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จาก ธรรมบรรยาย
ในงานอบรมภาวนาเป็นธรรมทาน ครั้งที่ ๓๙

ที่ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ บพิตรพิมุข มหาเมฆ
วันอาทิตย์ที่ ๑๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒





ชาวพุทธจ�ำเป็นต้องศึกษาให้ดีก่อนนะคะ
เรียนให้รู้ก่อนว่า

หลักของพระพุทธเจ้าที่ทรงสอน
และธรรมะของพระพุทธองค์ ท่านสอนไว้อย่างไร 

ถ้าสิ่งที่พระพุทธเจ้าสอน
เราไม่ได้ท�ำอย่างที่ท่านสอน
ไม่มีวันที่เราจะรู้ตาม  เห็นตาม
สิ่งที่พระพุทธองค์ประทาน
เส้นทางไว้ให้เราได้เดิน

ท่านเป็นแค่ “ผู้บอกทาง”
ความเพียร ความพยายาม
เป็นหน้าที่ของพวกเรา
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ค�ำน�ำ
ชมรมกัลยาณธรรม

การเดนิทางไกลไปสูค่วามพ้นทกุข์ นบัเป็นความปรารถนา 

อนัสงูสดุของทกุชวีติ ทีเ่วยีนว่ายตายเกดิอยูใ่นวฏัสงสาร    

เรามุง่แสวงหาหนทาง แต่หลายครัง้ราวมดืบอด  เดนิวกวน 

อยู่ในป่า นอกถนน นอกเส้นทาง หลงวนเวียนตายเกิด 

ซ�้ำซากจนนับภพนับชาติไม่ได้  “กัลยาณมิตร” จึงเป็น 

บพุนมิติแห่งอรยิมรรค ซึง่ต้องประกอบด้วยกลัยาณมติร 

ภายในตน คือ  “โยนิโสมนสิการ”   
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ความเป็นฆราวาสทีม่หีนทางชวีติอนัวุน่วาย ยุง่เหยงิ 

และยุ่งยาก มากด้วยภาระความรับผิดชอบ  ในหลายๆ  

สถานภาพ ยิง่ในสงัคมปัจจบุนั ทีเ่ตม็ไปด้วยการแข่งขนั 

และพัฒนาก้าวไกลด้วยเทคโนโลยี อันสวนทางกับความ 

สุขสงบในใจคน  เพราะส่วนใหญ่แล้ว  “จิตส่งออก”  ไป 

วุน่วายกบัสิง่นอกตวั การน้อมใจสูธ่รรมกลบัเป็นเรือ่งยาก 

ต้องทวนกระแสความเชี่ยวกรากของสังคมบริโภคนิยม 

ด้วยความมุ่งมั่นจริงจัง

ท�ำอย่างไร  เราจะมีชีวิตอย่าง  “โลกไม่ช�้ำ  ธรรม

ไม่ช้า”  ในฐานะฆราวาส คฤหัสถ์ ที่มีข้อจ�ำกัดในการ 

ท�ำจิตตภาวนาให้ต่อเนื่อง แม้ว่าจะได้เปรียบที่มีสารพัน 

ปัญหาเป็นโจทย์ให้เรยีนรู ้แต่ส่วนใหญ่กจ็มลงในกองทกุข์ 

กองปัญหาเหล่านั้น กว่าจะผ่าฟัน ผ่านพ้นไปสู่อิสรภาพ
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ได้ก็ช่างยากเย็น  เพราะชีวิตอย่างเราๆ มิใช่ชีวิตของ 

นกับวช ทีท่่านสละแล้วซึง่ปวงปัญหาภาระทางโลก มุง่สู่ 

ทางพ้นทุกข์อย่างแท้จริง

ในงานอบรมภาวนาทีร่าชมงคลกรงุเทพฯ ครัง้ที ่๓๙  

เมือ่วนัอาทติย์ที ่๑๗ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๒ คณุมาล ีปาละวงศ์ 

ได้เมตตามาให้ธรรมะ  ในฐานะของฆราวาสคนหนึ่ง 

ที่มีความมุ่งมั่นพากเพียรไปสู่ความรู้แจ้งแห่งสัจธรรม 

แม้เธอจะมภีาระทางโลกมากมายหลายสถานะ แต่สิง่สมมติ 

เหล่านั้น  ไม่สามารถเป็นอุปสรรคมาฉุดรั้งการเดินไปสู่ 

ความรู้แจ้งของดวงจิตที่มุ่งมั่น ธรรมบรรยายในวันนั้น   

เป็นประโยชน์แก่ทุกท่านโดยเฉพาะฆราวาส ผู้มีความ 

ตั้งใจจะพัฒนาจิตให้พบหนทางพ้นทุกข์   
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ในโอกาสที่หลวงพ่อปราโมทย์มีเมตตามาแสดง 

ธรรมอีกครั้ง  ในงานอบรมภาวนาครั้งที่ ๔๑ ที่จะจัดขึ้น  

ในวันอาทิตย์ที่ ๑๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๓ ที่จะถึงนี้ และ 

คณุมาล ีปาละวงศ์ กจ็ะมาให้ธรรมะด้วย ชมรมกลัยาณ- 

ธรรมจึงขออนุญาตมูลนิธิสื่อธรรมหลวงพ่อปราโมทย์ฯ  

เพื่อจัดพิมพ์ธรรมทานนี้แจกแก่ผู้เข้าร่วมงานดังกล่าว   

และเพือ่เผยแผ่พระธรรมอนัเป็นกลัยาณมติรของผูร่้วมทาง 

ให้เป็นประโยชน์ในการภาวนาสืบไป

     

น้อมบูชาพระรัตนตรัยด้วยเศียรเกล้า

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม



จรงิๆ นกัภาวนา 
การด�ำเนนิชวีติกบัการภาวนา 
ไม่เบยีดเบยีนกนัเลยค่ะ 

มันหลอมธรรมะของพระพุทธเจ้า
มาอยู่ในชีวิตประจ�ำวันของเรา 

แต่ถ้าเรายังแยกชีวิตกบัการภาวนาของเรา 
กลบับ้านก่อนค่อยอาบน�ำ้ 

สวดมนต์  ไหว้พระ แล้วภาวนา 
อันนี้ยังไม่ใช่เลยนะคะ
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สวัสดีญาติธรรมเพื่อนนักภาวนาทุกท่านค่ะ  เมื่อสักครู่ 

เราได้มโีอกาสฟังพระธรรมเทศนาจากหลวงพ่อปราโมทย์ 

แล้วนะคะ พวกเราไม่ธรรมดานะคะ  เราท�ำบุญมาดีมาก 

โดยเฉพาะถ้าเป็นฆราวาส วันนี้วันอาทิตย์  ถ้าทั่วๆ  ไป 

เราก็คงไม่ได้มาสถานที่อย่างนี้นะคะ วันนี้เราก็ได้ท�ำบุญ 

กนัต่อ เราได้มโีอกาสท�ำหน้าทีข่องชาวพทุธ พระพทุธองค์ 

ท่านฝากพระพทุธศาสนาไว้กบัพระภกิษ ุภกิษณุ ีอบุาสก 

และอุบาสิกา  วันนี้พวกเราได้มาท�ำหน้าที่ของชาวพุทธ 

ที่จะช่วยกันสืบทอดพระพุทธศาสนาให้ยั่งยืนต่อไป
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ในโลกใบนีม้ชีาวพทุธน้อยเตม็ทนีะคะ เพราะศาสนา 

พุทธ  เป็นศาสนาที่สอนให้พึ่งตนเอง  ไม่ได้ร ้องขอ 

เราปลกูมะม่วง เราได้มะม่วง เราปลกูมะนาว เราได้มะนาว 

วนันีม้าลเีชือ่ว่า พวกเราได้ฟังธรรมกนัไประดบัหนึง่แล้วละ 

อะไรที่มาลีจะสามารถท�ำประโยชน์ต่อเพื่อนนักภาวนาได้ 

ก็คงจะเป็นการถ่ายทอดประสบการณ์  การภาวนาของ 

ตนเอง  และประสบการณ์ที่มีโอกาสได้พูดคุยกับเพื่อน 

นักภาวนา

ในช่วงหลายๆ  ปีทีผ่่านมา  เป้าหมายของชาวพทุธ 

เรารู ้แล้วแหละ  ที่สุดต้องพ้นทุกข์  แต่วันนี้  ถ้าเพื่อน 

นักภาวนาท่านใด  ยังไม่รู ้เป้าหมายในการภาวนาเลย 

เราวกรถกลับมาก่อน  ตั้งหลักให้ดีก่อน  วันนี้หมอจุ๋ม 

ตั้งหัวข้อมา  “โลกไม่ช�้ำ  ธรรมไม่ช้า” นะคะ ต้องบอก 
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เลยว่า  จริงๆ นักภาวนา การด�ำเนินชีวิตกับการภาวนา 

ไม่เบยีดเบยีนกนัเลยค่ะ มนัหลอมธรรมะของพระพทุธเจ้า 

มาอยู ่ในชีวิตประจ�ำวันของเรา  แต่ถ้าเรายังแยกชีวิต 

กบัการภาวนาของเรา กลบับ้านก่อนค่อยอาบน�ำ้ สวดมนต์ 

ไหว้พระ แล้วภาวนา อันนี้ยังไม่ใช่เลยนะคะ

เมื่อสักครู่  เราฟังไปแล้ว  หลวงพ่อท่านบอกว่า 

ท�ำให้พอ   ท�ำให้พอคอือะไร  ไม่ใช่เดนิจงกรม ๓ ชัว่โมง 

นั่งสมาธิ  ๓  ชั่วโมง  ท�ำไมมาลีใช้ค�ำนี้  เพราะในอดีต 

มาลภีาวนาแบบนีแ้หละค่ะ เดนิจงกรม ๗ ก้าว ครึง่ชัว่โมง 

สิง่ทีไ่ด้อะไรคะ  (กเูก่ง)  เก่งทกุอย่างเลย  เดนิได้ ๗  ก้าว 

ครึง่ชัว่โมง จากอะไร จากทีเ่ราไปฝึก บ่าย ๒ โมง เริม่เดนิ 

จงกรม จนถงึบ่าย ๓ โมง  ต่อด้วยนัง่สมาธอิกี ๒ ชัว่โมง 

ถึง  ๑ ทุ่ม  ตั้งแต่ฟ้ายังสว่างอยู่  ๒ ทุ่ม  เปิดประตูมา 
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ฟ้ามืดแล้ว ห้องมืดตึ๊ดตื๋อเลย แล้วเราก็เข้าใจว่า นี่คือ 

การปฏิบัติธรรม

สุดท้ายเป็นอย่างไรคะ  เราไม่รู้เลยว่า  สิ่งที่เราท�ำ 

คอืสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้าท่านห้าม คอืการบงัคบักาย บงัคบัใจ 

อตัตกลิมถานโุยค  เพราะฉะนัน้ สิง่ทีอ่ยากจะแลกเปลีย่น 

กับพวกเรา  เพื่อนนักภาวนา ก็คือว่า  ชาวพุทธจ�ำเป็น 

ต้องศึกษาให้ดีก่อนนะคะ  เรียนให้รู ้ก่อนว่า  หลักของ 

พระพุทธเจ้าที่ทรงสอน  และธรรมะของพระพุทธองค์ 

ท่านสอนไว้อย่างไร  ถ้าสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้าสอน  เราไม่ได้ท�ำ 

อย่างที่ท่านสอน  ไม่มีวันที่เราจะรู้ตาม  เห็นตาม สิ่งที่ 

พระพุทธองค์ประทานเส้นทางไว้ให้เราได้เดิน ท่านเป็น 

แค่  “ผู้บอกทาง” ความเพียรความพยายาม  เป็นหน้าที่ 

ของพวกเรา
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ฉะนัน้ ชาวพทุธต้องศกึษาให้ดก่ีอน  เมือ่เราศกึษา 

ให้ดี  เราต้องรูว่้า หลกัของการปฏบิตัทิีถ่กูต้อง ตรงตาม 

ค�ำสัง่สอนของพระพทุธเจ้าคอือะไร อย่างมาลเีอง  เดนิมา 

จนมาพบเจอสิง่ทีห่ลวงพ่อปราโมทย์ได้เมตตาย่อยธรรมะ 

ของพระพทุธองค์ จนกระทัง่เราสามารถลงมอืปฏบิตั ิและ 

วัดผลได้ด้วยตนเอง

สิ่งที่จ�ำเป็นส�ำหรับชาวพุทธนะคะ  เราต้องวัดผล 

ได้ด้วยตนเอง  การที่เราสามารถวัดผลได้ด้วยตนเอง 

นั่นหมายถึง การที่เรามี  “โยนิโสมนสิการ” ถ้าเราดุ่ยๆ 

ท�ำไป ที่เมื่อกี้  มาลีบอกว่าเราต้องมีเป้าหมาย  ว่าเรา 

ปฏิบัติธรรมเพื่ออะไร  อย่างเราท�ำธุรกิจ  เป้าหมายเรา 

ชัดเจน ต้องก�ำไร  เพื่ออะไร ดูแลคนในครอบครัว ดูแล 

พนักงาน  แล้วต้องมีเหลืออีกส่วน  เพื่อพัฒนาองค์กร 
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ให้ต่อยอดต่อไป อันนั้นคือหน้าที่แบบโลกๆ หรือหน้าที่ 

ต่อโลก

หน้าที่ต่อธรรม  เราต้องรู้ว่าเป้าหมายเราคือ ต้อง 

พ้นทกุข์ แต่อยูด่ีๆ   พ้นทกุข์ไม่ได้  ถ้าเราไม่รูห้ลกั แต่ถ้า 

เรารู้หลักแล้ว  ง่ายเลย  เพราะธรรมะของพระพุทธเจ้า 

ท่านบัญญัติด้วยพระองค์เอง  ในข้อหนึ่งก็คือ  ไม่เนิ่นช้า 

นีแ่หละค่ะ ตามหวัข้อเลย ธรรมกไ็ม่ช้า  ถ้าเราท�ำถกูนะคะ 

ฉะนั้น  วันนี้ที่หลวงพ่อปราโมทย์ท่านสอนทั้งหมดเลย 

คอืท่านไม่ได้บอกว่าต้องท�ำแบบไหน เดนิจงกรมแบบไหน 

ยกมือหลวงพ่อเทียนแบบไหน ท่านสอน “หลักของการ 

ปฏบิตั”ิ แล้วมุง่สูเ่พือ่ความพ้นทกุข์ ไม่ใช่แค่ขึน้สวรรค์ไป 

อันนั้นน้อยไป แต่ถ้าพวกเราท�ำสมาธิที่ผิด ก็จะไปเพียง 

แค่สวรรค์  สุดท้ายต้องกลับมาเวียนว่ายตายเกิดใหม่
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ดังนั้น  เป้าหมายเราต้องชัดเจน หลวงพ่อเมตตา 

อีกนะคะ ท่านสรุปหลักออกมาเลย  ให้เราลงมือปฏิบัติ 

ได้เลย มีสติ  รู้กาย  รู้ใจ  ตามความเป็นจริง  ด้วยจิตที่

ตั้งมั่นและเป็นกลาง  เพื่อนนักภาวนาหลายๆ ท่าน จาก 

ประสบการณ์ที่มาคุยกัน  รู ้นะ  รู ้กายได้หมดเลย  รู ้ใจ 

ได้หมดเลย แต่ด้วยจิตตั้งมั่นไหม ต้องมาดู ท่านที่เพ่ง 

มากๆ  ท่านเหล่านีต้้องบอกเลยนะคะ อนันีอ้นโุลมเอาเลย 

ว่าส่วนใหญ่ที่นั่งอยู่คือ  นักภาวนา ที่มีการท�ำรูปแบบ 

มาแล้ว  เป็นอย่างไรคะ จะรูก้าย รูใ้จ  ได้มากกว่าคนปกติ 

เพราะตัวที่ไปรู้  รู้แบบรู้ได้ทุกช็อต

ยกตวัอย่าง มคีณุหมอท่านหนึง่  เรยีนกบัหลวงพ่อ 

มานานแล้ว  วันหนึ่งท่านได้มีโอกาสมาสนทนากับมาลี 

ก็ชี้ให้ท่านดูนะคะ หมอเพ่งอยู่นะ  เขารู้ได ้ท�ำไมถึงเพ่ง 
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กลบัไปสองเดอืน กลบัมาหามาลอีกีท ี ท่านบอกว่า ทกุครัง้ 

ที่ท่านฉีดยาคนไข้  ทุกช็อต ท่านรู้หมดเลย  รู้ทุกช็อต 

ที่กดเข้าไปในไซริ้งค์  นึกออกไหม  เข็มฉีดยานิดเดียว 

แต่ท่านรู ้ได้หมด  สิ่งที่เคลื่อนไหว  สิ่งที่เปลี่ยนแปลง 

ข้างนอก ท่านเห็นในกายในใจที่เปลี่ยน แต่ตัวที่ไปเห็น 

ไม่เกดิ  ไม่ดบั  เทีย่ง อนันีเ้ดีย๋วเราจะลงไปในรายละเอยีด 

อีกที

เพราะฉะนั้น การที่เรามีสติ  รู้กาย  รู้ใจ ตรงตาม 

ความเป็นจรงิ  ด้วยจติทีต่ัง้มัน่และเป็นกลาง ตรงมสีตนิะคะ 

ชาวพทุธเราไปทีไ่หน ทกุทีบ่อกให้เรามสีต ิแต่เราไม่เข้าใจ 

หรอก กม็สีต ิครัง้แรกเราไม่เข้าใจ สตยิงัไง สตทิกุวนันี้ 

ที่เรามีอยู่  รู้สึกไหมคะ  เป็นสติที่เราอยู่กับโลก สติที่เรา 

รู้เรื่องราวข้างนอกหมด ยกเว้นตัวเรา
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เราตกใจไหม วนัหนึง่เรารูท้กุอย่างทีเ่กดิขึน้บนโลก 

ใบนี้  ด้วยข้อมูลข่าวสารมากมายมหาศาล แต่เราไม่รู้ว่า 

ตัวที่ก�ำลังนั่งอยู ่  ตัวนี้มันโกรธ  ตัวนี้มันดีใจ  ตัวนี้มัน 

เสียใจ แม้กระทั่ง  ตัวนี้มันหายใจเข้า หายใจออก  ไม่รู้ 

สังเกตไหมคะ  เพราะฉะนั้น  นั่นคือสิ่งที่มาลีบอกว่า 

ถ้าพวกเราเพื่อนนักภาวนา  เราภาวนาไปแล้ว ต้องกลับ 

มาทบทวนการภาวนาของเรา สามเดอืนผ่านไป หกเดอืน 

ผ่านไป  เกดิอะไรขึน้กบัตวัเรา  เพราะอะไรมาลถีงึใช้ค�ำนี้ 

เพราะมาลีเอามาจากประสบการณ์ของตนเอง

มาลเีริม่เจอธรรมะของหลวงพ่อ วนัที ่๑๔ เมษายน 

๒๕๔๙  ในวทิยนุะคะ  ช่อง ๖๑ ซึง่คนทีเ่อามาเปิดวนันัน้ 

คอื พระอาจารย์กฤช นมิมฺโล  เพราะฉะนัน้ ทกุครัง้ในการ 

ภาวนาจะระลึกถึงท่านตลอด ตอนนั้นฟังไม่รู้เรื่องหรอก 
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หลวงพ่อพดูอะไร ดจูติ ท�ำไมถงึรูว่้า  ท่านเป็นพระ เพราะ 

ท่านใช้ค�ำแทนตัวเองว่าหลวงพ่อ  ครั้งแรกที่ฟังรู้สึกว่า 

ครั้งนี้เป็นครั้งแรกในชีวิต  ที่รู ้จักค�ำว่า  “ดูจิต”  ฟังไป 

จนจบ  โอ้โห อย่างนี้มันภาวนาได้ตลอด ๒๔ ชั่วโมงนะ 

ชาตินี้ฉันมีทางออกแล้ว  ในวิทยุ  ไม่รู้จักพระรูปนี้  แต่ 

เสยีงนีรู้จ้กั จติ ครัง้แรก รูจ้กัเสยีงเทศน์ของท่าน จากนัน้ 

ก็ตามหา  ว่าท่านเป็นใคร  อยู่ที่ไหน ก็ได้เรียนกับท่าน 

มาตามล�ำดับ

จนกระทัง่ มอียูว่นัหนึง่  เดอืนพฤศจกิายน ๒๕๕๑ 

วนันัน้กไ็ปส่งการบ้านกบัหลวงพ่อ  ท่านกไ็ม่พดูอะไรแล้ว 

เราก ็ เอ๊ะ...ท�ำไมหลวงพ่อเงยีบไป ปกตส่ิงการบ้าน  ท่าน 

จะพดูมา ๓ ค�ำ จากนัน้เราต้องไปดเูอง วนันัน้ท่านไม่พดู 

เลย  เราก็เห็นจิตมันทบทวนของตนเอง นี่คือสิ่งที่มาลี 
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บอกว่า ทกุคนต้องทบทวนนะคะ  เราขาดอะไร กเ็ลยถาม 

ท่านว่า สิ่งที่มาลีขาดคือ  “วินัย”  ใช่ไหม ท่านพยักหน้า 

จากนั้นก็ถามท่านว่า  เราควรท�ำแบบไหน ท่านก็ตอบว่า 

เดินจงกรม จากวันนั้นมาลีก็เดินจงกรม ก็ภาวนามาอีก 

๗  เดือน  จากนั้นนะค่ะ  ก็ค่อยเข้าใจ ปัญญามันค่อยๆ 

เริ่มรู้นะคะ ก็เดินมาเรื่อยๆ จนถึงวันนี้

เพราะฉะนั้น  นั่นคือสิ่งที่มาลีอยากให้พวกเรา 

ชาวพุทธทบทวนเป้าหมาย  เราท�ำเพื่ออะไร ถ้าใครไม่รู้ 

ภาพรวม มาลีแนะน�ำให้เอาภาพย่อยเลย  ในแต่ละวันที่ 

ท่านจะเดินจงกรม หรือจะนั่งสมาธิก็ตาม ท่านลองถาม 

ตวัเองซว่ิา  เราจะเดนิจงกรมตอนนี้  เราจะนัง่สมาธติอนนี้ 

เพือ่อะไร  ร้อยละร้อย ค�ำตอบคอือะไรคะ  เอาสงบ ไม่เอา 

ฟุ้งซ่าน บางคนฟังหลวงพ่อไปแล้ว พัฒนาอีกนิดหนึ่ง 
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เดนิให้มสีต ิ เดนิให้รูส้กึตวั ทัง้หมดเลย นีค่อืสิง่ทีพ่วกเรา 

มุง่ไปสูส่ิง่เหล่านัน้  เมือ่ใจทีเ่ราวางไปสูส่ิง่เหล่านี ้การปฏบิตัิ 

ก็เลยต้องเป็นอย่างไรคะ คือก็ต้องบังคับ

มันอดบังคับไม่ได้  เพราะเราวางใจแล้ว จะเอาสติ 

สตเิกดิเองไม่ได้  ต้องท�ำเหต ุการทีเ่ราบอกว่าเราจะเอาสติ 

นัน่คอืเราก�ำลงัจะไปบงัคบัมนั การทีเ่ราบอกว่า  เดนิแล้ว 

หรอืนัง่แล้ว  เพือ่ไม่ให้จติฟุง้ซ่าน ธรรมชาตขิองจติ พ่อแม่ 

ครอูาจารย์สอนมาอยูแ่ลว้ จติมหีนา้ที่สง่ออก ธรรมชาติ 

ของจติมหีน้าทีค่ดิ อย่างหลวงปูด่ลูย์ อตโุล  ท่านสอนว่า 

“คิดเท่าไหร่  ก็ไม่รู ้  หยุดคิดถึงรู ้  แต่ต้องอาศัยคิด” 

เพราะฉะนั้น จะไม่มีการห้ามเลยว่า จิตนี้ห้ามฟุ้งซ่าน



ถ้าเรายังแยกชีวิตกบัการภาวนาของเรา

กลบับ้านก่อนค่อยอาบน�ำ้ 

สวดมนต์ไหว้พระ

แล้วภาวนา อันนี้ยังไม่ใช่เลยนะคะ
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ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าก็สอน  “ดูกร ภิกษุ 

ทั้งหลาย นั่งคู้บัลลังก์  ตั้งกายตรง ด�ำรงสติเฉพาะหน้า 

ลมหายใจออกยาว รูว่้าออกยาว หายใจสัน้ รูว่้าหายใจสัน้ 

ดกูร ภกิษทุัง้หลาย จติมรีาคะ  ให้รูว่้ามรีาคะ จติฟุง้ซ่าน 

ให้รู้ว่าฟุ้งซ่าน”  เห็นไหมว่า  ไม่มีการบังคับเลย

แต่จติทีเ่ราวาง อนันีค้อืสิง่ย่อยๆ ทีอ่ยากให้พวกเรา 

กลับไปทบทวน ว่าแต่ละวัน แต่ละครั้งที่เราก�ำลังจะเริ่ม 

เดินจงกรม  เริ่มนั่งสมาธิ  เป้าหมายเราเพื่ออะไร แต่ถ้า 

เป้าหมาย  เราเข้าใจหลักการภาวนา มีสติรู้กายรู้ใจตาม 

ความเป็นจริง  ในขณะนั้นคืออะไรคะ ถ้าเรายอมรู้ตาม 

ความเป็นจริง  อ้อ  เราอยากสงบ  ใช่ไหมคะ  มีค�ำว่า 

“อยาก” แล้ว สิ่งที่เราได้คืออะไรคะ รู้ทันกิเลส กิเลสมี 

๓ ตวั  เท่านัน้แหละ  โมหะ  โลภะ  โทสะ  เมือ่เรารูท้นัปุบ๊ 
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กิเลสมันจะดับ  ธรรมชาติ  สัจจะแห่งธรรมะ  เราจะเห็น 

มันดับ แต่ถ้าเราไม่รู้  ทั้งหมดในครึ่งชั่วโมง ทั้งหมดใน 

๑๕ นาที ที่ท่านท�ำ คือการบังคับทั้งหมดเลย

วันแรกสบาย  วันที่สองสบาย  พอท�ำไปเรื่อยๆ 

จากประสบการณ์ของมาลีเอง มือนี่  ช็อตไปหมดทั้งตัว 

บางคนเพ่งที่ปาก  ปากจะขยับตลอดเวลา  หยุดไม่ได้ 

สุดท้าย  เราฝึกภาวนา จนกระทั่งเราพิการ บางคนเพ่ง 

มากๆ  ไมเกรนกิน  ใครที่ชอบนวดแผนไทยนะคะ แล้ว 

เป็นคนปฏิบัติธรรมด้วย ลองสังเกตดูนะคะ  เราใช้สะบัก 

ไหล่ บังคับทั้งสรีระเลย

เพราะฉะนั้น  เวลาที่เรารู้สึกว่า  ยากเหลือเกินนะ 

การปฏบิตั ิมนัฝืนเหลอืเกนิ ให้เรารูเ้ลยว่า  ต้องท�ำอะไรผดิ 
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แน่ๆ พระพทุธเจ้าจะไม่สอนอะไรทีม่นัยาก ทีม่นัท�ำไม่ได้ 

เพราะพระพทุธองค์กเ็หมอืนพวกเรานีแ่หละค่ะ มคีรอบครวั 

มหีน้าทีก่ารงานเหมอืนกนั  ท่านไม่ใช่เป็นซปุเปอร์แมนมา 

แต่การทีเ่ราไม่เข้าใจหลกัของการภาวนา ท�ำให้เราปฏบิตัิ 

ในสิง่ทีเ่ราคดิว่ามนัเป็นแบบนีแ้หละ แล้วเรากล็งมอืปฏบิตัิ 

สิ่งที่ได้ผลคือปฏิบัติอย่างนั้น  มันก็ได้ผลอย่างนั้นเลย 

สุดท้าย  เราก็ต้องมานั่งแก้กรรมฐานกัน หรือบางท่าน 

แยกไม่ได้เลย ก็ยังมีอยู่

ฉะนั้น  เราทบทวนนะคะ  ในแต่ละวัน  มีสติ 

สติเกิดจากการที่จ�ำสภาวะได้  หลวงพ่อบอกแล้วแหละ 

มีสภาวะอะไรบ้าง  ในแต่ละวัน ก็ประกอบด้วยกายกับใจ 

ใช่ไหมคะ  ร่างกาย เหน็ไหมคะ ขณะนีท้กุท่านก�ำลงันัง่อยู่ 

บางคนพยักหน้า  บางคนเกาอยู่  นี่เราหัดรู้กาย  จิตใจ 



27

มาลี ปาละวงศ์

เราเป็นอย่างไร ฟังแป๊บเดียวก็ไหลไปคิด ฟังอีกแป๊บ 

คดิอะไรไม่รูเ้ลย กลบัมาอกีท ี ฟังต่อ แล้วใจกไ็หลอย่างนี้ 

ออกไปเรือ่ยๆ คนเดนิเข้า คนเดนิออก คนผ่านไปผ่านมา 

แว๊บหนึ่ง  จิตเราไหล

ตรงนี้เราคอยสังเกตอย่างนี้เรื่อยๆ  เราก็จะเห็น 

อะไรคะ จากที่ไม่เคยรู้สึกตัวเป็น ที่เมื่อกี้หลวงพ่อบอก 

มันจะเริ่มรู ้สึกตัวได้  พอรู ้สึกตัวได้  มันกลายเป็นสติ 

จากสติ  เราพัฒนาต่อ  มีสติรู้กาย  รู้ใจ  ตรงตามความ 

เป็นจรงิ  ด้วยจติทีต่ัง้มัน่ ...จติตัง้มัน่ หรอืจติสงบ อยูด่ีๆ  

ก็เกิดไม่ได้ สิ่งที่พวกเราฆราวาสขาดคืออะไรคะ สมาธิ 

ซึง่กค็อื จติตสกิขา ใจไหลไปไหนไหมคะ ลองหมัน่สงัเกต 

ดู ซ้อมแบบนี้ค่ะ  เล็กๆ น้อยๆ
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ยิง่พวกผูห้ญงิอย่างเรา  ถ้ารูไ้ม่ทนัใจไหล เป็นไงเอ่ย 

ไปเดนิห้าง  เมือ่กีห้ลวงพ่อเทศน์ปฏจิจสมปุบาท โดนมาก 

เลยค่ะ  ไปดูไม่ทัน  มันเป็นไงคะ  รองเท้าไปอยู่ที่บ้าน 

เสือ้ผ้าชดุนีไ้ปอยูท่ีบ้่าน กระเป๋าไปอยูท่ีบ้่าน แล้วเราลอง 

ทบทวนดนูะคะ ของในบ้านเรามจี�ำนวนมากทีซ่ือ้มาแล้ว 

ไม่ได้ใช้ แต่ถ้าเมือ่ไหร่เรารูท้นั  โลกกไ็ม่ช�ำ้ค่ะ  เพราะรูท้นั 

อ๋อ อันนี้ไม่จ�ำเป็น อันนี้ต้องมี อันนี้ไม่มี  เดี๋ยวต้องใช้

โลกไม่ช�้ำ  คืออะไร  กระเป๋าก็ไม่แฟบ อยู่กับตัว 

เราจะรู ้เลย  เพราะมันรู ้ทันกิเลสตัวเอง  เพราะฉะนั้น 

ตรงนีแ้หละค่ะ รูท้นักเิลสตวัเองนะ มสีตริูก้าย รูใ้จ ตาม 

ความเป็นจริง ด้วยจิตที่ตั้งมั่นและเป็นกลาง ตรงตั้งมั่น 

นีแ่หละ ทีห่ลวงพ่อบอกว่า ท�ำกรรมฐานขึน้มาอย่างหนึง่ 

อะไรก็ได้  ท่านที่ชอบพองหนอยุบหนอ  ใช้พองหนอ 
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ยบุหนอ ท่านทีช่อบสมัมาอะระหงั ใช้ได้  ท่านทีช่อบพทุโธ 

หรือเดินจงกรมก็ท�ำได้

แต่แทนที่จะมารู ้ตรงพุทโธ  จะมารู ้ตรง  สัมมา 

อะระหงั  เรามาคอยสงัเกต เหน็จติไหล จติเคลือ่น เคลือ่น 

ไปแล้วเรารู ้  การที่เรารู ้  ว่าจะท�ำอย่างไรให้จิตตั้งมั่น 

เรารูท้นัว่าจติขณะนัน้  ไม่ตัง้มัน่ การทีเ่รารูท้นัในขณะนัน้ 

ว่าจิตไม่ตั้งมั่น คือ ตอนไหนคะ คือตอนที่จิตมันไหลไป 

มันเคลื่อนไป  เคลื่อนไปทางไหน ตา หู  จมูก ลิ้น กาย 

และใจ  เราจะเห็นอย่างนี้  ไหลไป  ไหลไป สิ่งที่เราได้ 

ในขณะทีเ่ราเหน็จติทีม่นัไหลไป เราได้อะไรคะ อนัดบัแรก 

เลย  ได้สติเรียบร้อยแล้ว



30

โลกไม่ชํ้า
ธรรมไม่ช้า

เพราะอะไรคะ  เพราะเหน็ถกูต้องตามความเป็นจรงิ 

ในขณะนั้นแล้วว่า  จิตนี้มันไหลไป  แต่ไม่จ�ำเป็นต้องรู้ 

เรือ่งทีค่ดิ อย่างเช่น  เราเหน็ว่าจติไหลไปคดิ  เราไม่จ�ำเป็น 

ต้องรู ้ว่าคิดเรื่องอะไร  เมื่อไหร่ที่เรารู ้ว่าคิดเรื่องอะไร 

อันนั้นตกจากกรรมฐานไปเรียบร้อยแล้ว นั่นคือเกิดการ 

ปรุงแต่งขึ้นมา  เราแค่เห็นจิตไหล จิตเคลื่อน แต่ละวัน 

จากทีเ่ราไม่เคยมสีตเิลย ถ้าเราใช้กรรมฐานตวันี ้หลวงพ่อ 

จะขอแค่เริ่มต้น  ๑๕ นาทีต่อวัน ท่านไม่ได้บอกให้ท�ำ 

เยอะๆ นะคะ ฟังหลักให้ได้นะคะ ท่านขอเริ่มต้น วันละ 

๑๕ นาที

จากนั้นไป ถ้าท่านท�ำถูก หัดสังเกตนะคะ ถ้าเรา 

ชาวพุทธ  เดินจงกรมมา ๓ ปี ๕ ปี ๑๐ ปีแล้ว ถ้ามัน 

ไม่มีค�ำตอบให้กับตัวเอง  เราต้องบอกตัวเองแล้วหละว่า 
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ท�ำอะไรผิดอยู่หรือเปล่า มาลีตั้งใจเลยนะคะ  เพราะมาลี 

เคยผ่านช่วงเวลาอนัเลวร้ายอะไรอย่างนัน้มาแล้ว มนัทกุข์ 

มันไม่รู้ว่าทางอยู่ตรงไหน  เพราะฉะนั้น ทบทวนนิดหนึ่ง 

ถ้าเราปรารถนาความพ้นทุกข์  ในที่สุด  วันหนึ่งต้องพ้น 

ทุกข์ได้  ในชาตินี้ด้วยนะ  เราต้องตั้งเป้าหมาย ถึงไม่ถึง 

ไม่เป็นไร อนันีค้อืสิง่ทีต้่องเดนิไป แต่วนันี ้ขณะนี ้ท�ำให้ 

ถูกก่อน แล้วสังเกตตัวเอง  ว่าสิ่งที่เราท�ำมา มันใช่ไหม 

อันดับแรกเลย มันใช่ไหม  เห็นกิเลสตัวเองไหม

ยิง่กเิลสนะคะ เวลามนัมากบักศุล มนัจะเนยีนเลยค่ะ 

เนยีนจนเราไม่รูว่้าเป็นกเิลส ยกตวัอย่างมาลเีอง  เมือ่ก่อน 

จะไปถวายภัตตาหารพระ  หรือใส่บาตร  อะไรก็ตาม 

ต้องไป ๑๐  ร้าน  เลือกที่ดีที่สุด  อร่อย  เหมาะกับพระ 

ไปตระเวณหมด  ถ้าที่นี่หมด  ก็ตามไปซื้อที่สาขาอื่น 



ถ้าเราคลุกคลี อยู่กับโซเชียลทั้งวันเลย
เราภาวนาอยู่เหมอืนกนั
แต่ภาวนาแบบตุม่รัว่

มนัไม่เหลอื แต่จะตดิลบอกีนะคะ
เพราะเราไม่สามารถภาวนาได้เท่าเดมิทกุวนัด้วย 

บางวันเหนื่อยมากเลย
ตีสามเริ่มเดินจงกรม จะท�ำอย่างไร

ถ้าเรายังเล่นโซเชียลมากกว่าการภาวนา
ภาวนาแบบตุ่มรั่ว มันก็หมด 
เพราะฉะนั้น นี่คือการฝึก
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เราไม่รู ้เลยว่าสิ่งที่ท�ำอยู่ขณะนั้นคือกิเลส  เราไม่รู ้ทัน 
ความอยาก แต่ถ้าเรารู้ทันความอยากปั๊บ  ความอยาก 
มันดับ  เราจะพิจารณาตามความเหมาะสม มันไม่ใช่ว่า 
เราไม่เอาอะไรเลย แต่เรารู้ว่าแค่นี้พอ  เมื่อก่อนไม่สนใจ 
เลย  ต้องไปหาร้านทีอ่ร่อย ๑๐  ร้านให้ครบ เพือ่จะเตรยีม 
อาหารไปถวายพระ

เหมือนกันค่ะ  เวลาพวกเรานักภาวนา  ลงมือ 
นั่งสมาธิ  ไม่รู ้ทันความอยาก  อยากสงบ  อยากมีสติ 
อยากรู้สึกตัว  วันนี้หลวงพ่อปราโมทย์สอน  เดี๋ยวเวลา 
ลงมือปฏิบัติ  เรามุ่งสู่ความรู้สึกตัวแล้ว  ถ้าเรารู้ทันว่า 
เราอยากรู้สึกตัว  ความอยากนั้นจะดับ  จากนั้นที่ท่าน 
นั่งสมาธิต่อ หรือเดินจงกรมต่อ มันจะเดินด้วยสภาวะที่ 
เห็นกายและใจตามความเป็นจริง  แล้วด้วยจิตที่ตั้งมั่น 

ด้วย  เพราะเราซ้อมบ่อยๆ
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ธรรมชาติของจิตคุ ้นเคยอะไร  มันจะไปต่างกัน 

ถ้าทุกวัน ที่เราฝึกในรูปแบบ ๑๐ - ๑๕ นาที  หรือครึ่ง 

ชั่วโมงก็ตาม ถ้าเราฝึกบังคับ  ในชีวิตประจ�ำวัน  เราก็จะ 

รู้กายรู้ใจอย่างบังคับ  แต่ถ้าเราฝึกดูจิตไหล  จิตเคลื่อน 

ที่หลวงพ่อบอก  เวลาเราฝึก ดูแค่ ๒ ตัวนะ แต่พอมา 

ในชวีติประจ�ำวนัปุ๊บ  เราจะเห็นได้  ๖ ตัวเลย  เพราะเรา 

ฝึกมาแล้ว จิตมันจ�ำได้ค่ะ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ)

โดยเฉพาะของมาลีเอง มาลีก็อยากแชร์กันนะคะ 

เราภาวนาในสิง่ทีเ่ราม ี เรามทีรพัยากรอะไร เราท�ำแบบนัน้ 

ทรพัยากรในชวีติประจ�ำวนัของมาล ีคอืถ้ามาลที�ำตอนเช้า 

จะไม่สามารถท�ำได้เลย  เพราะจิตแรกที่ตื่น  มันเต็ม 

ไปด้วยงานและภาระทางโลก  เมื่อก่อนรู ้สึกอย่างนั้น 

แต่เดีย๋วนีล้มืตาปุบ๊ กจ็ะเตม็ไปด้วยงาน แตไ่ม่เป็นภาระ 
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อกีแล้ว เรารูว่้านีค่อืหน้าที่  กท็�ำไป แต่เมือ่ไหร่ทีเ่รารูส้กึ 

เป็นภาระก็ทกุข์ ทกุข์ไม่พอ  เป็นไง  ต้องดทีีส่ดุ  เราทกุข์ 

ตรงนีแ้หละค่ะ ทุกข์ตรงที่ต้องดีที่สุด มากที่สุดน่ะค่ะ

แต่ตอนนีม้องว่า มนัคอืหน้าที ่กท็�ำหน้าทีเ่ตม็ทีเ่ลย 

มักน้อย  สันโดษ มักน้อย  ใช้กับฆราวาสค่อนข้างยาก 

ทุกอย่างมันตอบสนองเราได้หมดในเวลานี้  สันโดษ 

คืออะไร ตั้งเป้า ปีนี้จะขาย ๑๐๐ ล้านบาท น�้ำท่วมมา 

ม็อบก็มาแล้ว นี่จะมาอีกหรือเปล่า คนที่ท�ำธุรกิจ ก็อด 

กังวลไม่ได้  นึกออกไหมคะ  กังวลก็รู้ว่ากังวล  ได้แค่นี้ 

แหละ  เราท�ำเต็มที่แล้ว นี่คือการสันโดษ สันโดษในผล 

ไม่ได้สันโดษในเหตุ  ถ้าสันโดษในเหตุ  สิ่งที่เราได้มาคือ 

ขีเ้กยีจ  เราต้องรูท้นั  เพราะฉะนัน้  ในสิง่นีแ้หละค่ะ ทีเ่รา 

จะเดนิไป  ว่าในแต่ละวนัทีเ่ราท�ำ มสีตริูก้าย รูใ้จ  เราซ้อม 
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อย่างนี้  ไปเรื่อยๆ สิ่งที่เราได้มา คือ สมาธิ  เป็นสมาธิ 

ที่ชาวพุทธเราต้องศึกษาให้ดีก่อนนะคะ

ในส่วนสมาธิ  ง่ายๆ  เลย  เราฟังมาแล้ว มีสมถะ 

กบั วปัิสสนา  เวลาทีเ่ราท�ำสมาธ ิ๒ ตวั  เพือ่อะไร  เพือ่ 

ให้จิตมีก�ำลัง  กับเพื่อให้จิตสามารถที่จะมีความตั้งมั่น 

ขึน้มา  สภาวะความตั้งมั่น  เพื่อมาเรียนรู้ความเป็นจริง 

ของกายและใจ ท�ำเพือ่ให้มกี�ำลงั มาลจีะเปรยีบเทยีบจติ 

ของคนทกุวนันีเ้หมอืนมอืถอื ทกุวนัเราใช้มอืถอืท�ำอะไรคะ 

เราใช้คุยกับคน  สื่อสารกับคนข้างนอก คนข้างนอกก็ 

สือ่สารกบัเรา ตกเยน็เรากลบับ้าน หรอืบางครัง้ยงัไม่ทนั 

กลบับ้านเลย เครือ่งมนักแ็บตฯ หมด ต้องมแีบตฯ ส�ำรอง 

ตกเยน็กลบับ้าน  เรากช็าร์จแบตฯ  ถ้าไม่ชาร์จ คยุกบัใคร 

ก็ไม่รู้เรื่อง คนก็ติดต่อเราไม่ได้  เราก็ติดต่อคนอื่นไม่ได้



37

มาลี ปาละวงศ์

แล้วจิตดวงนี้ล่ะ  ยุ่งกับคนทั้งวัน  ยุ่งกับเรื่องราว 

มากมาย ยิ่งโดยเฉพาะพวกเราที่เริ่มดูจิตเป็น การที่เรา 

ดูกายดูใจ  ตามความเป็นจริง  ใช้ก�ำลังนะ  แล้วพอเรา 

กลับมา  ไม่ท�ำในรูปแบบเลย ก็จะดูจิตไม่ได้  เพราะจิต 

ไม่ตัง้มัน่ จติไม่เข้าบ้าน จติไม่ถงึฐาน ทัง้สามแบบนี ้คอื 

สภาวะอันเดียวกัน  เมื่อเราจิตไม่ถึงฐาน จิตไม่เข้าบ้าน 

จติไม่ตัง้มัน่ จะดกูาย ดใูจ ตามความเป็นจรงิ  ไม่ได้จรงิ 

หรอกค่ะ  เพราะรูแ้ล้วกจ็ะไหลออกไป แล้วเราเข้าใจไปว่า 

เราดูได้  แต่ข้อเท็จจริง ดูไม่ได้

เพราะฉะนั้น  ตัวนี้ต้องฝึก  ถ้าใน ๑๕ นาที  ๒๐ 

นาท ีทีเ่ราฝึกทกุวนัแบบนี ้ ในชวีติประจ�ำวนัเป็นอย่างไรคะ 

จิตก็ไหลแบบนี้แหละ พอไหลปุ๊บ  จิตจ�ำได้  เห็นจิตมัน 

เคลื่อนไป  สภาวะที่จิตมันเคลื่อนไป  ดับลง  จิตตั้งมั่น 
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ขึ้นมาอีกหนึ่งขณะ  เพราะฉะนั้น หนึ่งขณะนี้  อย่าคิดว่า 

ไม่ส�ำคัญ  จริงๆ  จะบอกเลยว่า  ถ้าจิตมันรู้สภาวะจิตที่ 

เคลือ่นไหวอย่างนีอ้ยูต่ลอดเวลา กจ็ะเหมอืนไฟทีเ่ราเหน็ 

อยูน่ี ่ซึง่ข้อเทจ็จรงิ  ไฟนีก้ระพรบิตลอดเวลา ใน ๑ นาที 

นบัไม่ถ้วน แต่ความทีม่นัถีม่าก จนเราไม่รูส้กึเลยว่า มนั 

กระพรบิ จตินีเ้หมอืนกนั ท่านใดทีเ่ริม่ฝึกใหม่ๆ จะเหน็เลย 

บางคนมาคยุ  เหน็จติมนัสว่างขึน้มา มนัสบาย มนัจะเหน็ 

เลย สภาวะของจิตที่เป็นกุศลต่างๆ

เพราะฉะนั้น  เราฝึกขึ้นมาทีละเล็กทีละน้อย  เรา 

เรียกว่า ขณิกสมาธ ิที่เราฝึกจากสิ่งที่เราม ี เราท�ำสมาธิ 

มากๆ ไม่ได้  เราท�ำฌานไม่ได้  เราต้องอาศยัตวันีแ้หละค่ะ 

สมาธิทีละขณะๆ  ไป  ฝึกจนจิตตั้งมั่นไป  สิ่งที่เราได้ 

อนัดบัแรก สต ิซึง่เป็นสมัมาสตด้ิวย เราได้ศลีทีบ่รสิทุธิข์ึน้ 
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เพราะเรารูท้นักเิลส  เช่น จติจะไปโกรธ มนัรูท้นั มนัดบั 

จติมนัมองสาว เราเหน็แล้ว ใจมนัไหล ชอบ เรามคีรอบครวั 

แล้ว มันดับ

จิตจะพูดโกหก อันนี้อาจจะยาก  เราชาวพุทธต้อง 

ฝึกรักษาศีลด้วยนะคะ  ไม่ใช่เราเอาแต่ภาวนา ลืมศีลไป 

หมดเลย ไม่ได้  โดยเฉพาะข้อสี่  เราไม่ได้มแีค่การพดูจา 

เราสามารถที่ใช้วิธีส่งข้อความต่างๆ ด้วยนะคะ ถ้าเรา 

ไม่เข้าใจ อนันีค้อืส่วนหนึง่ ทีท่�ำให้เราพร่องเรือ่งศลีได้ง่าย

สิ่งที่แนะน�ำนะคะ  ส�ำหรับท่านที่มุ ่งสู่การปฏิบัติ 

เพือ่ความพ้นทกุข์จรงิๆ  ต้องไม่คลกุคล ีนีจ้�ำเป็น  เพราะ 

ถ้าเราคลุกคลี  อยู่กับโซเชียลทั้งวันเลย  เราภาวนาอยู่ 

เหมอืนกนั แต่ภาวนาแบบตุม่รัว่ มนัไม่เหลอื แต่จะตดิลบ 
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อีกนะคะ  เพราะเราไม่สามารถภาวนาได้เท่าเดิมทุกวัน 

ด้วย บางวนัเหนือ่ยมากเลย ตสีามเริม่เดนิจงกรม จะท�ำ 

อย่างไร ถ้าเรายังเล่นโซเชียลมากกว่าการภาวนา มันก็ 

หมด  เพราะฉะนั้น นี่คือการฝึก

มาลีเองก็เลยเหมาะกับการเดินจงกรม  เพราะว่า 

มาลเีริม่เมือ่ดกึแล้ว แต่เคลด็ลบัทีห่ลวงพ่อบอกเรานะคะ 

ซึ่งในพระไตรปิฎกก็มีบอก สมาธิเกิดจาก จิตมีความสุข 

ความสุขเป็นเหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ  เพราะฉะนั้น  เวลาที่ 

เราเริ่มเดินจงกรม นั่งสมาธิ  ใจต้องมีความสุข  ไม่ใช่ 

ความสุขแบบ  “โอ้  ลัลล้า” แต่คือการรู้เนื้อรู้ตัว

เดี๋ยวลองดูนะคะ  ทุกท่านลองสังเกตดู  ลองดู 

ร่างกายหายใจแบบสบายๆ สกัสองสามครัง้ ลองโบกมอื 
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ดคู่ะ ขยบัดู ลองสงัเกตจติใจว่าเป็นอย่างไร  เหน็ไหมคะ 

จ�ำนวนมาก จิตมีความสุขขึ้นมา  เห็นบ้างไหมคะ  ใคร 

เห็นความสุขบ้าง  ยกมือเลยค่ะ นี่แหละค่ะ  ความสุขที่ 

เราไม่จ�ำเป็นต้องพึ่งสิ่งภายนอก  เราอยู่กับตัวเรา อยู่กับ 

ลมหายใจ  มีลมหายใจเป็นเพื่อน  จนวินาทีสุดท้ายใน 

ชวีตินี ้ ถ้าเราฝึกอย่างนี ้ เราจะรูเ้ลย ภาวนา ไม่เงยีบเหงา 

ไม่ว้าเหว่  เรารูส้กึอบอุน่ตลอดเวลา เรามพ่ีอเรา  เรามหีลกั 

ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า  ที่เราเดินไปเรื่อยๆ  เมื่อเรา 

ไม่ทิง้ศลี ไม่ทิง้ธรรม เรามเีป้าหมายทีช่ดัเจน แล้วถงึทีส่ดุ 

แห่งการพ้นทุกข์ได้

เพราะฉะนัน้ ตรงนีแ้หละค่ะ ทีเ่ราฝึกจติตัง้มัน่ขึน้มา 

ศีลเราได้มาเลย จากศีลที่เราพร่องๆ บ้าง ศีล  ในฐานะ 

ที่เป็นฆราวาสด้วยกัน การรักษาศีล  ไม่ได้ห้ามไม่ให้ผิด 



เวลาที่เรารู้สึกว่า 
ยากเหลือเกินนะการปฏบิตั ิ

มนัฝืนเหลอืเกนิ 
ให้เรารูเ้ลยว่า 

ต้องท�ำอะไรผดิแน่ๆ
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แต่คือการวางใจที่เรามีเจตนาที่จะไม่ท�ำผิดศีล กลางคืน 

ก่อนนอน ล้มตัวลงนอน กราบพระ  เราบอกเลยนะคะ 

ขณะนี ้ เราชือ่นี ้ตัง้แต่เวลานี ้จนถงึเวลาทีเ่ราตืน่นอน เรา 

จะไม่ขอผดิด้วยศลี ๕  ในขณะทีเ่ราหลบั ขณะทีเ่ราหลบั 

เราท�ำร้ายใครไหมคะ  เราโกหกใคร  เราฆ่าใครไหม กไ็ม่มี 

เราลักทรัพย์ใครไหม ก็ไม่มี  เรานอนกับคู่ครองของเรา 

กไ็ม่ผดิ  เราคงไม่ได้ตืน่มา  ด้วยการจะไปด่าใคร มอืไม่ได้ 

ถือแก้วเหล้าตอนนอน ศีลบริสุทธิ์ไหม  ถ้าเรานอน ๕ 

ชั่วโมง ๖ ชั่วโมง ทุกวัน

เราท�ำอย่างนี้ทุกวัน  จิตที่เราวางทุกวัน  ก�ำลัง 

มนัจะค่อยๆ เพิม่ จากนัน้มนัจะเริม่เข้ามาในชวีติประจ�ำวนั 

ได้  เพราะจิตที่มันคุ้นเคยกับการตั้งใจที่จะไม่ผิดศีลห้า 

นีแ่หละค่ะ  เป็นก�ำลังเล็กๆ น้อยๆ สิ่งเหล่านี้  มาลีไม่ได้ 
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คิดเองนะคะ มาลีก็อ่านจากที่พ่อแม่ครูอาจารย์เขียนไว้ 

ให้เราเดินตาม  มาลีก็มาฝึกใช้  ก็รู ้เลยว่า  จิตมีก�ำลัง 

เรารู ้ กค่็อยๆ  ฝึกให้มนัหลอมอยูใ่นชวีติประจ�ำวนั  เราได้ 

ศีลมาแล้ว จากนั้นเราได้สมาธิที่เป็นสัมมาสมาธิด้วย

พวกเรา  เวลาที่เรานั่งสมาธิ  เราจะท�ำผิดกันเยอะ 

ตอนเรานัง่ นัง่ปุบ๊ พทุโธเลย นัง่ปุบ๊ ดลูมเลย ยิง่ท่านที่ 

ดูลมตรงปลายจมูก ก็จะอดเพ่งไม่ได้ ท�ำไมอดเพ่งไม่ได้ 

เพราะเราไม่เข้าใจหลัก พอเราเพ่ง พอนั่งไปสักพัก จิต 

มันเริ่มละเอียดขึ้น ลมจะหาย ค�ำบริกรรมก็หาย แต่เรา 

เอาสต ิ เอารูส้กึตวั  ต้องไม่ฟุง้ซ่าน พอลมหาย อดัลมใหม่ 

ตรงอัดลมใหม่นี่แหละค่ะ  เพ่งลมแล้ว  แล้วเราก็จะท�ำ 

แบบนี้ไปเรื่อยๆ บางท่านไซนัสกินเลยค่ะ  เพราะอัดลม 

จริงๆ นะคะ มันเป็นอย่างนั้นเลย  เพราะการอัดลมไป 
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เรื่อยๆ  เกิดจากความไม่เข้าใจ

หลวงพ่อท่านเมตตามาก ท่านสอนท�ำสมาธิด้วย 

การท�ำอานาปานสติ  แทนที่เราจะมารู้ลมตรงๆ  เรามา 

ดูร่างกาย  ร่างกายนี้หายใจเข้า  ร่างกายนี้หายใจออก 

ธรรมดาร่างกายหายใจอยูไ่หมคะ หายใจอยูท่ัง้วนัใช่ไหมคะ 

เราแค่มาดูเขาหายใจ มาดูตัวนี้หายใจ  แต่ร้อยละร้อย 

พอมาดู  เป็นอย่างไรคะ  ก็อัดลมเหมือนกัน มาอัดลม 

ตรงหน้าอกแทนปลายจมูก  เทคนิคที่มาลีใช้กับตัวเอง 

นะคะ  เวลาทีรู่ส้กึอดึอดั ถามตวัเอง วนันีห้ายใจมาทัง้วนั 

ขณะนัน้เป็นไงคะ มสีตเิรยีบร้อยแล้ว  เรารูว่้า ขณะนีเ้รา 

หายใจไม่ปกติ พอเราเป็นนักปฏิบัติขึ้นมาปุ๊บ สิ่งที่เรามี 

ตามธรรมชาต ิ เราท�ำหายไปหมดเลย เราต้องท�ำ อดไม่ได้ 

นักภาวนาต้องท�ำ  พอเรารู้ปุ ๊บ  สติขณะนั้นบอกเราว่า 
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หายใจขณะนัน้ไม่ปกต ิขณะทีรู่น้ี ่ เกดิจติตัง้มัน่เรยีบร้อย 

แล้ว มนักจ็ะกลบัมาหายใจอย่างทีเ่ขาหายใจ อย่างทีเ่ขา 

เป็นนี่แหละ มีสติรู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง

จากนัน้เป็นอย่างไรคะ นัง่ไปสกัพกัยงัไง จติกส็งบ 

แล้ว ถ้าเราไม่รู้หลัก  ว่ามีสติรู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง 

จิตก็จะไหลไปอยู่กับความสงบ  เราไม่ได้รู้เลย  ถอดมา 

เป็นผู้รู้ว่า  ความสงบนั้น  เป็นสิ่งที่จิตไปรู้เข้า บางท่าน 

นัง่ไป  เกดิปีต ิ ไม่ทนัรูเ้ลย  ว่าปีตกิเ็ป็นสิง่ทีถ่กูรูเ้ข้า กไ็ป 

จมกับตัวปีติ  ก็ไปอยู่แช่กับตัวปีติ

จากนั้นเป็นไงคะ  เริ่มรักษา  เพราะเราเริ่มปฏิบัติ 

ด้วยความไม่เข้าใจ แรกๆ แค่ไหลไปอยู่กับมัน  โดยไม่รู้ 

ต่อไป ทุกครั้งที่นั่ง  มันจะเอาความสงบ มันไม่ได้สงบ 
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ทกุวนั ถกูไหมคะ วนัไหนสมาธเิราตก เราบงัคบัมนัไม่ได้ 

เราไม่รู ้ตัวด้วยว่าเราบังคับ  เพราะเราอยู ่กับมันแล้ว 

นึกออกไหมคะ  ยกตัวอย่าง  ตรงนี้ชัดที่สุด  พวกเรา 

ฆราวาส  เวลาที่ไปกินสุกี้สักเจ้า ตอนเรารอคิวหน้าร้าน 

เราได้กลิ่นไหมคะ กลิ่นสุกี้  พอเราได้คิวแล้ว  ไปนั่งกิน 

เราไม่ได้กลิ่นสุกี้อีกแล้ว กลิ่นกลืนกันไปหมด

เหมือนกันค่ะ ถ้าเรานั่งสมาธิ  แล้วเห็นความสงบ 

ถ้าเราไม่รูท้นัว่า ความสงบเป็นสิง่ทีจ่ติไปรูเ้ข้า  ไหลเข้าไป 

แล้ว  ก็อยู่  อยู่ไปเรื่อยๆ  วันหนึ่ง  มันไม่สงบอย่างนี้ได้ 

ตลอด ถูกไหมคะ มันก็จะเริ่มบังคับ นี่แหละค่ะ ต้นตอ 

ของการบังคับมาจากตรงนี้  ถ้าพวกเราวางใจในการ 

ปฏิบัติไม่ถูก
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แต่ถ้าเราวางใจถูก มีสติ  รู้กาย  รู้ใจ  ตามความ 

เป็นจรงิ ความเป็นจรงิขณะนัน้ คอื  เหน็ความสงบ ความ 

สงบ  เป็นสิ่งที่จิตไปรู้เข้า  เห็นใจที่อยากสงบ  จากนั้น 

ท�ำอย่างไรคะ  ความสงบกลับมา  จิตตั้งมั่นขึ้นมาใหม่ 

จากนั้นจิตจะท�ำงานอย่างไรต่อ  เราไม่รู้  อาจจะไหลไป 

พุทโธๆ  ไปอยู่กับค�ำบริกรรม หรือไหลไปคิด ทั้งหมดนี้ 

เราจะเห็นแล้ว  มีสติ  รู ้กาย  รู ้ใจ  ตามความเป็นจริง 

ความเป็นจรงิล่ะ  เราเหน็แล้ว แม้กระทัง่ในสมาธ ินีแ่หละ 

ที่หลวงพ่อบอกว่า ปฏิบัติให้พอ  ให้พอ แม้กระทั่ง  เรา 

นัง่สมาธ ิไม่ลมืกาย ไม่ลมืใจ ไม่ได้หลงไปอยูก่บัความว่าง 

ไม่ได้หลงไปอยู่กับความสงบ แต่เป็นผู้รู้นะคะ  เป็นตัวรู้ 

ตวัรูต้วันีด้บัได้  เพราะบางทมีนักไ็หล มนัไม่รูต้ลอดเวลา 

หรอก มันรู้อีกทีตอนไหลไปแล้ว
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เวลาเราดจูติ รูต้ามไปนะคะ ไม่ต้องเฝ้าด ู ถ้าเฝ้าดู 

ก็เพ่งอีก  เราจะเห็นแบบนี้  จนกระทั่ง  วันหนึ่ง  จิตมัน 

ตัง้มัน่แล้ว  เรือ่ยๆ มนัเหน็อะไรคะ มนัจะเหน็ว่านัง่ อยาก 

สงบ แต่จติไหลไปคดิตลอด พวกเราฆราวาสท�ำงานทัง้วนั 

เรื่องราวของการงาน ครอบครัว  ไม่เข้ามาในสมองเรา 

เป็นไปไม่ได้  บางครั้งมันมีปัญหา หรืองานบางอย่างที่ 

เข้ามา คิดเรื่องราวนั้นให้เสร็จเลยค่ะ  เสร็จในที่นี้คือ 

ไม่ใช่งานต้องเสร็จ แต่ให้เราคิด  วางแผนงาน หรือต้อง 

ติดต่อประสานงานกับใคร ยังไง คิดให้เสร็จไปเลย

จากนั้น  เดี๋ยววันนี้  คืนนี้  เราไปเดินจงกรม นั่ง 

สมาธ ิสิง่เหล่านีก้ย็งัจะเกดิเพราะมนัยงัคดิอยู่  แต่พอคดิ 

แล้วรู้  มันดับ แต่ถ้าเราไม่คิดให้เสร็จ  เรื่องราวนั้นจะอยู่ 

ตลอดเวลาที่เราเดินจงกรม  เพราะมันยังคิดไม่เสร็จเลย 
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ถึงมันโผล่คิดอีก  เราก็จะรู้  และไม่จมอยู่กับมัน  เพราะ 
เราวางใจเสรจ็เรยีบร้อยหมดแล้ว  เราดอูย่างนี ้ จติตัง้มัน่ 
ไปเรือ่ยๆ บางวนัมนัไหลไปเอง บางวนัมนัสงบ ขณะทีส่งบ 
สงบชัว่ครู ่มนักไ็หลไปคดิ ให้กลบัมาทีพ่ทุโธใหม่ กลบัมา 
ทีด่รู่างกายใหม่  เราจะเหน็เลย สิง่เหล่านี ้ เกดิแล้วมนัดบั

เอามาปฏิบัติ  เจริญสติ  เจริญปัญญา  ในชีวิต 
ประจ�ำวัน  เราก็จะเห็น  เช่น  เมื่อคืนนี้อยากนอน มัน 
ไม่นอน ใครทีอ่าย ุ๕๐ ไปแล้วนะคะ  เป็นทกุคน จะด้วย 
เพราะเรื่องราวที่เครียด หรือร่างกายที่แปรปรวนไป  เรา 
จะเห็นเลย  เราบังคับมันไม่ได้ พอเช้าตื่นมาต้องท�ำงาน 
เป็นอย่างไรคะ หลายคนจะมอีารมณ์หงดุหงดิ  ไม่กโ็มโห 
หรอือยากนัน่ อยากนี ่ เดีย๋วกลุม้ใจ  เดีย๋วกงัวล  เดีย๋วดใีจ 
เราจะเห็นร่างกาย จิตใจ ที่มันแปรปรวนไปในแต่ละวัน 

ในแต่ละขณะด้วยซ�้ำไป
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เห็นแบบนี้ทุกวัน  เราจะเห็นว่าจิตมันเปลี่ยนแปลง 
จนกระทัง่เราเข้าใจ ความสขุทีเ่รารูส้กึว่าวนันีม้อียู ่ วนัหนึง่ 
มันก็แปรปรวนไป  ความทุกข์ที่มา  มันก็แปรปรวนไป 
บางคนแค่ปวดท้องก็เครียด บางคนไปพบแพทย์  เจอ 
บางอย่างผิดปกติก็ต้องรักษาเยียวยา  เราจะเห็นว่า 
ร่างกายนี้เป็นทุกข์หรือเปล่า 

แต่ถ้าวันหนึ่งเราเห็นทุกวัน  เราจะรู้เลยว่า  ไม่ใช่ 
เราป่วย  ไม่ใช่เราเจ็บหรอก  ร่างกายนี้ต่างหากที่ป่วย 
เพราะเราบงัคบัร่างกายและจติใจนีไ้ม่ได้ ความเป็นกลาง 
จะเกิดขึ้น ตรงนี้แหละค่ะ  เพราะมันเห็นไตรลักษณ์ของ 
กายและใจแล้ว  ว่าเราบังคับไม่ได ้ สิ่งใดเกิด สิ่งนั้นก็ดับ 
กายนี้ไม่ใช่เรา  ใจนี้ไม่ใช่เรา นี่เป็นปัญญาเบื้องต้นของ 
พวกเราชาวพทุธทีจ่ะเดนิไป นีค่อืองค์ธรรมทีพ่ระโสดาบนั 
ท่านท�ำกัน
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มาล ีในฐานะเพือ่นชาวพทุธ กข็อฝากตรงนีแ้หละค่ะ 

ว่าการปฏิบัติธรรม  ไม่ได้แยกออกจากชีวิตประจ�ำวัน 

การปฏิบัติธรรมไม่ได้เบียดเบียนเวลา แก่นแท้ของพุทธ 

ศาสนา  คือ  สัมมาทิฏฐิ  มันต้องเห็นถูกต้องตรงตาม 

ความเป็นจรงิ ความเป็นจรงิของเรา คอื กายกบัใจ เพราะ 

เป้าหมายของชาวพทุธคอืพ้นทกุข์  เราจะพ้นทกุข์ได้  ต้อง 

รูก่้อนว่าทกุข์อยูท่ีไ่หน ทกุข์อยูท่ีก่าย อยูท่ีใ่จ แต่วนัหนึง่ 

เรานัง่สมาธิ  เราลมืกาย  เราลมืใจนีไ้ปเลย  เราจะไม่เหน็ 

ทุกข์หรอก  เราจะเห็นแต่ความสงบ ความว่าง

เพราะฉะนั้น ถ้าเราย้อนกลับมา นั่งสมาธิ  ไม่ได้ 

ขาดสตเิลย  เริม่ตัง้แต่นัง่  ให้เหน็ร่างกายก่อน  เวลาทีเ่รา 

ดจูตินะคะ มนักค็อืการรูท้นัความรูส้กึของเราในแต่ละวนั 

โมโห หงดุหงดิ  เศร้าหมอง ร�ำคาญ บางทเีราดไูม่รูเ้รือ่ง 
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โดยธรรมชาติ  จิตเจริญแล้วเสื่อม ถ้าใครที่ภาวนาแล้ว 

เจริญอย่างเดียว  รู้ตัวได้ตลอด  อันนี้ให้กลับมาย้อนดู 

ว่าท�ำไมมันจึงเที่ยง มันขัดกับหลักอนัตตา  เพราะฉะนั้น 

เราจะเห็นว่ามันไม่เที่ยงหรอก มันเปลี่ยนแปลงไปตาม 

เหตุและปัจจัยที่มันเป็นไป

เรามาคอยสังเกตตรงนี ้ จนกระทั่งความเป็นกลาง 

มนัเกดิขึน้เอง พอมนัเกดิขึน้  เหน็ความเปลีย่นแปลงมาก 

เข้า มนัจะรูส้กึเบือ่หน่าย  เพราะสิง่ทีช่าวพทุธต้องดทูกุวนั 

คอื กายกบัใจ ตวันีแ้หละ หน้าทีต่่อกายทีท่กุข์ จติทีท่กุข์ 

คอืรู ้พระพทุธเจ้าบอกไว้ หน้าทีต่่อทกุข์คอืรู ้ แต่พวกเรา 

สวดมนต์ไหว้พระ  จนวันหนึ่งปัญญามันแก่กล้าขึ้น 

มนัถงึจะเข้าใจได้ว่า ทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัไว้ นอกจากทกุข์ 

ไม ่มีอะไรเกิดขึ้น  นอกจากทุกข ์  ไม ่มีอะไรตั้งอยู ่ 
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นอกจากทุกข์  ไม่มีอะไรดับไป มันเป็นจริง

แล้วเรากอ็ยูก่บัความเป็นจรงินัน้ อยูก่บัครอบครวั 

แบบนี้  งานแบบนี้  เจ้านายแบบนี้  หรืออยู่กับสภาวะ 

แวดล้อมแบบนี้แหละ  อยู่กับมันให้ได้  แต่อยู่ด้วยจิตที่ 

เข้าใจมนั  เข้าใจ  ไม่ได้แปลว่า  ไม่ทกุข์นะ แต่ทกุข์แล้วรู้ 

ก่อนที่จะพ้นทุกข์โดยสิ้นเชิง มันจะเริ่มจากทุกข์น้อยลง 

ทกุข์สัน้ลง และจะอยูก่บัมนัอย่างเข้าใจ ดงันัน้ สญัลกัษณ์ 

ดอกบัว  จึงเป็นสัญลักษณ์ของศาสนาพุทธ ที่เราเข้าใจ 

เพราะดอกบัวอยู่ในโคลนตม แต่ดอกบัวไม่เคยเปื้อนน�ำ้ 

เปื้อนโคลนเลย  โดนน�้ำ น�้ำก็ไหลออก จิตเราจะภาวนา 

จนวันหนึ่ง  เราหมดจดจากกิเลสด้วยวิธีนี้



จิตนี้มันไหลไป 
แต่ไม่จ�ำเป็นต้องรู้เรือ่งทีค่ดิ 

อย่างเช่น  เราเหน็ว่าจติไหลไปคดิ 
เราไม่จ�ำเป็นต้องรู้ว่าคิดเรื่องอะไร 
เมื่อไหร่ที่เรารู้ว่าคิดเรื่องอะไร 

อันนั้นตกจากกรรมฐานไปเรียบร้อยแล้ว



สิ่งที่จ�ำเป็นส�ำหรับชาวพุทธนะคะ
เราต้องวัดผลได้ด้วยตนเอง

การที่เราสามารถวัดผลได้ด้วยตนเอง
นั่นหมายถึง

การที่เรามี  “โยนิโสมนสิการ”



www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam

“แก่นแท้ของพุทธศาสนา คือ สัมมาทิฏฐิ 
มันต้องเห็นถูกต้องตรงตามความเป็นจรงิ 
ความเป็นจรงิของเรา คอื กายกบัใจ 

เพราะเป้าหมายของชาวพทุธคอืพ้นทกุข์ 
เราจะพ้นทกุข์ได้  ต้องรู้ก่อนว่าทุกข์อยู่ที่ไหน 

ทุกข์อยู่ที่กาย อยู่ที่ใจ 
แต่วันหนึ่งเรานั่งสมาธิ 

เราลืมกาย  เราลืมใจนี้ไปเลย 
เราจะไม่เห็นทุกข์หรอก 

เราจะเห็นแต่ความสงบ ความว่าง”


