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ไม่ต้องอยู่ ไม่ต้องไป  
๓๐ มกราคม ๒๕๕๖ 

 

ที่เรามาทำจิตใจของเราให้สงบก็เพื่อจะให้เกิดความรู้ จะให้รูอ้ะไร จะได้รู้
ความเคลือ่นไหวของจิต แล้วจะแยกออกวา่ เคลื่อนแบบไหนที่จะสร้างทุกข์ 
เคลือ่นแบบไหนที่จะสรา้งความสุขขึ้นมา และความสุขที่สรา้งขึ้นมานั้น ยังมีความ
ทุกข์แฝงอยู่หรือเปล่า อนันี้ต้องดูให้ละเอยีด การที่จะดูออก ใจของเรากต็้องตั้ง
มั่น เราอยู่กับลมก็ให้ต้ังอยู่กับลม เราอยู่กับผู้รู้กใ็ห้ตั้งกับผู้รู้ แล้วแต่ว่าจติใจของ
เราจะสงบที่สุดกับอารมณ์อะไรบ้าง 

เริ่มแรกก็ต้องใช้ลมก่อน เพราะเป็นสิ่งทีเ่ห็นได้ชัดกว่า แต่เวลาดูลม ไม่ใช่ดูลม
อย่างเดยีว ก็ดูใจไปในตัวด้วย ท่านบอกวา่ลมนีเ่หมือนกระจกสอ่งหน้า ถ้าลม
ราบเรียบดี ใจของเราเคลื่อนไหวแบบไหน เราจะได้เห็นชัด ถ้าลมไม่ปกติ จะมอง
ไม่คอ่ยเห็น เพราะฉะนัน้ต้องพยายามทำลมให้ปกติ ให้ธาตุลมเดินทั่วตัว ตรงไหน
ที่แล่นไม่ดี เราก็คอ่ยๆ เปิดช่องทางให้ทะลุไปเลย จนออกทุกขุมขน รอบตัวเรา
หมดเลย พอเราพิจารณาลมแบบนี้ได้ ก็จะมีปัญญาอยู่ในตัวด้วย  

 บางครั้งทีล่มเดินไม่ดี ก็เป็นเพราะความไม่สมดลุของธาตุ บางครั้งก็จะเป็น
เพราะสญัญาในจิตใจของเรา ที่วาดภาพในตัวเองว่า ลมเดินตรงไหน เดินได้ เดิน
ไม่ได้ ต้องถามว่า ที่ว่าวาดภาพนั้นดีทีสุ่ดไหม เราวาดภาพอื่นไดไ้หม ที่จะให้ลม
ของเราเดินดีกว่านั้น กต็้องดูทั้งสองดา้น  

 ด้านของธาตุอย่างหน่ึง ตรงไหนที่ธาตุผิดปกติ ไม่สมดลุ เราจะทำอย่างไรที่จะ
ให้เกิดสมดุลขึ้นมา อีกด้านหนึ่งคือด้านของสญัญา ลมเข้าตรงไหน ออกตรงไหน 
ใจจะวาดภาพบอก ก็สังเกตดูของท่านพอ่ใหญ่นะ ท่านจะพูดถึงการเดินของลมใน
ตัวเรา ที่จริงลมเดินไดห้ลายอยา่ง บางครั้งท่านจะพูดถึงว่าลมที่เดินจากท้ายทอย
ลงกระดูกสันหลังออกถงึฝ่าเทา้ บางครั้งท่านจะพูดถึงลมทีเ่ข้ามาทางฝ่าเท้าขึ้นมา
ทางกระดูกสันหลัง ก็แล้วแต่ร่างกายจะขาดอะไร จะต้องการอะไร ทำอย่างไรจึง
จะสมบูรณ์ขึ้นมา สมดุลขึ้นมา นี่เกี่ยวกับธาตุด้วย เกี่ยวกับสัญญาของเราด้วย  

 ถ้าได้สัญญาที่ดี ธาตุก็สมดุล ลมก็จะค่อย ๆ ละเอียดลงไปๆ จนกระทั่งนิ่ง พอ
ลมนิ่ง ความรูส้ึกในรูปก็จะค่อยๆ กลายเป็นเหมอืนละออง เป็นจุดเล็กๆ เหมือนมี



4 

 

เมฆนั่งอยู่ตรงนี้ ไม่ใช่รปูกาย แล้วดูความวา่งทีอ่ยู่ในระหวา่งจุดเล็กๆ นั้น ใจของ
เราก็จะถึงอากาศธาตุ ไล่ลงไปถึงตัวรู ้

ตัวรู้ก็มีหลายชั้น เราคอ่ยๆ พิจารณาของเราไป ที่มันรู้ๆๆ อยู่นั่นแหละ ท่าน
พ่อเฟื่องเคยบอกไว้ว่า ถ้ารู้จริงๆ จนเป็นหน่ึงจริงๆ ท่านบอกว่าให้วางอาการของ
ความเป็นหนึ่ง แล้วดูว่าจะเป็นอย่างไร ก็ไล่ลงไปจนถึงที่สุดของความสงบ เราก็
รักษาไว้ แลว้คอยตั้งข้อสังเกตว่า ที่สงบทีสุ่ดนั้นยังมีอะไรเคลื่อนไหวไหม ความสุข
ของเรายังขึ้นๆ ลงๆ ไหม ความทุกข์ขึ้นลงไหม แต่ในการขึ้นการลงต้องถามว่า 
อะไรเคลื่อนไหวในจิตใจของเราพรอ้มกับที่มันขึน้ พร้อมกับที่มันลง ให้พยายาม
จับตรงนั้นนะ ตรงนั้นแหละที่เราจะตอ้งละ 

ทีนี้ ละ ก็มีหลายอย่าง ละแบบสู่ความสงบของสมาธอิีกขั้นหนึ่งก็มี คือ ใจของ
เราจะเลือกว่าจะอยู่ตรงนี้ หรือจะไปตรงโน้น ตรงโน้นก็อีกระดับหนึ่งของสมาธิที่
สงบกว่า เราก็ไปตรงโนน้  

อีกแบบหนึ่ง มันไม่ไปและก็ไมอ่ยู่ ตรงนีอ้ธิบายยาก แต่เมื่อเราเห็นวา่จะไปก็มี
ทุกข์ จะอยู่ก็มทีุกข์ แลว้จะทำอย่างไร คือต้องออกจากอาการที่จะตอ้งไปและ
อาการที่ตอ้งอยู่นั่นแหละ พยายามดูจุดนี้ให้มากที่สุด ความพิเศษทั้งหลายก็อยู่
ตรงนีแ้หละ แต่ทีส่ำคัญความสงบของเราจะต้องตั้งมั่นจริงๆ จึงจะเห็นสิ่งละเอยีด
เหล่านี้ได ้

 เพราะฉะนั้นเวลาอยู่กับครูบาอาจารย์ ทั้งท่านพ่อเฟื่องด้วย ทั้งหลวงปูสุ่วัจน์
ด้วย ท่านจะเน้นเรือ่งสมาธิให้มากที่สุด ส่วนเรือ่งปัญญานั้น คนเราก็พดูกันได้ 
อ่านหนังสอืแล้วก็ตีความได้ แต่จะให้มีอำนาจพเิศษขึ้นอยู่ในตัวของเรา ใจของเรา
ต้องตั้งมั่น เพราะสิ่งเหลา่นี้เวลาปรากฏขึ้นมาจรงิๆ เป็นของละเอยีดมาก ฉะนั้น 
พยายามรักษาอารมณ์ของเราไว้ ยืน เดิน นั่ง นอน พูดคยุกัน อะไรกัน ก็พยายาม
รักษาอารมณ์ของเราไว้ และนึกถึงคำสอนของทา่นพ่อ คำทีท่่านใช้มากที่สุด ๒ คำ 
คือ  

หนึ่ง ใช้ความสังเกต  
สอง ใช้ปฏิภาณ พลิกแพลงแก้ไข กลับหน้ากลบัหลัง  
ปัญญาของเราจะเกิดอยู่ตรงนี ้
จากนีใ้ห้ภาวนาต่อ 
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เมตตัญจะ สัพพโลกัสมิง 
๒๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ 

 

การเจริญเมตตาเป็นส่วนสำคญัของมรรคของเรา อยู่ในองค์ สมัมาสังกปัโป 
ความดำริชอบ ว่าจะไมพ่ยาบาทใคร จะหวังดีกบัสรรพสัตว์ทั้งหลาย แต่ความหวัง
ดีนี ้ความเป็นมิตรนี้ ท่านบอกว่าต้องรักษาเหมอืนแม่รักษาลูกทีเดียว ต้องดูแล
ตลอดเวลา ไมว่่าใครจะทำอะไร จะพูดอะไร จะคิดอะไร เราก็ต้องเมตตาเขา  

ครูบาอาจารย์ท่านก็แนะนำ อย่างหลวงปู่มั่นทำเป็นตัวอย่าง เช้าขึ้นมา ตื่นแต่
เช้ามืดเลย ท่านก็แผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย ตื่นจากพักกลางวัน ท่านก็แผ่
เมตตาอีกครั้งหนึ่ง ก่อนที่จะเข้าจำวัดกลางคืนทา่นก็แผ่เมตตาอีกครั้งหนึ่ง 
เป็นอันว่า วันละสามครัง้ เพื่อระลึกถึงวา่ที่เราภาวนานี้ ที่เราปฏิบัตินี้เพือ่อะไร ก็
เพื่อความสุข ความสุขทีไ่ม่เบียดเบียนใครทั้งนั้น  

 ที่จะให้การปฏิบัติอยู่ในร่องรอย เราก็ต้องรักษาเมตตานี้ตลอดเวลา เหมือน
แม่รักษาลูก จะทิ้งลูกไวใ้ห้อยู่คนเดียวก็ไม่ได้ เดีย๋วลูกก็ไปตกบ้านบ้าง อะไรบ้าง 
เกิดเปน็อันตรายอะไรขึน้มา ต้องคอยดูแลตลอดเวลา ไม่มียกเว้นเลย คือจิตใจ
ของเราถา้รักษาเมตตาไม่ได้ตลอด ก็ไว้ใจตัวเองไม่ได้ คนนั้นก็พูดอยา่งนี้ คนนั้นก็
ทำอย่างนั้น แล้วใจเราฟึดฟัดขึ้นมา ทำอะไร พดูอะไร ที่เป็นกรรมไม่ดขีึ้นมา ก็
เป็นการทำลายตัวเอง 

 เมตตานี้เป็นเหตุให้เกดิสมาธิก็ได้ หรอืใช้สมาธชิ่วยเมตตาด้วยอีกทีหนึง่ก็ได้ 
อย่างหลวงปู่สุวัจน์ทา่นบอกไว้ ก่อนที่จะภาวนาต้องแผ่เมตตา อย่างทีเ่ราสวดเมื่อ
กี ้เพื่ออะไร เพือ่ใคร ก็เพื่อเรานี่แหละ เพือ่รักษาจิตใจของเรา เหมอืนลา้งหน้า
ล้างตาก่อนที่จะภาวนา ใครพูดอะไร ทำอะไรในวันที่ผ่านมา เราก็ไม่ถอืโทษอะไร
เลย เราเตรยีมใจเอาไว้เพื่อให้ใจของเราสงบลงได้  

 ถ้าหากว่าเรานั่งภาวนานี่ คนนั้นก็โผล่ขึ้นมา คนนี้ก็โผล่ขึ้นมาในจิตใจของเรา 
อันดับแรกก็ต้องแผ่เมตตาทันทีเลย เรยีกว่าเพื่อรักษาสภาพจิตใจของเราในขณะที่
จะนั่งภาวนา  

เมื่อนั่งเสร็จแลว้ ท่านกบ็อกว่าให้แผ่เมตตาอีกครั้งหนึ่ง อันนี้เพื่อเขา อย่างที่
ท่านพอ่ลีเคยบอกไว้ ถ้าเราไมม่ีความสุข ก็เหมือนถังน้ำที่ไมม่ีน้ำ เปิดก๊อกก็มีแต่
ลมออกมา ความเย็นของลมก็มีอยู่บ้าง แต่ไมเ่หมือนความเย็นของนำ้ แต่ถ้าหาก
ว่าเรามีความสุขแล้วเปดิก๊อกก็จะได้น้ำเย็นทันที 
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จิตใจของเรากเ็ช่นเดียวกัน ที่เรานั่งภาวนานี้ก็ปรับปรุงความสุขของเรา ให้
จิตใจของเราอิ่มหนำสำราญเหมอืนกินข้าว นอนพักผ่อน จิตใจของเราเมื่อมี
ความสุขแลว้จะคิดเมตตาใคร ก็มีกำลังที่จะคิด เพราะฉะนั้นเมื่อเราออกจาก
ภาวนาเราก็แผ่เมตตาให้เขา เพื่อเขา ขอให้เขามีความสุขจริง ๆ คนไหนมี
เครื่องรับดี เขาก็จะได้รบักระแสแห่งจิตใจที่เยือกเย็นของเราที่แผ่ออกไป  

และไม่ใช่เฉพาะเวลานั่งภาวนา เราก็พยายามรกัษาสตินี้ไว้ตลอดวัน  
ท่านก็เรียกเมตตาว่าเปน็สติชนิดหนึ่งนะ เราต้องระลึกอยู่เสมอว่า ต้องมี

เมตตากับคนทุกคน สัตว์ทุกตัว ไม่ว่าใครๆ เขาจะพูดอะไร ทำอะไร เราก็ระลึกอยู่
เสมอ และต้องมสีัมปชัญญะด้วย เราตั้งใจไว้ในเรื่องอะไร ท่านบอกวา่ต้อง
พยายามระลึกถึงและรูค้วามตั้งใจของเรา อย่าให้ลืม อยา่ให้เผลอ และก็ดูการ
กระทำของเราว่าจะเป็นไปตามที่เราตั้งใจหรือไม่ นั่นเป็นหน้าที่ของสมัปชัญญะ 

รวมแลว้ก็มีคณุธรรมทั้ง ๓ ข้อ คอื สติ สมัปชัญญะ อาตัปปะ ความเพยีรเพ่ง 
คือพยายามสรา้งความดีให้ดียิ่ง ๆ ขึ้นไป ไม่ว่าอารมณ์อะไรที่จะเกิดขึน้มา เรา
ไม่ให้อารมณ์เป็นใหญ่ เราเอาเมตตานี้เป็นใหญ่ เพื่อเราจะได้ไว้ใจตัวเอง กาย 
วาจา ใจของเราจะไมท่ำอะไรที่เป็นโทษ เรยีกวา่ทำเพื่อเราและเพื่อเขาด้วย  

 ถ้าเรารักษาสติแบบนี้ไว้ มีสัมปชัญญะรูอ้ยู่ตลอดเวลา ว่านี่เป็นความตั้งใจของ
เราจริงๆ การภาวนาของเราจะไดม้ีเครื่องรองรบัที่มั่นคง และเป็นอาหารเลีย้ง
จิตใจของเราให้มีกำลังที่จะทำความดีให้ดียิ่งๆ ขึ้นไปด้วย ไม่ใช่ดีธรรมดานะ 
เมตตาที่ไมม่ีประมาณนีเ้ป็นพรหมวิหาร คอืเป็นเครื่องอยู่ของพรหม เรายกระดับ
จิตใจของเราอยูร่ะดับไหน ระดับพรหมนั่นนะ ให้อยู่เหนือโลกมนุษยท์ี่เราอยู่ทุก
วันนี ้การภาวนาของเราจึงจะเป็นที่ไว้วางใจของตัวเองได้ ทีอุ่่นใจของตัวเองได ้
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สิ่งแวดล้อมของใจ 
๒๗ เมษายน ๒๕๕๖ 

 

เรามาภาวนาที่วัด เป็นที่สัปปายะ บางทีไม่ตอ้งทำอะไรมากๆ นั่งกำหนดลม
แล้วใจก็อยู่เลย ทีนี้ปญัหาอยู่ทีว่่า เราจะอยู่วัดตลอดเวลาไมไ่ด้ แล้วจะทำอย่างไร 
เราจะเอาวัดติดตัวไปไมไ่ด้ แต่ว่านี่พูดถึงวัดภายนอก แต่วัตรภายใน วิชาที่เราฝึก
อยู่นี่ เอาติดตัวไปได้  

เคยมคีนมาถามวา่ ภาวนาที่ไหนดีที่สุด ที่ดีที่สุดก็ตรงที่เราอยู่ในขณะนัน้ จะ
รอให้ภาวนาที่นู่น ภาวนาที่นี่ถึงจะดี ก็ไม่ทันกิน บางทีตายก่อนก็มี  

ฉะนั้น ต้องพยายามรู้จกัวิธีรักษาสิ่งแวดลอ้มภายในจิตใจของเรา สิ่งแวดล้อม
ภายนอกนั้นเป็นเรือ่งของโลกเขา แต่เรือ่งที่เราจะสนใจ ไม่สนใจ ที่จะรบัรู้ ไม่รับรู้ 
เรื่องที่จะยึด ที่จะปล่อยวาง นั่นละเรียกวา่ สรา้งสิ่งแวดลอ้มภายในจิตใจให้ตัวเอง 
เพราะฉะนั้นต้องฝึกวิชาให้ดีในขณะที่อยูท่ี่นี่ และรู้จักรักษาป้องกันวิชาของเราไว้
เวลาออกจากนี้ไป  

ท่านบอกว่ามีหลักใหญ่ๆ ๕ ข้อ  
ข้อหนึ่ง คือ ศลี ของเราต้องบริสุทธิ์ เพราะศีลนี ้ถ้าเรารักษาให้ดี จะเปน็วิธีที่

จะสร้างสติของเราให้มัน่คงขึ้นมา สติต้องระลึกอยู่เสมอว่า เรากำลังรักษาศีลขอ้
นั้นข้อนี้อยู่ แล้วเราต้องใช้ สัมปชัญญะ ความรูต้ัวว่า ในขณะนี้เรากำลงัทำผิดศลี
ของเราหรอืเปลา่  

ท่านพอ่เฟือ่งเคยมลีูกศษิย์คนหน่ึง ไปวัดครั้งแรก ก็ต้ังใจถือศีล ๘ แต่ตอน
บ่ายๆ เดินตามทางทีอ่อกจากครัว ก็เห็นมีต้นฝรัง่ เห็นลูกฝรั่งดูหน้ากิน ก็เลย ปั๊บ
...เข้าปากเลย นี่ขนาดบ่ายโมงแล้ว พอดที่านพอ่เห็นก็ทักทันที “ไหน อะไรอยู่ใน
ปาก” ศิษย์คนนั้นนึกขึน้ได้ว่า จะรักษาศีล ๘ ก็เลยสะดุ้ง “ตายละ ศลีของเรา
ขาด” เพราะอะไร เพราะสติขาด สมัปชัญญะไมม่ีกับเนื้อกับตัว ท่านพ่อจึง
ปลอบใจ บอกว่าให้รักษาศีลขอ้เดียวก็แล้วกัน คอื รักษาจิตใจของเรา ก็
หมายความวา่ให้รักษาสติของเรานี่แหละ สติ สมัปชัญญะทีเ่ราฝึกอยู่ในการรักษา
ศีลนั้นจะเอามาใช้ในการภาวนาด้วย แลว้ชีวิตของเราก็จะราบรื่นขึ้นมา เรื่อง
ทั้งหลายแหล่ที่จะมารบกวนจิตใจของเราก็น้อยลง  

สิ่งแวดลอ้มข้อที่สอง การสำรวมอินทรีย์ เราอยู่ในโลก เขาจะมีเครื่องล่อใจ
ของเราอยู่ตลอดเวลา เราก็ต้องมีวิชาตัด เพราะเขาก็จะลอ่จิตใจของเราออกไป
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ทางโน้น ทางนี้ เราก็ตัดๆๆ อย่างที่เราพิจารณาอาการ ๓๒ จะช่วยได้เยอะ เห็น
เขาสวย เห็นเขางาม เขาแต่งหน้าแต่งตา แต่งอะไร ก็นึกขึ้นมา นี่ธรรมชาติไม่ใช่
อย่างนั้น ขา้งนอกอาจจะสวยอยู่ แต่ข้างในเป็นอะไร ก็เหมือนกับห้องสว้มนั่นละ 
ข้างนอกเราแต่งให้สวยที่สุด มีเครื่องสุขภณัฑ์ โอ้โฮ สวยงาม แต่ข้างในบ่อส้วมมี
อะไร ก็มีแต่ขี้ ถ้าเรามสีติ ก็จะรักษาตรงที่จิตใจของเรา คือตาอยา่งเดียวมองไม่
เห็น ตัวจิตเป็นตัวการต่างหาก จึงต้องแก้ที่จิต เราต้องใช้สติของเราด้วย ใช้ปัญญา
ของเราด้วย รักษาสิ่งแวดล้อมภายในจิตใจของเรา  

ข้อที่สาม ทา่นให้เป็นคนพูดน้อย อย่างเวลาอยูก่ับท่านพ่อ ทา่นบอกว่าให้ตั้ง
กติกากับตัวเองว่า คำไหนที่เราจะพูดก็ถามตัวเองก่อนว่า ทีพู่ดนี่จำเป็นไหม ถ้าไม่
จำเป็นอย่าไปพูดมัน ถ้าหากว่าเรารักษาปากของเจ้าของไมไ่ด้ จะรักษาจิตใจของ
เราได้อย่างไร และอีกอย่างหน่ึง ถ้าพูดโดยไม่มจีุดหมายปลายทาง นึกอยากพูดก็
พูดออกไป เดี๋ยวก็สร้างปัญหาให้ตัวเองแน่นอน ฉะนั้น ก่อนที่จะพูด เราก็ต้องรู้ว่า
เรามีจุดประสงคอ์ยา่งไรในการพูด  

กฎของพระพุทธเจ้าในการสำรวมคำพูดนั้น มอียู่ ๓ ขอ้ด้วยกัน คอื  
(๑) ต้องเป็นเรือ่งจริง  
(๒) ต้องเป็นเรือ่งที่เป็นประโยชน์  
(๓) ต้องถูกกาลเทศะ 

กว่าจะกลั่น กว่าจะกรองแต่ละคำๆ บางคนก็กลวัช้าไม่ทันเขา แต่การไมพู่ด
นั่นแหละ ดีกว่าพูดออกไปแล้วเสยีดายในภายหลัง และถ้าหากว่าเราเหน็เรื่องที่
จะพูดนี่ มันน้อยลงๆ จติใจของเราก็เบาขึ้นมา วจีสังขารทีร่กอยู่ในจิตใจของเราก็
จะค่อยๆ ถูกถางไปๆ โล่งขึ้นมา  

ข้อที่สี่ เราก็พยายามหาวิเวกตามสมควรของเรา ถ้าวิเวกทางกายไม่ได้ อย่าง
น้อยก็ให้วิเวกทางจิตใจของเราก็แล้วกัน วิเวกทางจิตใจเป็นอย่างไร ตณัหาเกิด
ขึ้นมา อยากนู่นอยากน่ี เราอย่าไปคุยกับมันนะ อย่าไปถือว่าเป็นมิตร อย่างหลวง
ปู่สุวัจน์เคยพูดอยู่เสมอว่า คนเราเข้าใจผิด เห็นว่าทุกข์เป็นศัตรู เห็นตณัหาเป็น
มิตร ที่จริงมันกลับกัน ทุกข์น่ันแหละเป็นมิตรของเรา เขาทำให้เราเกิดปัญญา
ขึ้นมาได้ ส่วนตณัหา สิ่งที่เราชอบนู่นชอบนี่ เหน็ว่าน่ารัก น่าเอ็นดู นั่นละจะทำให้
เราตาย  

ฉะนั้น เวลาอยู่กันหลายๆคน ถ้าหากวา่เราตัดคนคนนี้ภายใน คนที่คอย
กระซิบกระซาบอยู่ในจิตใจของเรา ว่านั่นน่าเอา ว่านี่น่าเอานะ อย่าไปเล่นกับมัน 
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นั่นแหละใจเราจะวิเวกขึ้นมา นั่งอยู่บนเครื่องบินยังวิเวกอยู่ อยู่ในสนามบิน อยู่ที่
สถานีรถเมล์ คนไปคนมา แต่ใจของเรายังวิเวกอยู่นั่นละ  

ข้อที่ห้า ทำความเห็นให้ตรง ให้ถูกต้อง ให้เห็นว่าเรื่องที่สำคญัที่สุดในชีวิต
ของเรา คือทุกข์ที่ใจเรากำลังสร้างขึน้มา ก็คิดดซูิว่า ทุกสิ่งทุกอย่างที่เราทำ ที่เรา
พูด ที่เราคิดน้ัน ก็เพือ่ความสุขทั้งนั้น แต่ทำไมเราจึงสรา้งความทุกข์ข้ึนมาจนได้ ก็
เพราะเราไมรู่้ แต่เรากลบัไปโทษคนนั้น โทษเรือ่งภายนอกนั่นละ คนนั้นไม่ดี คนนี้
ไม่ดี เขาควรจะแก้ไขเขา นั่นละ เห็นผิด ทางทีถู่ก คือให้กลับมาแก้ไขเจ้าของก่อน 
ตรงไหนที่ทุกข์ขึ้นมาก็จ้ีเข้าไป เหตุแห่งทุกข์ก็อยู่ตรงนั้นละ  

นี่สำคญัทีสุ่ด อยา่งท่านพ่อเคยบอกว่า เวลาทำงานอะไรอยู่ ถ้าสังเกตเห็นว่า
จิตใจของเราไม่ดี ก็ให้หยุดทันทีเลย ดูจิตของเจา้ของให้ปกติขึ้นมา แล้วจึงค่อย
ทำงานต่อไป งานของจติใจของเราให้ถือว่าเป็นงานอันดับแรก  

นี่ เรียกว่าสร้างสิ่งแวดลอ้มให้จิตใจของเรา ไมว่า่จะอยู่วัด จะอยู่บ้าน อยู่ที่
ไหนๆ คอืสิ่งแวดล้อมจากภายนอกทั้งหลายแหล ่มันเป็นเพียงแต่วา่วัตถดุิบของ
เรา ไอ้ที่เราสร้างสิ่งแวดล้อมในจิตใจของเรานีแ่หละเป็นกิจกรรมของเรา ฉะนั้น 
ให้รู้จักสร้างให้มันดี ให้มีหลักอยู่เสมอ 

ท่านบอกว่าจิตใจของเรา เหมือนสัตว์ ๖ ตัว มลีงิตัวหนึ่ง มีนกตัวหนึ่ง มีหมา
ตัวหนึ่ง มีหมาไนตัวหน่ึง มีงูตัวหนึ่ง มีจระเข้ตัวหนึ่ง แต่ละตัวเขาก็ลา่มไว้กับโซ่ 
เอาผูกกันไว้ ถา้หากว่าไม่ได้ผูกไว้กับหลักที่ปักลงไปในดิน ตัวไหนที่แข็งแรงกว่า
เพื่อนก็จะลากตัวอื่นๆ ไปในทางของเขา เช่น นกก็อยากจะขึ้นไปอยู่บนฟ้า หมา
อยากจะเขา้ไปในหมู่บ้าน จระเข้อยากจะลงไปในแม่น้ำ ลิงก็อยากไปเทีย่วเร่รอ่น
ไปตามต้นไม้ ทีนี้ตัวไหนแข็งแรงกว่าเพือ่นก็ลากกันไปหมดเลย หมายความว่าเรา
เห็นอะไร หรือได้ยินอะไร ได้รับรสอะไร ใจก็ไปตามนั้นละ ถา้ไมม่ีหลักนะ  

หลักคืออะไร หลักก็คือลมหายใจเรานี่ละ เอาโซ่ที่ล่ามสัตว์เหลา่นั้นให้ผูกไว้กับ
หลัก มันจะดึงแค่ไหน ถา้หลักของเราแน่น ผลสดุท้าย สัตวท์ั้ง ๖ ตัว ก็ต้องมอบ
อยู่ที่หลัก ไปไหนไม่ได้ ไม่ได้สรา้งความเดือดร้อนให้ใครๆ  

หลักใจคืออะไร ก็คอืเรือ่งลม ถา้รู้จักแต่งใจเราก็เพลินอยู่กับลมในปัจจุบัน นั่ง
อยู่บนเครื่องบินเราก็แต่งลมอยู่ตามแขนตามขา ทำอะไรต่างๆ นั่งอยู่ทีไ่หน ไปที่
ไหน ลมของเราไปด้วย เราก็ใช้รักษา ตรงไหนทีม่ีทุกขเวทนาก็แผ่ลมลงไปทะลทุี่
นั่น เราก็เพลินด้วย แลว้ก็มีหลักมั่นคงขึ้นมาด้วย เรียกวา่ ไมไ่ด้ทิ้งหลักวิชาของเรา 
ไม่ว่าเวลาไหน  
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เคยมอียูค่รั้งหน่ึงทา่นพอ่เทศน์ ตอนนั้นไปอยู่วดัอโศฯ ทา่นบอกว่า คนเรา
ส่วนมากมีกาลมีเวลา มเีวลาพูด เวลาคิด เวลากินข้าว เวลานอน ชีวิตของเราก็ถูก
หั่นไปเป็นกาลเวลาชิ้นเล็กช้ินน้อย มีเวลาเหลือที่จะภาวนาไม่เท่าไหร่ แต่ถ้าหาก
ว่าเราถอืว่าทุกเวลา ไมว่่าจะทำอะไรก็เป็นเวลาภาวนาทั้งนั้น น่ังกินข้าวอยู่ ทำ
ความสะอาดอยู่ ขับรถไป ไปที่ไหนๆ ก็เป็นเวลาภาวนาทั้งนั้นแหละ ตราบใดที่ใจ
ของเรายังมคีวามรู้อยู่ ลมยังมีเขา้มีออกอยู่ ก็เป็นเวลาทีเ่ราภาวนาได้ ถ้าคิดอย่าง
นี้ได้ ทุกเวลาก็เป็นเวลาภาวนา ทุกสถานที่เป็นสถานที่ภาวนา การปฏบิัติของเรา
จะได้เป็น อกาลิโก บ้าง คือไม่จำกัดกาลเวลา 

นั่นแหละการภาวนาของเราจึงจะมโีอกาสเจรญิก้าวหน้า ถึงจะออกจากวัดไป 
แต่เรามีวัตรภายใน ไปอยู่ที่ไหนๆ เราอยู่ในวัตรภายในของเรา ไม่ได้ออกนอกวัตร
เลย คิดอยา่งนี้ใจของเราก็จะเจริญ โตวันโตคืน เพราะเวลาของเรา สถานที่ของ
เรา ไมม่ีจำกัด มีทั่วไปหมด  

จากนีภ้าวนาต่อ 
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ปฏิบัติกับอริยสัจ ๔ 
๘ กรกฎาคม ๒๕๕๖ 

 

เมื่อสักครู่เราสวดเรื่องอริยสัจ ๔ ซึ่งเราถอืว่าเปน็ธรรมะช้ันสูง แต่พระพุทธเจ้า
ไม่ได้สอนให้เราเอาไว้ทีสู่งๆ แล้วก็กราบไหว้เฉยๆ ทา่นสอนเพือ่ให้เราเอามาใช้ ใช้
อย่างไร ใช้ที่จะดูจิตใจของเรา ดูตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจของเรา วา่ทำไมใจของเรา
ทุกข์ และทำอย่างไรจึงจะแก้ทุกข์นั้นได ้

ส่วนมากเรามองโลกกับตัวเองในทางทีท่่านเรยีกว่า ภพ คือตัวเราที่ต้องอยู่ใน
โลก โลกมีหลายโลก โลกในวัดก็มี โลกในบ้านก็มี โลกในจิตใจของเราแต่ละวันๆ 
สารพัด ที่จิตใจของเราปรุงอยู่ก็มี และโลกแต่ละโลกนั้นมีตัวเราอยู่ในนัน้ เช่น ใน
ที่ทำงานเราก็เป็นผู้ทำงาน พออยู่บ้านเราจะเป็นพ่อหรอืแม่หรอืลูก อยูใ่นวัดเรา
จะเป็นพระหรือเป็นฆราวาส ก็มีหน้าที่ตามฐานะของเราทีอ่ยู่ในโลกนั้นๆ ทั้งโลก
ใน ทั้งโลกนอก 

แต่เพื่อจะให้จิตใจของเราพ้นจากทุกข์ เราต้องรู้จักวางโลกทั้งหลายเหล่านี้ 
มองตัวเราให้แยกออก ทั้งตัวเราด้วย ทั้งอะไรๆ ที่ผ่านเขา้มาในตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจของเราด้วย แยกออกเป็น ๔ อยา่ง ก็มีเหตุกับผล มีดีกับช่ัว เอามาคณูก็
เป็น ๔ คือเหตุดี-ผลดี เหตุชั่ว-ผลชั่ว  

ทุกข์ก็ผล ช่ัวที่ท่านว่าเรายึดในขันธ์ ๕ คอื ยึดเป็นเราบ้าง เป็นของเราบ้าง อยู่
ในตัวเราบ้าง ตัวเราอยู่ในขันธ์นั้นบ้าง จะยึดเพราะเราเห็นว่าเป็นของที่เราชอบ 
หรือของทีเ่ราเกลียด หรือของที่เราใช้เป็นประโยชน์ได้ ก็ยึดอยู่นั่นแหละ ชอบ
หรือไม่ชอบก็ยึดไว้ บางทียึดว่าเป็นตัวตนของเรา พอยึดแล้วก็ทุกข ์

ทีนี้ทำไมจึงยึด เพราะเรามีตัณหา ความกระหาย อยากจะได้ความสุขอย่างนั้น
อย่างนี้ อยากจะได้กามสุข หรืออยากจะสรา้งภพขึ้นมา หรอืภพที่เรามอียู่แล้วเรา
ไม่ชอบ เราก็พยายามทำลายมัน ความอยากทั้ง ๓ อย่างนีท้ำให้เราทุกข์  

ที่ท่านให้แยกอริยสัจออกเป็น ๔ อย่างนี้ ก็เพือ่จะให้รู้จักหน้าที่ อยา่งที่เราสวด
ในธรรมจักรเมือ่สักครู่นี ้

ท่านไมไ่ด้เพยีงแต่ประกาศอริยสัจ ๔ ท่านประกาศกิจที่จะต้องทำด้วย แต่ละ
ข้อ ๆ และทา่นประกาศว่าท่านตรสัรู้เพราะทา่นทำกิจนั้นสำเร็จแล้ว รวมแล้ว
อริยสัจ แต่ละข้อๆ มีญาณ ๓ คอื 

๑. รู้ว่าตัวนี้เป็นอริยสัจ 
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๒. อริยสัจนี้มีกิจอะไร 
๓. กิจนั้นเราทำสำเร็จแล้ว 

นี่ อริยสัจมี ๔ ขอ้ และ ญาณที่จะต้องรู้มี ๓ ถ้าเอา ๔ คณู ๓ ก็เทา่กับ ๑๒ 
ธรรมจักรจึงมี ๑๒ ซี่ อริยสัจสำคญัตรงที่กิจทีค่วรจะทำ เพราะเราแยกว่า นี่ตัว
ทุกข์ น่ันตัวสมุทยั ไม่ใช่ว่าแยกออกเพยีงแต่ตามตัวหนังสือ เราก็ต้องดจูิตใจของ
เรา ตรงไหนใจของเราทกุข์ ท่านบอกว่าต้องกำหนดรู้ รู้แจ่มแจ้งขึ้นมาวา่มันเกิด
เป็นทุกข์อย่างไร ดับอยา่งไร แล้วทำไมเราจึงพอใจที่จะสรา้งทุกข์นั้นขึน้มา มี
เสน่ห์อะไรบ้าง มโีทษอะไรบ้าง ถ้ารู้สิ่งเหล่านี้จนเราเกิด นิพพิทา ความเบ่ือหน่าย
ขึ้นมา นั่นเรยีกว่ากำหนดรู้ 

เมื่อกำหนดรู้แล้ว เราจะรู้ถึงเหตุด้วย ว่า ทำไมใจของเราจึงทุกข์ เพราะใจของ
เราไปยึดตรงนั้น อยู่ตรงนั้น อยู่ตรงนี้ ความอยู่นัน้ก็พยายาม ละ ทีนี้จะละอย่างไร 
เมื่อใจหยุดแล้วก็จะละความอยู่ได้อย่างไร เราก็ต้องสร้างอาหารใจที่ดีกว่านั้น เรา
จึงมี มรรค นั่นเรยีกว่า เหตุดี ต้ังแต่ สัมมาทิฏฐ ิความเห็นชอบ ไปถึง 
สัมมาสมาธิ ใจตั้งมั่นชอบ ชอบนี่ก็ไม่ใช่ว่าชอบใจ หมายความว่าถูกต้อง ถูก
อย่างไร 

เพราะเมือ่ทำถูกแล้วก็ต้องได้ผล มรรคเหล่านี้ทา่นบอกว่าต้องเจรญิ อยา่งบาง
แห่งเราจะเห็นเขาสอนกันว่า สมาธเิกิดขึ้น ดูให้มันเกิดขึ้นแล้ว ดับไปเฉยๆ จะได้รู้
ถึงไตรลักษณ์ แตพ่ระพทุธเจ้าไมไ่ด้สอนอย่างนัน้ ท่านบอกว่าถ้าสมาธิเกิดขึ้นมาก็
ต้องประคองไว้ ดูแลไว้ ให้เจริญถึงที่สุด จึงคอ่ยปล่อยวาง 

นี่ ของเรายังไม่ถึงที่สุดก็ต้องทำๆๆ ของเรา สร้างขึน้มา เพือ่ใจของเราจะได้มี
ความเขม้แข็งขึ้นมา พอที่จะดูทุกข์ได้ ปกติคนเราทุกข์เกิดขึ้นในจิตใจของเรา เรา
ไม่ได้กำหนดรู้อะไรเลย กลับวิ่งหนี ถ้าไม่ได้วิ่งหนีก็ผลักดันออกไป ไมย่อมรับ ก็มัน
ลูกของเรา ลูกของเราทำไม่ดี เราไลอ่อกจากบ้านก็ไม่ได้แก้ปัญหา ปัญหาก็ยิ่งลาม
ออกไปอีก ทุกข์เกิดขึ้นมาเราก็ต้องจอ้งดูว่าเปน็อย่างไร  

ทีนี้ทำอย่างไรใจของเราถ้าไม่มีกำลังที่จะจอ้งดู ก็แพ้มัน เพราะฉะนั้นกต็้อง
พยายามสรา้งความเข้มแข็งในจิตใจ ให้ใจของเราตั้งมั่นจริงๆ ให้ตั้งมั่นอยู่กับ
อารมณ์ที่เป็นทีส่บายของเรา ถา้ใจของเราอยู่กบัอารมณ์ที่สบาย มันก็อยู่ได้ มอง
ทุกข์ในจิตใจของเรา ก็แยกตัวเราออก ทุกข์ก็อยา่งหนึ่ง เราที่ตั้งมั่นอยู่กอ็ย่างหนึ่ง 
เราจึงจะกำหนดรู้เขาได ้
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สักวันหน่ึงเราจะได้ทำครบหน้าที่ของเรา คอื จะได้รู้แจ้งในเรือ่งนิโรธ คือความ
ดับทุกข์ ทีนี้ถ้าหากว่าเราเห็นว่าไมค่ิดจะเอาถึงขนาดนั้น แต่อย่างไรๆ ทีจ่ะให้ใจ
พ้นจากทุกข์ก็ต้องทำตามนี้ จะเอาแคพ่อประทังไว้ ก็ต้องทำตามนี้ มองทุกสิ่งทุก
อย่างที่เกิดข้ึน มองในแง่นี้ว่าส่วนไหนเป็นทุกข์ ส่วนไหนเป็นเหตุแห่งทกุข์ และ
ส่วนไหนเป็นสิ่งทีเ่ราควรจะปฏิบัติเพื่อจะให้พ้นจากทุกข์น้ันๆ ถึงแม้ว่าจะไม่ไดพ้้น
จากทุกข์ทั้งหมด แต่ขอให้ทำตามนี้ คำว่า “ตัวเรา” อย่าให้เข้ามาในนั้น เพียงแต่รู้
ว่า นี่ทุกข์ น่ีสมทุัย นี่มรรค ๓ ตัวน้ีถ้ารู้และทำถกูต้องตามหน้าที่ ก็จะรูถ้ึงความ
ดับทุกข์ด้วย 

ฉะนั้น เราพยายามสร้างสมาธิขึ้นมาให้ใจของเราตั้งมั่นอยู่กับลม หายใจเข้า 
หายใจออกให้สบาย คือที่จริงเวลาเรากำหนดลม ก็เป็นการเริ่มฝึกที่จะมอง
ร่างกายของเราในแง่ของอริยสัจอยู่แล้ว เช่น หายใจแบบน้ีไม่สบาย อ้าว น่ันตัว
ทุกข์ เป็นเพราะอะไร เพราะเรายึดว่าลมต้องเป็นอย่างนั้น ต้องเป็นอย่างนี้ ฝืน
ธรรมชาติเขา บางทีเรามีสัญญาในใจว่า ลมก็ต้องเข้าทางจมูก จะเข้าทางอื่นไมไ่ด้ 
เอาแล้ว ก็บีบเขา บางคนก็เข้าใจว่าสมาธิดีตอ้งหายใจลึกๆ ยาวๆ ทีนี้รา่งกายของ
เราไมส่บาย ถา้หายใจแบบนั้นไม่สบาย ใจจะไมอ่ยู่ แต่ละคนๆ ก็ไม่เหมอืนกัน 
สภาพของรา่งกาย เรากต็้องดูของเราโดยตรง คอยสังเกต ทดลอง จนเป็นที่สบาย  

นี่เรียกว่าดูทุกข์ จนละเหตุแห่งทุกข์ได้ ละอย่างไร ก็เจริญมรรค มีสติ มี
สัมปชัญญะ มีความเพียรชอบ อย่างไหนที่ไม่ดี เราก็พยายามเปลีย่นไป อย่างไหน
ที่ดีเราก็พยายามรักษาไว้ นี่เรียกว่าเราฝึกในแง่ของอรยิสัจอยู่แล้ว ที่จะให้จิตใจ
ชองเราลงเป็นสมาธิ  

พอเป็นสมาธิแล้วก็ให้รู้ยิ่งละเอยีดเข้าไปอีก แต่ก่อนจะรู้เรือ่งรายละเอยีดของ
จิตใจ ก็ต้องรู้รายละเอยีดของลมไว้ก่อน เพราะลมเป็นสิ่งที่หยาบกว่า ขนาดบาง
คนเขาว่าลมนีล่ะเอียดมาก จิตใจของเราก็ละเอยีดกว่า เร็วกว่าตั้งหลายเท่า ถ้ารู้
เรื่องของลมไม่ได้ เราจะรู้เรื่องของใจได้อยา่งไร เราต้องฝึกกับสิ่งที่หยาบๆ ไว้ก่อน 
จนความรูส้ึกของเรา ความสังเกตของเราละเอยีดเข้าไปๆ จนเราพร้อมที่จะรู้เรือ่ง
จิตใจของเราโดยตรง 

เหมือนที่ทา่นสอนเรือ่งอริยสัจ ไมไ่ด้สอนอะไรที่ห่างไกลจากเรา สอนเรื่องของ
เราโดยตรงนี่แหละ เพยีงแต่ว่าเราไม่รู้จักวิธีใช้ ก็เลยเอาตั้งไวอ้ยู่บนหิ้งพระ กราบ
ไหว้บูชา ครูบาอาจารย์เคยอุปมาว่า เหมือนกับว่าเราหุงข้าวแล้ว แทนที่จะทาน
ข้าว เราก็ต้ังไว้บนห้ิงพระแล้วกราบไหว้ ๓ ครั้ง ที่นี้ข้าวก็เป็นสิ่งที่ดี การกราบการ
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ไหว้ก็เป็นสิ่งที่ดี แต่จะเอามาบวกกันก็ไม่ได้ประโยชน์ ผลสุดท้ายข้าวกต็ั้งอยู่นั่น
แหละ ตั้งไวท้ี่สูงนะ แต่ไม่ได้ประโยชน์ เพราะเราไม่ยอมเอาลงมาทาน 

นี่พอนึกถึงอรยิสัจ อยา่ไปคิดว่าเป็นของไกล ที่จริงก็อยู่ตรงนี้แหละ ใจของเรา
ทุกข์ตรงไหน นั่นอรยิสจัข้อหนึ่งแล้ว ตัณหาเคลื่อนไหวในทางไหน นั่นอริยสัจอีก
ข้อหนึ่ง เราก็พยายามตัง้จิตของเรา ให้มีสติ ใหม้ีสัมปชัญญะ ให้มีสมาธขิึ้นมา ก็
อริยสัจอีกข้อหนึง่ ก็อยูต่รงนี้แหละ  

พยายามมองจิตใจของเราในแง่นี้ ทุกข์ของเราทีเ่ป็นอยู่จะค่อยคลี่คลายออกไป 
เพราะเรารู้จักทำถูกต้องตามหน้าที่ บางคนอยากจะละทุกข์ แต่มันละไม่ได้ ต้อง
ละทีส่มุทยั เราจะรูส้มทุยัอยู่ตรงไหนก็ต้องทนดทูุกข์ แต่ไม่ใชท่นเฉยๆ ต้องมี
อุบายที่จะทนได้ เราจะมีการทำสมาธิให้ใจของเราสบาย ตั้งมั่นอยู่ในปัจจุบัน ไม่
สะทกสะทา้นกับอะไร ทุกข์เกิดขึ้นเราก็ไม่สะทา้น ใจก็ยังปกติได้ นี่ตรงนี้แหละที่
เราจะทำถูกต้องตามหนา้ที ่

ท่านพอ่เฟือ่งเคยบอกไว ้มีอยู่ช่วงหน่ึงทีท่่านเปน็โรคปวดหัวเรือ้รัง ทุกวันๆ 
ท่านบอกว่า นั่งก็ไมไ่ด้ พอจะนอนเอาหัวลงไปถึงหมอนก็แปล๊บขึ้นมา ปวด เดิน
จงกรมก็ปวดอยู่นั่นแหละ ทุกสิ่งทุกอย่างก็ปวดหัวอยู่อย่างเดยีว ยาแผนปัจจุบันก็
แล้ว ยาจีนก็แล้ว ยาไทยก็แล้ว ยังปวดอยู่นั่นแหละ หนักถึงขนาดว่าตอ้งมีพระ ๒-

๓ องค์เฝ้าอยู่เวลากลางคืน 

มีคืนวันหนึ่ง ท่านตื่นข้ึนมากลางคืน ก็ปวดอยู่นัน่แหละ ทา่นลุกขึ้นมานัง่ มอง
พระ ๒-๓ องค์ที่มานอนเฝ้าอยู่ ก็นอนจริงๆ นอนหลับไปเลย ทา่นนึกอยู่ในใจ เอ 
ใครเฝ้าใครแน่ อ้าว นั่งอยู่ก็ภาวนาไป พอดีได้สติขึ้นมาว่า พระพุทธเจา้ท่านไมไ่ด้
สอนให้หนีจากทุกข์หรือแก้ทุกข์ ไม่ได้สอนให้ดับทุกข์ ท่านสอนให้กำหนดรู้ทุกข์ 
ท่านก็เลยรู้มันไป ดูไป จนเห็นว่ามันเกิดตรงนี้แหละ ก็เลยดับ ละทีเ่หตุ จากนั้น
ท่านบอกว่าการปฏิบัติจึงเข้าร่องเขา้รอย เพราะทำถูกต้องตามหน้าที่  

เพราะฉะนั้นใจของเราทุกข์อยู่ทีไ่หน อย่าไปหนีมัน พยายามตั้งจิตไว้ให้
เข้มแข็งขึ้นมาอยู่ในปัจจุบัน ทุกข์อยู่ที่ไหนก็รู้ๆ ๆ แต่เราไมไ่ด้เข้าไปในนัน้ ให้ใจ
ของเราตั้งอยูอ่ีกแห่งหนึ่ง ต้ังอยู่ในที่สบาย ไปรู้เขาอีกทีหนึ่ง จากนั้นเราจะได้รู้ ออ้ 
มันเกิดตรงนี้แหละ พอจับสาเหตุได้เราก็ละได้ถกูต้อง 

ฉะนั้น อรยิสัจทั้ง ๔ และธรรมะคำสั่งสอนของพระพุทธเจา้ทุกข้อก็เป็นอุบาย 
เป็นเครื่องมือของเรา ทา่นสอนไว้เพือ่ให้เราใช้ เมื่อเราใช้แล้วจึงจะรู้วา่มนัดีขนาด
ไหน เหมือนยารักษาโรค หมอเขาว่ายาดี ถ้าเช่ือตามที่หมอว่า จะดีขนาดไหนเราก็



15 

 

ไม่รู้ นอกจากว่าเราเห็นว่าตัวเราเป็นโรคนั้นๆ กนิยาแลว้หายไหม ถ้าหายแล้วนัน้
จะซาบซ้ึงจริงๆ ว่า ยาขนานนี้ดีจริงๆ 

พระพุทธเจา้เป็นนายแพทยผ์ู้ประเสริฐ ไม่ได้สอนเฉพาะวิธรีักษาโรคทาง
ร่างกาย สอนถึงเรื่องโรคจิตใจของเรา ให้เราพน้จากทุกข์ได้ เพราะฉะนั้นยาของ
ท่านอย่าไปเก็บไว้ในตู้หรือตั้งอยู่บนห้ิงพระ ตอ้งเอามาใช้ เมื่อใช้เสร็จแลว้ ถ้า
อยากจะกราบก็กราบได้อย่างสนิทใจ ไมไ่ด้กราบเพราะประเพณี กราบเพราะเรา
ซาบซ้ึงจริงๆ ว่า ยาของท่านดีจริงๆ ทา่นเมตตาจริงๆ อุตสา่ห์พรำ่สอนมาตั้ง ๔๕ 
พรรษาด้วยความยากลำบาก เพื่อจะให้มนุษย์รูจ้ักยา รู้จักใช้ ให้พ้นจากทุกข์ตาม
อย่างของพระองค์บ้าง 
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จริงจังกับความสุข 
๑๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖ 

 

“จิตที่อบรมดีแล้ว นำความสุขมาให้” มันสุขอยา่งไร ก็อย่างทีส่วดเมือ่สกัครู่ 
ความดคีวามชั่ว ความสขุความทุกข์ ที่ได้มาในโลกนี้ ต้องมาจากจิตใจของเรา การ
กระทำของใจ คือกิรยิาทั้งกาย ทั้งวาจา และความคิด ก็ออกจากจิตใจของเรา
ทั้งนั้น ถ้าใจอบรมดีแลว้ เราจะไม่ทำอะไรที่จะสร้างความทุกข์ และถ้าเราไม่ได้
สร้างความทุกข์ ทุกข์จะถึงตัวเราได้ทีไ่หน 

ทุกข์ในร่างกายนั้นถือวา่ธรรมดา แตทุ่กข์ในจิตใจนี่สำคญัมาก เพราะมนัแทง
เข้ามาในหัวใจ และไม่มยีาในโลกที่จะรักษาได้ นอกจากว่าเรามาปฏิบัติ ที่ท่าน
เรียกว่า ธรรมโอสถ คอืที่เรามาปฏบิัติธรรม เอาธรรมะเป็นกฎเกณฑ์ วา่เราควร
จะทำอย่างไร ควรจะพดูอย่างไร ควรจะคิดอยา่งไร เรานึกถึงพระพทุธเจ้า นึกถึง
พระธรรม นึกถึงพระสงฆ์เป็นตัวอย่าง วา่ท่านสอนอยา่งไร เราก็พยายามปฏิบัติ
ตามนั้น พระองค์เองเป็นตัวอย่างอยา่งไร เรากพ็ยายามทำตามที่พระองค์ทำ 

อย่างเช่น ทา่นเป็นผู้มสีติ เราก็พยายามฝึกสตไิว้ อย่างที่เรากำหนดลมหายใจ
เข้าออกอยู่นี่ เป็นวิธทีี่ฝกึจิตใจของเรา อบรมจติใจของเราที่ดีทีสุ่ด เพราะเวลาที่
ใจอยู่กับลมหรืออยู่ในปจัจุบัน กรรมที่จะสรา้งขึน้มาในปัจจุบันนี้จะเป็นกรรมดีหรื
อกรรมชั่ว เราจะไดม้องเห็น เพราะเราอยู่ในปัจจุบันด้วย ธรรมดาเราไมค่่อยจะอยู่
นะ ใจชอบคิดไปถงึนู่น คิดถึงอดีตบ้าง อนาคตบ้าง คนนั้น คนนี้บ้าง แล้วหาว่า
ความสุขความทุกข์มาจากคนนั้นคนนี้ สิ่งนั้นสิ่งนี้ จริงอยู่ เขาก็มีส่วนในความสุข
กับความทุกข์ที่เราได้รับ แต่ว่าที่ทุกข์จะเขา้มาแทงในหัวใจของเรานั้น เป็นเรื่อง
ของเราต่างหาก 

เราคงจะเคยสังเกตบางคน ที่เขาร่ำรวยถึงขนาด มีวาสนาบารมี มอีำนาจ แต่
จิตใจเร่าร้อน ไมม่ีความสุข คือคำวา่ “พอ” ไมม่ี แต่บางคนอยู่ธรรมดาๆ แต่เขามี
ความสุข เป็นเพราะอะไร เพราะการกระทำของเขา เพราะจิตใจของเขาต่างหาก 
ความสุข ความทุกข์ ที่ถงึหัวใจของเรา ไมไ่ด้เกิดจากสิ่งภายนอก แต่ต้องเกิดจาก
สิ่งภายในเรานี่แหละ 

บางครั้งเราจะเข้าใจว่า ที่เขามคีวามสุขได้ ก็เพราะว่า นสิัยของเขาเป็นอย่าง
นั้น แต่ที่จริงนิสัยมาจากไหน ก็มาจากการอบรมนี่แหละ เพราะฉะนั้นเราก็มีสิทธิ์
ทุกคนๆ ที่จะอบรมจิตใจของเรา ให้เป็นใจที่สรา้งความสุข ไม่ได้สร้างความทุกข์



17 

 

ให้ตัวเอง อย่างที่เรานั่งภาวนานี่แหละ จิตใจของเราจะไดรู้้สึกตัว และจะได้สรา้ง
คุณธรรมขึ้นมา ที่จะปอ้งกันตัวเองได้ อยา่งเช่น เรามี สต ิเราระลึกอยู่เสมอ วา่
เราจะต้องอยู่ตรงนี้ ถ้าความชั่วบางอย่างเกิดในจิตใจในขณะที่เราเผลอไป เราต้อง
ฝึกสติให้กลับมาอยู่กับลมทุกครั้งที่หายใจเข้า ทีห่ายใจออก ถ้าเผลอไปก็ต้ังสติใหม่ 
เผลอไปอีกก็ตั้งใหม่ จนกลายเป็นความเคยชิน จนเป็นนิสัย นั่นข้อหนึ่ง 

อีกข้อหนึ่ง สัมปชัญญะ ความรู้ตัว เราทำอะไรอยู่ พูดอะไรอยู่ คิดอะไรอยู่ 
เราก็รู้ เจตนาอะไรเกิดขึ้นในจิตใจ เราก็ทราบ เพราะเราอยู่ในปัจจุบัน ตราบใดที่
อยู่กับลมหายใจเข้าออกก็ต้องอยู่ในปัจจุบัน ลมอดีตไม่มทีี่จะให้เรากำหนด ลม
อนาคตก็ไมม่ีที่จะให้เรากำหนด มีแต่ลมปัจจุบันนี่แหละ ถ้าเราอยู่ในปัจจุบัน 
จิตใจของเราเคลื่อนไหวที่ไหน เราจะได้รู้ นี่ สัมปชัญญะ 

อีกข้อหนึ่งท่านเรียกว่า อาตัปปะ คือความเพยีรเพ่ง โดยตั้งใจว่าเราจะทำให้การ
ปฏิบัติของเราดี และพิจารณาดูวา่ สิ่งที่เกิดข้ึนในปัจจุบันนั้นดีไหม ถ้าไม่ดีเราจะแก้ไข
ให้มันดีอย่างไร ถ้ามันดแีล้ว ทำอยา่งไรจึงจะรักษาความดีนั้นให้เจริญยิง่ๆ ขึ้นไป 

นี่ คุณธรรมทั้ง ๓ ข้อนี้ จะเป็นคุณธรรมที่จะอบรมจิตใจของเรา ให้เป็นใจที่ไม่
สร้างความทุกข์ให้ตัวเอง เพราะเรารู้เหตุรูผ้ล ระลึกอยู่เสมอ จำไว้ ไมล่มื พอจะ
พูดอะไร จะคิดอะไร จะทำอะไรอยู่ เราก็ถามเจ้าของ ว่าผลที่เราคาดไวจ้ะเป็น
อย่างไรเมือ่เราทำอยา่งนั้น ถ้าเห็นว่าจะเป็นไปเพื่อความทุกข์ เพื่อความ
เบียดเบียน อยา่ไปทำมนัเลย ถ้าเห็นว่าจะไม่สรา้งความทุกข์ความเดือดร้อนอะไร
ให้ใครๆ เราก็ทำได ้

ทีนี้เมื่อเราลงมือทำแล้ว เราก็ต้องดูผลที่ออกมาจริงๆ ว่าเป็นอย่างไร ถา้เกิด
เป็นการเสียหายละก็ หยุด เลิกเลย ถ้าไม่เห็นความเสยีหายอะไร เรากท็ำไป
จนกระทั่งเสร็จ พอเสรจ็แล้ว เรากพ็ยายามมองดูผลในระยะยาว ถา้เหน็ว่าเราได้
สร้างความทุกข์ เราไปปรึกษากับท่านผู้รู้ วา่ทำอย่างไรที่จะไมส่ร้างความทุกข์
แบบนั้นอีกต่อไป  

แต่ถ้าเห็นว่าไมไ่ด้สรา้งความทุกข์ ไม่ไดส้ร้างความเดือดรอ้นให้ใครๆ ท่านบอก
ว่า ให้ใจของเรายินดี ปลื้มอกปลื้มใจว่า เออ เราสร้างความดีในโลกน้ี ใจของเรา
กำลังดีขึ้น  

นี่ วิธีการอบรมจิตใจก็เป็นหลักง่ายๆ แต่ว่าเราต้องพิจารณาการกระทำของ
เจ้าของเป็นเนืองนิตย์ ดูแล้วดูอีกๆ บางคนก็ว่า “โอ้ ฉันไม่มเีวลา” อา้ว จะมีเวลา
ทำอะไร ถา้ไมไ่ด้รับผิดชอบการกระทำของเจ้าของ เราจะรับผิดชอบอะไร 
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เราตอ้งเอาจริงเอาจังกับความสุขของเรา คอืทีจ่ริงคนส่วนมากในโลกน่าจะเอา
จริงเอาจังกับความสุข แต่ถ้าดูการดำรงชีวิตของเขาแล้ว ก็ไม่เป็นอยา่งนั้น ทำ
เหมือนกับหลับตาทำ คดิขึ้นว่า เออ ร่ำรวยคงจะดีนะ อา้ว พยายามสรา้งความ
ร่ำรวยขึ้นมา แตผ่ลสุดทา้ย เปล่า ได้สมบัติมาก็มีปัญหาร้อยแปดพันอยา่งตามที
หลัง บางคนก็จะเอาดีในทางอำนาจ บางคนจะเอาทางแต่งตัวสวยๆ งามๆ อ้าว 
มันก็เปล่าทั้งนั้นแหละ ทำเหมือนเด็กเล่น 

ถ้าเราเอาจริงเอาจังกับความสุขของเรา ก็ต้องหันกลับมาดูจิตใจของเรา ว่าทำ
อย่างไรเราจึงจะสร้างจติใจให้เป็นประเภทที่วา่ อยู่ทีไ่หนก็มีความสุขได้ เหตุการณ์
ภายนอกจะเป็นอยา่งไร ก็ยังมีความสุขได้ ถ้าความสุขของเรายังขึ้นลงอยู่กับ
เหตุการณ์ภายนอก ว่าต้องเป็นอย่างนั้น ตอ้งเป็นอย่างนี้ถึงจะสุข เราก็แย่ ก็ตก
เป็นทาสของเขา ต้องวิ่งเต้นไปตามเขา  

แต่ถ้าหากว่า ความสุขของเราขึ้นอยู่กับภายใน เราก็เป็นตัวของตัวเองได้ ไม่มี
ใครมีอำนาจเหนือกว่าเรา เรยีกว่า สร้างความอิสระขึ้นมาในตัว เพราะเราพึ่ง
ตัวเองได้ ไว้ใจตัวเองได้ เมื่อเราเอาจริงเอาจังกับความสุข ก็ต้องเอาจริงเอาจังกับ
การอบรมจิตใจของเรา เพราะใจของเราเป็นบ่อเกิดแห่งความสุขความทุกข์
ทั้งหลาย 

ฉะนั้น ให้พยายามตั้งอกต้ังใจอบรมใจของเราให้อยู่ในปัจจุบัน ให้อยู่กับลมเข้า 
ลมออกให้สบาย ถ้าลมสบาย ใจก็ยินดีที่จะอยู่ ถ้าลมไม่สบายมันก็ฝืน ถ้าฝืนไป 
มันอยูไ่ม่นานหรอก เดี๋ยวก็หนี แต่ถ้าเรารู้จักแต่งลม เข้าก็ให้สบาย ออกก็ให้สบาย 
พอมันสบายแล้ว ความสบายนั้นแผ่ทั่วตัว เรากจ็ะอยู่ในปัจจุบันโดยมคีวามสุข 

นี่ขนาดยังไม่ถึงที่สุดของการอบรม ก็ยังดีที่ใจของเรามีที่ตั้ง เมือ่มีที่ตั้งแล้ว เรา
ก็มีทางเลอืก ว่าจะเอากบักิเลส หรือจะเอาความสงบของเรา เมือ่มสีิทธิ์เลือก จะ
ไปเลือกกิเลสทำไม และข้อสำคัญตอ้งถือวา่ ความสุขที่เราต้องการนั้นคอืความสุข
ที่ไว้ใจได้ ถ้าเราพอใจกับความสุขหลอกๆ เล่นๆ เท่าที่พอจะได้ เราจะปากแห้งอยู่
นั่นแหละ ใจก็เห่ียวแห้งไปด้วย 

แต่ถ้าเราเอาจริงกับความสุข เราก็ต้องหาความสุขที่เราไว้ใจได้ มันจึงจะสมกัน 
เพราะฉะนั้นพยายามเอาจริงกับการอบรมจิตใจของเรา ถา้เอาจริงกับเรือ่งนี้ ทุก
สิ่งทุกอยา่งก็ต้องจริงไปหมด เมื่อเหตุคอืการกระทำของเราจริง ผลก็ต้องจริง เท่า
นั้นเอง 
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ดูธรรมในธรรม - อายตนะ ๖ 
๑๙ กันยายน ๒๕๕๖ 

 

เรามาฝึกสติปัฏฐาน ทา่นบอกว่าดูกายในกาย ดเูวทนาในเวทนา ดูจิตในจิต ดู
ธรรมในธรรม สิ่งเหล่านีอ้ยู่ทีไ่หน ก็อยู่ในปัจจุบันนี้แหละ เรากำลังดลูมหายใจ
เข้า-ออกอยู่ กายก็อยู่ตรงนี้ อยูท่ี่ลม เวทนา ความสุขความทุกข์ก็เกิดจากลม
เหมือนกัน ลมหายใจเขา้-ออกสบายหรอืไมส่บาย จิตก็จิตที่อยู่กับลมหรอืไมอ่ยู่กับ
ลม ส่วนธรรมนั้นเป็นวิธทีี่ท่านแนะนำให้เรามาดปูัจจุบันธรรมว่า เป็นอยา่งไร เพื่อ
จะได้รู้ว่าควรจะทำอยา่งไรต่อไปบ้าง 

ธรรมในธรรมทา่นแยกออกเป็นตั้ง ๕ อย่าง แต่ ๕ อย่างนีอ้ยูท่ี่ไหน ก็อยูต่รงนี้
แหละเหมอืนกัน เพราะฉะนั้นเวลาดูธรรมในธรรม อย่าไปหนีจากลมนะ ถ้าหาก
หนีจากลมก็แสดงว่าหนจีากปัจจุบัน จึงไม่มีทางที่จะรู้จริงๆ ที่รูไ้ด้ก็แค่สญัญาเท่า
นั้นเอง ไมไ่ด้เป็นปัญญา เพราะฉะนั้นเราดลูมเขา้ลมออกให้เป็นหลักของเรา  

ทีนี้ ที่เป็นหลักได้นั้นต้องอาศยัว่าเรารู้จักแต่งลมให้เป็นที่สบายของเรา ถ้าลม
ไม่สบาย ใจจะไมอ่ยู่ คิดแต่จะหนีอยู่เรื่อย เพราะฉะนั้นพยายามแต่งลมเข้า-ลม
ออกให้พอดี ทดลองดูวา่ ยาวสบายไหม ถ้ายาวสบายก็เอาไปเรือ่ยๆ ถ้ายาวไม่
สบายก็เปลี่ยนให้สั้น ลกึสบายไหม ถ้าไมส่บายก็เปลี่ยนให้ต้ืน เร็ว-ช้า หนัก-เบา
อย่างไร ก็อยู่ที่เราชอบแบบไหน เมื่อกำหนดแล้วรู้สึกมผีลดีกับร่างกายและผลดี
กับจิตใจด้วย เราก็พยายามรักษาไว้ 

เราอยู่กับลมก็พยายามรกัษาไม่ใช่เฉพาะเวลานั่งหลับตานะ ความรูส้ึกใน
ร่างกายก็มอียู่ตลอดเวลา เพียงแต่ว่าเราจะสนใจหรือไมส่นใจเท่านั้นเอง ถ้าไม่
สนใจมนัจะไม่ช่วยเท่าไหร่ เพียงแต่กันตายเท่านั้น แต่ถ้าเราสนใจน้ันลมนี้เป็น
หลักช่วยได้หลายอย่าง เช่น เวลาเราหนีจากที่นัง่หลับตาอยู่นี้ เราก็พยายามรักษา
ของเราไว้ ท่านบอกว่าเหมือนตีหลักลงไปในดิน ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจของเรา ก็
เหมือนสัตว์ ๖ อยา่ง ทา่นมีข้อเปรยีบเทียบ มีจระเข้ มลีิง มีนก มีหมา มีหมาไน มี
งู ล่ามไว้แล้วกผ็ูกเชือกที่ล่ามไว้ให้ติดกัน ถ้าไมม่ีหลักนะ มันจะลากกันไปลากกัน
มา ตัวไหนแข็งแรงกวา่เพื่อนก็จะลากพวกนั้นไป เช่น จระเข้แข็งแรงกวา่ มันจะ
ลากอีก ๕ ตัวลงไปในน้ำ ตายพอดี ถ้าเกิดลิงแข็งแรงกว่า มันจะดึงพวกข้ึนต้นไม้ 
นี่ธรรมดา ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจของเราเป็นอย่างนั้น ถ้าปลอ่ยตามเรือ่งตามราว 
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ชอบแบบไหนก็วิ่งไปตามนั้น ลากไปตามนั้น อยากจะดูรูปก็ลากไปทางรปู 
อยากจะฟังเสยีงก็ลากไปทางเสียง  

เพราะฉะนั้นเวลาท่านแนะนำให้ดูธรรมในธรรม ครอบถึงเรือ่งการดอูายตนะ
ทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ ของเรา แตไ่ม่ใช่ดูเฉยๆ ท่านบอกว่าต้องมี สติ 
ด้วย มี สมัปชัญญะ ความรู้ตัวด้วย และมี อาตาป ีหรือ อาตัปปะ ด้วย คือความ
เพียรเพ่ง นั่นแหละคือตวัปัญญา ทีค่วบคมุว่าเราควรจะทำอยา่งไร เช่นเมื่อตาไป 
เห็นรูปแล้ว ต้องดู ๒ อย่าง คอืหนึ่ง ใครเป็นคนดู ความโลภเป็นผู้ดูไหม ความ
โกรธเป็นผู้ดูไหม หรอืมสีติสัมปชัญญะเป็นผูค้วบคุมการดู เรยีกว่าดูเพือ่อะไร มี
จุดประสงคอ์ะไรในการดู คือจิตใจของเราไม่ใช่ว่าจะอยู่เฉยๆ โดยไม่มีเรื่องอะไร
เลย แล้วรูปทีส่วยๆ มาพอดี ก็เกิดราคะขึ้นมาทนัที ส่วนใหญ่ราคะมันเกิดก่อน
แล้วเราก็พยายามแสวงหารูปให้สมกับความต้องการ เมื่อเกิดโกรธอะไรขึ้นมา
อยากจะให้มอีะไรสักอยา่งที่จะให้สะใจกับความโกรธนั้น ใจก็จะหาเรื่องให้โกรธ
จนได้ ถ้ามองเห็นอะไรที่ไม่ทำให้โกรธก็พยายามฟังเสยีงคนนั้นคนนี้ คนไหนที่ไม่
เข้าหูนั่นแหละ เราได้ช่องที่จะก่อเรื่องก่อราวขึน้มา เรยีกว่าต้องควบคมุดูว่า ใคร
เป็นคนพาดู พาฟัง พาดม พาลิ้มรส ต้องระวังตวันี้ 

แต่ทีนี้ที่เราจะดูได้โดยไม่หลงไปตามเขา ต้องเอาลมนี้เป็นหลัก คอืรา่งกายใน
ปัจจุบันนี้ต้องเป็นหลัก เหมือนเอาสัตว์ ๖ ตัวนัน้มาผูกไว้กับหลัก หลักก็ต้องแน่น
มั่นคงอยู่ในดิน ทีนี้พอสตัว์จะลากไป มันก็ลากไม่ได้ ก็ต้องนอนนิ่งอยู่ตรงที่เสา 
หมอบอยู่ตรงนั้น นี่การควบคุมอายตนะก็ต้องเป็นอย่างนั้น ต้องรู้จักแต่งลมให้เป็น
ที่สบายของเรา ให้เป็นหลักของเรา ถา้ลมไมส่บาย ใจจะไปหากินภายนอก หากิน
กับรูป หากินกับเสียง กับกลิ่น กับรส กับสัมผัส และความนึกคิดอะไรตา่งๆ แต่ถ้า
หากว่าลมสบายแล้ว เรือ่งอะไรจะไปหาเรือ่งกับเขา นี่เรียกว่า ดูธรรมในธรรม 

อีกอย่างก็ต้องดูวา่เมือ่ดแูล้วมันมผีลกระทบต่อจิตใจของเราอยา่งไรบ้าง ถ้ามัน
ทำให้ร้อนขึ้นมาก็ต้องรูจ้ักหาวิธีอื่นที่จะแก้ไข เช่น เราเห็นรูปที่ชอบ พอมันมา
ปะทะจิตใจของเรา ก็ตอ้งกลับมาดูอีกถึงสิ่งที่ไม่น่าชอบในรูปน้ัน ด้านหนึ่งสวย อีก
ด้านหนึ่งต้องไม่สวย ก็ตอ้งดูทั้งสองด้าน 

หรือเสยีงที่เขาพูดไม่ดีนั้นก็พยายามฟังให้มันดีจนได้ อย่างท่านพ่อลีเคยบอกไว้ 
เขาเรียกเราเป็นหมา ปกติต้องเกิดโกรธขึ้นมา แต่ท่านบอกว่ามันดี เพราะถ้าเป็น
หมาก็ไม่มีกฎหมาย ไมม่ีใครบังคับข่มขู่บังคับบัญชาได้ จะไปไหนตามใจชอบก็ได้ 
ก็หมายความว่า เขาไม่เคารพเรา เราไม่ต้องไปกลัวเขา ไม่ตอ้งไปสนใจเขา ไม่ต้อง
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ไปเกรงใจเขา ก็ดีไปอย่าง นี่เรียกว่าใช้ปัญญาแก้ไข ไม่ให้ใจชองเราเข้าขา้งกิเลส นี่
เรียกว่า เรารู้จักใช้ธรรมะข้อนี ้

ดูธรรมในธรรมในอายตนะทั้ง ๖ หมายความวา่ อะไรที่จะผูกตากับรูป ผูกหู
กับเสียง ตากับรูปมันไมม่ีอะไรผูกกัน นอกจากวา่มีราคะ มีโกรธอะไรสักอย่าง มา
เป็นเครื่องผูก เมื่อเราเจอเครือ่งผูกให้รู้จักตัดออกไปๆ เมื่อตัดได้แล้ว พอถึงเวลาที่
จะนั่งภาวนา ใจจะอยู่ตรงไหน ก็อยู่ตรงนี้ อยู่ในปัจจุบัน 

ที่เราภาวนาไม่เป็นก็เพราะอันนี้แหละ ปลอ่ยไปเที่ยวทั้งวันทั้งคืน พอถึงเวลาที่
จะภาวนาก็ต้องเที่ยวตามหา ถ้าคำนวณดูแล้วภาวนาชั่วโมงเดียว แตอ่ีก ๒๓ 
ชั่วโมงก็ปล่อยตามกิเลส แล้วฝา่ยไหนจะแข็งแรงกว่ากัน กิเลสก็ต้องแขง็แรงกว่า 
ต้องเป็นเจ้านายในจิตใจของเราตลอด ๒๓ ชั่วโมง พอถึงช่ัวโมงนี้เขาจะยอมงา่ยๆ 
หรือ เขาเคยเป็นใหญ่ เขาก็จะพยายามเป็นใหญ่อยู่ตลอด เพราะฉะนัน้ต้อง
พยายามตัดๆๆ ไปเรื่อย 

อย่างท่านพอ่ลีบอกไว้วา่ ปกติตาของเราไม่พอดีกับรูป บางทีตาโตกว่ารูป บาง
ทีรูปโตกว่าตา ตาโตกว่ารูปหมายความวา่ มันเหน็นั่นเห็นน่ีมันยังไมพ่อใจ 
อยากจะเห็นอยา่งอื่นอกีหลายๆ อยา่ง ให้ดูไปเรื่อยๆ ดูไมรู่้จักอิ่ม สว่นรูปโตกว่า
ตา หมายความว่า เราได้เห็นรูปสวยมากๆ ที่เราชอบหรือรูปที่เราเกลยีดมากๆ ก็
อยากจะดูๆ ๆ รูปนั้นไปเรื่อยๆ นี่เรยีกว่ามันไม่พอดีกัน ต้องเอาตาพอดีกับรูป รูป
พอดีกับตา หมายความว่าเห็นแล้วได้ความพอทีจ่ะรู้ว่านีค่ืออะไร มีประโยชน์
หรือไมม่ีประโยชน์ แลว้ปล่อยวาง ก็เท่านั้นเอง ถ้าไม่มีประโยชน์ก็วางซะ ถ้ามี
ประโยชน์ก็พยายามคั้นเอาแต่ประโยชนอ์ย่างเดียว ส่วนทีเ่หลือจากนั้นก็เอาไปทิ้ง
เป็นกาก ก็หมดเรื่องไป 

เพราะฉะนั้นที่เรามาอบรมจิตใจของเรา อย่าทำเฉพาะเวลานั่งหลับตาหรือเดิน
จงกรมนะ ต้องดูธรรมในธรรมเกี่ยวกับอายตนะทั้ง ๖ ไปเรือ่ย เพราะที่จริงปัญหา
ไม่ได้อยู่ที่ตาที่หู มันอยูท่ี่จิตใจของเรานี้ต่างหาก ใจของเราเป็นผู้สั่ง และใจของเรา
เป็นผู้รับผลกระทบ แลว้ใจที่ดูที่ฟังก็ใจอันเดียวกันกับที่นั่งภาวนาอยู่นี้แหละ ถ้า
เราฝึกนิสยัตลอด ๒๓ ชัว่โมงแบบไหน ก็ต้องติดนิสัยแบบนั้นเวลามานั่งหลับตา
ด้วย ฉะนั้นพยายามให้สร้างนสิัยที่จะควบคุมสิง่เหล่านี้ได้ คอยระวังตา ระวังใจ ดู
อะไรก็ระวังใจ ฟังอะไรก็ระวังใจของเรา ดมกลิน่ลิ้มรสรับสัมผัสอะไร คดิอะไรก็
ต้องระวังใจ เพราะใจนี้เป็นตัวสำคัญ เป็นตัวการ ถ้าถูกควบคุมแบบนี้ พอถึงเวลา
นั่งหลับตา มันอยูท่ี่ไหน มันก็จะอยู่กับลมนีแ้หละ  
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มันผิดกันตรงที่ว่า ตอนนี้ที่เรานั่งอยู่นี้ ภาระจากภายนอกไมม่ีแลว้ มีภาระ
อย่างเดยีวคอืให้ใจของเราอยู่กับลม รู้จักแต่งให้กลมกลืนกัน ให้พอดีกัน เริ่มแรกก็
จะกำหนดที่จุดใดจุดหนึ่งในร่างกาย พอจุดนั้นสบาย เราก็นึกขยายวงความสบาย
นั้นให้ทั่วตัว แล้วขยายความรู้สึกของเราให้ทั่วตัวด้วย หายใจเข้า-หายใจออกนึก
เสียวา่ธาตุลมแล่นไปทั่วร่างกาย แล้วสตสิัมปชัญญะของเราก็จ้าไปทั่วรา่งกาย 
เรียกว่าพอดีกันอีก ให้รกัษาความพอดีนี้ไว้  

นี่ก็เป็นธรรมในธรรมในปัจจุบัน เป็นสมาธิธรรม เป็นส่วนหนึ่งในมรรค อยู่ใน
โพชฌงค์ ก็อยู่ในธรรมะทั้งหลายที่เป็นฝ่ายดีฝา่ยกุศล จิตใจของเราจะได้เจริญ
ขึ้นมา เป็นไปเพือ่ความพ้นทุกข์ อยา่งที่วา่ก็ต้องอาศยัความไม่ประมาท เวลาอยู่
ธรรมดาๆ ก็ระวังใจ เวลาอยูท่ี่นี่ก็ต้องระวังใจเหมือนกัน และระวังให้อยูใ่นที่สบาย 
มันจึงไม่เครียดไม่ลำบาก ถึงแม้ว่าเรายังไม่ได้พน้ทุกข์ทีเดียว แต่ว่าเราอยู่ใน
หนทางที่ถูก ก็ใช้ได้ 
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ที่พึ่งภายใน 

๒๘ กันยายน ๒๕๕๖ 

 

การที่เรามาภาวนากำหนดลมหายใจเขา้ออก ไม่ใช่ของเล็กๆ น้อยๆ เป็นวิธีหา
ความสุขที่ไม่เบียดเบียนใคร ไม่ไดส้ร้างความแตกแยกกัน พอคิดถึงความสุขทาง
โลก ส่วนมากจะเป็นประเภททีว่่า เราได้ คนอื่นก็ต้องเสีย หรอืคนอื่นได ้เราก็ต้อง
เสีย เป็นเพราะเหตุนี้ทีม่นุษย์ทั้งหลายอยู่ด้วยกันยาก แต่ถ้าหากว่าเราหาความสุข
ประเภททีว่่า เราได้ คนอื่นเขาก็ได้ นั่นเป็นความสุขทีพ่ิเศษ ทำให้เราอยู่ด้วยกัน
โดยที่ทะเลาะกันก็ได ้

เคยมคีนหนึ่งถามหลวงปู่สุวัจน์ว่า ทำไมในพระพุทธศาสนาไมม่ีพระเจ้า ถ้ามี
พระเจา้ก็จะเป็นที่อุ่นใจ หลวงปู่ก็ตอบว่า ถ้าหากว่ามีพระเจ้าองค์ใดที่บญัญัติได้ว่า 
เรากินข้าว คนอื่นจะอิ่มด้วย ก็จะกราบไหว้พระเจ้าองค์นั้น แตท่ีนี้โลกไม่เป็นอย่าง
นั้น เรากินเข้าไปก็เฉพาะของเรา คนอื่นกินเข้าไปก็เฉพาะของเขา แต่ความดี
ในทางธรรมไม่ได้ขีดเขตแบ่งแยกกัน เราทำทาน เราก็ได้ คนอื่นก็ได้ เรารักษาศีล 
เราได้ความดี คนอื่นก็ได้รับความปลอดภัยจากเรา ที่เรามาภาวนาอยู่นี ้เราสร้าง
ความเขม้แข็งขึ้นมาในจิตใจของเรา สรา้งความสุข ที่ไม่ตอ้งอิงอะไรและไม่ต้อง
ขึ้นกับใครทั้งนั้น  

ถ้าความสุขนี้เรารู้จักอบรม รู้จักหลอมขึ้นมาให้เป็นก้อนอยู่ภายใน หมายความ
ว่า มันมั่นคงทนทาน เราลุกจากที่ก็ไม่ละลาย ไม่ได้ทิ้งอยู่ตรงนี้ เราพยายามรักษา
ของเราไว้ให้ติดตัวไปเรื่อย พยายามกำหนดดูวา่ เวลาหายใจสบายจริงๆ บริเวณ
หัวใจสบายไหม ทีค่อสบายไหม ทีศ่ีรษะสบายไหม พยายามหาจุดใดจุดหนึ่งที่รู้สึก
ว่า สบายกวา่เพือ่น แลว้ถือว่า นี่แหละคือจุดของเรา เราพยายามรักษาของเราไว้ 
เหมือนเราถือขันทีเ่ต็มเปี่ยมด้วยน้ำ ไม่อยากจะให้มันหยดออกไป เรากต็ั้งใจ
ประคองของเราไว้ ถา้หากว่ามีความสุขที่ประคองได้แบบน้ัน ใครจะพูดอะไร ใคร
จะว่าอะไร ก็เป็นเรือ่งของเขา เราจะไม่ปล่อยให้เข้ามาถึงหัวใจของเรา เรารักษา
ของเราไว้ ก็จะกลายเปน็ที่ไว้วางใจของตัวเองได้ 

คนเราส่วนมากที่ทำอะไร พูดอะไร คิดอะไรที่ไมด่ีนั้น ก็เพราะตัวเองไม่มี
ความสุข หรือมีความสขุที่ไม่มั่นคง กลัวมันจะหายไป ก็เป็นห่วงเป็นใย อาศัย
ความกลวัอันนี้แหละ ทีเ่รียกว่ากลัวผิดทาง แลว้เราจึงสร้างความเดอืดร้อนขึ้นมา 
เพราะเราคิดไม่ดี ทำไมด่ี พูดไม่ดี แต่ถ้าหากเรากลัวความไม่ดีนั่นแหละ เรียกว่า
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กลัวถูกทาง เรากพ็ยายามรักษาความสบายภายในของเรา เพราะเรารูว้่า ความ
สบายของเรา คนอื่นทำลายไม่ได้ ไม่มคีวามกลวัแบบนั้น เราก็เริ่มไว้ใจตัวเองได้
มากขึ้น เราจะไมพู่ดอะไรที่เป็นอกุศล คิดอะไรหรือทำอะไรที่เป็นอกุศล จะทำไป
ทำไม จะทำลายความสขุของเรา 

คนที่ไมม่ีความสุข ก็คิดร้อยแปดพันอยา่ง อะไรๆ ก็ทำได้ ดีก็ทำได้ ช่ัวกท็ำได้ 
เพราะมันวา้วุ่นไมอุ่่นใจ แต่ถ้าใจของเรามทีี่ลง ที่สบายแล้ว เราก็พยายามประคอง
ไปเรื่อยๆ ทุกขเวทนาอะไรเกิดขึ้นมาในรา่งกาย เราก็มีที่หลบหลีกทีส่บายของเรา 
ถ้าหากว่าเราพิจารณาทกุข์นั้นให้แตกให้ละเอียดยังไม่ได้ เราก็ยังมทีี่หลบภัยได้ 
เพราะคนอื่นทำอะไร พดูอะไรที่ไม่เข้าหู ขวางจติใจของเรา เราก็ถอืว่า ส่วน
ภายในของเรายังรักษาความสบายเอาไว้ เราก็ทนอยูไ่ด้ ไม่ใช่กัดฟันทนนะ แต่ทน
ด้วยความสบายภายใน ลึกซึ้งภายใน ความไว้วางใจตัวเองก็จะมีมากขึ้น  

ฉะนั้น วิชานี้เรยีกว่า เปน็วิชาสร้างที่พึ่งภายใน  

ที่เราถอืพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นที่พึ่งภายนอกนั้นก็อยู่ขั้นหนึ่ง เพราะ
ท่านเป็นตัวอยา่งที่ดี เราอยู่ในโลกนี้ ตัวอย่างทีไ่ม่ดีมีมากต่อมาก แต่พระพทุธ 
พระธรรม พระสงฆ์นั้นไว้ใจได้ ท่านแสดงวิธีวา่ คนที่จะหาความสุขทีแ่ท้จริง ที่
รับผิดชอบนั้น ต้องทำอย่างนี้นะ จึงเป็นทีอุ่่นใจในขั้นหนึ่ง แต่ที่จะทำให้อุ่นใจ
จริงๆ ต้องเอาคณุธรรมของท่านเขา้มาอบรมให้มีขึ้นในจิตใจของเรา  

เช่น ท่านเป็นผู้มสีติ เป็นผู้มีปัญญา เราก็พยายามสรา้งสติปัญญาของเราขึ้นมา 
ท่านเป็นผู้มสีมาธิตั้งมั่น เราก็พยายามสร้างจิตใจของเรา อบรมจิตใจของเราให้ต้ัง
มั่นขึ้นมาตามแบบของพระองค์ ตามแบบของพระอรยิเจ้าทั้งหลาย นีก่็จะเป็นที่
พึ่งอีกข้ันหน่ึง ให้ความปลอดภัย ปลอดภัยจากอะไร ก็ปลอดภัยจากอกุศลธรรม
ทั้งหลายแหล่  

ส่วนขั้นสูงสุดก็ต้องสรา้งความปลอดภัยจากกุศลกรรมด้วย ที่ว่าจะได้ความ
ปลอดภยัที่ดทีี่สุด ต้องปฏิบัติให้ถึงที่สุด ที่ท่านเรยีกว่า อมตธรรม ธรรมที่ไม่ตาย 
ธรรมนั้นทั้งกศุลธรรมและอกศุลธรรมเขา้ไม่ถึง คือกุศลธรรมถึงจะดี ดีกว่าอกุศล
ธรรม แตย่ังมีข้อเสยีตรงที่ว่า มันให้ผลไม่ตลอด เราทำสิ่งที่ดีต้องคอยรกัษาไว้แล้ว
ก็ทำดีไปเรื่อยๆ แต่เมื่อวิบากนั้นหมดไป เราก็ต้องทำใหม่  

ส่วน อมตธรรม นั้น อยา่งที่ท่านพ่อลีบอกไว้วา่ ไม่ต้องไปเก็บ ไม่ต้องไปรักษา 
ไม่ต้องไปดูแล มันเป็นเอง นั่นเรียกวา่ เป็นที่พึ่งของเราในขั้นสูงสุด  
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ฉะนั้น ทางที่เราปฏิบัตนิี้เป็นทางที่จะถึงความปลอดภัยทีไ่ม่มอีะไรทำลายได้ 
แต่ความดีไม่ต้องไปรอถงึปลายทาง ในระหว่างทางที่เราปฏิบัติอยู่นี้ จิตใจของเรา
จะค่อยดีขึ้น มั่นคงขึ้นมา เป็นใจที่ไว้ใจตัวเองขึน้มา เพราะเรารู้จักรักษาความดี
ของเรา แล้วก็ใช้ความดตี่อสู้กับทุกขเวทนา ต่อสู้กับเหตุจากภายนอกทัง้หลาย 
ต่อสู้กบัอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของเราด้วย นี่เป็นกำลังทีส่ำคญัมาก 
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แก้นิสัย 
๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 

 

การที่เรามาปฏิบัติธรรมเรียกว่าฝึกนิสัย บางคนก็ว่า เขาภาวนายังไม่ได้เพราะ
ใจยังฟุ้งซ่านอยู่ ก็นิสัยของเราในปัจจุบันอาจจะเป็นอย่างนั้น แต่มันไม่จำเป็นที่
จะต้องเป็นอยา่งนั้นตลอดไป ที่บอกว่าภาวนาไม่ได้เพราะจิตฟุ้งซา่น เหมือนกับ
คนที่บอกว่า ฉันเปน็โรค ฉันกินยาไมไ่ด้ การฝึกภาวนานี้ก็เพือ่แก้นิสยัทีฟุ่้งซ่าน
นั้นเอง ไม่ใช่ว่าทุกคนทีม่าภาวนาต้องเป็นคนที่ใจสงบเสงี่ยมอยูแ่ล้วหรอืใจที่เชื่อง
อยู่แล้ว แต่ละคนๆ ก็ต้องมาจากใจฟุ้งซ่านไว้ก่อน ถึงจะเป็นจิตใจที่สงบได้ แต่ว่า 
ต้องฝึกเปลี่ยนนสิัยเท่านั้นเอง  

ยิ่งสังคมทุกวันนี้ เขาก็สร้างความฟุ้งซา่นมากเขา้ๆ มีมอืถือ มีอะไรทุกสิง่ทุก
อย่าง บางทีนั่งคยุกัน คนหน่ึงก็ส่งข้อความไปหาอีกคนหนึ่ง ส่งไลน์ไปให้อีกคน
หนึ่งพร้อมกันเลย หรอืบางทีทำงานหลายๆ อยา่งพรอ้มๆ กัน ก็สร้างความฟุ้งซา่น
ให้เพิ่มขึ้นมา นสิัยแบบนี้ก็ไม่ดีสำหรับเรา มันอาจจะช่วยให้เราทำงานได้ให้ทันเขา 
แต่ว่าจิตใจของเราก็เสยีไป นิสัยของเราก็เสื่อมไป เพราะคนเราที่จะรู้อะไรจริงๆ 
ต้องรู้อย่างเดียวให้มันลกึซ้ึงเข้าไปเลย และที่จะรู้แบบนั้น โดยเฉพาะอยา่งยิ่งจิตใจ
ของเรา เราต้องถอืว่าในขณะที่นั่งภาวนาอยู่นี่ เราจะไม่สนใจอะไรทั้งสิน้นอกจาก
จิตใจในปัจจุบัน เรื่องที่เราเทีย่วมาก็วางเสยี ที่เราจะเทีย่วต่อไปก็วางเสยี ให้อยู่
เฉพาะตรงนี้  

ถ้าใจไม่อยู่กพ็ยายามสอดส่องดูว่า เป็นเพราะอะไรทีไ่มอ่ยู่ เป็นเพราะลมไม่ดี
หรือ เราก็แก้ไขลมได้ เพราะเป็น กายสังขาร เป็นสิ่งที่ปรุงได้ แต่งได้ ถ้าลมยาว
ไปไม่ดี ก็ให้มันสั้นเข้า หรือถ้ามันสั้นไปก็ให้มันยาวออกไปอีก ลึก-ตื้น เรว็-ช้า 
หยาบ-ละเอียดอยา่งไร เราก็ปรุงได้ ทดลองได้ ที่ท่านเรยีกกายสังขารเพราะลม
หายใจเป็นผู้ปรุงความรูส้ึกในร่างกายของเรา ถา้ลมไม่ดีความรูส้ึกทั่วกายก็จะไม่ดี
ไปตาม เพราะฉะนั้นถ้าเรารู้สึกหงุดหงิด หรือกระสับกระส่ายอยู่ก็ถามตวัเองว่า 
ลมหายใจของเราเปลี่ยนแบบไหนจึงจะดีขึ้น หรือเวลาเราเพลียไป หายใจแบบ
ไหนที่จะให้มีกำลังขึ้นมาได้ ก็พยายามศึกษาตรงนี้  

หรือถ้าเป็นเรือ่งของจิตใจ หมายความว่า มีอารมณ์คา้งอยู่ อย่างมีปัญหาเรื่อง
นั้นเรื่องนี้ติดอยู่ในใจ ให้พยายามแต่งความคิดของเราให้เห็นว่าปัญหานั้นไม่
จำเป็นที่เราจะตอ้งไปสนใจในขณะนี้ อย่างอาตมาเคยไปโรงพยาบาลทีก่รุงเทพฯ 
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พอดีโยมคนหนึ่งเขานิมนต์พระไปเยี่ยมพอ่เขา เพราะพอ่เขาใกล้จะตายเนื่องจาก
เป็นมะเร็งในตับ ปรากฏว่าพอ่เคยเป็นนักกีฬา ร่างกายก็ฟิตและภมูิใจมาก ว่าถึง
จะแก่ลงไป แต่ร่างกายยังอยู่ในสภาพที่ดี ทีนีพ้อเกิดเป็นโรคตับข้ึนมา พุงก็ใหญ่ 
แกก็นอนบ่นอยู่ว่า นี่รูส้กึอายเขา ร่างกายไม่นา่ดูแล้ว ก็แกเอาเรื่องทีไ่มเ่ป็นเรื่อง
มาหนักใจ ที่จริงแกควรสนใจสภาพจิตใจของเจา้ของดีกว่า ธรรมชาติของร่างกาย
ก็ต้องเสื่อมเป็นธรรมดา ก็เป็นกันทุกคนๆ ไม่ใช่เรื่องที่จะต้องอาย เรื่องที่สำคัญคือ
สภาพจิตใจของเราเป็นอย่างไร  

นี่ต้องคอยระวังเพราะจิตใจของเราถ้าไม่อบรมให้ดีแล้ว จะคิดอะไร จะติด
อะไรที่ไม่เป็นสาระแก่นสาร มาสร้างอุปสรรคให้ตัวเอง เพราะฉะนั้นความคิดอะไร
เกิดขึ้นมา เราต้องรู้จักหาวิธีวางเสีย ถา้ความคิดนั้นไม่หายไป ก็ไม่จำเปน็ที่จะไป
สนใจมัน เหมือนเป็นโทรทัศน์ทีค่นอื่นเขาเปิดทิง้ไว้ในบ้านเขา ไอท้ี่มันเปิดทิ้งอยู่
นั้นไม่ได้หมายความวา่เราจะต้องไปดู เราไม่ต้องไปสนใจ มันเป็นเรื่องของคนอื่น 
เราก็อยูค่นละสว่น 

ส่วนจิตใจของเราก็เช่นเดียวกัน บางครั้งความคดิของเราห้ามไมไ่ด้ ถึงจะห้าม
ไม่ได้เราก็ไม่ต้องไปสนใจเขา เขาก็ว่าของเขาไปเรื่อย แต่เราไม่สนใจ เรากลับมาดู
ลม คอ่ยแยกตัวออกจากสิ่งเหล่านั้น ทำไปๆ ความคิดนั้นจะค่อยสงบลงไปๆ ที่มัน
มีกำลังเพราะเราให้ความสนใจ บางครั้งแค่ให้ความสนใจว่าอยากจะดับมัน จะไล่
มันออกไป แค่นั้นแหละมันยิ่งฟุ้งใหญ่เลย ฉะนัน้เราทำแบบไม่รู้ไม่ชี้ดีกว่า เขาจะ
ว่าอยา่งไรก็เรื่องของเขา แต่เรามาอยู่กับลม นี่ก็แก้ปัญหาได้  

ให้ถือว่าเรามาฝึกนสิัยทีจ่ะเป็นนักต่อสู้ เวลาที่จะเข้าสงคราม คอืความแก่ 
ความเจ็บ ความตายนั้น เราจะมาสนใจเรือ่งนั้นเรื่องนี้ทีไ่ม่ใช่เรื่อง เดีย๋วเราก็แพ้
แน่ๆ ให้ถือว่าในขณะนัน้สิ่งที่สำคญัก็คือทำอย่างไรจิตใจของเราจะอยู่กบัอารมณ์
ที่ดี รักษาอารมณ์ดีของตัวเองได้ ถ้าอารมณ์ดีของเราขึ้นอยู่กับว่าสิ่งแวดล้อมต้องด ี
เราตายแน่ๆ คนที่เป็นนกัต่อสู้นั้นถึงจะมีเหตุการณ์ไม่ดีเกิดขึ้นแต่เขาไมห่วั่นไหว  

อย่างนักกีฬาที่ดี เคยมีอยู่ครั้งหนึ่งมีนักวา่ยน้ำ ตอนนั้นคนก็คาดกันว่าเขา
จะต้องชนะทั้งหมดเวลามาแข่งโอลมิปิค ที่นีพ้อแข่งครั้งแรก แกก็แพ้ พวกนัก
วิจารณ์ก็บอกว่าสงสยัจะไม่ชนะอะไรสักอย่าง แพ้ครั้งแรกเดี๋ยวก็ต้องเสียใจ
น้อยใจ แล้วคราวต่อไปก็ต้องแพ้ๆๆ ฝ่ายโค้ชของเขาบอกว่า เขาไม่ใช่คนแบบนั้น 
ลองดูซิ แลว้ก็จริงด้วย การแข่งที่เหลอืจากนั่นแกก็ชนะหมด คือไมย่อมให้ที่แพ้
ครั้งแรกนั้นทำให้เสียใจ 
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เราเป็นนักปฏิบัติ เรียกว่าเป็นนักต่อสู้ ไม่ใช่ว่าจะต้องชนะตลอดเวลา ก็ต้อง
แพ้บ้างเป็นบางครั้ง แตว่่าไมย่อมให้อาการทีแ่พน้ั้นทำให้ใจเสีย เราก็สู้ๆๆ อยูเ่รื่อย 
แต่ไม่ใช่เอาเฉพาะแรงโหมเข้าไป เราตอ้งใช้ปัญญาเป็นกำลังทีส่ำคัญที่สดุ ปัญญา
ก็จะค่อยคิดดูว่า ทีเ่ราทำนี่ไม่ดีเพราะอะไร ตรงไหนที่มันไม่ดี อันไหนทีพ่อแก้ไขได้
เราก็แก้ไป ถา้ไมรู่้จะแกอ้ะไรดี เราก็พยายามทดลองใช้อันนั้นใช้อันนี้ เปลี่ยนลม
ของเรา เปลี่ยนความคดิของเราจนได้ที่ 

นี่ ต้องนิสัยแบบนี้จึงจะเป็นนักปฏิบัติได้ เป็นที่ไว้วางใจของตัวเองได้ ถ้าไว้ใจ
ตัวเองไมไ่ด้ จะไปไว้ใจใครที่ไหน แล้วจะหวังพึ่งใครที่ไหน คนอื่นบางสิ่งบางอย่าง
เขาพอจะช่วยเราได้ แต่ที่สำคัญๆ เช่น เวลาเราแก่แล้ว เจ็บแล้ว ตายแล้ว ทำ
อย่างไรใจของเราจะไม่เสีย นั่นเป็นเรือ่งของเราโดยตรง ถ้าเราตั้งใจให้ดีจะได้แก้
นิสัย กลายเป็นนิสยัทีพ่ึง่ได้ ไว้ใจตัวเองได้  

นี่พระพุทธเจา้ที่สอนธรรมะก็สอนจุดนี้แหละ แก้นิสัยของมนุษย์ ทา่นไม่ได้
สอนเฉพาะสำหรับคนทีเ่ก่งแล้ว ดีแล้ว ท่านสอนทุกคนๆ ที่ตั้งใจหวังทีจ่ะพ้นทุกข์ 
แต่ที่ยังสร้างความทุกข์ให้ตัวเอง อยากจะแก้นิสยั พระองค์ก็สอนวิธีให้ 
เพราะฉะนั้นการปฏิบัติของเราจะเร็วหรอืช้าก็ไม่สำคัญ แตส่ำคญัอยู่ที่วา่ เรามี
นิสัยต่อสู้ ถ้ามี สักวันหนึ่งจะต้องชนะจนได ้
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มุมสงบ 
๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 

 

วัดของเรา หลวงปู่สุวัจน์ชอบเรียกว่า เป็นมุมสงบ ที่เรามาหลบหลีกจากความ
วุ่นวายของโลกทั้งหลาย เรามโีอกาสที่จะดูจิตใจของเจ้าของ อบรมจิตใจของ
เจ้าของ ให้พึ่งตัวเองได้ เรามาอยูท่ี่นี่เรยีกว่า กายวิเวก สงัดทางกาย ไมไ่ด้วุ่นวาย
กับสังคมภายนอก ก็วุ่นอยู่นิดๆ หน่อยๆ แต่ไม่เหมือนภายนอก ภายนอกเขาเอา
ความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นเครื่องวัด  

ที่นี่เราไม่ได้วัดแบบน้ัน เราวัดจิตใจของเราวา่มคีุณธรรมไหม ถ้าเปิดโอกาสให้
ทุกคนได้มองดูภายในจติใจของตัวเองว่ามันเปน็อย่างไร สว่นไหนที่ดี ส่วนไหนที่
ไม่ดี ส่วนไหนที่ฉลาด ทีไ่ม่ฉลาด แล้วก็ใช้วิชาแก้ไขด้วย ถ้าไมม่ีวิชามันจะบ้าเอา 
เรามาอยู่กับลม ลมเข้าเป็นอย่างไร ลมออกเป็นอย่างไร เราเอาลมนี่เป็น วิหาร
ธรรม เป็นทีอ่ยู่ของเรา แต่งให้ดี เหมือนเราตกแต่งบ้านให้เป็นที่สบายของเรา 
บ้านของเราไม่มทีี่นอน เราก็จัดที่นอนให้ ไม่มทีีน่ั่ง เราก็จัดที่นั่งให ้ลมหายใจของ
เราก็เช่นเดียวกัน เวลาใจรู้สึกเพลยี เราควรทำอย่างไร หายใจแบบไหนจึงจะให้มี
กำลังขึ้นมา เวลามันเครยีด หายใจแบบไหนที่จะให้คลายความเครยีด ก็แต่งลมได้
ทั้งนั้น ถ้ามีอาการเจ็บ มีอาการป่วยภายในร่างกายของเรา เราก็แต่งได้  

เรามาอยูท่ี่นี่ เรามีโอกาสศึกษา มีเวลา แต่ปัญหาอยูท่ี่ว่า ออกจากที่นี่ไปจะทำ
อย่างไร ก็ต้องเอามมุสงบน้ีติดตัวไปด้วย และกพ็ยายามรักษาจุดของเรา 
อย่างเช่น ทีท่่านสอนเวลากำหนดลมหายใจจะต้องมีจุดใดจุดหนึ่งในร่างกายของ
เราเป็นที่ตั้ง บางคนก็ตัง้ที่ปลายจมูก บางคนก็ต้ังที่ลิ้นปี่ หรือกลางหนา้อก หรือ
กำหนดที่ท้อง แลว้แต่เราถนัด แล้วก็ทำความรู้สกึน้ันให้ติดต่อไปเรื่อยๆ พอรูส้ึก
เครียดขึ้นมาที่จุดนั้น ก็คลายๆ ไป ถ้ารักษาได้ เราก็พยายามรักษาทุกโอกาสที่เรา
พอจะทำได้ มันก็ไม่หนกัหนาอะไร นั่งคุยกับเพือ่นเราก็รักษาของเราได ้อยู่ที่
ไหนๆ ก็รักษาของเราได ้แต่อย่าให้ทางโลกเขา้มาเบียดเบียนมุมสงบของเราก็แล้ว
กัน  

ปกติคนเราพอเจอเรือ่งอะไรที่วุ่นๆ วายๆ ก็จะสร้างความเครยีดขึ้นมา จะมี
อาการทั้งจิตใจด้วย ทั้งร่างกายด้วย ลมก็เกิดผดิปกติขึ้นมา ถ้าเราปล่อยให้เรื่อง
ภายนอกเขา้มา แต่ถา้เราไม่ได้ปลอ่ยให้เข้ามา กก็ั้นไว้ เขาก็อยูส่่วนของเขา เราก็
อยู่สว่นของเรา เรารักษาของเราไว้ นี่เป็นวิชาทีต่ิดตัวไปได้  
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เรามี จติวิเวก อยูภ่ายใน ความคิดอะไรที่เกิดข้ึนมา ที่จริงเรื่องภายนอกจะเข้า
มาได้เพราะเราสรา้งสะพานให้มันเข้ามา หรือสนใจเอาเรื่องภายนอกเขา้มาวุ่นวาย
ภายในของเรา เราก็พยายามเปลี่ยนนสิัย มันเริม่อยูท่ี่นี่ พอเรามานั่งอยูใ่นที่สงบ
เราจึงจะรูส้ึกตัวขึ้นมา ถึงจะมีกายวิเวกแต่จิตไม่วิเวก มันมพีรรคมพีวกไม่รู้กี่คนอยู่
ในนั้น เอาเรือ่งนั้นเข้ามาพูด เอาเรือ่งนี้เข้ามาพดู ถ้าเราไปสนใจกับเขา ไปวุ่นวาย
กับเขา นั่นแหละเขาจะดึงเราออกจากที่ เราพยายามไมส่นใจ เราอยู่กับลม แต่
คอยมองดูในแง่ที่วา่ ความคิดอันนีท้ี่เกิดข้ึนในจิตใจของเรามาจากไหน มาจาก
ความโลภ โกรธ หลง หรือมาจากส่วนที่ดีของเรา ถ้ามาจากทีไ่ม่ดี จะไปยุ่งกับมัน
ทำไม  

อีกอย่างหนึง่ ถา้เราคิดเรื่องนั้นมันจะพาเราไปถึงไหน คือความคิดของเราไม่ใช่
ลอยไปลอยมาโดยไม่มอีทิธิพลอะไร มันตอ้งแสดงออกทางกาย ทางวาจาด้วยซัก
วันหน่ึง เพราะฉะนั้นความคิดทีไ่ม่ดีจะเอามายุ่งเกี่ยวข้องทำไม เราก็มสีทิธิ์ที่จะ
เลือก จุดนี้สำคัญมาก เราเลอืกได้ อารมณ์ของเรา อย่างพระพุทธเจา้ พระองค์
ไม่ใช่คนประเภทที่ว่าไปหาเรื่องเถยีงกับคนนั้น เถียงกับคนนี้ใครต่อใคร แต่ถ้าหาก
ว่ามีคนสอนวา่คนเราไมม่ีทางที่จะเลอืก อะไรทีจ่ะเกิดขึ้นก็มาจากเหตุปัจจัยที่เรา
ควบคุมไม่ได้ พระองค์จะไปเถียงกับเขา ไม่ให้สอนคนให้โง่ ไม่ให้สอนคนให้ทอด
ธุระ เพราะจิตใจของเรา เราแต่งได้ อารมณ์ของเราก็แต่งได้ แต่ที่สำคญัอยูท่ี่ว่า 
เราจะเลือกให้ดี ก็ต้องดูว่าความคิดอันนี้มาจากไหน แล้วจะพาเราไปที่ไหน ที่เรา
ชอบหรือไม่ชอบ อย่าไปเกี่ยวข้อง นอกจากว่า เราจะดูว่า สิ่งทีค่วามคิดนั้นจะพา
ไปหาเป็นที่ชอบไหม ต้องการจริงๆ ไหม เป็นสิง่ที่ดีจริงๆ ไหม อยา่งความคิดอัน
ใดที่เกิดข้ึนเพราะเรื่องกามก็ดี เรื่องพยาบาทก็ดี เรื่องที่จะเบียดเบียนคนอื่นหรือ
เบียดเบียนตัวเองก็ดี จะคิดไปทำไม เพราะเรารู้อยู่วา่ สิ่งเหล่านี้จะพาเราไป
ในทางที่ไม่ดี  

อย่างพระองค์เอง ตอนที่แสวงหาคุณธรรม ท่านบอกว่า ที่ได้อยู่ในองคม์รรค
แล้ว เพราะรู้จักแยกความคิดของพระองค์เองออกมาเป็น ๒ ฝา่ย ฝ่ายที่น่าคิดกับ
ฝ่ายที่ไม่นา่คิด แต่ที่เลือกว่าน่าคิดหรือไม่น่าคิดนั้น เอากฎเกณฑท์ี่ว่า จะพาไปถึง
ไหน พาไปถึงความทุกข์หรือพาไปถึงความสุข และความสุขที่จะพาไปนั้น เป็น
ความสุขที่ไว้ใจได้ไหม ต้องแยกให้ละเอียด เพราะฉะนั้นความคิดอะไรทีผุ่ดขึ้นมา
ในจิตใจของเรา ไม่จำเปน็ที่จะต้องไปเก่ียวขอ้งกบัมัน ต้องตรวจตราให้ดีก่อนว่า 
เขาจะพาไปถึงไหน  
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ที่นี้ปัญหาอยู่ที่ว่าใจของเราถ้ามันหิว มันจะคว้าเอาทุกสิ่งทุกอยา่งให้เข้าปาก 
หมายความวา่ คิดอะไรขึ้นมาก็จะเอา แต่ถ้าหากว่าเรารู้จักแต่งลมของเราให้ดี อยู่
ที่ไหนก็มีความสุขอยู่ภายใน ใจของเราไม่หิว เราจะได้เลอืกให้ถูกต้อง  

นี่เป็นวิชาที่เอาติดตัวไปได้ หลักมีอยูว่่า เราสร้างความดีทีไ่หน ที่นั่นก็เป็นบ้าน
ของเรา เรามาเมอืงนอก เราสรา้งความดี ที่นี่เมืองนอกก็กลายเป็นบ้านของเรา 
แต่อย่าไปสร้างเฉพาะภายนอก จะตอ้งสรา้งความดีภายในด้วย  

เคยมโียมคนหนึ่งเขา้ไปหาท่านพอ่เฟือ่งเป็นครั้งแรก ท่านก็ถามวา่ เคยทำบุญ
ที่ไหน เขาก็บอกว่า เคยไปทำที่วัดโน่น วัดนี่ ท่านก็ย้อนถามอีกว่า อา้วทำไมไม่ทำ
ที่ใจล่ะ ถ้าเราทำบุญที่ใจ หมายความวา่อบรมจติใจของเราให้ดี นั่นล่ะเป็นบ้าน
ของเรา เป็นทีอ่ยู่ของเราได้ ก็คนเราที่เป็นทุกขน์ั้นเพราะอยู่กับตัวเองไม่ได้ ต้อง
หาเรื่องภายนอกให้หนีออกจากปัจจุบัน แต่ถึงจะหนี ก็หนีไม่ได้นาน ต้องกลับมา
อีก ไม่ชอบก็หนีอีก ก็ต้องกลับมาอีก  

ทางที่ดีเราต้องแต่งภายในของเราในปัจจุบันให้ดี แต่งจิตใจของเรา แต่งลม
หายใจของเราให้ดี ที่ทา่นเรียกว่า กายสังขาร วจีสังขาร จิตสังขาร ลมนี้เป็น 
กายสังขาร เราก็แต่งได้ ส่วนเรือ่งที่เราพูดอยู่ภายในจิตใจของเรา นั่นเรยีกว่า วจี
สังขาร คือวิตกวิจารเรื่องน้ันเรื่องนี้ เราวิตกวิจารในเรื่องที่เป็นธรรม ส่วน จิต
สังขาร คือสัญญากับเวทนา สญัญาที่หมายรู้วา่ อันนั่นคืออันนั้น อันนีค่อือันนี้ 
เวทนา - ความสุขความทุกข์ หรือไมสุ่ขไมทุ่กข์ สิ่งเหล่านี้เราแต่งได้ อยา่งเช่นมี
ทุกขเวทนาในร่างกายแต่เราแต่งลมของเราให้เกิดสุขเวทนาขึ้นมาในบางส่วนได้ 
เรียกว่า ใจมีวิชารักษาตวัได้ ถึงจะอยู่ในที่ลำบากแต่เรายังมีวิชาภายในของเรา ใจ
ของเราก็ไม่เดือดรอ้นเพราะเรามมีุมสงบอยู่ตรงนี้แหละ เป็นทีอ่ยู่ของเรา เป็นบ้าน
ของเรา  

นี่ก็วิชาที่เอาติดตัวไปได้ อยู่ทีไ่หนเราก็มมีุมสงบภายในใจ ไม่ต้องทุกข์ และ
ไม่ใช่เฉพาะใจของเรา ถา้เรารู้จักดูแลความสุขความทุกข์ภายในจิตใจของเราได้ 
ไม่ให้ความทุกข์เข้ามาเบียดเบียนของเรา ก็เป็นการให้คนอื่นด้วย แตถ่้าหากว่า
ความทุกข์ของเรา เราควบคุมไมไ่ด้ ดูแลไม่ได้ มนัต้องเดือดร้อนไปถึงคนอื่นด้วย 
ยิ่งเวลาป่วยและใกล้จะตายนั่นน่ะ คนที่อบรมจติดีแล้วไม่ต้องเป็นที่หนักใจของคน
ที่อยูร่อบข้าง เพราะรักษาตัวเองได้ คนอื่นก็พลอยรับความสงบจากเราไปด้วย 
เรียกว่า เรามมีุมสงบของเรา ก็เหมือนกับเป็นการให้ความดีกับตัวเองดว้ย เป็น
การให้ความดีกับคนอื่นเขาด้วย  
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ก็ทุกสิ่งทุกอย่างในการปฏิบัติเป็นการให้ทั้งนั้น บางคนเข้าใจว่าเรามาอบรม
จิตใจของเรานี้เป็นการเห็นแก่ตัว เอาแต่ตัวรอด นั่นมันไม่ใช่ หรือถ้าจะเรียกว่า
เห็นแก่ตัวก็เห็นแก่ตัวแบบถูกต้อง คือดูแลความสุขของเจา้ของเพื่อจะไม่ให้
เบียดเบียนใคร เวลามาปฏิบัติต้องมีทาน มีศลี มีภาวนา เป็นการให้ทั้งนั้น ทั้งเรา
ด้วย ทั้งคนอื่นด้วย เรียกว่า ความดไีม่มโีทษ อย่างหลวงปู่มั่นเคยพูดไว ้“ดีไหนไม่
มีโทษ นั่นแหละดีแท”้ นี่ก็ขึ้นอยู่กับวิชาของเรา ถ้าเราอบรมดีแลว้ก็ไมม่ีปัญหา 
อยู่ทีไ่หนก็อยู่ได้ เพราะเรามีมมุสงบของเราติดตวัไปด้วยตลอด 
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อย่ากินของที่เสียง่ายๆ 
๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 

 

จิตของเรามีนสิัยอยา่งหนึ่งที่เหมือนกับร่างกาย คือต้องอาศัยอาหารจึงจะอยู่
ได้ อาหารของรา่งกายเป็นอาหารที่เป็นคำๆ ที่เรากินกัน ส่วนอาหารของจิตท่าน
บอกว่ามี ๓ อย่าง  

- ผัสสาหาร ความสัมผสัตามอายตนะทั้ง ๖  
- วิญญาณาหาร ความรับรู้ตามอายตนะทั้ง ๖  
- มโนสัญเจตนาหาร ความคิดนึกและความตั้งใจของเรา 
สิ่งเหล่านี้เรามาหากินดีบ้าง ไม่ดีบ้าง ส่วนมากเราหากินกับสิง่ที่มักจะเสียไป

ง่าย อย่างโลกธรรม มลีาภ ก็มีเสือ่มลาภ มยีศ ก็มเีสื่อมยศ มีสรรเสริญ ก็มีนินทา 
มีสุข ก็มีทุกข์ ถ้าเราหากินกับสิ่งเหล่านี้ท้องก็ตอ้งเสยี จิตก็ต้องเสีย เพราะสิ่ง
เหล่านี้เสยีง่ายๆ ลาภก็เสื่อมได้ง่าย ยศก็เสียได้แพล็บเดียว เป็นของเขาทั้งนั้น 
ไม่ใช่ของเรา ถา้เรามาหากินกับสิ่งเหล่านี้เราก็แย่ ท่านจึงสอนวิชาที่จะไม่ต้อง
อาศยักินสิ่งเหลา่นี้ คอืเราเอามโนสัญเจตนาหารที่ดี หมายความว่าตั้งใจในทางที่
ถูกที่ควร ตั้งใจอบรมจิตใจของเราให้เป็นสมาธิ อยู่กับลมหายใจเข้า/ออก รู้จัก
ปรับปรุงตกแต่งลมของเราให้เป็นที่สบาย หายใจเข้า/หายใจออกให้ยาวพอดี ไม่
สั้นเกินไป ไม่ยาวเกินไป เริ่มแรกก็ให้ยาวๆ สักหน่อย เพื่อจะปลุกธาตุลมในตัว
ของเราให้ดี เมือ่ปลุกแลว้ก็ผ่อนลงไป หาจุดพอดีของเรา ไม่แรงเกินไป ไม่คอ่ย
เกินไป  

บางครั้งความพอดีของเราจะเปลีย่นไป เราก็พยายามติดตามดู แล้วก็ปรบัปรุง
ให้พอเหมาะพอควรไปเรื่อยๆ เรยีกว่า ปรุงแต่งอาหารใจของเรา ถ้าหากว่ามี
ความสุขอยู่ในธาตุลม ก็นึกแผ่ให้มันทั่วตัว ตามกระดูกสันหลังออกขา ที่หน้าอก
หน้าท้อง ทั่วไปในหัว ตามแขนออกมือถึงปลายน้ิว ให้นึกว่าธาตุลมของเราแล่นได้
ทุกที่ และให้ช่องลมของเราสมานกันหมด ให้เช่ือมกันหมด ลมเข้าไปก็ไม่อึดอัด 
แล่นไปได้สบายตลอด นี่เรียกว่า แต่งอาหารใจของเรา  

พอแต่งเสร็จแลว้ต้องรักษา แต่ส่วนมากเราก็ไมดู่แล กำหนดได้พักหนึ่งให้พอดี
ดี อ้าว เกิดเรื่องนัน้เรื่องนี้ขึ้นมา ใจก็วิ่งออกไปขา้งนอก ทิ้งอาหารภายใน กลับมา
ก็เสียแลว้หรือหายไปแลว้ สุนัขคาบไปกินหมด เราต้องคอยหมั่นดูแลรักษา 
จนกว่าจะมั่นคงขึ้นมา คือวิชานี้เริ่มแรกก็จะเสือ่มง่าย แต่ถ้าทำไปๆ กจ็ะเกิด



34 

 

คล่องแคล่วขึ้นมา เกิดชำนาญขึ้นมา อาหารของเราก็จะได้อาศยัได้ อาหารภายใน
ของเรา  

เมื่ออาหารภายในของเราดี เราก็ดูภายนอกแล้วก็แยกตัวเราออกไป ว่าสิ่ง
ภายนอกไม่ใช่ของเรา ถงึแม้ว่าเขาจะด่าชื่อของเรา มันแค่ชื่อ ชื่อเป็นเรือ่งของโลก 
ไม่ใช่เราหรือของๆ เรา ชื่อเราไม่ได้เกิดมาพร้อมกับเรา ชื่อเขาแต่งให้ทีหลัง เขาตั้ง
ทีหลัง ยศของเราก็เช่นเดียวกัน เราอยากจะใหค้นอื่นนับถือเรา แต่เราจะบังคับ
เขาไม่ได้ แล้วจะเอาอะไรแน่นอนกับความเห็นของคนอื่น บางทีความเหน็ของเรา
จะผิดขนาดไหน แต่เขาไม่เห็นว่าผิด เราจะถูกขนาดไหน แต่เขาไมเ่ห็นวา่ถูก ที่เรา
จะแก้เรื่องของโลก แก้จนตายมันแก้ไม่หมดหรอก ให้แก้ภายในจิตใจของเราดีกว่า 
ปล่อยเรื่องของโลกให้เป็นของเขาไป  

อย่างเชน่ทา่นบอกว่ามคีนมาด่าเรา ให้เรานึกอยู่ในใจว่าเสียงไม่ดีมาเสยีดทาง
หูเท่านั้นเอง แตส่่วนมากเราไม่ปลอ่ยให้หยุดแคน่ั้น เราก็คิดถึงเขาถึงเราว่า ทำไม
เขาดูถูกเรา ทำไมเขาไมเ่ห็นใจเรา ทำไมไม่เขา้ใจเรา นี่มีแต่เขากับเรา เขากับเรา
ทะเลาะกันอยู่ตลอดเวลา กลายเป็นเรื่องเป็นราวขึ้นมา ถ้ามันแค่เสียงทีไ่ม่ดีมา
เสียดแทงหู ปลอ่ยแค่นัน้น่ะ เราไม่ต้องกินเข้าไป ถือว่าเป็นธรรมดาของโลก เวลา
เขามาด่าเรา มาว่าเรา ท่านบอกอีกว่า ให้นึกถึงว่าลักษณะวาจาของมนุษย์มีกี่
อย่าง ที่จริงก็มี ที่ไม่จริงก็มี ที่พูดด้วยเมตตาก็มี ที่พูดด้วยเจตนาไม่ดีก็มี ที่พูด
เหมาะสมก็มี ทีพู่ดไม่เหมาะสมก็มี ที่ถูกกาลเทศะก็มี ไม่ถูกกาลเทศะกม็ี ธรรมดา
วาจาของมนุษย์ก็เป็นอย่างนี้ แลว้เราจะให้ตัวเราเป็นคนทีไ่ด้รับเฉพาะสิ่งที่ดีๆ มัน
เป็นไปไม่ได้  

เพราะฉะนั้นอยา่ไปหากินกับคำพูดของคน เรามาหากินกับลมภายในของเรา
ดีกว่า อันนี้เราพอจะควบคุมได้ ดูแลได้ รับผิดชอบได้ เป็นความสุขทีไ่มม่ีโทษ นี่
ถ้าเราไปกินของที่เสยีง่ายๆ นั้น ทอ้งก็ต้องเสยี จิตใจของเราก็เช่นเดียวกัน ลาภก็
เสียง่าย ยศก็เสยีง่าย สรรเสริญ สุข ก็เสียงา่ยๆ ถ้าเรากินเข้าไปโดยถอืว่าเป็น
อาหารหลักของเรา ใจของเราตอ้งเสยีไปตามเขา แต่ถ้าหากว่าเรามอีาหารของเรา
เอง อยู่ที่ไหนเขาพูดอยา่งไรก็เรือ่งของเขา  

อย่างสมยัที่อาตมาอยู่เมอืงไทย อุตสา่ห์เรยีนภาษาไทยให้เข้าใจ ทีนีม้ีคนมาด่า
เรา เราก็ต้องคิดขึ้นมา เออ จะโทษใคร เราเองกอ็ุตส่าห์เรยีนภาษาเขา รู้จักเวลา
เขาด่าเรา เขาว่าอะไรเราบ้าง ถ้าเราไม่ไดศ้ึกษาเขาจะด่าขนาดไหนเรากไ็ม่รู้ 



35 

 

เพราะฉะนั้นจะโทษเขาฝ่ายเดยีวไม่ได้ ต้องกลับมาโทษตัวเองด้วย แล้วก็วาง ถ้า
คิดอยา่งนี้ได้ เราอยู่ที่ไหนก็อยู่ได้  

อย่างที่เราไปดูหุบเขามรณะ ถา้คิดว่าจะเข้าไปอยู่อาศยัทำมาหากินอยูใ่นนั้นก็
แย่เลย ที่นี้เราไปเทีย่วดไูด้ ประทับใจได้ เห็นว่า โอ้ มันเป็นประสบการณ์ที่ดีที่ได้
ข้ามน้ำข้ามทะเลมาที่จะดู เพราะเราไม่ได้คิดทีจ่ะไปอยู่ ไม่ไดค้ิดจะไปหากินที่นั่น 
เรามอีาหารติดตัวไปเราก็อยู่ได้ มีน้ำติดตัวไปก็อยู่ได้ น่ีเรยีกว่าของภายในของเรา
ดีแล้ว ไม่ตอ้งไปหากินกับสิ่งแวดล้อมภายนอก ดูเขาก็ผ่านไปๆ ไม่ได้ทบัถมหัวใจ
ของเรา แต่ถา้หากว่าอาหารเราไม่มี นำ้ก็ไม่มี อะไรก็ไมม่ี เราก็ตายอยู่ในนั้น
เพราะที่มันไม่มอีะไรดีทีจ่ะเราพอจะเอามาเลี้ยงตัวได้  

นี่โลกเราก็เป็นอย่างนี้ แต่โลกก็มีดีอยู่หนอ่ยหนึ่ง ที่เรามโีอกาสที่จะสรา้งความ
ดีในโลกได้ ถ้าเราคิดว่าจะหากินกับเขา อย่าให้เป็นอาหารหลักๆ ก็แล้วกัน 
หมายความวา่จิตใจของเราที่จะรักษาสภาพไว้ เราต้องรู้จักเลีย้งด้วยอาหารที่ดี 
อย่างเช่น ทา่นบอกว่า ศรัทธาของเราเป็นอาหารที่ให้กำลังอย่างหน่ึง วิริยะ ความ
เพียรของเราก็เป็นอาหารที่ให้กำลัง สติ สมาธ ิปัญญา สิ่งเหล่านี้เป็นอาหารของ
ใจที่ให้มีกำลัง อยู่ทีไ่หนก็อยู่ได้เพราะอาหารภายในของเราดี  

ฉะนั้นพยายามสร้างคุณธรรมเหล่านี้โดยการดูแลลมหายใจของเรา เพราะนี่
เป็นอาหารของเราที่จะช่วยชีวิตของเราได้ หมายความว่าช่วยความดีของเราไม่ให้
ตาย 

 ถ้าความดีของเราขึ้นอยู่กับคนอื่น เวลาเขาดี เราก็ดีไป เวลาเขาไม่ดี ความดี
เราเสยีไป อย่างนี้เราก็แย่ ขนาดตัวเองก็ไว้ใจตัวเองไมไ่ด้ แล้วจะไปไว้ใจใครที่ไหน
ได้ แต่ถ้าหากว่าเราปรุงอาหารดีภายในจิตใจของเรา คอืคณุธรรมที่เราสร้างขึ้นมา 
เราอยู่ในโลกได้ เขาไม่ด ีเราก็ยังดีอยู่ เขาดี เราก็ยังดีอยู่ ไม่ได้หลง แบบน้ีอยู่ที่
ไหนก็อยู่ได ้
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หลักรักษาอารมณ์ 
๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 

 

หลักสำคญัในการเข้าใจเหตุแห่งความทุกข์ คือวา่ ทุกข์ไม่ได้มาจากรูป เสียง 
กลิ่น รส สมัผสั หรือธรรมารมณ์ที่ดีหรอืไม่ดี แตม่าจากสังขารภายในจิตใจของเรา 
ที่เราปรุงแต่งด้วยอวิชชา คือความไมรู่้ ทุกข์ไม่ใช่สิ่งที่เรารับเข้ามา ทุกข์เป็นสิ่งที่
เราผลิตออกไปด้วยความโง่เขลา ด้วยความไมรู่ต้ัวของเราเอง  

ที่เรามาภาวนาก็เพือ่ที่จะให้รู้ตัวขึ้นมาและรู้จักวธิีแก้ไข เรากเ็ริม่จากสิ่งงา่ยๆ 
คือลมหายใจของเรา ทีท่่านเรยีกว่า กายสังขาร เป็นสิ่งที่ปรุงกายของเรา ปรุง
ความรู้สึกในกายของเรา ถ้าลมไม่มี เราก็ไม่รู้สกึอะไรเลย เรากต็าย แต่ที่เรารู้เรื่อง
ของกาย ทำให้กายเคลือ่นไหวได้ รับสมัผสัทางกายได้ ก็อาศัยธาตุลม ซึ่งเป็นสิ่งที่
เราแต่งได้ ถ้าเราแต่งให้ดีร่างกายก็จะแข็งแรง เป็นการป้องกันตัวเองในตัวด้วย 
ท่านบอกว่า ถ้ามีสติเต็มกายก็เหมือนประตทูี่สรา้งจากไม้แก่น เราจะเอาก้อนด้าย
โยนเข้าไป มันก็กระเด็นออกมา เพราะไม้แก่นน้ันแน่นหนา ไม่ได้รับอะไรเข้ามา
ง่ายๆ แตค่นเราส่วนมากท่านก็เปรียบเหมือนกบัก้อนดินเหนียวที่เละๆ ใครโยน
หินเข้ามาในก้อนดินเหนียว หินก็เข้าได้ เพราะดินเหนียวไม่ได้แน่นหนาอะไร 

นี่ถา้หากวา่ใจของเรามสีติเต็มกาย มคีวามรู้ตัวเต็มกาย ลมเดินดีทั่วตัว เราจะ
ไม่รับอารมณ์ ไมไ่ด้รับกระแสจากคนอื่นได้ง่ายๆ ก็เป็นการป้องกันตัวเรา เหตุนั้น 
เราก็พยายามอบรมของเรา ให้ธาตุลมแล่นทัว่ไป เริ่มแรกเราอาจจะไมรู่้สึกอะไร
เลย แต่ถ้าเราทำไปๆ กจ็ะเห็นว่าจริงตามที่ท่านพูด แตว่่า ก่อนที่จะเห็นเราก็ต้อง
เปิดใจของเราให้กว้าง ให้คิดว่ามันเป็นได้ แล้วมนัก็จะง่ายขึ้นมา  

ทีนี้ปัญหามอียู่ที่วา่ เวลาเรารู้จักหน่อยหนึ่ง เรากท็ิ้ง ใจของเราแล่นไปในที่อื่น 
ไปตามรูปบ้าง เสยีงบ้าง ท่านเปรียบเหมอืนกับว่าเรามสีัตว์ ๖ ตัว แต่ละตัวล่าม
ด้วยเชือกแล้วผูกไว้ มีจระเข้ จระเข้ก็อยากจะลงไปในน้ำ มีนกที่อยากจะบินไปบน
อากาศ มีลิง ลิงอยากจะขึ้นบนต้นไม้ มีงูทีอ่ยากจะเข้าไปในรู มีหมาไนที่อยากจะ
เข้าไปในที่ๆเขาทิ้งศพ สว่นหมาธรรมดาก็อยากจะเข้ามาในบ้าน น่ี สัตวท์ั้ง ๖ ตัว
จะดึงกันไปดึงกันมา ก็แล้วแต่ว่าตัวไหนจะแข็งแรงกว่าเพือ่น ก็จะลากอกี ๕ ตัวไป
ตาม ปกติจะเป็นตัวจระเข้ จะลากตัวอื่นลงไปในน้ำ จมน้ำตายกันหมด นี่เรียกว่า
ไม่มีหลักภายใน ก็เลยเป็นไปตามเขาทั้งหมด 
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อีกอย่างหนึ่ง ถา้เราทิ้งกาย กระแสจากคนอื่นจะเข้ามาในตัวของเรางา่ยๆ คือ 
เรารับอารมณ์จากเขาได้ เราจะรู้หรอืไม่รู้ว่ามันมาจากไหน แต่ถ้าเราทิ้งกายก็
เหมือนกับเราทิ้งบ้านของเรา สัตว์อื่นก็จะเขา้มาในบ้านได้เพราะเราไมไ่ด้อาศยั 
ไม่ได้ดูแล ฉะนั้นเวลาเราลุกจากที่ เรากพ็ยายามกำหนดลมของเราไปเรื่อยๆ แลว้
จะได้ผลดีหลายอยา่ง คอืหนึ่ง ใจของเรามีหลัก ไม่ได้วิ่งไปตามรูป เสยีง กลิ่น รส 
ท่านบอกว่าเหมอืนกับเอาสัตว์ ๖ ตัวนั่นแหละ พอลา่มไว้ก็ผูกไว้กับหลกั ตีหลักให้
แน่นลงไปในดิน ที่นี้ตัวไหนมันจะดึงไปทางไหนมันก็ไปไม่ได้ เป็นอันวา่ทั้ง ๖ ตัวก็
ต้องหมอบอยู่ตรงที่ต้นเสานั้น 

ถ้าสติของเราเป็นไปในกาย จะอยู่กับลมหายใจเข้า/ออก หรอืจะนึกถึงอาการ 
๓๒ กไ็ด้ มันจะได้ต้านทานกระแสที่อยากจะวิ่งออกไปหาเรือ่งภายนอกนั้นได้  

ข้อที่สอง ถ้าบ้านของเรามีคนอาศยั พวกสัตว์ทัง้หลายจะเข้ามาอาศัยอกีไม่ได้ 
เพราะเราอยู่ดูแลได้ เช่น ถ้าเราเห็นหนูเข้ามากไ็ล่มันออกไป ถ้ามีนกบินผ่านเราก็
ปิดประตูหน้าต่างไม่ให้มันบินเข้ามา เราดูแลทีข่องเรา  

แต่ไม่ใช่เฉพาะเราที่จะเป็นผู้รับความดีจากทีเ่รามีสตินี้ ถ้าหากวา่สติของเราดี 
ความรู้ตัวดี ธาตุลมดี กระแสที่ออกจากตัวเรากจ็ะเป็นกระแสที่ดี คนอืน่ที่อยู่
รอบตัวเรา เขาจะรู้หรือไม่รู้นั่นเราก็บังคับไม่ได้ แต่ว่าเขาจะรับกระแสทีด่ี มันมา
จากทางไหนเขาก็ไมท่ราบ แต่ว่าความรูส้ึกของเขาจะดีขึ้น เวลาเราจะไปพูดกับ
ใคร ถ้าหากว่าจิตใจของเราดี กระแสของเราดี เขายินดีฟัง เขายินดีอยู่กบัเรา 
เพราะฉะนั้นที่เราดูแลตวัเราก็จะช่วยคนอื่นได้ด้วย  

ปัญหาอยูท่ี่ว่า ความเห็นของเรามันไม่ตรง มันจะคอยวิ่งออกไปหาเขา ว่าคน
นัน้คิดอะไร คนนีค้ิดอะไร เขาคิดดี คิดไม่ดี ถ้าเขาคิดไม่ดี เราจะทำอย่างไรหนอ นี่
แหละเราทิ้งบ้านของตัวเอง ออกไปจัดการกับชาวบ้านเขาทั้งๆ ที่เราไมรู่้จริงว่า
เขาคิดอะไร บางทีเขาพดูอะไรออกมา บางทีเขาว่าเรา แต่เหตุผลจริงๆ ไม่ได้มา
จากเราสักนิดหนึ่ง มันมาจากคนอื่น เขามีอารมณ์ค้างอยู่ก็มาระบายกับเราพอดี 
อย่างนี้ก็มี ฉะนั้น เรือ่งอะไรจะต้องวิ่งไปตามความคิดของคนอื่นเขา อย่าไปทิ้ง
หลักของเจ้าของ  

เราต้องอยู่ตรงนี้ รักษาของเราไว้ตรงนี้ มทีั้ง กายสังขาร ที่ถูก และก็ต้องมี วจี
สังขาร ที่ถูก จิตสังขาร ที่ถูกด้วย วจีสังขารก็คอืวิตกวิจาร คิดในเรือ่งตา่งๆ วิจาร
ไว้ว่า มันดีหรอืไม่ดี ถา้หลักวิจารของเราดี ก็จะเป็นการสรา้งเหตุแห่งความสุขได้ 
ถ้าหลักวิจารไม่ดี ปรุงด้วยอวิชชา มันก็สร้างแตค่วามทุกข์ ถ้าเรากลัวอทิธิพลของ



38 

 

คนอื่นเขา ว่าเขาจะว่าอะไร เขาจะพูดอะไร เขาจะคิดอะไร วธิีดีที่สุดที่จะป้องกัน
ตัวเอง เรากอ็ยู่ตรงนี้แหละ อย่าไปทิ้งหลักเดิมของเรา แตค่วามเห็นของเรามักจะ
ไม่เป็นอยา่งนั้น เรามักจะวิ่งไปตามเขา ท่านจึงวา่ต้องสอนจิตใจให้มี สต ิระลึกอยู่
เสมอ ให้ม ีสัมปชัญญะ รู้ตัว และมี อาตาปี ก็ฝกึให้มันชำนาญขึ้นมา  

วิชาของพระพทุธเจ้าเปน็วิชาทำ ไมใ่ช่วิชาทอ่ง ถ้าเป็นวิชาท่อง ไม่กี่ช่ัวโมงก็
ท่องได้หมด แตน่ีเ่ป็นวิชาทำ ที่เราต้องคอยทำให้ชำนาญขึ้น คล่องตัวขึน้ จนมี
ทักษะขึ้นมา ฉลาดขึ้นมาในการกระทำของเรา นี่เรียกว่าไม่ได้ทิ้งหลักเดิม เราเอง
ได้ประโยชน ์คนทีอ่ยู่รอบตัวเราก็ได้กระแสจากเราที่ดีด้วย เราไม่ได้รับกระแสที่ไม่
ดีจากเขา ต้องคิดอยู่เสมอว่า ความทุกข์ที่เสียบแทงหัวใจของเราไม่ใช่ทกุข์จาก
ภายนอก แตเ่ป็นทุกข์จากภายในตัวเรานีแ่หละ ฉะนั้นต้องดูแลตรงนี้ให้ดี อย่าไป
ทิ้ง ถ้ารักษาตรงนี้ได้ เรือ่งภายนอกจะเป็นอย่างไรก็ช่าง เราไม่ได้ตกนรกเพราะเขา 
ไม่ได้ขึ้นสวรรค์เพราะเขา ใจของเราจะมีความสขุ ใจของเราจะมคีวามทกุข์ก็อยู่ที่
เรานี่แหละ รู้จักปรุงแต่งทั้งกายสังขาร วจีสังขาร จิตสังขาร ของเราใหด้ี แล้วก็
พยายามรักษาสติของเราไว้ สติระลึกถึงความเห็นที่ถูก  

กระแสของโลกมันสารพัดกระแส ทั้งถูกทั้งผิด คนส่วนใหญ่ก็มี มิจฉาทฏิฐิ ถึง
จะเป็นชาวพุทธก็ตาม มจิฉาทิฐิก็มีมากต่อมาก แต่ละคนๆ ก็เหมือนสถานีกระจาย
เสียง สถานีโทรทศัน์ ส่งกระแสออกไปรอบตัว เพราะฉะนั้นเราต้องมีเครื่อง
ป้องกันกระแสทีไ่ม่ดีไม่ให้เข้ามา เราเอาลมนี่แหละ เอาธาตลุมในตัวของเราเป็น
เกราะป้องกันกระแส ความเห็นของเรา สติก็คอยระลึกอยู่เสมอ ระลึกอยู่กับ
สัมมาทฏิฐิ ความเห็นชอบ นั่นเป็นการป้องกันกระแสอีกช้ันหน่ึง ไม่ให้เราทิ้งหลัก
ของเรา  

ถ้าเราทำอย่างนี้ได้ เราจะอยูท่ี่ไหนก็อยู่ได้ กระแสไม่ดีจากภายนอกเราไม่รับ 
กลับส่งกระแสที่ดีกลับไปให้เขา เรียกว่าเราดูแลตัวเอง และให้ความช่วยเหลือแก
คนอื่นด้วย นีว่ิชาของพระพทุธเจ้า พิเศษอยู่ตรงนี้ 
  



39 

 

เมตตา มาจาก มิตตะ 
๒๘ พฤษภาคม ๒๕๕๗ 

 

เวลาเราแผ่เมตตาก็ต้องนึกถึงว่า เมตตานี้มาจาก มิตตะ คือความเป็นเพื่อน ที
นี้เพื่อนมีหลายอย่าง เพือ่นแท้ก็มี เพื่อนเทียมกม็ี เพื่อนที่นำไปในทางทีด่ีก็มี 
เพื่อนที่นำไปในทางทีไ่มด่ีก็มี ที่เราแผ่เมตตานั้นเราต้องการเป็นเพื่อนแท้ที่จะช่วย
โลกทั้งหลายในทางที่ดี และสรรพสัตวท์ั้งหลายเราก็ต้องเป็นเพือ่นกับเขา  

พระพุทธเจา้เคยยกยอ่งเพื่อนอยู่ 2 อย่าง หน่ึง เพื่อนที่จริงใจ สอง 
กัลยาณมิตร  

เพื่อนที่จริงใจนั้นคือเพื่อนอย่างที่เราสวดกัน มีอปุการะ มีความสุขความทุกข์
ตามความสุขความทุกข์ของเรา เวลาเราสุข เขาก็สุขด้วย เวลาทุกข์ เขาก็ทุกข์ด้วย 
เป็นคนที่ชี้ประโยชน์ให้ หมายความวา่ในทางที่ด ีเป็นเพื่อนที่เอ็นดูเพือ่น  

คนที่อยู่ในลักษณะ ๔ อย่างนี้ ท่านว่าเป็นเพือ่นที่จริงใจ อย่างเช่นทา่นผู้มี
อุปการะ เวลาเราประมาทเขาจะช่วยป้องกันเรา เวลาเราประมาทเขาจะช่วย
ป้องกันทรัพยส์ินของเรา เกิดความจำเป็นขึ้นมาเราจะไปขอเขา เขาจะให้เรามา
สองเทา่ที่เราขอ เพือ่นที่ร่วมสุขร่วมทุกข์ เมื่อเกิดปัญหาขึ้นมาเขาไม่ทิง้เรา ถึงกับ
ว่า ถ้าเกิดความจำเป็นข้ึนมาก็ยอมเสยีสละชีวิตให้เราด้วย เพื่อนที่ชี้ประโยชน์ถ้า
เห็นเราทำความชั่วก็จะหักห้าม จะพยายามส่งเสริมให้เราสรา้งความดี ไม่ได้
ตามใจเราเฉยๆ พอเห็นเราทำความช่ัวจริงๆ เขาก็จะห้ามไว้ ธรรมะที่เรายังไมรู่้ 
เขาก็จะช่วยบอกและจะชี้ทางสวรรค์ให้  

ผู้ที่มคีวามเอ็นดูนั้น เวลาเราลำบากเขาก็เสยีใจด้วย เวลาเราได้ดีเขาก็ยนิดีด้วย 
ถ้ามีคนอื่นมานินทาเรา เขาจะพยายามหักห้าม ถ้ามีคนมาสรรเสริญ เขาก็จะ
ส่งเสรมิด้วย  

นี่เรียกว่าเพื่อนจริงใจ ขอ้ที่น่าสังเกตคือเพื่อนทีจ่ริงใจนั้นไม่ได้ตามใจเฉยๆ แต่
เอาหลักธรรมเป็นใหญ่ เขาเห็นใจเราจริงๆ ไม่อยากจะให้เราสร้างเหตุแห่งความ
ทุกข์ 

ส่วนกัลยาณมิตรนั้นเป็นผู้ที่มคีุณธรรม ๔ ขอ้ คือมศีรัทธา มศีีล มีจาคะคือการ
เสียสละ และมีปัญญา การที่เราจะเป็นเพือ่นกับคนประเภทนี้ หนึ่ง เราต้องไต่ถาม
ว่าที่ เขาเกิดศรัทธาอยา่งไร เพือ่เราจะได้เกิดศรทัธาด้วย เมื่อศรัทธาของท่าน
มั่นคงดีแล้ว เราจะทำอย่างไรที่จะให้ของเราให้มั่นคงขึ้นมาบ้าง ที่ท่านรักษาศีล 
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ท่านมีอุบายอย่างไรบ้าง เช่น เวลามีเรื่องที่ไมค่วรจะพูด แต่คนอื่นมาถามเรา เรา
จะทำอย่างไรจึงจะไม่โกหก แต่ว่าไม่ต้องบอกก็ได้ น่ีเรียกว่าใช้ปัญญาในการรักษา 
แล้วศลีข้อใดที่เรายังมีปัญหา ท่านก็จะพยายามแนะนำ ช่วยให้เรารักษาให้ได้  

จาคะ การเสยีสละ ปัญญา ในเรื่องแก้ความทุกข์ในใจ ท่านจะพยายาม
แนะนำเราด้วย ถา้เราเป็นเพื่อนกับคนประเภทนี้ เราก็ต้องทำตาม เอาท่านเป็น
ตัวอย่าง  

รวมแลว้ความที่เป็นเพื่อนจริงใจหรือเป็นกัลยาณมิตรก็ดี อยูท่ี่ว่าเราก็ตอ้ง
ประพฤติตัวให้ดี ถึงจะเป็นเพื่อนกับโลกได้ ถ้าเราว่าแต่ในใจว่า ขอให้เขามี
ความสุขๆ แตค่วามประพฤติของเราไมไ่ด้เป็นตัวอย่างที่ดี ก็ไม่ได้ช่วยให้โลกนี้มี
ความสุขขึ้นมา เพราะความสุขนี้ต้องเกิดจากเหตุ เราจะหวังๆ อยา่งเดยีวก็ไม่
สำเร็จประโยชน ์

เช่น พระพุทธเจ้าเคยบอกไว้ว่า ถ้าความสุขเกิดขึ้นจากการอ้อนวอนอยา่งเดียว 
ใครเล่าในโลกน้ีจะมอีายุสั้น ใครเล่าจะมีรูปรา่งน่าเกลียด ใครเล่าจะยากจนไม่มี
ฐานะ ใครเล่าจะมีความทุกข์ ถ้าเป็นเรื่องที่ขอกนัได้ ใครๆ ก็จะเปี่ยมไปด้วย
ความสุขกันทั้งนั้นเพราะมันง่ายดี แต่มันไม่ใช่อย่างนั้น ถ้าเราต้องการความสุข 
เราก็ต้องสร้างเหตุแห่งความสุขขึ้นมา การที่จะสร้างนี้ก็ต้องขึ้นอยู่กับความตั้งใจ
ของเรา ความดำริของเราที่จะเอาจริงเอาจัง น่ี สัมมาสังกัปโป คอืเราตั้งใจว่าเรา
จะทำเฉพาะความดี ไม่ใช่จะอ้อนวอนใคร เราตอ้งตั้งใจและทำตามความตั้งใจนั้น 
จนเราเป็นตัวอยา่งที่ดี คนอื่นเขาเห็น เขาก็เกิดศรัทธาขึ้นมา วา่คนนี้ดี โลกน้ียังมี
คนดีอยู ่

เคยมลีูกศิษย์คนหน่ึงเลา่ให้ฟังว่า สมัยก่อนนู้นพอไปต่างประเทศนั่งรถไฟก็คิด
ไปคิดมา มาอยู่ต่างประเทศคนเดียวพอมเีวลาทีจ่ะคิด คิดว่าดูในโลกนี้คนที่รักษา
ศีลจะมีน้อยเหลอืเกิน คนที่ซื่อสัตย์สุจริตนี่มีนอ้ยจริงๆ เกิดทอ้ใจขึ้นมา ทีนี้พอคิด
ได้ว่า เราจะรักษาหรอืไม่รักษานี่ มันเรือ่งของใคร มันก็เรือ่งของเรา เราคนเดียว
ตั้งใจว่าเราจะเป็นคนดี ก็เป็นความภาคภูมิใจของตัวเองได้  

นี่เรียกว่าคนดีเป็นศรีกบัโลก เป็นตัวอย่างที่ดีสำหรับโลก น้อยคนนักทีเ่ห็นคน
อื่นไม่ทำความดีแล้วคิดขึ้นมาได้ว่า เขาจะดีหรอืไม่ดีนั้นเป็นเรือ่งของเขา เราจะ
สร้างความดีของเราก็แล้วกัน คนส่วนใหญเ่ห็นเขาไม่ดีก็ทำความไม่ดีไปตามโลก 
เช่น โลกน้ีมีแต่คนทุจริต ก็ไปทำทุจริตตามเขา โลกเราถึงฉิบหายก็เพราะแบบนี้
แหละ ถ้าเราเปน็เพื่อนกับโลกจริงๆ เราเองก็ตอ้งสรา้งความดีขึ้นมาใหต้ัวเราดี ศลี
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ทุกข้อ อยา่งน้อยศลี ๕ ก็ให้บริสุทธิ์บริบูรณ์ อยา่ให้มีด่างพรอ้ย เราจะเป็นเพื่อน
แท้กับโลก เพราะความดีของเรา เมตตาของเรามีอยูท่ี่กายของเราด้วย ที่วาจาของ
เราด้วย ที่จิตใจของเราด้วย ที่เราปฏิบัติธรรมให้มันครบ  

อย่างพระพุทธเจ้าเป็นเพื่อนแท้ของพวกเราทั้งหลาย เรียกว่าเป็นกัลยาณมิตร
ของเรา ถา้ขาดพระองค ์เราจะไปปฏิบัติอะไร เราจะรู้เรื่องอะไร ก็งมกันไปงมกัน
มาทั้งนั้นน่ะ นีท่ี่เราพอจะรู้ธรรมบ้างก็อาศัยพระองค์ ท่านเป็นตัวอย่างที่ดี ท่านไม่
เพียงแต่หวังดี แต่ทา่นทำดีด้วย แล้วดีจริงๆ จึงเป็นเพื่อนจริงของโลก เราน่าจะ
เอาอย่างท่านบ้าง 
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สัญญา 
๓๑ พฤษภาคม ๒๕๕๗ 

 
การที่เราจะถอนตัวของเราออกจากราคะ โทสะ โมหะ นั้น ต้องใช้กำลังสมาธิ

เพราะปกติใจของเราอยูก่ับสัญญา แล้วสญัญาทีเ่ราใช้กันมักจะขึ้นอยู่กบั อนุสัย 

อนุสัยคืออะไร คือใจที่หมกมุ่นอยู่ในอารมณ์ เชน่ เวลากามสุขเกิดข้ึน ใจก็มอีนุสัย
คือ ราคะ ถ้าทุกข์เกิดขึน้ที่ตา หู จมกู ลิ้น กาย ใจก็เกิดอนุสัยคือ ปฏฆิะ คือไม่
พอใจ อยา่งเช่นที่เรานั่งอยู่นี้ ถ้ามีทุกขเวทนาปรากฏขึ้นมา ใจก็ไม่ชอบ มุ่งคิดแต่
ว่า ทำอย่างไรจึงจะหนจีากทุกข์นั้นได ้ก็เลยไมไ่ด้มองทุกข์ว่าเป็นอยา่งไรจริงๆ ก็
เลยวุ่นอยู่กับปฏิฆะ ใจจึงรูไ้ม่แจ้ง 

ส่วนอารมณ์ที่ไม่สุขไม่ทกุข์ ก็มีอนุสัยคือ อวิชชา คือ ไม่รู้ ไม่สังเกต ไมส่นใจ 
สนใจแต่สุขกับทุกข์ สัญญาของเราก็เลยคล้อยไปตาม  

เราก็ต้องรู้จักวิธีแก้คอื หนึ่ง ให้ใจของเรามีอารมณ์อย่างอื่นที่ไม่ได้เป็นเรื่อง
ของตา หู จะมูก ลิ้น หรอืกาย ให้เป็นอารมณ์ของใจโดยเฉพาะ  

ให้เอาความรูส้ึกภายในตัวของเรามาเป็นอารมณ์ เช่น ตอนที่เรานั่งอยูน่ี้ เรารู้
อย่างไรว่าเรามีกาย ก็มคีวามรู้สึกของลม มคีวามรู้สึกของความร้อน ความเย็น 
ความหนัก ที่ทา่นเรยีกวา่ ธาตุ นี่ก็ส่วนหนึ่ง ถา้เรามีอารมณ์อยู่กับสิ่งเหล่านี้ ท่าน
ไม่ได้เรยีกว่า กาม นะ แต่เรียกว่า รูป พอเราอยู่กับรูปแล้ว มีความสุขที่เกิดขึ้น 
ท่านบอกว่าสุขนีไ้ม่มอีนสุัย เพราะตาเราสวา่ง ไม่เหมือนกับกามสุข กามสุข
เกิดขึ้นแล้ว ตาก็มืด คือรู้อะไรไม่ชัดเจน แล้วเมือ่ความสุขของเราขึ้นอยูก่ับสิ่ง
เสียๆ หายๆ บูดๆ เน่าๆ ก็ไม่สนใจในเรื่องบาปบุญคุณโทษ ไม่แคร์อะไรกับใคร
ทั้งนั้น ฉันจะเอาท่าเดียว ใจมันคิดอยา่งนั้น นี่เรยีกว่าใจของเรามืดบอด  

ถ้าจะให้ตาสว่างขึ้นมา ก็ต้องถอนจากสิ่งเหลา่นัน้ มาปฏิบัติจิตใจให้เป็นสมาธิ 
เราเรยีนธรรมะ รู้ภาษาของธรรมะ รูศ้ัพท์ทั้งหลาย แต่มันจะไม่ซาบซ้ึงจนกว่าเรา
จะทำใจของเราให้เป็นสมาธิ เราจะได้รูเ้รื่องที่ทา่นใช้คำนั้นใช้คำนี้ เช่น มีอนุสยั มี
สัญญา มสีังขาร มันเป็นอย่างไร เริม่แรกเรารู้เงาๆ น่ะ รูไ้ม่ชัด แต่ถ้าใจเป็นสมาธิ
ก็มีโอกาสที่จะรู้ชัด เมือ่ใจสงบแล้วเราจะได้พิจารณา เหมอืนที่เราแยกตัวออก เรา
จึงจะพิจารณาเขาได้ ว่าเวทนาที่เป็นสุข เป็นทุกข์เกิดขึ้น แทนที่จะหวั่นไหวไป
ตามสิ่งเหลา่นั้น ก็ดูเฉยๆ เพราะใจของเรามอีารมณอ์ื่นเป็นที่ตั้ง เราจะได้พิจารณา
ดูอาการของกายและของใจ และสญัญาที่คอยเขา้ๆ ออกๆ คอืบางครั้งสญัญาของ
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เราก็อยู่กับลมหายใจเขา้ออก เดี๋ยวขยับนิดหนึง่ก็ไปหาทุกขเวทนาอีกแล้ว คอืใจ
ปกติธรรมดา พอขยับไปนู่นมานี่ มันไมไ่ด้สังเกต เพราะมันมุ่งดูแต่อารมณ์ ไมไ่ด้
มุ่งดูอาการของตัวเอง แต่ทีนี้ถ้าใจของเราเป็นสมาธิ เรากม็องเห็น ถ้าเราตั้งใจ ถ้า
เราสนใจ เราจะได้เห็นวา่ใจของเราเคลือ่นไหวแบบนี้ มันทุกข์ขึ้นมา ถ้าเคลื่อน
แบบนั้นทกุข์ก็หายไป 

นี่พูดถึงทุกข์ทางใจนะ ทีนี้ทุกขเวทนาทางกาย บางครั้งรูส้ึกหนักหน่วงจริงๆ 
บางครั้งถึงจะมแีตรู่้สึกวา่ไม่เป็นไร มันผิดกันตรงไหน เวทนาอันเดียวกนั แต่ใจ
ของเราไม่ใช่อันเดียวกัน มันเปลี่ยนไปเป็นคนละเรื่อง เพราะอะไร นีเ่ป็นสิ่งที่เรา
จะต้องศึกษาในตัวของเราเอง แต่ถา้ใจไม่เป็นสมาธิ ศึกษาไม่ได้หรอก จะเบลอไป
หมด คลุมไปหมด กลายเป็นสัญญาอวิชชา ถึงจะเป็นสัญญาของธรรมะ แต่ไม่ได้
มองเห็นชัดว่าท่านหมายถึงอะไร ก็ยังมืดอยู่นั่น ที่จะให้สว่างนั้นต้องดูการ
เคลือ่นไหวในจิตใจของเรา ดูไปๆ จนเราจำได้ว่า อ๋อ ทีท่่านพูดถึงสัญญา มันคือ
ตัวนี้ สังขารคือตัวนั้น เวทนาก็คือตัวนี้  

สัญญาก็คือชือ่ที่เราให้กับสิ่งนั้นสิ่งนี้ เช่น เวทนาเกิดข้ึนมา ใจก็บอกว่า ทุกข์
แล้ว ถ้าเสียงผ่านมา อา้ว..นั่นเสยีง ไม่ใช่เสียงอย่างเดียวนะ เป็นเสยีงทีม่ารบกวน 
อ้าว กลายเป็นเรือ่งขึ้นมา เพราะเราใหค้วามหมายขึ้นมา แลว้จากความหมายนั้น
ก็กลายเป็นเรื่องดี เรื่องไม่ดี เป็นเรื่องที่น่าชื่นใจ น่าเสียใจ น่าโมโห สังขารคอื
ความคิดปรุงแต่งก็ว่าไปเลย ก็ออกจากสัญญาตวันี้แหละ  

ตอนอยู่กับท่านพ่อเฟื่อง เวลาทา่นพูดถึงอาการของใจ ท่านมักจะเน้นวา่ เรื่อง
สัญญานี่แหละเป็นเรือ่งสำคญัมาก เป็นตวัก่อกวน เพราะว่ามันมคีวามหมาย แล้ว
ความหมายอันนีค้อืสมมุตินะ คอืจิตใจของเราคุยเป็นภาษาของตัวเอง อันนั้นดี 
อันนั้นไม่ดี นีเ่ราต้องเรียนภาษาใหม่ แต่ไม่ใช่เปลี่ยนเฉพาะศพัท์ที่ใช้นะ ต้องให้ใจ
ของเราตั้งมั่นขึ้นมา เราจึงจะรู้ว่าความหมายของท่านเป็นอยา่งไร วิธีแก ้แก้
อย่างไร แล้วสิ่งเหล่านี้เราจะต้องมองดูในขณะที่มันกำลังเคลือ่นไหว จะดูใน
ชีวิตประจำวัน ก็ยังไม่ชดัเจน จะต้องให้ใจของเราตั้งมั่นจริงๆ เป็นสมาธิจริงๆ เรา
จึงจะรู้ จึงจะใช้สิ่งเหล่านี้ให้เกิดประโยชน์ขึ้นมา เพื่อจะให้จิตใจของเราปลดปล่อย
อารมณ์จากสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นอยู่ภายใน 

เพราะฉะนั้น ถา้จะให้รู้เรื่องของธรรมะ ใจของเราต้องตั้ง แลว้ตั้งนานๆ ด้วย 
ให้เกิดความเคยชินที่จะอยู่ตรงนี้ ถ้าไมอ่ย่างนั้น ใจของเราเคลื่อนไหวนดิหนึง่ เอา
แล้ว อะไรที่เคลื่อนไหวไปตามในขณะนั้น เราก็ไม่รู้ เพราะเรากำลังอยู่ในการ
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เคลือ่นไหว มองไมอ่อก เหมือนเราวิ่งไปวิ่งมา เราจะมองคนอื่นที่กำลังวิง่ ก็เบลอ
ไปหมด หรืออย่างทีท่่านว่า ถ้าเราอยู่ในรถไฟมองออกไป ก็เห็นอันนั้นเคลื่อนไหว 
อันนี้ก็เคลือ่นไหว เช่น ต้นไม้ก็วิ่ง รถก็วิ่ง คนก็วิ่ง ภูเขาก็วิ่ง เพราะอะไร เพราะเรา
อยู่ในรถที่กำลังวิ่ง แตถ้่าเราลงจากรถไฟ หยุดยนือยู่กับที่ เราจะได้มอง อ้อ ภูเขา
ไม่ได้วิ่ง ต้นไมไ้ม่ได้วิ่ง แต่คนวิ่ง รถวิ่ง จะได้แยกออกว่าอะไรเป็นอะไร  

นี่จิตใจของเราก็เช่นเดียวกัน ถ้าเราจะใช้สญัญาของท่านให้เป็นประโยชน์ เรา
จะต้องยกฐานะจิตใจของเราใหเ้ตรียมพรอ้มที่จะรู้เรือ่งของท่าน พอรู้เรือ่งแบบนี้ 
อะไรควรจะปลอ่ย อะไรควรจะยึด เราจะได้แยกออก สัญญาคืออะไร รปูคืออะไร 
ก็แยกออกได้ เพราะใจของเราอยู่บนฐานทีสู่งและมั่นคงด้วย 
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ใช้ให้เปน็ประโยชน ์
๙ กรกฎาคม ๒๕๕๗ 

 

หลวงปูสุ่วัจน์จะพูดอยู่เสมอวา่ เราเกิดมาในโลกน้ี เราไม่มอีะไรทีเ่ราเปน็
เจ้าของจรงิๆ นอกจากกรรมของเรา อย่างที่พระพุทธเจ้าสอนไว้ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วญิญาณนั้นเป็นอนัตตา แต่กรรมนี้ไม่ใช่อนัตตา เรามีกรรมเป็น
ของๆ ตน เราต้องระลึกอยู่เสมอว่า ที่วัดเราไดท้ีด่ินแปลงใหม่ จะดตีรงทีว่่า เราใช้
เป็นโอกาสที่จะได้ปฏิบตัิ ชักชวนเพื่อนฝูงมาปฏิบัติด้วย นั่นแหละการกระทำของ
เรา กรรมของเรา ทำกรรมที่ด ีกรรมที่เป็นกุศล ถ้าเราคิดอยา่งนี ้ที่ใหมน่ี้ถึงจะไม่
เป็นของเราจริงๆ ถึงจะมีชื่ออยู่ในโฉนด แตต่้องถือว่าเราใช้ชั่วคราว ยืมเขามา 
อาศยัเขาอยู่ แตส่ักวันหนึ่ง เราก็ต้องละไป ในระหว่างที่เราอยู่ก็พยายามใช้ให้ได้
ประโยชน์เต็มที่ ดูแลให้ดี ใช้เป็นโอกาสที่จะไดป้ฏิบัติจิตใจในทางการให้ทาน 
รักษาศีล เจริญภาวนา 

อย่างหลวงปู่ชาเคยพูดไว้ เราได้ถ้วยมาใบหนึ่ง เราก็รู้อยู่ในใจว่า สักวันหนึ่ง
ถ้วยใบนั้นจะต้องแตก แต่เราไมไ่ด้ใช้แบบทิ้งๆ ขว้างๆ เราก็พยายามใช้ให้เป็น
ประโยชน ์ถ้าเกิดวันไหนมันแตกโดยบังเอญิ อา้ว แล้วก็แล้วไป ที่เราไม่เสียดาย
เพราะอะไร ก็เพราะเราใช้ให้เป็นประโยชน์แลว้ ถ้าหากว่าไมไ่ด้ใช้เลย เก็บไว้ในตู้ 
หรือเราใช้ในทางทีผ่ิด เกิดมันแตกขึ้นมา ก็เสียใจ เพราะไมไ่ด้ประโยชนอ์ะไรเลย 

ชีวิตเลือดเนื้อของเราก็เช่นกัน สักวันหน่ึงก็ต้องจากกันไป เราก็รู้อยู่ แตว่่าต้อง
ดูแลให้ด ีดูแลจากภายนอก ดูแลจากภายใน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ดูแลจากภายใน 
อย่างที่เรากำหนดลมหายใจ จะช่วยทั้งรา่งกายดว้ย ช่วยทั้งจิตใจด้วย ใจที่มีฐานที่
ดีแล้วในปัจจุบัน เป็นใจที่จะสรา้งคณุงามความดีได้เต็มที่ ใจที่อ่อนแอใจไม่มีทีพ่ึ่ง
ภายในจะสร้างความดีก็ยากแสนยาก เพราะไมม่ีกำลัง บางทีก็ไมรู่้เลยวา่อะไรคอื
ดีอะไรคือไม่ดี แต่ถึงเราจะรู้อยู ่ศึกษาอยู่ ไดย้ินได้ฟัง แต่ใจไม่มีกำลัง ก็ไม่ไหว
เหมือนกัน ความดีน้ันไม่ได้ประโยชน์เท่าที่ควร  

ถ้าเราใช้ลมหายใจของเราแต่งลมให้ดี เข้าให้สบาย ออกให้สบาย รู้จักบริหาร
ร่างกายและจิตใจด้วยธาตุลมของเรา นั่นเรียกวา่ใช้สิ่งที่มีอยู่แลว้ให้เกิดประโยชน์ 
เมื่อใจมีฐานทีม่ั่นคงดีแล้วเราจะให้ทาน ใจก็ยินด ีจะรักษาศีล เราก็ยินดี จะ
ภาวนาต่อไปอีก เราก็ยนิดี เพราะใจมีกำลังอยู่ในตัว นี่ถ้วยใบนี ้เราก็พยายามใช้
ให้ด ีดูแลให้ดี พอถึงเวลาที่ต้องจากกันไป ก็ไม่เสียดาย 
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สถานที่นี้ก็เช่นเดียวกัน เราได้มาแล้วได้อาศัยอยู่ ได้มีโอกาสที่จะใช้อยู่ เราจะ
ถือว่าเราเป็นเจ้าของนั้นไม่ได้ แต่ว่าเราก็พยายามใช้ให้ได้เกิดประโยชน์ การที่ทาง
วัดเราได้สถานที่นี้แล้วจะเป็นเรื่องดีหรอืเรือ่งไมด่ี ก็อยู่ที่เรา การปฏิบัติของเรา 
พยายามค้นหาความสุขจากภายใน ค้นหาความสุขจากกาย จากวาจา จากจิตใจ
ของเรา ได้ความดีแล้ว ได้ความสุขแล้ว ก็ไม่ได้เก็บเป็นของส่วนตัว เราก็แผใ่ห้คน
อื่นด้วย ความสุขในทางธรรมก็ดีอยู่ตรงนี้ ไมเ่หมือนความสุขในทางโลก 

ความสุขในทางโลกน้ัน เช่น จะเอาความสุขจากลาภ จากยศ จากสรรเสริญ 
จากกามสุขนั้น ถ้าเราได ้คนอื่นก็ต้องเสยี ถ้าคนอื่นได้ เราก็ต้องเสยี มนัจึงสร้าง
ความแตกแยกกันขึ้นมาได้ง่าย แต่ความสุขในทางธรรมไม่ใช่อยา่งนั้น เราสรา้ง
ความดีขึ้นมา คนอยูร่อบตัวเราก็พลอยไดร้ับความดีด้วย เราสร้างความสุขจาก
การให้ทาน เราเองก็มีความสุขเพราะเราสร้างบารมีขึ้นมาให้มีในตัว คนที่รับทาน
จากเราก็ได้ความสุข ขนาดคนที่แค่เห็นก็ได้ทัศนคติที่ดี เขาก็ได้รับความสุข  

การรักษาศลีก็เช่นเดียวกัน เราเองก็สร้างบารมขีึ้นมา คนทีอ่ยูร่อบตัวเราก็
พลอยได้รับความปลอดภัยจากเรา คนที่เห็นก็ไดท้ัศนคติที่ด ี

การภาวนาก็เช่นกัน เราเองก็ได้สรา้งความสุขขึน้มา เพราะใจของเราถงึจะมี
ความโลภอยู่บ้าง แตก็่เบาลงไป ความโกรธ ความหลง ก็น้อยลงไปๆ เมื่อสิ่ง
เหล่านี้น้อยลงไป ใจของเราก็เบาขึ้นมา คือกิเลสเรานี่ก็เหมอืนของหนกั และเป็น
ของรัดตัวด้วย จะสรา้งความดีนี่ ความโลภจะมาขวาง ความโกรธจะมาขวาง 
ความหลงจะมาขวาง แต่ถ้าหากว่าสิ่งเหลา่นี้น้อยลงไป บางลงไป ใจของเราก็มี
อิสระอยู่ในตัว ไม่ต้องเป็นทาสของเขา เราเองก็รับความสุข คนทีอ่ยูร่อบตัวเราเขา
ก็รับความเบาจากเราไปด้วย จึงเรียกว่า ความสขุในทางธรรมนั้นแทนทีจ่ะสร้าง
ความแตกแยก กลับมาสร้างความสามัคคีขึ้นมาได ้

เพราะฉะนั้น ให้เราพยายามสร้างสิ่งเหลา่นี้ให้ดีที่สุดเท่าที่จะดีได ้นี่แหละคอื
สมบัติของเรา แต่ไม่ใช่เฉพาะของเรา ก็เหมือนเราให้คนอื่นเขาด้วย อยา่งที่เรา
ระลึกถึงคนที่ถวายปัจจัยที่ซื้อที่ดินนี้ เขาก็เสยีสละไม่ใช่น้อย คนทั้งหลายที่มาช่วย
ขวนขวายในการติดต่อที่จะหาข้อมูล หาอะไรตา่งๆ เจรจากับเจ้าของ เขาเจตนาดี
ทั้งนั้น เราก็พยายามแผใ่ห้เขาด้วย ความดีอันใดที่จะสรา้งตรงนี้ เราก็แผ่ให้เขา 
สัตว์ทั้งหลายทีอ่ยู่ในที่นีก้็แผ่ให้เขา เพราะเราไมไ่ด้มายึดเป็นกรรมสิทธิ ์เราก็
เพียงแต่ขอเขาอาศยัอยู ่ใช้เป็นที่ๆ จะสร้างความด ีให้ตัวเราเองด้วย ให้เขาด้วย 
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นี่ความดีในทางธรรมก็ดีอยู่ตรงนี้ เพราะฉะนั้นเวลาเราแผเ่มตตา เราแผ่ได้โดย
ไม่เก้อเขิน อย่างคนที่เขาเอารัดเอาเปรียบคนนัน้คนนี้ เวลาเขาจะแผ่เมตตาเขาจึง
นึกถึงสรรพสัตว์ทั้งหลาย ก็ต้องมีอายอยู่บ้าง ทีน่ี้เราสร้างแต่ความดี สรา้งแต่
ความสามคัคี สรา้งแต่สิง่ให้ประโยชน์ทั่วหน้ากนั เวลาเราจะแผ่เมตตาก็ไม่เก้อเขิน 
ไม่อาย แผ่ได้เต็มที่  

เพราะฉะนั้นเราถอืว่า เรามาอยูท่ี่นี่ เรามาอาศยัเป็นโอกาสของเราที่จะสรา้ง
ความดีเพิ่มเติม สรา้งทั้งให้ตัวเราด้วยและให้คนทั้งหลายด้วย ให้สัตวท์ั้งหลาย 
เทพเทวา วญิญาณทั้งหลาย ที่อยูใ่นที่นี้ ให้รับความดี เราจะอยู่ด้วยกันด้วยความ
ผาสุก 
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ดวงตาเหน็ธรรม 
๑๑ กรกฎาคม ๒๕๕๗ 

 

คืนนี้เป็นวันอาสาฬหบูชา อาสาฬหะ เป็นชื่อภาษาบาลี เป็นชื่อของเดอืนแปด 
บูชา แปลว่าการกราบการไหว้ การแสดงความเคารพ เราไม่ได้เคารพในเดือนนะ 
เราเคารพในพระพุทธเจา้ เพราะมเีหตุสำคัญในชีวิตของพระองคท์ี่เกิดข้ึนในวัน
เพ็ญเดอืนแปด 

หลังจากพระองคไ์ด้ตรัสรู้แล้วเสวยวิมุติสุข ๗ อาทิตย์จึงตัดสินพระทัยวา่จะมา
สอนพระธรรม ก็นึกถึงปัญจวัคคยี์ที่เคยเป็นลูกศิษย์สมัยก่อน แต่หนีจากท่านไป
ตอนที่ท่านเลิกการทรมานกาย ปัญจวัคคีย์ตอนนั้นเข้าใจว่าถ้าจะตรสัรูน้ั้นต้อง
ทรมานให้ถึงทีสุ่ด พอเห็นพระองค์เลิกจากการทรมาน กลับมาฉันอาหารตาม
ธรรมดา ปัญจวคัคยี์ก็เกิดผิดหวังจึงหนีออกไป เข้าใจว่าพระองค์กลับมาอยู่แบบ
ฟุ่มเฟอืยมักง่าย แตเ่รื่องจริงไมไ่ด้เป็นแบบนั้น พระองค์เห็นวา่การทรมานกาย
ไม่ได้เป็นหนทางที่จะตรสัรู้ พระองค์ก็ยอมละทฐิิ หาหนทางใหม ่ 

จึงนึกถึงว่ามีอยูส่มยัหนึ่งสมัยที่ยังเป็นเด็กๆ เคยนั่งอยู่ใต้ต้นไม้ ก็ได้เขา้ฌานที่
หนึ่ง พอระลึกไดแ้ล้ว ก็ถามพระองค์เองว่า นี่หรือจะเป็นหนทาง ใจก็ตอบว่า ใช่ 
แต่ว่าก็ต้องกลับมาฉันอาหารให้ร่างกายมีกำลังจึงจะเข้าถึงฌานนั้นได้ พอทดลอง
ปฏิบัต ิผลสุดท้ายก็ได้ตรัสรู้จริงๆ  

อันดับแรกทรงระลึกถึงคณาจารย์เก่า คืออาฬารดาบสและอทุกดาบส แต่
ปรากฏว่าท่านทั้งสองนัน้เสียไปแล้ว 

จากนั้นก็นึกถึงพวกปัญจวัคคีย์ แต่ว่าก็อยู่ไกลแสนไกล พระองค์เสด็จด้วยพระ
บาท พอไปถึงปัญจวัคคยี์ตอนแรกพวกเขาเห็นวา่สมณะนี้มักง่าย จะไมฟ่ังไมส่นใจ 
แตพ่อพระองค์เสด็จเข้าใกล้ ก็อดไม่ได้ที่จะลุกขึ้นต้อนรับแต่ยังมีทิฐิวา่ พระองค์นี่
มักง่ายมักมากแล้ว คงปฏิบัติไม่ถึงไหน แต่พระองค์ก็บอกว่า เราตรัสรูแ้ล้ว เขาก็
ไม่เชื่อ พระองค์ก็คา้นวา่ นี่เราเคยพูดคำนีม้ากอ่นหรือ ก็ไมเ่คย เพราะฉะนั้นตกลง
จะฟัง 

พระองค์ก็แสดงธรรมจักร พูดถึงมรรคมอีงค์ ๘ เริ่มด้วย สัมมาทิฏฐ ิความ
เห็นชอบ คืออริยสัจ ๔ คูณด้วยญาณทั้งสามกับอริยสัจแต่ละข้อ ขอ้ แรกก็คือทุกข ์
ท่านเริ่มพูดถึงเรือ่งทุกขธ์รรมดา ความเกิด ความแก ่ความเจ็บ ความตาย ก็เป็น
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ทุกข ์การพลัดพรากจากสิ่งที่เรารักก็เป็นทุกข์ การอยูร่่วมกับสิ่งที่เราไม่ชอบก็เป็น
ทุกข ์ไม่ไดอ้ะไรสมหวังในชีวิตก็เป็นทุกข์ ซึ่งเราๆ ก็รู้จักกันทั้งนั้น 

พอสรุปแล้วพระองค์ก็พดูถึง อุปาทานขันธ์ ซึ่งไม่ใช่ธรรมดาแล้ว คือทีเ่ราทุกข์
อยู่กไ็มไ่ดเ้กิดจากสิ่งภายนอก เราทุกข์เพราะใจของเราไปยึดในสิ่งที่ไมค่วรยึด 

ทุกข์อันนี้ควรกำหนดรู ้ว่าตรงไหนที่เรายึดในรปู ในเวทนา ในสญัญา ในสังขาร 
ในวิญญาณ ให้รู้ให้ชัดเลย จนเราเกิดเบื่อขึ้นมาในสิ่งเหล่านั้น คอืปัญหาอยู่ทีว่่า 
เราแสวงหาความสุขตั้งแต่เกิดแล้ว ยึดในสิ่งเขา้ใจว่าจะให้ความสุข แลว้ยึดผิด ถือ
ว่าขันธ์เหล่านีเ้ป็นตัวเป็นตน หรือเป็นของๆ ตน ถ้าไม่ยอมละจะไม่เจอความสุขที่
แท้จริง 

ทีนี้มันละยากนะ เราจะต้องละที่เหตุ เพราะฉะนั้นพระองค์ก็อธิบายวา่ เหตุ
แห่งทุกข์เป็นอย่างไร คอืตัณหากับอวิชชา สิ่งเหล่านี้ต้องละ แต่ก่อนทีจ่ะละ เรา
ต้องรู้มัน เราจะรูม้ันไดอ้ย่างไร ก็ต้องเจรญิมรรคตั้งแต่สัมมาทิฏฐิจนถึง
สัมมาสมาธ ิเราจึงจะรู้แจ้งในนิโรธ  

นี ่ท่านสอนถึงอรยิสัจและหน้าที่ของอริยสัจแตล่ะข้อๆ แต่ผลสุดท้ายกล็งมาที่
พระองค์ตรสัรู้ก็เพราะปฏิบัติหน้าที่แต่ละขอ้ๆ ให้ถึงที่สุด ให้สมบูรณ์ นัน่แหละจึง
จะเรียกว่า ตรัสรู ้

พระองคอ์ธิบายแค่นี้ พระโกณฑัญญะทีเ่ป็นหัวหน้าปัญจวัคคยี์ก็ได้ดวงตาเห็น
ธรรม ทา่นได้เห็นถึง อมตธรรม สิ่งที่ไม่เกิด ไมเ่จ็บ ไม่ตาย แต่ยอ้นกลบัมาด ูสิ่งที่
เกิดจากเหตุคือสมุทยักม็ีความดับทั้งนั้น สิ่งที่เกดิจากเหตุมันก็ต้องดับ อมตธรรม
อันนี้ไม่เกิดจากเหตุ อยูน่อกเหตุเหนือผล ตรงนีแ้หละแผ่นดินจึงไหว เพราะอะไร 
เป็นเหตุการณ์ที่สำคญัมากในประวัติศาสตร์มนษุย์ 

คนที่จารึกประวัติศาสตร์ส่วนมากจะพูดถึงว่าใครเป็นพระเจ้าแผ่นดินใครไปทำ
อะไรตามอำนาจของกิเลสทั้งนั้น แต่นีเ่ป็นประวัติศาสตรท์ี่ไม่ใช่ตามอำนาจกิเลส 
แตว่่าสำคัญกว่า พระองค์ได้ปฏิบัติให้พ้นทุกข์แล้วบัญญัตพิระธรรมให้คนอื่นพ้น
ทุกข์ด้วย เป็นเรื่องพิเศษมาก 

นี่เรามาระลึกถึงเหตุการณ์นี้ทุกปีๆ เพราะมีความสำคัญในชีวิตของเราดว้ย คอื
คนเราถา้หากว่าอมตธรรมไมม่ี ก็หาความสุขตามเรื่องตามราว ตามลาภตามยศ
ตามสรรเสริญ ตามกามสุข เอาแค่นั้นนะ่ เพราะดีกว่านั้นไม่มี แล้วจะเปน็ชีวิตที่
มืดมนขนาดไหน ความสว่างในชีวิตของเราเกิดจากว่า มีหนทางที่จะปฏิบัติให้พ้น
ทุกข์ได ้ถึงสิ่งที่ไม่ตายได ้
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นี่พระพุทธเจา้เป็นบรมครู สอนทั้งเทวดาและมนุษย์ เราก็อยู่ในเครือข่ายของ
พระองค์ หมายความว่า พระธรรมยังมอียู่ เรายงัมีโอกาสที่จะปฏิบัติตามได ้เรา
ควรจะเอาเตม็ที่ พสิูจนว์่าที่ท่านเรียกวา่ อมตธรรม นั้น ดวงตาเห็นธรรมนั้น มี
จริงไหม ทำไมเราไมเ่ห็น ทำไมเราไม่รู้ เราเอามรรคของพระองคม์าวัดตรงไหนที่
เรายังบกพรอ่งอยู่ อย่าไปคิดว่า มรรคเป็นสิ่งที่เหลือวิสยั หรอืว่าต้องเป็นพระเจา้
พระสงฆ์ทีอ่ยู่ในวัดในวาจึงจะปฏิบัติได ้เราเป็นฆราวาสเราก็ปฏิบัติได้ มีอะไรใน
นั้นที่เหลือวสิัย ก็ไม่มี ทำความเห็นให้ตรง พยายามทำความตั้งใจให้ถูกต้อง 
ปฏิบัติตามศีล ทั้งสัมมาวาจา สัมมากัมมันโต สมัมาอาชีโว อาชีพของเราให้เป็น
อาชีพสุจริต เราก็ปฏิบัติได้ 

ตรงไหนในมรรคที่มนุษย์ทำไม่ได้ไม่มี เพียงแต่วา่ กิเลสของเราจะขัดข้องอยู่
เสมอ อันนั้นก็ไมไ่ด้ อันนี้ก็ยาก จริงอยู่ เราต้องรู้จักเสียสละบ้างบางครัง้ เช่น เรา
มีโอกาสที่จะได้ประโยชน์ในทางโลกด้วยการทำผิดศีล บางทีเราจะอา้งวา่ ทำเพื่อ
ลูกหรือทำเพือ่พอ่แม่ อนันี้ต้องเสียสละ หาหนทางอื่น ค้นหนทางทีเ่ราจะได้ทรพัย์
สมบัติโดยไม่ผิดศีล ก็มมีากต่อมาก การอยูร่่วมกัน เราก็พยายามรักษาสัมมาวาจา 
อย่าไปพูดในสิ่งที่ทำใหเ้ขาแตกแยกกัน หรือพูดในสิ่งจะทำให้เจ็บช้ำน้ำใจ อย่าไป
โกหกเขา การรักษาศลีเหล่านี้ไม่เหลือวสิัย ที่จรงิมันกลับง่ายขึ้นมา แตล่ะข้อๆ ที่
ยากที่สุดก็คอืทำใจให้เป็นสมาธิ อันนี้ต้องตั้งใจ 

ท่านเทยีบเหมือนกับว่าเราจะสร้างสะพานข้ามแม่น้ำ มีเสา ๓ เสา เสาฝัง่นี้เสา
ฝั่งโน้นทั้งสองอยา่งนี้ปักลงไปง่าย เพราะมันอยู่ใกล้ฝั่ง เสาทีอ่ยู่กลางแม่น้ำน่ะ ปัก
ลำบากหน่อย เพราะต้องใช้ความเพยีรถึงจะเอาลงให้ได้เสาฝั่งนี้ก็คือศีล เสาฝั่ง
โน้นกค็ือปัญญา ทีย่ากที่สุดก็คือเสากลาง คอืสมาธิ ที่จะให้เป็นสมัมาสมาธิขึ้นมา
เราต้องฝึกต้องอบรมทุกวันๆๆ พยายามรักษาลมหายใจของเราเป็นอารมณ์ อยู่ที่
ไหนๆ ก็ยังอยู่กับลมได ้

บางคนอ้างวา่ ไมม่ีเวลา ต้องทำโน่นทำนียุ่่งไปหมด แตเ่วลายุ่งมีเวลาหายใจ
ไหม ก็ม ีเราก็พยายามระลึกถึงธาตุลมในตัวของเราก็แล้วกัน ถึงจะรู้ว่าลมหายใจ
เข้าหรือออกน้ันบางทอีาจจะขวางไปหน่อย เพราะเราต้องคิดนั่นคิดนี่ในหน้าที่
การงานของเรา แต่ความรู้สึกในธาตุลมในตัวของเราก็กำหนดได้ตลอดเวลา นั่น
จะช่วยเราด้วย ใจของเราจะได้มีหลักอยู่ในปัจจุบัน คนอื่นจะมาดา่มาว่าเรา มาทำ
อะไรที่ไม่ดีกับเรา เรากน็ึกในใจอยู่เสมอวา่ ธาตลุมของเราเขาก็ทำอะไรไม่ได้ เรา
ยังอยู่ในที่ปลอดภยั ใจของเราก็จะมั่นคงขึ้นมา เขาจะพูดอะไรด้วยตั้งใจว่าจะให้
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กระทบเรา แตไ่ม่กระทบ เพราะเราไม่ไดส้ร้างอะไรทีเ่ขาจะปะทะได้ เรารักษา
อารมณ์ของเราไว้ต่างหาก ก็เหมือนกับว่า ใจของเราก็ลูล่ม 

นี่ที่ ถ้าเรามีสมาธิ จะทำให้ชีวิตประจำวันของเราง่ายขึ้นมา ไม่ตอ้งเป็นทาส
ของอารมณ์ของคนอื่นเขา ที่เรยีกเป็นทาสของอารมณ์เขาเพราะอะไร เพราะเรา
จะไปกินอารมณ์ เขาพูดอะไรเราก็เก็บเอามากิน ดีเราก็เก็บมากิน เสียเราก็เก็บมา
กิน เหมือนเขาคายอาหารแล้วเราเก็บมากิน มนัก็น่าขายหน้าที่เราจะหวังความสุข
จากคำพูดของคนอื่น เราเอาความสุขจากภายในของเรา จากความดีของเราดีกว่า 
นั่นนะคือความสุขที่แนน่อน เราก็ผลิตอาหารของเราเอง ไดอ้าหารคือศีล อาหาร
คือสมาธิ อาหารคอืปัญญา นีเ่รารักษาจิตใจของเราได้ให้มีกำลัง 

ฉะนั้น อย่าไปถือว่า ทีพ่ระองค์สอนนั้น เป็นสิ่งที่เหลือวสิัย บางอยา่งมนัก็ยาก
อยู่แตใ่ห้คิดถึงว่าความทุกข์ทั้งหลายที่เราจะตอ้งประสบถ้าไม่ปฏิบัติจะยากแค่
ไหน 

ท่านบอกว่าคนที่ไดด้วงตาเห็นธรรมแล้ว ความทุกข์ทีย่ังเหลอือยู่ก็เหมอืนกับ
ดินทีต่ิดอยู่ใต้เล็บ ส่วนความทุกข์ที่ละไปแล้วนัน่เหมือนดินของแผ่นดินทั้งหมด 
แล้วจะวา่อะไรยาก อะไรง่าย การอยู่ตามธรรมดาเหมือนปุถุชนเรานั่นแหละยาก
แสนยาก มแีต่เรื่องทรมานใจทั้งนั้นแหละ ขนาดของดีๆ ก็กลับเป็นเรื่องทรมานใจ
ได้ทั้งนั้น 

แต่ถา้หากว่าเราหาความสุขในทางธรรม ปฏิบัตจินพิสูจน์ได้ว่า ที่พระองค์สอน
เรื่องอมตธรรมมีจริง ถึงจะยากอยู่แต่ว่าผลนั้นก็เป็นสุขแสนสุข จะเอาอะไรในโลก
นีเ้ทียบไมไ่ด้ ท่านบอกวา่ขนาดสมบัติของพระเจ้าจักรพรรดิยังเทียบไมต่ิด  

ที่ท่านพูดอยา่งนี้จริงไหม ถ้าเราไม่รู้ก็ลองทดลองปฏิบัติให้มันถึง นี่เรียกว่า
ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม นั่นแหละเป็นการแสดงความเคารพที่แท้จรงิต่อ
พระองค์ และยังทำประโยชน์ให้ตัวเราเองให้มากที่สุดด้วย ฉะนั้น ลองพิจารณาดู
ธรรมทีพู่ดมานี้ อันไหนที่เราพอจะปฏิบัติได้ เราก็ทำ ขนาดที่วา่ปฏิบัติไม่ไหวก็
ลองทำก็แล้วกัน ไมม่ีเสยีหาย 
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อัตตา กับ อนัตตา 
๑๘ กรกฎาคม ๒๕๕๗ 

 

จุดประสงค์ในการภาวนา คือเพื่อให้ใจของเราพน้ทุกข์ การพ้นทุกข์นั้นท่าน
เรียกว่า วิมตุิ ถึงขั้นที่ไม่มีอะไรปรุงแต่ง ไมม่ีปัจจัย ไม่มเีหตุไม่มผีล เป็นสิ่งที่นอก
เหตุเหนือผล แต่วา่การปฏิบัติให้ถึงนั้นต้องมีเหตุต้องมีผลตอ้งมีปัจจัยปรุงแต่ง
เพราะเป็นเรือ่งสังขาร มรรคที่เราปฏิบัตินี้เป็นเรื่องของสังขาร นพิพานนั้นเป็น วิ
สังขาร ทีนี้เราจะใช้นิพพานไปถึงนิพพานก็ไมไ่ด้ ต้องใช้สังขาร หมายความว่า 
ต้องมีอุบายใช้สิ่งที่ในขั้นสุดท้ายตอ้งปล่อยวาง พระพุทธเจา้มีความแยบคายใน
การใช้สิ่งที่ธรรมดาๆ ในชีวิตจิตใจของเราให้สร้างเป็นมรรคขึ้นมา 

อย่างเช่นลมหายใจ นี่เป็นอาการของกาย ถ้าเราปฏิบัติถึงที่สุดแล้วก็ต้องปล่อย
กาย แต่ในระหว่างนี้เราต้องอยู่กับกายก่อนกำหนดลมเข้าลมออก ให้สนใจให้มาก
ที่สุดในเรื่องของลม แลว้ไม่ต้องคอยเหลยีวดูว่ามันจะถึงไหนเมือ่ไหร่ เราก็อยู่ตรง
นี ้ไม่ต้องไปไหน ยิ่งเราอยู่ตรงนี้ตรงนี้แหละ มนัจะกลายเป็นมรรคขึ้นมา 

อีกอย่างหนึ่ง เมื่อถึงที่สดุแล้วเรือ่งศลีเรือ่งข้อปฏิบัติทุกอย่างต้องปลอ่ยวาง
ทั้งหมด แต่ว่าในระหวา่งทางนี้ก็ต้องเจริญ เรียกว่าต้องยึดบางสิ่งบางอยา่งไว้ ท่าน
เทียบเหมือนเราขา้มแมน่้ำ ต้องมีเรือแพ พอไปถึงฝั่งนู้นเรือแพนั้นไม่ตอ้งไปถืออีก
แล้ว ไม่ตอ้งไปแบก ไม่ตอ้งไปหาม ไม่ต้องไปทูนอีกแล้ว วางไว้ตรงทีร่ิมแม่น้ำและ
เดินต่อไปได้ แต่ในระหว่างที่เรากำลังข้ามแม่นำ้อยู่นั้น อยา่ไปปล่อยวาง ต้องยึด
ไว้ให้ดี ไม่อยา่งนั้นเราจะจมน้ำตาย 

เพราะฉะนั้นต้องเข้าใจในคำสอนของพระพุทธเจ้าว่า แต่ละข้อๆ เป็นอบุาย
ทั้งนั้น อยา่งเช่นท่านสอนเรื่องอัตตากับอนัตตา บางครั้งท่านจะสอนว่าต้องเอาตน
เป็นที่พึ่งของตน ต้องใช้ตนเตือนตนเอง ตนของตนต้องอบรมตนเอง แต่ท่านก็ใช้
คำว่าอนัตตาเหมอืนกัน ก็หมายความว่าอยา่งไร ก็เป็นอุบายว่า สิ่งที่ควรจะยึดใน
ระหว่างนี ้ถ้าจะเทยีบอกีอย่างหน่ึง คอือย่างหลวงปู่ชาเคยพูดไว้ว่า ตอนเรา
กลับมาจากตลาด กำลังถือกล้วยอยู่ในมอื มคีนมาทักว่า อ้าว จะเอากลว้ยไปทำ
อะไร 

จะเอาไปกิน 

แล้วจะกินเปลอืกด้วยไหม 

เปล่า 
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อ้าวถ้าไม่กินเปลือก ทำไมถือเปลอืกด้วย 

แล้วเราจะตอบด้วยอะไร 
วิธีตอบก็ต้องใช้ปัญญานะ ก็บอกว่าถ้าเราไม่ถอืเปลือกกล้วยจะเละ พอกลับไป

ถึงบ้านถึงเวลาที่จะกินก็ค่อยปอกเปลือกทิ้งแล้วกินแต่เนื้อใน 

การปฏิบัติของเราก็เช่นเดียวกัน เวลาถอืเรือ่งอตัตาต้องอบรมอัตตาของเราให้
ดี ให้เป็นอัตตาที่ถูกต้อง ที่รับผิดชอบ ส่วนอัตตาที่เป็นอกุศลนั้นให้ปล่อยวาง 
เพราะคำว่าอัตตาที่พระพุทธเจ้าให้เราใช้อยู่เป็นกรรมชนิดหนึ่ง ในขั้นปรมัตถ์จะ
ถามว่าอัตตามีหรอืไมม่ี ท่านไม่เคยตอบ 

เคยมคีนมาถามพระองค์ว่า อัตตามีหรือ  
พระองค์ก็เงยีบ ไม่พูด  
ไม่มีหรอื 

ก็ไม่พูด 

คนนั้นไมพ่อใจก็ลุกหนีไป 

พระอานนทเ์ข้าไปทลูถามว่า ทำไมพระองค์ไมไ่ด้ตอบ ท่านบอกว่า ถ้าตอบว่า
มี ก็จะสนับสนุนความเห็นผิด ถ้าบอกว่าไมม่ี ก็จะสนับสนุนความเห็นผดิเช่นกัน 

ทางที่ถูกต้อง เราต้องพยายามดูเวลามอีัตตา อะไรจะเกิดขึ้นมา คอืเปน็กรรม
ชนิดหนึ่ง ใจของเราปรุงแต่งขึ้นมา พระองค์ให้เราถามตัวเองว่า ปรุงดีหรือปรุงไม่
ดี ในขั้นแรกเวลาปฏิบัติ ต้องรู้ว่าคนอื่นปฏิบัติแทนเราไม่ได้ เราต้องทำเอง ถ้าเรา
รักตัวเอง สงสารตัวเอง เราก็ต้องปฏิบัต ินี่ก็ต้องใช้ตัวเองตัวตนที่ถูกต้อง ซึ่งท่าน
แยกออกเป็นสองอย่าง อย่างที่หนึ่งเป็นตัวตนฝา่ยรับ ทีอ่ยากไดค้วามสขุ ที่จะเป็น
ผู้รับความสุขจากการปฏิบัติของเรา ถ้าเราสงสารตัวเองเราก็ต้องเป็นผูม้ีความไม่
ประมาทในการปฏิบัติ ถ้าเกิดประมาทขึ้นมา ใครจะทุกข ์เรานี่แหละทกุข์ ที่เรา
คิดแบบนี ้ก็เพื่อเป็นการกระตุ้นการปฏิบัติของเรา 

อีกอย่างหนึ่งเป็นตัวตนฝ่ายทำ เราต้องคิดว่าเราสามารถที่จะทำได้ อยา่ไป
น้อยเนือ้ต่ำใจว่าเราไมม่วีาสนาบารมี อะไรๆ กท็ำไมไ่ด้ ความคิดแบบนีเ้ป็นการ
ทำลายตัวเองนั่นแหละ เป็นตัวตนที่ไม่ถูก ส่วนตัวตนที่ถูกนั้นต้องคิดว่า คนอื่นเขา
ทำได ้เขาก็มนุษย์ เราก็มนุษย์ เราน่าจะทำได ้นี่ท่านเรยีกว่า อตัตาธิปไตย เอาตน
เป็นใหญ่ เอาตนเป็นที่พึง่ เพราะฉะนั้นพยายามอบรมตัวตนทั้งสองอย่าง คือฝา่ย
รับและฝ่ายทำ ให้ถูกต้อง เพื่อกระตุ้นการปฏิบัติของเรา 
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ส่วนตัวตนที่อยากจะไปทำอย่างอื่น อันนั้นต้องปล่อยวาง ตรงนี้เราก็ใช้อนัตตา 
ให้ถามตัวเองว่า ความคดิที่จะมาทำลายตัวเอง ความคิดที่จะทำความชัว่ เราจะ
เอามันทำไม ความคิดอนันั้นต้องปล่อยวาง อยา่ไปถือว่าเป็นเราหรอืเป็นของของ
เรา คอืหมายความวา่ความคิดอะไรทีผุ่ดขึ้นในจิตใจของเราไม่จำเป็นทีจ่ะต้องถือ
ว่าเป็นของเรา หรือวา่เราเป็นผู้คิด หรอืมคีวามรูส้ึกแบบน้ัน ให้ถือว่าเป็นความคิด
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นตั้งอยู่แล้วก็ดับไปเท่านั้นเอง เหมือนกับว่ามีคณะกรรมการอยู่
ในจิตใจของเรา บางฝ่ายเป็นผู้ทีสุ่จริต บางฝ่ายทุจริต มันโกหก มันจะทำลาย
คณะกรรมการทั้งหมด ทีนี้ที่เขาเสนอเรื่องนั้นเรือ่งนี้เราก็ถือว่าเราเป็นผูว้ินิจฉัย 
ถ้าวินิจฉัยแล้วเห็นว่าเป็นเรื่องทีไ่ม่ดี เราก็วางซะ ไม่เอา  

นี่เรียกว่าใช้คำวา่อัตตาให้ถูก เป็นกรรมที่ดี เป็นส่วนหนึ่งของมรรคที่ท่าน
เรียกว่า โลกิยสัมมาทิฏฐิ ความเห็นถูกต้องที่จะเป็นไปเพื่อการเกิดดีคตดิีทั้งใน
ชาติปัจจุบันและชาติต่อไป เป็นตัวตนนี่แหละทีจ่ะกระตุ้นให้เรารักษาศลีเจริญ
ภาวนาทำสมาธิขึ้นมา เราอยากจะไดค้วามสุขเพราะเรามีความมีตัวตนนี่แหละ 

ขณะทำสมาธิเราต้องรักษาตัวตนให้ดี ส่วนตัวตนที่เมื่อทำแล้วถูกแล้วเกดิหยิ่ง
ขึ้นมาว่า เราดีกว่าคนอืน่ที่เขาไม่ปฏิบัติ ไอ้ตัวตนแบบนีอ้ย่าเอา เพราะเป็นตัวตน
ที่จะทำลายสมาธิอยู่ในตัว ถ้าเราจะปฏิบัติใหถ้ึงขั้นโลกุตระเราต้องหันมาดูว่า ใจที่
เปน็สมาธินี่ ดีทีสุ่ดไหม ถ้ายังไม่ดทีี่สุดเพราะมันยังมีปัจจัยปรุงแต่ง ทำอย่างไรถึง
จะให้เลยจากนั่นไป 

เวลาเราทำสมาธิแล้วรูส้กึว่าใจกับอารมณ์ของเราเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน มัน
จะเป็นเราไปหมดเลย นีเ้ป็นตัวตนที่ด ีแต่ว่าสักวันหน่ึงก็ต้องรู้จักปล่อยวาง
เหมือนกัน ตอนนัน้แหละถึงจะเอาอนัตตาออกมาใช้เต็มที่แล้ว พยายามแยกดูว่า 
ใจที่เป็นสมาธินี่มรีูป มีเวทนา มสีัญญา มสีังขาร มีวิญญาณ คอืมีขันธ ์๕ เป็น
ส่วนประกอบ ทีนี ้ถา้เรายึดไว้ก็เป็นทุกข์ ถึงจะเป็นทุกข์ละเอยีดก็เป็นทุกข์อยู่ ถึง
จะเป็นสังขารที่ดีแต่มันยังทุกข์อยู่ เราจะเลยจากสังขารก็ต้องรู้จักปล่อยวาง 
ปล่อยวางทั้งสมาธิด้วยทั้งปัญญาด้วย รอบหมดเลย ตอนนัน้นะ่เราจะพิจารณา
อนัตตาเพือ่ให้วางทุกสิ่งทุกอย่าง 

พอมาถึงผลของการปฏบิัตินั้น คำว่าอัตตาก็ไมม่ี คำวา่อนัตตาก็ไมม่ ีเพราะทั้ง
สองฝา่ยเป็นอุบาย เป็นกรรมชนิดหนึ่งที่เรารู้จักใช้ในทางที่ถูก เพราะฉะนั้นใครจะ
มาถามวา่ พระพุทธศาสนาสอนเรื่องตัวตนมีหรอืไม่มี ก็ต้องตอบว่า พระองคไ์ม่
ตอบ ให้หันมาพิจารณาดูใจที่สร้างตัวตนขึ้นมาวา่ นี่สร้างดีหรอืสร้างไม่ด ีสร้าง
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ในทางที่จะช่วยขอ้ปฏิบัติของเราก็สร้างไปเถอะ ถ้าสร้างในทางที่จะทำลาย ก็
ปล่อยวาง จนกระทั่งหนทางของเรา มรรคของเรา สมบูรณ์ทุกอย่าง ตวัตนน่ี
แหละทีท่่านเรยีกว่าเป็น ภพ ชนิดหนึ่ง ก็วางได้ ภพก็เกิดจากใจที่ต้องการ
ความสุข ทีนี้เมื่อเราถึงความสุขทีสุ่ดแล้ว อุบายอะไรๆ ไม่ตอ้งใช้ คำวา่ตนไม่ต้อง
สร้างขึ้นมาอีก สว่นอนตัตาไม่ต้องใช้แล้ว เพราะไม่มอีะไรอีกที่จะต้องปล่อยวาง 
เราปล่อยวางหมดแล้ว เรียกว่าใช้อุบายของอัตตาให้ถึงที่สุด ใช้อุบายของอนัตตา
ไปถึงที่สุด พอถึงที่สุดแล้วมันเลยอุบายไป  

นี่เรียกว่าใช้สังขารให้ไปถึงวิสังขาร ใช้ด้วยความแยบคาย ใช้ด้วยความ
รอบคอบ นั่นแหละวิธทีีป่ฏิบัติเรื่องตัวตน ปฏิบัติกับอัตตากับอนัตตาที่ถูกต้องที่
ได้ผลเป็นทีพ่ึงพอใจ เพราะเรื่องทุกสิ่งทุกอย่างที่พระองค์สอนไว้ก็เพือ่ให้ใจของ
เราพ้นจากทุกข ์ให้เกิดวิราคะคอืไมฝ่ักใฝ่ที่จะไปสร้างอะไรตอ่ไปอีก เราจึงจะได้
ถึงสิ่งที่ไม่ตอ้งสร้างอะไรขึ้นมา เราจะถือวา่ ท่านจะให้เรายึดในอัตตาหรอืยึดใน
อนัตตานั้นก็ไม่ถูก 

ท่านเทยีบเหมือนกับเครื่องมอื เราจะไปไหนเราจะยึดเครื่องมือของเราไป เรา
ก็โง ่ไม่ใช่เราจะใช้ตลอดเวลา เรามีงานอะไรที่จะต้องใช้คอ้นเราก็เอาคอ้นออกมา 
เวลาที่จะต้องใช้เลือ่ยเราก็เอาเลื่อยออกมา เวลาที่จะต้องใช้กระทะเราก็ใช้กระทะ 
แล้วแต่เราจะทำอะไร จะสรา้งอะไรขึ้นมา พองานเสร็จแล้วเราก็วาง ถา้เป็นงานที่
ทำอาหาร เราปรุงอาหารเสร็จแล้ว เรือ่งเครื่องมอืในครัวไม่ต้องถอืไปถึงโต๊ะ เอา
เฉพาะอาหารไปทีโ่ต๊ะ เราจะได้เสวยรสอรอ่ยทีเ่ราทำขึ้นมา 

นี ่อัตตาก็ปล่อยวาง อนตัตาก็ปล่อยวาง อยา่งหลวงปูสุ่วัจน์เคยพูดไว้ วา่พอไป
ถึงความสขุทีสุ่ดนั่น จะไม่สนใจหรอกว่า จะมีตัวตนหรือไม่มีตัวตน เพราะไม่เป็น
ปัญหาแล้ว คือความสุขนั้นเหลือล้น ไม่ขาดตกบกพร่องอะไรสักอยา่ง ถ้าเราใช้
เครื่องมือของเราให้ถูกต้องเราจะได้รับความสุขตามที่เราต้องการ 

เพราะฉะนั้น ในสิ่งที่ควรจะถือ เราต้องรู้จักเวลา รู้จักกาลเทศะ เวลาควรถือ
เราก็ถือไว้ เวลาควรปลอ่ยเราก็ปล่อยไป นี่เป็นลักษณะของผู้มีปญัญา 
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กรรมปัจจุบัน 
๙ สิงหาคม ๒๕๕๗ 

 

ใจของเราเหมอืนคณะกรรมการ มีหลายความคดิ หลายความเห็น ฉะนัน้ต้อง
รู้จักแยกออกว่า กรรมการคนไหนพอฟังได้ กรรมการคนไหนควรจะให้อยู่นอก
กำแพง ที่นี้ข้อสำคัญมีอยู่ว่า เราต้องเขา้ใจเรื่องกรรมในจิตใจของเรา สว่นมากเรา
จะเข้าใจไปว่า กรรมเป็นการกระทำทางกายและวาจา แต่กรรมในการนั่งภาวนานี้
ก็เป็นกรรมชนิดหนึ่ง เป็นกรรมที่ดี เราตั้งใจว่าจะมาอบรมจิตใจของเราให้มี
คุณธรรมขึ้นมา นั่นแหละกรรมการคนนั้นเป็นคนดี เราก็พยายามส่งเสรมิ 

พอความคิดนี้เกิดขึ้นมาเราพยายามรักษาไว้ นี่เป็นกรรมใหม่ที่เราทำใน
ปัจจุบัน กรรมใหม่นี้แหละสำคญักว่ากรรมเก่า คือกรรมเก่านั้น บางทอีะไรจะผุด
ขึ้นมาในจิตใจของเรา ทีผุ่ดขึ้นมาเฉยๆ นั่นแหละกรรมเก่า ก็ถือว่าเป็นธรรมดาวา่
ต้องมีดีบ้างไม่ดีบ้าง แตว่่ากรรมใหม่ในปัจจุบันนี้เราจะเลือกความคิดอนัไหนที่เรา
จะส่งเสริม ความคิดอันไหนที่เราจะไม่เกีย่วข้อง นี่สำคญัมาก ต้องเลอืกให้ดี  

ในขณะที่จะทำสมาธิ ฝา่ยไหนทีอ่ยากจะอยู่กับลม ฝา่ยไหนที่จะสร้างสติ สร้าง
สัมปชัญญะของเรา เราส่งเสรมิฝา่ยนั้น ส่วนฝา่ยอื่นอย่าไปส่งเสริมมัน ถ้ามันก็ผุด
ขึ้นมาตามธรรมดาของมันก็ปล่อยมันไป ถ้าเราไม่ให้มันมีอาหาร มันจะไม่มีอะไรที่
จะอยูไ่ด้ เดี๋ยวมันจะดับ  

แต่ถ้ามันเกิดขึ้นบ่อยๆ แสดงว่ามันไม่ใช่ธรรมดาแล้ว ลองเลือกดูในเวลานี้ 
ในขณะนี้ใจของเราเข้มแข็งพอที่จะต่อสู้กับมันได้ไหม ถ้ายังไม่เข้มแข็งพอก็ให้ละ
มันไป ปล่อยมันไป อย่าไปสนใจมัน เหมือนเราจะฝึกมวย เราจะไปชิงแชมป์โลก 
แต่สภาพร่างกายยังไม่ไหว ก็อย่าไปคิดที่จะชิงแชมป์เลย ให้ต่อสู้กับสิ่งทีเ่ราพอจะ
ต่อสู้ได้ และพยายามฝึกให้ร่างกายเข้มแข็งขึ้นมา มีกำลังขึ้นมา มีชั้นเชิง จากนั้น 
ค่อยๆ ต่อสู้กับคู่ต่อสูท้ี่เก่งกว่า ค่อยเลื่อนขึ้นๆ แต่อันไหนที่เรายังไม่พรอ้มก็ปล่อย
ไว้ก่อน  

เราจะรูไ้ด้อย่างไรว่ามันพร้อมหรือไม่พร้อม ก็พยายามแหย่ดูก็แล้วกัน กิเลส
บางตัวที่โผล่ขึ้นมา พอเราตั้งใจจะดูมัน มันก็หายเงียบไป เหมอืนโจรผู้รา้ย ถ้าเขา
เห็นว่าเราเผลอสติเปิดประตูหน้าต่างไว้ นั่นเขาจะเข้ามา แต่ถ้าเราระวังตัว เขาจะ
หายไปเลย ไม่ให้เห็นหน้า เราก็พยายามแหย่มนัไป เหมือนมสีัตว์อยู่ในรู ถ้าเรานั่ง
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ดูเฉยๆ มันจะไมอ่อกจากรู เพราะมันรูว้่าเราอยูต่รงนั้น พอเราเผลอนั่นแหละมัน
จะออกอีก ทีเ่ราจะให้มันออกตอนที่เรามสีติ เราต้องเอาอะไรไปแหย่  

ท่านจึงสอนให้เราอบรมจิตใจในสิ่งที่ใจไม่ยินดี เช่น เราบอกว่าเราจะนั่งอยู่ตรง
นี้จนกว่ามันจะโผลอ่อกมา เรานั่งอยู่นั่นแหละ ไม่ไปไหน พอกิเลสบอกวา่มันจะ
ปวดมันจะเมื่อยอะไร ฉนัจะนั่งอยู่ตรงนีแ้หละ และจะดูจนกว่ามันจะออกอีกที
หนึ่ง บางทีอาจจะไม่ใช่กิเลสตัวนั้น แต่กิเลสตัวอื่นจะออกมา กิเลสขี้เกยีจออกมา 
เราก็สู้กับอันนั้นก่อนก็แล้วกัน หรือเราจี้เข้าไป มันบอกว่าเราจะทำภาวนานั้นเป็น
เรื่องยากลำบาก อา้ว ทำไมจึงยาก มันจะเงยีบไปอีก ก็ถามอยู่นั่นแหละ ถาม
อีกๆๆ จนมันตอ้งตอบซกัคำหนึ่ง เมื่อมันตอบแล้ว เรากพ็ยายามพิจารณา มัน
หลอกเราอีกรึ หรือมันมอีะไร จี้เข้าไป น่ันอย่างหนึ่ง  

อีกอย่างหนึ่ง ก็ถามมันวา่ มีเหตุมีผลอะไรบ้าง ถ้ามีเหตุมีผลที่น่าฟังฉันจะทำ
ตามนะ มันจะชี้เหตุชี้ผลของมัน เราก็คอยฟังด ูกิเลสไม่ใช่ว่าเขาไมม่ีเหตุผลนะ 
เขาก็มีเหตุผลของเขา เช่น ความโกรธเกิดขึ้นมา ความเคอืงใจเกิดขึ้นมา ให้ถาม
ตัวเองว่า ทำไมเราจึงชอบโกรธ เริ่มแรกเราจะบอกว่า ฉันไม่ชอบหรอก อ้าว ถ้าไม่
ชอบ ทำไมเราไปพวัพันกับมัน เหมือนอาหารบางอยา่ง ใจหนึ่งบอกว่าฉันไม่ชอบ 
แต่อีกใจหนึ่งจะเอา มันแบ่งภาคกันแบบนี้ แต่ที่บอกว่า ฉันไม่ชอบๆ จะเชื่อได้
อย่างไร เราก็กินอยู่นั้นแหละ  

บางทีเราอายบ้าง ไมอ่ยากจะยอมรับว่า ใจของเราชอบกิเลส แต่ถา้หากไม่
ยอมรับ ก็ไม่มีทางที่จะแก้มัน น่ันแหละฉันชอบ อ้าว ทำไมจึงชอบ มอีะไร ได้อะไร
ขึ้นมา ให้มันพรรณนาของมัน ถ้ามันไมพ่รรณนายืดยาว บางทีจะวา่แคค่ำสองคำก็
เงียบไป เราก็ถามอีกๆ ทำไมเป็นอย่างนั้น ถา้หากว่าเขาไม่ตอบเรา เราก็อยู่กับลม 
ดูลมไป จนเขาโผล่ขึ้นมาอีก พอโผล่ขึ้นมาปั๊บ ดูทันทีเลยว่า นี่เราจะเข้ามา
เกี่ยวข้องกับมันทำไมอกี จะได้อะไรอีก ต้องจี้ๆ ๆ เข้าไป อย่าไปคิดว่า ถามครั้ง
สองครั้งจะรูเ้รื่อง เราตอ้งถามหลายๆ ครั้ง สังเกตหลายๆ ครั้ง จึงจะ ออ้! ขึ้นมา 
นึกว่ามันจะได้อันนั้น นึกว่ามันเป็นสิ่งที่ดี มันจะต้องมอีะไรสักอย่างที่มนัชอบ  

ถ้าคนเราไม่ชอบกิเลส เราจะไม่มีปัญหา ไม่ต้องไปปฏิบัติธรรม แต่ที่เราต้อง
ยากต้องฝึกแล้วฝึกอีก ก็เพราะความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นสิง่ที่เราชอบ 
ทั้งๆ ที่วา่เราฟังธรรมะมามากแล้ว เพราะฉะนั้นให้พยายามดูจิตใจไม่ขาดวรรค
ขาดตอน  
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อีกอย่างหนึ่ง ใจที่มันชอบสิ่งแบบน้ี ก็เพราะมันหิว ฉะนั้นต้องพยายามอบรม
จิตใจของเราให้อยู่กับลม ให้ลมสบาย ให้มีความอิ่มอยู่ในตัว นั่นเป็นอาหารของใจ
ชนิดหนึ่ง ถ้าใจของเราได้อาหารที่ดี จะไปหากินกับพวกเศษเหล่านั้นทำไม  

เป็นเพราะเหตุนี้ ที่ท่านบอกว่า เราจำเป็นต้องตดิอยู่กับสมาธิ บางคนเขาจะ
สอนอยู่เสมอว่า “อยา่ไปติดสมาธิ จะอันตราย จะไม่ถึงมรรคผลนพิพาน” อ้าว ถา้
สมาธอิันตราย พระพุทธเจ้าจะสอนทำไม ที่จรงิสมาธิเป็นส่วนหนึ่งของมรรค เป็น
หัวใจของมรรคด้วยซ้ำ ตอนที่พระองค์ปฏิบัติธรรม ออกป่าครั้งแรกนู้น ปฏิบัติกับ
คณาจารย์ พวกนั้นถึงฌานสมาบัติอย่างสูง แต่ไม่มีปัญญา พระองค์เห็นว่า ถ้าฝึก
แบบนี้โดยไม่มีปัญญาก็ไม่มีทางที่จะสำเร็จ ทา่นก็ออกไปทรมานร่างกาย เข้าใจว่า
จะเป็นการดี อบรมอยู่นัน่ ทรมานอยู่ ๖ ปี สลบสลายไป ผอมจนแทบไม่มีอะไร
เหลือ จนรูส้ึกตัวขึ้นมาวา่ นี่ก็ไม่ใช่ทาง แล้วจะมทีางอื่นหรอื ก็คิดขึ้นมาในใจว่า 
เคยมอียูค่รั้งหน่ึง สมัยเด็กๆ เวลานั่งใต้ร่มไม้ ใจก็เข้าฌาน พระองค์ก็ถาม นี่หรือ
หนทาง ใจก็ตอบทันทีว่า ใช่ นี่คือหนทาง 

ทีนี้พระองค์ต้องทดสอบอีก แต่ว่าแสดงวา่ข้อแรกในมรรคมอีงค์ ๘ ที่
พระพุทธเจา้ค้นพบนั้นคือ สมัมาสมาธินี่แหละ อีก ๗ ข้อนั้นท่านบอกว่าเป็น
บริวาร เป็นบริขารที่สนบัสนุน แต่ตัวหัวใจของมรรคนั้นคือสัมมาสมาธิ 

สมาธิเริ่มด้วยมีความเพง่อยู่ในอารมณ์เดียว มีวติกวิจาร พยายามปรับปรุง
อารมณ์ของเราให้อยู่กับใจของเรา ให้ใจของเราอยู่กับอารมณไ์ด้ด้วยความสนิท 
ด้วยความยินดี ด้วยความพอใจ ให้เกิดความสุขขึ้นมา ปีติขึ้นมา นั่นแหละอาหาร
ของเรา อยา่ไปกลัวมัน ให้ใจของเราแช่อยู่ในความสุขนี้เพราะเป็นความสุขที่ไมม่ี
โทษ นั่นแหละจะเป็นอาหารที่จิตใจของเราดูดด่ืมขึ้นมา ความหิวกระหายใน
อารมณ์ขุ่นมัวอะไรต่างๆ ก็จะค่อยจางลงไปๆ เพราะเราได้อาหารที่ดีกว่า 
เหมือนกับว่าคนทีเ่คยไปหากินแต่เศษอาหารจากถังขยะ พอดีมคีนมาเปิดโอกาส
ให้กินข้าวที่ดีๆ กับที่ดีๆ บอกน่ี ร้านนี้เปิดทุกวันๆ ให้ฟรีด้วย คนนั้นจะกลับไปกิน
ขยะทำไม เขาได้อาหารที่อรอ่ยและโอชา นี่จิตใจของเราก็เช่นเดียวกัน เมื่อได้
อารมณ์ที่ดีๆ  เราจะไปกินเศษอาหารทำไม 

เศษอาหารคอือะไร คอืสิ่งที่ไม่ดีของคนอื่นที่ทำให้เราขุ่นมัว อย่างทา่นพ่อลี
เคยบอกไว้ เขาพูดอะไรไม่ถูกใจของเรา เราเก็บมาคิด เหมอืนเขาคายอาหารแลว้
เราก็เอาไปกิน แล้วจะวา่ใครโง่ นี่เรามสีมาธจึิงเป็นอาหารที่ดี พอเราจะทำขึ้นมา
ภายในจิตใจ ปรุงขึ้นมาในจิตใจของเราได้ ทำไมไม่ทำ เช่น เราจะเอาเฉพาะ จติ-
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ตานุปัสสนา จะดูจิตเฉยๆ ว่ามีอาการอะไรขึ้นมา ถ้าใจไม่มอีาหารก็จะทนดูได้ไม่
นาน ต้องมีอาหารที่ดีเป็นเครื่องหล่อเลี้ยง เป็นเครื่องบำรุงใจของเราจะได้ต่อสู้กับ
กิเลสได ้

เพราะฉะนั้น การทำสมาธินี้เป็นเรื่องสำคัญมากที่สุดในการที่จะแก้กิเลสของ
เจ้าของ อย่ามองข้ามไป 
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ปลุกความดี 
๑ ตุลาคม ๒๕๕๗ 

 

ใน สัมมัปปธาน ความเพียรชอบ มทีั้งหมด ๔ อย่างด้วยกัน เราปลุกฉนัทะที่
จะกั้นอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น เราปลุกฉันทะที่จะละอกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแล้ว เราปลุกฉันทะที่จะกอ่กุศลธรรมที่ยงัไม่เกิดให้เกิดขึ้นได ้และปลุก
ฉันทะที่จะทำให้กุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเรือ่ยๆ ไปถึงที่สุด 

ข้อที่ ๓ นั้น การปลุกฉนัทะที่จะให้เกิดกุศลธรรมขึ้นมา มีอยู่ ๒ อย่าง อย่าง
หนึ่งเรารู้ว่าใจของเราเปน็อกุศล แต่ถ้าคิดที่จะสร้างกุศลขึ้นมามันอ่อนไปหมด มือ
ไม้รู้สึกไม่มีกำลัง จิตใจของเราไม่มีกำลัง ท่านก็บอกว่า แค่จะก่อกุศลเจตนาขึ้นมา
สักวินาทีหนึ่งก็ยังเป็นบุญเป็นกุศล เพราะฉะนัน้ให้เตือนใจเราไว ้

อีกอย่างหนึ่งเวลาอกุศลธรรมครอบงำใจเรา บางครั้งแคค่ิดที่จะนั่งภาวนาก็ไม่
ไหว 

เคยมีชายคนหน่ึงไปฟังอาจารย์ของเขาพูดไว้ว่า ควรจะภาวนาทุกวันๆ เขาก็
คิดอยู่ในใจว่า ไม่ไหวจรงิๆ ฉันก็มีงานมีการ กลบัมาจากที่ทำงานก็เหนือ่ยไปหมด 
แล้วไปถามอาจารย์วา่ควรจะทำอยา่งไร อาจารย์ก็บอกว่า ทุกวันเวลากลับมาจาก
ที่ทำงาน ให้นั่งเข้าที่ สญัญากับตัวเองไว้เมือ่นั่งเข้าที่เสร็จแล้ว จะอยู่แค่วินาทีเดยีว
ก็ไม่ว่า แต่ขอให้เข้าที่ก็แล้วกัน ชายคนนั้นก็ปฏบิัติตาม ปรากฏว่า พอนัง่เข้าที่ก็นั่ง
ได้นาน นานกว่าทีค่าดไว้ พอเขา้ที่แล้วแค่ใจนึกถึงสมาธินึกถึงสตินึกถึงความดี
ทั้งหลายก็เกิดละอายขึน้มา ไมอ่ยากจะเลิกทีเดียว ก็น่ังไปเรื่อยๆ  

แปลว่าการเริ่มต้นนี่สำคญัมาก เพราะฉะนั้นอยา่ไปดูถูกความคิดอันนี้ ใจของ
เรากำลังเป็นอกุศลอยู่กำลังว้าวุ่นอยู่ แค่นึกถึงครูบาอาจารย์ นึกถึงความดีแพล็บ 
หนึ่ง บางทีก็จะได้สติขึ้นมา ส่วนกิเลสนั้น จะบอกว่า โอย นี่ไมม่ีความหมายอะไร 
แค่แพล็บเดียว เดีย๋วพวกเราก็จะกลับมาอีก นั่นแหละ นี้เป็นวิธีที่กิเลสทำลายเรา 
เรากต็้องคิดวา่ แค่วินาทีเดียวก็ยังเป็นบุญของเรา 

เหมือนเราอยู่ในห้องที่มดื บางทีแค่ฉายไฟแพลบ็เดียวก็รู้ว่าเก้าอีอ้ยู่ตรงนั้น 
โต๊ะอยู่ตรงนี้ ถึงจะมืดอกี เราก็รู้เรื่องบ้าง ถา้เดนิข้ามห้องเราก็ไม่ชนเก้าอี้ ไม่ชน
โต๊ะ เพราะเราเห็นแพลบ็หนึ่งแล้วก็ยังดีกว่าไม่ได้เห็นเสียเลย ฉะนั้นการก่อกุศล
ธรรมให้มีขึ้นมา พอขึ้นมาแพล็บหนึ่งก็หายไป ก็เอาแพล็บหนึ่งก็แล้วกัน เอาไปๆ 
ให้มันถี่เข้าๆ อย่างที่หลวงปู่ชาเคยพูดไว้ น้ำอยู่ในกา พอเทนิดมันจะเปน็ต๋อม 
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ต๋อม พอเทอีกหน่อยมันจะถี่เข้า ต๋อมๆๆ พอเทอีกหน่อยมันหายจากตอ๋ม 
กลายเป็นสายน้ำไปเลย 

เพราะฉะนั้นความดีเล็กๆ น้อยๆ อย่าไปประมาท ถ้าตั้งใจจะให้ใจเป็นสมาธิ
อยู่แค่ลมหายใจเข้าสัก ๕ ครั้งก็ยังดีกว่าไม่ได้ทำเลย นีอ่ยา่งหนึ่ง 

อีกอย่างหนึ่ง ใจของเราก็รู้สึกว่าปกติดี ไม่มีอะไร แต่เรารูส้ึกว่าการภาวนาของ
เราการปฏิบัติของเราไมไ่ด้เจริญก้าวหน้า เราเกดิสงสัยวา่ ควรจะทำอยา่งไรเพื่อ
จะให้มันก้าวหน้าดีกว่านี้ อันนี้ต้องใช้ความละเอียด เพราะบางครั้งใจของเรากำลัง
รวมตัวอยู ่การปฏิบัติของเรา ก็มีจังหวะของเขานะ ถ้าเราเร่งมากเกินไป เขาจะ
เสียเหมอืนต้นไมท้ี่เราใส่ปุ๋ยมากเกินไป เด๋ียวมนัจะไหม้ แต่ถ้าหากว่าเรารู้สึกใน
จิตใจส่วนลึกๆ ว่ามันควรจะดีกว่านี้แต่ไมรู่้จะไปทางไหน ก็ลองเร่งการปฏิบัติของ
เราอย่างหน่ึง เช่น เคยนั่งช่ัวโมงหน่ึง ลองนั่งช่ัวโมงครึ่งซิจะเป็นอย่างไร สอง
ชั่วโมงจะเป็นอย่างไร เคยรักษาศีลประจำแค่ ๕ ข้อ ก็เอา ๖ ขอ้เข้าไปดูซิ จิตใจ
ของเราจะเป็นอยา่งไร 

อีกอย่างหนึง่ การที่เรามากำหนดลมหายใจเข้า/ออกเป็นอารมณ์ ถา้หากว่า
การสังเกตของเราไมล่ะเอียด ทำไปๆ ก็เหมอืนเครื่องจักรทำงาน ก็ทำไปอย่างนั้น
แหละไม่มีสติเท่าไหร่ ต้องเอาขอ้ที่วา่ จิตตะ ความเอาใจใส่เข้าไป คอืดลูมให้
ละเอียดยิบไปเลย ลมในส่วนต่างๆ ของร่างกายให้ไปถึงนิ้วมือนิ้วเท้าทกุกระเบียด
นิ้ว ว่าลมเป็นอยา่งไร ไอ้ที่ว่ามันสบาย มันสบายจริงๆ หรอื ถ้ามันสบายจริงๆ ใจ
ของเราก็จะอิ่มเอิบจนไม่อยากจะกินข้าว ถ้ายังไม่ถึงขนาดนั้นก็แสดงวา่การสังเกต
ของเรายังไมล่ะเอยีดพอ เมื่อไมล่ะเอียดใจก็เกิดเบื่อขึ้นมา ทำไปๆ ก็เป็นอย่าง
นั้นๆ แต่ถ้าหากว่าเราตัง้ใจดูจริงๆ เราจะจับสิ่งที่ละเอียดได้ ความดีของเราก็จะได้
สมบูรณ์ขึ้นมา 

ฉะนั้น การก่อกุศลให้เกิดขึ้นมา มีทั้งทีเ่รารู้ว่าใจเป็นอกุศล อีกอย่างหนึ่งใจก็รู้
ว่าปกติดีอยู่แต่มันไม่ก้าวหน้า ทำอย่างไรถึงจะก่อให้ดีขึ้นๆ กุศลที่ยังไม่เกิดก็ให้
เกิดขึ้นมา อยา่ไปพอใจในการกุศลเท่าที่มี อย่างที่พระพุทธเจ้าเคยตรสัไว้ว่า ที่
พระองศส์ำเร็จได้ก็เพราะพระองค์ไมพ่อใจในกุศลธรรมที่เกิด พยายามเสาะ
แสวงหาวิธไีหนที่จะให้มนัดีข้ึนๆ ความดีอันใดทีย่ังไม่มี ทำอย่างไรที่จะให้มันดี
ขึ้นมา 

ถ้ามีจิตใจแบบน้ี ถึงแม้ว่าอกุศลเกิดขึ้นมาได้ แตใ่จของเราจะมทีางหนีออกไป
ได้จากสิ่งเหล่านั้น ไม่ไดฟ้ังเสยีงของกิเลสที่บอกว่า โอย้ กุศลธรรมของเรามันน้อย
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เหลือเกิน มันจะสู้ความโลภความโกรธความหลงไม่ไหว ให้ยินดีอยู่กับความโลภ
ความโกรธความหลงเถอะ โลกเขาก็ยินดี ดูซิ คนเป็นล้านๆ เขาก็ยินดีอยู่ใต้การ
บังคับบัญชาของกิเลส ทำไมเราไม่เอาบ้าง นั่นแหละ กิเลสมันหลอก 

อย่างที่เขาเล่าให้ฟังวา่ พระพุทธเจา้ตอนทีย่ังเป็นพระราชกุมาร คิดอยากจะ
หนีออกจากบ้าน แต่บิดาเป็นห่วง บอกให้เพื่อนชักจูงให้ยินดีที่จะอยู่ครองฆราวาส 
ให้นึกถึงคนในอดีตก่ีล้านๆๆ คน เขาก็ยินดีอยู่แบบนี้ เราจะทำอย่างไร จะแหวก
แนวหรือ เห็นว่าเราเป็นคนดีกว่าเขาหรอื พระราชกุมารก็บอกว่า ถ้าเขาพอใจแค่
นั้น เราจะนับถือเขาไดอ้ย่างไร ความสุขที่เขาได้นั้นก็หายไปแล้ว ไม่มอีะไรเหลอื 
ไอ้ความสุขที่ดีกว่านี้ไมม่ีหรือ อันนีเ้รายังไมรู่้ แต่ถ้าหากว่าเราไม่พยายามที่จะ
เสาะแสวงหา ชีวิตของเราจะมคีวามหมายอะไรบ้าง อะไรที่ได้มาก็หายไป อะไรที่
ได้มาก็หายไป ไม่มีทางปฏิบัติที่จะได้แล้วได้จรงิๆ หรือ 

ตอนนั้นยังไมรู่้ว่าจะได้ตรัสรู้หรอืไม่ แต่เห็นว่าความหมายของชีวิตก็อยูต่รงนี้
ที่ว่าเราพยายามทดลองดูว่า เกิดมาในชาติมนุษย์นี้ จะได้ความสุขแค่ไหน ยิ่งทุก
วันนี้เราก็ได้ข่าวจากพระพุทธเจ้า ได้ข่าวจากพระอริยเจ้าทั้งหลาย จากครูบา
อาจารย์ทั้งหลาย ที่ท่านปฏิบัติแล้วมารับรองว่า พระพุทธเจา้พบธรรมทีแ่น่นอน 
เราจึงไมค่วรที่จะนิ่งนอนใจ เพราะความหมายในชีวิตของเราอยู่ตรงนี้ เราจะ
ปฏิบัติตามได้ขนาดไหนเรียกว่า ดีทั้งนั้น  

ฉะนั้น ให้มีความเชื่อมั่นในความดี จะมากจะน้อยก็ดีทั้งนั้น 
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ฉลองความด ี
๑๒ ตุลาคม ๒๕๕๗ 

 

พระพุทธเจา้สอนให้เราตรวจดูการกระทำของเราทุกวันๆ ถา้เห็นว่าเราทำ
อะไร พูดอะไร หรือคิดอะไรที่เป็นโทษ ที่เบียดเบียนตนหรือเบียดเบียนผู้อื่น ก็ให้
สำนึกไว้ ให้ต้ังใจไว้ว่าเราจะไมท่ำกรรมนั้นอีก แตถ่้าเราเห็นว่าเราทำในสิ่งที่ดีที่ไม่
มีโทษ ทา่นบอกว่าให้ภาคภูมิใจว่าเรากำลังอยู่ในทางที่จะปฏิบัติไปสูค่วามพ้นทุกข์  

 นี่วันนี้เราสร้างบุญสร้างกุศลไม่ใช่น้อย เราควรจะภาคภมูิใจ ถ้าเราไม่ได้คิด
เราก็ทำไปๆ แล้วก็ทิ้ง ทำไปก็ทิ้งไป ไม่ถึงใจ เราต้องมีเวลานึกถึงตัวเราวา่ เราทำ
ถูกต้อง เราสร้างความดไีว้ในโลกน้ี  

ไม่รู้ว่าโลกมนุษย์เป็นอยา่งไร เราก็เห็นๆ กันอยู่ รบราฆ่าฟันกันไม่หยุดหย่อน 

พระพุทธเจา้เปรียบเทยีบโลกเหมือนกับน้ำในอา่งที่กำลังเหอืดแห้งไป ปลาที่
อยู่ในอ่างแต่ละตัวๆ ก็กระเสอืกกระสนที่จะเอาแต่น้ำ บางทีก็กัดตัวอื่น บางทีก็ฆ่า
ตัวอื่น เพือ่จะเอาน้ำให้ได้เลย ทีนี้นำ้คอ่ยๆ เหือดไปๆ ผลสุดท้าย ปลาทีเ่อาชนะ
ตัวอื่น ก็ต้องตายหมดเหมือนกัน พระองค์เห็นอย่างนี้ก่อนที่จะออกผนวช ก็เกิด
สลดสังเวชใจว่า โลกเราเป็นอย่างนี้ ไหนๆ จะตายอยู่แลว้ เรือ่งอะไรที่จะต้องไป
สร้างเวรสร้างกรรมกัน  

พระองค์ก็เห็นอยู่ว่า ชีวติเรามีอีกส่วนหนึ่งที่เปน็ความดี พระองค์ก็เกิด ปสา
ทะ ความเลื่อมใสในการที่จะสรา้งความดีขึ้นมา หมายความวา่ เราสรา้งคุณธรรม
ไว้ในจิตใจของเรา จะไปถึงไหน ซึ่งสมัยนั้นพระองค์ก็ไมม่ีใครที่จะรับรองได้ แต่
พระองค์เป็นคนเด็ดขาด คิดอยู่ในใจว่า ถ้าหากวา่ความดีไม่มคีวามหมาย เราจะ
อยู่ทำไม เพราะฉะนั้นตอ้งพยายามสร้างความดใีห้ได้ ดูซิจะได้ผลแค่ไหน พระองค์
ก็สร้างจนสำเร็จ สร้างให้ครบบริบูรณ์ อย่างทีเ่ราสวดในธรรมจักรเมือ่คืน ทำ
หน้าที่ให้ทุกสิ่งทุกอยา่งบริบูรณ์ ทุกข์ก็กำหนดรู้ทั่วถึง สมทุัยก็ละเด็ดขาด นิโรธก็
ทำให้แจ้งถึงที่สุด มรรคก็เจริญให้สมบูรณท์ุกอยา่ง และปรากฏที่ว่าสรา้งความดี
ถึงขีดแบบนี้ก็ได้รับผลเหลือล้น  

นี่เรามพีระองคเ์ป็นผู้รับรอง มพีระอรยิเจ้า มคีรบูาอาจารย์ทั้งหลายเป็นผู้
รับรอง ถ้าหากว่าเราสรา้งความดี จะไมเ่สยีหายไปไหน สร้างความดีอยา่งน้อยก็
สร้างความสบายที่ไมไ่ดใ้ห้ใครเดือดร้อน และเมือ่เราสบายแล้วเราไมค่วรประมาท 
ถือความสบายนั้นเป็นอารมณ์ให้ใจของเราตั้งมัน่เป็นสมาธิขึ้นมา เรยีกว่าเอา
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ความสุขนั้นมาตอ่ อย่างที่ท่านพอ่เฟื่องเคยบอกไว้ว่า เอาบุญต่อบุญ ก็มีความอิ่ม
ใจ มีความเบิกบานใจที่เราไดส้ร้างความดีขึ้นมา ก็เอานั้นน่ะมาเป็นอารมณ์ที่จะ
สร้างความตั้งมั่นในจิตใจของเราให้เป็นสมาธิขึน้มา เรยีกว่า ได้กำไรแล้วไมไ่ด้กิน
เฉยๆ เอามาลงทุนต่อ เกิดความภาคภูมิใจเป็นกำลังใจสำคญัที่จะสร้างความดีให้ดี
ยิ่งๆ ขึ้นไป เช่น ท่านพดูถึงว่า  

จาคานุสสติ ระลึกถึงการบริจาคของตนที่ได้กระทำไว้แล้ว ก็เป็นกำลังใจของผู้
ปฏิบัติ 

สีลานุสสติ เราเป็นผูม้ีศลี เรียกวา่เรามีบารมอียูบ่้างแล้ว บางคนภาวนาเกิด
ลำบากขึ้นมาก็ทอ้ใจ คดิแต่ว่า ตัวเราคงจะไม่มวีาสนาบารมี นั่นเป็นการทำลาย
ตัวเอง ให้สำนึกอยู่เสมอว่าที่เราเกิดมาเป็นมนุษย์นี ้เราตอ้งสรา้งความดมีาบ้าง
แล้ว เทา่ที่จำได้บ้าง จำไม่ได้บ้าง แต่ถ้าเราจำได้ก็ยิ่งมีกำลัง  

เทวตานุสสต ินึกถึงคณุของเทวดา คนที่เกิดเป็นเทวดาอยู่บนสวรรค์นัน่เพราะ
อะไร เพราะบญุที่สร้างขึ้นมา เราก็มีบญุเหมือนกัน เมื่อคิดแล้ว ใจเราก็เกิดความ
เบิกบานข้ึนมาอีก เราเอาความเบิกบานน้ีแหละเป็นอารมณ์ คอยสังเกตดูเวลาใจ
ของเราเบิกบานอิม่ในบุญนั้น การหายใจของเราเป็นอย่างไร ลองรักษาดู มันรู้สึก
กว้างขวาง ไม่ติดขัด เราก็พยายามรักษาอารมณน์ั้นไว้  

เริ่มแรกก็ต้องทำในที่สงบแบบน้ีเพื่อไมใ่ห้มีอะไรมารบกวน ขั้นต่อไปเราก็
กลับไปอยู่บ้านบ้าง อยูท่ี่ไหนๆ ก็พยายามรักษาอารมณ์ของเราไว้ อย่างที่หลวงปู่สุ
วัจนเ์คยเรียกว่า วัดเรานี้เป็นมุมสงบ เรามาปลกีตัวให้รับความสงบที่นีแ่ล้ว แต่
เวลาออกจากนี่ไปเราจะเอาความสงบของวัดติดตัวไปก็ไม่ได้ แต่ว่าเราจะเอาวิชา
ความสงบ วิชาที่รู้จักแตง่อารมณ์ของเราให้ดีได ้เวลาอารมณ์ดีแล้วก็รู้จกัรักษา ไม่
ไม่ได้เทีย่วทิ้ง เป็นมมุสงบภายในจิตใจของเรา โลกภายนอกจะวุ่นวายขนาดไหน
แต่ภายในจิตใจของเรายังมีมุมสงบ หายใจเข้าก็สบาย ออกก็ให้สบาย สบายทั่วตัว 
ให้นึกว่าลมในตัวของเรานี่ทะลุกันหมดเลย พอเข้าปั๊ปลมกท็ะลไุปแล้วทกุส่วนของ
ร่างกาย เป็นบุญของเราที่เราไดร้่างกายนี้ขึ้นมา เราก็พยายามแต่งให้เป็นบุญจริงๆ 
บุญไปเรื่อย การปฏิบัติของเราก็จะได้มีกำลัง 

ฉะนั้น พยายามแต่งจิตแต่งใจของเราในปัจจุบัน ถ้าจะนึกถึงอดีตก็นึกถึงแต่สิ่ง
ที่ดีที่จะให้กำลังใจ พอได้กำลังใจเสร็จแล้วก็วาง พยายามรักษาอารมณข์องเราไว้ 
ด้วยการพิจารณาลมหายใจบ้าง แต่งลมหายใจบ้าง  
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ที่ท่านเรยีกว่า วิตกวิจาร นั้น วิตก คือนึกถึงลมเพื่อจะไม่ให้ลืม ไม่ให้เผลอ 
เป็นอาการของสติ ส่วน วิจาร นั้นเป็นอาการของปัญญา เริ่มแรกให้วิจารดูลม
หายใจ แบบไหนเป็นที่สบายของเรา พอได้ลมทีด่ีแล้ว วิจารก็มีขั้นต่อไป ทำ
อย่างไรถึงจะเอาประโยชน์จากความสบายนั้นบ้าง เราก็นึกแผ่ให้มันทั่ว ขั้นต่อไป
พอรูส้ึกว่าลมเดินดีทั่วถงึกันแล้ว เราจะทำอยา่งไรที่จะให้ความสงบนั้นดีขึ้น เรา
เห็นตรงไหนที่ยังมอีะไรที่กวนใจแม้แต่นิดๆ หน่อยๆ เรากพ็ยายามค้นหาดูว่า มัน
กวนใจเพราะอะไร ก็สญัญาในใจมันกวนตัวเอง ถ้าไปเห็นตรงไหนเราก็ละการ
กระทำนั้น ใจของเราจะยิ่งสงบมั่นคงขึ้นมาเป็นขั้นๆ ไป  

นี่ก็เป็นปัญญาที่เกิดจากสมาธิ คือไตรสิกขาทุกข้อกต็่อเนื่องกันหมด อยา่ง
พระพุทธเจา้เคยบอกไวว้่า การรักษาศีล การทำทานนั้นเพือ่ให้ใจของเราเบิกบาน
ขึ้นมา นั้นจะเป็นอารมณ์ของสมาธไิด้ เมื่อสมาธิได้อารมณ์ดีแล้ว การทีจ่ะรักษา
สมาธิก็ต้องใช้ปัญญา เราจึงจะรักษาได้ เหมอืนผลไม้ เริ่มแรกมันยังไมสุ่ก ยังดิบ
อยู่ มันค่อยสุกขึ้นมาๆ พอสุกขึ้นมา จะถามว่า อ้าว ผลไม้ที่ดิบล่ะหายไปไหน ก็อยู่
ตรงนี้แหละเราไม่ได้ทิ้ง เพียงแต่วา่เรารักษาให้มนัเป็นไปของมัน  

ใจที่มีบุญในการให้ทานก็กลายเป็นใจที่มีบุญในการรักษาศลี กลายเป็นใจที่มี
บุญในการทำสมาธิ กลายเป็นใจที่มีบุญในการเจริญปัญญา ก็ต่อเนื่องกันหมดเลย 
ก็อยู่ตรงนี้แหละไมไ่ด้อยู่ที่อื่น  

เพราะฉะนั้นให้พยายามรักษาอารมณ์ในปัจจุบนัตรงนี้แหละ ก็ลมของเรานี้
เป็นด่านระหว่างจิตใจกับร่างกาย ถ้าไม่มลีม รา่งกายก็เคลือ่นไหวไม่ได้ ฝ่ายจิตใจ
ก็ไม่รู้เรือ่งของรา่งกาย ที่ติดต่อกันได้ อยู่ด้วยกันได้ ทำงานด้วยกันได้ ก็เพราะลม
นี่แหละ ฉะนั้น พยายามรักษาลมอันนี้ให้เป็นฐานที่มั่นคง พยายามขับไล่ลมที่ไม่ดี
ออกจากตัวของเรา รักษาลมที่ดไีว้ กลายเป็นทีข่องเรา เป็นมมุสงบของเรา เราจะ
อยู่ทีไ่หนๆ คนอื่นเขาไมส่งบแต่เรายังสงบได้ ไมต่้องไปรับอารมณ์จากเขา เพราะ
เรามอีารมณ์ที่ดีแล้วภายใน เรารักษาของเราไว ้เหมือนกับว่าเรามีอาหารที่ดีแลว้ 
คนอื่นเขาเอาอาหารที่บดูเน่ามาใหเ้รากิน เราจะกินไปทำไม  

แตป่ัญหาอยูท่ี่ว่าเรายังติดนิสัย คอยจะเอาแต่ของเขามา หวังจะไดค้วามดีจาก
เขา เขาก็ให้ความดีบ้าง แต่รับรองว่า จะไม่ใช่รอ้ยเปอร์เซ็นต์นะ แต่ถ้าหากว่าเรา
มีของเรา เรารับรองของเราได้ ประกันคุณภาพได้ เพราะเป็นของเราจรงิๆ  

นี่เพราะเราสรา้งความดขีึ้นมา เริ่มแรกจากทาน ถึงศีล ถึงสมาธิ ถึงปัญญา 
เป็นของเราทั้งนั้น เราจงึเป็นผู้ที่รับรองคุณภาพได้  
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พุทธานุสสต ิ
๓๐ ตุลาคม ๒๕๕๗ 

 

หลวงปูสุ่วัจน์เคยพูดอยูป่ระจำว่า ถ้าไม่เชื่อใครก็ให้เชื่อพระพทุธเจ้า บางคนใน
สมัยใหม่หาวา่คำสอนของพระพทุธเจ้าถูกกับกาลสมัยนั้น แต่เวลานี้เป็นคนละ
สมัยกันแล้ว เรากต็้องดัดแปลง ต้องเปลี่ยนแปลง ซึ่งไม่ทราบว่า เขาจะเอาเหตุผล
อะไรมาใช้ เรามอีะไรบา้งที่เปลี่ยนแปลงจริงๆ ความโลภหรือ ความโกรธหรือ 
ความหลงหรือ มันก็เป็นอันเดียวกันกับสมัยโนน้ กิเลสของคนอันเดยีวกัน วิธีแก้
กิเลสก็ต้องเป็นอันเดยีวกัน คงเส้นคงวา  

เพราะฉะนั้นการระลึกถึงพระพุทธเจา้นี้ท่านวา่เป็น อารักขกรรมฐาน ข้อแรก
เลยที่จะป้องกันเรา ปอ้งกันเราจากอะไร ป้องกันเราจากกิเลสของเรานีแ้หละ 
แล้วป้องกันอะไรของเรา ก็ป้องกันจิตที่อยากจะได้ความสุขที่แท้จริง  

คือความสุขแบบหลอกๆ นั้น เราก็ผา่นมามากต่อมากแล้ว แต่ความเชือ่
บางอย่างก็มดีีบ้าง แต่วา่มันจะพาให้เราหลงได้ ต้องเอาความเชื่อของเราวัดกับคำ
สอนของพระพทุธเจ้า ทีท่่านว่าให้มีศรัทธาในการตรัสรู้ของพระองค์ เอาธรรมะ
ของพระองค์มาเทียบกับความเห็นของเรา ตรงไหนที่ไม่ตรงกันอย่าไปทิ้งของท่าน 
หันมาดูความเห็นของเรา มันต้องมอีะไรพริุธ ขอ้ไหนที่ไม่เข้ากับพระธรรมนั่นน่ะ
เราต้องสงสยั แต่คนส่วนใหญ่คิดตรงกันข้าม อะไรทีไ่ม่ได้เขา้กับความเห็นของ
ตัวเองนั่นน่ะเขาจะสงสยั 

พระองค์จะรู้เรือ่งชาติหน้าชาติหลังหรือ เรื่องภพภูมิต่างๆ ท่านจะรู้หรอื ทำไม
ท่านจะไม่รู้ นักวิทยาศาสตร์ทุกวันน้ีเขารู้หรือ เขาก็ไม่รู้อะไร เขารูเ้ฉพาะสิ่งที่
เครื่องวัดของเขาวัดได้ กต็้องเป็นวัตถุอย่างใดอย่างหน่ึง แต่คนเราไม่ใช่วัตถุอย่าง
เดียว คิดดูง่ายๆ เราพูดภาษาเสยีงอันเดียวกัน ภาษาหนึ่งเสยีงนั้นเป็นคำดี บางที
อีกภาษาหนึ่งเสยีงนั้นอาจเป็นคำหยาบ ถ้าหากว่ามีเฉพาะวัตถุน้ันนะ เสียงที่
กระทบหู จะต้องมีปฏิกริิยาอย่างเดียวกัน ที่นี้มนัไม่ใช่อย่างนั้น จิตเราก็ให้
ความหมาย จติอยู่ด้วยความหมาย คนพูดให้เราฟังก็เปลี่ยนอารมณ์ของเราได้ 
เป็นวันๆ ได้ จากชั่วเป็นดีหรือจากดีเป็นช่ัว ถ้าไม่ใช่เรื่องของจิตโดยตรงจะเป็น
เรื่องของอะไร 

นี่ความเห็นสมยัใหม่บางอย่างก็ขัดกับพระธรรม ที่เราถอืว่าเราเป็นคนสมัยใหม่ 
แต่จะไม่จำเป็นที่จะต้องเชื่อตามความนยิมของคนสมยัใหม่ทั่วไป เราตอ้งคิดดูว่า 
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คำสอนของใครได้รับการพิสูจน์แล้ว คำสอนของใครเป็นไปเพื่อพ้นทุกข์ เขาวัด
ด้วยวัตถุนิยมทั้งหลายของเขา มันก็ให้ความสุขนิดๆ หน่อยๆ แล้วเขาจะให้เราคิด
ว่า ความสุขที่แท้จริงหาไม่ได้ในโลกน้ี เพราะฉะนั้นให้พอใจกับความสุขทางด้าน
วัตถกุ็แล้วกัน นี ่สอนใหค้นทุกข์จริงๆ ไม่ต้องดูอืน่ไกล มีฆ่ากันฟันกันมสีารพัดเพื่อ
จะได้วัตถุ ถ้าวัตถุเป็นความดี วัตถุก็มีจำกัด แสดงว่าบางคนเกิดในโลกนี้ไม่มีทางที่
จะมีความดีความสุขได้ แต่ถ้าหากว่าความดีความสุขเป็นเรือ่งของจิตใจนั้น ทุกคน
ก็มีสิทธิ์ที่จะอบรมใจของตัวเองได ้ผิดกันแต่ว่าจะเอาหรือไม่เอาเทา่นั้นเอง  

นี่เป็นคำสอนที่มีหวัง ให้เราแก้ตัวเรา ท่านสอนให้เราเคารพในความตอ้งการที่
จะมีความสุขที่แท้จริง ที่ไม่กลับกลอก สิ่งที่น่าเคารพในแต่ละคนๆ เราจะได้
รับผิดชอบ เพราะความสุขนี้ต้องขึ้นอยู่กับการกระทำของเรา เราต้องรบัผิดชอบ
การกระทำของเราเอง ถ้าทุกคนรับผิดชอบ โลกน้ีก็แสนสุขแสนสบาย ทีนี้คนอื่น
เขาจะทำหรือไม่ทำก็เรือ่งของเขา แต่เราลองถามตัวเองวา่ เราจะเอาใครเป็น
ตัวอย่างที่จะหลอมจิตใจของเรา ที่จะหลอมชีวติความเป็นอยู่ของเรา ที่จะหลอม
การกระทำของเรา เราจะเอาใครเป็นแม่แบบหรือตัวอย่างที่ดทีี่สุด 

ถ้าเอาพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่างนั้นนะ่ไมพ่ลาด นี่ต้องระลึกถึงพระองคแ์บบนี้
ทุกวันๆ ใจของเราจะเกดิความกระตือรอืรน้ เวลาการปฏิบัติของเราดีบ้างไม่ดีบ้าง 
ลุ่มๆ ดอนๆ อย่างนอ้ยเราจะมีเขม็ทศิชี้ในทางทีถู่ก ให้มั่นใจในตัวเองว่า ทำความ
ดีแล้วถึงจะยังไม่ได้เห็นผลเต็มที่ แต่เราไม่เสียหายอะไร  

นี่ถ้าเราเชื่อในพระพุทธเจ้า จิตใจของเราจะเกิดกำลังขึ้นมา พอต่อสู้กับกิเลส
ได้ ป้องกันตัวเราจากกิเลสทั้งหลายที่มากระซิบกระซาบในหัวใจของเรา จึงเป็นอา
รักขกรรมฐานทีส่ำคญัมากข้อหนึ่ง เราควรจะเก็บไว้ในคลังอาวุธของเรา อาวุธที่
ต่อสู้กับกิเลส จำเป็นเมือ่ไหร่ก็เอาออกมาใช้ บางครั้งถ้ายังไม่จำเป็นก็เอามา
ฝึกซ้อมก็แล้วกัน จะไดน้้อมจิตใจของเราไปในทางที่ถูก ตัดกิเลสทั้งหลายที่จะ
กลายไปตามทางโลก ถา้พูดกันแล้วโลกเขาไม่รบัผิดชอบเรา เขาสอนตา่งๆ นานา 
เขาเองเขาก็ไม่รู้ เพียงแต่ว่าไปตามความนยิมของเขา เราน่าจะหันมาให้ตัวเรา
รับผิดชอบตัวเราเอง นัน่แหละดีทีสุ่ด แล้วใครจะสอนให้เราผิดชอบตัวเองดีกว่า
พระพุทธเจา้ ไมม่ ี
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สิ่งที่เวลาไม่กิน 

๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๗ 

 

ตามที่เขาพูดกันว่า กาลเวลากินสัตวท์ั้งหลายพรอ้มกับตัวของมันเอง นีป่ีเก่าก็
เกือบจะกินหมดแล้ว เหลืออีกไม่เทา่ไหร่ และปีใหม่ที่มาถึงเราก็ชอบพูดว่า ปี
ใหม่ๆ เขาจะเขยีนเป็นรปู ปีใหม่ก็เป็นเด็ก ปีเก่าก็เป็นผู้เฒ่าผู้แก่ แต่ที่จรงิไม่ใช่
อย่างนั้น ปีใหม่เราก็แก่ลง ร่างกายก็จะออ่นลงๆ แต่ละปีๆ  ที่จะเป็นไปข้างหน้า ก็
แก่ลงไปอีก ปัญหามอียูว่่า ทำอย่างไรใจของเราจึงจะไม่ทุกข์ ร่างกายจะเสือ่ม แต่
ใจไม่ต้องเสือ่มทา่นสอนไว้ แต่ของเราจะเป็นอยา่งนั้นหรือเปลา่ ก็ต้องขึน้อยู่กับ
การกระทำของเรา เขาว่าสวสัดีปีใหม่ เราจะมคีวามสวัสดีก็ด้วยการกระทำของ
เรา การกระทำมาจากไหน ก็มาจากจิตใจนี่แหละ เพราะฉะนั้นจึงตอ้งอบรมจิตใจ
ของเราให้เป็นจิตใจที่ไวใ้จตัวเองได้ คือถา้เราตอ้งการความสุข จะต้องขึ้นอยู่กับ
กรรมของเรา ถ้าใจของเราไว้ใจตัวเองไม่ได้ กรรมของเราก็ไว้ใจไม่ได้เหมือนกัน 
เราจะไดค้วามสุขทีเ่ป็นที่พึงพอใจจากไหน  

เวลาพระพุทธเจ้าอบรมเวไนยสัตว์ ท่านก็สอนวา่อะไรผิดอะไรถูก อะไรควร
อะไรไมค่วร แตท่่านไม่ได้หยุดอยู่แค่นั้น ท่านพยายามแนะนำให้กำลังใจว่า เราก็
ทำได้นะ เป็นสิ่งที่น่าทำ ถ้าไม่ทำเราก็แย่ แต่เรามีสิทธิท์ี่จะเลือก เพราะฉะนั้นให้
เลือกทางที่ดี และก็พยายามดูการปฏิบัติของเราในปีที่ผ่านมา วา่เป็นที่สมใจหรือ
ยัง ถ้าไมส่มใจก็ถามตัวเองว่า ยังขาดอะไรบ้าง ปีหน้าเราจะได้เสริมตรงนั้น แต่สิ่ง
ไหนที่เป็นสิ่งที่ดีของเราอย่าไปมองข้ามนะ ระลกึไว้เป็นกำลังใจของเราเหมือนกัน 
ถ้าหากว่าเรามองตัวเองแต่ในแง่ไม่ดีๆ กำลังใจเราก็จะถอย เมือ่กำลังใจถอยเราก็
จะหาว่าเราไมม่ีวาสนา เราไมม่ีบารมี สงสยัจะปฏิบัติไม่ได้มั๊ง ถ้าคิดอยา่งนั้นก็
ทำลายตัวเอง ฉะนั้น สิ่งไหนที่เราทำเป็นความดขีึ้นมา สำเร็จขึ้นมา แคแ่ว็บเดียวก็
ยังดี เราก็พยายามเอามาเป็นกำลังใจ คือจากแวบ็หนึ่งก็กลายเป็น ๒ แว็บ ๓ แว็บ 
ตอนหลังก็ไม่ใช่แวบ็แลว้ มันก็ติดต่อไปเรื่อยๆ อย่างที่ท่านเทียบว่า เหมือนเราเท
น้ำ ถ้าเราเอากานำ้มาเท ถ้าเอยีงนิดหน่ึงก็ ต๋อม ต๋อม ต๋อม ต๋อม ถา้เรง่เข้ามันก็
จะต๋อมๆๆ จนหายจากต๋อม กลายเป็นสายน้ำไปเลย  

นี่ความดีของเรา การภาวนาของเราก็เป็นเช่นนั้น เริ่มแรกก็มีเป็นช่วงนดิเดียว 
ดีแล้วก็หายไป ทำไปๆ อีกนิดหนึ่งแล้วก็หายไป ถ้าคนไมรู่้จักให้กำลังใจกับตัวเอง 
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ก็จะหาว่าเราคงทำอะไรไม่เป็นมั๊ง หรือคิดว่า การภาวนาคงไม่ใช่สิ่งที่ดี ก็คิดๆ
อย่างนั้นแหละ ทั้งทำลายตัวเองด้วย ทั้งติเตียนพระศาสนาด้วย ก็ไปกันใหญ่  

แต่ถ้าหากว่าเราเป็นคนที่รู้จักอบรมจิตใจ รู้จักให้กำลังใจกับตัวเอง เราได้
แว็บหนึ่งก็ยังดี แล้วพยายามสังเกตเอา ถ้ามันแว็บข้ึนมาอีก ที่มันดี ทีม่นัอยู่สักพัก
หนึ่ง พอสมาธินั้นหายไป ก็ถามตัวเองว่า อ้าว เริ่มแรกที่เราภาวนานี่มันเป็น
อย่างไร การที่เรากำหนดมา มีขั้นมีตอนอยา่งไร เวลาใจของเราสงบแลว้เราอยู่กับ
อะไร เช่นอยู่กับลมหายใจ ลมเป็นอย่างไร เรากำหนดตรงไหน พยายามตั้งเป็น
ข้อสังเกต คราวต่อไปเราก็พยายามแต่งให้เป็นอย่างนั้น ลองดูซิ จะได้ไหม ถ้า
ไม่ได้แสดงวา่เรายังสังเกตไม่ละเอียดพอ เรากพ็ยายามจับตาดูต่อไป ว่าคราวหน้า
เวลามันดี มันดีอยา่งไร หลายครั้งหลายหนเด๋ียวก็จะสังเกตได้ จะกลายเป็นวิชา
ของเราขึ้นมา วิชานี้มาจากไหน ก็มาจากที่เรารูจ้ักสังเกตเหตุและผล หนึ่ง 

สอง เราก็พยายามทำให้ดีที่สุด แล้วก็จำไว้ อยา่งเวลาที่ท่านพ่อลีอธิบายเรื่อง
สติปัฏฐาน ท่านบอกว่า คุณธรรมที่จะเป็นส่วนของปัญญานั้นคือ อาตาป ีคือ
ความเพียรที่เราเพ่งเข้าไปๆ ตั้งใจว่าจะทำให้ดี จดจ่ออยู่กับสิ่งที่เรากำลงัทำอยู่ ถ้า
เรารู้เฉยๆ จะไมเ่กิดปัญญาหรอก เช่น เรารู้ตามหนังสือ รู้ตามตำรา หรอืฟังครูบา
อาจารย์ท่านสอนไว้ ถ้ารู้แค่นั้นก็ยังไม่รู้จริงๆ เพียงแต่เห็นเขาว่าๆๆ ถา้จะให้เป็น
ความรู้ของเราจริงๆ เราต้องตั้งใจทำ ท่านบอกให้ทำอยา่งนี้ เราก็ต้องลองทำดู 
ได้ผลแค่ไหน บางทีเราทำตามทีเ่ราเขา้ใจแต่อาจจะเข้าใจผิดก็ได้ เพราะฉะนั้น
ต้องทดลองหลายๆ ตลบกว่าจะแน่ชัด แต่ถ้าเราไม่ได้ตั้งใจทำ ก็ไมม่ีทางที่จะเกิด
เป็นปัญญาของตัวเองขึน้มาได้ คงเป็นแค่สญัญาตามตัวหนังสอื 

เพราะฉะนั้นตอ้งมคีวามรู้ด้วย ต้องมคีวามตั้งใจด้วย และมีกำลังใจด้วย การ
ปฏิบัติของเราจึงจะปรากฏผลขึ้นมา เราจะได้ทีพ่ึ่งอยูภ่ายในใจของเรา ถ้าไม่ได้ทำ
แบบนี้ ถึงจะมีพระธรรมอยู่ พระศาสนาก็ยังมอียู่ในโลก แต่ก็ไม่มีความหมาย
สำหรับเรา หรือจะมีความหมายแคผ่ิวเผิน แต่ถา้เราต้องการให้รู้ลึกซึ้งเข้าไป เรา
ต้องตั้งใจไว้ เราจะพยายามทำให้ดีที่สุดเทา่จะดีได้ ปีที่แล้วถ้ายังไมส่มหวัง ปีนี้ก็
ต้องให้ดีขึ้นมา พยายามย้อนกลับมาพิจารณาขอ้ปฏิบัติที่เราทำได้ดีเอามาเป็น
บทเรียน ที่เราทำไม่ดีก็เอามาเป็นบทเรียน ถา้คดิอย่างนี้ได้ การปฏิบัติของเราก็จะ
เป็นผลสำเร็จไม่เร็วก็ช้า แต่ช้าหรือเร็วก็ไม่สำคญัเหมือนกับความตั้งใจของเราอยา่
ให้ถอย และกำลังใจของเราอย่าให้ออ่น  
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ท่านบอกว่า นี่เป็นมานะชนิดหนึ่งที่ช่วยเราได้ คือเราเห็นคนอื่นเขาทำ เขาก็
มนุษย์ เราก็มนุษย์ เขาทำได้ ทำไมเราทำไมไ่ด้ ก็ต้องได้ซิ นี่มานะแบบนี้ไม่ได้
เรียกว่าเป็นการเสียหาย ถึงแม้ว่ามานะของเราสกัวันหนึ่งต้องละ แต่ก่อนที่จะละ 
ต้องใช้ให้เป็นประโยชน์ ให้ถูกต้อง นั่นจึงเรียกว่าผู้มีปัญญา รู้จักหาความสุขเป็น 
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ภพ 
๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๘ 

 

ใจของเรานั้นก็เป็นภพ มีทั้งภพเล็กภพใหญ่ ภพใหญ่ คือตัวเราทีอ่ยู่ในโลก
มนุษย์ในขณะนี้ ตั้งแต่เราเกิดมาก็อยู่ในภพนี้ ตัง้แต่วันเกิดจนวันตาย นี่ภพแบบนี้
ยาวและใหญ่ แต่ภพใหญ่ต้องออกจากภพเล็ก ภพเล็ก มอียู่เฉพาะในจิตใจของเรา 
คือความคิดปรากฏข้ึนมาในจิตเป็นสถานที่หรือสถานการณ์ แล้วเราก็เข้าไปใน
สถานที่นั้น จะพาเราไปถึงไหน ก็เหมือนฟองสบูท่ี่ลอยขึ้นไปในอากาศ เราเข้าไป
ในนั้นแล้วก็ลอยขึ้นไปตามเขาด้วย ถ้าใจของเราไม่มีทีล่งที่ดี พอฟองสบูแ่ตก เราก็
แย่ ตกลงมาเจ็บเนือ้เจบ็ตัว ฟองสบู่บางฟองแถมมีพิษ แต่ใจของเรายงัยินดีอยู่ใน
นั้น สละได้ยาก 

ท่านบอกว่าภพทุกภพตอ้งมีทุกข์อยู่ในนั้น อยา่งที่เรามาปฏิบัติก็เพื่อให้ใจหมด
จากภพ แต่ว่าต้องอาศัยภพจึงจะปฏิบัติได้ คือจะสลัดความรู้สึกวา่ตัวตนในทุกสิ่ง
ทุกอย่างยังไมไ่ด้หรอก อย่างที่ท่านสอนไว้ว่า อตัตาหิ อัตตโน นาโถ ตนเป็นที่พึ่ง
ของตน หมายความว่าตอ้งสรา้งตนของเราให้ดีไว้ก่อน เราจึงจะพึ่งได้ ต่อเมื่อที่พึ่ง
ของเราดี เราจึงคอ่ยวางเขาได ้

ตัวตนที่ดีนั้นคือตัวตนทีท่ำสมาธิ เราก็อยู่ตรงนี้ อาศยัร่างกายนี้เป็นโลกของเรา 
คือรูปรา่งกายของเรา เราอาศัยให้มคีวามรู้สึกให้ทั่วตัว เราอยู่ตรงนี้ ไมไ่ปไหน เรา
ก็กำหนดดูลมหายใจ แต่งลมหายใจให้เป็นที่สบายของเรา ภพนี้จึงจะเป็นภพที่น่า
อยู่ คอืมีปญัหาอยู่เสมอว่าเวลานั่งภาวนา นั่งไมเ่ท่าไหร่ก็เอาแล้ว ภพเลก็ก็เกิด
ขึ้นมาอีกแลว้ พาไปนู่นพาไปน่ี ถ้าใจของเราไมม่ีความมั่นคงอยู่กับลม ต้องลอยไป
ตามเขาจนได้ ง่ายนิดเดยีว 

ที่ว่าภพแต่ละภพมีตัวตนอยู่ในนั้น ก็ใจของเรานี่แหละมีหลายตัวตนเป็น
คณะกรรมการทีเดียว กรรมการคนนี้จะเอาอย่างนั้น คนนั้นจะเอาอย่างนี้ มัน
หลายความคิดหลายความเห็น ใจดวงเดียวนี้แตม่ันหลายใจ เราคนเดยีวแต่มี
หลายเรา เพียงแต่วา่ ตัวเราทีอ่ยู่ในนั้นเคยไดค้วามสุขจากตัณหาชนิดนั้นชนิดน้ี 
จากอุบายอย่างนั้นอย่างนี้ ความปรุงแต่งแบบนัน้แบบน้ี เขาจะเอาอุบายของเขา
มาเสนออยู่เรือ่ยๆ เห็นเราอยู่ว่างๆ ภาวนาไมม่ธีุระหน้าทีอ่ะไร เขาก็จะเสนอเขา้
มาให้คิดเรื่องนั้น ให้คิดเรื่องนี้ เราก็ไปกับเขา ถือว่าเป็นเราเสยีสิ้น 
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ฉะนั้น เรามาอบรมสมาธิเพื่อให้ตัวตนที่อยู่ในปัจจุบัน ที่รู้อยู่ในปัจจุบัน ที่มี
สติสัมปชัญญะอยู่ในปัจจุบันนั้น ให้เข้มแข็งขึ้นมา ให้เป็นประธานขึ้นมา ก็ว่าอยา่ง
นั้น ในธรรมทั้งหลายท่านบอกว่า สมาธินั้นต้องเป็นประธาน ต้องให้ใหญ่กว่าเขา 
ให้มีอำนาจเหนือกว่าเขา ที่ท่านสอนให้แต่งลมหายใจให้เป็นที่สบาย ก็เพื่อให้
ประธานคนนีม้ีความสามารถ มคีวามมั่นคง มีอำนาจอยูเ่หนือเขาทั้งหลาย ถ้ามี
ความคิดอย่างอื่นผุดขึ้นมาที่จะชวนไปนั่นชวนไปน่ี เราก็เฉยได้ เพราะเรามี
ความสุขอยู่แลว้  

ฉะนั้น ถ้าจิตใจของเรายงัไหลไปนู่นไหลไปนี่ ลอยไปน่ันลอยไปน่ี เราก็หัน
กลับมาดูลมของเรา แสดงว่าเรายังไมรู่้จักลมเทา่ที่ควร ให้ทำความสนใจกับลม 
ทำความคุ้นเคยกับลมหายใจของเรา คอืลมในรา่งกายของเรามีหลายจำพวก มีทั้ง
ลมหายใจด้วยและลมทีแ่ล่นไปตามเส้นประสาท ที่แล่นไปตามเส้นโลหติออกทุก
ขุมขนด้วย และสุขภาพร่างกายนั้นต้องอาศัยลมจึงจะอยูไ่ด้ ถ้าขาดธาตุลมอย่าง
เดียวก็ตายไปแล้ว ถ้าธาตุลมเกิดวิปริตขึ้นมา ธาตุลมไม่ปกติ ขาดตรงนัน้ขาดตรง
นี ้ร่างกายก็ทำงานไม่ปกติ เมื่อร่างกายไม่ปกติ จิตใจก็ย่อมไม่ปกติไปด้วย  

เพราะฉะนั้นพยายามทำความสนใจกับธาตุน้ีให้มากที่สุด ในโลกอันนี้คอื
ร่างกายทีเ่รารู้สึกอยู่ทั่วตัวนี้ ให้เอาภพนี้เป็นภพของเราก็แล้วกัน อย่าเอาภพอื่น
เข้ามาตีหัวเราหรือมากินเรา  

เราอา่นธรรมะมามากแล้ว ทีนี้ภพที่เราเคยอา่นแล้ว ตอนนี้มันมาขโมยตัวเรา
ไป ลักตัวเราไปทั้งๆ ที่รูว้่านี่คือภพ แต่เราไปกับมันจนได้ เหมือนกับว่าเราเข้าไป
ในป่า เรารู้ว่ามีเสอื มสีาง มีหมี มีอะไรตา่งๆ รู้ชือ่ของสัตวท์ุกประเภท แต่ยังไม่
วายที่จะถูกสัตว์นั้นขบกิน หมีกำลังกินอยูท่ั้งตัว และเราก็รู้ว่านีค่ือหมี แต่เรายังสู้
กับหมีไม่ไหวนั่น ก็หมดท่า เรากค็วรรู้จักว่า ถา้มีหมีแบบนี้ ทำอย่างไรถึงจะไม่ให้
มันกินเรา ไม่ให้มันทำอนัตรายกับเรา ตรงนี้แหละที่เราเป็นนักปฏิบัติ  

ท่านเคยบอกไว้วา่ ถ้ามอีะไรดีๆ บางครั้งจะไม่ใช่กิเลสโดยชัดเจน เพยีงแต่ว่า
มันเกิดความคิดขึ้นมาวา่ อันนั้นก็น่าคิด อันนี้ก็น่าคิด ท่านบอกวา่ ไม่ตอ้งไปจดไม่
ต้องไปจำ ถ้ามันดีจริงๆ ออกจากภาวนาแล้วมนัก็อยู่ตรงนั้น ไมไ่ด้หนีไปไหน ที่เรา
กลัวว่า เราจะลมืนั่นลมืนี่ ที่อยากจะพูดอันนั้น อยากจะติดต่ออันนี้ ไมต่้องกลัว 
เราจะไม่ลมื  

ถ้ามันผุดขึ้นมาให้รู้จักแล้วก็วาง รู้จักแล้วก็วาง ออกจากภาวนามันก็อยูต่รงนั้น
ถ้ามันดีจริงๆ ถ้าเรามีกฎแบบนี้ในตัวก็เรียกว่า ทันกลอุบายของเขา คือจิตที่จะพา
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เราหนีจากภาวนาจะเอาอันนี้เป็นข้ออ้าง แต่เราไม่ได้เชื่อตามข้ออ้างของเขา 
ความดีและความคิดเราไม่หายไปไหน คือจิตของเราจะไดม้ีเวลาพักเป็นตัวของ
ตัวเอง สรา้งภพอันนี้ให้ดี คือภพที่เป็นสมาธิซึ่งจะเป็นอาวุธที่สำคัญสำหรับเราใน
โอกาสตอ่ไป 
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วันสงกรานต ์
๘ เมษายน ๒๕๖๑ 

 

วันนี้เราก็มาฉลองวันสงกรานต์ ซึ่งอาจจะไม่ตรงกับวันสงกรานตข์องทางการ
เขา แต่เราถอืว่าเป็นเรื่องสมมุติ เราจะสมมุติวา่วันไหนเป็นวันสงกรานต์ก็ได้ ให้
นึกถึงความดีของสมยัก่อนเวลามีงานสงกรานต ์ชาวบ้านเขาจะมาตั้งโรงทาน 
ไม่ได้ไปตั้งอยู่ในวัด แต่ต้ังอยู่หน้าบ้าน  

อย่างท่านพอ่เฟื่อง อาจารย์ของอาตมา เคยเล่าให้ฟังว่า สมยัเด็กๆ ช่วงที่ท่าน
ชอบมากที่สุดก็คือช่วงสงกรานต์นี่แหละ มโีรงทานทั่วหมู่บ้าน ใครมีอะไรก็
แจกจ่ายกันไป พวกเด็กๆ ก็ได้กินอาหารอิ่ม การให้ทานก็ทำให้โลกนีน้่าอยู่ขึ้นมา 
ท่านก็ซาบซึ้งตรงนีแ้หละ การให้ทานทำให้โลกนี้เป็นโลกที่น่าอยู่ โลกมนุษย์ของ
เราถ้าไม่มีการให้ทาน ไม่มีการเจือจาน ก็จะขาดความน่าอยู่ อยูไ่ม่ได้เลย มีแต่การ
แก่งแย่งชิงดีกัน ไม่ให้อภัยซึ่งกันและกัน โลกแบบนั้นไม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนั้น 
เวลานึกถึงความดีของวนัสงกรานต์ อย่าให้มันดแีต่เฉพาะวันสงกรานต์อย่างเดียว 

การให้ทานนี้ไม่ได้หมายถึงเฉพาะวัตถุทานนะ เรามีเวลาพอที่จะช่วยคนนั้นคน
นี้เราก็ให้ไป เรามคีวามรู้ที่จะให้เขาไป เราก็ให้ไป คนที่เคยล่วงเกินเรา เราก็ให้
อภัยซึ่งกันและกัน โลกของเราก็จะนา่อยู่ขึ้นมา เพราะตามที่เราเห็นกันทุกวันนี้ 
สื่อมวลชนก็ชอบขู่ว่า มอีันตรายตรงนั้นตรงนี ้ทำให้มนุษย์ใจแคบเข้ามา รู้สึกว่า
การให้อภัยซึ่งกันและกันมนี้อยลงไปๆ การขัดแย้งกันมากขึ้น เราจะตาม
สื่อมวลชนไหม จะให้เขาเป็นผู้ที่จะกำหนดโลกของเราหรอืเปลา่ เราก็ไม่น่าจะทำ
อย่างนั้น 

 เรามอีำนาจในตัวของเรา ก็ท่านบอกว่า เรามีกรรมเป็นของๆ ตน เราพอจะ
เลือกได้ว่า เราจะสรา้งโลกแบบไหน เราก็สร้างด้วยการกระทำของเรา ในการที่
เราให้ทานนี้ไม่ใช่เฉพาะคนที่รับจะเป็นผูท้ี่ได้ความสุข เราเองก็ได้ความสุขขึ้นมา 
เพราะใจเรากว้างขึ้น ถ้าเทียบกับบ้านก็เหมือนบ้านที่ใหญ่ ที่น่าอยูม่าก คนที่ไม่ให้
ทานเหมือนกับอยู่ในบ้านที่แคบ มองไปทางไหนแล้ว นั่นก็ติดขัด นี่ก็ไม่ได้ 

นี่ความกลวัเป็นใหญ่อยูต่ลอดเวลา กลัววา่อันนัน้จะไม่พอ อันนี้จะไมพ่อ ของ
ก็เลยไมพ่อจริงๆ ส่วนคนที่ให้ทานนั้นอะไรก็เหน็ว่ามีเหลอืกินเหลือใช้ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง การให้อภยัซึ่งไม่ต้องเสยีเงินเสียทองเลย แต่ทำไมมันยากจัง ถ้าคนนั้นคน
นีม้าทำล่วงเกินเรา เราควรนึกขึ้นมาวา่ เราก็คงจะทำลว่งเกินเขา ถ้าหากว่าคิดแต่
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กรรมคิดแต่เวรอย่างเดยีวก็ไม่มทีี่สิ้นสุด แตถ่้าหากว่าเราให้อภยัซะ มนัก็หมดเวร
หมดกรรมทันทีเลย เขาก็ได้ความเบาใจ เราเองก็ได้ความเบาใจ น่ีเรยีกว่า เรา
สร้างโลกที่ดีขึ้นมา 

เพราะฉะนั้นในช่วงสงกรานต์นี้ซึ่งถือว่าเป็นปีใหม่ของไทย ก็เป็นโอกาสของเรา
ที่จะสรา้งความดีพเิศษขึ้นมา ก็ให้นึกถึงว่าตลอดปีที่ต่อจากนี้ไปเราจะสร้างความดี
ในทางปฏิบัติ  

สังเกตดูคนไทยเรา ถา้ใครมีปีใหม่ที่ไหนๆ เรากเ็อาหมดเลย ปีใหม่สากลก็เอา 
ตรุษจีนก็เอา ตรุษไทยสมัยก่อนก็เลอืนหายไป ก็เอาวันสงกรานตข์องแขกมาแทน 
ถ้ารวมแล้ว แต่ละปีก็มปีีใหม่ตั้ง ๔ ครั้ง สำหรบัตรุษจีนหรือปีใหม่สากลก็เอาขนม
ของเขามาด้วย แต่ที่จรงิแล้วน่าจะเอาประเพณทีี่ดีของเขามาบ้าง อย่างฝรั่งเขามี
ปีใหม่สากล เขาจะมีการอธิษฐานที่จะสร้างความดีขึ้นในปีต่อไป เราจะเอามาใช้
ในวันสงกรานต์ก็ได้ ว่าเราอธิษฐานที่จะสร้างความดีขึ้นมา ให้เป็นส่วนพเิศษ
สำหรับปีน้ี เพราะรา่งกายคนเราก็เสือ่มโทรมไปทุกปีๆๆ ถึงแม้ว่ายังหนุ่มยังสาว
อยู่ก็ยังเขา้หาความตายทุกปีๆ เราจะมีอะไรชดใช้ นอกจากความดีทีเ่ราสร้างหรือ
ในสิ่งที่ไม่ดีที่เรางดเว้น  

ฉะนั้น ถ้าเราเห็นทางไหนที่จะให้ความดีแผ่ออกไปด้วยการให้ทาน วัตถทุานก็
ได้ อภัยทานก็ได้ วิทยาทานก็ได้ ให้ถือว่าเป็นโอกาสที่จะสรา้งอนสุรณช์ีวิต ส่วน
สิ่งที่ไม่ดีนั้น ท่านก็บอกว่ามีอยู่สองข้อที่ป้องกันโลกของเรา โลกของเรารับ
อันตรายจากอะไร ก็อันตรายจากการกระทำของมนุษย์ซึ่งมนุษย์บางคนก็ควบคุม
ตัวเองไมไ่ด้ พูดตามจริงก็คือคนส่วนใหญ่ก็ควบคุมตัวเองไม่ได้ ขอให้ควบคุมการ
กระทำของเจ้าของนั่นเองก็แล้วกัน 

สองข้อที่ว่าก็คอื หิร ิกับ โอตตัปปะ หิริก็คือความละอาย พอนึกขึ้นมาวา่จะ
ทำความชั่ว ใจก็ละอาย นึกถึงว่าถ้าครูบาอาจารย์ท่านทราบเขา้ ท่านจะนึก
อย่างไร พอ่แม่ปูย่่าตายายของเรา ถ้าทราบวา่เราจะทำสิ่งทีไ่ม่ดีนั้น ทา่นจะนึก
อย่างไร ถ้าเราคิดได้แบบนี้ก็เป็นการป้องกันเรา เป็นการให้ความปลอดภัยกับเรา 
ทั้งที่ให้ความปลอดภยัแกค่นอื่นด้วย  

ส่วนโอตตัปปะนั้นคือความเกรงกลัวต่อบาป หมายความวา่ ให้นึกถึงผลระยะ
ยาวของการกระทำของเรา สิ่งไหนที่จะให้ผลที่เป็นทุกข์เราจะไมเ่อา เราจะมาทำ
เฉยเมยว่าไม่แคร์ก็ไมไ่ด้ เราก็ต้องแคร์ เพราะเราเองเป็นผูท้ี่จะรับผลอันนั้น ท่าน
บอกว่า ปัญญาวัดกันตรงที่ว่า สิ่งที่เราชอบทำแตจ่ะให้ผลเป็นทุกข์ในระยะยาว 
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เรามีปัญญาพอที่จะห้ามตัวเองได้ สิ่งไหนที่เราไม่ชอบทำแต่ให้ผลเป็นสุขในระยะ
ยาว เราก็มีปัญญาที่จะปลุกใจให้ยินดีที่จะกระทำ 

นี่ปัญญาในศาสนาพุทธไม่ต้องนึกถึงว่า เราจะรูป้ฏิจจสมุปบาท หรือสญุญตา 
หรืออะไรที่ลึกลับไป ให้เอาปญัญาแค่ว่า เราควบคุมจิตใจของเจ้าของได้ ไม่เอา
ตามอารมณ์ แต่จะเอาตามธรรม เอาตามเหตุตามผล นี ่

ถ้าหากว่าเรามีสองข้อนี ้คือหิริ-ความละอาย โอตตัปปะ ความเกรงกลัวต่อ
บาป เราจะป้องกันเราและป้องกันโลกของเราดว้ย โลกที่เราอยู่ คือโลกมนุษย์ก็จะ
เป็นโลกที่ดีขึ้นมา นา่อยูข่ึ้นมา เมือ่เราละโลกน้ีไปแล้วก็จะไปสู่โลกที่ดี เขาจะเปิด
ประตูรอรับ แตถ่้าหากว่าเราไม่มคีวามดี เขาจะไม่เปิดประตูให้ เขาจะไลล่งไป 
เพราะฉะนั้นสิ่งทีไ่ม่ดีในจิตใจของเรา อยา่ให้มันเพ่นพ่านออกไปนอกบ้าน ให้ขังไว้ 
แล้วก็ใช้ภาวนาที่จะปลอบจิตใจของเราให้ยินดีที่จะปฏิบัติตามธรรม  

เพราะฉะนั้นถา้หากว่าเรามี ๓ ขอ้นี้ คอื 

หนึ่ง การให ้ทาน ด้วยด้วยความยินด ี 
 สอง มี หิร ิและ โอตตปัปะ 
โลกของเราก็จะได้เป็นโลกที่น่าอยู่ขึ้นมา สื่อมวลชนเขาจะว่ายังไงของเขา แต่

ใจของเราไม่หวั่นไหวไปตาม เพราะเรามั่นใจในความดีของเรา มั่นใจในหลักที่
พระพุทธเจา้สอนไว้วา่ เราทำดีก็ต้องได้ดี ทำชั่วต้องได้ช่ัว ถ้าเขาจะปลกุใจของเรา
ให้ทำชั่ว ยังไงๆ เราก็ไมเ่อา  

เพราะฉะนั้นตอ้งเพิม่อีกข้อหนึ่งก็คือ ให้ ฝึกสมาธิ ทุกวันๆ เพราะใจที่เปน็
สมาธคิือใจที่เขม้แข็ง เนือ่งจากว่า เรามีความสุขอยู่ภายใน เราก็แต่งลมหายใจ
ของเราให้เป็นที่สบาย ไหนๆ ลมก็เข้าออกอยู่เสมอ ไมม่ีใครไปบังคับให้เข้า
ออกแบบไม่สบาย ทำไมเราจะปล่อยให้เป็นไปแบบน้ัน เราก็มาสนใจแต่งลมให้
เป็นที่สบายของเรา ใจของเราก็จะรู้สึกเย็นขึ้นมา หรืออิม่ขึ้นมา ความช่ัวของโลก
เขาจะเข้าไม่ถึง เมือ่เข้าไม่ถึง ใจของเราเข้มแข็ง เมื่อเข้มแข็งแล้วกส็ร้างความดีได้
ด้วยความยิม้แยม้แจ่มใส  

เราจะเริ่มโดยการถอืโอกาสอธิษฐานจิตใจของเราว่าจะสรา้งโลกของเราให้เป็น
โลกที่น่าอยู่ อยา่ให้คนอืน่มาบังคับโลกของเรา เราเองมีสิทธิ์ที่จะเลือกโลกที่ดี เรา
ก็เลือกเอา รักษาเจตนานั้นไว้ ปีที่ผ่านไปๆๆ จะได้มีการชดเชยไปบ้าง รา่งกายก็
เสื่อมทรุดลงไปๆ แก่ลงไป แต่ความดีของเราเจริญขึ้นมา งอกงามขึ้นมา ก็เรียกว่า
คุ้ม 
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อานาปานสติ ๔ ชุด 
๕ สิงหาคม ๒๕๖๒ 

 

เวลาทา่นอธิบาย อานาปานสติ มี ๑๖ ข้อ แต่ ๑๖ ข้อนั้นท่านไม่ได้เรียงเป็น
ขั้นบันได ท่านจัดเป็นหมวดๆ หมวดละ ๔ เรียกว่า “จตุกกะ”  

หมวดแรก - เกี่ยวกับร่างกาย  
หมวดที่สอง - เกี่ยวกับเวทนา  
หมวดที่สาม - เกี่ยวกับจิต  
หมวดที่สี่ - เกี่ยวกับธรรม  
ทั้ง ๔ หมวดนี้เป็นส่วนประกอบของใจที่จะเปน็สมาธ ิ
เช่น กาย พยายามให้ลมหายใจสบายทั่วตัว เริม่แรกก็เพียงแต่ดคูวามยาว 

ความสั้นของลม จากนัน้ก็พยายามทำความรูส้กึให้ทั่วตัว ดูซิว่าลมแบบไหนจะ
เป็นที่สบายสำหรับร่างกายทั้งก้อน 

ถ้ากายรูส้ึกว่าเพลีย หายใจแบบไหนจึงจะให้กำลัง ถ้าเครียด หายใจแบบไหน
ถึงจะคลายความเครยีดได ้แตม่ีข้อสำคญัอยู่ที่วา่ ต้องมีกำลังด้วย ไม่ใช่ว่าคลาย
แล้วหลับ ต้องจัดให้พอดี เมื่อพอดีแล้วกค็่อยๆ ผ่อนๆๆ ไปเรือ่ยๆ นี่เรือ่งของกาย 

ส่วน เวทนา นั้น ทา่นสอนให้กำหนดลมหายใจให้สบาย ให้มีปีติเกิดขึ้นแล้วจึง
มีสุขเวทนาเกิดขึ้น จากนั้นเราก็ดูความรู้สึกของเราว่าสัญญาของเราแบบไหนมี
อิทธิพลอย่างไรกับจิตใจของเรา จากนั้นก็พยายามคลายให้ใจของเรานัน้ ถูกกล่อม
ด้วยสัญญาอารมณท์ี่ดี  

ส่วน จิต นั้น ท่านให้กำหนดดูว่าจิตของเรานั้นเป็นอย่างไรบ้าง ฟุ้งเกินไปไหม 
หรือหดหู่ไหม ถ้าหดหู่ทำอยา่งไรถึงจะทำใหรู้ส้กึแช่มช่ืนขึ้นมา อย่างทีห่ลวงปูสุ่
วัจนเ์คยเทศนอ์ยู่เสมอวา่ เวลาเรามาภาวนา ต้องทำใจของเราให้เกิดศรทัธาความ
เชื่อ ปสาทะความเลื่อมใส ว่างานที่เรากำลังทำอยู่นี้เป็นงานละเอียด เป็นงานสูง 
เราควรจะยินดีปลื้มใจวา่เรามโีอกาสมีวาสนาทีพ่อจะมานั่งภาวนาได้  

แต่ถ้าหากจิตใจของเราฟุ้งอยูแ่ล้ว เราต้องหาวิธทีำอย่างไรจะทำให้ใจของเรา
สงบลงไปได้ ถ้ามันกังวลเรื่องนั้นเรื่องนี้ ให้บอกตัวเองว่าเหตุการณ์ภายหน้าจะ
เป็นอย่างไร เราก็ไม่รู้ แต่เรารู้ได้วา่ เหตุการณท์ีค่าดไม่ถึงจะต้องมี เราจะใช้อะไร
แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ก็ต้องใช้สติสัมปชัญญะ ใช้ปัญญา แล้วสิ่งเหล่านี้เราจะ
เอามาจากไหน ก็เอามาจากการภาวนานี่แหละ  
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เพราะฉะนั้นการทีค่ิดฟุง้ซ่านไม่ได้ช่วยแก้ไขปัญหาในอนาคต วิธีแก้ไขปญัหา
ในอนาคตก็คือภาวนาในปัจจุบันเพื่อที่จะฝึกคณุธรรมเหล่านั้นให้คล่องแคล่ว ถา้
คิดอยา่งนี้ได้ ใจของเรากจ็ะคลี่คลายจากอารมณ์อันนั้นได ้ 

๓ หมวดน้ีเป็นส่วนประกอบของใจที่เป็นสมาธิ กายก็ต้องให้มีลมเต็มกาย เดิน
ให้ทั่วตั้งแต่หัวไปถึงเท้า เวทนาก็เป็นเวทนาที่เปน็สุขเต็มกาย จิตของเรา ความรู้
ของเราก็ต้องเตม็กายจึงจะเป็น สัมมาสมาธิ  

ที่นี้ปัญหาอยู่ที่ว่าบางครัง้ ๓ อย่างนี้จะรวมกันไม่ค่อยสนทิ เราจึงต้องดูว่า
ปัญหาอยู่ตรงไหน อยู่ทีก่ายหรืออยู่ทีเ่วทนาหรอือยูท่ี่จิต เราจึงแก้ตรงที่เกิดของ
ปัญหา  

ถ้าจะเทยีบแล้ว ขอ้แต่ละข้อในอานาปานสตินั้นก็เหมือนกับเครื่องมือของเราที่
จัดไว้ เวลาจะเอาไปใช ้ไมใ่ช่จะหยิบไปทั้ง ๑๖ ข้อพรอ้มกัน เราต้องดูวา่ ปัญหา
ของเราอยู่ตรงไหน เราก็หยิบข้อนั้นขึ้นมาใช้แลว้ก็วาง ถ้าเป็นปัญหาของกาย ก็
เอาเรือ่งของกายมาใช้แล้วก็วาง ถ้าปัญหาอยูท่ี่เวทนา เช่น มีทุกขเวทนาใน
ร่างกาย อย่างนอ้ยก็ใหก้ารหายใจของเราสบาย ส่วนไหนที่ไมทุ่กข์เราก็พยายาม
แต่งให้ดี ให้คลี่คลายจากความเครียด จากนั้นก็พยายามให้เวทนาทีส่บายนั้นแผ่ให้
ทะลทุุกขเวทนาของเรา ให้ลมหายใจทะลุ ลมทีเ่ดินในร่างกายของเราให้ทะลุไป
เลย เรียกว่า เราใช้เครือ่งมือของเราตามความเหมาะสม 

ส่วน ธรรม นั้น เป็นคณุธรรมที่จะสร้างขึ้นมา แต่ในอานาปานสตินั้นทา่นพูด
ถึงเรื่องการพิจารณา อนิจจํฺ เป็นหลักใหญ่ เช่น จะทำอย่างไรที่จะทำให้จิตของเรา
นั้นพ้นไปจากอารมณท์ีขุ่่นมัว ท่านก็บอกว่าให้ดูความไม่เทีย่งของอารมณ์นั้นๆ 
อย่างเช่น ถ้ามีเรือ่งกลุ้มใจในขณะนี้ ให้นึกถึงว่าในอดีตกเ็คยมีเรือ่งกลุ้มใจ
เหมือนกัน แตผ่ลสุดท้ายมันเป็นอย่างไร มันก็คลายไปเอง ของในปัจจุบันก็ต้อง
คลายไปเหมอืนกัน จะอยู่นานไมไ่ด้ เราจะเอาเรือ่งกับมันทำไม พิจารณาแบบนี้
แล้วจึงเกิดความไมส่นใจ นั่นเรียกว่า วิราคะ กไ็ม่เห็นว่ามอีะไรดี ไม่มีอะไรที่
จะต้องสนใจในเรื่องนั้น พอเราไมส่นใจแล้วมันจะดับไปเอง  

เราจะได้เห็นวา่ เราเองเอาอารมณ์นี้มาเลีย้งเป็นอาหารของใจ แต่เมื่อเราเลี้ยง
มัน มันก็กลับมากัดเรา เหมือนกับว่าเราเลีย้งไก ่หวังว่าจะกินไข่ของมัน ทีนี้เวลา
กลางคืนมันก็กลับมาจิกที่ตัวเราเวลาเรานอนหลบั แล้วเราจะเลีย้งมันทำไม นี่
ความคิดของเรา เราเลีย้งๆๆ มันไว้ แล้วมันกลบัมากัดเราอีก มาจิกเราอีก ถ้าเรา
คิดอยา่งนี้ได้ เราก็จะเกิดความเบื่อหนา่ยแล้วอารมณ์นั้นจะดับ เราก็วางได้เลย  
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นี่เรียกว่าทั้ง ๔ หมวดเป็นเครื่องมอืของเราที่จะต้องให้รู้จักใช้ แต่ละอย่างๆ 
ตามความเหมาะสม ใจของเราจะได้เป็นสมาธิขึน้มา เมือ่เป็นสมาธิแลว้ไม่ต้องไป
นึกถึงข้อนั้นข้อนี้เลย ให้อยู่เฉพาะลมเข้า ลมออก ให้ใจเพ่งอยู่ตรงนั้น ปรับปรุงให้
ลมเดินพอดี จนไม่ต้องปรับปรุงแล้ว การปรับปรุงนั้นก็วางได้ แล้วใจของเราจะได้
ตั้งมั่น 

พอจิตใจของเราตั้งมั่นแล้วด้วยมสีติ มสีัมปชัญญะ เราไม่ตอ้งไปถามว่า ปัญญา
จะเกิดมาจากไหน มันก็เกิดจากการที่เราต้องรักษาจิตใจของเรา เราจะหวังใหใ้จ
เราเป็นสมาธไิปตลอดโดยไม่มอีะไรมาแตะต้องก็ไม่ได ้จะต้องคอยกั้นไว้ ดูแลไว้ 
ในการดูแลเราจึงจะรู้เรือ่งว่า จิตใจของเราที่แลบออกไปๆ มีขั้นมีตอนอย่างไรบ้าง 
เราจะเห็นชัด เห็นชัดเพราะอะไร เพราะเราไปปฏิเสธมัน คือไม่ไหลไปตามมัน นี่
ปัญญาที่เกิดจากการรักษาจิตที่สงบนั้น เป็นปัญญาเฉพาะตัว 

เราจะเอาปัญญาทีอ่่านในหนังสือมาเจริญก็ไม่ถกู นั่นเป็นเพียงแต่สญัญา เป็น
ชื่อของปัญญา ไม่ใช่ตัวปัญญาแท้ เพราะตัวปัญญาแท้จะเกิดเมื่อเราเหน็ว่าจิตของ
เรามอีาการที่จะหนีออกจากสมาธิ เราต้องดับมนัทันที ในระหว่างที่ดับ เราจะได้
เกิดความรู้ขึ้นมาว่า จิตของเรามีเล่ห์เหลี่ยมอะไรบ้าง ท่านบอกว่าการดูจิตไม่ใช่
อื่นไกล ดูจิตโกหกตัวเอง เช่น มันจะบอกว่า ถ้าออกจากสมาธิหน่อยหนึ่งคงไม่
เป็นไรนะ แค่นิดหนึ่งนะ มันก็ว่า แต่เราเชื่อมันไม่ได้ 

ทีนี้พอกาย เวทนา จิต ธรรม อยู่รว่มกันเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันแล้ว ไมต่้องไป
ดูอื่นไกล ทุกสิ่งทุกอยา่งที่เราต้องการรู้ต้องการเห็น ก็อยู่ตรงนี้เอง ขออย่างเดียว 
คือขอให้รู้จักตัง้ข้อสังเกตเท่านั้น แล้วอะไรๆ จะแจ่มแจ้งข้ึนมาเอง 
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เอกายนมรรค 
๒๐ มีนาคม ๒๕๖๒ 

 

คนส่วนใหญ่เวลาเขาอธบิายเรื่องสติปัฏฐาน จะยกเรื่อง กาย เวทนา จิต ธรรม 
เป็นข้อใหญ่ แตเ่มื่อท่านพ่อลอีธิบายทั้ง ๔ หัวข้อนี้ท่านจะเน้นอีกอย่างหนึ่ง คือมี
คุณธรรม ๓ อยา่ง ถ้าเราเคยสวดเราก็จะรู้วา่คณุธรรมนั้นคอือะไร มี สติ มี 
สัมปชัญญะ มี อาตาป ีหรือ อาตัปปะ ทา่นบอกว่าต้องมทีั้ง ๓ อย่างนี้ให้พร้อม
ทีเดียว การเจริญสติปัฏฐานจึงจะเป็นไปโดยถูกต้อง เป็นไปเพื่อสัมมาสมาธ ิ

ข้อแรก สติ คอืความระลึก บางคนก็เข้าใจว่าสติเป็นเพียงอาการรับรู้ แตน่ั่น
ไม่ใช่ การรับรู้นั้นเป็นหน้าที่ของสัมปชัญญะ หน้าที่ของสติคือระลึก เช่น ที่เรา
กำหนดลมหายใจอยู่นี้ เราก็ระลึกถึงว่า จะอยู่กบัลมไมล่ืมไม่เผลอ ทุกครั้งที่ลม
หายใจเข้าออกเราก็จะอยู่ตรงนี้ สติเป็นผูส้ั่งว่า “นี่งานที่จะต้องทำ” เพราะเรา
ตั้งใจไว้แล้วและพยามยามที่จะไม่ลมื  

อีกอย่างหนึ่งก็ต้องระลกึได้ว่า เวลากำหนดลมแล้วเราควรจะกำหนดอย่างไร 
เพราะเคยฟังมาจากครบูาอาจารย์หรือเคยอ่านหนังสือ หรือเคยสังเกตในการ
ภาวนาของเราเองว่า ทำอยา่งไรได้ผล ทำอย่างไรไมไ่ด้ผล แล้วก็จำไว้ ระลึกไว้ 
แล้วเอาความรู้นั้นมาใช้ นั่นคือหน้าที่ของสต ิคอืความระลึก  

ส่วนหน้าที่ของ สมัปชัญญะ ที่ว่ารับรู้นั้น ไม่ใช่รับรู้ทั่วไป แต่รู้พร้อมกบั
เหตุการณ์ที่เราทำขึ้น เหตุการณ์อะไรบ้าง ก็เหตุการณ์ภายในจิตใจของเรา 
เหตุการณ์ในร่างกายของเรา คอืการกระทำของเราเองนีแ่หละ แล้วรับรูผ้ลของ
การกระทำนั้นด้วย สว่นเหตุการณ์อย่างอื่นในขณะนี้ไม่ต้องไปสนใจ เราดูใจแล้วก็
ดูลม ทั้งสองอย่าง วา่อยู่ด้วยกันไหม ถ้าพลาดจากกันก็ต้องถามว่า พลาดเพราะ
อะไร ลมไมส่บายหรอื หรือจิตไม่ได้ดูอยู่ทีล่มอย่างเดียว คือเราระลึกไดว้่า มัน
พลาดไปไดห้ลายอยา่ง อย่างเช่น พลาดแบบเอาเรื่องอื่นเข้ามา คิดถึงเรือ่งนู้น
คิดถึงเรื่องนี้ก็ทิ้งลมเลย หนีไปเที่ยวตามความคดิ น่ันแหละเขาเรียกว่า พลาด
อย่างหนึ่งคือพลาดเพราะฟุ้งซ่าน  

แล้วก็มีพลาดอีกอย่างหนึ่ง คือเกิดลมสบายขึ้นมาแล้วกล็ืมลม ไปสนใจกับ
ความสบาย มีอาการทีท่่านเรยีกว่า โมหะสมาธิ คือใจก็สงบอยู่ ไมไ่ด้ฟุ้งซ่าน แต่
ว่าไมค่่อยรู้เรือ่งรูร้าว อะไรๆ ก็เบลอไปหมด เพราะเราแช่ในความสบายแล้วก็เลย
ทิ้งลม ลมก็เป็นเชือกที่เราต้องถือไว้ ทีนีพ้อเราปล่อยมอืปลอ่ยตีนมันก็เลยตก บาง
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ทีไปอยู่ในนั้นนาน ออกมาก็ถามตัวเองว่า เมื่อกีห้ลับหรือเปล่า มันไม่แน่ชัด น่ี
เรียกว่า สงบอยู่ แตม่ันเป็นมิจฉาสมาธิ เพราะขาดสติสัมปชัญญะ 

ข้อที่ ๓ อาตาปี หรอื อาตัปปะ คอืความเพียรเพ่งอยู่ในการกระทำของเรา
เพื่อทำให้มันดี เช่น พอพลาดจากลมแลว้ก็ต้ังให้ใจอยู่กับลมใหม่ พออยู่กับลมได้
แล้วก็พยายามทำความรู้สึกของใจให้ละเอียดทีสุ่ด ว่าลมสบายไหม ถ้าไม่แน่ใจก็
ทดลองด้วยหายใจในวิธตี่างๆ ยาวบ้าง สั้นบ้าง เข้ายาวออกสั้น เข้าสั้นออกยาว 
เร็วช้า ลึกตื้น หยาบละเอียด แบบไหนเป็นที่สบายของเรา คำว่าสบายนีก้็
หมายความวา่ พอดีของเรา เพราะบางครั้งร่างกายเพลีย มันก็ต้องการลมที่ให้
กำลัง บางครั้งมันเครียดก็ต้องการลมที่จะคลายความเครียด เราต้องดอูาการของ
กายแล้วก็ดูอาการของลม แล้วก็ปรับลมให้พอด ีถ้าพอดีแล้วก็พยายามรักษาไว ้

นี ่คุณธรรมทั้งสามอย่างน้ีก็ต้องทำงานด้วยกัน คือการรักษาก็ต้องใช้สติ
เหมือนกัน ใช้สัมปชัญญะเหมือนกัน ใช้อาตปัปะเหมือนกัน ใจของเราจงึจะเป็นไป
เพื่อสมาธิ  

บางคนก็ว่าสติอย่างหน่ึง สมาธอิีกอยา่งหนึ่ง ฝกึสติก็ฝึกอย่างหนึ่ง ฝึกสมาธิก็
ฝึกอีกอยา่งหนึ่ง แต่นั่นไม่ใช่ เราฝึกสติเพื่อให้ไดส้มาธิเกิดข้ึน คอืคณุธรรมสาม
อย่างนีไ้ม่ผิดอะไรจากองค์ฌาน สติก็อยู่ในวิตก สัมปชัญญะอยู่ในเอกัคคตารมณ์
คืออารมณ์เดียว ส่วนอาตัปปะก็อยู่ในวิจารณ์ ทีเ่ราพิจารณาลมแบบไหนเป็นที่
สบายของเรา พอได้ความสบายแล้วทำอย่างไรจงึจะรักษาได้ แลว้ทำอยา่งไรจึงจะ
ให้มันเจริญ ก็แผ่ใหล้มไปตามส่วนต่างๆ ของรา่งกาย แล้วแผ่อย่างไร เราก็ทดลอง
ดู ท่านให้นึกถึงว่าลมเดนิได้ตามเส้นประสาท ลมเดินได้ตามเส้นเลอืด 
เส้นประสาทเส้นเลือดของเราอยู่ตรงไหน ก็อยู่ในร่างกายของเรา พอลมเข้าไปก็
แผ่ไปทั่วทุกส่วน เพราะเส้นประสาทเส้นโลหิตเต็มไปหมดในร่างกาย เรามี
ความรู้สึกตรงไหน ก็มีเส้นเลอืดอยู่ตรงนั้น เส้นประสาทก็อยู่ตรงนั้น ลมก็อยู่ตรง
นั้น เมื่อลมแช่ทั่วไปหมดแล้วความสบายก็ต้องตามมา  

เมื่อใจของเราตั้งมั่นอยูก่ับอารมณ์เดยีวแล้วมคีวามรู้ทัว่ตัวและความสบายแผ่
ไปทั่วตัว นั่นแสดงว่าเราเริ่มเขา้สัมมาสมาธแิลว้ ก็ใช้คุณธรรมสามอยา่งที่ว่า คอื
สติ สัมปชัญญะ อาตัปปะ เพยีงแต่ว่าเรียกช่ือต่างกันเท่านั้นเอง  

เหมือนถนนในกรุงเทพฯ ช่วงหน่ึงเรียกว่าถนนบำรุงเมือง ช่วงหนึ่งก็เรยีกว่า
ถนนเพลินจิต อีกช่วงหนึ่งก็ถนนสุขุมวิท ก็เป็นถนนเส้นเดียวกัน เพียงแต่เปลี่ยน
ชื่อเท่านั้นเอง  
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นี่คือคณุธรรมสามอยา่งกับองค์ฌานก็ลักษณะเดียวกัน ลักษณะคลา้ยๆ กัน 
บางคนก็ถามว่าเวลาพระพุทธเจ้าสอนวิธีทำสมาธิ สอนในองค์ไหนในมรรค คือ
เวลาทา่นพูดถึงสัมมาสมาธิท่านกพ็ูดเพยีงแต่วา่ฌานทั้งสี่เป็นอย่างไร แต่ไม่ได้
บอกว่าเวลาเข้าฌานเข้าอย่างไร แต่ที่จริงท่านกอ็ธิบายวิธเีข้าฌานในองค์สัมมาสติ 
การตั้งสติไว้ รักษาแล้วก็เจริญ นั่นแหละถา้ทำให้ถูกต้องแล้วใจของเราจะเป็น
สมาธิขึ้นมา มทีั้งสบายด้วย แล้วมีสติ มสีัมปชัญญะรู้ตัวด้วย ก็อยู่ด้วยกันอย่างนี้  

นี่เป็นความสบาย เป็นเวทนาที่เราใช้เป็นประโยชน์ได้ ก็เป็นความสุขชนิดหนึ่ง
ที่เรียกว่า มาจากรูป ไมใ่ช่กามสุข เพราะกามสขุมาจากรูปภายนอก เสยีง กลิ่น 
รส สิ่งที่มาสัมผัสรา่งกายของเรา ส่วนความสุขที่มาจากรูปคอืความรูส้กึภายใน
ร่างกายเรานี้ เป็น รูปสขุ เป็นความสุขที่ไมม่ีโทษ ให้นึกถึงพระพุทธเจ้าตอนที่
บำเพ็ญทุกรกิรยิา ๖ ปีจนรู้สึกตัวว่า นี่ไม่ใช่ทาง เลยลองนึกถึงว่าจะมีทางอื่นไหม 
ก็นึกถึงว่าตอนสมัยเด็กๆ ได้เข้าปฐมฌานโดยบังเอิญ ก็เกิดปตีิสุขขึ้นอยูใ่นนั้น 
พระองค์ก็ถามตัวเองวา่ แล้วนี่จะเป็นหนทางไดไ้หม แล้วมีอะไรในจิตใจบอกว่า 
ได้ แล้วก็ถามตอ่ไปอีกวา่ ทำไมเรากลัวต่อความสุขอันนั้น เพราะที่จริงเป็น
ความสุขที่ไม่มโีทษ ไม่ได้ทำให้ใครเดือดรอ้น ไมไ่ด้ทำให้จิตใจมัวเมา จึงตั้งใจว่าจะ
พยายามบำเพญ็ แล้วผลที่สุดก็ได้สำเร็จ แล้วก็เอาฌานนี่เป็นหนทาง  

เพราะฉะนั้นเมื่อใจของเราเป็นสมาธ ิก็พยายามรักษาไว้ บางคนก็ว่าพอได้
สมาธิแล้ว ขั้นต่อไปก็เจริญวิปัสสนาเลย พระพทุธเจ้าไมเ่ห็นพูดตามนั้น ท่านบอก
ว่าเมื่อทำสมาธิ สมถะคอืความสงบก็จะเกิดขึ้นในนั้น วิปัสสนาคือความรู้แจ้งก็จะ
เกิดขึ้นภายในนัน้ ถ้าเรามีจิตใจที่มีนิสัยชอบสอดส่อง จะสอดสอ่งอะไร ก็สอดส่อง
สมาธิของเรา แล้วจะสอดส่องใจของเราที่หนีจากสมาธิ ว่าจะหนีไปเพือ่อะไร เรา
จะได้รู้เหตุรู้ผล มันออกจากนี้ทั้งนั้น  

ฉะนั้น อย่าไปแบ่งว่า การฝึกสตอิย่างหนึ่ง การฝึกสมาธอิยา่งหนึ่ง แล้วฝึก
สมถะอยา่งหนึ่ง ฝึกวิปัสสนาอยา่งหนึ่ง ที่จริงสิง่เหล่านี้อยู่ด้วยกัน เริม่จากอันนี้
เหมือนกันหมด เพยีงแต่ว่าจิตใจของเราจะเน้นในทางที่ใจจะสงบ หรือจะเน้น
ในทางที่ใจจะรู้ แต่วิธีปฏิบัติก็ออกจากจุดนี้ทั้งนั้น  

เพราะฉะนั้นรักษาจุดนี้ไว้ให้ดี แล้วพยายามใช้คณุธรรมทั้งสามอย่าง โดย
เริ่มต้นทีก่ายในกาย ท่านบอกว่าเริ่มแรกให้อยู่เท่านี้ ส่วนเวทนา จิต ธรรม จะอยู่
ที่ไหน ก็อยู่ตรงนี้เหมือนกัน เราอยู่กับลมหายใจ ลมสบายก็เป็นเวทนา ลมไม่
สบายก็เป็นเวทนา แล้วก็ปรับปรุง เมื่อเราใช้สัมปชัญญะ จิตก็อยู่ตรงนี้ แล้ว
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คุณธรรมทีเ่กิดขึ้นมา เราก็จะได้รู้ว่า สัมปชัญญะจะไปสอดสอ่งทั้งสองอย่าง คือดู
จิตใจด้วย ดูลมด้วย เพราะฉะนั้นไม่ตอ้งแบ่งเป็น ๔ ให้เอารวมกันเป็น ๑  

ข้อที่สำคญัคอืใช้คุณธรรม ๓ อยา่งให้ชำนาญ จติใจของเราจะได้เจรญิโดยไม่
ต้องสงสยั 
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เรามีกรรมเป็นของๆ เรา 
๕ เมษายน ๒๕๖๓ 

 

วันนี้เป็นวันคล้ายวันมรณภาพของหลวงปู่สุวัจน์ ท่านมรณภาพไปเมือ่ ๑๘ ปีที่
แล้ว รูส้ึกว่าเวลาผา่นไปรวดเร็วมาก แต่เรายังระลึกถึงท่านอยู่ เพราะเรายังเป็น
หนี้บุญคุณของท่าน ทีม่วีัดทุกวันนี้ก็อาศยัความดำริของทา่น อยากจะมสีถานที่
ปฏิบัติที่เป็นป่าวิเวก ที่ท่านเรยีกว่าเป็นมุมสงบ พอดมีคีนที่เขามีศรทัธาถวายที่ให้
ท่าน พวกเราก็พลอยรับความดีจากทา่นไปด้วย  

ตอนนี้อยูท่ี่เราที่จะสานต่อ คือเจตนาเดิมของทา่น เพื่อจะให้คนมาปฏบิัติไม่ว่า
ชาติไหนภาษาไหน หญงิ ชาย คนทุกประเภททีต่ั้งใจว่าอยากจะปฏิบัติ ท่านก็
อธิษฐานจิตว่า ในวัดของเรา ถ้าคนไหนไม่ตั้งใจปฏิบัติอย่าให้เข้ามา ถา้เข้ามาแล้ว
ก็อย่าให้อยู่ ให้อยู่เฉพาะคนที่ตั้งใจที่จะปฏิบัติ เพราะฉะนั้นเรามวีัดนี่เป็นที่พึ่งจาก
ภายนอก จากนั้นก็ต้องสร้างทีพ่ึ่งจากภายใน 

มีอยูค่ำหนึ่งทีท่่านชี้แจงอยู่เสมอ ว่าพระพุทธเจา้สอนเรื่อง อนัตตา ว่า รูป 
เวทนา สญัญา สังขาร วญิญาณ ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของๆ เรา แต่ว่า กรรมไม่ใช่
อนัตตา เพราะพระองคบ์อกว่า เรามีกรรมเป็นของๆ เรา เราเป็นเจ้าของ นั่นเป็น
ที่พึ่งของเราด้วย ทุกวันนี้ข้อนี้เป็นเรื่องที่เราจะต้องสำนึกอยู่เสมอวา่ สิง่ทั้งหลาย
ในโลก หลายอยา่งที่เปลี่ยนแปลง เราจะเอากลบัคืนมาไมไ่ด้ ขนาดร่างกายของ
เรา เราจะสั่งว่าถ้าหากวา่มีเชื้อโรคนะ อย่าให้ติด หรือถึงจะติดแล้วอยา่ให้มีอาการ 
ก็สั่งไปเถอะ เขาจะฟังหรือไมฟ่ังเราก็ไม่รู้ นี่ขนาดร่างกายของเราเอง ถ้าญาติมิตร
สหายของเรา เราจะสั่งไว้ว่า อย่าให้เขาเป็นอะไรขึ้นมา สั่งไปเถอะ แคค่ำพูดอย่าง
นี้ไม่ได้ผล เรามีอย่างเดยีวที่เราพึ่งได้แล้วเป็นสิง่ที่อยู่ในอำนาจของเรา คือการ
กระทำของเรา  

ปัญหาอยูท่ี่ว่า คนเราชอบใหอ้ารมณ์พาไป พาไปโน่น คิดนอกเรือ่งนอกราว สิ่ง
ที่ไม่เป็นสาระแก่นสาร ที่จริงเป็นสิ่งที่เรานา่จะควบคุมได้ แต่เราควบคมุไม่ได้ 
จิตใจของเรา เรานั่งภาวนาอยู่กับลมหายใจเข้าออกสักห้าครั้ง เดีย๋วก็ไปแล้ว แค่นี้
เรายังควบคุมไม่ได้ ถา้เกิดมีอะไรขึ้นมายิ่งยากกว่านี้ เราจะควบคมุอะไรได้อย่างไร  

เราก็ต้องตั้งใจฝึก ต้องตั้งใจปฏิบัติ เพราะทางอืน่ไม่มี ที่ปลอดภัยอื่นไมม่ี โลก
นี้ไม่มีใครเป็นใหญ่ แต่เราเป็นใหญ่ในการกระทำของเราถ้าเราตั้งใจ เพราะเรา
ต้องการที่ปลอดภัยทั้งในชาตินี้และชาติหน้า บางคนสงสัยเรื่องชาติหนา้ ว่า เรา
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จะเป็นเราหรอื ก็คิดดูสวิ่า นี่ชาตินีเ้ป็นชาติหน้าของชาติก่อน ความรูส้ึกในร่างกาย
ของเราก็เป็นอย่างนั้น เป็นเรา เป็นของๆ เรา เราก็คิดอยู่อย่างนั้น ถึงจะเปลี่ยนไป
ก็ยังเป็นของเราอยู่ จิตใจเป็นนักก่อสร้างตัวเราให้มากที่สุด ง่ายที่สุด เพราะฉะนั้น
ชาติหน้าเราจะเกิดเป็นอะไร ความรูส้ึกของเราอะไรๆ มันก็เป็นของๆ เราอยู่ดี  

ถ้าจะเทยีบแล้วก็เหมอืนหอยเสฉวนที่ไม่มีเปลอืกของตัวเอง มันก็จะหาเปลือก
เปล่าๆ ที่ตัวอื่นทิ้งไว้ แล้วมันจะเขา้ไปอาศยั พอเข้าไปอาศยั มันก็ต้องเป็นเขา 
เป็นของๆเขา ถา้เกิดถูกทำลายไป มันก็หาใหม่ได้ ทนีี้จิตใจของเราก็เป็นเช่นนั้น 
เมื่อหาใหม่แล้วก็จะต้องรู้สึกว่าเป็นของๆ เรา  

เพราะฉะนั้นอยา่เป็นห่วงว่า เราสร้างขึ้นมาในชาตินี้ ใครจะเป็นผูร้ับ เรานี่
แหละเป็นผูร้ับ แต่จะเป็นเราคนละเรา คือเราคนละรูปแบบเท่านั้นเอง แต่
ความรู้สึกว่า “เรา” ยังอยู่ ตราบใดที่เรายังมีกิเลส ก็ยังเป็นของๆ เรา  

ฉะนั้นเรือ่งความดีนั้นให้สร้างไปให้มากทีสุ่ดเท่าที่จะสรา้งได้เถอะ ทา่นไม่ได้
เรียกว่าโลภ อยา่งหลวงปู่ท่านก็พูดอยู่เสมอว่า เรื่องอื่นเรากอบโกยเขากห็าว่าเป็น
โลภ แต่เรากอบโกยความดี สร้างกรรมที่ดีด้วยกาย ด้วยวาจา ด้วยจิตใจของเรา 
ท่านไม่เรียกว่าโลภ ท่านเรียกว่า “อฏุฐานสัมปทา” พร้อมด้วยความอุตสาหะ 
พระพุทธเจา้ยังสรรเสรญิ  

เพราะฉะนั้นเรามองโลกแล้ว มันก็ไม่น่าไว้วางใจ ขอให้สร้างตัวเราเองให้เป็นที่
ไว้วางใจของตัวเองก็แลว้กัน ให้อยู่ในอำนาจของเราที่จะทำ ทีเ่ราตั้งใจภาวนา พอ
เรารูส้ึกตัวว่าใจของเราหนีจากลม เราก็เอากลบัมา นั่นคือเริ่มสร้างนสิยัที่ดี 
กลับมาครั้งที่สองที่สาม ก็สร้างนิสัยที่ดีขึ้น ถึงจะหนีบ้างแต่นั่นแหละเปน็นิสัยเก่า 
ทีนี้เรากำลังสรา้งนิสยัใหม่ เราก็ดึงกลับเข้ามา ดึงกลับเข้ามา ไมแ่พ้ ไมท่้อใจ อยู่
ไปๆ จะกลายเป็นนิสยัใหม่ขึ้นมาจนได้ ใจจะคิดอะไร สติ ความระลึกได ้ก็จะทัน 
สัมปชัญญะ ความรู้ตัว เราจะคิดอะไรอยู่ ดีหรอืไม่ดี ก็รู้ทัน แล้วเราควรจะคิดต่อ
ไหม หรือควรจะทิ้ง เราแยกแยะออกมาได้ นี่เป็นหน้าที่ของ อาตัปปะ ความเพียร
ในทางดี นี่เราเริม่เป็นทีพ่ึ่งของตัวเองได้แลว้  

อย่างที่ท่านพ่อลีชี้แจงอยู่ว่า เราถือวา่พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เปน็ที่พึ่ง
ของเรา แต่ในที่บางแห่งพระพุทธเจา้บอกว่า เรามีตนเป็นที่พึ่งของตัวเอง เราจะ
เอาความหมายให้เข้ากนัอย่างไร ก็เข้ากันก็ตรงที่ว่า เราเอาคณุของพระพุทธ พระ
ธรรม พระสงฆ์ สร้างขึ้นมาเป็นคุณธรรมในจิตใจของเรา เช่น พระพุทธเจ้าเป็นผู้มี
สติ เราก็สร้างสติขึ้นมา ท่านเป็นผู้มีปัญญา เราก็พยายามสร้างปัญญาของเราให้
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แหลมคมขึ้นมา นี่เรียกว่าสรา้งที่พึ่งภายใน คุณพระธรรม คุณพระสงฆก์็
เช่นเดียวกัน เรียกว่าความดีอันใดที่เราพอจะสรา้งได้ เราก็สร้างไปด้วยความมั่นใจ
ว่า ความดไีม่หนีไปไหน ไม่หายไปไหน เป็นสมบัติของเราโดยแท ้

ในเมื่อเราอยู่ในโลกที่ไมน่่าไว้วางใจ เรากต็้องทำตัวเองให้เป็นที่ไว้วางใจของ
ตัวเองก็แล้วกัน เราจะได้มีความอุ่นใจบ้าง ไม่เชน่นั้นเราจะเอาความอุ่นใจมาจาก
ไหน บางคนก็ว่าพระเจา้สร้างโลก ขอให้พระเจ้าช่วย พระเจ้าเป็นผู้ที่สร้างให้มีโลก
ขึ้นมาอยู่แล้ว ถา้จะช่วยจริงๆ พระองค์ก็ไมไ่ด้สร้างโลกแบบน้ีเลย นี่มอียู่อยา่ง
เดียว คอืเราตอ้งอาศยัตัวเอง ทำอยา่งไรให้ใจไปอยู่ในโลกที่มีความแก่ ความเจ็บ 
ความตาย ความพลัดพรากจากกัน แตใ่จเราไมทุ่กข์  

นี่เป็นวิชาที่เราจะตอ้งฝกึต้องอบรม แต่เป็นสิ่งทีฝ่ึกได ้อบรมได้ พระพุทธเจ้า
บอกไว้ว่า ถ้าคนเราฝึกไม่ได้ พระองค์จะสอนไปทำไม ที่พระพทุธเจ้าสอนน้ันก็
เพราะเห็นว่าคนเรานั้นฝึกตัวเองได้ อบรมตัวเองได ้แก้ไขนิสัยของตัวเองได้ 
ถึงแม้ว่ารา่งกายเป็นอนตัตา โลกภายนอกเป็นอนัตตา ญาติมิตรสหายเป็นอนัตตา 
แต่กรรมไม่ใช่อนัตตา กรรมเป็นของๆ เรา เราตอ้งการแบบไหน เราก็สร้างแบบ
นั้นได้ ใครที่ไหนจะตอ้งการสิ่งที่ไม่ดี ถ้าเราต้องการสิ่งที่ดี เราต้องสร้างให้มันดี 
เรามสีิทธิ์ทำได้ เป็นสิ่งทีอ่ยู่ในอำนาจของเราทีพ่อจะทำได้ ให้มั่นใจในข้อนี้ ไม่ต้อง
สงสัย แล้วเราก็จะป้องกันตัวเราเองจากทุกข์ทัง้หลายได ้
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เมตตากับบุญ 
๓๐ พฤษภาคม ๒๕๖๓ 

 

ทุกครั้งที่เราสวดมนต์เราจะจบลงด้วยบททีว่่า “สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ 
อะเวรา สุขะชีวิโน” 

นั่นเป็นการแผ่เมตตา  
จากนั้นก็ “กะตัง ปุญญะผะลัง มยัหัง สพัเพ ภาคี ภะวันตุ เต” 

นั่นก็อุทิศสว่นบุญกุศลของความดีที่เราทำมาแลว้  
ต้องเข้าใจว่าทั้งสองอย่างนี้ไม่ได้เป็นสิ่งทีเ่ราจะทำเฉพาะเวลาสวดมนต ์คือเรา

จะทำเวลาไหนก็ได้ เช่น นั่งภาวนาเสร็จแลว้ก็นึกอยู่ในใจ ไม่ต้องว่าเป็นภาษาบาลี
ก็ได้ เพียงแต่ว่าแผ่เมตตาอยา่งหนึ่ง อุทศิส่วนบุญกุศลก็อีกอย่างหน่ึง ตอ้งเข้าใจว่า
ทั้งสองอยา่งนี้เป็นคนละอยา่งกัน  

การแผ่เมตตานั้นคือความหวังดีต่อสัตวท์ั้งหลายให้เขามีความสุขที่ไม่มโีทษทั่ว
หน้ากันเทอญ คำทีส่ำคญัคือคำวา่ “ไม่มโีทษ” ไม่ใช่เพียงแต่วา่ขอให้มยีศมลีาภมี
สรรเสรญิเหล่านั้น เพราะความสุขเหล่านั้นอาจจะมีโทษก็ได้ เราต้องนกึถึงว่าการ
ที่จะมีความสุขที่มั่นคงนัน้ จะต้องมาจากอะไร กต็้องมาจากการกระทำของเขา 
ถ้าเขาเป็นคนทีส่รา้งความไม่ดีขึ้นมา เราก็หวังให้เขากลับใจได ้ขอใหเ้ขาเข้าใจใน
เหตุแห่งความสุขที่แท้จริง แล้วให้มีความยินดีและความสามารถที่จะปฏิบัติตาม
ได้  

สำหรับเรานั้น เราก็แผ่เมตตาให้ตัวเองด้วย เวลาเราแผ่เมตตาตอ่สัตว์จะเป็น
คนหรือเป็นใครก็ตาม เราจะทิ้งแค่นั้นก็ไมค่วร เพราะเราถือวา่เราตอ้งรบัผิดชอบ
ในเมตตาเจตนาของเรา เราก็ต้ังความหวังที่จะรกัษาเจตนานั้นไว้ ด้วยกายกรรม 
วจีกรรม และมโนกรรมของเรา  

คอืเราจะไม่ทำให้เขาทำสิ่งที่ผิดศีล เราจะไม่พูดในสิ่งที่ทำจะให้เขาเกิดกิเลส
ขึ้นมา ส่วนที่เขาจะเกิดกิเลสก็เป็นเรื่องของเขา แต่เราจะไม่มคีวามตั้งใจที่จะก่อ
กิเลสของเขา ราคะ โทสะ โมหะ เราจะพยายามไม่ก่อในตัวของเราเองแล้วไม่
พยายามพูดในสิ่งทีย่ั่วเขา ถ้าเขาจะเกิดกิเลสก็เป็นเรื่องของเขา แต่ว่าเราต้อง
รับผิดชอบเจตนาของเรา ว่าจะต้องทำแตส่ิ่งที่ตรงกับเมตตาที่เราแผ่ไป ซึ่งตรงนีก็้
ผิดกันกับการอุทิศสว่นบุญกุศล 
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การอุทศินั้น เรานึกถึงความดีที่เราสร้างขึ้นมา วา่จะต้องให้ผล แล้วก็นึกถึงว่า 
อยากจะให้คนที่ตายไปแล้วได้รับผลนั้นบ้าง คอืการที่เขาจะได้รับแล้วได้บุญของ
เรา ที่เขาจะรับได้ เขาต้องอนุโมทนาด้วย 

ส่วนการแผ่เมตตานั้นคนที่เราแผ่เมตตาให้เขา เขาไม่ต้องรับรู้เลย บางคนเขา
จะรู้สึกก็จริงอยู่ ยิ่งถ้าเราแผ่เมตตาเวลาออกจากสมาธิ กระแสจิตจะมพีลังแรง
กว่าธรรมดา บางคนก็รบัทราบ แต่ว่าเขาจะรับทราบหรือไม่รับทราบนัน้ ไม่
จำเป็น  

สำหรับการอทุิศส่วนบุญนั้น เขาต้องรับทราบจึงจะรับผลอันนั้นได้ เขาต้องอยู่
ในประเภทที่เรียกว่า ภพัพบุคคล คืออยู่ในฐานะที่พอจะรับรูไ้ด้ ที่หนึ่งก็คือพวก
เปรต เปรตทั้งหลายอยูด่้วยบุญที่อทุิศให้เขา และเขาตอ้งมญีาณพอที่จะรับรู้อยู่ 
แล้วเขาตอ้งอนโุมทนาด้วย ถ้าเขาไมอ่นุโมทนา เขาก็ไม่ได้  

หรือบางครั้งเขายังอยู่ในที่มืด กรรมเขายังบัง เขาจะรับรู้ของเราก็ไม่ได ้แต่เขา
จะรับหรือไม่รับ เราก็แผ่ของเราไป เพราะเป็นความดีของเราอีกส่วนหนึ่ง เราจะ
ได้บุญ แตไ่ม่ใช่เฉพาะเราที่จะได้ เรานึกถึงคนอืน่ ก็อยากจะให้เขารับแบ่งกันบ้าง 
ให้เขามีส่วนบ้าง ถ้าเขาไม่รับหรือไม่อนโุมทนาก็เป็นกรรมของเขา ก็เรยีกว่า พอ
เราอทุิศแล้ว เราก็หมดความรับผิดชอบ เขาจะได้บุญหรือไม่ได้บุญนั้นก็อยู่ที่เขา  

 ท่านพอ่เฟือ่งเคยมลีูกศษิย์คนหน่ึงอยู่แถวสาธร ตรงที่เขาสร้างตึกคอนโด
ครอบตรงทีเ่คยมีสสุานของพวกศาสนาครสิต์ในสมัยก่อน บางครั้งคนที่อยู่ในตึก
จะเห็นวิญญาณที่ยังคงเลื่อนลอยอยู่ในนั้น วันหนึ่งชายคนนั้นนั่งภาวนาที่คอนโด 
ก็เห็นแม่ชีคริสต์ยืนอยู่ในห้อง เขาก็เลยแผส่่วนบุญและอุทศิบุญที่เขาภาวนาให้ 
แตใ่นนิมิตแม่ชนีั้นบอกว่า “ฉันไม่อยากไดห้รอก บุญของพุทธ” นี่แสดงว่ากรรม
ยังบัง  

เพราะฉะนั้นการที่เราแผ่ส่วนบุญกุศลนั้นเรยีกวา่เรายังรับผิดชอบคอืต้องรักษา
เจตนานั้นไว้ อย่าให้เพยีงแต่ว่าความคิดเฉยๆ กายกรรมอันใดที่พอจะทำได้ 
วจีกรรมอันใดที่พอจะทำได้ ที่แสดงความหวังดีต่อคนอื่น เราหวังดีในทางที่ว่า
ขอให้มีความสุขทีม่ั่นคง ความสุขที่ไม่มโีทษ คอืความสุขที่ไม่เบียดเบียนใคร เราก็
ทำในส่วนของเราเท่าทีจ่ะทำได ้

แต่เขาจะยินดีทำเหตุแห่งความสุขได้หรือไม่ เราก็ต้องวางเป็นอุเบกขา จึงจะ
เรียกได้ว่า เป็น พรหมวหิาร ต้องเจริญทั้ง ๔ หน้า ถ้ามีแต่เมตตาๆๆ อย่างเดียว มี
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กรุณาคอืสงสารเขา มมีทุิตาคือยินดีในความสุขของเขา แต่ไม่มีอเุบกขา เราก็ต้อง
ทุกข์อยู่ดี  

คือคนอื่นทีม่ีความทุกข์อยู่ บางทีเราก็ช่วยเขาไม่ได้ แล้วคนที่มคีวามสขุอยู่
อาจจะเสื่อมจากความสขุก็ได้ เพราะบางทีคนทีม่ีความสุขนั้นกลับมาใช้ในทางที่
ผิด ก็มาเป็นโทษกับตัวเอง ซึ่งเราป้องกันไม่ได้ ห้ามไม่ได้ ถา้เราไม่มอีุเบกขาเราก็
ต้องทุกข์ นอกจากว่าเราถือว่ามีหน้าทีอ่ันใดที่เราพอจะทำได้ เราก็ยินดีที่จะทำ 
ส่วนที่เราแก้ไขไม่ได้ก็อย่าไปเดือดรอ้น เปลอืงความคิด เปลืองพลังงานของเราที่
จะใช้ในการแก้ไขเหตุการณ์ได้ เพราะฉะนั้นจึงเรยีกว่า ในการแผ่เมตตานั้น เรา
จะต้องรับผิดชอบ  

ส่วนการอทุิศส่วนบุญกศุลนั้น อทุิศแล้วก็แลว้ไป เราหมดความรับผิดชอบแล้ว 
ถ้าเราเขา้ใจตามนี้ เรากจ็ะปฏิบัติได้ถูกในทางที่เป็นไปเพื่อความสุขของเราด้วย 
ความสุขของคนอื่นเขาด้วย นี่เรียกได้วา่ เป็นความสุขที่ไมม่ีโทษ 

นี ่มนุษย์และสัตวท์ุกประเภทก็ต้องการความสุขเป็นธรรมดาของเขา ส่วน
ความสุขของมนุษย์ทีเ่ป็นมนุษย์จริงๆ เรียกวา่ผูม้ีใจสูง ต้องหวังความสขุที่ไม่มโีทษ 
ถ้าเราจะเป็นมนุษย์จริงๆ เรียกวา่เราตอ้งรับผิดชอบในความสุขที่เราแสวงหา 
ฉะนั้น ถ้าเราเข้าใจในเรือ่งความสุขและขอ้ปฏิบัติที่จะถึงความสุข เราจะได้รับ
ประโยชน์จากคำสอนของพระพทุธเจ้าได้เตม็ที่ ฯ 

  



90 

 

ใกล้ชิดพระพุทธเจา้ 
๓ กรกฎาคม ๒๕๖๓ 

 

ในมงคลสูตรท่านสอนวา่ เราจะหามงคลในชีวิตของเราได้อยา่งไร ในสมยันั้น 
“มงคล” คอือะไร คอืพธิีกรรมเล็กๆ น้อยๆ อยา่งที่เขาผูกสายสญิจน์อย่างนี้เป็น
ต้น เขากถ็ือว่าเป็นการป้องกันตัว แต่ท่านบอกว่าไม่ใช่ วิธีป้องกันตัวเองนั้นอยู่ที่
การกระทำของเรา ถ้าเราทำสิ่งที่เป็นกุศลทำสิ่งที่ฉลาด สิ่งที่เป็นธรรมะ นั่นคือ
การป้องกันตัวเอง  

อันตรายในโลกน้ีมอีะไรบ้าง อันตรายจากภายนอกก็มี อันตรายจากภายในก็มี 
อันตรายจากภายในนี่แหละร้ายแรงที่สุด คือคนอื่นที่จะทำกับเรา ถึงเขาจะฆ่าเรา
ก็แค่ในชาตินี้ แต่ถ้าหากว่าจิตใจของเราพลิกกลายเป็นใจที่ไม่ดี เราอาจจะทำลาย
ตัวเองจนถึงชาติหน้าแลว้ก็อีกหลายๆ ชาติต่อไปก็ได้ ฉะนั้น เราต้องหามงคลให้
ตัวเองด้วยการกระทำของเราเอง 

ข้อแรกให้คบกับบัณฑิต อย่าไปคบกับคนพาล เราอยู่กับคนประเภทไหนเราก็
จะเป็นไปตามคนประเภทนั้น การที่เราจะหาเพือ่นที่ไว้ใจได้นั้น หนึ่ง ตอ้งเป็นคน
ที่หวังดีกับเรา ไม่ใช่ดีแต่พูด ต้องดีจริงๆ ถ้าคนที่ไม่หวังดีก็เหมือนกับเราอยู่กับ
ศัตรู ปล่อยให้ศัตรูเข้าใกล้ตัวเรา เราก็แย่ จะหาความปลอดภยัได้ทีไ่หน ทั้งจาก
ภายนอก ทั้งจากภายใน ถ้าเราอยู่กับเขาก็เป็นไปตามเขา ให้ลองนึกถึงว่าเราอยู่
ใกล้ชิดกับใคร  

คำว่า “อุบาสก อุบาสิกา” นั้นแปลว่าผู้ใกล้ชิด หมายถึงว่าใกล้ชิดทางดา้น
จิตใจ ใกล้ชิดในด้านความประพฤติ นี่เรามีโอกาสทีอ่ยู่ใกล้ชิดกับพระพทุธเจ้า 
ใกล้ชิดกับนักปราชญ์ ผู้มีนิสัยดีและหวังดีกับเราด้วย เป็นตัวอย่างที่ดีให้เรา ท่าน
จะสอนให้เราสรา้งคณุธรรมไว้ในจิตใจของเรา  

นี่แหละคณุธรรมอยู่ใกลก้ับตัวเราแล้ว เช่น เรากำหนดลมหายใจซ่ึงเป็นสิ่งที่
ใกล้ที่สุดกับจิตใจของเรา ไม่มอีะไรที่จะใกล้กว่า ถ้าเราเอาคุณธรรมฝังไว้ในลม
หายใจ เช่น พุท เข้า โธ ออก ให้พยายามมีสติ มีสัมปชัญญะ ความรู้ตัว มีความ
เพียร คุณธรรมเหล่านีก้อ็ยู่ในลมหายใจของเรา ใกล้ชิดกับเรา เรียกว่าทีป่ลอดภัย
ของเราอยู่ใกล้กับตัวเราจริงๆ 

 ถ้าอยู่ห่างไกลก็ไม่แน่นอน เหมือนกับพวกกระรอกพวกกระต่าย เคยสงัเกต
ไหม เวลาเราขับรถไป แล้วกระต่ายรู้ตัวอยู่วา่มีรถมา มันอยู่ทางซ้ายของถนน 
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ส่วนรูของมันอยู่ทางขวา มันจะวิ่งตัดหน้า แทนที่มันจะปลอดภัย บางทมีันจะถูก
รถทับตาย ถ้าหากวา่มนัอยู่ทางซ้ายแล้วรูของมันอยูท่างซ้าย มันจะไปทางซ้าย 
มันก็ไม่ต้องข้ามถนน มนัจะปลอดภัยเพราะมันอยู่ใกล้รูของมัน ฉันใด เราจะเป็นผู้
ปลอดภยัต่อเมื่อเราอยู่ใกล้ที่พึ่งของเรา ฉะนั้นตอ้งพยายามสร้างที่ปลอดภัย
ภายใน สรา้งตัวเองให้เป็นเพื่อนกับตัวเอง ให้เป็นกัลยาณมิตรของตัวเองให้ได ้ 

การที่ใจของเราพูดกับตัวเองนี้แหละสำคญัมาก จิตใจของเราจะสบายลม
หายใจจะสบาย แต่ถ้ามนัเริ่มพูดเรื่องนั้นเรื่องนี้ไม่เข้าท่า ก็เขา้ทางที่จะทำให้เรา
เขวได้ หรือถ้าหากว่าเราอยู่กับคนทีพู่ดแต่สิ่งไมด่ีๆๆ เราเองก็จะพูดกับตัวเองไม่ดี
ด้วยยิ่งพาลไปกันใหญ่ ฉะนั้น พยายามฟังธรรมะ พูดกับตัวเองในสิ่งที่เป็นกุศล
บ่อยๆ  

ถ้าเข้าใจวา่ทรพัยส์มบัติของจิตใจของเราอยู่ทีไ่หน ก็ต้องเข้าใจอีกว่า การอยู่
ในโลกน้ีบางทีบางสิ่งบางอย่างก็ต้องเสียสละ  

เราต้องการความสุข เริม่แรกเราเห็นความสุขอยู่ที่ไหนๆ กอ็ยากไดท้ั้งนัน้ ลาภ 
ยศ สรรเสรญิ กามสุข จติใจถ้ามีช่องก็อยากจะเอาให้หมด เมื่อมีโอกาสก็จะเอาให้
หมด แต่เอาเทา่ไหร่ๆ  ใจก็ไม่รู้จักพอสักที ท่านบอกว่าต่อให้มีฝนตกลงมาเป็น
ทองคำ ก็คงไมพ่อกับความต้องการในกามของมนุษย์แคค่นเดียว 

เพราะฉะนั้นเราตอ้งเลอืกเฟ้นว่า ความสุขแบบไหนที่ปลอดภัย ความสุขแบบ
ไหนที่เราพอจะละทิ้งได ้ความสุขแบบไหนที่พอละทิ้งแล้วดีทีสุ่ด เหมือนกับว่าเรา
จะปลูกสวนมีต้นไม้ดอกไม้ประเภทต่างๆ บางอย่างเข้ากัน บางอย่างไมเ่ข้ากัน 
บางอย่างก็ทำให้ต้นไม้ต้นอื่นตายหมดเลย อยา่งต้นยูคาลิปตัส ปลูกที่ไหนก็ทำให้
ต้นอื่นตายหมด ไม่มีอะไรขึ้นในบริเวณนั้นได ้ความสุขของเราก็เช่นเดียวกัน 
ความสุขบางอย่างจะกัน้ความสุขทีส่ำคัญกว่า ที่มีคณุค่ามากกว่า จะทำให้
ความสุขเหลา่นั้นตายไป ไม่มีโอกาสที่จะโผล่ขึ้นมาได้  

เพราะฉะนั้นต้องเข้าใจวา่ การเสยีสละแบบไหนด ีแบบไหนไม่ดี ถ้าเสียสละ
เพื่อนฝูงที่ทำให้เราทำผดิศีลนั่นแหละดี เสยีสละทรพัย์ เสียสละสุขภาพนั้นไม่
เป็นไร แต่สำคัญอยา่เสยีสละความเห็นชอบกับศีลของเรา  

ถ้าเราสละสิ่งเหล่านี้เราตาย คอืสิ่งภายนอกมีเพือ่นมีฝูงมีอะไรต่างๆ เราพอหา
ใหม่ได้ เราหาดีกว่านั้นได้ แต่ถ้าศีลของเราเสยี เราจะหาสิ่งที่ดีกว่านั้นทีไ่หน มีแต่
สร้างกรรมสร้างเวรให้ตัวเอง จิตใจของเราก็หนกัพอแรงอยู่แล้ว จะทำให้มันหนัก
ยิ่งขึ้นไปทำไม  
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ความเห็นของเราก็เช่นเดียวกัน เราต้องเชือ่ในเรื่องกรรมและเรือ่งผลของกรรม 
ถ้าเราไม่เชื่อแล้วบอกว่าช่างหัวมัน ฉันจะทำตามอยา่งที่ฉันอยากทำ นัน่แหละเรา
ไกลออกไป ห่างออกไปจากพระพุทธเจ้า หา่งจากนักปราชญ์ทั้งหลายซึง่เป็นคนที่
หวังดีต่อเราจริงๆ เราตอ้งถามตัวของเราเองวา่ ห่างไปทำไม เราตอ้งกลับมาเป็น
คนใกล้ชิด  

เพราะฉะนั้นศีลจึงตอ้งถอืว่าเป็นทรพัยส์มบัติทีล่ำ้ค่าของเรา เงินทองถา้เสียไป
ก็หาใหม่ได้ แตถ่้าศีลเสยีไปก็อีกยาวนานกว่าจะกลับมาได้ ความเหน็ก็
เช่นเดียวกัน ท่านบอกวา่ท่านจะพิสูจน์เรื่องกรรมก็พิสูจน์ไมไ่ด้ แต่พสิูจน์ไดต้รงที่
ว่า ถ้าเราเชื่อในกรรมเชือ่ในผลของกรรม เราจะเป็นคนประเภทไหน แตถ่้าเราไม่
เชื่อ เราจะเป็นคนประเภทไหน แล้วจะเอาแบบไหน อันไหนจะดีกว่ากัน พิจารณา
แบบนี้แล้วเราก็ต้องเชื่อ  

พระพุทธเจา้ไม่เคยโกหกใคร ท่านจะโกหกทำไม ท่านมีบรมสุขแล้วทา่นเป็นผู้
บริสุทธิ์แล้ว ท่านมีแต่ความหวังดีต่อมนุษย์ทุกคน ก็หมายความว่า หวังดีต่อเรา 
แล้วเราสิ หวังดีกับตัวเองหรือเปล่า คิดอย่างนี้ก็น่าจะเกิดความละอายขึน้มา 
เพราะฉะนั้นเราตอ้งถามตัวเองว่าเราจะอยู่ใกล้ชิดใคร  

อย่างที่เลา่มาเมื่อกี้ ตอนที่มาสร้างวัดใหม่ๆ ที่นี ่มีคนมาบอกว่าตอนนีอ้ยู่
อเมริกาแล้ว พิธีกรรมประเพณีวินยัของพระตอ้งเปลี่ยนหมดเพือ่ให้เข้ากับ
วัฒนธรรมที่นี่ อาตมากต็อบว่า ตอนนี้อาตมาอยู่ห่างไกลจากครูบาอาจารย์ในทาง
ร่างกาย ถ้าหากว่าเราทิง้หลักวิชาที่ท่านสอนใหเ้รา จะอยู่ห่างไกลทางจติใจด้วย ก็
เหมือนกับตัดรากของตัวเอง แต่ถ้าหากว่าเราปฏิบัติตามที่ท่านสอนไว้ ถึงแม้
ร่างกายจะอยู่กันคนละฟากโลก ก็ยังรู้สึกว่าอยูใ่กล้ชิด วัดของเราจึงรอดมา 

ความดีก็เช่นเดียวกัน เราพยายามอยู่ให้ใกล้ชิดกับพระพุทธเจ้า ด้วยความ
ประพฤติ ด้วยความเห็น เราจะไดม้ีที่ปลอดภัยอยู่ใกล้กับตัวเราเองแนบแน่นกับ
ตัวเราเอง ไม่ห่างเหิน  

ฉะนั้น ให้เอา พุทโธ ฝังไว้ในจิตใจ ฝังไว้ในลมหายใจ ไม่พลัดพรากจากกัน คน
อื่นเขาพลัดพรากจากกัน ก็อย่างที่วา่ ถ้าเป็นคนไม่ดีจะอยู่ใกล้ทำไม ถา้เราเอา
ศัตรูมาติดกับตัวเองจะหาความปลอดภยัได้ที่ไหน แต่หากว่าอยู่ใกล้ชดิกับ
พระพุทธเจา้ เราก็ปลอดภัย ใกล้ชิดกับพระธรรม เราปฏิบัติธรรม พระธรรมก็ตาม
รักษาเรา แล้วจะหาความดทีี่ดกีว่านี้ได้ที่ไหน  
 


