่ทำนั่นจะไม่ค่อยละเอียดเทา่ไหร ่ แปง้ก็
คุณภาพต่ำ แตถ่า้เรารอ่นใหล้ะเอียดเข้า ๆ ราคาจะสูงข้ึนมา ขนม
ที่ทำก็อรอ่ยข้ึนมา  
 นี่ ให้ทำความรูส้กึของเราใหล้ะเอียดในปัจจุบันเหมือนกบั
วา่เราจะฟังเสยีงที่อยูไ่กล ๆ ตอ้งทำใจของเราใหส้งบ รา่งกายตอ้ง
สงบทุกสว่น ตอ้งทำตาหูของเราใหก้วา้ง จะไดฟั้งเสยีง นี่ตาในของ
เราก็ตอ้งกวา้ง ตอ้งสงบดว้ย จะไดรู้เ้รื่องของลม ที่นี้จะรูเ้รื่องของ
ใจดว้ย คอืความคิดทีจ่ะเกดิข้ึนในจติใจของเรา เช่นพวกนวิรณ์
ทัง้หลาย วธิดีทีี่สดุที่จะตอ่สูก้ับมัน ก็ตอนที่มันยังอ่อน ๆ อยู ่ตอน
แรกเกดิ ยังไม่ทันที่จะยดึ ยังไม่ทันทีจ่ะลงราก เพราะเรารูทั้นมัน 
วา่ใจของเราชักเอนเอียงไป เราจะไดแ้กไ้ขทัน สมาธขิองเราถงึจะ
กระเพื่อมนดิหนึง่แตไ่ม่เสยี  
 สว่นของด ี เช่น ทา่นบอกวา่ เวลาใจของเราสงบกจ็ะมีปตีิ
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กับสุข ปตีคิอืความอ่ิมอยูใ่นตัว อ่ิมทัง้รา่งกาย อ่ิมทัง้จติใจ 
ความสุขก็ความสบาย เราอาจจะวาดภาพข้ึนมาวา่มันคงนา่ดู
เหมือนกนั แตท่ี่จรงิเวลามันเริ่มเกดิมันก็นดิเดยีว ที่นี้ถา้หากว่า
ความสังเกตของเราไม่ละเอียดกจ็ะไม่เห็น  หรอืถงึจะเห็นแตไ่ม่
เป็นที่พอใจ      เราก็เลยทิ้ง ๆ ๆ         ที่จรงิเวลามันเกดิข้ึนมา
นดิ ๆ หนอ่ย ๆ เรากต็อ้งประคองไว ้ เหมือนเราประคองเด็กที่
กำลังฝึกเดนิ ยดึก็ยดึไม่ได ้ แตป่ลอ่ยก็ปลอ่ยไม่ได ้ กต็้องประคอง
ดูแลเขา เขาจะไดมี้โอกาสเตบิโตข้ึนมา  
 นี่ถา้เราเอาใจใสจ่รงิ ๆ  งานภาวนากจ็ะไดก้า้วหนา้ เวลา
ทา่นบอกวา่ใหเ้รง่ความเพียร ทีจ่รงิความเพียรไม่มีคันเรง่ แตว่่า
ความสังเกตของเรา ความเอาใจใสข่องเรา เราเรง่โดยทำให้
ละเอียดข้ึนมา สงบข้ึนมาแลว้ก็กวา้งข้ึนมา กจ็ะเป็นเหตุใหส้มาธิ
ของเราเจรญิกา้วหนา้ 
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วมัิงสา 

วัดเมตตาวนาราม  ๓ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

 
 อิทธบิาทข้อที่ ๔ วมัิงสา แปลเป็นภาษาไทยไดห้ลายอยา่ง 
ความรอบคอบก็ได ้ความแยกแยะก็ได ้ปฏิภาณก็ได ้ เป็นองค์แหง่
ปัญญา ทา่นบอกวา่เป็นอันเดยีวกับความเหน็ชอบ คอือรยิสัจ ๔ 
ซ่ึงเม่ือเราฟังแลว้รูส้กึวา่เป็นของไกล แตท่ี่จรงิมันก็ใกลต้ัวเรา ถ้า
เรามีความเห็นตรงกับอรยิสจั ๔ เราจะเห็นวา่ทุกข์เป็นปัญหาใหญ่ 
ถา้จะแกปั้ญหาตอ้งหาเหต ุ พอหาเหตุไดแ้ลว้ตอ้งหาวธิทีี่จะปฏิบัติ
ตอ่เหตุ แกท้ี่เหตุ ไม่ไดแ้กท้ี่ผล จนสำเร็จแลว้ การแกปั้ญหาตอ้ง
แก้อย่างนี้ เหมือนเราเข้ามาในบา้น เห็นมีควันเต็มบา้น ถา้มัวแต่
ดับควัน ก็จะไม่หมดสกัท ีตอ้งเข้าไปหาไฟ หาวธิดีับไฟ ก็เอานำ้มา
เพื่อดับไฟ เม่ือดับไฟเสรจ็แลว้ ควันกห็มดปัญหาไปเอง นี่เราตอ้ง
ปฏิบัตใิหถู้กตอ้งตามข้อนี้ ตอ้งหาเหตุแลว้กแ็กท้ี่เหตุ และที่เรามา
ฝึกภาวนานี้ ขณะแค่ทำสมาธ ิยังไม่ไดน้กึถงึวา่จะเอาวปัิสสนา แค่
เอาสมาธไิวก้่อน ก็มีปัญญาอยูใ่นนัน้ อยูใ่นองค์วจิาร ทา่นวา่วติก
วจิารเป็นองค์แหง่สัมมาสมาธ ิ 
 ที่เราภาวนาอยูน่ี่ อยูก่ับลมหายใจเข้าออก ตอ้งดวูา่
ตรงไหนที่ไม่สบาย เริ่มดว้ยความไม่สบายในลม แลว้กแ็กไ้ขทีล่ม 
มันไม่สบายเพราะอะไร เพราะเราไม่ไดส้นใจ ปลอ่ยตามเรื่องตาม
ราวของมัน ทนีี้ถา้เราสนใจก็พอจะแกไ้ด ้ ตอนนี้ตอ้งใช้ปฏิภาณว่า
แกอ้ยา่งไร วธิแีกก้็มีหลายอยา่ง ลกึ ตื้น เร็ว ช้า หนกั เบา กวา้ง 
แคบ หรอืเข้าสัน้ออกยาว เข้ายาวออกสัน้ เราก็มีสทิธิ์ทีจ่ะทดลอง 
เหมือนพระพุทธเจา้ ก่อนที่จะตรัสรู ้ก็เห็นวา่ทุกข์เป็นปัญหา แลว้
ก็พยายามทดลองหลายอยา่ง แตท่า่นไม่ไดโ้ทษสิ่งภายนอก ว่า
ทุกข์เกดิจากคนนัน้ หรอืเรื่องนี้ ทา่นวา่ทุกข์เกดิจากเราเองนี่แหละ 
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ความโง่ของเราที่ไม่รู ้ และจะหาความรูไ้ดอ้ยา่งไร ก็ตอ้งทดลอง 
ทดลองจนไดท้ี่  
 นี่เราก็ปฏิบัตติามนัน้ ก็คอืแบบเดยีวกัน เพียงแตว่า่เรามี
ครู มีอาจารย ์พระองค์ไม่มีครูไม่มีอาจารย ์ พระองค์กท็ดลองเอง 
แตถ่งึจะมีคร ู มีอาจารยเ์ราก็ตอ้งเอาหลักของทา่นมาใช้ในกรณี
ของเรา บางทกี็ตอ้งดัดแปลงบา้ง อยา่งเช่นเราดใูนหลกัของทา่น
พ่อลวีา่หายใจเข้าใหน้กึถงึลมลงไปตามกระดูกสันหลัง ทนีี้
บางครัง้กระดกูสนัหลงัรูส้กึวา่อ่อน เราก็เปลี่ยนทศิทางได ้ ใหล้ม
ข้ึนจากฝ่าเทา้ ข้ึนไปตามขา แลว้ก็ข้ึนกระดกูสนัหลงั ใหเ้กดิมี
กำลังอยูท่ี่ข้างหลัง อยา่งนี้เป็นตน้ ตอ้งทดลองดู  
 นี่เรยีกวา่ปฏิภาณ กต็ามที่ทา่นบอกวา่  การภาวนานี้เป็น
วชิา แตไ่ม่ใช่วชิาท่องนะ เป็นวชิาทำ การกระทำของเราเป็นครู
ของเรา เช่นเราจะสานตะกรา้ใบหนึ่ง ครูกจ็ะสอนวธิสีาน แลว้ก็ขัด
เป็นลวดลายตา่ง ๆ  เราก็ทำตามที่เราเข้าใจ แตฝี่มือของเรา
เริ่มแรกยังหยาบ ๆ  หนอ่ย ออกมาไม่สวยเหมือนของครู แลว้จะ
ทำอยา่งไร จะใหค้รูทำใหเ้ราก็ไม่ได ้ เราเองตอ้งฝึกอีก ทำใหม่ 
พิจารณาใบแรกวา่มันเสยีตรงไหน อาจจะเป็นเพราะวา่เราทำแบบ
สะเพรา่ ฝีมือยังไม่ละเอียดพอ เราก็ทำใหล้ะเอียดข้ึน หรอืรูปทรง
ไม่ด ี เราก็เปลี่ยนรูปทรงได ้ กแ็ลว้แต ่ เราพิจารณาดวูา่มันไม่ดี
ตรงไหน แลว้กแ็กไ้ข ๆ  ไปเรื่อย สานใบที่สองข้ึนมากด็ข้ึีนหนอ่ย 
ถา้ยังไม่ดทีเีดยีวก็พิจารณาอีก แลว้กส็านตะกรา้อีกใบหนึ่ง ทำไป
เรื่อย ๆ  อยา่ใหท้อ้ถอยนะ ข้อสำคัญทีสุ่ดอยา่ทอ้ถอย ถา้ทำใบ
แรกไม่สวยไม่งาม เลกิทิ้งเลยก็ไม่ไดว้ชิา แตก่่อนที่จะไดว้ชิาไม่ใช่
วา่จะฉลาดข้ึนมาป๊ับ ออกมากท็ำได ้ เราตอ้งทำแบบผิดไวก้่อน 
ขนาดพระพุทธเจา้ยังเคยผิดอยู ่ คิดดูซิบำเพ็ญทุกรกริยิาตัง้ ๖ ปี  
ที่วา่พระองค์ก็ทำผิดทางเหมือนกนั แตท่า่นไม่ทอ้ถอย พอเห็นทาง
นี้วา่ไม่ใช่ทางแลว้ก็พิจารณาใหม่ มีทางอ่ืนไหม ก็ใช้ปฏิภาณ จนได้
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ทางสายกลางข้ึนมาได ้ 
 นี่ในการภาวนาของเราก็ฝึกปัญญาในการพิจารณาวา่
ทำไมใจของเราไม่ลง ปัญหาอยูท่ีล่มไหมหรอือยูท่ี่จติ ทดลองดู ถา้
แกไ้ขทีล่มยังไม่ไดผ้ล ก็มาแกไ้ขที่จติ วางลมสักพักหนึ่ง แลว้
พิจารณาจติของเราวา่หมกมุ่นกับอารมณแ์บบไหน เราก็พยายาม
แกอ้ารมณน์ัน้ เช่นเราคิดถงึบา้นถงึช่อง ตอ้งแกค้วามคิดที่วา่บา้น
ช่องของเรามันไม่แน ่ เราเอาวหิารธรรมภายในดกีวา่ ถา้คิดวา่เรา
ทำไม่ไหว อ้าว กน็กึถงึความดทีี่เราเคยสรา้งไวก้็มีอยู ่ คนที่ไม่มี
บุญไม่มีนั่งอยูใ่นทีน่ี่หรอก เรยีกวา่แกค้วามคิด จนกระท่ังใจของ
เรายอมที่จะกลบัมาอยูก่ับลม นี่ ตอ้งใช้ปฏิภาณ คอืปัญญาไม่ได้
เกดิจากที่เราเรยีนรู ้ ที่เรยีนรูก้็มีสว่นหนึง่ แตอี่กสว่นหนึ่งก็ตอ้ง
ข้ึนอยูก่ับศรัทธาของเราที่ตอ้งทำใหไ้ด ้ เหมือนคนที่หลงอยูใ่นปา่ 
ถา้คิดวา่ไม่มีทางออกแลว้ก็ออกไม่ได ้ แตถ่า้หากเช่ือวา่ตอ้งมี
ทางออกใหไ้ด ้ ไหน ๆ เราเข้าได ้ ทำไมจะออกไม่ได ้ กมี็สทิธิ์ที่จะ
หาทางออกจนได ้ เพราะมีศรทัธา แตต่อ้งมีศรัทธาในตัวเราเอง 
พระพุทธเจา้ไม่ไดส้อนผิด ทา่นก็สอนสิ่งที่มนุษยท์ำได ้ เราก็มนุษย ์
ทำไมเราทำไม่ได ้ นี่เรยีกวา่ปลุกใจเจา้ของ รูจ้กัวธิทีีเ่กดิความ
เช่ือม่ันข้ึนมา  
 ใหน้กึถงึครูบาอาจารยข์องเรา สว่นใหญ่ทา่นเกดิในบา้นที่
ยากจน การศกึษาก็ไม่ค่อยมี แตท่า่นมีความตัง้ใจ แตล่ะองค์ ๆ  
มีความตัง้ใจ คงจะมีปัญญาดว้ยที่เกดิมาจากชาตกิ่อน ทา่นเกดิ
มาทางอีสาน คนอ่ืนเขาก็ดถููก วา่พวกนี้จะรูอ้ะไร แตท่า่นไม่ได้
สะทกสะทา้นเลย ใครจะดถููก ใครจะอะไรก็ช่างหัวมัน เราเอาของ
เรา เกดิมุมานะข้ึนมา ปลกุใจไดจ้นสำเร็จเป็นทีก่ราบไหวข้องเรา
ทุกวันนี้ ก็เกดิจากที่ทำอิทธบิาท ๔ ใหค้รบบรบูิรณ ์มาจากไหน ก็
มาจากการทดลองของทา่น พิจารณาแบบนี้ว่าใช้ไดไ้หม ถา้จะ
ใช้ไดแ้ลว้ใหด้กีวา่นัน้ไดไ้หม ทา่นก็คิดผลติข้ึนมาเรื่อย ๆ  อุบาย
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ของทา่น อุบายมาจากไหน ก็มาจากที่เราทำผิดมากอ่น ถา้ไม่
ไดผ้ลแลว้ค่อยคิดใหม่ ไม่ทอ้ถอยเลย  
 นี่ปัญญาเกดิจากความเช่ือม่ัน ว่าตอ้งทำใหไ้ด ้ ถา้คิดว่า
ทำไม่ได ้ ก็ไม่เกดิปัญญา เพราะฉะนัน้เราตอ้งเช่ือในตัวเราเอง 
แลว้ก็ยอมทดลอง ผิดกี่ครัง้ ๆ  ๆ ไม่ถอืเป็นประมาณ ใหถ้อืวา่เรา
ตัง้ใจจรงิ ๆ  ปัญญากย็อ่มเกดิ นี่เราก็ใช้ปัญญาทำใจของเราให้
เป็นสมาธ ิ แตท่ีจ่ะใหปั้ญญาของเราลกึกวา่นัน้อีก กต็อ้งมาจาก
หลักเดยีวกัน เพราะฉะนัน้อยา่ไปคิดว่า เม่ือไหร่หนอเราจะไดท้ำ
วปัิสสนา ที่จรงิเราเริ่มมีปัญญาอยูใ่นสมาธ ิพอมันแก่ข้ึน ๆ  มันก็
กลายเป็นปัญญาเหนอืสมาธไิปอีก แตเ่ริ่มแรกกต็อ้งมีปัญญาใน
การทำสมาธ ิ ถา้ไม่มีปัญญาทำสมาธ ิ มันไม่เกดิปัญญาที่เหนือ
จากนัน้ได ้ 
 ที่เราจะทำจติของเราใหล้งได ้เราตอ้งเข้าใจเรื่องของจติ นี่ 
ถา้ไม่เข้าใจในเรื่องของจติจะทำใหจ้ติสงบไม่ได ้ เราจะรูเ้รื่องใน
จติใจของเราไดอ้ยา่งไร จะเข้าใจขันธ ์๕ ไดอ้ยา่งไร เราศกึษาขันธ ์
๕ อยูใ่นสมาธนิี่แหละ ลมก็คอืรูป เวทนาที่เกดิความสุขข้ึนมาก็
เวทนา สัญญาทีส่รา้งภาพในจติใจของเราในการทำสมาธกิ็คอื
สัญญา สังขารคอืการทำวติกวจิาร ปรงุแตง่ลมปรุงแตง่จติของ
เรา วญิญาณก็คอืการรับรู ้ มันก็อยูใ่นนี้หมด เรื่องขันธ ์๕ ไม่ตอ้ง
ไปหาที่อ่ืน ถา้ทำใจของเราใหเ้ป็นสมาธข้ึินมาเรยีกวา่ รูจ้ักในขันธ์ 
๕ เป็นโอกาสของเราที่จะสรา้งปัญญาใหด้ยีิ่ง ๆ  ข้ึนไป  
 เพราะฉะนัน้อยา่ไปข้ามข้ันนี้  การฝึกปัญญาในการทำ
สมาธกิ็เป็นการฝึกที่ถกูตอ้ง ถา้เห็นตรงไหนวา่ใจของเรายังทุกข์
อยู ่ รา่งกายยังทุกข์อยู ่ เรากแ็สวงหาสาเหตจุากภายใน ก็เกดิ
ปัญญาข้ึนมาในแง่อรยิสัจ มันก็อยูใ่นนี้หมด เพราะฉะนัน้ใหมี้
ความเช่ือม่ันว่าเราก็ทำได ้และปัญญาก็ยอ่มเกดิ 
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สังขารแหง่ความเพยีร 
วัดเมตตาวนาราม  ๔ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

 
 สังขารแห่งความเพียร  เป็นสังขารที่เราปรุงข้ึนมาใน
ปัจจุบัน  เพื่อจะปรับปรุงจติใจของเราใหไ้ม่ตอ้งเป็นทุกข์ เช่นผล
ของกรรมเก่าที่มาที่ไม่ด ี อาจจะเป็นทุกขเวทนาในรา่งกาย แตเ่รา
ไม่จำเป็นตอ้งไปทุกข์กับมัน เราใช้กายสังขารคอืลม ช่วยแกบ้า้ง  
วจีสังขาร คอืวติกวจิาร ก็พูดง่าย ๆ  คำพูดที่เราคิดอยูใ่นใจ ให้
เปลี่ยนทัศนะที่เรามีตอ่ทุกขเวทนานัน้ จะไดไ้ม่ตอ้งทิ่มแทงดวงใจ
ของเรา มีจิตสังขาร คอืสัญญากับเวทนา สัญญากท็ี่เราหมายไว้
วา่ อันนัน้คอือันนัน้ อันนี้คอือันนี้ บางทเีป็นคำพูดเป็นคำ ๆ ที่วา่ไป
ในใจ หรอืเป็นภาพที่เราวาดข้ึนมาในใจ ใหค้วามหมายเป็นอยา่ง
นัน้ เป็นอยา่งนี้  ซ่ึงในสังขารทัง้หมดสัญญานี่เป็นตัวการสำคัญ
ที่สุด ถา้เราเปลี่ยนสัญญาของเราเกี่ยวกับทุกขเวทนาได ้
ทุกขเวทนาก็จะเบาลงไป ถงึแม้ทุกขเวทนายังมีอยูใ่นรา่งกาย แต่
วา่ไม่ตอ้งทุกข์ในใจ เพราะสัญญานี้เป็นสื่อ หรอืเรยีกวา่เป็น
สะพานก็ได้ ที่ทำใหทุ้กขเวทนาในรา่งกายใหล้ามเข้ามาในจติใจ
ของเราได ้ แตถ่า้หากวา่เราแกส้ัญญาได ้ ถงึจะมีทุกข์ในกายแตใ่จ
ไม่ทุกข์  
 นี่ความรูอั้นนี้ใช้ไดไ้ม่ใช่เฉพาะกับทุกขเวทนาในร่างกาย ใช้
กับทุกข์ในใจก็ได ้ถา้อารมณเ์กดิข้ึนมาทำใหเ้ราเป็นทุกข์ เราก็ตอ้ง
ถามวา่ เราชอบกนิอารมณน์ี้ทำไม ถงึแม้วา่จะเป็นอารมณท์ี่บูด
เนา่ ทำไมเราไปชอบกนิ เราเปลี่ยนไม่ไดห้รอื  อยา่งเช่น โกรธคน
นัน้โกรธคนนี้ เขาวา่เรา ใสร่า้ยเรา ก็มันเกดิโกรธเคอืงอยูใ่นจติใจ
ของเรา เราก็ดสูังขารทัง้ ๓ แล้วแก้ไขตรงนี้แหละ  
 เช่นลมหายใจของเรา ในขณะที่โกรธมันเป็นอยา่งไร มันไม่
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ปกต ิบางทมัีนแนน่ทอ้ง แนน่หนา้อก จงัหวะของลมหายใจอาจจะ
ไม่ปกต ิ เราก็ปรับปรงุได ้คอืคนเราสว่นมากที่วา่ มีอะไรอัดอ้ันอยู่
ในจติใจของเราทีต่อ้งระบายออกมา เพราะเกดิจากความไม่สบาย
ในรา่งกาย ความกลัวก็ด ีความโกรธกด็ ีลมหายใจจะไม่ปกต ิ จะ
ทำใหเ้รารูส้กึวา่จะตอ้งมีอะไรระบายออกสักอยา่งหนึ่ง แตถ่า้เรา
ระบายออกทางวาจา มันจะกลายเป็นกรรม ถา้เรากดไว ้ เดี๋ยวก็
จะมีอาการไม่ปกตใินรา่งกาย เราก็เอาลมหายใจนี่แหละคลาย
ออกไป   ตรงไหนที่มันแน่น   เรากน็กึใหล้มที่แลน่อยูใ่นตัว   ช่วย
คลาย ๆ  คลายออกไปเรื่อย ใช้จังหวะของลมหายใจกลับสูค่วาม
ปกต ิความรูส้กึที่วา่ตอ้งระบายออกมา ถา้ไม่ระบายแลว้จะระเบดิ 
มันจะค่อย ๆ คลายไป จางไป   
 ทนีี้เราหันมาดูทัง้วจสีังขารและจติสังขารในจติใจของเรา 
เรากำลังพูดอะไรกับใจ ภายในใจของเราเรื่องคนนัน้ แหม เขาไม่
นา่จะพูดอยา่งนัน้ เดี๋ยวเราแพ้เขา นัน่แหละความคิดที่โง ่ๆ  แล้วก็
เปลี่ยนวจสีังขารก็ได ้นกึถงึวา่ขนาดพระพุทธเจา้ก็ถกูนนิทา ถูกใส่
รา้ย นับประสาอะไรกับพวกเรา ใหถ้อืวา่เป็นธรรมดาของโลก 
พระพุทธเจา้ยังบอกไว ้วาจาของมนุษยมี์ทัง้ดแีละไม่ดเีป็นธรรมดา 
ที่เขาพูดความจรงิก็มี ที่พูดสิ่งที่ไม่จรงิก็มี พูดดว้ยความหวังดกี็มี  
พูดโดยไม่หวังดกี็มี ไลไ่ปเรื่อย ๆ  ก็ธรรมดาของโลกเป็นอยา่งนี้ 
เพราะฉะนัน้คนที่จะมาพูดสิง่ที่ไม่ดกีับเรามันไม่ผิดปกต ิ ถา้เราวิ่ง
ไปแกเ้ขา แก ้ ๆ ๆ ไม่มีที่สิ้นสุดหรอก แตเ่ราก็ถอืวา่เราไดค้วามรู้
วา่คนนัน้เป็นอยา่งนัน้เทา่นัน้เอง ถา้หากสิ่งที่เขาพูดเป็นเรื่องความ
จรงิ เราก็พอจะแกไ้ด ้ ถา้ไม่ใช่ความจรงิ ก็ถอืวา่ไดค้วามรูว้า่คน
นัน้เป็นอยา่งนัน้ กท็า่นพ่อลเีคยบอกไวถ้า้เขาวา่เราเป็นหมา เรา
หันมาดู มีหางไหม ถา้ไม่มีหางก็ไม่ใช่ แตเ่ขายังพูดวา่เราเป็นหมา
อยูน่ั่นแหละ มันกด็อียูอ่ยา่ง หมาไม่มีกฎหมาย ทำอะไรไดต้าม
ความชอบใจ 
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          เราจะคิดวา่ใหทุ้กคนมาชอบเรา นบัถอืเรา เราก็ลำบาก
มาก แตถ่า้คิดอยา่งนี้ไดมั้นก็วาง  ใจของเราไม่ตอ้งเดอืดรอ้น เม่ือ
ไม่เดอืดรอ้น  มันจะคิดบางสิ่งบางอยา่งทีพ่อจะแกไ้ขได ้ เราก็จะ
ไดคิ้ดออก ในขณะที่โกรธมันคิดไม่ได ้ หรอืถงึจะคิดได ้ แต่
สว่นมากจะไม่ด ี ตอ้งรอใหใ้จของเราวางเฉย มันจะคิดวา่ควรจะ
พูดอยา่งไร ควรจะทำอยา่งไรจงึจะแกเ้หตกุารณไ์ด ้ ไม่ใช่วา่เรา
เป็นฝ่ายรับสิง่ที่ไม่ดฝ่ีายเดยีว แตว่า่บางสิง่บางอยา่งแกไ้ขไม่ได ้ ก็
ต้องใช้เวลา เราก็ตอ้งปรับใจของเราไม่ใหเ้ป็นทุกข์ในระหวา่งนัน้  
 สว่นจติสังขารเลา่ กต็ัวสัญญานี่แหละสำคัญมาก สัญญา
ที่วา่เราเป็นฝ่ายแพ้ คอืคนอ่ืนเขาจะตอ้งไปเช่ือคนนัน้ นั่นเป็น
สัญญาที่ไม่มีความจรงิ ใหแ้กใ้หเ้รารูว้า่ ความดขีองเราไม่ไดข้ึ้นอยู่
กับปากของคนอ่ืน เพราะฉะนัน้ อยา่ไปเหน็วา่ ความดขีองเราจะ
เสยีไป ถา้เราดจีรงิ ๆ แลว้ก็ตอ้งปรากฏออกมาสกัวันหนึง่  
 แตปั่ญหาอยูท่ี่วา่ บางทอีารมณท์ี่บูดเนา่ เรายังชอบอยู่ 
เหมือนกับแผลที่ตกสะเก็ด มันจะคอยเข่ีย ๆ ๆ อยูเ่รื่อย ถงึแม้วา่
เรารูว้า่ถา้สะเก็ดออกมา เดี๋ยวเลอืดอาจจะออกอีกก็ได ้ แตยั่งอด
ไม่ได ้ เป็นเพราะอะไร นี่ตอ้งถามเจา้ของ ทำไมเราชอบอารมณท์ี่
ไม่ด ีเป็นอาหารชนดิหนึ่ง แตเ่ป็นอาหารทีไ่ม่ด ีเป็นอาหารที่บูดเนา่ 
อยา่งอาหารของทุกประเทศในโลก เขาก็มีอาหารบูดเนา่ของเขา 
อยา่งเนยของพวกฝรั่งบางอยา่งกลิน่รา้ยแรงเหลอืเกนิ แตเ่ขายัง
กนิได ้ แตเ่ขาเหน็วา่กะป ิ คนไทยกนิไดอ้ยา่งไร จติใจของเราก็
เช่นเดยีวกนั มันก็ชอบบางสิ่งบางอยา่ง ชอบของที่บูดเนา่ ตอ้ง
ถามตัวเองวา่ชอบทำไม ถา้เราจับไดว้า่ชอบเพราะอันนี้ มันโง่ พอ
เราเห็นโทษของความคิดอันนัน้เทยีบกับสิ่งที่เราชอบ มันไม่คุ้มกัน 
ก็วางได ้ 
 นี่เรยีกวา่ใช้สังขารทัง้ ๓ อยา่ง สังขารแห่งความเพียร 
แกไ้ขทุกข์ในใจของเราได ้  นี่เรยีกวา่เป็นอาวุธที่พระพุทธเจา้มอบ
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ใหเ้รา เราอยากจะทำใจของเราใหเ้ป็นสมาธ ิ อยา่งที่พูดถงึอิทธ-ิ
บาท เรามีฉันทะ มีวริยิะ มีจติตะ วมัิงสา นั่นตัวสมาธขิองเราจะ
เกดิจากสิง่เหลา่นี้  แตว่ธิปีอ้งกนัสมาธขิองเรา ปอ้งกนัจติใจของ
เรา กต็อ้งมีสงัขารแหง่ความเพียรดว้ย เพื่อจะไม่ใหใ้จของเราไหล
หนอีอกไปจากสมาธ ิ  ถา้ใช้สังขารเหลา่นี้เป็น ใช้ลมหายใจเป็น ใช้
คำพูดในจติใจของเรา ใช้สัญญาในจติใจของเรา ใหใ้จของเรามี
ความสุขอยูภ่ายใน ถงึแม้วา่เหตกุารณภ์ายนอกจะเป็นอยา่งไรก็
ช่าง แตเ่ราก็แตง่ลมพอใหมี้ความสุขภายในใจ  
 นี่ข้อนี้สำคัญมาก เพราะไม่มีคนอ่ืนที่จะรกัษาใจของเราได้ 
มีเราคนเดยีว ทนีี้หากไม่รูจ้ักวธิรีกัษา หรอืเกดิข้ีเกยีจข้ึนมา ใจ
ของเราเหมือนเด็กทีถ่กูทอดทิ้ง ไม่มีใครดูแล ปลอ่ยใหเ้หตุการณ์
ทางโลกมาบบีมาบังคับ ก็นา่สงสาร นี่พระพุทธเจา้สงสารเรา ตอ้ง
ถามตัวเอง ทำไมตัวเราไม่สงสารตัวเองบา้ง แลว้ก็แกไ้ขได ้
อารมณท์ี่บูดเนา่ อารมณท์ี่ไม่ด ีเราก็ถอนตัวออกได ้ไม่ตอ้งเอามา
เป็นอาหาร ก็หนัมาเอาอาหารของสมาธ ินี่เป็นอาหารที่เลี้ยงจติใจ
ของเราได ้ 
        เวลาทา่นพูดถงึมรรคข้อตา่ง ๆ   สมาธสิว่นมากจะเทยีบวา่
เหมือนอาหาร เพื่อใหใ้จของเรามีกำลัง ใจของเราจะไดมี้ความสุข 
รักษาตัวเองได ้ อยา่งที่เราสวดวา่ ขอใหข้้าพเจา้มีความสุข รกัษา
ตนเองใหมี้ความสุข ก็ตอ้งรกัษาดว้ยสิ่งเหลา่นี้ ธรรมะทัง้หลายที่
พระพุทธเจา้มอบใหเ้รา สอนใหเ้รา คิดดูซิพระพุทธเจา้อุตสา่ห์
สอนตัง้ ๔๕ พรรษา เดนิท่ัวประเทศอินเดยีทางเหนอื หวังวา่จะ
มอบวชิาของพระองค์ใหม้นุษยทั์ง้หลาย เราก็อยูใ่นขอบข่ายของ
พระองค์ถา้หากวา่เราใช้ของทา่น ถา้เราไม่ใช้ของทา่นเราก็ไม่ได้
เป็นชาวพุทธ เป็นพุทธแตช่ื่อ ไม่ไดว้ชิาเทา่ที่ควร  กน็า่เสยีดาย 
เพราะฉะนัน้ธรรมะทั้งหลายที่เราเรยีนมา ก็พยายามใช้ใน
ชีวติประจำวันของเราได ้ไม่ใช่เฉพาะเวลานั่งเข้ารทีรตี การแตง่ลม
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หายใจกด็ ี เราก็ทำไดทุ้กเวลา การปรบัคำพูดในจติใจของเราก็
ปรับไดทุ้กเวลา สัญญาเวทนาในใจเรา เราก็ปรบัไดทุ้กเวลา เพื่อ
จะแกค้วามทุกข์ของเราโดยตรง   
        นี่จดุประสงค์ของพระองค์ที่มาสอนมนษุย ์ ที่เรามากราบ
ไหวพ้ระองค์  ถา้พระองค์เห็นวา่เรากราบไหวท้า่นก็เฉย ๆ  ทา่น
บอกวา่ถา้เคารพพระตถาคตจรงิ ๆ  เรากต็อ้งปฏิบัตธิรรมสมควร
แก่ธรรม กต็ามที่พระองค์สอนไว ้ นัน่จงึจะเป็นที่พอพระทัยของ
พระองค์ และขอใหเ้ป็นที่พอใจของเราดว้ย ธรรมะทัง้หลายที่เรา
เรยีนมาถา้ไม่ใช้ มันกไ็ม่พอใจ มันจะหาอะไรอีกสกัอยา่ง ถา้เรา
หันมาใช้จรงิ ๆ  ใจของเราจะไดถ้งึจุดที่พอ อ่ิมตัว โดยไม่ตอ้ง
สงสัย  
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ภาวนาเล่น  ๆ  
วัดเมตตาวนาราม  ๑๖ มนีาคม ๒๕๖๑ 

 
 สมัยอยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ือง ทา่นจะพูดอยูว่า่ใหภ้าวนาเลน่ ๆ  
อย่าถอืวา่เป็นงานทีห่นกั ใหถ้อืวา่เป็นงานที่ชอบทำ แตค่ำวา่เล่น
ในที่นี้ไม่ไดห้มายความวา่เลน่เหมือนเดก็ หมายถงึเลน่เหมือนเรา
เลน่ดนตร ี เราเลน่กฬีา ถา้จะเลน่ใหมั้นสนกุก็ตอ้งฝึก ซ่ึงบางครั้ง
การฝึกมันก็ไม่สนุกเทา่ไหร ่ แตว่า่เราฝึกเพื่อจะใหมั้นสนกุ เพื่อจะ
ใหมั้นสบาย เพื่อเป็นสิ่งที่เราชอบ หมายความวา่เราตอ้งใช้เวลา 
ตอ้งใช้ความเอาใจใส ่ แตท่ำเพื่อความสุข ไม่ใช่ทำเป็นหนา้ที่อยา่ง
เดยีว ถา้คิดวา่ทำเป็นหนา้ที่อยา่งเดยีวก็ไม่สนุก อยูไ่ม่นานหรอก 
เดี๋ยวใจของเราจะหนอีอกไปหาเรื่องอ่ืน 
 พระพุทธเจา้เคยบอกไวใ้หเ้ราภาวนาเพื่อความสุข เรา
ปฏิบัตเิพื่อความสุข อยา่งเช่นบอกพระราหลุ ซ่ึงตอนนัน้พระราหุล
ก็เพ่ิง ๗ ขวบ ยังเป็นสามเณรอยู ่ บอกวา่ใหด้กูารกระทำของ
เจา้ของ ถา้เหน็วา่การกระทำของเราไม่ไดท้ำใหใ้ครเดอืดรอ้น 
ไม่ไดท้ำใหใ้ครเสยีหาย กท็ำใหใ้จของเราแช่มช่ืนข้ึนมา ยนิดใีนการ
ปฏิบัตติอ่ นีบ่อกวา่ใหป้ฏิบัตดิว้ยความแช่มช่ืน ไม่ใช่ปฏิบัตดิว้ย
ความเครง่เครยีด แลว้บอกเรื่องลมหายใจใหห้ายใจใหส้บาย 
หายใจแบบไหนใหเ้กดิปตีข้ึินมา หายใจแบบไหนจะใหค้วามสุขเกดิ
ข้ึนมาก็หายใจแบบนัน้ ทนีี้วธิกีารของทา่น ทา่นก็ไม่ไดอ้ธบิาย แต่
ทา่นก็บอกเพ่ิมเตมิอีกวา่เวลาความสุขหรอืปตีเิกดิข้ึนแลว้ ใหน้กึ
ใหแ้ผ่ท่ัวตัว แตก่็ไม่ไดบ้อกวธิกีารอีก 
 สว่นทา่นพ่อลเีคยแนะนำไว้ ใหถ้งึนกึถงึธาตุลมในตัวของ
เรา เพราะเรากำหนดลม ไม่ใช่กำหนดเฉพาะลมหายใจเข้าออก  
เรานกึถงึลมที่เดนิตามเสน้เลอืด ตามเสน้ประสาท ซ่ึงเป็น
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ความรูส้กึที่มีอยูใ่นตัวแลว้ จะเรยีกวา่ลมหรอืไม่ ก็ใหน้กึวา่เป็นลม
ก็แลว้กัน แลว้กถ็ามตัวเองวา่หายใจเข้าหายใจออกสบายไหม ถา้
เราบบีบังคับมัน มันจะไม่สบาย ใหป้ลอ่ยใหมี้ความอิสระบา้ง 
เพียงแตเ่ราเกาะดูตดิตอ่ไปเรื่อย ๆ  บางครัง้เราจะแตง่ลมหายใจ
ใหส้ัน้ใหย้าวไวก้่อนแลว้จงึค่อยแผ่ บางครัง้เรากน็กึใหข้ยาย
ความรูส้กึใหท่ั้วตัวก่อน แลว้ก็นกึวา่รา่งกายทัง้กอ้นกำลังหายใจ
เข้ากำลังหายใจออก มันรูส้กึอยา่งไร แลว้แบบไหนเป็นที่สบาย
ของเรา ก็เอาแบบนัน้ นี่เรยีกวา่ใช้ปฏิภาณ 
 ปทีี่แลว้ตอนที่ไปสอนทีส่งิคโปรมี์คนมาทักวา่ทำไมทา่นพ่อ
ลสีอนเรื่องธาตลุมในตัว ไม่เห็นพระพุทธเจา้พูดถงึ เป็นกลุม่ที่เขา
ปฏิบัตอีิกแบบหนึง่ เราก็เลยตอบวา่ อ้าว พระพุทธเจา้บอกทุกสิ่ง
ทุกอยา่งหรอื อยา่งเช่นอยา่งที่วา่เม่ือกี้ หายใจใหมั้นสบาย ทำ
อยา่งไรถงึจะใหมั้นสบาย หายใจใหมั้นมีปตี ิ ทำอยา่งไรจะใหมั้นมี
ปตี ิ ทา่นก็ไม่บอก แลว้จะใหป้ตีนิัน้ความสุขนัน้แผ่ท่ัวตัว ท่านก็
ไม่ได้อธบิายอีก อุบายของทา่นพ่อคอืวธิกีารอีกอันหนึง่ที่จะช่วย
ใหเ้ราทำตามคำสอนของพระพุทธเจา้ คอืคำสอนของทา่นกับคำ
สอนของพระพุทธเจา้กก็ลมเกลยีวกัน เข้ากนัไดส้นทิ แตส่ำคัญอยู่
ที่เราใหมี้ความรูส้กึไวตอ่ธาตุลมในตัวของเรา ใหถ้ามวา่ความรูส้กึ
ในสว่นตา่ง ๆ ในรา่งกายของเราในขณะนี้เป็นอยา่งไรบา้ง แลว้จะ
ทำอยา่งไรถงึจะใหส้บายข้ึนมา การหายใจของเราสว่นไหนเป็น
สว่นที่ทำงาน สว่นไหนที่ไม่ไดท้ำงาน กลา้มเนื้อตา่ง ๆ ในรา่งกาย
ของเราอันไหนที่ทำงานก็ใหเ้ขามีวันพักบา้ง กน็กึวา่ใหเ้ขาปลอ่ยให้
สบาย เขาไม่ตอ้งทำงาน สั่งไว ้ สว่นอ่ืนในรา่งกายกจ็ะตอ้งเข้ามา
ทำงานแทน แลว้พวกที่เคยทำงานก็จะไดพั้ก นี่วธิหีนึ่งที่จะเกดิ
ความสบายข้ึนมา ก็ตอ้งใช้ปฏิภาณ 
 พวกจติแพทยเ์วลาเขาศกึษาเรื่องคนที่มีปฏิภาณ ใช้
จนิตนาการ ก็วธิกีารคลา้ย ๆ ที่เราภาวนานี ่คอื หนึ่ง บอกวา่ให้
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สรา้งภาพข้ึนในจติใจของเรา นั่นข้ันแรก ข้ันทีส่อง ใหร้ักษาภาพ
นัน้ไว ้ ข้อทีส่าม ใหแ้กไ้ขเปลี่ยนแปลงในภาพนัน้สว่นนัน้สว่นนี้ 
สว่นที่สี ่ ให้พิจารณาดูวา่ที่เราเปลี่ยนแปลงนัน้ ดข้ึีนไหม หรอืควร
จะกลับไปที่เดมิ เหมือนเราเลน่จนิตนาการ นี่การเลน่กบัลมก็
เช่นเดยีวกนั หนึง่ ใหส้รา้งภาพข้ึนมาว่าลมหายใจของเราเข้าไดทุ้ก
ขุมขน แลว้เราจะทำความรูส้กึใหท่ั้วตัว จากนัน้ก็พยายามรักษา
สัญญานัน้ไว ้ เราจะรับทราบท่ัวตัว แขน ขา ทุกสว่นในรา่งกาย 
จากนัน้ก็ค่อยคิดอันนี้จะดไีหม ถา้เปลี่ยนอันนี้ใหย้าวข้ึนมาหรอืสั้น
ข้ึนมา ลกึตื้น เร็วช้า แลว้จากนัน้กใ็หพิ้จารณาดูวา่ดข้ึีนไหม รูส้ึกดี
ไหม ถา้รูส้กึไม่ดกี็แกไ้ขอีก จนเราเห็นวา่  อันนี้ดกีวา่อันนัน้ แล้ว
สว่นตา่ง ๆ ในรา่งกายก็เหมือนกับวา่จะเปดิเข้ามารับ แตก่่อนมัน
ปดิไว ้ มันเครยีดไว ้ตอนนี้มันค่อยเปดิข้ึนมาเพราะมันเหน็วา่สบาย 
เขาอยากจะไดบ้า้ง ความสบายนี้จะเข้าไปลกึอยูใ่นหัวใจ ลกึใน
สว่นตา่ง ๆ ในรา่งกาย ในสมอง ทุกสิ่งทุกอยา่ง  ลกึเข้าไป แลว้จะ
รูส้กึวา่สบายท่ัวตัวจรงิ ๆ  
 นี่วธิเีลน่ลมเขาเลน่แบบนี้ เขาเลน่แบบนกักฬีาเลน่กฬีา 
หรอืนกัดนตรเีลน่ดนตร ี คอืทำงานดว้ยแลว้ก็ใหมี้ความสุขความ
สบาย มีความสนกุในนัน้ดว้ย ใจของเราจงึจะไดล้งสนทิและยนิดทีี่
จะอยู ่ ไม่ไดอ้ยูเ่พราะบังคับ อยูเ่พราะสบาย เพราะยนิด ีทัง้สบาย
ในความรูส้กึ ทัง้มีความภาคภูมิใจ เออ เรามีอุบาย เรามีทักษะใน
การภาวนา รูจ้ักใช้ธาตลุมของเรา  
 จากนี้ก็ขยายออกไปไม่ใช่เฉพาะเวลานั่งภาวนา เราก็เอา
ตอนที่ทำงานดว้ย อะไรดว้ย เช่นเรานัง่เปลา่ ๆ  อ้าวภาวนาไป นัง่
ในรถ นัง่ที่ไหน ๆ เราก็ภาวนาไป คนอ่ืนไม่ตอ้งรูแ้ตเ่รามีความสุข
ของเรา  แบบนี้การภาวนาของเราจะสบายข้ึนมาดว้ย แลว้ก็
กลายเป็นวชิาข้ึนมาในตัว 
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เก้าอ้ีตัวเดยีว 
วัดเมตตาวนาราม  ๑๑ สงิหาคม ๒๕๖๑ 

 
 เรามาปฏิบัตธิรรมเพื่อจะใหใ้จของเรามีที่ตัง้  ใหมี้หลักอยู่
ภายใน  ถา้ใจไม่มีหลกัก็เลื่อนลอยไปตามกระแสของโลก   หลกั
สำคัญในการปฏิบัตจิติมีสองอยา่ง  หนึง่ มเีมตตา สอง กำหนด
ลมหายใจ   คอืใจของเราทีจ่ะสรา้งความดนีัน้ก็ตอ้งม่ันคงอยู่
ภายใน  ไม่หว่ันไหวไปตามเหตกุารณทั์ง้หลาย    ถา้ความดขีอง
เราหว่ันไหว  เช่น เพราะคนนัน้ทำอะไรที่เราไม่ชอบ  หรอืคนนี้ทำ
อะไรที่ทำลายเรา    ความดกี็อาจจะกลายเป็นความช่ัวก็ได ้ 
 เพราะฉะนัน้ใจของเราตอ้งมีหลกั  ตอ้งมีความรูส้กึวา่เรา
อยูใ่นรา่งกายของเรา  และนี่เป็นที่ของเรา  และที่ของเราก็เป็นที่
สบาย   ทา่นเทยีบเหมือนกับเราอยูใ่นบา้นที่มีเกา้อ้ีตัวเดยีว  ใคร
อยูใ่นเกา้อ้ีนัน้เป็นเจา้ของบา้น  ถา้หากเราไม่ไดอ้ยูใ่นเกา้อ้ี ปลอ่ย
ใหค้นอ่ืนเขาผลกัออกจากเกา้อ้ี เราก็แย ่  ถา้เทยีบกับลมหายใจ
ของเรา บางครัง้อารมณม์าแรง   ความโกรธมาแรง   ความโลภ
มาแรง   ความกลัว ราคะอะไรตา่ง ๆ ที่มาแรง   ความรูส้กึในลม
หายใจของเราจะฟึดฟัดข้ึนมาไม่สบาย   เหมือนกับวา่อารมณ์
เหลา่นัน้ตัง้ใจจะบบีประสาทของเราใหท้ำตามเขา   เรยีกวา่เขายึด
ลมของเราแลว้   เขายดึเกา้อ้ีแลว้ เพราะฉะนัน้เราตอ้งมีวชิาไม่ให้
ใครมาลอ่เรา  หรอืบบีเราใหอ้อกจากเกา้อ้ี  
          ถา้เราแตง่ลมหายใจเป็นที่สบาย  สว่นความรูส้กึอ่ืน ๆ ที่
จะเข้ามา เช่น ความโกรธเกดิข้ึน กจ็ะมีความเครยีดในสว่นตา่ง  ๆ  
ของรา่งกาย  เราก็ใช้ลมนี่แหละหายใจเข้าหายใจออกใหล้ะลาย
ความเครยีดนัน้    พยายามใหล้มของเราปกต ิ   และใหส้ำนกึอยู่
เสมอวา่ลมที่มาไม่ใช่อากาศที่เข้ามาทางจมูก   แตเ่ป็นความรูส้กึที่
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มีอยู่ในเสน้ประสาท    เป็นความรูส้กึตามกลา้มเนื้อ ตามเสน้
โลหติ  แลน่ไดท่ั้วรา่งกาย    เพราะฉะนัน้เวลาภาวนาทา่นบอกว่า
กำหนดลม  และนกึใหล้มนัน้สบายท่ัวตัว    
         เริ่มแรกกด็ูลมหายใจ วา่ช้าไปหรอืเร็วไป  ลกึไปหรอืตื้น
เกนิไป  เรากป็รับใหพ้อด ีหยาบไปหรอืละเอียดไป   ถา้ละเอียดไป
ใจจะง่วง   เราปรับของเรา   พอปรับเสรจ็แลว้จะมีความสบาย  
นกึใหค้วามสบายนัน้แลน่ไปท่ัวตัว  จากศรีษะลงไปถงึเทา้  
ตรงไหนที่เครยีดก็ใหค้ลาย ๆ  ละลายไปเลย นี่เป็นวชิาสำคัญที่
เราใช้ไม่ใช่เฉพาะเวลาเรานั่งหลับตา   เราอยูใ่นโลก ใครพูดอะไร
ใจกส็ะเทอืนข้ึนมา  อ้าว  คลายความเครยีด   อยา่เพ่ิงพูดอะไร  
อยา่เพ่ิงทำอะไร  ใหใ้จของเรากลับสูป่กต ิ   เรยีกวา่เรายังอยูใ่น
เกา้อ้ี  เขาผลกัเราออกไม่ได ้  ถงึแม้จะผลกัออกแลว้ เราก็ยดึคนื  
 จากนัน้ก็แผ่เมตตา  เมตตาตนและเมตตาผู้อ่ืน   หวัง
ความสุข  ที่เราหวังความสุขใหเ้ขา  ไม่ไดห้มายความวา่เราตอ้ง
ชอบเขา   ทีจ่รงิบางคนในโลกเราชอบยาก  แตเ่ราไม่ไดคิ้ดรา้ยเขา  
ไม่ไดห้วังใหเ้ขาทุกข์   
        ที่เราหวังความสุขใหเ้ขาหมายความวา่อยา่งไร  หมายความ
วา่ความสุขของเขาจะมาจากอะไร ก็มาจากการกระทำของเขา  
เพราะฉะนัน้หวังใหเ้ขาเข้าใจเหตุแหง่ความสุข และยนิดทีี่จะปฏิบัติ
ตาม   นั่นแหละความหมายของเมตตา  ไม่ไดห้มายความวา่เขา
เป็นอยา่งไรก็ใหเ้ขามีความสุขแบบนัน้   ดไีม่ดใีหเ้ขามีความสุข   
ถา้เป็นคนที่ไม่ดมีาก็ใหเ้ขากลบัตัวได ้   นัน่แหละเมตตา   คำวา่
เมตตาไม่ไดห้มายความวา่ตอ้งยอมเขา  ถา้ยอมเขาในทางที่ไม่ดีก็
เป็นกรรมไม่ดขีองเราดว้ย  เพราะฉะนัน้เมตตาของเราตอ้งเข้มแข็ง  
ยดึความดเีป็นหลกั   หวังใหทุ้กคนสรา้งความดข้ึีนมา ทัง้เขาทัง้
เรา  
          เมตตาเป็นเครื่องปอ้งกนัเราอยา่งดทีี่สุด หนึ่ง  ปอ้งกันเรา
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จากกรรมในปัจจุบันและกรรมในอนาคต  คอืกรรมที่ไม่ด ี ถา้หาก
ว่าเราเมตตาคนจรงิ ๆ  จะไปทำรา้ยเขาไดอ้ยา่งไร เบยีดเบยีนเขา
ไดอ้ยา่งไร   ก็ไม่ได ้  แตว่า่ตอ้งระลกึอยูเ่สมอว่า ไม่ใช่แผ่เมตตา
แลว้กท็ิ้ง ทา่นบอกวา่เมตตานีเ่ป็นเรื่องที่ตอ้งใช้สตริะลกึอยูเ่สมอ 
วา่เราจะไม่ทำอะไรที่จะเบยีดเบยีนใคร   ไม่ทำอะไรที่จะใหเ้ขา
เสยีหาย  นี่เรยีกวา่ปอ้งกันตัวเองจากการกระทำในปัจจบัุนและใน
อนาคต   
          สว่นกรรมในอดตีนัน้ ทา่นเทยีบกับวา่ใจของเราเหมือนนำ้   
ถา้ใจของเราแคบ ไม่หวังความดใีหใ้คร ไม่สนใจใคร กเ็หมือนนำ้
ในถว้ย เราเอากอ้นเกลอืใหญ่ ๆ  ใส่มาในถว้ยก็กนินำ้นัน้ไม่ไดเ้ลย 
แตถ่า้หากวา่เราทำจติของเราใหก้วา้งออกไป  ก็เทยีบเหมือนกับ
นำ้ในแม่นำ้ เราจะเอากอ้นเกลอืนัน้โยนลงไปในแม่นำ้ ก็ยังกนินำ้
ได ้ เพราะปรมิาณนำ้มันมากกวา่   ทา่นวา่กอ้นเกลอืนัน้เป็นกรรม
ไม่ดทีี่ทำไวใ้นอดตี  ในสองกรณนีี้เป็นกอ้นเกลอืเทา่กัน แตว่า่ถา้ใจ
ของเรากวา้งออกไป   สรา้งความดข้ึีนมา  ไม่หว่ันไหวไปตาม
เหตุการณ ์  ใจของเราไม่คิดรา้ยใครเลย    หวังความสขุใหท่ั้วโลก   
ผลของกรรมไม่ดใีนอดตีนัน้จะรูส้กึนอ้ยลง  ๆ   ๆ     
 จงึเรยีกวา่ทัง้เมตตา  ทัง้กำหนดลมหายใจที่ทา่นเรยีกวา่
อานาปานสต ิ เป็นเครื่องปอ้งกันจติใจของเรา   เป็นกำลังในจติใจ
ของเรา   ปอ้งกนัเราจากภัย  เป็นกำลังทีจ่ะสง่เสรมิใหส้รา้งความ
ดตีอ่ไป   
          ฉะนัน้ตอ้งทำจติใจของเราใหเ้ข้มแข็ง   ตอ้งสรา้งที่อยูข่อง
ใจใหด้ ี และระลกึถงึแตส่ิง่ที่ดทีี่เป็นประโยชน ์ สว่นกเิลสทัง้หลาย
ที่จะเข้ามาครอบงำกจ็ะเข้ามาไม่ได ้  ถงึจะเข้ามาบา้งเราก็รูจ้กัมัน  
ไม่ยอมมัน ไม่ใหมั้นยดึอำนาจในจติใจของเรา   ใหถ้อืวา่เราจะอยู่
ในเกา้อ้ีตัวนี้ไม่ไปไหนเลย    สว่นแขกที่เข้ามา   คอือารมณ์
ทัง้หลายที่เข้ามา   เขากต็อ้งยนื  เขาจะมาวางทา่อยา่งไรกไ็ม่ได ้ 
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เพราะเกา้อ้ีเรายดึไว้แล้ว    
            เพราะฉะนัน้พยายามสรา้งจติใจของเราใหเ้ข้มแข็ง  ให้มี
ฐานที่ดทีีจ่ะสรา้งความดตีอ่ไป  เพราะความดนีี้ถา้ไม่มีหลักไม่มี
ฐาน  มันก็ไม่แนน่ะ   ถา้เราดเีฉพาะเวลาด ีๆ  แต ่เวลาเหตุการณ์
ไม่ดเีกดิข้ึนมา รับรองไม่ได ้ เรากแ็ย ่  เรยีกวา่ความดอ่ีอนแอ  เรา
ตอ้งทำความดขีองเราใหเ้ข้มแข็ง  ใหใ้จของเรามีหลักมีทีอ่ยูภ่ายใน 
มีวหิารธรรม   เป็นใจที่ไม่คิดรา้ยแก่ใครทัง้นัน้   ความดทีี่เรา
อยากจะสรา้งข้ึนมาจะไดเ้ป็นความดทีี่ม่ันคง   เพราะไม่ไดข้ึ้นอยู่
กับเหตุการณภ์ายนอก  แตข้ึ่นอยูเ่ฉพาะภายใน  ถา้ภายในของเรา
ด ี อยา่งอ่ืนก็จะดไีปหมด   ถา้ภายในดจีรงิ ๆ    ดแีบบม่ันคง   
ความดขีองเราจะเป็นสิ่งที่เราพอจะพ่ึงได ้ เราถอืวา่เรามีพระพุทธ 
พระธรรม พระสงฆ์ เป็นที่พ่ึงนัน้ จะมีความหมายตอ่เม่ือเรา
พยายามสรา้งคุณธรรมของทา่นใหมี้ไวใ้นจติใจของเรา พระพุทธ- 
เจา้อยูก่ับลมหายใจเป็นวหิารธรรม   เป็นผู้มีเมตตาท่ัวโลก เราก็
ทำตามเยี่ยงอยา่งของพระองค์  ไม่มีเสยีหาย มีแตค่วามเจรญิ
ถา่ยเดยีว 
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ไม่ตามยถากรรม 
วัดเมตตาวนาราม  ๒๘ มกราคม ๒๕๖๒ 

 
 เคยไดย้นิมีคนบอกวา่ การภาวนาเป็นเรื่องที่จะใหใ้จของ
เราตามธรรมชาต ิ   ไม่ตอ้งไปปรุงไม่ตอ้งไปแตง่อะไร ปลอ่ยตาม
ธรรมชาต ิ เขาวา่อยา่งนัน้  แตท่ี่จรงิการปลอ่ยตามธรรมชาตแิบบ
นัน้ก็คอืการปลอ่ยตามยถากรรม  กรรมของเราเป็นอยา่งไรใน
อดตีกไ็ปตามแบบนัน้  ซ่ึงพระพุทธเจา้ไม่เคยสอนอยา่งนัน้  ถา้เรา
ปฏิบัตติามนัน้ก็ไม่แน ่สว่นมากยถากรรมนัน้จะไม่ข้ึนไปถงึทีสู่ง แต่
มักจะลงไปที่ต่ำ   พระองค์เวลาจะสอนเรื่องปัญญา  สว่นมากจะ
สอนเรื่องที่เป็นคู่ ๆ กันไป วา่ผู้ที่มีปัญญาเขาทำแบบนี้  ผู้ที่โง่ก็ทำ
อยา่งนัน้ อยา่งเช่นผู้มีปัญญารูว้า่อะไรเป็นหนา้ที่ของเรา  อะไร
ไม่ใช่หนา้ที่ สิง่ที่ไม่ใช่หนา้ที่ของเรา เราก็ปลอ่ยไป  สิง่ทีเ่ป็นหนา้ที่
ของเรา เราก็ตอ้งทำ  หมายความวา่เราไม่มีหนา้ที่ที่จะยอมรับทุก
สิ่งทุกอยา่ง  บางสิง่บางอยา่งก็ตอ้งยอมรับวา่ไม่ใช่หนา้ที่ของเรา 
แกไ้ขไม่ได ้ แตส่ิ่งที่เป็นหนา้ที่ของเราเป็นสิ่งทีแ่กไ้ขได ้   ตอ้ง
พยายามทำตัวของเราใหเ้ป็นผู้ไม่ประมาท ใหเ้ช่ือวา่การกระทำ
ของเรา   เจตนาของเราเป็นตัวการที่สำคัญมาก  ถา้เราเลอืก
ในทางที่ดเีรากจ็ะมีสุคตเิป็นที่หวัง  ถา้เราเลอืกทางไม่ดกี็มีทุคติ
เป็นที่หวัง  ก็สำคัญอยูท่ี่เจตนาของเรา 
 แตเ่จตนานี้ตอ้งมีกำลงัอ่ืนอุดหนนุ  ไม่ใช่จะหวังด ีๆ อยา่ง
เดยีว ตอ้งมีกำลังดว้ย กำลังศรัทธา กำลังความเพียร กำลังสต ิ
กำลังสมาธ ิ กำลังปัญญา อยา่งเช่นรา่งกายของเราจติใจของเรา
เวลาอยูใ่นปัจจุบันอยา่งนี้  ตอ้งอาศัยกำลังกายดว้ย กำลังใจดว้ย 
เราก็ตอ้งรกัษาทัง้สองอยา่ง  บางคนวา่กายนี้เป็นแค่สังขาร ปลอ่ย
ตามเรื่องตามราว แตถ่า้ปลอ่ยตามเรื่องตามราวมันก็ตายส ิ  ตอ้ง
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พยายามเอาประโยชนใ์หม้ากที่สดุ เทา่ที่จะทำไดจ้ากรา่งกายนี้
เวลาที่มันยังดอียู ่ สุขภาพยังใช้ไดอ้ยู ่ เราก็ตอ้งค้ันเอาประโยชน์
ออกจากเขา เหมือนเราค้ันนำ้ออกจากผลไม้ กไ็ดร้สของมัน ได้
วติามินของมันอยูใ่นนัน้หมด สว่นกากของมันสักวันหนึง่ก็ตอ้งทิ้ง 
แตก่่อนที่จะทิ้งก็รกัษาไวใ้หด้ ี เราจงึไดค้ั้นความดอีอกจากรา่งกาย
เต็มที่เลย แตค่วามดีที่ไดจ้ากร่างกาย กค็อืบารมีในจติใจที่เรา
สรา้งข้ึนมา  สกัวันหนึง่กำลงักายก็ตอ้งถอย  แตก่ำลังใจไม่จำเป็น
ที่จะตอ้งถอย ยิ่งเวลากำลงักายถอย กำลังใจตอ้งเข้มแข็งข้ึนมา   
 คนเราสว่นมากหวังวา่ถา้แกล่งไปแลว้ ทุพพลภาพลงไป 
จะไม่มีอะไรที่มารบกวน เราอยูแ่บบสบาย ๆ  แตเ่ทา่ที่เห็นมาก็ไม่
เป็นแบบนัน้ บางทคีนแก่นัน่แหละมีปัญหามากกวา่คนหนุม่คนสาว  
เรื่องหนกัอกหนกัใจ ถา้เป็นคนที่เคยมีอำนาจ  คนอ่ืนก็จะรุมกัน
แลว้ บางครัง้ก็มีหนา้ที่ที่มาถงึ  เราจะมาบอกวา่เดี๋ยวนี้แก่แลว้ไม่
มีกำลังไม่ได ้ จำเป็นที่จะตอ้งจัดการ เพราะฉะนัน้กำลังจติใจจงึ
สำคัญที่สุด  ถงึแม้วา่เหตกุารณภ์ายนอกไม่เป็นอะไรแลว้ ความ
แก่มาถงึรา่งกายของเรา สิ่งที่เคยทำไดต้อนนี้ทำไม่ได ้  ความเจ็บ
มาถงึ  ความตายมาถงึ  ไม่ใช่วา่ปลอ่ยตามเรื่องตามราว 
 อยา่งพระพุทธเจา้เคยสอนมหานามะ วา่ในเวลาพระไม่อยู่  
ถา้คนที่รูจ้ักกำลังจะตาย ควรจะแนะนำวา่อยา่งไร ข้อแรกก็บอก
ว่า ถา้เราเป็นหว่งอะไรก็อยา่เป็นหว่ง หว่งบา้นหว่งช่อง หว่งลกู
หว่งหลาน  หว่งเรื่องครอบครัว เรื่องทรัพยส์มบัต ิ ใหว้างใหห้มด
เลย สิง่ที่แยท่ีสุ่ดสำหรับจติใจของเราในขณะนัน้ ก็คอืเราเกดิหว่ง
ข้ึนมา วา่อันนัน้จะเป็นอยา่งไรหนอ  อันนี้จะเป็นอยา่งไรหนอ นี่เรา
ตอ้งเป็นหว่งจติใจของเรามากกวา่  อยา่งอ่ืนตอ้งทิ้งใหห้มด นี่
คำแนะนำข้อแรก  
 ข้อที่สอง กลัวจะไม่ไดพ้บความสุข กามสุขของมนษุย ์
คิดถงึกายว่าจะไม่มีความสุขอีกแลว้ นัน่ก็ใหว้างเหมือนกัน  กาม
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สุขที่ดกีวา่นัน้มี เทวดาเขาก็มีดกีวา่นัน้ ถา้จำเป็นทีจ่ะตอ้งนกึถงึ
ใครก็ใหน้กึถงึเทวดา เราสรา้งความดไีวแ้ลว้ ทานเราก็ใหไ้ปแล้ว 
ศลีเราก็รกัษา ใหน้กึถงึความดขีองเรา ก็จะไดเ้กดิบนสวรรค์ ถา้
คนนัน้เกดิเอาใจมาเพ่งอยูท่ี่สวรรค์  ก็ใหม้าเพ่งสูงกวา่นัน้อีก  ถึง
พรหม พรหมเขาเป็นอยา่งไร เขามีใจสมาธเิกดิจากพรหมวหิาร นี่
คิดดูส ิ คนกำลังตายกำลงัตอ้งใหคิ้ดเรื่องพรหมวหิาร แตน่ั่นยังไม่
แลว้ ใหพิ้จารณาอีกตอ่ไปวา่ ขนาดพรหมเขายังมีสักกายทฏิฐ ิคือ
ความเห็นเรื่องตัวเรื่องตนเป็นอยา่งไร เช่นเราเป็นรูป เราเป็น
เวทนา เป็นสัญญา สงัขาร วญิญาณ ก็มีเราอยูใ่นนัน้ คอืตัวนี้
แหละที่จะทำใหก้่อภพก่อชาตใิหม่  ก็ใหท้ิ้งเสยี ขณะเราเป็น ๆ อยู่
ยังทิ้งไม่ได ้ กายกำลังวุน่วายอยู ่ ถา้ใจไม่ด ีสมาธไิม่เข้มแข็ง มันก็
จะทำไม่ไดเ้ลย  
 ให้รู้ไว้วา่เวลากำลังจะตายตอ้งเป็นวาระที่สำคัญทีสุ่ด  วา่
เราจะอยูอ่ยา่งไรตอ่ไป เพราะฉะนัน้เราถอืวา่กำลังกายนี้อยา่มา
เอาเป็นเรื่องใหญ่  ใหก้ำลงัใจเป็นสิง่ที่สำคัญกวา่  ถา้กำลังใจของ
เราด ี กายกำลงัวุน่วาย ทุกขเวทนากำลงักำเรบิ ญาตพ่ีินอ้งกำลงั
วุน่วาย แตเ่ราไม่วุน่วายตามเขา ตอ้งทำใจใหเ้ข้มแข็ง เช่น มีกำลัง
ศรัทธา เช่ือวา่การกระทำของเราในขณะนี้สำคัญมาก ปลอ่ยตาม
เรื่องตามราวไม่ได ้ ความเพียรเราก็ทำตามนัน้ อันไหนที่เห็นวา่
สมควรทำเรากท็ำ อันไหนที่เห็นสมควรละเรากล็ะ แลว้มีสตคิอย
ระลกึอยูเ่สมอวา่อะไรควรอะไรไม่ควร  ควรจะใหใ้จของเราเพ่งอยู่
ตรงไหน และอารมณอั์นไหนที่ควรจะวาง ใหจ้ำไว ้ มีสมาธอิยา่ง
แนว่แน ่ ไม่ทิ้งหนา้ที่ของตน  และมีปัญญาค่อยพิจารณาวา่อะไร
เกดิข้ึนมา  จำไดว้า่นี่เป็นกุศล อันนี้เป็นอกุศล อันนี้จะไปในทางที่ด ี
อันนี้จะไปในทางที่ไม่ด ีแยกแยะออกไป  
 เหมือนเราอยูบ่นเรอื เราเคยเรยีนมาว่าถา้เรอืจมนำ้เรา
ควรจะทำอยา่งไร  ถา้เกดิวา่มันจมจรงิ ๆ  ข้อแรกกก็ารกระทำ
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ของเราสำคัญ เราจะปลอ่ยตัวเองใหจ้มพรอ้มกับเรอืไม่ไดห้รอก 
ตอ้งพยายามตะเกยีกตะกายใหอ้อกจากเหตุการณน์ัน้  และมีสติ
คอยระลกึอยูเ่สมอวา่เราเคยเรยีนมาอยา่งไร     พวกเรอืเลก็ ๆ
นอ้ย ๆ ที่พอจะอาศัยไดอ้ยูต่รงไหน และควรจะทำอยา่งไร  ใหใ้จ
เพ่งอยูต่รงนัน้  อยา่งอ่ืนไม่เอามาเป็นอารมณ ์  เช่น เรอืจะจมนำ้
ในขณะที่กำลังเคลิ้มหลับไปพอด ี อ้าว คิดวา่อยากจะหลับตอ่ไป  
ไม่ได ้ จะเหนื่อยแค่ไหน เอามาเป็นอารมณไ์ม่ได ้ มีเหตุการณอั์น
อ่ืนที่ไม่คาดถงึเกดิข้ึนมา จะตอ้งใช้ปัญญาเพื่อจะเอาตัวรอด  
 นี่การปฏิบัตกิต็อ้งเป็นอยา่งนี้  ฝึกจติใจของเราใหพ้รอ้มที่
จะทำตามหนา้ที่ เช่น เราภาวนานีก่็มีกำลงัศรทัธา เช่ือวา่จติใจ
ของเรานี้สำคัญมากทีจ่ะตอ้งอบรม เพราะการกระทำทัง้หลายที่
จะเป็นเหตุใหส้รา้งความสุขความทุกข์นัน้มาจากไหน  ก็มาจาก
จติใจของเรา เรามีศรัทธาตามนัน้ เช่ือตามนัน้ แลว้ทำความเพียร 
อันไหนทีจ่ะเป็นอารมณท์ี่จะทำใหเ้รามีจติใจอยูก่ับลมได ้  เราก็
รักษาอารมณน์ัน้ไว ้ ความคิดที่จะมาแทรกแซงเราก็ทิ้ง และมีสติ
คอยระลกึถงึลมอยูเ่สมอ  ระลกึถงึข้ันตอนที่เราจะตอ้งทำใหใ้จ
ของเราสบายอยูก่บัลม  ใหล้มสบายท่ัวรา่งกาย  ใจของเราถา้
ฟุ้งซ่านเกนิไป หายใจแบบไหนจงึจะใหส้งบลงมา หรอืใจของเรา
หดหู ่หายใจแบบไหนที่จะใหมี้กำลังข้ึนมา  
 นี่คอยระลกึใหมี้สมาธอิยูก่ับลมเป็นอารมณเ์ดยีว  มี
ปัญญาค่อยแยกแยะออกไป อ่านเหตกุารณใ์นจติใจในรา่งกาย
ของเราออก แลว้ก็อ่านวา่ควรจะแกไ้ขอยา่งไร ถา้ยังไม่รูก้็ดไูปสกั
พักหนึง่แลว้ใช้ปฏิภาณ  ทดลองแบบนัน้แบบนี้ อยา่งทา่นพ่อลี 
ทา่นก็ฝึกอานาปานสตมิานานแลว้ จนกระท่ังปหีนึ่งทา่นเข้าไปใน
ปา่  เดนิเข้าไปตัง้สามวันกวา่จะถงึที ่ทีต่ัง้ใจวา่จะจำพรรษา  เข้า
ไปถงึไม่กี่วันก็เกดิหัวใจวาย เริ่มแรกคิดวา่ตัวจะตอ้งตาย แตว่า่ทำ
ไป ๆ ถา้ตายเฉย ๆ มันจะอยา่งไร ทา่นก็นกึถงึลม ลองดูซิวา่ลม



 154 

จะรักษารา่งกายของเราไดไ้หม ทา่นก็ใช้แผ่ลมในสว่นตา่ง ๆ ของ
ร่างกาย  จนพอออกพรรษาทา่นก็เดนิออกได ้  สามวันกวา่จะถงึ
โลกภายนอก  
 นี่ทา่นกต็อ้งใช้ปฏิภาณของทา่นเอง ตัวเราก็มีปฏิภาณ
เหมือนกนั เราก็ใช้ของเรา เราตอ้งคิดวา่ ครบูาอาจารยท์า่นทำได้ 
ทา่นก็มนุษย ์เราก็มนุษย ์ทา่นทำได ้ทำไมเราทำไม่ได ้จะเอาความ
เป็นฆราวาสเป็นปัญหากไ็ม่ควร จะวา่เราเป็นหญิงเป็นชายให้เป็น
อุปสรรคก็ไม่ควร  เรามีจติใจเทา่กัน มีทุกข์เหมือนกัน ยังมีทางที่
จะแกทุ้กข์เหมือนกัน ใหคิ้ดอยา่งนัน้ เรยีกวา่ใหมี้ใจสู ้  อยา่เอา
กำลังกายเป็นอุปสรรค ใหก้ำลังใจของเราสำคัญ  เราฝึกทุกวัน ๆ 
พอถงึเวลาก็เหมือนกับทา้เรา  รา่งกายกแ็กล่งไป เจ็บลงไป  จะ
ตายลงไป เขาจะทา้เรา เราจะยอมแพ้ไหม กำลังกายถอยแตต่อ้ง
ใหก้ำลงัใจของเราเข้มแข็งข้ึนมา เราเป็นลกูศษิยพ์ระตถาคต  ลกู
ศษิยค์รูบาอาจารย ์ ทา่นเป็นนักตอ่สู ้ เราควรเป็นนกัตอ่สู้
เหมือนกนั ถา้คิดอยา่งนี้ได ้ ก็มีสุคตเิป็นที่หวัง แตถ่า้เราปฏิบัติ
ดว้ยก็หมายความวา่ไม่ใช่วา่เราหวังเฉย ๆ แตเ่รามีวชิชาที่จะเอา
ความหวังใหเ้ป็นความจรงิใหไ้ด ้
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อนุปัสสนา 
วัดเมตตาวนาราม   ๑๕ มีนาคม ๒๕๖๒ 

 
 เวลาเราฝึกสต ิทา่นเรยีกวา่ อนุปัสสนา ถา้แปลตามศัพท์ 
คอืดูตาม ตดิตาม  ทา่นก็สอนหลายอยา่ง เช่น กายานุปัสสนา
คอืติดตามดกูายของเรา  จิตตานปุัสสนา คอืตามดจูติของเรา 
แตมี่ความหมายพิเศษตรงที่วา่การตามดูนัน้ เราตอ้งตามดูใน
ทา่มกลางแหง่สิง่ที่ไม่เกี่ยวข้องกบัที่เราตอ้งการ  เราจงึตอ้งรูจ้ัก
เลอืก วา่เราจะเพ่งตรงไหน ตดิตามตรงไหน สิ่งไหนที่เราจะปลอ่ย
วาง ตอ้งมีอะไรบา้ง บางคนเข้าใจว่าการทำใจใหเ้ป็นสมาธทุิกสิ่ง
ทุกอยา่งนอกจากวา่เจตนาเดมิของเราก็ตอ้งดับ พอมันไม่ดับ ใจก็
วา้วุน่ เห็นวา่ เอ๊ เราภาวนาไม่เป็น  ภาวนามีปัญหา ที่จรงิมันไม่ใช่ 
เป็นธรรมดาของจติใจ ธรรมดาของสมอง มันก็ผลติความคิด
ออกไปเรื่อย ๆ  ดบีา้งไม่ดบีา้ง ดว้ยอำนาจของกรรมเก่า 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเวลาที่เราเริ่มภาวนา  พอเราวางอารมณจ์าก
ภายนอก  ตัง้ใจวา่จะดลูมหายใจเข้าออก อยา่งอ่ืนก็จะเข้ามา
เพราะมันเคยเข้ามาแลว้ เป็นนสิัยมาแลว้  ไม่ใช่วา่เฉพาะผู้ใหม่ ก็
เป็นกนัทุกคน ๆ ถา้เราปลอ่ยใจของเราใหไ้ปคิดนัน่คิดนี่ พอถงึ
เวลาที่จะภาวนามันก็คิดอยู่นั่นแหละ  แตท่ี่เรามาตามดูลม  ฝึก
อนุปัสสนานัน้ ถงึความคิดจะมี ช่างหัวมัน เราไม่สนใจ  
 ทา่นเทยีบเหมือนกับผู้ชายที่กำลงัเดนิอยู ่  มีขันอยูบ่นหัว 
มีนำ้มันเต็มเปี่ยมอยูใ่นขัน ทนีี้ข้างหนึ่งจะมีผู้หญิงสวยรอ้งเพลง 
แลว้ก็เตน้รำ อีกข้างหนึ่งจะมีพวกประชาชนทัง้หลายที่หลั่งไหลมา
ดูผู้หญิงที่เตน้รำ  ตื่นเตน้ด ี ผู้ชายนัน้ตอ้งเดนิในระหวา่ง  และจะมี
ผู้ชายอีกหนึ่งคนเดนิตามหลัง มีดาบชักมาแลว้พรอ้มที่จะตัดศรีษะ
ของคนแรกนัน่แหละ  ถา้หากวา่มีนำ้มันหยดลงมาแค่หยดเดยีว  
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จะตัดศรีษะเลย ผู้ชายที่มีขันอยูบ่นหัวนัน้ จะสนใจเรือ่งผู้หญิงที่
เตน้รำหรอื จะสนใจประชาชนที่มาดูหรอื  ไม่ จะเพ่งอยูเ่ฉพาะที่
ขัน นีไ่ม่ไดห้มายความวา่ผู้หญิงจะหายไป ประชาชนจะหายไป เขา
ยังอยูน่ั่นแหละ เพียงแตว่า่ความสนใจของผู้ชายคนนัน้จะเพ่งอยู่
เฉพาะจุดเดยีว  ดูเรื่องเดยีว    
 การทำอนุปัสสนานี้ไม่ใช่ใช้เฉพาะสมาธนิะ ใช้กับเรือ่ง
ปัญญาดว้ย เช่นเรากำลังตามดูความไม่เที่ยงของสิ่งทัง้หลาย ก ็
หมายความว่า อยา่งอ่ืนเราก็ไม่สนใจ จะดูเฉพาะความไม่เที่ยง
ของเขา  จะเป็นสิง่ที่เราชอบ หรอืสิ่งที่เราไม่ชอบเราไม่สนใจ เรา
จะเพ่งเฉพาะความไม่เที่ยง  เพ่งเฉพาะที่เขาเป็นทุกข์  เพ่งเฉพาะที่
เขาไม่ใช่ตัวตน ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของของเรา เพื่อจะเกดิเบื่อหนา่ย
ข้ึนมา นั่นก็อนุปัสสนาเหมือนกัน  คอือนจิจานุปัสสนา 
 แตทั่ง้สองอยา่ง เป็นการตดิตามในทา่มกลางของสิง่อ่ืน 
เราก็ตดิตามเรื่องที่เราสนใจ เหมือนกับวา่เขาทอผ้า มีดา้ยเสน้
เดยีวสแีดง ผ้าสว่นอ่ืนก็เป็นสอ่ืีน เราติดตามเฉพาะดูเสน้สแีดงไป
ถงึไหน  เราจะเพ่งเฉพาะเสน้สแีดง อยา่งอ่ืนเราก็เหน็ อยา่งอ่ืนเรา
ก็รับรู ้  แตเ่ราไม่สนใจ เราจะสนใจเฉพาะดา้ยสแีดง ตดิตามจน
สิ้นสดุตรงไหน   
 นี่การดูลมหายใจก็เช่นเดยีวกัน  อยา่งอ่ืนในรา่งกายเราก็
มีอยู ่  ความรูส้กึอ่ืนก็มีอยู ่และสิ่งที่เกิดข้ึนรอบตัวเรา ไม่ใช่วา่เรา
หูดับ เพียงแตว่า่เราไม่ไดย้กจติออกไปรับรูข้องเขา  เราจะจดจ่อ
เฉพาะเรื่องที่เราตัง้ใจวา่จะทำ  เรื่องที่เราจะด ู นี่เรยีกวา่
อนุปัสสนา  
 เพราะฉะนัน้อยา่ไปทอ้ใจวา่เราดลูมหายใจ  อยา่งอ่ืนเข้า
มาแทรกแซงในจติใจของเรา  มันเข้ามาไดแ้ตเ่ราไม่ยกจติไปรับเขา 
ถอืวา่ไม่ใช่เรื่องของเราในขณะนี้  เวลาอยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ืองใหม่ ๆ  
ทา่นก็พูดอยูเ่สมอวา่ เราตอ้งรูจ้กัเรื่องอะไรเป็นเรือ่งของเรา  
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อะไรไม่ใช่เรื่องของเรา เราเอาเฉพาะเรื่องของเรา สิง่ทีไ่ม่ใช่เรื่อง
ของเราก็ปลอ่ยมันไปซะ  ถอืวา่เป็นเรื่องของเขา  พระพุทธเจา้ยัง
พูดอยูว่า่  ลกัษณะของผู้มีปัญญารูจ้กัหนา้ที่ของตน อะไรไม่ใช่
หนา้ที่ของตน และทำเฉพาะเรื่องที่เป็นหนา้ที่ของตัวเอง  อยา่งอ่ืน
ก็มีอยูใ่นโลก เราจะไลไ่ม่ใหมั้นมี  ก็ไม่สำเร็จหรอก แตเ่ราตัง้ใจวา่
สิ่งที่เราจะตดิตามดูเพื่อจะเกดิสมาธ ิ เพื่อจะเกดิปัญญา เราตอ้ง
ตามดูจรงิ ๆ  ไม่ใหใ้จของเราวอกแวก การภาวนาของเราจงึจะ
เป็นผลสำเร็จ 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 158 

ทำขันธ ์
วัดเมตตาวนาราม   ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๒ 

 
เราเคยฟังเรื่องอุปทานขันธ ์ หรอืขันธ ์ ๕ ฟังดูแลว้มัน

เหมือนของลกึลบัไกลจากตัว ที่จรงิมันใกลเ้หมือนตัวเราเอง เรา
กำลังทำขันธ ์ ๕ อยูต่ลอดเวลา เพราะเป็นกริยิาที่เราทำ ไม่ใช่วา่
เป็นสิ่งที่เป็นเอง รูป เราก็ทำอยู ่ ความรูส้กึในรา่งกายของเรา ที่
เราหายใจเข้าหายใจออกนั่นแหละสรา้งความรูส้กึในรปู เวทนา
คอืความรูส้กึทีสุ่ขหรอืทุกข์   หรอืกลาง ๆ ไม่สุขไม่ทุกข์ นั่นแหละ
เรากำลังทำอยู ่   สัญญา ความหมายวา่อันนัน้คอือันนัน้ อันนี้คอื
อันนี้ สรา้งภาพข้ึนมาในจติใจของเราเพื่อจะจำได ้ นี่เรากำลังทำ
อยู ่  สังขาร ความปรุงความคิดนั่นเราก็ทำอยูต่ลอดเวลา 
วิญญาณ ทีร่ับรู ้ เราก็ทำอยูต่ลอดเวลา   นี่ขันธ ์ ๕ เราก็ทำอยู่
ตลอด แตเ่ราไม่ค่อยรูจ้ักเพราะไม่ค่อยสังเกตการกระทำของ
เจา้ของ สว่นมากเราไปดูเรื่องอ่ืน  

ที่เรามานั่งภาวนานี้ก็เพื่อจะดูวา่เราทำอะไรอยู ่ อุบายของ
ทา่นก็บอกวา่ใหใ้จของเราสงบอยูก่ับลมหายใจ  เริ่มแรกไม่ตอ้ง
คิดถงึขันธอ์ะไร  เพียงแตดู่วา่ ใจของเราอยูไ่หม ความรูส้กึของเรา
ตดิตอ่ไดไ้หม หรอืจะเขวไปทางอ่ืน  ถา้เขวไปเราก็ดงึกลบัเข้ามา ที่
จรงิไม่ตอ้งดงึใจของเรา ความรูข้องเราก็อยูต่รงนี้ เพียงแตว่า่ให้
ปลอ่ยความคิดอันนัน้ แลว้เราก็จะกลับมาถงึลมหายใจทันท ี ถา้
มันหนอีอกไปกป็ลอ่ยอีก เราพยายามตัง้ข้อสังเกตวา่กอ่นที่มันจะ
หนนีัน้มีลกัษณะอาการอะไรบา้ง เหมือนเราเป็นหมอที่เห็นวา่คนนี้
มีลักษณะวา่เดี๋ยวเขาจะปว่ย  หรอืมีอาการนดิ ๆ หนอ่ย ๆ   ถ้า
เรารูต้อนที่อาการยังนดิ ๆ หนอ่ย ๆ  ก็พอแกไ้ดทั้น 

 นี่จติใจของเราก็เช่นเดยีวกนั ก่อนทีจ่ะหนอีอกไป มัน
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เหมือนมีคณะกรรมการซ่อนอยูใ่นตัวของมัน ตดัสนิใจวา่พอ
เจา้ของเผลอแลว้ก็จะหนเีลย เพราะมันเบื่อในการดลูม เลอืดลม
ไม่สบายหรอืมันหงดุหงดิที่ใจ ลองดูอาการอันนี้ วา่มันมีอยูน่ะ 
ปัญหาอยูท่ี่วา่ ใจของเราชอบปดิความจรงิจากตัวของมันเอง 
เพราะมันตัดสนิใจวา่จะอยูก่ับลมหายใจแค่พักเดยีว แลว้จะหนไีป
คิดเรื่องนัน้เรื่องนี้  มันจะปฏิเสธวา่ฉนัไม่ไดคิ้ด เพียงแตว่า่มัน
เหมือนเอาพชืลงไปในจติใจของเรา พอมันงอกข้ึนมาไดมั้นกไ็ป 
เพราะฉะนัน้เราตอ้งตัง้ข้อสังเกตวา่ ก่อนที่ใจของเราจะหนอีอกไป
จากลม จะตอ้งมีอาการ เราจะพยายามดูอาการนัน้ไว ้ 

ตอนที่อยูก่ับทา่นพ่อเฟ่ืองใหม่ ๆ  ทา่นก็บอกใหดู้จติใจ
ของเราเวลามันจะหน ี เราก็ค้านข้ึนมา ว่าเราจะดูไดอ้ย่างไรก่อน
มันหน ี เพราะเวลามันจะหนมัีนหนเีลย พอจะรูส้กึตัวมันก็หนมีา
นานแลว้ ทา่นบอกวา่ไม่ใช่  สตขิองเรายังไม่พอ สัมปชัญญะความ
รูต้ัว รูว้า่กำลงัทำอะไรอยูน่ัน้ยังไม่พอ ถา้สองข้อนี้เข้มแข็งในจติใจ
ของเรา เราจะจำได ้   พอจำไดว้า่ใจของเรากำลังจะหน ี เราก็
เปลี่ยนลมหายใจใหเ้ป็นทีส่บายข้ึน 

เราจะเริ่มรูว้า่จติใจของเรามีหลายใจนัก บางคนก็วา่ใจ
ของเราในเวลาเดยีวก็คิดไดเ้รื่องเดยีว มีอารมณเ์ดยีว ที่จรงิมัน
ไม่ใช่ คณะกรรมการมันหลายช้ัน หรอืจะเรยีกวา่บรษัิทก็ได ้อยูใ่น
ตกึใหญ่มีหลาย ๆ ช้ัน แตล่ะช้ันเขากำลงัเถยีงกนัอยู ่กำลังตัดสิน
อะไรกันอยู ่ถา้เรารูส้กึเวลามันจะไป เวลามันจะอยูน่ัน้ ก็จะเห็นวา่
เรากำลังทำขันธอ์ยูเ่หมือนกัน รูปเรากก็ำลังสรา้งอยูด่ว้ยลม
หายใจ เวทนาที่เราสรา้งข้ึนมา พยายามใหมั้นหายใจใหมี้สุข-
เวทนา พอมีสุขเวทนาแลว้ นกึยังไงถงึจะแผ่ใหท่ั้วตัว ใหน้กึข้ึนสอง
อยา่ง คอืหนึ่งต้องใช้สัญญา คอืภาพในจติใจของเรา เม่ือลมเข้า 
มันเข้าตรงไหน ความสบายเกดิตรงไหน สมมุตมัินจะแผ่ กแ็ผ่แบบ
ไหน ตอ้งมีภาพ  สังขารก็คอืที่เราคุยกับตัวเอง อันนัน้คอืนัน้ อันนี้
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คอืนี้ ควรจะทำอยา่งนัน้ ควรจะทำอยา่งนี้ นัน่แหละสังขาร 
วญิญาณก็รับรูอ้ยู ่ นีก่็จะอยูใ่นสมาธขิองเรา  ขันธ ์ ๕ ก็มีครบ
บรบูิรณ ์ เราศกึษาในการทำสมาธ ิ แลว้จะเห็นวา่ใจของเรา
หนอีอกจากสมาธแิลว้ มันกส็รา้งขันธอี์ก มันทำขันธอี์ก ที่เราตัง้
มโนภาพข้ึนในใจ นัน่กส็ัญญากับสังขาร ที่ยนิดใีนนัน้ก็เวทนา รับรู้
ในนัน้ก็วญิญาณ นี่ก็ขันธเ์หมือนกัน เป็นโอกาสของเราที่จะได้
ศกึษาวา่ที่เรายดึในขันธน์ี้เรายดึอยา่งไรบา้ง 

ทา่นวา่มีหลายอยา่ง ที่สำคัญทีสุ่ดก็คอืยดึวา่เป็นเราเป็น
ของ ๆ เรา แตท่า่นไม่ไดบ้อกวา่ขันธ ์๕ คอืเรา  บางคนก็เข้าใจว่า
พระพุทธเจา้บอกวา่ คนเราเป็นแตขั่นธ ์ ๕ แตท่ีจ่รงิไม่ใช่ คนเรา
เป็นอะไรทา่นไม่เคยพูด เราจะถามวา่เราคอือะไร เป็นอะไร ทา่น
บอกวา่ไม่ตอ้งถาม ถา้เราถามแลว้พยายามหาคำตอบ  ใจของเรา
จะตดิในสิ่งทีไ่ม่เป็นเรื่อง ไม่เกี่ยวกับการปฏิบัต ิ ทา่นเพียงแตบ่อก
วา่ที่เราสรา้งความรูส้กึวา่เราหรอืของ ๆ เรานัน้กต็อ้งอาศัยขันธ์ 
และก็พยายามแยกแยะออกไปดู วา่เรายดึตรงไหน รูปของเรา
แยกแยะแบบไหน บางทกี็คิดวา่เราคอืรูป เราคอืรา่งกาย บางทกี็
ถอืวา่เราอยูใ่นรา่งกาย หรอืรา่งกายอยูใ่นเรา หรอืเราเป็นเจา้ของ
ของกาย เป็นการสรา้งความคิดในเรื่องของตัวเองนัน่แหละได้
หลายอยา่ง เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณก็เช่นเดยีวกัน ใจจะ
สรา้งความรูส้กึวา่เราหรอืของของเราไดห้ลายอยา่ง แตเ่ม่ือเรา
แยกแยะออกไปดูความรูส้กึของเรา มันก็แค่นี้แหละ แค่เป็นการ
กระทำที่เราทำแลว้ ใหผ้ลแลว้ก็หายไป ถา้เรายดึอะไรมากเป็น
จรงิเป็นจัง ก็จะไดค้ลาย แตก่่อนที่จะคลายได ้ เรากต็อ้งมีสิ่งที่
ดกีวา่นัน้ ทา่นจงึใหมี้สมาธ ิ เพื่อจะดู เพื่อจะรู ้ และเพือ่ที่จะได้มี
ความรูส้กึวา่สบาย ใจของเราตัง้ม่ันดว้ยความยนิดใีนปัจจุบัน การ
แยกแยะดูขันธมั์นจงึทำไดด้ว้ยความสบายใจ 

เริ่มแรกเราดูขันธใ์นสิ่งที่อยูน่อกสมาธ ิ จนเกดิเบื่อหนา่ย 
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จะวิ่งไปตามมันทำไม มันแค่มโนภาพ แค่เป็นสิง่ที่ปรงุข้ึนมาแลว้ก็
หายไป ๆ  เม่ือเราละภายนอกแลว้ จงึเข้ามาดูขันธใ์นสมาธเิพื่อจะ
ไดป้ลอ่ยวางเหมือนกัน แตยั่งไม่ถงึเวลาที่จะปลอ่ย  เพียงใหรู้ไ้วว้่า
สักวันหนึง่กต็อ้งปลอ่ยวาง เพราะสิ่งทีด่กีวา่สมาธยัิงมีอยู ่ แตใ่น
ระหวา่งนี้ สมาธขิองเรากต็อ้งรกัษาไวใ้หด้ ี ทา่นเทยีบเหมือนกับ
แพที่เราจะใช้ข้ามแม่นำ้ แพนี้ตอ้งมัดไวใ้หด้ ีถา้ไม่อยา่งนัน้ ถา้เกิด
กระจายไปในกลางแม่นำ้ เราก็แย ่ไม้ซุงที่เราใช้ทำแพข้ึนมาอาจจะ
เป็นอันตรายตอ่เราก็ได ้ถา้เราไม่ไดด้แูลใหด้ ี 

นี่เรากด็ูแลสมาธขิองเรา ใหเ้ป็นวหิารธรรมของเราจรงิ ๆ  
เป็นที่อยูท่ี่อาศัยของเราจรงิ ๆ  ยดึในนี้ไวก้่อนไม่เสียหาย ถ้าไม่มีนี้
เป็นที่ยดึ เรากจ็ะกลับไปยดึในเรื่องกามสุขบา้งอะไรบา้ง 
เพราะฉะนัน้พยายามสรา้งสมาธขิองเราใหด้ ี สนใจในเรื่องสมาธิ
ของเราใหด้ ีถา้สนใจจรงิ ๆ  สนใจในการกระทำของเราที่ทำสมาธิ 
เรื่องขันธ ์ เรื่องอะไรตา่ง ๆ  ทีจ่ะตอ้งรู ้กจ็ะค่อย ๆ แจง้ข้ึนมาเอง 
เพราะมันอยูต่รงนี้ เราทำอยูต่รงนี้ เพียงแตว่า่เราทำความรูส้กึ 
รูส้กึใหล้ะเอียดเข้า  สัมปชัญญะของเราตอ้งใหทั้น เข้มแข็งเข้ามา 
ๆ  แกก่ลา้เข้ามา ทุกสิ่งทุกอยา่งที่ตอ้งการรู ้ ตอ้งการเห็น ก็อยู่
ตรงนี้ จะเปดิเผยตรงนี้ ไม่ตอ้งไปดูที่อ่ืน 
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อสังขตสุข 
วัดเมตตาวนาราม  ๑๐ มถิุนายน ๒๕๖๒ 

 
 เวลาที่พระพุทธเจา้สอนเรื่องอานาปานสต ิ ข้อเบื้องตน้
ทา่นก็ใช้ศัพทง์่าย ๆ  หายใจเข้าหายใจออก ใหรู้ว้า่ยาวหรอืสัน้ 
หายใจเข้าหายใจออกใหรู้ต้ัวทัง้หมด หมายความวา่ทำความรูส้กึ
ใหท่ั้วตัว อยา่ใหค้วามรูส้กึของเราเลก็ลง ถา้ความรูส้กึของเราเลก็ 
เม่ือเกดิลมละเอียดแลว้จะตามไม่ทัน ตกหลุมอากาศก็มี โงก
หนอ่ยหนึง่หรอืเบลอไปเลยก็มี เพราะฉะนัน้จำเป็นที่ตอ้งทำ
ความรูส้กึใหท่ั้วตัว ใหค้รอบรา่งกายทัง้หมด ตัง้แตห่วัไปถงึเทา้ 
และนกึใหล้มเข้าออกไดทุ้กขุมขน เลี้ยงรา่งกายของเรา 
เสน้ประสาทท่ัวทุกสว่น 
 นี่ศัพทง์่าย ๆ   พอถงึข้อที ่๔   ทา่นกใ็ช้ศัพทพิ์เศษ     คอื
กายสังขาร กล็มนี่แหละ ทา่นบอกวา่ หายใจเข้าหายใจออก ทำ
กายสังขารใหร้ะงับ ใหเ้บาลง ๆ  จนเบาทีสุ่ด แตปั่ญหาอยูท่ี่วา่
ทำไมทา่นใช้ศัพทพิ์เศษ ก็มีอยูใ่นข้อตอ่ไปเหมือนกนั ข้ันตอนที่
เกี่ยวกับเวทนา หายใจเข้าหายใจออกใหมี้ความรูส้กึวา่มีปีต ิสรา้ง
ความอ่ิมเอิบในรา่งกายของเรา อ่ิมใจในจติใจของเรา หายใจเข้า
หายใจออก เพื่อสรา้งความสุข หายใจแบบไหนที่จะสรา้งความ
สบายใหเ้รา ทัง้กาย ทัง้ใจ เราก็หายใจแบบนัน้ 
 พอถงึข้อตอ่ไปก็เอาสงัขารเข้ามาวา่อีก หายใจเข้าหายใจ
ออกใหร้ับรูเ้รื่อง จิตสังขาร คอืเวทนากับสัญญา ที่จรงิเวทนาเรา
ก็ดูอยูแ่ลว้ตอนที่ดูความสุข สรา้งความสุขข้ึนมา แลว้ข้ันตอ่ไป
ทา่นก็ใหห้ายใจเข้าหายใจออก ใหร้ะงับจติสังขาร พระองค์อยาก
ใหเ้ราดูความรูส้กึของเราในปัจจุบันนี้วา่เกี่ยวกับสังขารนีแ่หละ  
ความปรุงแตง่นี้ไม่ใช่ปรงุแตง่จากอดตีอยา่งเดยีว เราปรุงแตง่ใน
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ปัจจุบันดว้ย ที่จรงิที่เราปรุงแตง่ในปัจจบัุนนีส่ำคัญที่สดุ สว่นที่
ปรุงแตง่ในอดตีนัน้ก็เรื่องกรรมเก่า ซ่ึงเรารับเข้ามาทางตา ห ูจมูก 
ลิ้น กาย ใจ ถา้จะเทยีบแลว้ก็เหมือนวัตถดุบิ ถา้จะมีความรูส้กึใน
ปัจจุบันจรงิ ๆ ก็ตอ้งมีสังขารปรุงในปัจจุบันดว้ย ปรุงวัตถุดบิให้
มันสุก ตรงที่เราทุกข์นีก่็เพราะสังขารในปัจจุบันนี่แหละ เราแตง่ไม่
เป็น 
 นอกจากกายสังขาร จติสงัขาร ก็มีวจสีังขาร คอืการคิดที่
จะปรุงแตง่คำพูด แตยั่งไม่ไดพู้ดออกมา เพียงแตคิ่ดอยูใ่นใจ ทา่น
เรยีกวา่ วิตกวิจาร วติกก็ยกจติใหเ้ลอืกอารมณ ์ วจิารให้
พิจารณา วพิากษว์จิารณว์า่ดไีม่ด ี ถา้ไม่ดจีะแกไ้ขอยา่งไร ซ่ึง
ธรรมะเหลา่นี้เป็นอาการของจติ เวลาอยูก่ับลมหายใจกเ็หมือนกนั 
เราก็ถามตัวเองวา่จะหายใจแบบไหน นั่นวติกวจิาร ตดัสนิใจวา่จะ
หายใจแบบนี้หายใจแบบนัน้ก็วติกวจิาร  แลว้ที่พิจารณาผลที่
ออกมา ก็วติกวจิารนั่นแหละ รวมแลว้จติใจของเราในปัจจุบันนี้ 
เป็นผู้สรา้งปัจจุบันข้ึนมาจากวัตถดุบิที่เราไดม้าจากกรรมเก่า แล้ว
ถ้าหากวา่เราสรา้งไม่เป็นกต็อ้งทุกข์ เหมือนเราปรุงอาหาร ถงึจะมี
อาหารที่ดทีี่สดุ ถา้ปรุงไม่เป็น บางทมัีนกนิไม่ได ้ ทางตรงกนัข้าม
บางทอีาหารไม่ค่อยจะดเีทา่ไหร ่ แตแ่ม่ครัวหรอืพ่อครัวเป็นคน
ฉลาด รูจ้กัปรุง รูจ้กัแกไ้ข ทำใหเ้ป็นอาหารที่ดไีด ้ อยูท่ี่ฝีมือของ
เรา  
 อยา่งเช่นทา่นบอกวา่เราทุกข์อยูเ่พราะอวชิชา เพราะเรา
ไม่รู ้ ไม่รูต้ัววา่เราไปปรงุแตง่ปัจจุบันแบบไหน เราเคยทำมา
อยา่งไรก็ทำไปอยา่งนัน้ ไม่รูส้กึตัวเทา่ไหร ่ ที่เรามากำหนดลม
หายใจใหเ้รารูส้กึตัววา่ สิ่งที่เข้ามาทางตา ห ูจมูก ลิ้น กาย ใจเรา
นี้ ที่เรารับรู ้ ซ่ึงเป็นผลของกรรมเก่านัน้ เราจะปรงุอยา่งไรถงึไม่
ตอ้งทุกข์ ทีจ่รงิจติใจของเราก็พรอ้มที่จะปรุงอยูก่่อนที่จะรับสิ่ง
เหลา่นี้เข้ามาดว้ยซ้ำ  
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 คอืในปัจจยาการ สงัขารก็มาก่อนอายตนะทัง้ ๖ สงัขารใน
ที่นี้หมายถงึกายสงัขาร วจสีงัขาร จติสงัขาร ซ่ึงเราทำโดยไม่
รูส้กึตัว ตอนนี้เรากำหนดลมหายใจตามข้ันตอนของพระพุทธเจา้
นัน้ ทำใหเ้รารูส้กึตัวข้ึนมา รูส้กึตัวแลว้ยังไม่พอ ตอ้งระงบัตรงไหน
ที่เราสรา้งความทุกข์ที่ไม่จำเป็น หมายความวา่เริ่มแรกก็ตอ้ง
หายใจใหไ้ดก้ำลังในรา่งกาย พอรา่งกายไดก้ำลังแลว้ก็ใหมั้นเบา
ลงไป ๆ  แตเ่ราไม่ไดบั้งคับใหมั้นเบานะ เพียงแตป่ลอ่ยใหมั้นเบา 
โดยที่เราทำใจใหน้ิง่  ถา้ใจของเรานิ่ง ลมเข้าลมออกโดยความ
จำเป็นกจ็ะนอ้ยลง ๆ   
 สว่นจติสังขารนัน้ เรานกึถงึลมหรอืนกึถงึอะไร วาดภาพ
ในจติใจเป็นอยา่งไร ถา้เราวาดภาพวา่ลมเข้าทางช่องจมูกเทา่นัน้ 
ก็จะไม่ค่อยสบายเทา่ไหร ่ แตถ่า้หากวา่เรานกึถงึลมที่แลน่ไปตาม
เสน้ประสาท แลน่ไปตามเสน้เลอืด ออกทุกขุมขน แผ่ซ่านไปท่ัวตัว 
พอลมหายใจเริ่มสบายเรากเ็อาความสบายนัน้แผ่ซ่านไปตามลมที่
อยูใ่นเสน้ประสาท ในเสน้เลอืดแลว้ เรยีกวา่ใช้สัญญาที่จะระงับ
จติใจทีห่งดุหงดิ จติใจที่ฟุ้งซ่าน เหมือนกลอ่มเด็ก หายใจเข้า 
หายใจออก ถา้มีความสุขท่ัวตัว ใจของเราที่หงุดหงดิงุ่นง่านเราจะ
ตามมันทำไม จะไดป้ระโยชนอ์ะไร สว่นมากเราตามกเิลสเพราะ
เห็นวา่มันสนุก เห็นวา่จะไดค้วามสุข ไหน ๆ ปัจจุบันนา่เบื่อแลว้ มี
ทุกข์อยูแ่ลว้ เราก็พยายามหน ี แตห่นเีทา่ไหร ่ ๆ  มันก็หนไีม่พ้น 
เพราะใจกส็รา้งอยูน่ัน่แหละ  
 ทางที่จำเป็นเราก็ตอ้งทำความรูส้กึใหร้บัรูว้า่ เราสรา้ง
อะไรบา้ง สรา้งอยา่งไรบา้ง ถา้รูส้กึตัวในขณะที่กำลังทำอยูน่ี่ พอ
ความรูส้กึของเราละเอียดลง ๆ  สงัขารที่หยาบ ๆ เรากจ็ะไม่สนใจ
แล้ว ปล่อยทิ้ง ๆ  ยิง่ทำความรูส้กึของเราละเอียดเทา่ไหร ่เราก็ยิ่ง
จะมีความรูส้กึวา่สิง่ที่เราเคยคิดวา่เป็นความสุข ที่จรงิมันไม่ใช่ มัน
สรา้งภาระใหจ้ติใจโดยเปลา่ประโยชน ์แตเ่ราเองเป็นผู้สรา้ง จะไป
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โทษใคร ความทุกข์ที่ทับถมจติใจของเรานัน้ไม่ไดม้าจากที่อ่ืน มา
จากที่วา่ เราสรา้งปัจจุบันไม่เป็น  
 แตน่ี่พระพุทธเจา้สอนวชิาใหเ้ราสรา้งเป็น เรยีกว่าระงบั
สังขาร ทนีี้เราปฏิบัตไิปปฏิบัตมิา จะถงึข้ันที่วา่ ขณะสรา้งมรรคใน
ปัจจุบันนัน้ ยังรูส้กึวา่เป็นภาระ แตเ่ราไม่ไดเ้อากลับมาปลอ่ยปละ
ละเลยเหมือนแตก่่อน จติใจของเราเข้าสูอี่กมติหนึง่ ถา้จะกลับไป
เหมือนเดมิ มันก็ไม่เอา มันทุกข์อยูแ่ลว้ ความทุกข์ในมรรคที่
ละเอียดกไ็ม่เอาอีกแลว้ ใจนัน้จะปลอ่ยวางสังขารทัง้หมด เวลา
ปลอ่ยวางสงัขาร ก็จะปลอ่ยวางปัจจบัุนดว้ย ไม่ตอ้งพูดถงึอดตี 
อนาคต   ขณะปัจจุบันมันก็ปลอ่ยวาง   นั่นนะ่คือสิ่งที่ทา่นเรยีกวา่ 
วสัิงขาร หรอื อสังขต สิ่งที่ไม่ปรุงไม่แตง่ เป็นเองรูเ้อง ไม่มีสอง 
ที่ทา่นเรยีกวา่เป็นบรมสุข แค่สัมผัสครัง้แรก กจ็ะเป็นสิ่งที่
อัศจรรยใ์นจติใจ ไม่มีวันลมื แตท่ี่เรายังสัมผัสไม่ได ้ กเ็พราะเรา
เองเป็นผู้สรา้งอุปสรรคใหต้ัวเอง  
 ถา้หากวา่อุปสรรคมาจากคนอ่ืนสิ่งอ่ืน เราไม่มีทางทีจ่ะ
ทราบได ้ อยา่งบางคนเขาวา่เราเองเป็นมนุษย ์ เรยีกวา่เป็นสัตว์
ชนดิหนึง่ มีปัจจัยปรงุแตง่ก็เป็นสังขาร สิ่งทีเ่ป็นสังขารจะรูส้ิง่ที่
ไม่ใช่สังขารจะรูอ้ยา่งไร เพราะเขาเหลา่นัน้คิดวา่ที่เรารบัรูอ้ะไร ๆ 
ในปัจจุบัน เราเองเป็นแตฝ่่ายรับ มีสิง่อ่ืนภายนอกสรา้งใหเ้รา 
ตราบใดทีเ่ขาสรา้งเราก็จะไม่มีทางหน ี แตพ่ระพุทธเจา้ค้นพบวา่
มันไม่ใช่สิ่งภายนอกที่ไหน เราเองเป็นคนสรา้งปัจจุบันใหต้ัวเอง 
จากวัตถุดบิที่มาจากกรรมเก่าที่เราทำไปแลว้ เราเป็นผู้สรา้ง เราก็
เป็นผู้ที่รื้อถอนได ้หยุดสรา้งได ้เพียงแตว่า่พอรูอ้ยูแ่ลว้  วสิังขารก็
รูว้สิังขาร ไม่ใช่สังขารทีจ่ะรู ้ นอกจากวา่เราออกจากมตนิั่นแลว้ 
แลว้กจ็ำไว ้ซ่ึงเป็นจติสังขารเหมือนกนั  
 แตข้่อสำคัญเราเป็นผู้สรา้งทุกข์ เพราะเราไม่รู ้ถา้เรารูต้ัว
วา่เราสรา้งแบบไหน เราจะไดเ้ลกิ เลกิแลว้เราจะไดพ้บความสุขที่
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ยอดเยี่ยมเหนอืความสุขทัง้หลายที่มีปัจจัยปรุงแตง่  
 เพราะฉะนัน้ที่เราภาวนานี่ พยายามทำความรูส้กึวา่เรา
เองเป็นคนสรา้งปัจจุบันแค่ไหน แลว้ตรงไหนที่ใจของเราทุกข์ เรา
ไปสรา้งอะไรข้ึนมา ไปสรา้งอยา่งอ่ืนไดไ้หม นี่เรยีกวา่ใช้สังขาร 
แทนที่จะเป็นภาระ ใช้สังขารใหเ้ป็นมรรคดว้ยการค้นคว้า  ให้
สรา้งมรรคใหส้มบูรณจ์งึค่อยวาง เหมือนเรอืแพ เราสรา้งข้ึนมา 
จับนั่นจับนี่ ผูกไว ้ๆ  มัดไวใ้หมั้นด ีแลว้เกาะไว ้ วา่ยข้ามแม่นำ้ได้ 
พอถงึฝ่ังโนน้แลว้ เรอืแพนัน้เราไม่ตอ้งไปทูนบนหัวแลว้ เราก็วาง
ตรงนัน้ได ้ เผ่ือมีคนอ่ืนเขาอยากใช้ แตเ่ราเองมีความอิสระแล้ว 
เราถงึฝ่ังแลว้ สบายปลอดภัยแลว้ แตต่ราบใดที่ยังไม่ถงึเราก็เกาะ
เรอืแพไว ้ อยา่ทิ้ง ไม่อยา่งนัน้นำ้ในแม่นำ้จะซัดไปตกไปที่ไหนก็ไม่
ทราบ ถา้เราตอ้งการถงึที่ปลอดภัย เราก็ตอ้งเกาะไวจ้นถงึฝ่ัง ถงึ
ฝ่ังแลว้ทา่นวา่หายหว่ง เพราะใจของเราอิสระเต็มที่  

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 


