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ค ํา น ํา  ชมรมกัลยาณธรรม

ยังจ�าได้ถึงวันที่หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
มาแสดงธรรมที่ห้องประชุมพระเทพโมลี อาคาร 
ผู้ป่วยนอกชั้น ๔ โรงพยาบาลสมุทรปราการ วันนั้น 
ผู้ฟังธรรมแน่นมาก ไม่มีที่ว่างเลย ในห้องประชุม 
แม้แต่พื้นทางเดิน และยังล้นออกมานอกห้อง จนถึง 
บริเวณหน้าลิฟท์ เป็นความทรงจ�าที่ดีมาก และ 
ทุกท่านที่มีโอกาสได้ร่วมงานวันนั้นล้วนปลื้มใจใน 
ความเมตตาของหลวงพ่อ ที่ส�าคัญที่สุดโดยส่วนตัว 
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คอื วนันัน้คณุแม่ของเราเพิง่จากไป ทีโ่รงพยาบาลนี้ 
เช้านี้ เราเข้ามากราบหลวงพ่อ ได้สนทนาธรรมกับ 
หลวงพ่อ เพือ่รอเวลาทีจ่ะมารบัคณุแม่อนัเป็นทีร่กัยิง่ 
กลับไปท�าพิธีบ�าเพ็ญกุศล วันนี้จึงเป็นวันส�าคัญยิ่ง 
ในชีวิตที่เราไม่อาจลืม

วนันัน้คอืเช้าวนัที ่๓๐ สงิหาคม หลวงพ่อเทศน์ 
ได้จับใจ เห็นแผนที่แนวธรรมเป็นขั้นตอนชัดเจน 
ให้เราทุกคนเข้าใจขั้นตอนการเจริญสิกขา ๓ การ 
เจรญิสต ิเจรญิปัญญาในขัน้ต่างๆ เป็นล�าดบัไป ธรรม 
ของท่านเป็นเรื่องธรรมดา ฟังเข้าใจง่าย สามารถ 
น�าไปพิสูจน์ด้วยการทดลองปฏิบัติจริง เทหัวใจให้ 
พวกเราโดยไม่เคยห่วงธาตุขันธ์ขององค์ท่านเลย 
โดยในการเทศน์วันนั้น ท่านเน้น ๓ หลักคือ ๑. 
ถือศีล ๕ ให้ได้  ๒. ปฏิบัติในรูปแบบให้สม�่าเสมอ 
๓. เจริญสติในชีวิตประจ�าวัน ซึ่งหลวงพ่อให้น�้าหนัก 
กบัข้อ ๓ มากทีส่ดุ นอกจากนี ้การเรยีนรูเ้ข้าใจเรือ่ง 
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สมาธิก็เป็นเรื่องที่จะท�าให้เรามีโอกาสเจริญปัญญา 
ไม่ยากนัก

ขอนอบน้อมบูชาพระคุณหลวงพ่อปราโมทย์ 
ปาโมชโฺช พระผูรู้ผู้เ้ป่ียมด้วยเมตตาประเสรฐิบรสิทุธิ์ 
ยิ่งแก่พวกเราเหล่าผู้ยังเดินวนเวียนอยู่ในวัฏฏะ เพื่อ 
จะได้มีดวงประทีปอันสว่างไสวส่องน�าใจไปสู่ทางพ้น 
ทุกข์อย่างแท้จริง ขอนอบน้อมปฏิบัติบูชาเพื่อเป็น 
พุทธบูชา และน้อมถวายเป็นอาจริยบูชาแทบเท้า 
หลวงพ่อด้วยเศียรเกล้า

ขอน้อมถวายเป็นพุทธบูชาและบูชาอาจริยคุณ 
แด่หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช ด้วยเศียรเกล้า

ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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เจรญิพรทกุๆ ท่าน ใครไม่เคยฟังหลวงพ่อเลย 

มไีหม? ยกมอืหน่อย ไม่เคยเลยมไีหม ซดีกีไ็ม่เคย มี 

นดิเดยีว ฟังหลวงพ่อแรกๆ นะ เหมอืนเข้าใจหรอก 

แต่ว่าเข้าใจยาก บางคนใช้เวลานานกว่าจะเข้าใจสิง่ 

ทีห่ลวงพ่อบอก โดยเฉพาะคนทีเ่คยเรยีนกรรมฐาน 

มาเยอะๆ จะเข้าใจยาก ส่วนใหญ่ที่เคยฝึกกัน ฝึก 

เพ่ง ฝึกควบคุมตัวเองให้ดูดี มุ่งเอาดี บางคนก็มุ่ง 

เอาความสุข ปฏิบัติธรรมอยากมีความสุข บางคน 
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มุ ่งเอาความสงบ นั่งสมาธิให้ใจมันนิ่งๆ สิ่งที่ 

หลวงพ่อสอนไม่ได้มุ ่งไปที่ความสุข ความสงบ 

ความด ีเพราะความสขุเป็นของไม่เทีย่ง ความสงบ 

ก็ไม่เที่ยง ความดีก็ไม่เที่ยง ดีได้ก็ยังชั่วได้อีก สิ่งที่ 

หลวงพ่อพยายามสอนให้พวกเราปฏบิตั ิคอืเข้าถงึ 

ความจรงิ ความจรงิเป็นสิง่ไม่ตาย ความสขุ ความ 

สงบ ความดี ยังตายอยู่ ยังแปรปรวนได้อีก

การจะเข้าถงึความจรงิได้ คนจรงิเท่านัน้แหละ 

ถึงจะเข้าถึงความจริงได้ คนใจไม่ถึง คนโลเล 

เหลาะแหละเข้าถงึความจรงิไม่ได้ หรอืบางคนกลวั 

ความจรงิด้วยซ�า้ไป เพราะภาวนาไปถงึช่วงหนึง่นะ 

อย่างบางคนพอแยกธาตุแยกขันธ์ได้ เริ่มเห็นว่า 

ร่างกายไม่ใช่ตัวเรา กลัวเลย ตกใจ บางคนนั่ง 

สมาธิไปเห็นตัวเองเป็นโครงกระดูก ทนไม่ได้ เลิก 

เลย ทีเ่รากลวัความจรงิคอืกลวัผทีีอ่ืน่นะ ในตวัเรา 
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ก็มีผีอยู ่ตัวหนึ่งเหมือนกัน ผีโครงกระดูกก็มีนะ 

ผีหลอกต่างๆ ก็มีอยู่ในใจเรานี่เอง ถ้าเรารักความ 

จริง เรามาเรียนรู้วิธีที่จะรู้ความจริง ในที่สุดใจก็รู้ 

ความจรงิจนได้ ถ้าเรารูค้วามจรงิของกายของใจ 

ตวัเองแล้ว ใจมนัจะคลายความยดึถอืออกไป มนัจะ 

เริม่รูส้กึว่าร่างกายนีไ้ม่ใช่ตวัเรา เริม่ต้นส่วนใหญ่ก็ 

จะเหน็ร่างกายไม่ใช่เรา แต่จติยงัเป็นเราอยู ่นีเ่รยีก 

ว่าเหน็ความจรงิยงัไม่รอบด้าน รูค้วามจรงิบางด้าน 

เท่านั้น หัดภาวนาต่อไปเรื่อยๆ วันหนึ่งก็จะเห็น 

ความจริงที่ประณีตลึกซึ้งขึ้นไปอีก กระทั่งจิตใจนี้ก็ 

ไม่ใช่ตวัเรา ฉะนัน้ตวัเราไม่ม ีสิง่ทีเ่ป็นตวัเราเป็นเเค่ 

ความรูส้กึหลอกๆ เท่านัน้เอง เป็นสญัญาทีห่มายรู้ 

ผดิๆ เรยีกว่า “สญัญาวปิลาส” เหน็ความคดิทีผ่ดิๆ 

เรียกว่า “จิตตวิปลาส” เป็นความเชื่อความเห็นที่ 

ผดิๆ เรยีกว่า “ทฏิฐวิปิลาส” มแีต่เรือ่งผดิๆ เท่านัน้ 

เลย เพราะเราไม่เห็นความจริง
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ในความเป็นจรงิแล้วตวัเราไม่ม ีร่างกายนีเ้ป็น 

ตัวเราที่ไหน เรายืมจากโลกมาใช้ เริ่มต้นยืมเซลล์ 

ของพ่อแม่มาคนละครึง่ มาสร้างตวัเองขึน้มา อาศยั 

อาหาร อาศยัน�า้ อาศยัอากาศของโลก ยมืวตัถขุอง 

โลกมาสร้างร่างกายจนตัวใหญ่ขึ้นมานี ่ถึงวันหนึ่ง 

กค็นืเจ้าของไป ตวัจติตวัใจเรานกึว่าเป็นตวัเราทีแ่ท้ 

จรงิ ทีจ่รงิเป็นธาตอุกีชนดิหนึง่ เป็น “ธาตรุู”้ ไม่มี 

เจ้าของเหมอืนกนั แต่ว่าการหมายรูผ้ดิๆ ว่าธาตรุู้ 

เป็นตวัเราเป็นของเรา เกดิความคดิทีผ่ดิ เกดิความ 

เห็นที่ผิด กลายเป็นว่ามันมีเราขึ้นมาหมดเลย 

ร่างกายนีค้อืเรา จติใจนีค้อืตวัเรา พอมนัเป็นตวัเรา 

เราก็รักมันหวงแหนมัน ถ้ามันแปรปรวนขึ้นมา 

เมื่อไร เราเสียดายมัน ร่างกายยังไงก็ต้องแปร 

ปรวน อยูใ่นโรงพยาบาลนีจ่ะเหน็ชดัเลย คนรุน่เรา 

นี้เกิดในโรงพยาบาล และส่วนมากเลยนะก็มาตาย 

ในโรงพยาบาล เอามาคนืทีเ่ดมิกลบัมาทีเ่ก่า เรยีก 
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ว่าสงูสดุกลบัสูส่ามญัหรอืเปล่า ไม่ใช่หรอก กลบัมา 

เริม่เกดิใหม่อกี ไม่จบไม่สิน้หรอก ถ้าเราหดัภาวนา 

นะ วนัหนึง่ปัญญามนัเกดิ เราเข้าถงึความจรงิเบือ้ง 

ต้น ความจรงิเบือ้งต้นคอื เหน็ว่าตวัเราไม่ม ีเมือ่ 

ตัวเราไม่มี คือสิ่งที่ประกอบเป็นตัวเรา คือรูปนาม 

กายใจนี้ รูปหรือร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวเรา เป็นวัตถุ 

ของโลก ยมืมาใช้ชัว่ครัง้ชัว่คราว วนัหนึง่กต้็องคนื 

โลกไป ไม่ว่าเราจะรัก เราจะหวงแหนแค่ไหน 

ถึงเวลาก็ต้องคืนเขา ถนอมอย่างดี ดูแลอย่างดี 

วิเศษแค่ไหน ถึงเวลาก็ต้องปล่อย เอาไว้ไม่ได้

จิตใจนี้ก็เหมือนกัน เราเห็นว่ามันเป็นตัวเรา 

เราก็พยายามหาความสุขมาให้มัน หารูป หาเสียง 

หากลิ่น หารส หาสัมผัส ที่น่าชอบใจมาให้มัน ให้ 

มนัมคีวามสขุ เดีย๋วพาไปดหูนงัฟังเพลง ไปท่องเทีย่ว 

ไปกนิของอร่อย หาแฟนสวยๆ เราพยายามปรนเปรอ 
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ให้จิตใจมีความสุข แต่จิตใจมันเสพอารมณ์ที่มี 

ความสขุ ได้แว๊บเดยีวเองนะ เดีย๋วความสขุกเ็จอืจาง 

ไป อย่างจบีสาวสกัคน ได้มาเป็นแฟนเรามคีวามสขุ 

หรอืถ้าแต่งงานแล้วมคีวามสขุ อยูไ่ปๆ กเ็จอืจางลง 

มันเฉยๆ อยู่หลายๆ ปี เป็นอุเบกขา ถ้าคู่ไหนเป็น 

อุเบกขาก็ถือว่าบุญนะ บางคู่เป็นโทสะเลย รู้สึกว่า 

ไม่น่าแต่งงานด้วยเลย เมื่อไรจะตายเสียที 

นีอ่ตุส่าห์หาอะไรให้เพลดิเพลนิใจ มาสนองให้ 

จิตใจมีความสุข มันอยู่ได้ชั่วคราว มันก็ไปอยาก 

อย่างอืน่อกี เพราะใจมนัมธีรรมชาต ิ“อยากไม่เลกิ” 

ได้ล้านหนึ่งก็อยากได้สิบล้าน ได้สิบล้านก็อยากได้ 

ร้อยล้าน พันล้าน หมื่นล้าน หมื่นล้านอยากรวย 

แสนล้าน ยงัไม่พอเลย อยากได้อย่างอืน่ต่อไปเรือ่ยๆ 

นีใ่จมนัไม่เคยอิม่ไม่เคยเตม็ มนัมองไม่เหน็หรอกว่า 

ใจไม่ใช่ตวัเรา ถ้ามนัเหน็ได้ว่าใจไม่ใช่ตวัเรา ความ 
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ดิน้รนทรุนทรุายจะหายไปได้เยอะเลย ไม่รูจ้ะดิน้ไป 

ท�าอะไร มนัไม่ใช่ตวัเรา ร่างกายไม่ใช่ตวัเรา จะต้อง 

กังวลอะไรนักหนา กับความแก่ ความเจ็บ ความ 

ตาย จิตใจไม่ใช่ตัวเราจะต้องดิ้นรนอะไรนักหนา 

ในการเทีย่วหาความสขุ เทีย่วหนคีวามทกุข์ กระทัง่ 

ความทุกข์เองก็อยู่ชั่วคราว ไม่มีหรอกความทุกข์ 

ถาวร ความทุกข์ผ่านมา แล้วความทุกข์ก็ผ่านไป 

ใจทีฉ่ลาดขึน้มากไ็ม่ค่อยหวัน่ไหว ไม่ว่าอะไรเกดิขึน้ 

ในชีวิตเรา

สิ่งที่มันเกิดขึ้นในโลกนี้หรืออะไรก็ตามนะ 

มันกระทบเราได้ที่กายที่ใจเท่านั้นเอง ถ้าเราไม่ 

หวั่นไหวว่ากายจะเป็นยังไง ไม่หวั่นไหวว่าจิตจะ 

เป็นยังไง ไม่มีอะไรจะกระทบกระเทือนเข้ามาได้ 

เลย โลกกอ็ยูส่่วนโลกไป ถ้าเมือ่ไหร่ปัญญาเบือ้งต้น 

เกดิขึน้ เมื่อเห็นว่าตัวเราไม่มี ความแก่ ความเจ็บ 
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ความตาย อยูท่ีร่่างกายเท่านัน้เอง ความพลดัพราก 

จากสิ่งที่รัก การประสบกับสิ่งที่ไม่รัก ความไม่สม 

ปรารถนาทั้งหลาย มันก็เกิดขึ้นที่ความรู้สึกของใจ 

เท่านั้นเอง ก็แค่ความรู้สึก ความรู้สึกเหมือนภาพ 

ลวงตา เหมือนผีหลอก เหมือนพยับแดด เหมือน 

ฟองน�้า มีแล้วก็อยู่ได้ชั่วคราวเดี๋ยวก็หายไปอีก นี่ 

เป็นปัญญาเบื้องต้นนะ แค่เบื้องต้นเท่านั้นแหละ 

ชีวิตจิตใจจะเปลี่ยนมหาศาล นี่เป็นภูมิธรรมที่ 

พระโสดาบนัท่านเหน็ ท่านเหน็แล้วว่าตวัเราไม่มี 

สิ่งทั้งหลายไม่ใช่ตัวใช่ตน มีแต่ของที่มีเหตุก็เกิด 

หมดเหตุก็ดับ บังคับไม่ได้

การปฏิบัติธรรม ถ้าปัญญาแก่กล้าขึ้นไปอีก 

สดุท้ายมนัจะเหน็แต่ทกุข์ ทกุวนันี้เ้รายงัไม่เหน็ทกุข์ 

เรารู้สึกว่าร่างกายนี้เป็นทุกข์บ้างเป็นสุขบ้าง พระ 

อรหันต์หรือพระอนาคามีไม่ได้รู้สึกอย่างนั้น พระ 
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อรหันต์หรือพระอนาคามีรู้สึกว่าร่างกายนี้เป็น 

ตวัทกุข์ มแีต่ทกุข์มากกบัทกุข์น้อย ไม่ใช่ทกุข์กบัสขุ 

เวลาที่ความทุกข์มันลดลง คนทั่วไปก็รู้สึกว่ามันสุข 

ล่ะ แต่ถ้าเรามสีตสิมบรูณ์จรงิๆ ระลกึรูร่้างกายจรงิๆ 

เราจะพบว่า หายใจออกก็ทุกข์ หายใจเข้าก็ทุกข์ 

ยืน เดิน นั่ง นอนก็ทุกข์ แล้วความสุขมันจะอยู่ที่ 

ช่วงไหน เราลองหายใจออกยาวๆ ซ ิเอาให้ยาวๆ เลย 

ดซู ิสขุหรอืทกุข์ ทกุข์ไหม เอ้า หายใจเข้าเลย เอา 

ให้ยาวๆ เลย ทกุข์ไหม นัง่นานๆ ทกุข์ไหม ยนืเดนิ 

นอนนานๆ ทุกข์ไหม นอน นี่ล่ะ จริงๆ แล้วความ 

ทกุข์มนับบีคัน้เราตลอดเวลานะ ร่างกายนีเ้ราหายใจ 

ออกมนัเกดิความทกุข์ เรากแ็ก้ทกุข์ด้วยการหายใจ

เข้า หายใจเข้าแล้วทกุข์ เราแก้ด้วยการหายใจออก 

มนันัง่แล้วทกุข์ เรากเ็ปลีย่นอริยิาบถ มนัเดนิ มนัยนื 

มันนอน แล้วทุกข์ เราก็เปลี่ยนอิริยาบถ
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การทีเ่ราคอยขยบัร่างกาย คอืขยบัหนทีกุข์ไป 

เรือ่ยๆ ถ้าเรามสีตอิยูท่ีก่าย เรากจ็ะเหน็ว่ากายนีไ้ม่มี 

อะไรเลย นอกจากทกุข์แล้วไม่มอีะไรเกดิขึน้ นอกจาก 

ทกุข์แล้วไม่มอีะไรตัง้อยู ่นอกจากทกุข์แล้วไม่มอีะไร

ดับไป ถ้าเห็นได้อย่างนี้ จิตจะพรากออกจากกาย 

มันจะไม่ได้พรากแบบทีเ่ราแยกขนัธ์ตอนนีน้ะ อย่าง 

พวกเราที่ภาวนากับหลวงพ่อมาช่วงหนึ่ง ขันธ์มัน 

แยกได้มันเห็นว่ากายกับจิตเป็นคนละอันกัน แต่ว่า 

มันยังยึดถืออยู่ ถึงจุดที่สติปัญญาระดับสูงเกิดขึ้น 

ตรงทีเ่หน็ว่ากายนีเ้ป็นตวัทกุข์จรงิๆ นีปั่ญญาระดบั 

กลางเองนะ แค่ระดบักลางเอง ระดบัต้นคอืเหน็ว่า

กายนี้ใจนี้ไม่ใช่ตัวเรา ระดับกลางนี้เห็นว่าร่างกาย 

คือตัวทุกข์ พอเห็นว่าร่างกายเป็นตัวทุกข์นี ่ความ 

รกัใคร่ผูกพันในกายจะหมดไป จะเจ็บจะตายนี่ จิต 

ไม่หวั่นไหวเลย มันจะแตกต่างจากภูมิธรรมขั้นต้น 

นะ ที่ว่ามีปัญญาเบื้องต้นเห็นว่าไม่ใช่เรา ไอ้นั่น
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ไม่ใช่เราจรงิแต่ยงัยดึถอือยู ่ยงัเสยีดายอยู ่มนัเหมอืน 

ยมืสมบตัขิองโลกมาใช้ ยมืสมบตัขิองคนอืน่มาใช้ แต่ 

ไม่ยอมคนืเจ้าของ ยงัหวงอยู ่รูแ้ล้วว่าไม่ใช่เรา กายนี้ 

ใจนีไ้ม่ใช่ของเรานะ เเต่หวง ไม่คนื เคยไหม เวลา 

ยมือะไรใครเขามาสกัอย่างหนึง่แล้วชอบ ไม่อยาก 

คนื สไตล์นัน้แหละพระโสดาบนั ถงึขึน้พระอนาคามี 

เห็นว่ากายนี้คือตัวทุกข์ เป็นปัญญาระดับกลาง

เพราะฉะนัน้เราจะเหน็ได้ยงัไง กต้็องหดัดขูอง 

จรงิๆ ไป หดัดรู่างกาย หดัดจูติใจของตวัเอง ดดู้วย 

จิตที่ตั้งมั่น ดูด้วยจิตที่เป็นกลาง ดูด้วยจิตซื่อๆ 

ยตุธิรรมในการด ูไม่ใช่ดแูบบอคต ิดแูล้วลุน้ไปเรือ่ยๆ 

อย่างนัน้ไม่เรยีกว่าวปัิสสนากรรมฐาน ส่วนปัญญา 

ขัน้สดุท้าย ปัญญาขัน้สงูจรงิๆ จะเหน็ว่าจตินีเ้ป็น

ตัวทุกข์นะ เราภาวนา เราจะรู้สึกว่าจิตเป็นตัวสุข 

ยิ่งเป็นตัวผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน นี่คือตัวสุข ถ้าสติ
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ปัญญาแก่รอบจริงๆ จะเห็นเลย ตัวรู้นั่นแหละคือ 

ตัวทุกข์

จดุตัง้ต้นของความทกุข์ในธาตใุนขนัธ์ทัง้หลาย 

กม็าจากไอ้ตวัรูน้ีเ่อง มตีวัรู ้มจีติดวงเดยีวนีแ่หละ 

สามารถจะสร้างขันธ์ใหม่ได้ทั้งหมดเลย เหมือน 

เมล็ดของต้นไม้เมล็ดผลไม้อะไรพวกนี้ มีเมล็ด 

มะม่วงอยูเ่มลด็เดยีว ตกลงไปในดนิ ได้น�า้ ได้แดด 

ไม่นานก็งอกต้นมะม่วงออกลูกได้อีก จิตดวงเดียว 

นั่นแหละไปสร้างขันธ์ ๕ ขึ้นมาอีก เพราะฉะนั้น 

เวลาที่ภาวนา ตราบใดที่ยังไม่สามารถท�าลายเชื้อ 

เกดิในจติได้ ยงัไงกเ็กดิอกี ถ้าท�าลายเชือ้เกดิในจติ 

ได้ คล้ายๆ เราไปท�าลายตัวอ่อนในเมล็ดมะม่วง 

ตายไปจงึจะไม่งอกอกี ตรงนัน้จะท�าได้ต่อเมือ่ปัญญา 

แก่กล้าจริงๆ มันจะเห็นเลยว่าจิตนี้คือตัวทุกข์ 

เพราะฉะนัน้ถ้าไม่เหน็ทกุข์ กไ็ม่เหน็ธรรม ถ้าเหน็ 

18 



หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

ทุกข์จึงจะเห็นธรรมของจริง

การปฏิบัติ พระพุทธเจ้าท่านจึงสอนบอกให้ 

รูท้กุข์ ไม่ใช่ให้หนทีกุข์ ไม่ใช่ให้ละทกุข์ แต่ให้รูท้กุข์ 

สิ่งที่เรียกว่าทุกข์ ก็คือตัวรูปนามกายใจนี่เอง และ 

ก็มคีวามทกุข์ที่แฝงเข้ามาบ้าง มีความสุขที่แฝงเขา้

มาในกายในใจนี้ แต่ตัวกายใจนี่แหละคือตัวทุกข์ 

ที่แท้จริง กว่าจะเห็นถึงตัวนี้ได้นะต้องภาวนากัน 

นาน ต้องสูต้าย อย่างน้อยขัน้ต้นต้องเอาให้ได้นะ 

ในชาตินี้ ถ้าชาตินี้โสดาบันยังไม่ได้ ชาติหน้าจะ 

หวังยาก เพราะว่าไม่รู้จะไปเรียนที่ไหน ชาติต่อไป 

ไม่รูพ้ระพทุธศาสนาจะยงัอยูห่รอืเปล่า ใกล้จะหมด 

เต็มทีแล้วนะ ร่อแร่เต็มทีแล้ว สัทธรรมปฏิรูปเต็ม 

ไปหมด เพราะฉะนั้นขอให้พวกเราพยายามตั้งใจ 

เรียน
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ถือศีล   ๕
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การเรยีนกบัหลวงพ่อนะ จะสอนให้ง่ายๆ เอา 

ง่ายๆ เลย เพราะว่ามบีางคนยงัไม่เคยเรยีน เราท�า 

อยู่สัก ๓ อย่างก็พอแล้ว อันแรกเลย คอืตั้งใจถือ 

ศีล ๕ ไว้ เอาแค่ศีล ๕ ก็พอ ไม่ต้องศีล ๘ ศีล ๕ 

ยังถือยากเลยใช่ไหม ถ้าศีล ๘ เดี๋ยวก็เป็นศีลแปด 

เป้ือนนะ มันไม่ได้ศีล ๘ เท่าไรหรอก รักษาศีล ๕ 

ไว้ รู้จัก ศีล ๕ ไหม มีอะไรบ้าง ใครไม่รู้ยกมือซิ 

มีไหม ไม่ต้องเกรงใจนะ ไม่รู้คือไม่รู้นะ เรียนกัน 

ซือ่ๆ เอาล่ะ ถอืว่าทกุคนรู ้ไม่บอก ไม่ต้องไปขอศลี 

ที่ใครทั้งสิ้นเลย 
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ศีลอยู่ที่เจตนางดเว้น ถ้าเราเที่ยวไปขอศีล 

เวลาพระเทศน์ เราก็ชอบขอศีลแต่เราไม่ได้คิดจะ 

งดเว้น ไม่มศีลีเกดิขึน้เลย ตวัศลีจรงิๆ คอืเจตนาที่ 

จะงดเว้นการท�าบาปอกุศล ทางกาย ทางวาจา ๕ 

อย่าง เพราะฉะนั้นเราตั้งใจงดเว้นของเราเอง ตื่น 

นอนมาก็ตั้งใจ ก่อนจะกินข้าวเช้า ก่อนจะกินข้าว 

กลางวัน ก่อนจะกินข้าวเย็นก็ตั้งใจ ก่อนจะนอนก็ 

ตัง้ใจ ท�าไมให้ตัง้ใจบ่อยๆ จะได้นกึถงึบ่อยๆ แค่เรา 

นกึถงึ เราตัง้ใจอยูเ่รือ่ยๆ นะ อย่างน้อยโอกาสท�าชัว่ 

ก็ลดลงแล้วล่ะ ถ้านานๆ เจอพระที ไปขอศีลที 

ไม่ค่อยได้ผล สู้เราตั้งใจของเราเองไม่ได้ วันหนึ่ง 

อย่างน้อยสัก ๕ ครั้ง ท�าไมมุสลิมเขาละหมาด 

วนัหนึง่ ๕ ครัง้ได้ เราตัง้ใจอย่างดีๆ  อะไรสกัอย่าง 

หนึง่ วนัละ ๕ ครัง้บ้างไม่ได้เชยีวหรอื ตัง้ใจไว้เผือ่ 

ว่าตื่นนอนขึ้นมา เผื่อวา่วนันี้เราจะตาย ท�าไมก่อน 

กินข้าวก็ให้ตั้งใจอีก เผื่อส�าลักข้าวตาย ท�าไมก่อน 
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นอนให้ตัง้ใจอกี เผือ่นอนแล้วไม่ฟ้ืนขึน้มา ไม่ตืน่ขึน้ 

มา เวลาตายไปนะ ยมบาลจะได้ถามว่ามีความดี 

อะไรบ้าง ถ้าบอกเราถือศีลนี่ ยมบาลเกรงใจเลย

ตัง้ใจไว้เรือ่ยๆ นะ ว่าเราจะงดเว้นการท�าบาป 

อกศุลทางกาย ทางวาจา แท้จรงิแล้วการถอืศลีไม่ใช่ 

เพื่อประโยชน์ของคนอื่นหรอก ประโยชน์ที่สังคม 

สงบเรียบร้อยอะไรนี่เป็นแค่ผลพลอยได้ รักษาศีล 

จรงิๆ นะ เพือ่ตวัเองจะได้มชีวีติทีม่คีวามสขุมากขึน้ 

เรียกว่าศีลน�าไปสู่สุคติ ศีลจะท�าให้เรามีโภคทรัพย์ 

โดยเฉพาะต่อไปอาจเกิดอริยทรัพย์ได้ ศีลจะเป็น 

พืน้ฐานให้เราไปสูพ่ระนพิพาน ส่วนศลีทีท่กุคนช่วย 

กันรักษา สังคมจึงจะสงบเรียบร้อย แต่ถ้าเรามีศีล 

อยู่คนเดียว สังคมสงบไม่เรียบร้อยหรอก แค่เรา 

ไม่เพิ่มปัญหาให้สังคมเท่านั้นเอง

23



สติคือทางรอด

เพราะฉะนัน้ วตัถปุระสงค์ของศลีจรงิๆ กเ็พือ่ 

พฒันาตวัเอง ค�าสอนทัง้หลายของพระพทุธเจ้า มุง่ 

ไปสู่เรื่องของทุกข์และการดับทุกข์เท่านั้นเองเป็น 

จุดใหญ่ ส่วนเรื่องสังคมเรื่องอะไรนี่ เป็นผลพลอย 

ได้เท่านัน้ ดงันัน้เราตัง้ใจถอืศลี ๕ ไว้ นีง่านทีห่นึง่ 

นะ ท�าได้ไหม ตัง้ใจวนัละหลายๆ รอบ ถ้าท�าได้สกั 

๓ เดือน จิตจะเกิดพลังขึ้นมา บางคนเดือนหนึ่งก็ 

จิตมีพลังเข้มแข็ง เกิดความรู ้สึกเข้มแข็งขึ้นมา 

ทกุคราวทีค่ดิว่าเราถอืศลี สมาธจิะเกดิ จติใจมนัจะ 

อบอุ ่น จิตใจมันจะนุ ่มนวล จิตใจจะมีความสุข 

สมาธิจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติได้ เรียกว่า สีลานุสติ 

เราระลกึถงึการทีเ่รารกัษาศลีด้วยดเีนอืงๆ สมาธจิะ 

เกิดอัตโนมัติ นี่เป็นวิธีที่ท�าสมาธิที่ง่ายๆ ส�าหรับ 

พวกเรา หน้าตาแบบพวกเราส่วนใหญ่ท�าฌานไม่ได้ 

เอาแค่นี้ก็บุญนักหนาแล้วล่ะ
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การปฏิบัติ

พระพุทธเจ้าท่านจึงสอน

บอกให้รู้ทุกข์ ไม่ใช่ไห้หนีทุกข์ ไม่ใช่ให้

ละทุกข์ แต่ให้รู้ทุกข์ สิ่งที่เรียกว่าทุกข์

มันก็คือตัวรูปนามกายใจนี่เอง
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งานทีส่องนะทีพ่วกเราจะต้องท�า คอืปฏบิตัใิน 

รูปแบบ ถ้าเราไม่ปฏิบัติในรูปแบบเลย ใจจะไม่มี 

พลัง นี่หลวงพ่อไม่ได้เรียกร้องมาก ว่าวันหนึ่งๆ 

เราจะต้องนั่งสมาธิ เดินจงกรมวันละ ๓ ชั่วโมง 

๔ ชั่วโมง มากไป เพราะเราท�ามาหากิน เราไม่ใช่ 

นักบวช ขืนวันๆ เดินจงกรมเยอะๆ จะเอาเวลา

ทีไ่หนไปท�ามาหากนิ ไปนัง่สมาธอิยูค่นเดยีว จะเอา 

เวลาทีไ่หนไปหากนิ ทกุวนันีท้�างานกแ็ทบจะท�างาน 

กัน ไม่ทันอยู่แล้ว ท�างานบางคนธรรมดาไม่พอ 

ต้องท�าโอทีอีก งานไม่รู้จักจบจักสิ้น ชีวิตเหนื่อย 

มากเลย เพราะฉะนั้นหลวงพ่อไม่ได้เรียกร้องว่า 

ต้องท�าในรูปแบบวันหนึ่งมากๆ ขอแค่ ๑๕ นาที 

ปฏิบัติในรูปแบบ
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เท่านั้นนะ เห็นไหม วันหนึ่งตั้งใจรักษาศีลสัก ๕ 

ครัง้ ท�าในรปูแบบสกั ๑๕ นาท ีไม่ตายหรอก ต้อง 

ท�าทุกวัน ท�าให้ได้ทุกวันนะ ถ้าท�าตอนกลางคืน 

ไม่ไหว นัง่ทไีรหลบัทกุที กท็�าตัง้แต่เช้าๆ ตืน่ให้เรว็ 

ขึ้น ๑๕ นาที ไม่ตายหรอก ตั้งใจไว้ หรือเช้าก็ 

รีบลุกลี้ลุกลน ใจไม่สงบเลย กินข้าวกลางวันเร็ว 

๑๕ นาทีก็ท�าได้

๑๕ นาทเีอาไปท�าอะไรบ้าง ไหว้พระสวดมนต์ 

คิดถึงพระพุทธเจ้า คิดถึงครูบาอาจารย์ สัก ๒-๓ 

นาที ไม่ต้องสวดยาวจนกระทั่งหมด ๑๕ นาทีนะ 

ยกเว้นแต่จะใช้การสวดมนต์เป็นเครื่องอยู่ แต่ถ้า 

ธรรมดาเรากแ็ค่ไหว้ครสูกัหน่อย นกัมวยก่อนจะชก 

ยังไหว้ครูเลย เราจะชกกับกิเลสเราก็ต้องไหว้ครู 

บ้าง จะได้มีก�าลังใจ ไหว้ครูเราก็นึกถึงว่าแต่เดิม 

พระพุทธเจ้าท่านก็มีกิเลสเหมือนเรา แต่ท่านมี 
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ความอดทน ท่านมีความแข็งแรง ท่านไม่ท้อถอย 

ท่านพัฒนาจิตใจของท่าน จนไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ 

เราก็จะเดินตามท่านไป ตั้งใจนะ

ทนีีพ้อสวดมนต์เสรจ็แล้ว ท�าอะไรต่อ เราสวด 

มนต์สัก ๒-๓ นาทีนะ แล้วเรามาดูใจตัวเอง ถ้า 

หากใจเราฟุ้งซ่าน เราท�าความสงบ ถ้าใจเราสงบ 

แล้ว เราฝึกให้ใจตั้งมั่น ถ้าใจตั้งมั่นแล้ว เราฝึก 

แยกธาตุแยกขันธ์ ถ้าแยกธาตุแยกขันธ์ได้แล้ว เรา 

ฝึกเจริญวิปัสสนา เราดูรูปนามขันธ์ ๕ แสดง 

ไตรลกัษณ์ เพราะฉะนัน้เราดตูวัเอง แต่ละวนัในการ 

ท�าในรปูแบบอาจจะไม่เหมอืนกนั วนันีฟุ้ง้ซ่านมาก 

มุ่งไปที่ความสงบก่อน เช่น ใจวันนี้ไปเจออะไรที่ 

ชอบใจนะ ราคะขึ้นมา เห็นสาวๆ ราคะรุนแรง 

สวดมนต์ใจกค็ดิถงึแต่เรือ่งลามก มนัห้ามไม่ได้ ถ้า 

ใจมนัฟุง้ซ่านมากขนาดนัน้กท็�าสมถะนะ เช่นใจมนั 

29



สติคือทางรอด

มีราคะมากก็พิจารณาร่างกายของตัวเองว่ามัน 

ไม่สวยไม่งาม เป็นของสกปรกโสโครก เป็นปฏิกูล 

อสุภะ ให้พิจารณาร่างกายของตัวเอง อย่าเพิ่งไป 

พิจารณาร่างกายสาวนะ มันพิจารณายาก ผมนะ 

แทนที่จะพิจารณาว่า ผมมันมีรูปร่างอย่างนี้ มีสี 

อย่างนี้ มีกลิ่นอย่างนี้ ไม่สวยไม่งาม กลายเป็น 

จ�าว่าผมของเธอสวยเหลอืเกนิ พจิารณาอย่างนัน้นะ 

ตายเลย หรือคนไหนขี้โมโห วันนี้ใจเดือดปุดๆ 

ตลอดเวลา คนรุน่เรานีจ่ะขีโ้มโหเยอะนะ ส่วนใหญ่ 

มาจากนรก ภูมิเดิมของเราเป็นอย่างนั้นนะ ใจมัน 

จะขี้โกรธ อะไรก็โกรธๆ ถ้าใจมันขี้โกรธ เราก็ 

ท�าสมถะด้วยการท�ากลับข้าง

ความโกรธกบัความเมตตามนัตรงกนัข้าม เรา 

ต้องเจริญเมตตา ทีแรกก็บริกรรมไป เมตตาคุณัง 

อะระหังเมตตา หรือจะบทอะไรก็ได้นะเกี่ยวกับ 
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เมตตา บริกรรมไปสบายๆ นะ พอใจมันสบายขึ้น 

มาก็แผ่เมตตตาให้ตัวเอง ไอ้ตัวนี้ก็สัตว์ตัวหนึ่ง 

เหมือนกัน สัตว์ตัวนี้ก็มีความทุกข์เยอะเลย เป็น 

สตัว์ขีโ้มโห วนัๆ นะ โมโหตลอดเวลาเลย สตัว์ตวันี้ 

น่าสงสารมัน นี่สงสารมันไปนะ เมตตามัน ใจมัน 

จะค่อยๆ อ่อน ค่อยๆ นุ่ม ถัดจากนั้นเราก็เมตตา 

คนทีเ่ราชอบ ถดัจากนัน้เรากเ็มตตาคนทีเ่ราไม่ชอบ 

ไม่เกลยีด ขัน้แอ๊ดวานซ์เลยนะขัน้สดุยอดเลย คอื 

เมตตาคนที่เราเกลียด แล้วขั้นสูงสุดจริงๆ เลย 

เมตตาไม่มปีระมาณ ไม่ก�าหนดเป้าแล้ว ใจมนัจะ 

กว้างขวาง ค่อยๆ ฝึก ฝึกวันละเล็กละน้อย ให้ใจ 

มันได้พักผ่อน ให้ใจมีความสุข มีความสงบ ท�าไป 

เพื่อให้จิตมีเรี่ยวมีแรงมีความสดชื่น

เพราะเวลาที่เราปฏิบัติธรรมนะ การเจริญ 

ปัญญานี่ จิตใจมันจะแห้งผากเลยนะ มันเหน็ด 
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เหนื่อยมาก เพราะการเจริญปัญญา สติปัญญามัน 

แผดเผาจิตใจเราไปด้วย มันไม่ได้เผาแต่กิเลสนะ 

มันเผาใจเราไปด้วย เพราะฉะนั้นถ้าเราท�าความ 

สงบ ท�าสมถะเป็นช่วงๆ ไป จิตใจมันจะได้ชุ่มชื่น 

ขึ้นมา มีเรี่ยวมีแรงขึ้นมา

เพราะฉะนั้นเราสังเกตตัวเองไปเลย วันไหน 

เราฟุ้งซ่านมาก เราท�าความสงบ ขี้โกรธก็เจริญ 

เมตตา ราคะมากกพ็จิารณาปฏกิลู อสภุะ ขีใ้จลอย 

ขีฟุ้ง้ซ่านท�าอย่างไรดี อาจจะหายใจออกหายใจเข้า 

หรือจะหายใจเข้าหายใจออก อะไรก็เอาเถอะตาม 

ความสะดวกนะ หายใจอย่างเดยีวไม่พอ เพิม่พทุโธ 

เข้าไปด้วย หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ แค่นี้ยัง 

เอาไม่อยู่ก็เพิ่มอีกอย่าง หายใจเข้าพุท หายใจออก 

โธ นับหนึ่ง หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ นับสอง 

นับเข้าไปด้วย พอใจมันเริ่มสงบนะ การนับจะหาย 
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ไปด้วย เหลอืหายใจเข้าพทุ หายใจออกโธ พอสงบ 

มากขึ้น พุทโธหายไปเหลือแต่หายใจ พอสงบมาก 

ขึ้นหายใจหายไปเหลือแต่แสง ถ้าสงบจริงๆ เหลือ 

แต่จติ ลงมาทีจ่ติดวงเดยีวเลย ถ้าท�าได้ขนาดนัน้กด็ี 

ท�าไม่ได้ก็ไม่เป็นไร ให้ใจมันไม่ฟุ้งซ่านมาก ไม่ให้ 

หลงยาว เช่น เรารู้สึกว่าร่างกายหายใจไป ถ้า 

ร่างกายหายใจแล้วยังเอาไม่อยู่ ต้องใช้อารมณ์ที่ 

หยาบขึ้นไปอีก เช่นกระดุกกระดิก เคลื่อนไหว 

พยายามเคลื่อนไหว

อย่างหลวงพ่อเมื่อก่อนมีพัดอันหนึ่ง คอยพัด 

ไป คอืเคลือ่นไหวนัน่เอง เอ๊ะ พดันีพ่ฒันามาจากที่ 

หลวงพ่อเทียนสอน เคยไปเห็นหลวงพ่อเทียนสอน 

ขยับมือ ๑๔ จังหวะ ลองท�าบ้างแล้วร�าคาญ ตั้ง 

๑๔ จังหวะ ร�าคาญ หลวงพ่อเป็นพวกโทสะจริต 

ท�าอะไรยืดเยื้อแล้ว อุ๊ยไม่ได้เรื่อง ไม่ชอบ บางคน 
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กเ็หมาะนะ แต่หลวงพ่อไป ๑๔ จงัหวะไม่ไหว ร�าคาญ 

เอามันแค่นี้ เหลือแต่นั่งพัดอย่างนี้ บางทีไม่มีพัด 

แค่นี้เอง (ท�าท่าเอานิ้วโป้งแตะกับนิ้วชี้ให้ดู แตะ 

ปล่อย แตะปล่อย แตะปล่อย) แต่ไม่ใช่ท�าแบบ 

บังคับจิตนะ อย่างนี้ไม่ได้นะ แค่รู้สึกๆๆๆ เตือน 

ตัวเองให้รู้สึกถึงร่างกาย ว่าร่างกายยังมีอยู่นะ

เวลาใจเราหลงไปคิด เราคอยเตือนตัวเองให้ 

รูส้กึในร่างกาย มนัจะรูส้กึตวัได้เรว็ ไม่หลง ไม่ค่อย 

คิดยาว ก็แค่นั้นแหละ เพราะฉะนั้นถ้ามันฟุ้งซ่าน 

มากนะ กท็�ากรรมฐานสกัอย่างหนึง่ แล้วกร็ูท้นันะ 

รู้ทันเวลามันฟุ้งไป ก็ รู้ รู้ รู้ ไปเรื่อย ประเดี๋ยว 

หนึ่งมันจะกลับมาใหม่ ใจมันก็สงบ

แต่ว่าการเลอืกอารมณ์กรรมฐานนีเ่ป็นศลิปะนะ 

เป็นศาสตร์ด้วยเป็นศลิป์ด้วย ต้องเลอืกให้เหมาะกบั 
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จริตนิสัยของเรา เราต้องไปดูตัวเองว่า เราอยู่กับ 

อารมณ์กรรมฐานอะไรแล้วมีความสุข เราก็อยู่กับ 

อารมณ์อันนั้น ถ้าเราอยู่กับพุทโธแล้ว อ๊วกจะแตก 

อะไรอย่างนี้นะ ก็ไม่เอานะ อยู่กับท้องพองยุบแล้ว 

เครียด ก็ไม่เอา เราไม่ต้องเอาอย่างคนอื่น คิด 

กรรมฐานเอาเองก็ยังได้เลย เพราะว่าไม่ยากอะไร

เรื่องของสมถกรรมฐานนี่ไม่เลือกอารมณ์ ใช้ 

อารมณ์บัญญัติ คือเรื่องราวที่คิดก็ได้ ใช้อารมณ์ 

รูปนามก็ได้ แต่พวกเรายังท�าไม่ได้อยู่อย่างเดียว 

คือ ใช้อารมณ์นิพพาน นั่นพระอริยบุคคลเท่านั้น 

ถึงจะท�าได้ จะใช้นิพพานเป็นอารมณ์ เรียกว่า 

เข้าผลสมาบัติ แต่ของเราก็ได้แต่อารมณ์บัญญัติ 

กับอารมณ์รูปนาม เพราะฉะนั้น เห็นร่างกาย

หายใจออกร่างกายหายใจเข้า แค่นี้ก็ได้
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เหน็ร่างกายยนื เดนิ นัง่ นอน รูส้กึอยูใ่นร่าง 

กายเรื่อยๆ ใจไม่หนีไปอยู่ที่อื่นเลย รู้สึกอยู่ในกาย 

เรื่อยๆ อย่างนี้ก็ได้ ใจก็สงบ เพราะฉะนั้นไปดู 

ตัวเอง ไปเลือกเอา กรรมฐานอะไรที่เหมาะกับ 

ตัวเอง ไม่ใช่กรรมฐานอะไรที่เพื่อนเราท�าได้ แล้ว 

เราจะท�าได้ ไม่ใช่กรรมฐานทีอ่าจารย์เราท�าได้แล้ว 

เราจะท�าได้ แต่ละคนมทีางของตวัเองนะ ไปดเูอา 

ว่า เราท�ากรรมฐานอะไรแล้วมคีวามสขุ เราอยูก่บั 

อารมณ์กรรมฐานอนันัน้ เมือ่จติมนัมคีวามสขุแล้ว 

จิตมันจะไม่ฟุ้งซ่านหนีไปหาอารมณ์อื่น

การทีจ่ติเราฟุง้ซ่าน อตุลตุวุน่วายไปนัน้ เพราะ 

มันหิวอารมณ์ มันอยากได้ความสุข ดังนั้นเราเอา 

อารมณ์ทีม่คีวามสขุให้มนันะ เหมอืนอย่างหลวงพ่อ 

ตัง้แต่เดก็ หลวงพ่อหายใจแล้วมคีวามสขุ ฝึกอานา- 

ปานสต ิหายใจออก หายใจเข้าไปเรือ่ย มคีวามสขุ 
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พอหายใจปุบ๊ สงบทนัทเีลย พดูถงึสงบมนัสงบทนัที 

เดี๋ยวเอาออกก่อน (หลวงพ่อยิ้มพลางเอามือลูบ 

ใบหน้าตนเอง) มันไม่ยากหรอกนะเรื่องสมาธ ิไปดู 

ตัวเองว่าอยู่กับอารมณ์อะไรแล้วมีความสุข

เพราะฉะนัน้ ถ้าหากวนัไหนใจเราฟุง้ซ่านกใ็ห้ 

ท�าความสงบ เลอืกอารมณ์ทีม่คีวามสขุ แล้วอยูก่บั 

อารมณ์อันนั้น บางทีก็เป็นอารมณ์ตรงข้าม เช่น 

โกรธมากกเ็จรญิเมตตา เป็นอารมณ์ตรงข้าม หรอื 

อย่างเราถือศีลมามากๆ แล้วนะ เรานึกถึงศีลที่เรา 

ถือมาได้ มีความสุข จิตสงบเลย เราไปท�าทานมา 

ไปบริจาคโลหิต ไปอะไรอย่างนี้นะ พอเรานึกถึง 

จิตใจมันอิ่มเอิบแช่มชื่นเบิกบาน มีสมาธิเกิดขึ้น 

ทันทีเลย หรือเรานึกถึงพระพุทธเจ้า นึกถึงพระ- 

ธรรม นึกถึงครูบาอาจารย์ จิตใจมีความสุข จิตใจ 

ก็สงบทันทีเลย ไม่ยากอะไรหรอก
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วนัไหนทีจ่ติสงบแล้วนะ มาฝึกให้จติตัง้มัน่ วธิี 

ฝึกให้จติตัง้มัน่อาศยัสตริูท้นั เบือ้งต้นให้ท�ากรรม 

ฐานอย่างหนึง่ กค็อืกรรมฐานอนัเดมินัน่แหละ แต่ 

เดิมเคยท�าอะไรก็ท�าอันนั้น เคยพุทโธก็พุทโธ เคย 

หายใจก็หายใจ แต่เดิมพุทโธให้จิตไปอยู่กับพุทโธ 

สงบกับพุทโธ หายใจให้จิตสงบอยู่กับลมหายใจ ดู 

ท้องพองยุบให้จิตสงบอยู่ที่ท้อง อันนี้เปลี่ยนใหม่ 

ไม่ได้ให้จติไปอยูท่ีอ่ารมณ์กรรมฐาน แต่ให้รูท้นัจติ 

ทีเ่คลือ่นไป เคลือ่นมา มนัพลกิกนันดิเดยีวนะ เช่น 

เราหายใจออกรูส้กึตวั หายใจเข้ารูส้กึตวัอยู ่จติแอบ 

ไปคิดเรื่องอื่น รู ้ทันว่าจิตหนีไปคิด หายใจออก 

หายใจเข้า จติไหลไปอยูท่ีล่มหายใจ รูว่้าจติไปอยูท่ี่ 

ลมหายใจ แค่นีเ้อง จติกจ็ะดดีตวัขึน้มาเป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ 

ผู้เบิกบาน จิตจะตั้งมั่นขึ้นมา หรือดูท้องพองยุบ 

หรือเดินจงกรม หรือจะขยับมือท�าจังหวะ ใช้หลัก 

เดยีวกนัคอืรูท้นัจติทีไ่หลไป ไม่ใช่ให้จติไปอยูท่ีอ่ารมณ์ 
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นะ ถ้าให้จิตน้อมไปอยู่ในอารมณ์อันเดียว เรียกว่า 

“อารัมมณูปนิชฌาน” ท�าไปเพื่อได้สมถกรรมฐาน 

เท่านัน้เอง แต่คราวนีเ้ราจะฝึก “ลกัขณปูนชิฌาน” 

จติซึง่ตัง้มัน่เป็นผูรู้้ ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน แล้วเหน็ความ 

เป็นไตรลักษณ์ของรูปนาม

นี่ใน ๑๕ นาทีนะ ไปดูเอา ถ้าวันนี้จิตมีแรง 

พอสมควรแล้ว เราไม่ได้ฝึกให้จติสงบนะ เรามาฝึก 

ให้จิตตั้งมั่น หายใจออกหายใจเข้าจิตหนีไปคิดก็รู้ 

จติไปเพ่งไหลไปอยูท่ีล่มหายใจกร็ู ้คอยรูเ้ท่านีแ้หละ 

จิตตั้งมั่นมันจะเกิดขึ้นเอง 

วันไหนจิตตั้งมั่นแล้ว เราก็หัดเจริญปัญญา 

การเจริญปัญญาข้างต้น เริ่มจากการแยกรูปแยก 

นาม บางทคีรบูาอาจารย์ท่านกใ็ช้แยกธาตแุยกขนัธ์ 

แยกรูปแยกนามท�ายังไง อย่างเรานั่งสมาธิอยู ่ถ้า 
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เรานั่งแล้ว จิตใจเราไปรวมอยู่กับลมหายใจ เป็น 

สมาธอิย่างแรก ถ้านัง่แล้วกจ็ติเคลือ่นไปเรารูต้วั จติ 

ตัง้มัน่ขึน้มา ได้สมาธอินัที ่๒ คอื ลกัขณปูนชิฌาน 

ตรงนีไ้ม่ได้เดนิปัญญา ตรงทีเ่ดนิปัญญา คอื นัง่อยู่ 

นีแ่ต่จติมนัเป็นคนดอูยู ่มนัเหน็ว่าร่างกายทีน่ัง่กบั 

จติทีเ่ป็นคนดอูยูน่ี ่เป็นคนละอนักนั อย่างนีเ้รยีกว่า 

เราแยกแล้วล่ะ หรือบางคนไม่ถนัดแยกกายกับจิต 

จะแยกความรูส้กึกบัจติกไ็ด้ อย่างคนขีโ้กรธ จะเหน็

ว่าความโกรธผุดขึ้นมา แล้วจะเห็นว่าความโกรธ 

ไม่ใช่จิตหรอก แต่เดิมจิตไม่ได้โกรธ หรือความ 

โกรธมันแทรกเข้ามาทีหลัง มันอยู่ชั่วคราว แล้ว 

มนักห็ายไป จติเป็นคนดอูยู ่มนัสามารถแยกความ 

รู้สึกกับจิตออกจากกันได้

ความสขุกบัความทกุข์ ความดหีรอืความชัว่นี่ 

ไม่ใช่จติทัง้สิน้เลย เป็นสิง่ทีแ่ปลกปลอมเข้ามาสูจ่ติ 
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เป็นคราวๆ ค่อยๆ แยกไป กายกบัจติเป็นคนละอนั 

กนั ร่างกายนัง่จติเป็นคนด ูร่างกายเดนิจติเป็นคนดู 

ร่างกายหายใจออกหายใจเข้าจิตเป็นคนดู นี่ฝึก 

อย่างนี้นะ หรือเห็นว่าความสุขเกิดขึ้นในกายบ้าง 

ความสุขเกิดขึ้นในจิตบ้าง จิตเป็นคนดู ความสุข 

ความทกุข์ไม่ใช่จติ ความทกุข์เกดิทีก่ายบ้างเกดิขึน้ 

ที่จิตบ้าง เป็นสิ่งที่แปลกปลอมเข้ามาที่กายที่จิต 

มนัไม่ใช่จติ จติเป็นคนด ูความดหีรอืความชัว่ โลภ 

โกรธ หลง เป็นสิ่งที่แปลกปลอมเข้ามาที่จิต ไม่ใช่ 

จิตหรอก จิตเป็นคนดูนะ ค่อยๆ สังเกตไปอย่างนี้ 

ค่อยๆ ดู ค่อยๆ สังเกต

ถ้าจิตมันไปรู้ตัวอยู่เฉยๆ ไม่ยอมดู ไม่ยอม 

สังเกตนะ ให้ช่วยมันคิดพิจารณาเข้าไป สอนมัน 

เข้าไป เออ ร่างกายมนันัง่นะนี่ ร่างกายมนัหายใจ 

นะ จิตเราเป็นคนรู้อยู่ ค่อยๆ สอนมันไป ร่างกาย 
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ไม่ใช่จิตหรอก ลองขยับมือซิ เห็นไหมรู ้สึกไหม 

หลบัตากไ็ด้ รูส้กึไหมร่างกายมนัขยบั ใครเป็นคน 

รูส้กึ จติมนัรูส้กึ นีค่่อยๆ ฝึกไป ในทีส่ดุกายกบัจติ 

ก็แยกออกจากกันนะ จิตกับความรู้สึกก็แยกออก 

จากกัน

ทีน่ีเ้ราค่อยๆ แยกขนัธ์ ท�าไมต้องแยกขนัธ์ ถ้า 

ขันธ์ ๕ มันมาอยู่รวมกัน จะดูไตรลักษณ์ไม่ออก 

เพราะมันช่วยกัน ตัวโน้นดับไปตัวนี้เกิด ซ้อนไป

ซ้อนมา ดไูม่ออกหรอก แต่ถ้าเราเข้ามาถงึสภาว- 

ธรรมเชงิเดีย่ว ตวัเดีย่วๆ เราจะเหน็ว่าสิง่ใดเกดิขึน้ 

สิง่นัน้กด็บั เช่นเราเหน็ร่างกายหายใจออก ร่างกาย 

หายใจเข้า เราจะเห็นว่าร่างกายหายใจออกอยู่ 

ชั่วคราวแล้วดับ ร่างกายที่หายใจเข้าอยู่ชั่วคราว 

แล้วดับ ร่างกายที่ยืนอยู่ชั่วคราวแล้วก็ดับ ที่นั่ง 

ที่นอนที่เดินก็เหมือนกันนะ ความสุขความทุกข์อยู่ 
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ชั่วคราวแล้วก็ดับ ความดีความชั่วทั้งหลาย โลภ 

โกรธ หลงทั้งหลาย อยู่ชั่วคราวแล้วก็ดับ

ตรงทีเ่ราเหน็ว่าสิง่ทัง้หลายอยูช่ัว่คราวแล้วก็ 

ดบันี ่คอืขัน้ของการเจรญิวปัิสสนากรรมฐาน ไม่ใช่ 

นัง่คดิเอานะ ไม่ใช่พองหนอยบุหนออะไร หรอืพทุโธๆ 

ไอ้นั่นมันยังบริกรรมอยู ่เลยนะ ไม่ใช่วิปัสสนา 

วปัิสสนาจรงิๆ ต้องเหน็สภาวธรรมนะ เกดิดบัได้ 

หรอืเหน็สภาวธรรมนัน้ถกูบบีคัน้อยู ่หรอืเหน็สภาว- 

ธรรมนั้นไม่ใช่ตัวเรา ไม่อยู่ในอ�านาจบังคับ เห็น 

อย่างใดอย่างหนึง่ในไตรลกัษณ์ จงึจะเป็นวปัิสสนา

เพราะฉะนัน้ทีบ่อกว่าเข้าคอร์สวปัิสสนา หลวง 

พ่อไม่เห็นจะท�าวิปัสสนาเลย ส่วนใหญ่ไปท�าสมถะ 

แบบไม่รู้ตัวว่าเป็นสมถะด้วยซ�้าไป หรือบางทีก็นั่ง 

พิจารณา นั่งคิดเรื่องไตรลักษณ์ นั่งคิดเรื่องธาตุ 
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เรื่องขันธ์เรื่องอายตนะ นั่งคิดเรื่องปฏิจจสมุปบาท 

ไม่ได้กนิหรอก ได้แต่คดิ ไม่เหน็ของจรงิ อย่างบาง 

คนรู้หมดเลยนะ อวิชชาเป็นยังไง ประกอบด้วย 

อะไร สงัขารเป็นยงัไง ประกอบด้วยอะไร วญิญาณ 

มีกี่ชนิด ผัสสะมีเท่าไร อายตนะมีเท่าไร รูปนามมี 

เท่าไร รู้หมดเลย มีเวทนากี่อย่าง ตัณหากี่อย่าง 

ภพกี่อย่าง ชาติเป็นอะไรบ้าง ชาติคืออะไร รู้หมด 

เลย แต่ว่าไม่เคยเห็นสภาวะจริงๆ

ถ้าไม่สามารถแยกสภาวะถึงเชิงเดี่ยวได้หรือ 

เหน็สภาวะเเต่ละตวัได้ อย่ามาคยุเลยนะไม่เหน็จรงิ 

หรอก เพราะฉะนัน้การทีเ่ราจะภาวนาได้ จะเจรญิ 

ปัญญาได้ แล้วเหน็ว่าสิง่ใดเกดิขึน้สิง่นัน้กด็บัไปได้ 

ต้องเหน็ถงึสิง่นัน้สิง่เดยีวได้นะ ไม่ใช่เหน็ตัง้ฝงูหนึง่ 

เหน็ตัง้ฝงูหนึง่นะไอ้ตวันีด้บัไอ้ตวันีเ้กดิ อย่างเราไป 

ดูตามแม่น�้าไหม ตามวัดบางแห่งเขาเลี้ยงปลานะ 
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โยนอาหารให้ปลา ตัวนี้ขึ้นตัวนี้ลงตลอดเวลา 

ใช่ไหม ดยูากนะว่าตวัไหนเป็นตวัไหน คล้ายๆ ฝงูนี้ 

คงที่อยู่นี่นะ ฝูงนี้ยังไม่หายไปไหน นี่มันหลอกเรา 

อย่างนี้เลย

ขันธ์...เมื่อมันรวมกลุ่มกันเมื่อไร รู้สึกเหมือน 

มันคงที่ขึ้นมาเลย แต่ถ้าเราเห็นตัวเดียว ปลาตัวนี้ 

หางแดงไม่เหมือนตัวอื่น มันขึ้นมาแล้ว มันลงไป 

แล้ว ปลาตัวนี้ไม่คงที่เลย ถ้าอย่างนี้ถึงจะเห็น 

สภาวะได้ เพราะฉะนัน้การทีจ่ะเหน็สภาวะได้นะ จติ 

ต้องสามารถแยกรปูแยกนามออกไปจนถงึสภาวะ 

เดีย่วๆ ได้ เช่น เหน็ความโกรธเกดิขึน้ ความโกรธ 

ตัง้อยู ่ความโกรธดบัไป อย่างนีถ้งึจะใช้ได้ ไม่ใช่เหน็ 

อะไรมั่วซั่วไปหมดนะ ทุกวันนี้มันดูสภาวะอะไรกัน 

ไม่ค่อยเห็นหรอก มันมั่ว
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นีค่อื ๑๕ นาทนีะทีต้่องฝึก ยากไหม มงีานให้ท�า 

เยอะเลย แต่ไม่ใช่ต้องท�าทุกงานนะ วันนี้มีความ 

สามารถระดบันีท้�าตรงนี ้วนันีค้วามสามารถตรงนี้ 

ท�าตรงนี ้ม ี๒ อย่างแล้วนะ อนัแรกถอืศลีไว้ อนัที่ 

๒ ปฏิบัติในรูปแบบ วันหนึ่งอย่างน้อย ๑๕ นาที 

อย่างน้อยนะไม่ใช่อย่างมาก อย่างมากไม่ก�าหนด 

อย่างน้อย ๑๕ นาที ไหว้พระสวดมนต์นิดหน่อย 

ถ้าฟุง้ซ่านท�าความสงบ ท�าสมถะ ถ้าสงบแล้วฝึกให้ 

จิตตั้งมั่นด้วยการรู้ทันจิตที่ไหลไป ถ้าตั้งมั่นแล้วก็ 

แยกธาตุแยกขันธ์เห็นกายเห็นใจคนละอัน เห็น 

ความรูส้กึต่างๆ กบัใจคนละอนั ถ้าแยกขนัธ์ได้แล้ว 

ดูขันธ์แต่ละขันธ์แสดงไตรลักษณ์ จะดูตัวไหน 

ตัวไหนเด่นดูตัวนั้น ไม่ใช่จงใจจะมาดูอยู่ตัวเดียว

ตัวไหนเด่น จิตมันก็จะไปดูตัวนั้นเอง เหมือน 

กบัเราดลูะคร ดตูวัละครนี้ เราดลูะครตวัเดยีวไหม 
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เราไม่ได้ดูละครตัวเดียวใช่ไหม อย่างขึ้นมาบนเวที 

พร้อมกัน ๕ คน เราจะดูทีละคน ตัวไหนบทบาท 

หลักนี่เราจะสนใจดู ต้องสอนไหมว่าตัวไหนมี 

บทบาทหลกั มนัดไูด้เองไหม มนัรูเ้อง พระเอกมนั 

ก�าลงัพดู แต่ว่าผูร้้ายก�าลงัถอืมดีมาทางนีน้ะ มนัจะ 

เปลี่ยน มันจะรู้ว่าตอนนี้ควรจะดูตัวไหน

เวลาที่เราเจริญวิปัสสนาเหมือนกัน ถ้าเรา 

ท�าเป็นจริงๆ สภาวะใดเด่นขึ้นมา เราก็จะเห็น 

สภาวะนัน้ แต่ว่าเหน็จนมนัเกดิและมนัดบันะ แต่ 

สภาวะบางอย่างจะไม่เห็นตอนเกิด พวกกิเลส 

ทัง้หลายจะไม่เหน็ตอนเกดิ เพราะอะไร ถ้าเหน็แล้ว 

มันไม่เกิด ให้มันเกิดไปก่อนแล้วค่อยเห็น แต่รูป 

ธรรมนี ่รปูเคลือ่นไหว มนัรูส้กึได้ตัง้แต่เริม่ต้นจนจบ 

เลย (หลวงพ่อขยบัมอืขึน้ลงให้ด)ู เพราะฉะนัน้ การ 

รูร้ปูธรรมกบันามธรรมต่างกนั ถ้ารปูธรรมนี ่รูล้ง 
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ปัจจบุนัขณะ เดีย๋วนีเ้ลยๆ ใช้ค�าว่าเดีย๋วนี้ รูเ้ดีย๋วนี้ 

เอ้า ยิม้ซ ินีก่�าลงัยิม้อยู ่มคี�าว่าก�าลงัยิม้อยูเ่หน็ไหม 

พยักหน้าเห็นไหมก�าลังพยักหน้า ดูได้

แต่ถ้าจะดจูติดใูจทีเ่ป็นนามธรรมนะ โกรธแล้ว 

โลภแล้ว หลงแล้ว ฟุ้งซ่านแล้ว อย่างนี้มีค�าว่าแล้ว 

ภาษาไทยมนัมภีาษาทีใ่ส่ลงไปแล้ว รูว่้าอยูใ่นกาลไหน 

ในช่วงเวลาไหน เพราะฉะนัน้ดกูายดลูงปัจจบุนัขณะ 

ดจูติเรยีกว่าปัจจบุนัสนัตต ิคอืสบืเนือ่งกบัปัจจบุนั 

โกรธขึ้นมาก่อนแล้วรู้ว่าโกรธ ไม่มีอย่างอื่นมาคั่น 

ไม่ใช่โกรธแล้วก็โลภไปอีก ๕๐๐ ครั้งแล้วรู้ว่าโกรธ 

นานๆ มาแล้วโกรธอย่างนี้ไม่ใช่วิปัสสนานะ ใช้ 

ไม่ได้ ต้องแบบตามกนัตดิๆ เลย เหน็หางไหวๆ อยู่ 

เคยไหมเหน็ความโกรธวึบ๊ เหน็หางมนัหน่อยๆ มนั 

เป็นร่องรอยที่มันทิ้งไว้ให้เราดู นี่ฝึกอย่างนี้นะ นี่ 

๒ อย่างล่ะ
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อนัที ่๓ อนัแรกถอืศลี อนัที ่๒ ฝึกในรปูแบบ 

อนัที ่๓ เจรญิสตใินชวีติประจ�าวนั การเจรญิสตใิน 

ชวีติประจ�าวนันี ่ไม่ใช่เรือ่งยากอะไรนะ ถนดัรูก้าย 

เรากเ็หน็ร่างกายมนัท�างานไป เหน็ร่างกายมนักวาด 

บ้าน เหน็ร่างกายมนัซกัผ้า เหน็ร่างกายมนัหายใจ 

เหน็ร่างกายมนัยิม้ แต่มคีวามรูส้กึอยูว่่าเหมอืนเหน็ 

คนอื่น ไม่ใช่เราหรอก ร่างกายนี้มันไม่ใช่ตัวเรา 

เหมอืนตวัอะไรตวัหนึง่ทีม่นัท�างานไปเรือ่ยๆ คอย 

รูส้กึไปเรือ่ยๆ หรอืเหน็ว่าร่างกายนีเ้ป็นแค่วตัถธุาตุ 

มธีาตไุหลเข้า มธีาตไุหลออก คอยรูส้กึไป มนัไม่ใช่ 

ตัวเรา ไม่ใช่คน ไม่ใช่สัตว์ เป็นแค่วัตถุ นี่มันมี 

ความรู้สึก มีการหมายรู้เข้าไปด้วย การหมายรู้ 

อย่างนี้ เรียกว่าสัญญา

พวกเราบางคนปฏิเสธสัญญา ชอบพูดนะ 

อย่างว่า อุย๊ ! สญัญาไม่ใช่ปัญญา หารูไ้ม่ว่าสญัญา 

49



สติคือทางรอด

มี ๒ จ�าพวกนะ สัญญาวิปลาส กับสัญญาที่ถูก 

วิปัสสนากรรมฐาน อาศัยสัญญาที่ถูกนะ สัญญาที่ 

ถูกคือสัญญาอะไร หมายรู้ความไม่เที่ยง หมายรู้ 

ความถูกบีบคั้น คือความเป็นทุกข์ หมายรู้ความ 

ไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน คอือนตัตา นีเ่ป็นสญัญาทัง้สิน้เลย

อาศัยสัญญาหมายรู ้ มีสติระลึกรู ้รูปธรรม 

นามธรรมที่ปรากฎ มีจิตตั้งมั่นเป็นคนดู มีสัญญา 

เข้าไปมองรปูธรรมนามธรรม ในมมุของความเป็น 

ไตรลกัษณ์ ปัญญาจงึจะเกดินะ ไม่ใช่รูต้วัเฉยๆ แล้ว 

ปัญญาเกดิ ไม่เกดิหรอก แม้กระทัง่ในฌานสมาบตัิ 

ถ้ายงัมสีญัญาอยู ่ท�าวปัิสสนาได้ แต่ถ้าไม่มสีญัญา 

ท�าวิปัสสนาไม่ได ้เป็นพรหมลูกฟัก นั่งแล้วเห็นจิต 

ดบัเลย เหลอืแต่ตวัแขง็ทือ่ๆ ไม่มคีวามรูส้กึ อย่ามา 

คุยเรื่องวิปัสสนา ไม่มีหรอก แล้วก็ไม่ใช่นิพพาน 

ด้วย นิพพานอะไรตัวแข็งๆ สอนยากไปไหม ?
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ถ้าอยูใ่นชวีติประจ�าวนั กด็กูายมนัท�างานเหมอืน 

ดูคนอื่น กายยิ้ม กายหัวเราะ กายกินข้าว กาย 

ขบัถ่าย กายก�าลงัแต่งเนือ้แต่งตวั ทาปากทาตา อะไร 

กว่็าไป เหน็ร่างกายมนัท�างาน ถ้าถนดัดใูจ วธิถีนดั 

ดใูจเหมาะส�าหรบัคนทีถ่นดัดใูจ แล้วจะเจรญิสตใิน 

ชีวิตประจ�าวัน ก็ไม่ยากอะไรหรอก มีตาก็ดู มีหูก็ 

ฟัง มีจมูกก็ดมกลิ่น มีลิ้นก็รู้รส มีกายก็รู้สัมผัส มี 

ใจก็คิดนึก ไม่ห้ามสักอย่างเลย แต่เมื่อเอาตาไปดู 

เอาหูไปฟังนะ ใจไปคิดแล้ว นี่เกิดสุขเกิดทุกข์ เกิด 

ดีเกิดชั่วขึ้นที่ใจให้รู้ทัน เช่น เห็นคนนี้มา เกลียด 

มนั โทสะเกดิขึน้แล้ว ความเกลยีดเกดิขึน้ เหน็คนนี้ 

กลวั รูท้นัว่าความกลวัเกดิขึน้ ความกลวักเ็ป็นโทสะ 

อกี เหน็คนนีม้าใจมนัชอบ รูว่้าชอบ นีร่าคะมนัเกดิ 

ขึ้น นี่รู ้อย่างนี้นะ ง่ายๆ ไม่ต้อง ดจร. ไม่ต้อง 

ท�าเรยีบร้อย ท�าขรมึ เอาล่ะ จะดลู่ะ เฉยตลอดชาติ 

เลย อย่างนัน้ปัญญาไม่เกดิหรอก ไตรลกัษณ์มนัอยู่ 
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ที่ไหนล่ะ มีแต่อัปลักษณ์ ผิดมนุษย์เลย

ให้มันเป็นธรรมชาติ เพราะเราบอกแล้ว เรา 

จะฝึกในชีวิตประจ�าวันใช่ไหม การฝึกในรูปแบบก็ 

ว่าไปอย่าง ฝึกในชีวิตประจ�าวันก็ต้องท�าให้เหมือน 

ธรรมดานัน่แหละ เคยเดนิท่าไหนกเ็ดนิท่านัน้แหละ 

ไม่ต้องเดินประหลาดกว่าคนอื่นหรอกนะ เคยชอบ 

กนิ สมมตเิคยชอบกนิก๋วยเตีย๋วกก็นิก๋วยเตีย๋วได้นะ 

ไม่ต้องไปคอยกินอย่างอื่น ดัดนิสัยมัน อยากกิน 

ก๋วยเตีย๋ว มากนิอนันีแ้ทน เรือ่งมากเปล่าๆ มอีะไร 

ก็กินเข้าไปเถอะ มันไม่ได้อยู่ตรงนั้น ลิ้นกระทบรส 

รสนีช้อบรูว่้าชอบ ของนีอ้ร่อย พอใจรูว่้าพอใจ กนิ 

อนันัน้ไปไม่ชอบเลย นกึโมโหด้วย โมโหไปถงึคนท�า 

โมโหตัวเองด้วย ไม่ควรจะเข้าร้านนี้เลย ซวยจริงๆ 

โทสะขึ้นเลย รู้ว่ามีโทสะ
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ตาเห็นรูป มีความรู้สึกอะไรเกิดขึ้น รู้ทัน หู 

ได้ยนิเสยีง มคีวามรูส้กึอะไรเกดิขึน้ รูท้นั อย่างเช่น 

ได้ยินเสียงโทรศัพท์ดัง เราก�าลังรอโทรศัพท์เพื่อน 

เรา ก�าลังคิดว่าเขาจะโทรมาหาเรา คนนี้เราอยาก 

คุยด้วย กริ๊ง ขึ้นมา ดีใจไหม ได้ยินโทรศัพท์หยิบ 

ขึ้นมาปุ๊บ ฮัลโหลๆ อ้าว เสียงคนอื่น โทสะขึ้นเลย 

ตอนทีห่ยบิขึน้ได้ยนิเสยีงทแีรก ดใีจรูว่้าดใีจ พอได้ 

ยินเสียงคนพูดที่ไม่ใช่คนที่เราอยากคุยด้วยเลยนะ 

นีม่นัเจ้าหนีจ้ะมาทวงเงนิชดัๆ เลย โทสะขึน้แล้ว รู้ 

ว่าโทสะขึ้น นี่แหละคือการปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน 

รู้อย่างที่มันเป็น

จะปฏิบัติด้วยการรู้กายก็ได้ เห็นร่างกายมัน 

ท�างานไป หรือปฏิบัติด้วยการดูจิตดูใจก็ท�าได้นะ 

ถ้าจะดจูติดใูจ อย่าท�าจติให้นิง่ ใช้จติใจทีเ่ป็นมนษุย์ 

ธรรมดา มตีาด ูหฟัูง มใีจคดิ กระทบอารมณ์ แล้ว 
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เกิดสุขเกิดทุกข์เกิดดีเกิดชั่วให้รู้ทัน รู้แล้วได้อะไร 

รู้แล้วก็จะได้เห็นว่าอารมณ์ทุกอย่างเกิดแล้วก็ดับ 

ทัง้สิน้ อารมณ์ทกุอย่างบงัคบัไม่ได้ ความสขุจะเกดิ 

หรือความทุกข์จะเกิด เลือกไม่ได้ กุศลจะเกิดหรือ 

โลภโกรธหลงจะเกดิ เลอืกไม่ได้ บางทตีัง้ใจไม่โกรธ 

กโ็กรธ ตัง้ใจไม่รกักร็กั นัน่นะคอืความจรงิล้วนๆ 

เลยนะ

ถ้าท�าให้ได้ทัง้ ๓ อย่างนี ้มรรคผลจะไม่หนไีป 

ไหนไกลหรอก แต่ถ้าไม่ได้นะ ตวัส�าคญัมากเลยคอื 

การเจริญสติในชีวิตประจ�าวัน ถ้าขาดตัวนี้แล้ว 

โอกาสจะบรรลุธรรมจะยากมากเลย เพราะชีวิต 

ส่วนใหญ่เราอยูต่รงนี ้ชวีติส่วนใหญ่เราไม่ได้อยูใ่น 

ห้องกรรมฐาน วนัๆ หนึง่จะไปอยูใ่นห้องกรรมฐาน 

สกักีช่ัว่โมง เวลาส่วนใหญ่อยูต่รงนีเ้อง อยูข้่างนอก 

ถ้าอยูข้่างนอกท�าได้กค็อืปฏบิตัไิด้ทัง้วนั เกบ็แต้มได้ 
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ทัง้วนัเลย หลวงพ่อภาวนานะ ครบูาอาจารย์ไม่เคย 

ต้องมาคอยเร่งรัดให้ภาวนานะ ขยันภาวนาตั้งแต่ 

ตื่นจนหลับนะ ดูของเราอย่างนี้เรื่อยๆ ไป

แต่ถ้าเหนื่อยก็พัก ถ้าพักด้วยสมาธิได้ก็ท�า 

บางวันกระทั่งสมาธิก็เข้าไม่ไหว เครียดมากงาน 

หนักมาก หลวงพ่อไปซื้อการ์ตูนเด็กมาอ่านด้วยซ�้า 

ไป อ่านหนงัสอืการ์ตนูเดก็ หวัเราะ ๒ - ๓ ท ีจติผ่อน 

คลายแล้วเห็นไหม ความสุขเกิดแล้ว สมาธิก็เกิด 

เลย ความสุขเกิด สมาธิก็เกิด ไม่ใช่เรื่องยากอะไร 

แต่ว่าศลีต้องรกัษา รกัษาศลี ๕ แล้วกท็�าในรปูแบบ 

จะท�าให้มพีลงั เจรญิสตใินชวีติประจ�าวนัรวดไปเลย 

ไม่ค่อยมีแรง แต่ถ้าถือศีล ท�าในรูปแบบ แต่ไม่ท�า 

ในชีวิตประจ�าวัน โอกาสได้มรรคผล อยู่ที่ท�าเอา 

เอง ถ้าไม่ท�าก็ไม่รู้จะท�ายังไงแล้ว ต่างคนต่างไป 

แล้ว เอาล่ะพอสมควร ต่อไปส่งการบ้าน
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ส่งการบ้าน
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บอกก่อนนะ ส่งการบ้านหลวงพ่อนะ ไม่ต้อง 

นั่งบรรยายละเอียดหรอก มีบางคนส่งการบ้านคน 

เดยีวนานมากเลย มาอยูว่ดั ๕ วนั มาบอกวนัแรก 

ทีเ่ข้ามาท�าอย่างนี ้มคีวามรูส้กึอย่างนี ้ตอนชัว่โมง 

นีเ้ป็นอย่างนี้ ความรูส้กึอย่างนี้ ปฏบิตัแิบบนี้ กว่า 

จะหมด ๑ วันนี่ยาวมากเลย หลวงพ่อก็รู ้เลยว่า 

คนนี้ไม่ได้ท�าวิปัสสนาแน่นอนเลย เพราะอะไร 

เพราะคอยจ�าไว้ คอยจ�าตลอดเวลาเลย หรือจด 

เอาไว้ตลอดเวลาเลยนะ ตอนนี้ความรู้สึกอย่างนี้ 

จดๆๆๆ เดี๋ยวจะได้เอาไว้รายงาน ไม่ได้ประโยชน์ 

อะไร สิ่งที่เราจะฝึกปฏิบัตินะ เราฝึกดูของจริง 

จรงิๆ เพราะฉะนัน้รายงานการบ้านหลวงพ่อไม่ต้อง 

บรรยายละเอียดหรอก ความจริงมองหน้าก็รู้แล้ว 

ล่ะ แต่ให้พูดหน่อย เพื่อจะได้ไม่กลุ้มใจ
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คนที่ ๑ : ก็ก่อนมาเจอหลวงพ่อก็ได้ปฏิบัติ 
ท�าแบบผิดไว้ คือดูเหมือนว่าเอาจิตไปก�าหนดไว้ 

ที่ต่างๆ แล้วมันท�าให้อึดอัดปวดหัว หลังจากนั้น 

ก็ท�าผิดอีกครับ ไปบังคับลมหายใจจนมันติด พอ 

ติด เราก็ไปดูกาย แล้วรู้สึกว่าเวลาดูกายมันต้อง 

ใช้พลังสมาธิเยอะกว่าปกติ มันก็เลยท�าให้จิตรวบ 

ไว้อยู่ที่ศีรษะ ก็เลยอยากทราบว่าท�ายังไงถึงจะให้ 

มันกลับเป็นปกติครับ เพราะว่าจะเลิกท�า มันก็ 

ค้างอยู่

หลวงพ่อ : มนัชนิ เคยได้ยนิค�าว่า “ไตรวฏั” 
ไหม ไตรวฏัฏะ ม ีกเิลส กรรม วบิาก อย่างตอนนี้ 

เป็นวิบาก เรามีกิเลสอะไร เรามีกิเลสคือโลภ 

อยากปฏิบัติ เราเกิดการกระท�ากรรมคือการ 

บังคับตัวเอง เกิดวิบากคือความทุกข์ ความเครียด 

ความแน่น วบิากนีแ่ก้ไม่ได้ อย่าไปโลภอกี กล้าพอ

ไหม กล้าพอไหมที่จะฝึกใหม่
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คนที ่๑ : กล้านี่คือแบบ กล้ากระทบอารมณ์ 

อย่างนี้หรือ ?

หลวงพ่อ : ใช่ กล้าแล้วก็ไม่ต้องกลัวว่าจะ 
เป็นคนไม่ดนีะ เอาแค่ไม่ผดิศลี ๕ เท่านัน้เอง โกรธ 

ได้ โลภได้ ไม่ต้องเรียบร้อย ถ้าเราต้องเรียบร้อย 

นีเ่สร็จเลย มันก็เป็นอย่างนี้สิเนอะ

คนที ่๑ : ผมรูส้กึ ถ้าแบบกลบัไปเป็นเหมอืน 
คนเก่าก่อนที่ปฏิบัติ

หลวงพ่อ : นั่นแหละถูกต้อง

คนที่ ๑ : แต่ว่าผมกลับไม่ได้ มันเหมือนว่า 
มันชินตรงที่ศีรษะ

หลวงพ่อ : ลองท�าให้ดูซิ เป็นอะไรที่ศีรษะ
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คนที่ ๑ : ไปอั้นไว้ แบบเคยท�าผิดเพราะว่า
หลวงพ่อ : ลองแผ่เมตตาไปเรือ่ย สงัเกตไหม 

ว่าใจเรามีโทสะ

คนที่ ๑ : มันดันออก
หลวงพ่อ : เออนะ ใจเรามโีทสะนะ มนัไม่ชอบ 

สภาวะอนันี ้ให้รูท้ีไ่ม่ชอบ ไม่ต้องไปสนใจทีค่อ ให้รู้ 

ทีใ่จ ใจไม่ชอบ แล้วกเ็จรญิเมตตาไปสบายๆ เจรญิ 

เมตตาใส่ที่ใจเรานี้ สบายๆ ไม่สนใจตัวนี้นะ (ชี้มา 

ที่คอ) เดี๋ยวก็หลุดออก

คนที่ ๑ : ที่มันไม่หลุดเพราะว่าเราดันออก 
ใช่ไหม ?

หลวงพ่อ :  ไม่หลุดเพราะว่าเราเกลียดมัน 
เวลาทีเ่รารกัอะไรเรากต็ะครบุมนั เวลาทีเ่ราเกลยีด 

อะไรเราก็ตะครุบมันอีก อย่างสมมติหลวงพ่อ 
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เกลียดไมค์ตัวนี้ ไมค์ตัวนี้มันเตี้ย หลวงพ่อก็ต้อง 

แตะมนัใช่ไหมเพือ่จะดนัมนัขึน้ นีล่่ะถงึเราเกลยีดมนั 

เราก็ต้องจับมันใช่ไหม เรารักมันเราก็ต้องจับมัน 

เราไม่อุเบกขากับมัน ถ้าอุเบกขากับมัน มันถึงจะ 

ปล่อย อย่างขณะนีเ้ราไม่ชอบสภาวะทีจ่ติไปตดิตรง 

นี้ ให้รู้ทันใจที่ไม่ชอบ ถ้าใจเป็นอุเบกขา มันจะ 

ค่อยๆ คลายเอง อนันีเ้ป็นวบิากแล้ว เป็นผลของ 

กรรมทีเ่ราบงัคบัตวัเองมานาน ต้องรบัผลนะ แต่ 

ว่าทิง้มนัไปเลย ไม่สนใจ ให้รูท้นัทีจ่ติมโีทสะ เดีย๋ว 

ก็หาย

คนที่ ๑ : แล้วถ้าสมมติผมหาย กรรมฐานที่ 
เหมาะกับผมนี่ควรดูอะไร คือว่าไม่แน่ใจว่า จะดู 

กายดูจิต

หลวงพ่อ : ตอนนีย้งั ตอนนีย้งัไม่ต้อง ตอนนี้ 
จะต้องแก้ตวันีก่้อน อนันัน้เดีย๋วค่อยไปอกีสเตป็หนึง่ 
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คือตอนนี้ต้องปรับให้มีสมาธิที่ถูกต้องเสียก่อน 

ตอนนี้จิตมันยังไม่มีสมาธิ นี่รู้สึกไหมไปรวบมาอีก 

นีไ่ปรวบปุบ๊ ให้รูท้นัตวันีน้ะ ถ้ารวบเข้ามารูท้นัเลย 

แล้วพอรวบแล้วไม่ชอบ ให้รูว่้าไม่ชอบ ถ้ารูท้นัตัง้แต่ 

รวบนะ มันจะหลุดเลย สังเกตไหมตอนที่มันเผลอ 

มนัคอืสภาวะเหมอืนตอนเดก็ๆ ตอนทีย่งัไม่ได้ภาวนา 

เผลอบ้าง ไม่ต้องรู้สึกตัวตลอดเวลา

คนที่ ๑ : ขอบคุณครับ

คนที่ ๒ : กราบนมัสการหลวงพ่อค่ะ คือหนู 
กเ็พิง่เริม่ฟังซดีหีลวงพ่อได้ไม่นาน พอดลีกูเอามาให้ 

ก็รู้สึกว่าพอเริ่มท�าก็รู้สึกตัว แต่ว่าในการปฏิบัติคือ 

หนูภาวนา

หลวงพ่อ : แป๊บนงึ นีล่กูใช่ไหม อย่าไปบงัคบั 

62 



หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

มัน เริ่มบังคับตัวเองอีกล่ะ (พูดกับคนที่ ๑) ร้อง 

เพลงเป็นไหม นี่จิตที่ดี จิตใกล้ๆ ตัวนี้ จิตนี้ไม่ได้ 

เจตนา ไม่ได้เจตนาจะปฏบิตั ิมนักแ็ค่ว่าให้กายมนั 

ท�างาน ให้ใจมนัท�างาน เราแค่มสีตริูล้งไปสบายๆ 

ไม่ใช่ไปควบคุม ถ้าควบคุมแล้วจะอึดอัดนะ ที่เรา 

ควบคมุเพราะเราอยากด ีส่วนแม่ไม่มปัีญหานะ แม่ 

ภาวนาใช้ได้ แต่จิตนี้รู้สึกไหม จิตมันกระจายออก

ไป

คนที่ ๒ : คือใช้ความคิดนะคะ คือภาวนาไป 
แล้วบางครัง้รูส้กึแน่น บางครัง้รูส้กึสบาย บางครัง้ 

รู้สึกอึดอัด แต่หนูมาถูกทางไหม ? หนูรู้สึกไม่ค่อย 

สบายตัว คือลูกบอกว่าถ้ารู ้สึกอึดอัด แสดงว่า 

ไม่ถูกต้อง

หลวงพ่อ :  ถ้ารูส้กึอดึอดันะ ถ้ามนัอดึอดัทาง 
จิตใจ จิตเป็นอกุศลแน่นอน แต่ถ้าร่างกายอึดอัด
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บางทอีาจเป็นเพราะว่าเรา ไปเพ่งเอาไว้ เอาอย่างนีส้ิ 

ต่อไปนีน้ะ ภาวนาไปสบายๆ จติเบารูว่้าเบา จติหนกั 

รู้ว่าหนัก จิตสบายรู้ว่าสบาย จิตอึดอัดรู้ว่าอึดอัด 

ไม่ได้ภาวนาเอาอะไรทั้งสิ้น

คนที่ ๒ : ไม่เคยคาดหวังเลย
หลวงพ่อ : เออ ต้องไม่คาดหวัง

คนที่ ๒ : หลวงพ่อเจ้าคะ คือเวลาภาวนา 

บางครั้งพอจะเริ่มปฏิบัติ เวทนาจ่อเลยค่ะ จิตยัง 

ไม่สงบ อันนี้หนูก�าหนดไปเลยได้ไหม คือดูมันไป 

เลยได้ไหม

หลวงพ่อ : เวทนาน่ะ เล่นยาก

คนที่ ๒ : มันจะจ่อเลย
หลวงพ่อ : ถ้าไม่ได้ทรงฌานนะ เจอเวทนานะ 
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ผ่านยาก เอาอย่างนี้นะ อย่าไปจ่อ ค�าว่าจ่อไม่เอา 

ถ้าจ่อลงไปที่ใดที่หนึ่งเรียกว่าอารัมมณูปนิชฌาน 

คราวนีเ้อาใหม่ เหน็ว่ากายกอ็นัหนึง่ เวทนากอ็นัหนึง่ 

จิตที่เป็นคนดูก็อีกอันหนึ่ง ไอ้ตัวที่ไม่ชอบเวทนา 

อนันีก้อ็กีอนัหนึง่ หดัดอูย่างนี ้หดัแยกไปเรือ่ยๆ แล้ว 

เราภาวนานีไ่ม่ได้มุง่เอาชนะเวทนานะ เวทนามนั 

เป็นวิบาก

คนที ่๒ : คอืพอก�าหนดไปแล้วเหมอืนกบัเรา 
ไปรูก้ฎแห่งกรรมของเรา อนันีก้ผ็ดิไหมคะ หรอืว่า

เราคิดไปเอง

หลวงพ่อ : มันไม่จ�าเป็น

คนที่ ๒ : มันขึ้นมาเอง
หลวงพ่อ : มันขึ้นมาเองไม่เป็นไร ถ้ามันขึ้น 

มาเองไม่เป็นไร แต่ว่ามนัถงึจดุว่าจรงิหรอืเปล่ากไ็ม่รู้

65



สติคือทางรอด

คนที่ ๒ : ใช่ แต่พอรู้ปุ๊บจิตมันโล่งเลย หนู 
ก็เลยไม่ทราบว่า นี่เราคิดไปเองหรือเปล่า

หลวงพ่อ : เออ คิดไม่คิดไม่ส�าคัญนะ จิต 

โล่งรู้ว่าโล่ง

คนที ่๒ : ขอความเมตตาหลวงพ่อ ช่วยเมตตา 
บอกจริตในการภาวนา

หลวงพ่อ : อย่าคดิมากนะ คดิมากไป เพราะ 
ฉะนั้นรู้ทันความเปลี่ยนแปลงของจิตไปเรื่อยๆ 

เหมาะแล้วล่ะ อย่างลูกชายติดเพ่งนะ ต้องปรับ

คนที่ ๒ : สงสารเขา นอนไม่หลับเลย ก็ได้
แต่...

หลวงพ่อ : คอืกรรมฐานบางอย่างนะ หลวงพ่อ 
พ่อก็ไม่อยากวิจารณ์ ภาวนาแล้วเพี้ยนเยอะเลย 

มันเครียดเกินไป คือแทนที่จะรู้รูปนามตามความ 
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เป็นจรงิ เข้าไปบงัคบัรปูนามไปหมด เลยไม่ถกู ถ้า 

ท�าถูกไม่เพี้ยนหรอก

คนที่ ๒ : หลวงพ่อเจ้าคะ แล้วอย่างนี้เขา 

สามารถท�างานได้ไหมคะ

หลวงพ่อ : ได้สิ ท�าไมจะไม่ได้

คนที ่๒ : เพราะว่าเขากล็าออก ทีใ่หม่กเ็รยีก 
ตวั แล้วตอนนีเ้ขายงัไม่หางาน กเ็ลยสบัสนว่าลกูจะ 

ท�างานดีไหม

หลวงพ่อ : ท�าใจสบายๆ อย่าไปคดิว่ามปัีญหา 
ถ้าเราคิดว่าเรามีปัญหาแล้วก็จะมีไปเรื่อยๆ เพราะ 

ปัญหาก็ไม่เที่ยงนะ ไอ้สิ่งที่ติดอยู่ก็ไม่เที่ยงเหมือน 

กัน ไม่มีอะไรคงที่หรอก ไอ้คนๆ นั้นที่ติดเพ่งน่ะ 

มันตายไปแล้ว คิดอย่างนี้
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คนที ่๒ : ขอกราบขอบพระคณุหลวงพ่อมาก

คนที ่๓ : กราบนมสัการครบั คอืเท่าทีส่งัเกต 
ในชีวิตประจ�าวันครับ ส่วนใหญ่ มีโทสะกับราคะ 

เกิดขึ้น แต่ก็มันน้อยกว่าตัวเผลอ

หลวงพ่อ : ตัวไหนนะ

คนที่ ๓ : เผลอครับ
หลวงพ่อ : อ๋อ เผลอต้องมากกว่าอยู่แล้ว

คนที่ ๓ : ครับ แล้วพอเผลอไปนี่ พอรู้สึกตัว 
มันก็จะกลับมาดูลมหายใจ พอดูปุ๊บมันก็จะเกิดเพ่ง 

คือจับลมเลยครับ แล้วก็จะอึดอัดแน่นๆ

หลวงพ่อ : ธรรมดานะ คนทีไ่ม่เคยฝึกนะจติ 
มนัมแีบบเดยีวคอืหลง หลงๆๆๆ ไป คนทีห่ดัใหม่นี้ 
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หลงแล้วรู้สึก แล้วก็เพ่งเอาไว้ เป็นอย่างนี้ทุกคน 

ต่อไปจะไม่เพ่ง หลงแล้วรูว่้าหลง หลงแล้วรู ้สดุท้าย 

จะเหลอืรูก้บัรู ้เพราะฉะนัน้มนักอ็ยูใ่นกระบวนของ 

การพัฒนา เป็นเรื่องปกติ

คนที ่๓ : ทีน่ีถ้้าเรารู ้เวลาเราดลูมหายใจแล้ว 
เราสดูไปแน่นๆ เรากลบัมาขยบัร่างกายเคลือ่นไหว 

แทน สลับกัน

หลวงพ่อ : อันนั้นเป็นวิธ ีเป็นอุบายนะไม่ใช่ 
หลกั อบุายเราใช้เมือ่จ�าเป็นจรงิๆ เช่น เครยีดจดัๆ 

เรากเ็ปลีย่นอารมณ์ซะ แต่ถ้าเราดไูด้ เราดไูปอย่าง 

ที่มันเป็น ทุกอย่างมีเหตุทั้งสิ้นเลย ท�าไมมันรวบ 

เข้ามา มนัอยากด ีมนักลวัหลง มนัรกัดหีามจัว่ มนั 

หนกันะ แต่ห้ามได้ไหม ห้ามไม่ได้ จติจะรวบกห้็าม 

ไม่ได้ ก็รู้ว่ามันรวบ พอรู้ทันนะ ต่อไปมันจะค่อยๆ 

คลายของมันออก มันจะรู ้ว่าเป็นภาระนะ แล้ว 
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ต่อไปพอรู้ว่า พอรวบแล้วเป็นภาระเป็นทุกข์ จิตจะ 
ไม่ชอบ เพราะจิตไม่ชอบการรวบ ให้รู ้ลงไปที่ 
ความไม่ชอบ ให้รู้ที่ไม่ชอบนะ พอจิตเข้าถึงความ
เป็นกลาง การรวบนี่จะหายไป เพราะฉะนั้นอยู่ที่ 
ความเป็นกลาง

คนที ่๔ : นมสัการหลวงพ่อครบั คอือยากจะ 
สอบถามว่าที่ผมปฏิบัติมานี่ เป็นยังไงครับ แล้วก็ 
ถูกทางไหม

หลวงพ่อ : พูดอะไรสักหน่อยสิ หลวงพ่อ 
บอกเลยมนัน่าเกลยีด คนเขาจะหาว่าหลวงพ่ออตุริ

คนที่  ๔ : คือธรรมดา ผมก็จะปฏิบัติดูลม 
ของตัวเองเป็นส่วนใหญ่ครับหลวงพ่อ

หลวงพ่อ : ดูซิ หายใจไป ดูลมไป ท�าให้ 
หลวงพ่อดู เอาให้มันเหมือนจริงเลย ลืมหลวงพ่อ 
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ไป...รูส้กึไหม จติเราไหลไปรวมอยูท่ีล่ม คราวนีป้รบั 

นดึหนึง่นะ หายใจอย่างนีแ้หละ แล้วจติเป็นยงัไงให้ 

รูท้นัจติไว้นะ ถ้าหายใจไปหายใจไปแล้วจติถล�าลง 

ไปดลูม รูว่้าจติถล�าลงไป หายใจไปแล้วจติไปทีอ่ืน่ 

รูว่้าไปทีอ่ืน่ เราจะได้สมาธทิีด่ขีึน้มา พืน้ฐานใช้ได้ 

นะ ขันธ์มันเริ่มแยกแล้วล่ะ แต่วิธีรู ้ลมหายใจยัง 

ไม่ถูก มันถล�าลงไปรู ้ลม ถ้าจิตตั้งมั่นขึ้นมาได้ 

คราวนี้จะเห็นขันธ์มันท�างานได้ชัด ถ้าถล�าลงไป 

อย่างนัน้ ปัญญาจะไม่เกดิ เอาใหม่ หายใจอกี รูส้กึ 

ไหม จิตมันส่ายไปส่ายมา

คนที่ ๔ : รู้สึกครับ
หลวงพ่อ : ไม่เป็นไร

คนที่ ๔ : เพราะว่าตอนนี้ตื่นเต้นครับ
หลวงพ่อ : ไม่เป็นไร ส่ายรู้ว่าส่ายนะ ถูกล่ะ 
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ใหม่ๆ เป็นอย่างนั้นแหละ เพราะว่ามันเคยเกาะ 

อะไรไว้อนัหนึง่นิง่ๆ มนัไม่มทีีเ่กาะ คนส่วนใหญ่ท�า 

กรรมฐาน มนัจะส่งจติไปเกาะอยูอ่ารมณ์กรรมฐาน 

ตรงนัน้เป็นอารมัณปูนชิฌาน ไม่เดนิปัญญาแน่นอน 

นี่ถ้าเราไม่ได้เกาะนะ จิตจะไหลไปเกาะ เรารู้ทัน 

หรือจิตจะหนีไปที่อื่น เรารู้ทัน ตรงที่เราไม่เกาะนี่ 

ล่อแหลมที่จะฟุ้งซ่านง่ายนะ อย่าไปกลัว ฟุ้งก็ฟุ้ง 

ฟุ้งแล้วค่อยรู้เอานะ

คนที่ ๔ : ครับ
หลวงพ่อ : นี่พอลงไปดู จิตมันส่ายรู้ว่ามัน 

ส่าย ไม่ว ่ามัน จิตมันไหล อะไรสักอย่างหนึ่ง 

ตะครุบไว้เลย รู้ว่ามันตะครุบ รู้ทันจิตไปเรื่อยๆ 

ปรับสมาธิตัวนี้ให้ถูกก่อนนะ
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คนที่ ๔ : ครับ
หลวงพ่อ : ส่วนการแยกขนัธ์นัน้ แยกได้แล้ว 

ถ้าเราปรับสมาธิให้ดีขึ้นมา มันจะเดินปัญญา นึก 

ออกไหม ถ้ามันไปจับอยู ่ที่ลม มันก็ไม่มีปัญญา 

เป็นอารัมณูปนิชฌาน

คนที่ ๕ : กราบนมัสการหลวงพ่อเจ้าค่ะ  ที่ 

หลวงพ่อบอกว่ามีตัวรู้ นี่รู้ในลักษณะของที่ข้อ ๒ 

นะคะ คอืเหน็อารมณ์ แล้วเราเป็นผูด้ ูหนไูม่แน่ใจว่า 

หนูเคยเกิดแบบนั้นหรือเปล่า แล้วก็เรื่องการแยก 

ขันธ์หรืออะไรนี่ คือเคยเห็นตัวเองนอนอยู่ เห็น 

ตวัเองเดนิไป แต่กไ็ม่แน่ใจว่า ตวัเองคดิไปเองหรอื 

เปล่า เพราะว่าเขาเกิดมา แล้วเขาก็หายไป
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หลวงพ่อ : นัน่แหละ ไม่ได้คดิเอา ถ้าคดิเอา 
จงใจเอานะ จะอยูท่ัง้วนัเลยไม่หาย ถ้างัน้ต้องระวงั 

ของคุณนะมันเหมือนแยกทั้งวัน ถ้าเหมือนแยกทั้ง 

วนันีน้ะ มนัเป็นการดงึตวัรูเ้อาไว้ ดงึให้แยกออกมา 

มันจะเห็นไอ้นี่เคลื่อนไหวอย่างนี้ได้ทั้งวันเลย อันนี้ 

ไม่ถูกนะ อย่าไปจับ อย่าไปบังคับว่า มันต้องรู้สึก 

ต้องแยกตลอด แยกก็แยก แยกรู้ว่าแยก รวมรู้ว่า 

รวม แต่ถ้าจงใจดึงขึ้นมามันจะไปติดสมาธิอีกข้าง 

หนึง่ สมาธมินัตดิได้หลายทีน่ะ ไหลไปอยูใ่นอารมณ์ 

ไปติดอยู่ที่อารมณ์ก็ได้ ถอยมาจับอยู่ที่ตัวรู ้ก็ได้ 

ติดสมถะทั้งนั้น ของหนูนี่หนูดูตัวนี้ หนูเป็นคน 

ขี้กังวล ให้รู ้ทันใจที่ไปกังวล เวลาความกังวลใจ 

เกิดขึ้น ใจไม่มีความสุข รู้ว่าไม่มีความสุขนะ
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คนที่ ๕ : ค่ะ
หลวงพ่อ : ถ้าใจสุข ใจทุกข์ ใจกังวล ใจ 

สบาย อะไรนี่ คอยรู้ไป รู้เล่นๆ

คนที่ ๕ : ค่ะ
หลวงพ่อ : อย่าไปกังวลเรื่องปฏิบัติมากไป

คนที่ ๕ : แล้วพัฒนาขึ้นไหมเจ้าคะ ต้องแก้ 
ตรงไหน ?

หลวงพ่อ : พัฒนา ไม่แก้ๆ ค�าว่าแก้ไม่มีใน 
วิปัสสนานะ มีแต่รู้อย่างที่เป็น ที่หลวงพ่อไล่ต้อน 
หน้าต้อนหลังนี่ สังเกตดูให้ดีนะ มันจะมีอยู่ไม่กี่ 
ประเดน็หรอก อนัแรกสมาธไิม่ถกู ปรบัให้ถกูซะก่อน 
อนัทีส่องได้สมาธแิล้วค่อยหดัเดนิปัญญา เดนิปัญญา 

จนบางทีจิตก็ตึงไป หย่อนไป ก็ปรับใหม่ พอปรับ 
ได้ถกูแล้วกจ็ะเดนิปัญญาต่อได้ เหน็ไหมว่าจติมนัมา 

อยู่ที่หลวงพ่อ
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คนที่ ๕ : เห็นค่ะ
หลวงพ่อ : หายใจซิ หายใจแล้วให้จิตกลับ 

บ้าน เออ หายใจไว้ ไม่งัน้ใจมนักระจายออกไปข้าง 
นอก สมาธไิม่เกดิ ยงัไม่เข้า ดอูอกไหม อย่างนีใ้ช้ได้ 
ล่ะ ตรงนี้ใช้ได้ ใช้ได้ตรงไหน ใช้ได้ตรงที่รู้ว่าจิต 
ไม่เข้าฐาน แค่นัน้กใ็ช้ได้ล่ะ เหน็ไหมอยูท่ีรู่ท้นั พวก 
มาใหม่ๆ อดทนหน่อยนะ ฟังหลวงพ่อแล้วฟังไม่ค่อย 
รู้เรื่อง อย่าว่าแต่พวกใหม่ๆ เลย พวกเก่าๆ บางที 
กไ็ม่รู ้เพราะอะไร ไอ้นีเ่ป็นการดแูต่ละคนล่ะ แต่ละ 
คนมีนิสัยไม่เหมือนกัน กรรมฐานที่ เขาท�าอยู ่ 
ไม่เหมอืนทีเ่ราท�า เราฟังเราไม่เข้าใจเป็นเรือ่งปกติ

คนที่ ๖ : กราบนมัสการครับ ผมติดคล้ายๆ 
คนที่เคยถามก่อนหน้านี้

หลวงพ่อ : แต่ไม่มากแล้วล่ะ ไม่ได้ติดเยอะ 
หรอก
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คนที่ ๖ : ไม่มีก�าลัง แล้วก็ท�าสมาธิไม่ได้ ก็ 
จะขอค�าแนะน�าพระอาจารย์ว่า จะเพิ่มก�าลังสมาธิ 

ยังไง?

หลวงพ่อ : ศีลดีหรือยัง

คนที่ ๖ : พร่องบ้าง
หลวงพ่อ : รักษาศีลให้ดีๆ แล้วมันจะอิ่มอก 

อิ่มใจขี้นมานะ เดี๋ยวสมาธิมันก็มา หรือนึกถึง 

พระพุทธเจ้า นึกถึงเรื่อยๆ เวลาเรากราบพระ 

ท�าความรู้สึกเหมือนเรากราบอยู่แทบพระบาทท่าน 

ใจให้มันเคล้าเคลียในอารมณ์ที่เป็นกุศลไปเรื่อยๆ 

เดี๋ยวสมาธิมันก็มา ถ้ามันมีความสุขนะ สมาธิ 

มันก็เกิด

คนที่  ๖ : พอดูลมกับพุทโธ ตอนนี้พุทโธก็ 

ไม่เอาแล้ว พอดูลมแป๊บเดียวก็จะหลงไป
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หลวงพ่อ : งั้นเอาใหม่สิ มันไม่เอาก็ช่างมัน 
นะ เราเอา หายใจเข้าพทุ หายใจออกโธไปนะ แล้ว 

มันแน่นรู้ว่าแน่น คืออย่าไปตั้งเป้าว่าจะหายใจเอา 

อะไร แค่ว่าเราจะปฏิบัติบูชาพระพุทธเจ้า หายใจ 

เข้าพุท หายใจออกโธ นึกถึงพระพุทธเจ้าไปเรื่อยๆ 

สงบกช่็างไม่สงบกช่็างนะ ถ้าตัง้ใจได้ถงึขนาดทีว่่า 

วางใจได้ถงึขณะทีว่่า สงบกช่็างไม่สงบกช่็าง แป๊บ 

เดียวจะสงบนะ จะมีแรง ตอนนี้แรงไม่พอ

คนที่ ๗ : เรียนถามสภาวะอันหนึ่งนะครับ 
จิตเข้าไปเห็นว่าตัวตนเป็นความจ�า แล้วก็เห็นว่า 

มันกลัวที่จะเสียความจ�าไป มันผ่านไม่ได้ ถ้า 

เราจะทิ้งตรงนี้ไป จะท�าอย่างไรครับ

หลวงพ่อ : ไม่ เราไม่ทิง้นะ ปฏบิตันิีพ่าจติให้ 
ดคูวามจรงิไปเรือ่ยๆ แล้วจติเขาทิง้ของเขาเอง ไม่มี 
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ใครสั่งจิตให้บรรลุมรรคผลได้นะ จิตปล่อยของจิต 

เอง

คนที ่๗ : กลวัก่อนนะครบัว่า ถ้าเราเสยีตรงนี้ 
ไปแล้ว ก็จะไม่มีความเป็นตัวตน

หลวงพ่อ : ไม่มีหรอก ยังไม่เสียนะกลัวจะ 
เสียนะ ถ้าเสียได้แล้วดีใจ

คนที่ ๗ : ทีนี้จะผ่านไปยังไง
หลวงพ่อ : ดขูองจรงิไปเรือ่ย แล้วถ้าหวัน่ไหว 

ใจกลวัรูว่้ากลวั ดเูข้าไปตรงๆ เลย รูว่้ามนักลวั พอ 

ความกลวัดบัไป ใจเป็นกลางขึน้มา กด็รูปูนามแสดง 

ไตรลักษณ์ต่อไป ถึงจุดหนึ่งมันจะยอม หัดใหม่ๆ 

ไม่ยอมหรอก บางคนกก็ลวั บางคนกร็ูส้กึว้าเหว่นะ 

บางคนรูส้กึเบือ่ เพราะฉะนัน้มนัเป็นกลุม่ของญาณ 

นิพพิทา อาทีนวญาณ อะไรอีกอันนึกชื่ออีกแล้ว 
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เมือ่กีย้งันกึออก แก่แล้วกอ็ย่างนี้ มอียู ่๓ ตวัอยูใ่น 
กลุ่มนี้

คนที่ ๗ : ตอนนี้ก็รู้ว่าเผลอ ก็จะเพ่ง แล้วก็ 
จะประคอง

หลวงพ่อ : เออ ประคองรู้ว่าประคอง เผลอ 
รู้ว่าเผลอ รู้ รู้อย่างที่จิตเป็นไปเรื่อยๆ แล้วก็ท�า 
ความรู ้สึกที่ว ่า จิตนี้มันไม่ใช่เราหรอกนะ มัน 
ท�างานของมนัได้เอง ดใูนมมุทีว่่าจติมนัท�างานของ 
มันเองไปเรื่อยๆ ถ้าใจมันยอมตรงนี้ ใจมันสบาย 
กว่านี้ เมื่อกี้หลง แต่ว่าอึดอัดเพราะบังคับ พื้นมัน 
บงัคบัอยู ่ใจจะเครยีดนะ ใจจะกงัวล ใจจะไม่สบาย 
อย่ารักดีมากเกินไป ไม่ดีก็ได้นะ ไม่ให้ผิดศีล ๕ 
เท่านั้นแหละ ทางใจนี่ปล่อยให้มันท�างาน แล้ว 
มีสติรู้ แต่ทางกายนี่รักษาด้วยศีล ๕ อย่าไปบังคับ 

ว่าจิตใจต้องดีตลอด ถ้าไม่งั้นจะเครียด 
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คนที่ ๘ : กราบนมัสการเจ้าค่ะ ก่อนถวาย 
รายงาน ขออนุญาตขอขมา คุณพระพุทธ คุณ 

พระธรรม คุณพระสงฆ์ คุณพ่อแม่ครูบาอาจารย์ 

และคุณหลวงพ่อปราโมทย์

หลวงพ่อ : รับทราบนะ

คนที ่๘ : วนันีโ้ยมมอียู ่๓ ปัญหาเจ้าค่ะ ปัญหา 

ข้อแรก ครัง้สดุท้ายทีโ่ยมได้ถวายรายงานหลวงพ่อ 

ไปเมื่อ ๖ เดือนที่แล้วเจ้าค่ะ ครั้งที่แล้วที่ถวาย 

รายงานหลวงพ่อไปว่า จติมนัเข้าไปภาวนาในขณะ 

ที่หลับ

หลวงพ่อ : อ๋อ ก็ไม่แปลก

คนที่ ๘ : แต่ที่นี้ก็คือ ปัญหาของโยมมันเกิด 

ขึ้นตรงที่ว่าช่วงที่ ขณะที่หลับแล้วมันขึ้นมาภาวนา 

มันนานขึ้น เหมือนกับดูรูปที่นอนนิ่งไปเฉยๆ แล้ว 
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ก็อีกนานกว่าที่เขาจะพลิก เวลาพลิกเขาก็รู้ แต่ใน 

ระหว่างที่เขามาดูรูปที่มันนอนนิ่งอยู่นี่ มันก็เกิด 

ค�าถามขึ้นมาว่า เขาจะดูอะไร

หลวงพ่อ : ตรงนี้เป็นสมถะเฉยๆ นะ คือมัน 
รูร้ปู หรอืบางทกีร็ูน้าม สว่างอยูเ่ฉยๆ นะ ตรงนัน้ 

เป็นสมถะ มนัไม่ได้ดไูตรลกัษณ์นะ สงัเกตไหมตอน 

ทีม่นัพลกิ มนัจะรูส้กึไหมว่าร่างกายไม่ใช่ตวัเรา มนั 

มีความรู้สึกอย่างนี้เกิดขึ้น ตรงนี้ที่มันเดินปัญญา 

หรอืตรงทีจ่ติมนัสว่างว่างอยู ่เหน็ร่างกายนอน จติ 

เป็นคนดูอยู่ อันนั้นเป็นสมถะอยู่ ไม่เสียอะไร

คนที่ ๘ : ก็คือดูแบบนี้ไปเรื่อยๆ
หลวงพ่อ : ดไูด้ กแ็ค่รูท้นัว่านีค่อืสมถะไม่ใช่ 

วิปัสสนาก็แค่นั้นเอง แต่สังเกตไหมตอนที่มันพลิก 

ไปพลิกมา ไม่ใช่เรา

82 



หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

คนที่ ๘ : ค่ะ
หลวงพ่อ : ตอนนั้นแหละดี แล้วพอออกมา 

อยูข้่างนอก รูส้กึไหมร่างกายไม่ใช่เรานะ อย่างของ 

โยมนะ ภาวนาเก่งนะ มนัเหน็อยูไ่ด้ตลอดเลย เหน็ 

อยู่บ่อยๆ เลย ร่างกายมันเป็นเปลือกอะไรที่จิตมา 

อาศัยอยู ่เท่านั้นเอง นั่นแหละจิตทรงสมาธิได้ดี 

เหน็ความจรงิของร่างกาย ร่างกายนีไ้ม่ใช่ตวัเอง ดู 

อย่างนีใ้ช้ได้นะ ส่วนตวัจติเราไม่รกัษา เดีย๋วมนักด็ี 

เดี๋ยวมันก็ร้าย เดี๋ยวมันก็รู้ เดี๋ยวมันก็เผลอ ดูมัน 

ท�างานไป ไม่ประคองรักษาจิตนะ

คนที่ ๘ : หลวงพ่อคะ จะเข้าไปเน้นรู้ที่ตัว 
ทุกข์ตัวเดียวใช่ไหม

หลวงพ่อ : ใช้ได้ ไตรลักษณ์นะเอาอันเดียว 

ดูทุกข์ไป
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คนที่ ๘ : แล้วก็ปัญหาที่ ๒ ส�าหรับโยมก็คือ 

เวลาที่ปัญญาเกิด ก็คือจะเกิดช่วงเวลาที่โยมฟังซีดี 

หลวงพ่อ แล้วก็เหมือนกับปัญญาเขาก็ตามไป ซึ่ง 

เกดิหลายครัง้แล้ว แต่ว่าครัง้นีม้นัเกดิไปเพ่งอยูท่ีว่่า 

ทกุข์มนัเป็นวฏัฏะ แล้วมนัทกุข์มาก ทกุข์มากแล้วมนั

กม็อีาการทีบ่บีคัน้ พอบบีคัน้แล้วมนัป่ันป่วน จติมนั 

เพ่งใหญ่เลยว่า มันเกิดอะไรขึ้น

หลวงพ่อ : ตรงนี้ถ้ามันเพ่งแล้วเหนื่อยนะ 
ท�าสมถะนะ ไม่มีที่พักอื่นแล้ว เพราะสติของเรา 

อตัโนมตั ิมนัทัง้หลบัทัง้ตืน่ มนัเหน็ได้เองล่ะ เพราะ 

ฉะนัน้จดุทีจ่ะพกัได้เหลอือนัเดยีวคอืสมาธ ิท�าสมถะ

คนที่ ๘ : ช่วงหลังเวลาที่โยมปฏิบัติในรูป 

แบบ คือในขณะที่ปฏิบัติรูปแบบ เขาไม่ยอมเดิน 

ปัญญาเลย เขาจะนิ่งอยู่อย่างเดียว
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หลวงพ่อ : เรากร็ูว่้าเป็นสมถะ ถ้ารูอ้ยูก่ไ็ม่เป็น 
ปัญหาหรอก ถ้านิ่งแล้วก็ดุ๊กดิ๊กๆๆ แล้วก็นึกว่าท�า 

วิปัสสนา นั่นแหละปัญหาล่ะ

คนที่ ๘ : คือช่วงระยะหลัง ถ้าไปเน้นอยู่ที่ 
ตัวทุกข์นี่ คือก็ไม่...

หลวงพ่อ : นั่นแหละเดินปัญญา เห็นกายนี่ 
เป็นทกุข์ เหน็จตินีเ่ป็นทกุข์ วฏัฏะทีห่มนุอยูก่ลางอก 

นีเ่ป็นทกุข์ อย่างนัน้น่ะ เราดทูกุข์อยู ่เราเดนิปัญญา 

อยู่

คนที ่๘ : โยมกราบถวายการปฏบิตัเิป็นพทุธ 
บูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา บูชาคุณบิดามารดา 

คุณครูบาอาจารย์ และบูชาคุณหลวงพ่อปราโมทย์ 

ปาโมชโฺช แล้วกข็ออทุศิให้กบัเทพพรหมเทวาทกุชัน้ 

แล้วก็เจ้ากรรมนายเวรทั้งหลาย แล้วก็ผู้ที่ได้กรุณา 
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จดัรายการครัง้นี ้และผูท้ีร่่วมปฏบิตัธิรรม และสรรพ- 

สัตว์ทั้งหลาย

หลวงพ่อ : อืม ดีล่ะ ที่มีสรรพสัตว์ทั้งหลาย 
หลวงพ่อฟังๆ มา ไม่ได้ให้ผีให้เปรตให้อะไร 

คนที่ ๙ : กราบนมัสการหลวงพ่อครับ ผม 
เพิ่งทราบว่าผมติดดี

หลวงพ่อ : อะไรนะ

คนที ่๙ : คอืมนัตดิดนีะครบั จากทีฟั่งบรรยาย 
หลวงพ่อทีว่่า พอจติมนัรูว่้ามนัเหน็สภาวะ แทนทีม่นั 

จะไปรู้ทุกข์ มันกลับไปเห็นเป็นสุขแทน

หลวงพ่อ : เห็นอะไรเป็นสุขนะ
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คนที่ ๙ : คือเหมือนกับว่า พอสมมติว่าเห็น 
สภาวะ แทนที่มันจะรู้ว่าไอ้สภาวะอันนั้น หรือว่า 

สิ่งที่มันเกิดขึ้นมันเป็นทุกข์ กลับไปพอใจในสิ่งที่ 

เห็น เหมือนกับมันสร้าง....

หลวงพ่อ : พอใจในสิ่งที่เราไปเห็น หรือว่า 
มันมีความสุขเกิดที่จิตที่เป็นคนไปเห็น

คนที ่๙ : น่าจะเป็นพอใจในสิง่ทีไ่ปเหน็มากกว่า 
ครับ

หลวงพ่อ : เออ มาแปลกแฮะ ยกตัวอย่าง 
ได้ไหม

คนที ่๙ : คอืเหมอืนกบัว่า มคีรัง้หนึง่นัง่สมาธิ 
อยูแ่ล้วเหน็ว่า คอืจติทีม่นัไหลไป มนัเหน็ว่ามนัเกดิ 

มาจากสัญญาขันธ์ต่างๆ สัญญากับสังขารยังงี้นะ 

ครบั แล้วทนีีพ้อมนัรูไ้ปแล้ว แว๊บหนึง่ มนักเ็หมอืน 

87



สติคือทางรอด

กับว่า เออ เรารู ้แล้ว แล้วพอครั้งถัดๆ ไป วัน 

ถัดๆ ไปที่ท�าภาวนาอีก แล้วมันไม่เห็นสภาวะเดิมๆ 

หรือว่าอาจจะเกิดสภาวะเดิมๆ แต่มันไม่ได้เหมือน 

กับมันรู้ไปแล้ว มันก็เหมือนกับว่า เอ๊ะ วันนั้นมัน 

ไม่มีอะไรเกิดขึ้นเลย

หลวงพ่อ : ก็ถูกแล้วล่ะ มันเป็นเรื่องปกติ 
แต่งงานหรือยัง ?

คนที่ ๙ : มีแล้วครับ
หลวงพ่อ : แต่งใหม่ๆ ก็รู ้สึกมีความสุข 

ใช่ไหม

คนที่ ๙ : ใช่
หลวงพ่อ : พอนานๆ มันก็อุเบกขานะ มันก็ 

แบบเดียวกันแหละ มันเคยเห็นแล้ว พอไปเห็นอีก 

มนักไ็ม่ตืน่เต้นส ิตอนทีปั่ญญาเกดินะ ตอนทีปั่ญญา 
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เกดินีจ่ติมนัมคีวามสขุขึน้มาด้วย มนัร่าเรงิเบกิบาน 

แต่พอไปเห็นซ�้านะ มันไม่ใช่ของใหม่แล้ว ไม่เห็น 

มีอะไรน่าตื่นเต้น เป็นปกติ เป็นอย่างนั้นทุกคน 

แหละ

คนที ่๙ : แต่คอืจะต้องเหน็ซ�้าๆ เรือ่ยๆ อนันี้ 
ใช่ไหม

หลวงพ่อ : เราไม่ได้เจตนานะ เขาเห็นของ 
เขาเอง ใช้ได้ ไม่ต้องจงใจย้อนกลับไปดู แล้วจะ 

ต้องเกิดความสุข เกิดปีติ เกิดสว่างอะไรแบบเก่า 

ไม่จ�าเป็นเลย ให้มันเป็นอย่างที่มันเป็น

คนที่ ๙ : แต่มันจะมีคิด หมายถึงว่า ครั้ง 
หลังๆ มันจะกลับมาคิดเหมือนกับมีวิตก

หลวงพ่อ : เออ ตัวนั้นให้รู ้ทันว่าฟุ ้งซ่าน 
ขณะนัน้ฟุง้ไปล่ะ คดิถงึอดตีไปล่ะ สภาวะทีเ่คยเจอ 
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แบบนั้นจบไปแล้ว ให้รู้ทันปัจจุบัน

คนที่ ๙ : แล้วเขาเห็นด้วยหรือเปล่าครับว่า 
ที่มันเหมือนกับว่ามันไม่ยอมรับว่ามันเป็นอนัตตา

หลวงพ่อ : มันไม่ยอมง่ายหรอก ถ้ามันยอม 
ง่าย พระอรหันต์คงจะเต็มเมือง กว่ามันจะยอมนะ 

ต้องดูแล้วดูอีกอยู่นั่นแหละ

คนที ่๙ : แล้วหลวงพ่อมอีะไรเมตตาเพิม่เตมิ 
ไหมครับ

หลวงพ่อ : ภาวนาไปสบายๆ ไม่รีบร้อนนะ 
อย่าว่าจะเอาผลเร็วๆ ขยันดูไปเรื่อยๆ ไม่ทอดทิ้ง 

จะได้ผลเมื่อไร จะบรรลุเมื่อไร เรื่องของมัน ไม่ใช่ 

เรื่องของเรา เราท�าใจแบบนี้นะ เราภาวนาสบาย 

ถ้าภาวนาเพื่อจะเอา เป็นโลภะ ถ้าภาวนาเพื่อจะ 

ภาวนา มคีวามสขุกบัการปฏบิตัทิกุวนัๆ ถอืว่าปฏบิตัิ 
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บูชาพระพุทธเจ้า ไม่ได้อยากได้อะไร นั่นมันจึงจะ 

เป็นฉันทะ คือพอใจที่จะท�าเหตุ ไม่หวังผล ถ้า 

ขี้เกียจท�าเหตุ หรือรีบลุกลี้ลุกลน ท�าเหตุเพื่อจะ 

เอาผล อันนี้ไม่ได้เลย

คนที ่๙ : บางทมีนัเหมอืนกบักลวัว่าจะไปอบาย
หลวงพ่อ : ไม่ต้องกลวั ถ้ามสีตอิยู ่ไม่ไปอบาย 

หรอก

คนที่ ๙ : เพราะว่าโดยพื้นฐานส่วนตัวแล้ว 
เป็นคนโทสะจริตครับ

หลวงพ่อ : ไม่เป็นไร อย่าให้ผดิศลี ๕ รกัษา 
ศีลไว้ ไม่ไปอบาย

คนที่ ๙ : ครับ แล้วอีกเรื่องหนึ่งได้ไหมครับ 
คือปกติจะนั่งภาวนาก่อนนอน แล้วทีนี้มีอยู ่ครั้ง 
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หนึ่ง คือพอล้มตัวลงไปนอนแล้วมันไม่หลับ จิต 

มันเหมือนกับมันตื่น

หลวงพ่อ : เออ ปกตินะ

คนที่ ๙ : แล้วต้องท�ายังไงต่อ
หลวงพ่อ : ไม่ต้องท�าอะไร ต้องท�าใจว่า โห 

บญุแท้ๆ เลย วนันีไ้ด้ภาวนาโต้รุง่ ถ้าวางใจอย่างนี้ 

นะ แป๊บเดียวหลับเลย ถ้าคิดว่าตายหล่ะหว่า นอน 

ไม่หลบั จ้างกไ็ม่หลบั หลวงพ่อไม่เดอืดร้อนเลยนะ

เรื่องนอน จิตมันไม่ลงภวังค์ จิตมันทรงสมาธิอยู่ 

ทรงก็ทรงไป เรื่องของมัน

คนที่ ๑๐ : นมัสการพระอาจารย์เจ้าค่ะ ก็
ปฏิบัติมา ฟังซีดีพระอาจารย์มาได้ ๕ เดือนนะคะ 

ก็ค่อยเห็นโลภะ โทสะ มากยิ่งขึ้น ก็ทันบ้างไม่ทัน 

บ้าง แต่ก็จะติดเพ่ง
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หลวงพ่อ : หา ท�าบ้างไม่ท�าบ้าง !

คนที่ ๑๐: ทันโลภะ โทสะ คือบางทีหลงไป 
แล้วก็มารู้ทันทีหลังค่ะ

หลวงพ่อ : อ้อ แต่ว่าปฏิบัติทุกวันใช่ไหม

คนที่ ๑๐: ค่ะ
หลวงพ่อ : ท�าสม�่าเสมอนะ

คนที่ ๑๐: ค่ะ
หลวงพ่อ : เอ้อ หลวงพ่อไม่ได้ยนิ หตูงึ ได้ยนิ 

ว่าท�าบ้างไม่ท�าบ้าง ค�านี้แสลงใจมากเลย ต้องท�า 

สม�่าเสมอนะ แล้วไม่รีบร้อน ไม่รีบร้อนแต่ว่าไม่ 

ขี้เกียจ ท�าไปเรื่อยๆ ถึงเวลามันได้เอง การภาวนา 

มันคล้ายๆ เราท�างานศิลปะนะ คล้ายๆ งานแกะ 

สลักไม้ มีไม้จันทน์อย่างดีแกะพระพุทธรูป ใจเย็นๆ 
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ค่อยๆ แกะ ถ้าใจร้อนเดี๋ยวพระจมูกแหว่ง การท�า 

กรรมฐานก็เหมือนกัน ไม่รีบแต่ไม่เลิก โดยพื้นฐาน 

ที่ฝึกใช้ได้นะ แต่จิตตอนนี้ถึงฐานไหม ดูออกไหม 

ถึงไหม

คนที่ ๑๐: อึดอัด เพ่ง ติดเพ่งบ่อย
หลวงพ่อ : เอ่อ เพ่งนะ จิตตรงนี้ไม่เข้าฐาน 

นะ จิตตรงนี้กระจายออกไป ถ้าเรารู้ทันว่าจิตมัน 

ไม่เข้าบ้าน ก็ใช้ได้

คนที่ ๑๐ : กราบขอค�าแนะน�าพระอาจารย์ 
เจ้าค่ะ

หลวงพ่อ : รูท้นัจติไป เมือ่จติไม่เข้าฐานรูว่้า 
ไม่เข้าฐาน จติเข้าฐานกร็ู ้จติสขุจติทกุข์ จติดจีติชัว่ 

เหน็เขาท�างานของเขาไปเรือ่ย ไม่ใช่เราสกัอนัเดยีว
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คนที่ ๑๐ : ไม่ค่อยมีพลัง มีฟุ้งแล้วไม่ค่อย 
มีพลัง

หลวงพ่อ : ถ้าฟุ้งแล้วไม่มีพลัง เพราะฉะนั้น 
จิตถึงต้องเข้าฐานก่อน ถึงจะมีพลัง แต่อย่าดึงนะ 

อย่าดงึให้เข้า ให้รูว่้ามนัไม่เข้า ท�ากรรมฐานไปด้วย 

รู ้ทันว่าจิตมันไม่เข้า ไม่ว่ามัน มันจะเข้ามาเอง 

ถ้าจงใจดึงเข้ามามันจะแน่น จะเป็นแบบทางนี้ นี่ 

พวกนี้ดึงไว้ เอ้า...คนต่อไป

คนที่ ๑๑ : กราบนมัสการหลวงพ่อครับ ผม 
ปฏิบัติธรรมเป็นครั้งแรก ยังไม่เคยปฏิบัติธรรม 

มาก่อนนะครับ ผมฟังซีดีของหลวงพ่อครับ

หลวงพ่อ : อนุโมทนานะ ถ้าไม่เคยปฏิบัติ 
เรียนง่าย รู้สึกไหมว่าร่างกายกับจิตใจเป็นคนละ 

อันกัน รู้สึกบ้างหรือยัง
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คนที่ ๑๑ : พอจะรู้สึกเป็นครั้งคราวครับ
หลวงพ่อ : ถูกล่ะ รู้สึกตลอดแสดงว่าจงใจ 

รู้สึกไม่ใช่ของจริง รู ้สึกเป็นคราวๆ รู้สึกไหมว่า 

ความรู ้สึกกับจิตใจก็คนละอันกัน เห็นไหมว่า 

ความรู้สึกทั้งหลายมาแล้วก็ไปๆ ตัวนี้ดูออกไหม

คนที่ ๑๑ : เห็นครับ
หลวงพ่อ : เอ้อ อย่างนั้นแหละ ภาวนาเป็น 

ท�าไปเรื่อยๆ ท�าไปสม�่าเสมอ

คนที่ ๑๑ : ขอค�าแนะน�าหลวงพ่อครับว่า 

ควรท�ายังไงต่อ เพราะว่าสภาวธรรมที่ญาติธรรม 

คนอื่นๆ พูดมา ผมยังไม่เคยเจอเลยครับ

หลวงพ่อ : ไม่เป็นไร ทางใครทางมัน ไม่ใช่ 
ว่าเราภาวนาสูเ้ขาไม่ได้นะ มนัคนละทางกนั เหมอืน 

กับขึ้นภูเขา ขึ้นกันคนละทิศ มันก็ขึ้นยอดเขาเดียว 
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กันแหละ จริตนิสัยไม่เหมือนกัน

คนที่ ๑๑ : แล้วที่ปฏิบัติมา พอจะถูกต้อง 

หรือเปล่า

หลวงพ่อ : พอใช้ได้นะ ขันธ์มันแยกแล้วล่ะ 
ขันธ์มันแยกได้ ต่อไปนี้รู้ขันธ์ที่มันท�างาน แต่ละ 

ขันธ์ท�างานไปเรื่อย รู้ด้วยใจสบายๆ แต่ตอนนี้ใจ 

อยู่ข้างนอก รู้สึกไหม

คนที่ ๑๑ : รู้สึกครับ ใจมันตื่นเต้นมาก
หลวงพ่อ : เออนะ ใจมนัผดิธรรมชาต ิตืน่เต้น 

แล้วเรากดเอาไว้นะ ใช้ได้ ดีที่รู้ 

คนที ่๑๒ : นมสัการหลวงพ่อครบั ทีผ่่านมา 
ก็จะเน้นการดูจิตนะครับ ส่วนใหญ่ก็จะหลงอยู่ใน 
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ความคิด คือเหมือนกับลักษณะว่าติดภพ คิดแล้วก็ 

ไปตัดสินอะไรเสร็จสรรพ บางทีก็มีกุศลบ้างอกุศล 

บ้างเข้ามา ก็มีความรูส้กึอยูเ่นอืงๆ นะครบั จะเหน็ 

ชดัขึน้บ่อยขึน้ แล้วก็ส่วนกายก็จะไม่ค่อยชัดเท่าไร

หลวงพ่อ : ไม่จ�าเป็นเลยนะ ถนัดดูจิต ดูจิต 
ไปเลย กายเป็นแค่ของแถมเท่านั้นเอง หลวงพ่อ 

หัดทีแรกหลวงพ่อดูแต่จิตนะ แต่ว่ากายมันรู้ มันรู้ 

ของมันเอง เคยถามหลวงปู่ดูลย์ หลวงปู่ครับ ผม

ไปที่ไหนๆ ได้ยินครูบาอาจารย์องค์อื่นสอนคน 

ทั่วไปนะ พุทโธพิจารณากาย ผมจะต้องพิจารณา

ไหม ท่านบอกว่า เขาพิจารณากายเพื่อให้เห็นจิต 

กเ็หน็จติแล้ว จะเอาอะไรกบักายอกี กายเป็นของ 

ทิ้ง ทิ้งมันไปเลย

คนที่ ๑๒ : แล้วบางทีก็มีเพ่งบ้างนะครับ 

มันจะมีความรู้สึกที่หนักๆ บ้าง แล้วก็ส่วนใหญ่ก็ 
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จะไปหลง เลยไม่แน่ใจว่าที่ภาวนาอยู่หรือที่ปฏิบัติ 

อยู่นี่ ไม่ทราบว่าคิดไปเองหรือ

หลวงพ่อ : ภาวนาถกูแล้วล่ะ ภาวนาดนีะ ท�า 
ให้สม�า่เสมอทกุวนัๆ นะ ด ีถอืศลีไว้ แล้วกป็ฏบิตัไิป

คนที่ ๑๒ : มีอะไรแนะน�า
หลวงพ่อ : ก้าวหน้าขึน้มามากแล้วล่ะ พฒันา 

ได้เร็วด้วยซ�้าไป รู้สึกตัวไหม มันเปลี่ยน

คนที่ ๑๒ : ส่วนใหญ่ บางทีก็จะคิดไปนะ 

ครับ เลยบางทีไม่แน่ใจว่ามันหลงหรือเปล่า หรือ

ว่า...

หลวงพ่อ : คิดก็คิด คิดแล้วรู้ทันว่าหลงไป 
คิดก็ได้ ไม่ได้ห้ามนะ ถ้าห้ามหลงห้ามคิดนี่ไปกัน 

ใหญ่เลย มนัคดิไปเถอะ แล้วมนักจ็ะเกดิสขุเกดิทกุข์ 

เกิดดีเกิดชั่ว เราก็รู ้เอา เราก็เห็นว่าสุขทุกข์ดีชั่ว 

99



สติคือทางรอด

เกิดแล้วก็ดับ ไม่เห็นเป ็นไรเลย ตัวนั้นแหละ 

เดินปัญญา ถ้าไม่ยอมให้คดิเลย นัง่ซือ่บือ้ไปทัง้วนั 

ไม่มปีัญญานะ ปัญญากับฟุ้งซ่านนะ หลวงพ่อพุธ 

ฐานโิย เคยสอนหลวงพ่อ ปัญญากบัความฟุง้ซ่าน 

คาบเส้นกนันดิเดยีว ความฟุง้ซ่านคอืจติมนัท�างาน 

ไปไม่มีสติ แต่ถ้าจิตมันท�างานไป แล้วมีสติรู้เท่า

ทนัไปเรือ่ย นัน่มนัเดนิปัญญาอยู ่อย่าไปกลวัมนั

คนที่ ๑๒ : พูดถึงเวลาเราภาวนานี่ จ�าเป็น 
ต้องให้จิตมันถึงฐาน ส่วนใหญ่ผมเข้าใจว่ามัน 

ไม่ถึงฐาน

หลวงพ่อ : ไม่ถงึรูว่้าไม่ถงึนะ ไม่บงัคบัให้ถงึ 
นะ ที่หลวงพ่อสอนเรื่องจิตถึงฐาน เพื่อให้หัดแยก 

ให้ออก จิตมันหลงไปหรือเปล่า หรือตอนนี้มันเริ่ม 

รู้ขึ้นมา ถ้ามันรู้อย่างที่มันเป็น แต่ว่าตอนนี้มัน 

ไม่ถึงฐาน ก็ใช้ได้แล้ว
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คนที ่๑๒: แสดงว่าไม่ต้องไปสนใจมนัใช่ไหม 
ว่าจะถึงหรือไม่ถึง

หลวงพ่อ : ไม่ต้องอยากนะ แต่ถ้าเรารูท้นัว่า 
ไม่ถึง เดี๋ยวมันก็ถึงเอง แต่ถ้าอยากให้ถึงจริง เข้า 

ฌานนะ เข้าฌานที่ถูกนะ ถ้าเข้ามิจฉาสมาธิไม่ถึง 

เลย ถ้าเข้าถึงฌาณที่ ๒ คราวนี้ตัวรู ้จะเด่นดวง 

ทั้งวันเลย

คนที่ ๑๓ : ขอโอกาสครับ
หลวงพ่อ : นี่อยู่จังหวัดไหนแน่

คนที่ ๑๓ : อยู่จันทบุรีครับ
หลวงพ่อ : นัน่นะสิ ไปทีภ่าคเหนอืกเ็จอ ไป 

ที่ไหนก็เจอ เจอไปถึงเชียงราย

101



สติคือทางรอด

คนที ่๑๓ : เออ รูส้กึว่ามนัเพ่งไม่เลกินะครบั 
ท�ายังไงดีครับ

หลวงพ่อ : ค�าว่าท�านะ รู้สิรู้ รู้อย่างที่เป็น

คนที่ ๑๓ : ครับ
หลวงพ่อ : ถ้ามนัเพ่งมากๆ นะ เอาพลงัของ 

การเพ่งนะ มาฉีกร่างกายของตัวเองดู มาแยก 

ร่างกายให้เป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย สนุกดีนะ

คนที ่๑๓ : ครบั ได้ครบั จะลองไปท�าดคูรบั
หลวงพ่อ : เวลาสมาธิมันแรงนะ เราก็ใช้ 

งานมนัไป มนัคล้ายๆ เราชาร์ตแบตไว้จนเว่อร์ใกล้ 

ระเบิด เอามันมาใช้ ใช้ด้วยการพิจารณากาย ดู 

กาย ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง แยกเป็นส่วนๆ ไป 

แต่ละส่วนไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา อะไรอย่างนี้ 

แล้วพอมันพอดีๆ แล้ว เดี๋ยวมันกลับมาดูจิตที่ 

102 



หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงได้อีก งานการภาวนาก็ 

วนเวยีนอยูท่ีก่ายกบัจตินีแ่หละ เวลาสมาธมิากๆ นะ 

แล้วเราดกูาย ร่างกายระเบดิหายไปบ้าง ไฟไหม้ไป 

หมดบ้าง หรือบางทีจิตรวมลงไป ร่างกายหายไป 

เฉยๆ ไม่มีระเบิด เหลือแต่จิตดวงเดียว พอเหลือแต่ 

จิตดวงเดียวแล้ว ต่อมาจิตถอยออกจากสมาธิ มัน 

จะเห็นชัดเลยว่า กายกับจิตคนละอันกัน ตั้งแต่วัน 

นัน้ วนัทีจ่ติรวมเข้าไปจนถงึว่าโลกหายไป ร่างกาย 

หายไป วัตถุไม่มีนะ ตั้งแต่วันนั้น ขันธ์มันจะแยก 

อัตโนมัติเลย ไม่ต้องกังวลว่าขันธ์จะมารวมอีกเลย 

เพราะมันเคยเห็นแล้ว กายกับใจมันคนละอันกัน 

หัดภาวนาไป สนุกดี
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การปฏิบ ัติ...
พระพุทธเจ้าท่ านจึงสอนบอกให้รู ้ทุกข์
ไม ่ใช่ ให ้หนีท ุกข์ ไม ่ใช ่ให้ละทุกข์ แต ่ให ้รู ้ทุกข์
สิ่ งที่เรียกว ่าท ุกข์ 
มันก็คือต ัวรูปนามกายใจนี่เอง
และก็มีความทุ กข ์ที่แฝงเข ้ามาบ ้าง
มี ความสุขที่แฝงเข ้ามาในกายในใจนี้
แต ่ตัวกายใจนี่แหละ คือตัวทุกข์ ที่แท ้จริง
กว่ าจะเห็นถึงตัวนี้ได ้นะ ต้ องภาวนากันนาน
ต้ องสู ้ตาย...

หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช


