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พิมพ์แจกเป็นธรรมบรรณาการด้วยศรัทธาของญาติโยม 
หากท่านไม่ได้ใช้ประโยชน์จากหนังสือนี้แล้ว

โปรดมอบให้กับผู้อื่นที่จะได้ใช้ จะเป็นบุญเป็นกุศลอย่างยิ่ง



พิมพ์​แจก​เป็น​ธรรม​ทาน
​​สงวนลิขสิทธิ์ ห้ามคัดลอก ตัดตอน หรือนำไปพิมพ์จำหน่าย

หากท่านใดประสงค์จะพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน โปรดติดต่อ
มูลนิธิปัญญาประทีป หรือ โรงเรียนทอสี
​๑๐๒๓/๔๗ ซอยปรีดีพนมยงค์ ๔๑
สุขุมวิท ๗๑ เขตวัฒนา กทม. ๑๐๑๑๐
โทรศัพท์ ๐-๒๗๑๓-๓๖๗๔
www.thawsischool.com, www.panyaprateep.org

​​​พิมพ์​ครั้ง​ที่​ ​๑​  ธันวาคม ๒๕๕๔ จำนวน ๖,๐๐๐ เล่ม
ผู้ถอดเทป  สุภาวดี จันทรทัต ณ อยุธยา
ผู้ตรวจแก้และเตรียมต้นฉบับ  ศรีวรา อิสสระ
ผู้ตรวจทาน  ปองสม เรืองสวัสดิพงษ์
ภาพปก  มีชัย แต้สุริยา
ศิลปกรรม  กัลยา ศิลาวัฒน์
รูปเล่ม  ปริญญา ปฐวินทรานนท์

จัด​ทำ​โดย​  มูลนิธิปัญญาประทีป

​ดำเนินการพิมพ์โดย  บริษัท คิว พริ้นท์ แมเนจเม้นท์ จำกัด
โทรศัพท์ ๐-๒๘๐๐-๒๒๙๒

    

ดูให้ดี
	 มีแต่ได้ พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน​



คำนำ

“ด​ูให​้ด ีม​ีแต​่ได”้ เปน็การ​ถอด​ความ​จาก​ธรรม​เทศนา 
และช่วงตอบ​ปัญหา​ธรรมะ​​แก่​ญาติโยม​ใน​การ​ปฏิบัติ​ธรรม 
ที่​บ้าน​บุญ ไร่​ทอ​สี เมื่อ​เดือน​ธันวาคม ๒๕๕๓ ซึ่ง​  
พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน เจ้า​อาวาส​วัด​อภัย​คีรี ซาน​ฟ​ราน​ซี​ส​โก  
สหรัฐอเมริกา เมตตา​อบรม​สั่ง​สอน​เป็น​เวลา ๓ วัน

คณะ​ผู้​จัด​ทำได้​กราบ​ขอ​อนุญาต​จัด​พิมพ์​คำ​สอน​
ของ​ทา่น​เปน็​หนงัสอื​เพือ่​เผยแผ​่ใน​วง​กวา้ง ซึง่​พระ​อาจารย​์
เมตตา​อนญุาต​และ​รว่ม​อนโุมทนา​ใน​กศุล​เจตนา นอกจาก​นี​้ 
คณะ​ผู​้จดั​ทำ​ยงั​ได​้รบั​ความ​เมตตา​จาก​พระ​อาจารย​์ชย​สา​โร​ 
ใน​การ​ตั้ง​ชื่อ​หนังสือ​เล่ม​นี้​ให้​ด้วย จึง​ใคร​่​ขอก​ราบ​
ขอบพระคุณ​ท่าน​เป็น​อย่าง​สูง​ใน​โอกาส​นี้

คณะผู้จัดทำขอกราบขอบพระคุณ​พระอาจารย์ 
ปสันโน​เป็น​อย่าง​ยิ่ง​ที่​ท่าน​เมตตา​ให้​เวลา​อบรม​สั่ง​สอน ​
ลูก​ศิษย์​ใน​ประเทศไทย​อย่าง​สม่ำเสมอ​ทุกๆ ปี

ขอ​ขอบพระคณุ​ทกุ​ทา่น​ที​่ม​ีสว่น​รว่ม​ใน​การ​จดั​เตรยีม​
ต้นฉบับ การ​วาด​ภาพ​ปก​ที่​งดงาม​และ​ใน​การ​จัด​พิมพ์  
บุญ​กุศล​ทั้ง​ปวง​อัน​เกิด​จาก​การ​ให้​ธรรมะ​เป็น​ทาน​นี้  



คณะ​ผู​้จดั​ทำ​ขอ​นอ้ม​ถวาย​เปน็​อา​จา​รยิ​บชูา​แด​่พระ​อา​จาร​ย ์
ป​สนั​โน ​ใน​ความ​เมตตา​อนั​ไมม่​ีทีส่ดุ​ไมม่​ีประมาณ​ของทา่น  
ขอ​อานสิงส​์จาก​การ​มุง่​มัน่​ใน​การรกัษา​ศลี เจรญิ​สมาธ ิและ​
พัฒนา​ปัญญา​ของ​ทุกๆ คน จง​ช่วย​อำนวย​พร​ให้​สังคม​
ไทย​มี​แต่​ความ​สุข​สงบ​ร่มเย็น ประชาชน​เจริญ​ใน​ธรรมะ​
ยิ่งๆ ขึ้น​ไป

				   คณะ​ศิษยานุศิษย์
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อยู่​กับ​ผู้​รู้

บัดนี้​เรา​ได้​สมาทาน​ศีล​แปด​เพื่อ​เริ่ม​การ​ปฏิบัติ​
ภาวนา ช่วง​เวลา ๓ วัน​ที่​เรา​จะ​ได้​ปฏิบัติ​นี้ ถือ​เป็น​โอกาส​
ดี​ยิ่ง

ภาวนา แปล​ว่า ทำให้​จิตใจ​เจริญ ใครๆ ก็​อยาก​ให้​
มี​ความ​เจริญ แต่​ว่าการ​ภาวนา คือ​การ​ทำให้​ความ​เจริญ​
เกิด​ขึ้น คือ​ไม่ใช่​ว่า​แล้ว​แต่​โชค แล้ว​แต่​มัน​จะ​เป็น หาก​
เรา​ต้อง​ทำให้​เกิด​ขึ้น ทำให้​ความ​เจริญ​เกิด​ขึ้น ทำให้​ความ​
สงบ​เกิด​ขึ้น  จาก​การก​ระ​ทำ​ของ​เรา  ความ​สงบ​นั้น​ก็​ขึ้น 
อยู่​กับ​พื้น​ฐาน​ที่​เรา​วาง​ไว้  อย่าง​ที่​เรา​ได้​สมาทาน​ศีล​เมื่อ​
สัก​ครู่​นี้ ได้​น้อม​ระลึก​ถึง​พระพุทธ พระ​ธรรม พระ​สงฆ์ 
ให้​เป็น​ท่ี​พ่ึง ให้​เป็น​สรณะ​ของ​เรา ถือ​เป็น​มาตรฐาน​พ้ืน​ฐาน 

พระ​ธรรม​เทศนา ​โดย​พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน ใน​การ​ปฏิบัติ​ธรรม ณ บ้าน​บุญ 
๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๓
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​ของ​ชาว​พุทธ เป็นการ​ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ใช้​เป็น​พื้น​ฐาน​
ของ​คุณธรรม

เมื่อ​เรา​ระลึก​ถึง​พระพุทธเจ้า ก็​ระลึก​ถึง​ใน​ลักษณะ​
ภาวะ​ของ​จิตใจ​ที่​เป็น​ผู้​รู้ เป็น​ผู้​ตื่น เป็น​ผู้​เบิก​บาน เป็น​
ภาวะ​ที่​เรา​เอง​ต้อง​พยายาม​ให้​เกิด​ขึ้น​ใน​จิตใจ ขณะ​ที่​เรา​
อยู่​ที่​นี่  เรา​ก็​ต้อง​พยายาม​ที่​จะ​ปลุก​เร้า​ภาวะ​ผู้​รู้  ผู้​ตื่น 
ผู้​เบิก​บาน​ให้​เกิด​ขึ้น คือ​ถ้า​มา​ปฏิบัติ​ภาวนา ๓ วัน​นี้ แต่​
อยู่​อย่าง​ไม่รู้ ไม่​ตื่น และ​ไม่​เบิก​บาน มัน​จะ​ได้​อะไร ก็​น่า​
เสียดาย นี่​เป็น​โอกาส​ดี​ของ​เรา​ที่​จะ​ฝึก​ภาวะ​นี้ ไม่ใช่​เป็น​
เรื่อง​ของ​พระพุทธเจ้า​องค์​เดียว คน​อื่น​ไม่มี​โอกาส หาก​
เป็น​ภาวะ​ที่​ทุก​คน​สามารถ​ที่​จะ​ฝึก​ให้​เกิด​ขึ้น​ใน​จิตใจ​ของ​
ตน พยายาม​ฝึก​ด้วย​การ​ระลึก​ถึง​พระพุทธเจ้า ระลึก​ถึง​
การ​เป็น​ผู้​รู้ เป็น​ผู้​ตื่น เป็น​ผู้​เบิก​บาน​ของ​ท่าน

การ​ระลึก​ถึง​พระ​ธรรม คือ​การ​ระลึก​ถึง​คำ​สั่ง​สอน 
หรือ​ระลึก​ว่า​สัจธรรม​ความ​จริง​เป็น​อย่าง​นี้ๆ  เมื่อ​เกิด​
นิวรณ์ หรือ​ประสบ​อุปสรรค​ใน​จิตใจ​ของ​เรา เรา​ก็​เพียง​
ระลึก​ว่า เออ... สัจธรรม​เป็น​อย่าง​นี้... ความ​จริง​เป็น​
อย่าง​นี้... เรา​จะ​ยอม​ให้​จิต​อยู่​ใต้​สิ่ง​ที่​เศร้า​หมอง​ไหม เรา​
จะ​ยอม​อยู่​อย่าง​มี​นิวรณ์​ครอบงำ​ไหม มัน​ก็​ขึ้น​อยู่​กับ​เรา 
เรา​มี​ทาง​เลือก เวลา​เกิด​ความ​รู้สึก​สุข​สบาย จิตใจ​เบิก​บาน 
และ​เยือก​เย็น เออ... สัจธรรม​เป็น​อย่าง​นี้... ความ​จริง​
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เป็น​อย่าง​นี้...  เรา​ก็​ดู​ว่า​มัน​เป็น​สิ่ง​ที่​น่า​รักษา​ไว้​ไหม เป็น​
สิ่ง​ที่​ควร​พัฒนา​ให้​มี​ยิ่ง​ขึ้น​ใน​จิตใจ​ไหม เออ... สัจธรรม​
เป็น​อย่าง​นี้... ความ​เป็น​จริง​เป็น​อย่าง​นี้... มัน​มี​รสชาติ​
ต่างๆ กัน รสชาติ​ของ​ความ​ทุกข์​ก็​อย่าง​หนึ่ง รสชาติ​ของ​
ความ​สุข​ก็​อีก​แบบ​หนึ่ง รสชาติ​ของ​ความ​วุ่นวาย​ก็​อย่าง​
หนึ่ง รสชาติ​ของ​ความ​สงบ​ก็​อีก​แบบ​หนึ่ง แล้ว​เรา​จะ​เลือก​
แบบ​ไหน เรา​ต้อง​เป็น​ผู้​ศึกษา​ธรรม ปฏิบัติ​ธรรม เข้าใจ​
ใน​ธรรม เรา​จึง​จะ​สามารถ​เลือก​ได้ เมื่อ​เรา​เอา​ธรรมะ​เป็น​
ที่พึ่ง เรา​ก็​ดู... เออ... ธรรมะ​คำ​สั่ง​สอน​ของ​พระพุทธเจ้า​
ที่จะ​ช่วย​ให้​เรา​ประ​คับ​ประคอง​สิ่ง​ที่​ดี​งาม​และ​สามารถ​ท่ี​
จะ​ละ​ส่ิง​ท่ี​เป็น​อุปสรรค​มี​อะไร​บ้าง เรา​ก็​ต้อง​คอย​ฝึก คอยหัด 
และ​คอย​ทบทวน แล้ว​ก็​น้อม​เข้า​มา​สู่​จิต​ของ​เรา

การ​เอา​พระ​สงฆ์​เป็น​ที่​พึ่ง คือ เอาการ​กระทำ​อัน​
เป็น​ลักษณะ​ของ​สาวก​ของ​พระพุทธเจ้า  ดัง​ที่​เรา​สวดว่า 
สุ​ปะฏิ​ปัน​โน ภะ​คะ​วะ​โต สา​วะ​กะ​สังโฆ สงฆ์​สาวก​ของ​
พระพุทธเจ้า​เป็น​ผู้​ปฏิบัติ​ดี  ซึ่ง​เรา​ก็​ต้อง​นับ​ตัว​เอง​เป็น​
สาวก​ของ​พระพุทธเจ้า เป็นลูกศิษย์ของพระพุทธเจ้า 
เช่นกัน เรา​จะ​ปฏิบัติ​ดี​มาก​น้อย​แค่​ไหน​ก็​ข้ึน​อยู่​กับ​เรา เราจะ​
ปฏิบัติ​ตรง​ไหม เรา​จะ​ปฏิบัติ​เพ่ือ​ออก​จาก​ทุกข์​ไหม เราจะ​
ปฏิบัติ​สมควร​ไหม อัน​นี้​เป็น​โอกาส เป็น​โอกาส​ของ​ตัว​
เราเอง ก็​เรียก​ได้​ว่า​เรา​มี​อุบาย มี​วิธี​การ มี​แบบ​อย่าง​ท่ี​สาวก​
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ของ​พระพุทธเจ้า​ได้​ฝาก​ไว้​มากว่า ๒,๕๐๐ ปี​จน​กระทั่ง​
ทุก​วัน​นี้ ก็​นับ​เป็น​บุญ​ของ​เรา ว่า... เออ... เรา​เป็น​สาวก​
ของ​พระพุทธเจ้า เป็น​บุญ​เหลือ​เกิน เรา​ก็​ต้อง​ทำให้​มันดี

อย่าง​ที่​หลวง​พ่อ​ชา​ท่าน​สอน  ...ไม่​ตาย​ก็​ให้​มันดี 
ไม่​ดี​ก็​ให้​มัน​ตาย... เด็ด​ขาด ถ้า​เรา​สำนึก​ว่า​เรา​เป็น​คน​ที่​
โชค​ดี มี​โอกาส​ได้​เป็น​สาวก​เป็น​ลูก​ศิษย์​ของ​พระพุทธเจ้า 
เรา​เป็น​พุทธมามกะ มี​โอกาส​ที่​จะ​ได้​ทำ​ตาม​รอย​พระบาท​
ของ​ท่าน  หรือ​ตาม​รอย​ที่​ลูก​ศิษย์​ทั้ง​หลาย​ได้​ปฏิบัติ​มา 
เป็น​โอกาส​ที่​ดี​ยิ่ง หาก​ระลึก​ได้​เช่น​นี้ มัน​ก็​มี​กำลัง​ใจ

ความ​ซาบซึ้ง​ใจ​ใน​การ​ระลึก​ถึง​พระพุทธ พระ​ธรรม 
พระ​สงฆ์  เรียก​ว่า​เป็น​โอกาส​ที่​ช่วย​ให้​เรา​มี​หลัก​ที่​ถูก​ต้อง  
ปกติ​การ​สมาทาน​ศีล ๕ เป็น​พื้น​ฐาน​ของ​ชาว​พุทธ​อยู่​แล้ว  
การ​ไม่​เบียดเบียน  ไม่​ประพฤติ​ใน​ทาง​ที่​จะ​สร้าง​ความ​
เดือด​ร้อน​ให้​ใคร  พยายาม​ที่​จะ​เป็น​ผู้​ซื่อตรง  หาก​เมื่อ​
เรา​ได้​สมาทาน​ศีล  ๘  ก็​ถือ​เป็น​โอกาส​ที่​จะ​ได้​ทำความ​
ละเอียด​ให้​เกิด​ขึ้น​ใน​ความ​ประพฤติ​ของ​เรา  ใน​การ​มา​
ปฏิบัติ​ร่วม​กัน​เช่น​นี้  มัน​จำเป็น​ที่​จะ​ต้อง​มี​ความ​ละเอียด​
ใน​การก​ระ​ทำ​ของ​เรา เพื่อ​จะ​ได้​อนุเคราะห์​ทั้ง​ตัว​เอง​และ​
อนุเคราะห์​ผู้​อื่น  เพราะ​เมื่อ​อยู่​เป็น​หมู่​คณะ​ใหญ่​ร้อย​กว่า​
คน​เช่น​นี้ การ​สมาทาน​ศีล ๘ ก็​เพื่อ​สนับสนุน​เรา​ทั้ง​คณะ 
การ​อยู่​ใน​ขอบเขต​ของ​ศีล​ช่วย​ป้องกัน​การก​ระ​ทบ​กระทั่ง​
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ซึ่ง​กัน​และ​กัน ช่วย​ป้องกัน​ความ​รู้สึก​ไม่​สบายใจ การ​มา​
ปฏิบัติ​ภาวนา​เพื่อ​แสวงหา​ความ​สงบ​นั้น  เรา​ต้อง​มี​ความ​
สบายใจ​เป็น​พื้น​ฐาน  ซึ่ง​ศีล​เป็น​สิ่ง​ที่​ช่วย​ได้​มาก​ที​เดียว 
โดย​เฉพาะ​ศีล ๘

ศีล ๕ เรียก​ว่า ปกติ​ศีล คือ​ศีล​ที่​เรา​ควร​จะ​มี​เป็น​
ปกติ​ใน​แต่​ละ​วันๆ ส่วน​ศีล ๘ เรียก​ว่า เนกขัม​ศีล คือ​ศีล​
ของ​ผู้​เสีย​สละ ผู้​ออก​จาก​กาม ออก​จาก​ความ​เพลิดเพลิน​
ทาง​โลก เนกขัม​มะ​เป็นการ​อยู่​อย่าง​เรียบ​ง่าย เช่น การ​
ไม่​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​เวลา​วิกาล ก็​ทำให้​ง่าย ไม่​ยุ่ง​ยาก​
พะรุงพะรัง ไม่​ต้อง​ห่วง​เรื่อง​การ​กิน สบาย​เลย การ​เว้น​
จาก​การ​เล่น​ดนตรี​ดู​หนัง​ดู​ละคร  หรือ​การ​ตกแต่ง​ต่างๆ 
มัน​ก็​ทำให้​ชีวิต​ง่าย​ขึ้น ช่วง​เวลา​ที่​เรา​ปฏิบัติ​เป็น​เวลา​ที่​
เรา​รู้จัก​ที่​จะ​อยู่​อย่าง​ง่าย​ขึ้น จิตใจ​ก็​จะ​โล่ง ปกติ​เรา​ชอบ​
หา​เรื่อง เก็บ​นี่​เก็บ​นั่น​เก็บ​ข้อมูล​ต่างๆ ไว้ มา​ที่​นี่​ก็​ให้​เรา​
เสียสละ ให้​เสีย​สละ​กระแส​ของ​โลก การ​นั่งการ​นอน​ที่​
เรียบ​ง่าย การ​อยู่​อย่าง​ง่ายๆ มัน​ก็​เป็น​ความ​สะดวก​อีก​
แบบ​หนึ่ง ความ​สะดวก​เพื่อ​ผู้​ปฏิบัติ

ศีล ๘ จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​อนุเคราะห์​การ​ปฏิบัติ เพราะ​
ทำให้​มี​ความ​สำรวม​และ​มี​ความ​สันโดษ​มาก​ขึ้น  ทำให้​มี​
ขอบเขต​ของ​การก​ระ​ทำ​ที่​อนุเคราะห์​ต่อ​ความ​สงบ​จริงๆ 
ฉะนั้น  ที่​เรา​ได้​ตั้งใจ​มา​อยู่​อย่าง​นี้  ศุกร์เสาร์อาทิตย์​นี้  
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ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​น่า​อนุโมทนา เป็นการ​เข้า​มา​เพื่อ​แสวงหา​ความ​
สงบ  ถ้า​ปู​พื้น​ฐาน​ไว้​ดี  มัน​ก็​จะ​ช่วย​ใน​การ​ฝึกหัด  เช่น 
สมมติ​ว่า​เรา​จะ​สร้าง​บ้าน  มัน​ก็​ต้อง​ทำ​รากฐาน​ไว้​ก่อน​
แล้ว​จึง​สร้าง​ชั้น​ที่​หนึ่ง ไม่ใช่​ว่า​จะ​รีบ​ไป​ทำ​ชั้น​สอง​เลย มัน​
เป็น​ไป​ไม่​ได้ ต้อง​ทำ​พื้น​ฐาน​ให้​ดี ทำ​ชั้น​ล่าง​ให้​เรียบร้อย​
ก่อน​ที่​จะ​ขึ้น​ชั้น​ต่อ​ไป

ฉะนั้น​ผู้​ฝึกหัด​จิตใจ​ต้อง​ปู​พื้น​ฐาน​ด้วย​การ​ให้​ความ​
สนใจ​และ​ความ​หนัก​แน่น​เรื่อง​การ​มี​สรณะ​ของ​ชาว​พุทธ 
คือ​พระพุทธ พระ​ธรรม พระ​สงฆ์​เป็น​ที่​พึ่ง และ​การ​มี​ศีล​
เป็น​พื้น​ฐาน​ที่​ช่วย​ให้​เกิด​ความ​สำรวม  ให้​มี​ความ​รู้สึก​รับ​
ผิด​ชอบ​ต่อ​ความ​ถูก​ต้อง  เป็น​ความ​งดงาม​ใน​จิตใจ  เรา​
จะ​ได้​นั่ง​สมาธิ​ภาวนา​ด้วย​ใจ​ที่​สบาย ไม่​ยุ่ง ไม่​ยาก ไม่​
ลำบาก​อะไร

ใน​การ​ฝึกหัด​จิตใจ​อย่าง​ที่​เรา​จะ​ทำ​กัน​ใน​วัน​นี้ เรา​ก็​
ให้​ความ​สนใจ​กับ​การ​ภาวนา วิธี​การ​ที่​เรา​จะ​ให้​ความ​สนใจ​
และ​ให้​ความ​สำคัญ​ใน​ช่วง​เวลา​ที่​เรา​ปฏิบัติ​นี้  ก็​คงจะ​เน้น​ 
ที่​อา​นา​ปาน​สติ  กำหนด​ลม​หายใจ​เข้า  ลม​หายใจ​ออก 
เพราะ​ว่า​เป็น​วิธี​ที่​พระพุทธเจ้า​ใช้​เมื่อ​ท่าน​สอน​การ​ภาวนา 
ท่าน​ได้​สอน​เรื่อง​อา​นา​ปาน​สติ  ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก​มาก​ที่สุด บ่อย​กว่า​วิธี​อื่นๆ ไม่ใช่​ว่า​ไม่มี​วิธี​อื่น ท่าน​
ก็​สอน​อยู่​หลาย​วิธี  แต่​ที่​เรา​พบ​ใน​พระ​สูตร  ท่าน​สอน​
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อา​นา​ปาน​สติ​บ่อย​ที่สุด นอกจาก​นี้ อาตมา​เอง​ก็​ลำเอียง 
อาตมา​ชอบ และ​ถนัด​กว่า​วิธี​อื่นๆ เพราะ​ได้​เจริญ​อา​นา​
ปาน​สติ​มา​เป็น​เวลา​นาน

การ​ภาวนา​ใน​ท่านั่ง  จะนั่ง​ขัด​สมาธิ​หรือ​นั่ง​พับ​
เพียบ​ก็ได้  สุด​แล้ว​แต่​ถนัด  แต่​การ​นั่ง​ขัด​สมาธิ​ทำให้​
ร่างกาย​ของ​เรา​สมดุล ที่​ว่า​สมดุล​นั้น​คือ ไม่​เอียง​ซ้าย ไม่​
เอียง​ขวา  ไม่​ก้ม​ไป​ข้าง​หน้า  นั่ง​แล้ว​มัน​เที่ยง​ตรง  การ​
นั่ง​ขัด​สมาธิ​ควร​นั่ง​ใน​ลักษณะ​ที่​ถ้า​เอา​เข่า​ถึง​พื้น​ได้​ก็​จะ​
ดี และ​ถ้า​จำเป็น​ก็​เอา​เข่า​ออ​กก​ว้างๆ​ หน่อย​ก็ได้ แต่​ที่​
สำคัญ​คือ​ให้​เข่า​ลง​ถึง​พื้น บาง​คน​อาจ​จะ​เอา​ขา​ขวา​ทับ​ขา​
ซ้าย​หรือ​เอา​ขา​ซ้าย​มา​ทับ​ขา​ขวา​ก็ได้ แล้ว​แต่​ถนัด ถ้า​ไม่​
ถนัด​ก็​เอา​ไว้​ด้าน​ล่าง​ทั้ง​สอง​ข้าง  โดย​ให้​ข้าง​หนึ่ง​อยู่​หน้า​
อีก​ข้าง​หนึ่ง  ท่า​นั่ง​นี้​จะ​ช่วย​ให้​หัว​เข่า​ทั้ง​สอง​อยู่​ชิด​กับ​พื้น 
ถ้า​ยัง​รู้​สึก​ตึงๆ ​อยู่ ก็​ใช้​หมอน​รอง​นั่ง​ช่วย​ยก​สะโพก​ของ​
เรา​ขึ้น​สัก​หน่อย เมื่อ​ยก​สะโพก​ขึ้น​มา สัน​หลัง​ก็​จะ​ตรง​ขึ้น​
มา​ด้วย​จาก​การ​จัด​ท่า​นั่ง​ของ​เรา  แต่​ถ้า​เรา​พยายาม​นั่ง​ให้​
เที่ยง​ตรง​ด้วย​การ​ใช้​กล้าม​เนื้อ​ของ​เรา  พยายาม​ดึง​ให้​มัน​
ตรง ไม่​นาน​มัน​จะ​เจ็บ​มัน​จะ​ปวด ฉะนั้น​ให้​เรา​จัด​ร่างกาย​
ใน​ท่า​นั่ง​ที่​หัว​เข่า​อยู่​กับ​พื้น  มี​อะไร​รอง​นั่ง​สัก​หน่อย  ให้​
ก้น​และ​สะโพก​ยก​ขึ้น​มา​สัก​นิด แล้ว​ก้ม​หน้า​เล็ก​น้อย​อย่าง​
นี้จะ​ทำให้​สัน​หลัง​ตรง​ขึ้น​มา เป็นการ​นั่ง​ตรง​โดย​ธรรมชาติ​
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ของ​ร่างกาย ซึ่ง​ต่าง​จาก​การ​ใช้​กล้าม​เนื้อ​ทำให้​ตรง ทีนี้​ให้​
วาง​แขน​ของ​เรา​แบบ​ปล่อย​สบายๆ คือ​ไม่รู้​สึก​ตึง ไม่รู้​สึก​
เครียด ปล่อย​แขน​ลง​ตาม​ธรรมชาติ เอา​มือ​วาง​ไว้​บน​ตัก​
ตาม​สะดวก แล้ว​ทบทวน​ดู​ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย ปล่อย​
วาง​ความเครียด​ความ​ตึง​ใน​ร่างกาย เหมือน​กับ​ปล่อย​
ทุกอย่าง เรา​ก็​จะ​มี​ความ​พอดี และ​ร่างกาย​ก็​จะ​สบาย

เมื่อ​เรา​นั่ง​ได้​เข้า​ที่ คือ​พอดี​กับ​ร่างกาย ไม่​ได้​บังคับ 
ไม่​ได้​ฝืน ก็​จะ​นั่ง​อย่าง​ไม่​เครียด​ไม่​ตึง สามารถ​ที่​จะ​ปล่อย​
ร่างกาย​ให้​อยู่​ใน​ท่า​ที่​สบาย  เรา​ก็​กำหนด​ลม​หายใจ​เข้า​
ลม​หายใจ​ออก  เฝ้า​สังเกต​ดู​ว่า​เวลา​เรา​หายใจ​เข้า​หายใจ​
ออก ความ​รู้สึก​ว่า​ลม​เข้า​ลม​ออก​มัน​เด่น​ตรง​ไหน บางที​
มัน​เด่น​ที่​ปลาย​จมูก บางที​ก็​เด่น​ที่​หน้าอก บางที​ก็​เด่น​ที่​
หน้า​ท้อง บางที​มัน​เด่น​ตลอด​ทั้ง​สาย​จาก​ปลาย​จมูก​ลง​ไป​
ถึง​หน้า​ท้อง คือ​แล้ว​แต่​มัน​จะ​เด่น แล้ว​แต่​มัน​จะ​ชัด แต่​
มัน​สบาย เวลา​เรา​ใช้​อา​นา​ปาน​สติ​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก​เป็น​หลัก​ใน​การ​กำหนด​จิต เรา​พยายาม​ที่​จะ​จัด​กาย​
ให้​สบาย แต่​สบาย​แบบ​ผู้​ปฏิบัติ ให้​เรา​กำหนด​ลม​หายใจ​
เข้า​ลม​หายใจ​ออก​ตรง​จุด​ที่​รู้สึก​สบาย รู้สึก​น่า​สนใจ รู้สึก​
เด่น​ชัด​พอ​สมควร ถ้า​ลม​หายใจ​เข้า​ยาว ก็​รู้​ว่า​หายใจ​เข้า​
ยาว ถ้า​ลม​หายใจ​ออก​ยาว ก็​รู้​ว่า​หายใจ​ออก​ยาว ถ้า​ลม​
หายใจ​เข้า​สั้น ก็​รู้​ว่า​หายใจ​เข้า​สั้น ถ้า​ลม​หายใจ​ออก​สั้น  
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ก็​รู้​ว่า​หายใจ​ออก​สั้น คือ​เรา​กำหนด​แค่​นี้ รับ​รู้​สภาพ​ของ​ลม​ 
หายใจ​เข้า​ของลม​หายใจ​ออก เรา​ก็​กำหนด​ไว้ เรา​ก็​รู้​อยู่

ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก  เป็น​ความ​รู้สึก​ที่​เรา​
เพียง​แต่​กำหนด  ไม่ใช่​ว่า​เรา​บังคับ​ให้​ยาว  บังคับ​ให้​สั้น 
หรือ​บังคับ​ให้​เป็น​ไป​ตาม​ที่​เรา​คาด​คะเน​ว่า​ควร​จะ​เป็น 
หรือ​เรา​ไม่​พยายาม​ที่​จะ​บังคับ​ให้​เป็น​จังหวะ​ที่​เรา​กำหนด​
ไว้​ก่อน  เรา​เพียง​แต่​กำหนด​ดู  ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก​อย่างไร ก็กำหนด​ให้​ชัดเจน​อย่าง​นั้น ให้​เห็น​ชัดเจน​
อย่าง​นั้น ให้​สัมผัส​ชัดเจน​อย่าง​นั้น ทำความ​สนใจ​กับ​ลม​
หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก  ซึ่ง​เป็น​ความ​รู้สึก​ที่​คน​เรา​ส่วน​
มาก​จะ​มอง​ข้าม เพราะ​เป็น​ความ​รู้​สึก​กลางๆ แต่​เมื่อ​เรา​
ได้​กำหนด​ด้วย​ความ​สนใจ  ให้​ความ​สำคัญ​กับ​ลม​หายใจ​
เข้า​ลม​หายใจ​ออก  จะ​เป็นการ​เริ่ม​ฝึกหัด​ให้​มี​สติ ให้​มี​ผู้​รู้  
ให้​มี​ผู้​รู้​เท่า​ทัน คือ​เท่า​ทัน​ความ​รู้สึก​ของ​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​
หายใจ​ออก  และ​จะ​มี​ความ​เท่า​ทัน​ต่อ​ความ​รู้สึก​ที่​อยู่​ใน​
จิตใจ​เช่น​เดียวกัน  มัน​เป็น​ธรรมชาติ​ของ​จิต  จะ​เรียก​ว่า​
เป็น​โดย​อัตโนมัติ​ก็​ว่า​ได้ เพราะ​เมื่อ​เรา​มี​สติ​อยู่​กับ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​
หนึ่ง  ตัว​สติ​จะ​ทำ​หน้าที่​เป็น​ผู้​รู้​อยู่  เรา​เอา​ลม​หายใจ​เข้า​
ลม​หายใจ​ออก​เป็น​ฐาน​ของ​สติ เมื่อ​ทำ​ฐาน​ได้​ดีแล้ว กำลัง​
ของ​ผู้​รู้​เริ่ม​เด่น​ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ  จะ​ทำให้​เรา​สังเกต​เห็น​สิ่ง​
ต่างๆ ตาม​ธรรมชาติ​ของ​มัน เรื่อง​การ​คิด​ก็​ดี เรื่อง​การ​
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นึก​ก็​ดี เรื่อง​อา​รมณ์​อื่นๆ ก็​ดี คือ​ธรรมชาติ​ของ​จิต​มัน​
ทำงาน​อย่าง​นั้น​อยู่​แล้ว สมรรถภาพ​ของ​มัน​ก็​มี​อยู่​อย่าง​
นั้น​อยู่​แล้ว แต่​เรา​มัก​จะ​ไม่​เปิด​โอกาส​ให้​จิตใจ​ของ​ตัว​เอง​
ได้​เห็น​ชัดเจน​เท่า​ที่​ควร  เรา​มัก​จะ​คิด​นึก​ปรุง​แต่ง​ตาม​
อารมณ์ เกิด​ความ​รู้สึก​พอใจ​บ้าง​ไม่​พอใจ​บ้าง ความ​รู้สึก​
ที่​มี​อยู่​ก็​ขึ้นๆ ลงๆ กับ​อารมณ์​และ​ความ​รู้สึก​ต่างๆ

แต่​เรา​มา​ที่​นี่​ก็​เพื่อ​ทวน​กระแส​ความ​เคยชิน​ของ​เรา
เรา​ต้อง​ตั้ง​หลัก​ใหม่ หลัก​ใหม่​คือ​ให้​เรา​มี​ผู้​รู้​กับ​มี​สิ่งที่​ 
เป็นกลางๆ อยู่​แล้ว เช่น ลม​หายใจ ลม​หายใจ​เข้า​ก็​รู้ 
ลม​หายใจ​ออก​ก็​รู้ เรา​กำหนด​ไว้​ที่​ใด​ที่​หนึ่ง และ​ให้​สนใจ​
ตรง​น้ัน เรา​กำหนด​ต้น​ลม เวลา​ลม​เพ่ิง​เร่ิม​เข้า​มา มัน​รู้สึก​
อย่างไร ขณะ​กลาง​ลม มัน​รู้สึก​อย่างไร และ​เมื่อ​สุด​ลม​
หายใจ​เข้า มัน​รู้สึก​อย่างไร มัน​มี​จังหวะ​ที่​มัน​จะ​พัก​สัก​นิด​
ก่อน​หายใจ​ออก เรา​ก็​รักษา​สติ​ไว้ รักษา​ผู้​รู้​ไว้ พอ​มัน​เริ่ม​
หายใจ​ออก​ก็​กำหนด​ผู้​รู้​ไว้ รู้​ให้​ดี​ตลอด​ความ​รู้สึก​ของ​ลม​
หายใจ​ออก ต้น​ลม​ก็​รู้ กลาง​ลม​ก็​รู้ ปลาย​ลม​ก็​รู้

นี่​เป็นการ​ท้าทาย​ตัว​เอง​ใน​แง่​หนึ่ง โดย​เฉพาะ​ผู้​ที่​มี​
การ​ศึกษา ทุก​คน​ขีด​เขียน​เป็น ทุก​คน​มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​
ทาง​โลก ทุก​คน​คิด​วางแผน​จัดการ​นั่น​นี่​เป็น แต่​เรื่อง​การ​
อยู่​กับ​เฉพาะ​ตัวผู้​รู้  อาตมา​ว่า​น่า​จะ​เป็น​จุด​อ่อนข​อง​เรา​
ทุก​คน  เพราะ​การ​อยู่​กับ​ผู้​รู้​อย่าง​ต่อ​เนื่อง  การ​ทำ​ผู้​รู้​ให้​
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เด่น​ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ  เพื่อ​ให้​เกิด​ความ​สงบ​และ​ความ​สว่าง​
นั้น มัน​เป็น​สิ่ง​ที่​ทวน​กระแส ทวน​กระแส​ของ​โลก ทวน​
กระแส​นิสัย​มนุษย์​เรา  นี่​เรา​กำลัง​ฝึก​ใน​ลักษณะ​ที่​ทวน​
กระแส จึง​เป็น​เรื่อง​ท้าทาย​ว่า เรา​จะ​ทำได้​ไหม จะ​มี​อะไร​
เกิด​ขึ้น เรา​สามารถ​ที่​จะ​ทำ​สติ​ให้​ต่อ​เนื่อง​ได้​ไหม เรา​จะ​
รักษา​สติ​ต่อ​เนื่อง​ได้​นาน​สัก​เท่าไร ก่อน​จะ​เริ่ม​การ​คิด​หรือ​
การ​ปรุง​แต่ง คิดถึง​บ้าน คิดถึง​งาน คิดถึง​ครอบครัว ก็​จง​
ลอง​ดู อาตมา​ว่า​คงจะ​ไม่​นาน​หรอก แต่​ก็​ไม่​เป็นไร เผลอ​
แล้ว​เรา​ก็​กลับ​มา​ตั้ง​หลัก​ใหม่ ตั้ง​สติ​ใหม่ เอา​สติ​ไว้​ที่​ลม​
หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก ทำให้​ผู้​รู้​เด่น​ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ

ปกติ​เวลา​เรา​เริ่ม​ปฏิบัติ​ภาวนา เรา​มัก​จะ​คาด​คะเน​
ว่า เออ... เรา​จะ​ต้อง​พยายาม​ทำ​จิต​สงบ​อย่าง​นี้ๆ เรา​ 
จะ​ต้อง​ทำ​สมาธิ​อย่าง​นี้ๆ  โดย​ไม่รู้​จริง​ว่า​สมาธิ​คือ​อะไร 
ไม่รู้​ว่า​ความ​สงบ​เป็น​อย่างไร  ไม่รู้​ว่า​ปัญญา​เป็น​อย่างไร  
ปัญญาจะ​เกิด​ตอน​ไหน​ก็​ไม่รู้ สมาธิ​ก็​ดี ปัญญา​ก็​ดี ย่อม​
เกิด​จาก​จิตใจ​ที่​มี​ผู้​รู้​ต่อ​เนื่อง มี​สติ​ต่อ​เนื่อง การ​ตั้ง​สติ​ไว้​
กับ​เรื่อง​ธร​รม​ดาๆ  เช่น​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก ซึ่ง​
ไม่มี​อะไร​จะ​ธรรมดา​ไป​กว่า​นี้ กำหนด​ไว้ พยายาม​ทำ​ผู้​รู้​
ให้​ต่อ​เนื่อง ลม​หายใจ​เข้า​ก็​รู้ ต้น​ลม​ก็​รู้ กลาง​ลม​ก็​รู้ ปลาย​
ลม​ก็​รู้ ลม​หายใจ​ออก ก็​พยายาม​รู้​ให้​ชัดเจน เพื่อ​ฝึก​สติ​
ให้​ต่อ​เนื่อง เมื่อ​สติ​สามารถ​ที่​จะ​ตั้ง​อยู่​อย่าง​ต่อ​เนื่อง เรา​
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จะ​รู้​เอง เรา​จะ​เห็น​เอง จะ​ได้​มี​ประสบการณ์​ด้วย​ตัว​เอง 
ว่า​อะไร​จะ​เกิด​ขึ้น

ตาม​หลัก​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​สอน  เมื่อ​ใด​ที่​เรา​
สามารถ​ทำ​สติ​ให้​ต่อ​เนื่อง ความ​สงบ​ย่อม​เกิด​ขึ้น ปัญญา​
ก็​ย่อม​เกิด​ขึ้น เรา​ก็​คอย​ฝึก​คอย​หัด บางที​เรา​ต้อง​มี​อุบาย​
ช่วย เช่น ถ้า​การ​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​อาจ​จะ​
ไม่​ทำให้​เรา​เกิด​ความ​สนใจ​เพียง​พอ ครูบา​อาจารย์​ท่าน​
ก็​ใช้​อุบาย​ว่า ลม​หายใจ​เข้า​ก็ “พุท” ลม​หายใจ​ออก​
ก็ “โธ” คือ​แทนที่​จะ​ไป​คิด ไป​นึก ไป​ปรุง ไป​แต่ง​เรื่อ​ง 
อื่นๆ หลาย​ประโยค​หลาย​คำ เรา​ก็​เอา​คำๆ เดียว คือ​
ชื่อ​ของ​พระพุทธเจ้า ลม​หายใจ​เข้า​ก็ “พุท” ลม​หายใจ​
ออก​ก็  “โธ”  ให้​สติ​และ​การ​คิด​กำหนด​อยู่​เฉ​พาะ​คำๆ ​
เดียว เป็นการ​ช่วย​ตัด​กระแส​ของ​การ​ปรุง​แต่ง​ใน​จิต เป็น​
วิธี​ที่​ช่วย​ประ​คับ​ประคอง​สติ​ให้​ต่อ​เนื่อง หรือ​อาจ​จะ​ลอง​
ใช้​อุ​บา​ยอื่นๆ  เช่น  ใช้​การ​นับ​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก โดย​เรา​นับ​ใน​ใจ​เบาๆ ขณะ​ตาม​ดู​ลม อย่างไร​ก็ตาม 
พยายาม​ให้​ความ​รู้สึก​ของ​ลม​เข้า​ลม​ออก​เป็น​สิ่ง​ที่​เด่น 
เพียง​แต่​เรา​เอาการ​นับ​มา​ประ​คับ​ประคอง​การ​กำหนด​จิต​
ของ​เรา เช่น ลม​หายใจ​เข้า​หนึ่ง ลม​หายใจ​ออก​ก็​หนึ่ง ลม​
หายใจ​เข้า​สอง ลม​หายใจ​ออก​ก็​สอง ลม​หายใจ​เข้า​สาม 
ลม​หายใจ​ออก​ก็​สาม นับ​จนถึง​ห้า แล้ว​ก็​กลับ​มา​หนึ่ง​ใหม่ 
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นับ​หนึ่ง​ถึง​หก หนึ่ง​ถึง​เจ็ด หนึ่ง​ถึง​แปด หนึ่ง​ถึง​เก้า หนึ่ง​
ถึง​สิบ จาก​นั้น​ก็​ถอย​หลัง หนึ่ง​ถึง​เก้า หนึ่ง​ถึง​แปด หนึ่ง​
ถึง​เจ็ด หนึ่ง​ถึง​หก จนถึง​หนึ่ง​ถึง​ห้า จึง​จะ​ถือว่า​ครบ​หนึ่ง​
รอบ แต่​ว่า​มี​เคล็ด​ลับ​อย่าง​หนึ่ง คือ ระหว่าง​ที่​เรา​กำลัง​
กำหนด​นับ​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก ถ้า​หากว่า​จิต​ของ​
เรา​เผลอ ลืม​หน้าที่​ของ​เรา ลืม​การ​ภาวนา กลับ​ไป​นึก​ไป​
ปรุง​เรื่อ​งอื่นๆ เรา​ก็​ต้อง​เริ่ม​ต้น​นับ​ใหม่​เลย

นี่​ถือ​เป็น​เรื่อง​ท้าทาย เป็นการ​ทดลอง เพราะ​บางที​
เรา​อาจ​คิด​ว่า  การ​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​จะ​ยาก​
อะไร ไม่​น่า​จะ​ยาก​หรอก มัน​เข้า​มัน​ออก​อยู่​แล้ว เรา​เพียง​
แค่​กำหนด​เท่านั้น ให้​ลอง​ดู​ว่า​เรา​สามารถ​ที่​จะ​กำหนด​ให้​
ต่อ​เนื่อง​ได้​มาก​น้อย​แค่​ไหน  จะ​นับ​ได้​ถึง​ห้า​สัก​ครั้ง​หนึ่ง​
หรือ​เปล่า​หนอ จึง​เป็น​เรื่อง​ท้าทาย​และ​น่า​สนใจ เรา​มัก​
จะ​ไม่​ได้​สังเกต​ใน​เรื่อง​นี้ เพราะ​เรา​คุ้น​เคย​กับ​การ​ที่​จิต​มัน​
ชอบ​ปรุง จิต​มัน​ชอบ​คิด จิต​มัน​ชอบ​นึก ถ้า​เรา​จะ​ให้​ความ​
สำคัญ​กับ​การ​ปลุก​เร้า​ผู้​รู้​ผู้​มี​สติ​ไว้​ใน​จิต  เรา​ก็​หา​อุบาย​ที่​
จะ​ช่วย​ให้​ผู้​รู้​เด่น​ขึ้น​มา จะ​ทดลอง​วิธี​ที่​ครูบา​อาจารย์​ท่าน​
แนะนำ​หรือ​วิธี​ของ​เรา​เอง​ก็ได้ สิ่ง​สำคัญ​เพื่อ​ความ​สำเร็จ​
ใน​การ​ภาวนา​คือ ต้อง​มี​ความ​สนใจ ต้อง​มี​ความ​พอใจ​กับ​
สิ่ง​ที่​กำลัง​ทำ ถ้า​เรา​เพียง​สัก​แต่​ว่า​ทำ​ตาม​รูป​แบบ​ที่​ครูบา​
อาจารย์​ท่าน​ให้​ทำ  อย่าง​นี้​มัน​ก็​ยาก​ที่​จะ​เกิด​ความ​สงบ 



ดูให้ดี มีแต่ได้14

มัน​จะ​ต้อง​มี​ความ​สนใจ  ต้อง​พอใจ​กับ​สิ่ง​ที่​กำลัง​ทำ  ลม​
หายใจ​เข้า​ก็​ให้​สนใจ ลม​หายใจ​ออก​ก็​ให้​สนใจ มัน​จะ​ช่วย​
ให้​เกิด​ความ​สงบ​และ​ความ​สว่าง​ของ​จิต ซึ่ง​เกิด​จาก​ความ​
ต่อ​เนื่อง​ของ​ผู้​รู้ เมื่อ​ผู้​รู้​มี​กำลัง เมื่อ​ผู้​รู้​เข้ม​แข็ง ความ​สงบ​
ย่อม​เกิด​ขึ้น นี่​เป็น​ธรรมชาติ​ของ​จิต แต่​เรา​ต้อง​เปิด​โอกาส​
ให้​ธรรมชาติ​ของ​จิต​แสดงออก​มา​ให้​ได้

ต่อ​จาก​นี้​ไป​ขอ​ให้​เรา​ตั้งใจ​นั่ง ตั้งใจ​ฝึก ตั้งใจ​ทดลอง 
พยายาม​รักษา​สติ และ​รักษา​ความ​สนใจ​กับ​กรรมฐาน​
ของเรา
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พื้น​ฐาน​เพื่อ​ความ​เจริญ​
ใน​การ​ภาวนา

พวก​เรา​ได​้มา​รว่ม​ปฏบิตั​ิธรรม ณ ที​่นี ้บาง​คน​อาจ​จะ​
ได​้รบั​ความ​สงบ บาง​คน​อาจ​จะ​ไม​่สงบ ก​็เปน็​เรือ่ง​ธรรมดา 
ทำให้​อาตมา​นึกถึง​สมัย​พุทธกาล มี​พระองค์​หนึ่ง ช่วง​นั้น​
ทา่น​ได​้ทำ​หนา้ที​่อปุฏัฐาก​ดแูล​พระพทุธ​องค ์ก​็คงจะ​อยู​่กนั​
แค่ ๒ องค์ ท่าน​ติดตาม​พระพุทธเจ้า​จาริก​ไป​ตาม​ชนบท 
เช้า​วัน​หนึ่ง​พระ​อุปัฏฐาก​ได้​เข้าไป​บิณฑบาต​ใน​หมู่บ้าน 
ท่าน​เห็น​แม่น้ำ​ที่​สวยงาม มี​สวน​มะม่วง​ร่มรื่น ท่าน​ก็​เกิด​
ความ​ประทบั​ใจ​และ​คดิ​ใน​ใจ​วา่ โอ... สถาน​ที​่อยา่ง​นี​้เหมาะ​
สม​มาก​ที​เดียว​สำหรับ​การ​ปฏิบัติ​ภาวนา เรา​จะ​กลับ​ไป​ขอ​
พระพทุธเจา้ ขอ​ปลกี​ตวั​มา​ฝกึ​มา​หดั​มา​ปฏบิตั​ิอยู​่ที​่นี ่คงจะ​
ได้​รับ​ความ​สงบ และ​จะ​ได้​ก้าวหน้า​ใน​ทาง​ธรรม

พระ​ธรรม​เทศนา โดย​พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน ๒๕ ธันวาคม ๒๕๕๓
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ท่าน​ได้​กลับ​ไป​กราบ​พระพุทธเจ้า เล่า​ให้​พระองค์​
ฟัง​ตาม​ที่​ได้​เห็น ตาม​ที่​ได้​เกิด​ความ​ประสงค์​ที่​จะ​ปลีก​
วิเวก​มุ่ง​หน้า​ใน​การ​ปฏิบัติ​ภาวนา แล้ว​ท่าน​ก็​ขอ​อนุญาต​
พระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้า​ทรง​ตรัส อย่า​เพิ่ง​ไป​เลย รอ​ให้​
มี​พระ​อีก​องค์​หนึ่ง​มา​ก่อน เรา​ยัง​อยู่​องค์​เดียว พระ​ท่าน​ก็​
กราบทูล​ว่า พระพุทธ​องค์​ไม่มี​กิจ​ที่​จะ​ต้อง​ทำ​ต่อ​ไป​แล้ว 
คือ​ได้​บรรลุ​อรหันต์​เป็น​พระ​สัมมา​สัม​พุทธ​เจ้า​เรียบร้อย​
แล้ว ส่วน​ท่าน​เอง​ยัง​มี​กิจ​ที่​จะ​ต้อง​ทำ ยัง​มี​กิเลส​ที่​จะ​ต้อง​
ชำระ ขอ​อนุญาต​เถอะ พระพุทธเจ้า​ก็​ยัง​ยืนยัน​ให้ท่า​นอ​ยู่​
ที่​นี่ อย่า​เพิ่ง​ไป รอ​ให้​มี​พระองค์​อื่น​มา​แทน​ก่อน

	พระ​ท่าน​ก็​ขอ​เป็น​ครั้ง​ที่ ๓ ขอ​อนุญาต​ให้​ท่าน​
ไป​เถอะ อยาก​จะ​ปลีก​วิเวก​ปฏิบัติ​เอา​จริง​เอา​จัง จะ​ได้​
ทำความ​สงบ​ให้​ได้ จะ​ได้​มี​ความ​ก้าวหน้า​ใน​การ​ภาวนา 
พระพุทธ​องค์​ก็ได้​สำเร็จ​ทุก​สิ่ง​ทุก​อย่าง​แล้ว แต่​ท่าน​ยัง​จะ​
ต้อง​ปฏิบัติ​ต่อ พระพุทธเจ้า​ปฏิเสธ​ถึง ๒ ครั้ง​แล้ว ส่วน​
พระ​ก​็ขอ​ตัง้ ๓ รอบ พระพทุธ​องค​์จงึ​บอก​วา่ เอา... ที​่ทา่น​
ได้​ปรารภ​ใน​ความ​เพียร เรา​ก็​คงจะ​ปฏิเสธ​ไม่​ได้ ไป... ไป​ 
ตาม​ความ​สะดวก​ของ​เจา้ของ​เถดิ... พระองค​์นัน้​ทา่น​ก​็ด​ีอก​
ดีใจ รีบ​ไป​ที่​สวน​มะม่วง​ตรง​นั้น แล้ว​ตั้งใจ​นั่ง​สมาธิ ตั้งใจ​
เดิน​จงกรม แต่​นั่ง​เท่า​ไหร่​ก็​วุ่นวาย เดิน​จงกรม​เท่า​ไหร่ 
จิตใจ​ก็​มี​แต่​นึกคิด​ปรุง​แต่ง​ใน​อารมณ์​ที่​สับสน​เศร้า​หมอง 
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จติ​ม​ีแต​่คดิ กามวติก พยาบาท​วติก วหิงิสา​วติก คอื​มนั​คดิ​
ใน​แง​่ที​่เปน็​มจิฉา​สงักปัปะ​ใน​อรยิมรรค ๘ การ​ดำร​ิที​่ไม​่ชอบ  
การ​ดำร​ิที​่ไม​่ควร ทา่น​ก​็คดิ​อยู​่นัน่​แหละ คดิ​แต​่เรือ่ง​กาม คดิ​
แต​่เรือ่ง​พยาบาท ความ​ไม​่พอใจ คดิ​ประทษุรา้ย คดิ​ทำลาย 
คิด​ไม่​ดี​ทั้งหมด วุ่นวาย​สับสน ภาวนา​ไม่​ออก ท่าน​ก็...
โอย... น่า​อัศจรรย์​นัก... เรา​อุตส่าห์​บวช​ด้วย​ศรัทธา​แท้ๆ 
มาภา​วนา​อย่าง​นี้​ก็​ยัง​ไม่​ได้​เรื่อง​เลย ถ้า​ภาวนา​อยู่​ที่​นี่​เรา​
คง​ไม​่ได​้กา้วหนา้​หรอก พระพทุธเจา้​อตุสา่ห​์บอก​วา่​ไม​่ควร​
มาๆ แต่​เรา​ก็​ยัง​ดื้อ เรา​กลับ​ไป​กราบ​ขอ​ขมา​พระพุทธเจ้า​
และ​ปรึกษา​ท่าน​ดี​กว่า แล้ว​ท่าน​ก็ได้​กลับ​ไป และ​ได้​เล่า​ให้​
พระพุทธเจ้า​ฟัง​ว่า​ได้​ไป​ภาวนา​ตาม​ที่​ต้องการ จิต​ก็​มี​แต่​
ฟุ้งซ่าน​วุ่นวาย ครอบงำ​โดย​นิวรณ์ ครอบงำ​โดย​กิเลส

พระพทุธเจา้​จงึ​สอน​วา่ สำหรบั​ผู​้ที​่ยงั​ไม​่มัน่คง​ใน​การ​
หลุด​พ้น ยัง​มี​กิจ​ที่​ควร​ทำ มี​ธรรมะ ๕ ประการ​ที่​จะ​ต้อง​
ให้​ความ​สนใจ ดัง​ต่อ​ไป​นี้

ประการ​ที ่๑ ... ตอ้ง​ม​ีกลัยาณมติร​เปน็​เบือ้ง​ตน้ เปน็​
พื้น​ฐาน ต้อง​เข้า​ใกล้​กัลยาณมิตร ผู้​ที่​จะ​สนับสนุน ผู้​ที่​จะ​
ให้​กำลัง​ใจ ผู้​ที่​จะ​ช่วย​ปกป้อง​รักษา​คุณธรรม​อัน​ดี​งาม

ประการ​ที่ ๒ ... ต้อง​มี​ศีล ศีล​ต้อง​มั่นคง ต้อง​ให้​
ความ​สำคัญ​กับ​ศีล ทั้ง​ใน​ลักษณะ​การ​หัก​ห้าม​สิ่ง​ที่​เป็น​
ความ​ชัว่ ไม่​เบยีดเบยีน ไม่​ทำลาย ไม่​ทำให​้ผู​้อืน่​เดอืด​รอ้น 
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และ​ใน​ลักษณะ​การ​เป็น​ผู้​สำรวม สำรวม​ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และ​ใจ คือ ต้อง​มี​ทั้ง​ศีล​ใน​ด้าน​ความ​ประพฤติ และ​
ศีล​ใน​การ​ดำรง​ความ​สำรวม​ไว้​เป็น​พื้น​ฐาน

ประการ​ที่ ๓ ... การ​ได้​ฟัง​ธรรมะ ถ้า​เรา​ตั้งใจ​ที่​จะ​
ปฏบิตั ิก​็สมควร​ที​่จะ​ฟงั​ธรรมะ​ที​่เปน็​สาระ ที​่เปน็​ประโยชน​์
ต่อ​ความ​ก้าวหน้า เช่น การ​เป็น​ผู้​มัก​น้อย เป็น​ผู้​สันโดษ 
เป็น​ผู้​มี​ความ​เพียร เป็น​ผู้​มี​ความ​ยินดี​ใน​การ​ออก​จาก​กาม 
มี​ความ​ยินดี​ใน​ความ​สงบ และ​การ​ดับ​ทุกข์ การ​ได้​ฟัง​
ธรรมะ​ตาม​ลำดับ​จึง​เป็น​พื้น​ฐาน​อีก​ข้อ​หนึ่ง

ประการ​ที่ ๔ ... ต้อง​มี​ความ​ตั้งใจ​มั่น​ใน​การ​ละ​
อกุศล​ธรรม และ​เจริญ​กุศล​ธรรม คือ​มี​ความ​ขยัน มี​ความ​ 
อุตสาห​พยายาม มี​ความ​หมั่น​เพียร ที่​จะ​ทำ​กุศล​ธรรม​ 
อัน​ดี​งาม​ให้​มี​กำลัง​ขึ้น​มา​ให้​ได้

ประการ​ที่ ๕ ... ต้อง​มี​การ​พิจารณา​โดย​ใช้​หลัก​
ปัญญา คือ ต้อง​เป็น​ผู้​อาศัย​ปัญญา อาศัย​การ​ใคร่ครวญ 
อาศัย​การ​พิจารณา​วิเคราะห์​ใน​สิ่ง​ที่​ถูก​ต้อง โดย​เฉพาะ​
อย่าง​ยิ่ง​การ​พิจารณา​การ​เกิด​การ​ดับ​และ​ความ​ไม่​เที่ยง

นี่​เป็น​ธรรมะ ๕ ประการ​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​ฝาก​ไว้​
สำหรับ​ผู้​ที่​กำลัง​ปฏิบัติ​อยู่ ยัง​ไม่​หมด​กิเลส อย่าง​เช่น​พระ​
อุปัฏฐาก​ผู้​ปรารถนา​ที่​จะ​ได้​ก้าวหน้า​องค์​นั้น ซึ่ง​อาตมา​ก็​
มัน่ใจ​วา่​พวก​เรา​คงจะ​อยู​่ใน​เกณฑ​์นัน้ ธรรมะ ๕ ประการ​นี​้จงึ​
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เปน็​ธรรมะ​ที​่เรา​ควร​ทบทวน​เปน็​ครัง้​คราว เมือ่​พระพทุธเจา้ 
อธิบาย​เรื่อง​ธรรมะ ๕ ข้อ​นี้ ท่าน​ก็​อธิบาย​ใน​ลักษณะ​ที่​
ว่า ถ้า​ผู้​ใด​มี​กัลยาณมิตร จะ​เป็น​เรื่อง​ง่าย​ที่​จะ​เป็น​ผู้​มี​ศีล 
เพราะ​มี​เพื่อน​ที่​ดี มี​สหาย​ธรรม​ที่​ดี ผู้​ใด​มี​กัลยาณมิตร​จะ​
เปน็​ผู​้ได​้ฟงั​ธรรม​ดว้ย คอื​ธรรมะ​ทกุ​ขอ้​ก​็จะ​เกดิ​ขึน้​จาก​ฐาน​
ของ​การ​มี​กัลยาณมิตร เมื่อ​เรา​มี​กัลยาณมิตร ศีล​ก็​ดี คือ​
อยู่​กับ​คน​ดี เรา​ก็ได้​รับ​การ​ชักชวน ได้​รับ​ตัวอย่าง​ที่​ดี เมื่อ​
เรา​มี​กัลยาณมิตร เรา​ก็​มี​สหาย​ธรรม​ที่​ดี ก็​ย่อม​ง่าย​ที่​จะ​ได้​
ฟงั​ธรรมะ​ที​่ด ีได​้ฟงั​ขอ้คดิ​และ​สาระ​ธรรม​ที​่เปน็​ประโยชน​์ใน​
การ​เจริญ​ภาวนา เมื่อ​เรา​มี​กัลยาณมิตร เรา​ก็​มัก​จะ​เป็น​ผู้​
ขยนั มกั​จะ​เปน็​ผู​้ที​่ม​ีความ​สนใจ​ใน​การ​ละ​อกศุล​ธรรม และ​
เจรญิ​กศุล​ธรรม​ให​้กา้วหนา้ เมือ่​เรา​ม​ีกลัยาณมติร เรา​ก​็มกั​
จะ​ได้​รับ​การ​ชักชวน​ให​้ใช​้ปัญญา​ของ​ตัว​เอง มัก​จะ​ได้​หลัก​
การ​สนับสนุน​การ​ใช้​ปัญญา​ของ​ตน

พระพทุธเจา้​ให​้ความ​สำคญั​หนกั​แนน่​ที​่กลัยาณมติร 
ฉะนั้น เรา​จึง​ควร​พยายาม​มี​เพื่อน​ที่​ดี​ใน​ทาง​ธรรม อย่าง​
ที่​เรา​มา​รวม​กัน​ที่​บ้าน​บุญ ซึ่ง​มี​กิจวัตร​ประจำ​ตลอด​ปี ก็​
เป็นการ​ได้​เข้า​ใกล้​ผู้​ที่​เป็น​กัลยาณมิตร ตัว​เรา​เอง​ก็​จะ​ได้​
เป็น​กัลยาณมิตร​ของ​ผู้​อื่น​ด้วย ได้​อาศัย​กัน ได้​ช่วย​กัน 
เรือ่ง​กลัยาณมติร การ​เปน็​เพือ่น​ที​่ด​ีใน​ทาง​ธรรม​เปน็​สิง่​ที​่ม​ี
ประโยชน์​มาก ใน​การ​สร้าง​พื้น​ฐาน​ของ​ตัว​เอง และ​รักษา​



ดูให้ดี มีแต่ได้20

การ​ปฏิบัติ​ธรรม​ให้​ต่อ​เนื่อง
อย่างไร​ก็ตาม พวก​เรา​ก็​ไม่​ได้​อยู่​บ้าน​บุญ​ตลอด​

เวลา เรา​ต้อง​กลับ​บ้าน ไป​อยู่​ใน​สังคม อยู่​ใน​ที่​ทำงาน 
และ​ต้อง​มี​เรื่อง​รับ​ผิด​ชอบ​ทาง​โลก เรา​ยิ่ง​มี​ความ​จำเป็น​ที่​
จะ​ต้อง​ให้​ความ​สนใจ​กับ​การ​หา​กัลยาณมิตร หา​เพื่อน​ที่​ดี​
ใน​ทาง​ธรรม การ​อยู่​ใน​สังคม​กรุงเทพฯ หรือ​สังคม​โลก ก็​
เป็น​เรื่อง​ธรรมดา​ที่​จะ​ต้อง​ถูก​ดึง​ให้​เข้าไป​เกี่ยวข้อง​กับ​สิ่ง​ที่​
วุน่วาย​ตา่งๆ แต​่ถา้​เรา​ตอ้งการ​จะ​ม​ีความ​สงบ​และ​ม​ีความ​
ก้าวหน้า​ใน​การ​ปฏิบัติ เรา​ก็​จำเป็น​ต้อง​มี​ความ​ตั้งใจ​เป็น​
พิเศษ จำเป็น​ต้อง​เลือก​ส่วน​ประกอบ​ของ​ชีวิต สถาน​ที่​ที่​
เรา​ไป คน​ที่​เรา​คบ ล้วน​เป็น​เหตุ​ปัจจัย​ที่​จะ​สนับสนุน​เรา 
หรือ​จะ​เป็น​อุปสรรค​ต่อ​เรา

ถ้า​เรา​เข้าไป​ใน​สถาน​ที่​ที่​ช่วย​ให้​เรา​ระลึก​ถึง​ธรรมะ 
เรา​ก็​มี​โอกาส​ที่​จะ​ได้​คบหา​สมาคม​กับ​คน​ที่​สนใจ​ใน​ธรรมะ​
เช่น​เดียว​กับ​เรา จึง​จำเป็น​ที่​จะ​ต้อง​เอาใจ​ใส่ เพราะ​ชีวิต​นี้​
มัน​ไม่​ยืนยาว​นัก อย่าง​ที่​พระพุทธเจ้า​สอน​ให้​เรา​พิจารณา​
ว่า วัน​คืน​ล่วง​ไปๆ เรา​กำลัง​ทำ​อะไร​อยู่ มัน​ก็​ล่วง​ไปๆ 
จริงๆ นะ อย่าง​ปี​นี้​อาตมา​คิด​ตั้ง​หลาย​ครั้ง​ว่า เอ... เรา​
ไป​อยู่​สหรัฐอเมริกา​ตั้ง ๑๔ ปี​แล้ว แต่​กลับ​รู้สึก​ว่า​มัน​แป๊บ​
เดียว​เอง คือ​เรา​คิด​ว่า​เรา​เป็น​เจ้า​อาวาส​ที่​วัด​ป่า​นานาชาติ​
นาน มัน​ก็​นาน​ถึง ๑๕ ปี เรา​ก็​รู้สึก​ว่า​ยาวนาน แต่​ว่า​บัดนี้​
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ช่วง​เวลา​ที่​เรา​ไป​อยู่​อเมริกา​นาน​เกือบ​เท่าๆ กับ​ที่​เรา​เป็น​
เจ้า​อาวาส​ที่​วัด​ป่า​นานาชาติ แต่​ความ​รู้สึก​มัน​ไม่​เหมือน​
กัน เอ... ๑๔ ปี​ผ่าน​ไป​แล้ว... แป๊บ​เดียว วัน​คืน​ล่วง​ไปๆ 
เรา​กำลงั​ทำ​อะไร​อยู ่ก​็เปน็​สิง่​ที​่เรา​ตอ้ง​สำนกึ เพือ่​จะ​ได​้หา​
ทาง​เข้า​ใกล้​ผู้​ที่​จะ​เป็น​เพื่อน​ที่​ดี​ใน​ทาง​ธรรม

​ทุก​วัน​นี้ ใน​กรุงเทพฯ หรือ​ใน​สังคม​เมือง​ไทย​เรา  
มี​คน​สนใจ​ใน​ธรรมะ​ไม่ใช่​น้อย แล้ว​โอกาส​ที่​จะ​ได้​เข้าไป​ 
ใน​สถาน​ที่​ปฏิบัติ​ธรรม​ก็​มี​อยู่​หลาย​แห่ง ขึ้น​อยู่​กับ​เรา​ที่​จะ​
ตอ้ง​เลอืก​เอา​เอง ถา้​อาศยั​ความ​สนใจ​หรอื​ความ​อยาก​ของ​
ผู้​อื่น จะ​เป็น​ญาติ​ของ​เรา​ก็​ดี หรือ​เพื่อน​ทาง​โลก​ก็​ดี บางที​
มัน​ก็​อาจ​จะ​ออก​ไป​คนละ​ทิศ​คนละ​ทาง ทำให้​เรา​ใช้​เวลา​
ไป​กับ​สิ่ง​ที่​ทำให้​วุ่นวาย เรา​อาจ​จะ​คิด​ว่า เออ... ไม่​เป็นไร​
หรอก มัน​ก็​ถูก ไม่ใช่​เรื่อง​ผิด​อะไร มัน​ไม่​ได้​เสีย​หาย​อะไร 
แต่​ว่า​มัน​ไม่​ได้​ทำให้​เจริญ​ก้าวหน้า เหมือน​เรื่อง​ของ​พระ​ที่​​ 
เล่า​ให้​ฟัง คือ​ท่าน​อุตส่าห์​บวช แล้ว​ท่าน​ก็​ต้อง​อาวุโส​ 
พอ​สมควร จึง​สามารถ​รับ​ตำแหน่ง​อุปัฏฐาก​พระพุทธเจ้า 
ท่าน​ก็​ต้อง​มี​พื้น​ฐาน​พอ​สมควร แต่​เวลา​ปลีก​ตน​ไป​ฝึก​ตัว​
เอง​จริงๆ แผนที่​คิด​ไว้​กลับ​พัง​หมด ไม่​เป็น​ไป​ตาม​ที่​คิด 
เพราะ​ว่า​จิตใจ​ของ​เรา​มัน​ไว้ใจ​ไม่​ได้​จริงๆ เรา​จึง​จำเป็น​
ตอ้งหา​เหต​ุปจัจยั​ที​่จะ​สนบัสนนุ และ​กลัยาณมติร​เปน็​สว่น​
สำคัญ​ที่​เรา​ควร​ให้​ความ​สนใจ



ดูให้ดี มีแต่ได้22

เรื่อง​การ​รักษา​ศีล ศีล​ระดับ​หนึ่ง คือ การ​ไม่​ล่วง​
เกิน​ศีล ๕ แต่​ยัง​มี​ศีล​อีก​ระดับ​หนึ่ง ซึ่ง​มี​ไว้​เพื่อ​ให้​เป็น​ผู้​มี​
ความ​สำรวม​ภายใน คือ​มี​ความ​รัก​ต่อ​คุณ​งาม​ความ​ดี ไม่​
อยาก​จะ​ล่วง​เกิน​ใคร ไม่​อยาก​จะ​ทำความ​เดือด​ร้อน​ให้​ใคร 
ศีล​เป็น​สิ่ง​ที่​ช่วย​ให้​เรา​อ่อนน้อม​ถ่อม​ตน ช่วย​กำจัด​ความ​
หยาบ​คาย มี​หิริ​โอตตัปปะ ความ​เกรง​กลัว​ความ​ละอาย​
ต่อ​บาป ซึ่ง​มา​จาก​ส่วน​ลึก​ของ​จิตใจ​ที่​เรา​มี​ความ​เคารพ 
​ต่อ​ผู้​อื่น และไม่​อยาก​ทำให้​ใคร​เดือด​ร้อน จึง​เป็น​เหตุ​ให้​ผู้​
ม​ีศลี ไม​่วา่​จะ​อยู​่ทีไ่หน​หรอื​ไป​ที​่ใด​ก​็จะ​สามารถ​สรา้ง​ความ​
ไว​้วางใจ​ซึง่​กนั​และ​กนั ม​ีความ​สามคัค​ีพรอ้ม​เพรยีง และ​จะ​
ไมม่​ีการ​ขดั​แยง้ เพราะ​วา่​ศลี​นัน้​มา​จาก​สว่น​ลกึ​ของ​จติใจ​ที​่
มี​ความ​เคารพ​ต่อ​ผู้​อื่น

สมเด็จ​พระ​พุฒ​า​จาร​ย์ (โต พรหม​รังสี) ที่​วัด​ระฆัง 
ครูบา​อาจารย์​องค์​สำคัญ​ของ​เมือง​ไทย​เมื่อ​สัก ๑๕๐ ปี​
ที่แล้ว พวก​เรา​ทุก​คน​ก็​คงจะ​รู้จัก มี​อยู่​วัน​หนึ่ง ท่านตาก​
ผ้า​ไว้​ข้าง​นอก แล้ว​ลม​พัด​ผ้า​จีวร​ของ​ท่าน​ปลิว​ลง​มา​อยู่​
บนพื้น ขณะ​นั้น​ท่าน​อยู่​ข้าง​ใน​จึง​ไม่​ได้​สังเกต​เห็น ทีนี้​
ท่านมี​กิจ​นิมนต์ ท่าน​จึง​ออก​ไป​เก็บ​ผ้า พบ​ว่า​ผ้า​จีวร​ตก​
อยู่​บน​พื้น แถม​ยัง​มี​หมา​นอน​ทับ​อยู่ ท่าน​จึง​ยืน​เฝ้า​รอ​ให้​
หมาลุก พระ​อีก​องค์​หนึ่ง​เห็น​หลวง​พ่อ​ไม่​ออก​มา​สัก​ที จึง​
เข้า​มา​ตาม ท่าน​เห็น​หลวง​พ่อ​ยืน​อยู่ ผ้า​จีวร​ตก​อยู่​บน​พื้น 
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มี​หมา​นอน​ทับ ท่าน​ก็​ว่า เอ... หลวง​พ่อ​ครับ เรา​ต้อง​ไป​แล้ว 
ทำไม​ไม่​ไล่​หมา หลวง​พ่อ​จึง​ว่า... เขา​กำลัง​นอน​สบาย​อยู่ 
เรา​ไม่​อยาก​รบกวน เรา​ก็​ไม่รู้​แน่​นะ เขา​อาจ​จะ​เป็น​พระ​
โพธิสัตว์​ก็ได้ เรา​อาจ​จะ​ไป​รังแก​พระ​โพธิสัตว์ เมื่อ​เรา​
นึกถึง​พระพุทธเจ้า ท่าน​ก็​มี​หลาย​ภพ​หลาย​ชาติ ไป​เกิด​ใน​
หลาย​ภพ​หลาย​ภูมิ เอา​แน่​ไม่​ได้ เรา​ก็​ต้อง​ให้​ความ​เคารพ​
ไว​้กอ่น ให​้ความ​สะดวก​ไว​้กอ่น นี​่เปน็​เรือ่ง​ความ​คดิ​เคารพ​
ด้วย​จิตใจ​บริสุทธิ์​ของ​ผู้​มี​ศีล​จริงๆ

การ​ท่ี​เรา​รักษา​ศีล ไม่ใช่​เพียง​รักษา​เพ่ือ​ให้​มี​เพ่ือ​ให้​
ได้​ทำ​ตาม​ข้อ​วัตร หรือ​ทำ​เพราะ​มัน​สะดวก แต่​เรา​รักษา​
เพือ่​ให​้ศลี​เปน็​พืน้​ฐาน​ใน​จติใจ​ที​่จะ​ทำให​้เรา​เปน็​ผู​้ที​่ม​ีความ​
เคารพ มี​ความ​สำรวม มี​ความ​รู้สึก​ที่​เรียก​ว่า​หิริ​โอตตัปปะ 
คือ​เกรง​กลัว​ต่อ​บาป​ละอาย​ต่อ​บาป ซึ่ง​ความ​รู้สึก​นี้​มัน​
หลัง่ไหล​ออก​มา​จาก​ความ​รูส้กึ​เคารพ เคารพ​ตวั​เอง เคารพ​
ผู้อื่น เคารพ​กฎ​แห่ง​กรรม ไม่​อยาก​ทำ​อะไร​ที่​จะ​สร้าง​บาป​
สร้าง​กรรม​ให้​ติดตัว​เรา​ไป เมื่อ​เรา​เป็น​ผู้​มี​ศีล ตั้ง​ตน​อยู่​
บน​พื้นฐาน​ของ​ศีล และ​บน​พื้น​ฐาน​ของ​คุณธรรม มี​ความ​
ละเอียด​อย่าง​นี้ เรื่อง​การ​ทำความ​สงบ​ย่อม​ไม่​ยาก หาก​
กลับ​จะ​เป็น​เรื่อง​ง่าย​ด้วย

อย่าง​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​สอน​เรื่อง​อานิสงส์​ของ​
เมตตา ๑๑ ประการ อานิสงส์​ข้อ​หนึ่ง​คือ ผู้​มี​เมตตา​จะ​
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ทำความ​สงบ​ได้​ง่าย มัน​ก็​ใกล้​เคียง​กัน ผู้​มี​ศีล มี​ความ​
สำรวม มี​ความ​เคารพ จิตใจ​ย่อม​ละเอียด และ​เมื่อ​จิตใจ​
ละเอียด​แล้ว เป็น​เรื่อง​ไม่​ยาก​ที่​ความ​สงบ​จะ​เกิด​ขึ้น

นอกจาก​นี​้แลว้ เรา​ควร​พยายาม​หา​โอกาส​ที​่จะ​ได​้ฟงั​
ธรรม ซึ่ง​ทุก​วัน​นี้​ยิ่ง​เป็น​เรื่อง​ที่​ง่าย​มาก​ที​เดียว​โดย​เฉพาะ​
เมื่อ​อยู่​ใน​เมือง​ไทย การ​จัด​ธรรม​เทศนา​มี​อยู่​ทุก​วัน ยิ่ง​ใน​
กรุงเทพฯ ​ก็จะมี​ทุกๆ วัน ตาม​วัด​บ้าง สำนัก​ปฏิบัติ​ธรรม​
บ้าง สถาน​ที่​อื่นๆ บ้าง จะ​มี​ผู้​สอน​ธรรมะ เป็น​โอกาส​ที่​
จะ​ได้​ฟัง​ธร​รมะ​สดๆ นอกจาก​นี้​แล้ว ​ก็ยัง​มี​ธรรม​เทศนา​
ใน​รูป​แบบ​เอ็ม​พี ๓ ซีดี ซึ่ง​มี​แต่​เสียง หรือ​ดีวีดี วี​ซีดี ที่​
มี​ทั้ง​ภาพ​พร้อม​เสียง หรือ​ฟัง​ธรรมะ​ทาง​โทรทัศน์ ซึ่ง​ก็​มี​
รายการ​ธรรมะ​มากมาย และ​อีก​มากมาย​ทาง​อินเทอร์เน็ต 
ที​่จรงิ​แลว้​มนั​ม​ีมากมาย​เกนิ​กวา่​ที่​เรา​จะ​สามารถ​ฟงัได ้เรา​
ก็​เลือก​เอา เรา​จึง​มี​โอกาส​ที่​จะ​ได้​ฟัง​ธรรม​และ​ได้​รับ​การ​
แนะนำ​อยู​่ตลอด​เวลา นอก​เหนอื​จาก​การ​ได​้ขอ้มลู​จาก​การ​
อ่าน​หนังสือ​ธรรมะ​ที่​มี​อยู่​มากมาย

วิธี​การ​เข้า​ถึง​ธรรมะ​ใน​สมัย​นี้​สะดวก​สบาย​ยิ่ง​กว่า​
ใน​สมัย​พุทธกาล​นัก นึกถึง​นักบวช​คน​หนึ่ง​ซึ่ง​อาตมา​นึก​
ชื่อ​ไม่​ออก ท่าน​เป็น​นักบวช​ที่​มุ่ง​สัจ​ธร​รม​จริงๆ มี​การ​
ปฏิบัติ​ที่​เข้ม​งวด​กวดขัน แต่​ท่าน​มี​มิจฉาทิฐิ คิด​ว่า​ตัว​เอง​
เป็น​พระ​อรหันต์ พอดี​มี​เทวดา​มาบ​อก​ว่า... คุณ​ยัง​ไม่​ได้​
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เป็น​พระ​อรหันต์​หรอก แล้ว​ก็​ไม่​ได้​ปฏิบัติ​ใน​หนทาง​ที่​จะ​
ได​้เปน็​พระ​อรหนัต​์ดว้ย ถา้​อยาก​จะ​บรรล​ุจรงิๆ ตอ้ง​ไป​หา​
พระพทุธเจา้ แลว้​พระพทุธเจา้​อยู​่ทีไ่หน​ละ่ เทวดา​บอก​วา่​
อยู​่ไกล​โนน่ ทา่น​ก​็อตุสา่ห​์เดนิ​ไป​หา​พระพทุธเจา้ ตอ้ง​เดนิ​
ไป​เป็น​อา​ทิต​ย์ๆ เลย ไม่​เหมือน​สมัย​นี้... แค่​กด​ปุ่ม​เปิด​
เครื่อง​ก็ได้​ฟัง​ธรรมะ​แล้ว

แต​่คน​เรา​นัน้ ทั้งๆ ที่​มี​โอกาส​ดี​ที่​จะ​แสวงหา​ธรรมะ 
แทนที่​จะ​ฟงั​ธรรม ศกึษา​ธรรม หรอื​ใช​้เวลา​ทบทวน​ธรรมะ​
ที่​ได้​ฟัง​มา กลับ​สนใจ​ฟัง​เรื่อง​อื่น ไป​ดู​เรื่อง​อื่น ไป​คลุกคลี​
ใน​เรื่อ​งอื่นๆ ทำให้​ห่าง​จาก​ธรรมะ ทั้งๆ ที่​ธรรมะ​มี​อยู่​
พร้อม​รอบ​ตัว​เรา มัน​ก็​ขึ้น​อยู่​กับ​การ​เลือก​ของ​ตัว​เรา​เอง

การ​ปู​พื้น​ฐาน​ของ​จิตใจ​ด้วย​การ​มี​กัลยาณมิตร การ​
รักษา​ศีล และ​การ​ฟัง​ธรรม ถือ​เป็น​เหตุ​ปัจจัย​ภายนอก 
ส่วน​เหตุ​ปัจจัย​ภายใน​อยู่​ที่​ความ​เพียร ความ​ขยัน​ใน​การ​
ละ​อกุศล​ธรรม ความ​ขยัน​ใน​การ​ทำ​กุศล​ธรรม​ให้​เกิด​ขึ้น 
นี่​เป็น​ส่วน​ที่​เรา​ต้อง​ให้​ความ​สนใจ เบื้อง​ต้น​เรา​ต้อง​เข้าใจ​
ตัว​อกุศล​ธรรม​กับ​ตัว​กุศล​ธรรม ธรรมชาติ​ของ​อกุศล​ธรรม​
ประกอบ​ด้วย​ความ​ทุกข์ ความ​ฟุ้งซ่าน ความ​เศร้า​หมอง 
ส่วน​ธรรมชาติ​ของ​กุศล​ธรรม มี​ความ​สงบ ความ​แจ่มใส 
ความ​สขุ และ​ความ​ฉลาด เปน็​เอกลกัษณ​์หรอื​เปน็​ลกัษณะ​
เฉพาะ​ใน​จิตใจ เราก็​​ต้อง​สนใจ​ที่​จะ​สังเกต​ดู เอ... จิต​เป็น​
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กุศล​หรือ​จิต​เป็น​อกุศล ถึง​แม้​จะ​แตก​ต่าง​กัน​โดย​ธรรมชาติ 
แต่​บางที​มัน​ก็​ดู​ไม่​ออก เพราะ​ว่า​กิเลส​เรา​มัน​ก็​มี​ปัญญา​
เหมือน​กัน มัน​มี​ปัญญา​หลอก​ลวง​เรา ทำให้​เรา​คิด​ว่า​มัน​มี​
เหตุ​มี​ผล มัน​สมควร​แล้ว สมควร​แล้ว​ที่​จะ​ด่า​เขา สมควร​
แล้ว​ที่​จะ​เอา กิเลส​มัน​หลอก​เรา​ได้ เหตุผล​มัน​พร้อม เรา​
ก็​ต้อง​พิจารณา​ให้​ดี

แม​้ความ​รูส้กึ​มนั​จะ​แรง​วา่​มนั​นา่​ตืน่​เตน้​นา่​เอา หาก​
ลักษณะ​ของ​จิต​มัน​กำลัง​แสดง​บ่ง​ชัด​ว่า​เป็น​อกุศล อย่าง​
นี้​เรา​ต้อง​หลีก​เลี่ยง​ให้​ได้ เรา​ต้องหา​ทางออก​ให้​ได้ เช่น​
เดียวกัน บาง​อย่าง​ที่​เป็น​กุศล แต่​มัน​ไม่​น่า​ตื่น​เต้น​เท่า​ไหร่ 
เรา​ก็​ต้อง​ปลุก​เร้า​ความ​สนใจ​ด้วย​การ​อยู่​กับ​ความ​ขยัน​ที่​
จะ​เจริญ​ใน​กุศล​ธรรม เพราะ​ใน​ที่สุด เมื่อ​เรา​เจริญ​ใน​กุศล​
ธรรม จิตใจ​มัน​จะ​เบิก​บาน แจ่มใส สงบ​เยือก​เย็น นี่​คือ​
สิ่ง​ที่​น่า​เอา น่า​ปรารถนา การ​อยู่​อย่าง​ผู้​เบิก​บาน​เป็น​สิ่ง​
ที่​น่า​ปรารถนา และ​เรา​ก็​ต้อง​ฉลาด​ใน​การ​รักษา กำลัง​ใน​
การ​รกัษา​กศุล​และ​ละ​อกศุล​อยู​่ที​่การ​เหน็​คณุคา่ เมือ่​เรา​ทำ​
กศุล​ให​้ตอ่​เนือ่ง เรา​รูส้กึ​อยา่งไร เหมอืน​กบั​การ​รบั​ประทาน​
อาหาร หนึ่ง กิน​แล้ว​อร่อย สอง กิน​แล้ว​รู้สึก​อิ่ม ความ​
อิ่ม​ทำให้​เรา​ขยัน ส่วน​ความ​หิว​ทำให้​เรา​ไม่มี​กำลัง กุศล​
ธรรม​เป็น​สิ่ง​ที่​ให้​ความ​อิ่ม​กับ​เรา ให้​ความ​สุข​กับ​เรา เป็น​
ธรรมชาติ​ของ​มัน แต่​เรา​ก็​ต้อง​เห็น​คุณค่า​ให้​ชัดเจน เพื่อ​
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ให้​เกิด​ความ​ขยัน
เหตุ​ปัจจัย​ภายใน​อีก​ประการ คือ การ​ใช้​ปัญญา 

พระพุทธเจ้า​สอน​ให้​ใช้​ปัญญา​ให้​เกิด​ความ​เข้าใจ​เรื่อง​การ​
เกิด​การ​ดับ เห็น​ความ​เปลี่ยนแปลง เห็น​ความ​ไม่​เที่ยง ซึ่ง​
เป็น​จุด​ที่​ทำให้​เปลี่ยน​จาก​กระแส​ของ​การ​เป็น​ปุถุชน​เข้า​สู่​
การ​เป็น​อริยบุคคล

ดัง​ที่​เรา​อ่าน​พบ​ใน​พระ​สูต​รบ่อยๆ หรือ​เมื่อ​เรา​
สวด​ธัมม​จัก​กัป​ป​วัต​ตน​สูตร จะ​เห็น​อยู่​ตลอด​ว่า เมื่อ​ใด​
ที่​พระพุทธเจ้า​แสดง​ธรรม จะ​มี​ผู้​ที่​ฟัง​ธรรม​แล้ว​เกิด​ความ​
แจ่ม​แจ้ง​จน​สามารถ​ละ​กิเลส​เข้า​สู่​การ​เป็น​พระ​โสดาบัน​ได้ 
คำ​สอน​ที่​ว่า... ธรรม​ทั้ง​หลาย​ที่​มี​การ​เกิด​ขึ้น ย่อม​ต้อง​มี​
การ​ดับ​ไป​เป็น​ธรรมดา... ใน​แง่​หนึ่ง มัน​จะ​น่า​สนใจ​อะไร 
เพราะ​เรา​ก็​คล้ายๆ กับ​จะ​รู้​กัน​อยู่​ว่า ทุก​อย่าง​เกิด​ขึ้น​แล้ว​
มัน​จะ​ต้อง​ดับ​ไป แม้​จะ​รู้​แต่​ก็​ไม่​ได้​น้อม​เข้า​มา​พิจารณา​
ให้​ลึกๆ แล้ว​ก็​ไม่​ได้​เปลี่ยน​วิถี​ชีวิต​ของ​ตัว​เอง เพื่อ​ให้​เห็น​
จริงๆ ว่า​ทุก​อย่าง​ที่​เกิด​ขึ้น ย่อม​ต้อง​ดับ​ไป ทุก​อย่าง​ที่​มี 
มัน​ต้อง​เปลี่ยนแปลง ทุก​อย่าง​ที่​มี มัน​ต้อง​แปร​สภาพ​และ​
ต้อง​เสื่อม​สลาย​ใน​ที่สุด เมื่อ​เรา​เห็น​อย่าง​ชัดเจน เรา​ก็​จะ​
ต้อง​เป็น​ผู้​ที่​ระมัดระวัง เรา​จะ​ต้อง​สนใจ​ใน​กุศล​ธรรม เพื่อ​
ให้​จิตใจ​เบิก​บาน ให้​จิตใจ​มี​ความ​สุข และ​แม้แต่​ความ​สุข​
ความ​เบิก​บาน​นั้น​ก็​ย่อม​เปลี่ยนแปลง​และ​สลาย​ไป​ใน​ที่สุด 
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เพราะ​ว่า​สภาพ​ธรรมดา​มัน​เป็น​อย่าง​นั้น เรา​จะ​ต้อง​ฉลาด​
ใน​การ​รักษา​และ​ฉลาด​ใน​การ​ระมัดระวัง​จิต​ไม่​ให้​หวั่น​ไหว 
ไม่​ให้​เกิด​ความ​เสียใจ​ความ​ตกใจ​หรือ​ความ​ยึด​มั่น​ถือ​มั่น 
เรา​ก็​รู้​ว่า​ทุก​คน​ต้อง​มี​ความ​เจ็บ​ไข้​ได้​ป่วย​เป็น​ธรรมดา แต่​
มัน​กลาย​เป็น​แค่​ทฤษฎี พอตัว​เรา​เอง​ไม่​สบาย ญาต​ิใกล้​
ชิด​ของ​เรา​ไม่​สบาย เพื่อน​สนิท​ไม่​สบาย เกิด​โรค​ภัย​ไข้​เจ็บ​
เบยีดเบยีน เรา​ก​็มกั​จะ​เปน็​ทกุข ์ตกใจ เศรา้​ใจ เสยีใจ ทัง้ๆ 
ที​่มนั​เปน็​ลกัษณะ​ธรรมชาต ิแต​่เรา​ไม​่ยอมรบั​ธรรมชาต ิเมือ่​
คน​ใกล้​ชิด​ที่​เรา​รัก​ได้​จาก​ไป​หรือ​ตาย​ไป​จาก​โลก​นี้ เรา​ก็​จะ​
เกิด​ความ​ตกใจ​เสียใจ​เศร้า​ใจ​กลุ้ม​ใจ แท้​ที่​จริง​คือ​เรา​ลืม​
หลกั​อนจิจงั ลมื​หลกั​ของ​ความ​ไม​่เทีย่ง จงึ​ไม​่สามารถ​ที​่จะ​
อาศยั​หลกั​ความ​เปน็​จรงิ​นัน้ แต​่ถา้​เรา​ได​้พจิารณา​อยู​่บอ่ยๆ 
พิจารณา​อยู่​ตลอด​เวลา เรา​ก็​จะ​สามารถ​เข้า​ถึง​ความ​เป็น​
จริง​นั้น​ได้ เรา​จะ​รับ​มัน ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ ไม่ใช่​รับ​เฉพาะ​
สำหรับ​ผู้​อื่น แต่​ถ้า​เป็น​เรื่อง​ของ​เรา มัน​รับ​ไม่​ได้ ซึ่ง​เป็น​
ลักษณะ​ที่​เรา​ยัง​คง​เหตุ​ไว้​เพื่อ​ให้​เกิด​ความ​ทุกข์​ต่อ​ไป

ใน​การ​พิจารณา​การ​เกิด​การ​ดับ เรา​ก็​ต้อง​คอย​
สังเกต​ความ​เกิด​ความ​ดับ​ใน​เรื่อง​ธร​รม​ดาๆ ไว้​ก่อน มัน​
จะ​ซึมซับ​เข้า​สู่​จิตใจ เมื่อ​มี​เรื่อง​ใหญ่ๆ อะไร​เกิด​ขึ้น เป็น​
เรื่อง​ซึ่ง​ปกติ​จะ​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​หวั่น​ไหว แต่​เมื่อ​เรา​ได้​เห็น​
บ่อยๆ ได้​พิจารณา​บ่อยๆ ได้​สังเกต​บ่อยๆ จิตใจ​มัน​จะ​
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ค่อยๆ เปลี่ยน ไม่​ว่า​อะไร​จะ​เกิด​ขึ้น เรา​จะ​ยอมรับ​ได้​โดย​
ไม่​หวั่น​ไหว

เรา​ก็​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก ซึ่ง​เป็น​ของ​ 
ธร​รม​ดาๆ ที่สุด ดู​การ​เกิด​ของ​ลม​หายใจ​เข้า การ​ดับ​ของ​
ลม​หายใจ​เข้า การ​เกิด​ของ​ลม​หายใจ​ออก การ​ดับ​ของ​ลม​
หายใจ​ออก เห็น​ว่า​นี่​เป็น​ลักษณะ​ของ​ธรรมชาติ​ที่​กำลัง​
เกิดขึ้น เมื่อ​ใด​ที่​มี​อารมณ์​เกิด​ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ จะ​พอใจ​ก็​ดี 
ไม่​พอใจ​ก็​ดี เรา​ก็​เห็น เออ... นี่​เป็นการ​เกิด​ของ​อารมณ์ 
เกิด​ขึ้น​แล้ว เรา​ก็​ตั้ง​ข้อ​สังเกต เอ... มัน​จะ​อยู่​ตลอด​ไหม

ตอน​ที่​หลวง​พ่อ​ชา​ท่าน​ไป​เมือง​นอก มี​โยม​ฝรั่ง​คน​
หนึง่​มาก​ราบ​เรยีน​ทา่น​วา่ เขา​เปน็​นกั​ปฏบิตั ิและ​ได​้ปฏบิตั​ิ
มา​นาน​พอ​สมควร​แลว้ พยายาม​ภาวนา​เปน็​ประจำ แต​่ยงั​ม​ี
กเิลส​รบกวน โดย​เฉพาะ​อยา่ง​ยิง่​เรือ่ง​ความ​โกรธ โกรธ​ท​ีไร​
รูส้กึ​วา่​ปลอ่ย​วาง​ไม​่คอ่ย​ได ้จงึ​ขอ​อบุาย​จาก​หลวง​พอ่ หลวง​
พ่อ​ก็​ว่า เออ... เรื่อง​นี้​ไม่​ยาก เกิด​ความ​โกรธ​ครั้ง​หน้า ให้​
รีบ​ไป​เอา​นาฬิกา​ปลุก​มา​ตั้ง​ไว้ ๒ ชั่วโมง แล้ว​ก็​นั่ง​ดู​ว่า​เรา​
จะ​รักษา​ความ​โกรธ​ไว้ ๒ ชั่วโมง จะ​ทำได้​ไหม โดย​ไม่​ให้​
มี​อารมณ์​อื่น​เข้า​มา​เลย มัน​ก็​ทำ​ไม่​ได้ ทั้งๆ ที่​จริงๆ แล้ว 
มัน​เกิด​ดับๆ ตาม​ธรรมชาติ เรา​ก็​มัก​จะ​ไม่​สังเกต มัก​จะ​
ไม่​ตั้ง​เป็น​ประเด็น​ที่​เรา​จะ​เอาใจ​ใส่​ใน​การ​รับ​รู้

การ​เห็น​อย่าง​ชัดเจน​เป็น​หน้าที่​ของ​ปัญญา คือ​เรา​
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ต้อง​ดู​ให้​ดี สังเกต​ให้​ชัด ยอมรับ​ใน​ความ​เป็น​จริง เมื่อ​มี​
การ​ยอมรับ​ใน​ความ​เป็น​จริง จิตใจ​ก็​จะ​เปลี่ยน สามารถ​
ที่​จะ​ไม่​ถือสา​กับ​อารมณ์ แล้ว​ปล่อย​อารมณ์​นั้น​ได้ บางที​
เกิด​อารมณ์​ขึ้น​มา เช่น เกิด​ความ​อยาก​อะไร​สัก​อย่าง แต่​
วา่​เรา​เหน็​ความ​เกดิ​นัน้ เรา​ก​็ด ูมนั​ก​็สกั​แต​่วา่​อารมณ ์ไมใ่ช​่
เป็น​อะไร​ที่​จะ​อยู​่กับ​เรา​ตลอด​เวลา ตลอด​กาล​นรินัดร มนั​
ก็​สัก​แต่​ว่า​อารมณ์ เรา​ก็​ดู​การ​เกิด แล้ว​ก็​ดู​ว่า เออ... มัน​
จะ​ต้อง​ดับ​ไป เรา​ก็​เฝ้า​สังเกต​ดู โดย​ไม่​สร้าง​ความ​รู้สึก​มี​
ตัว​มี​ตน​ใน​อารมณ์​นั้น ไม่​สร้าง​ความ​รู้สึก​เสียใจ​หรือ​พอใจ 
เรา​ก็​ดู​ว่า​มัน​เป็น​แค่​อารมณ์ เป็น​แค่​ความ​รู้สึก เป็น​ของ​ที่​
เกิด​ขึ้น ตั้ง​อยู่ แล้ว​ยัง​ไงๆ ก็​ต้อง​ดับ​ไป มัน​มี​เหตุ มัน​มี​
ปัจจัย​ของ​มัน

	นี่​เป็น​อีก​เรื่อง​หนึ่ง​ที่​เรา​จะ​ต้อง​พิจารณา เวลา​เรา​
สังเกต​การ​เกิด​การ​ดับ มัน​ไม่ใช่​เพียง​แค่​การ​เกิด​การ​ดับ​
อยา่ง​ไมม่​ีเหต​ุไมม่​ีผล​อะไร คอื​ทกุ​อยา่ง​มนั​เกดิ​แลว้​ดบั​ตาม​
กระบวนการ​ของ​เหตุ​และ​ปัจจัย​ของ​มัน ผู้​ปฏิบัติ​มีหน้า​ที่​ที่​
จะ​ต้อง​สังเกต​ดู​ให้​เข้าใจ เออ... อัน​นี้​มัน​เกิด​แล้ว มัน​เป็น​
กศุล​ธรรม ถา้​เรา​อยาก​ให​้มนั​อยู ่มนั​ม​ีเหต​ุปจัจยั​อนั​ใด​หนอ 
ที่​เป็น​สิ่ง​สนับสนุน​การ​อยู่​อย่าง​มั่นคง​ต่อ​ไป ส่วน​สิ่ง​ที่​เป็น​
อกศุล​ธรรม เปน็​เรือ่ง​เศรา้​หมอง เปน็​สิง่​ที​่ไม​่ด ีเมือ่​มนั​เกดิ​
ขึน้​แลว้ เรา​ก​็พจิารณา​ด​ูวา่​ม​ีเหต​ุปจัจยั​อะไร​บา้ง ที​่จะ​ทำให​้
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มัน​สลาย​ตัว​ไป ไม่​ติด​หนึบ​อยู่​ใน​จิตใจ​เรา เมื่อ​เรา​รู้​ว่า​ทุก​
สิ่ง​ทุก​อย่าง​อาศัย​เหตุ​ปัจจัย เรา​ก็​ต้อง​ฉลาด​ใน​การ​สังเกต​
เหต​ุปจัจยั​ที​่เกือ้กลู​ตอ่​ความ​เจรญิ​ของ​กศุล​ธรรม และ​ความ​
เสื่อม​ของ​อกุศล​ธรรม ไม่ใช่​ว่า​เรา​อยาก​ให้​มัน​ดับ มัน​ก็​ดับ 
อยาก​ให้​มัน​เกิด มัน​ก็​เกิด แต่​มัน​อาศัย​เหตุ​ปัจจัย​ใน​การ​
เกิด​การ​ดับ ซึ่ง​ต้อง​ใช้​ปัญญา​พิจารณา

นี่​คือ​คำ​สอน​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​สอน​ไว้ ซึ่ง​ใน​แง่​
หนึ่ง​ก็​เป็น​ลักษณะ​ของ​พุทธ​ศาสนา​ทั้งหมด คือ ทุก​สิ่ง​ทุก​
อย่าง​ต้อง​อาศัย​เหตุ​ปัจจัย อย่าง​เรื่อง​ที่​ได้​เล่า​ใน​ตอน​ต้น​ที่​
พระพุทธเจ้า​ทรง​สอน​พระ​อุปัฏฐาก ที่​ปฏิบัติ​แล้ว​ไม่​เจริญ​
ก้าวหน้า มี​แต่​สับสน​เศร้า​หมอง เมื่อ​มาก​ราบ​พระพุทธ​
องค ์แทนที​่จะ​ทรง​ตอ่วา่​ที​่ทา่น​ไม​่เชือ่​ฟงั บอก​ไม​่ให​้ไป​ก​็ยงั​
จะ​ไป กลับ​ทรง​เมตตา​สอน​เรื่อง​เหตุ​ปัจจัย​เพื่อ​ความ​เจริญ​
กา้วหนา้​ใน​ทาง​ธรรม​สำหรบั​ผู​้ที​่ยงั​ไม​่มัน่คง​ใน​การ​หลดุ​พน้​
จาก​กิเลส จะ​ต้อง​ทำเหตุ​ปัจจัย​เหล่า​นี้​ให้​เกิด​ขึ้น​เพื่อ​จะ​ได้​
เจริญ​ก้าวหนา้​ตอ่​ไป อัน​เป็น​ลักษณะ​ของ​พระพทุธ​ศาสนา​
โดย​แท้ ต้อง​ศึกษา​ข้อ​ธรรมะ​ต่างๆ สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​เจริญ สิ่ง​
ที่​เรา​ต้อง​ละเว้น

สิ่ง​ธร​รม​ดาๆ ที่​เรา​ได้​สัมผัส​ใน​พิธีกรรม​ทาง​พุทธ​
ศาสนา แม้​มัน​ค่อน​ข้าง​จะ​บ่ง​ชัด แต่​บางที​เรา​ก็​ไม่​เห็น 
อย่าง​เช่น การ​ให้​พร เมื่อ​พระ​ให้​ศีล​ให้​พร ก็​จะ​ลงท้าย​ด้วย 
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...อายุ วรรโณ สุ​ขัง พะ​ลัง... โยม​ก็​ยกมือ​ไหว้ สาธุๆ​ๆ  แค่​
นี้​ก็​พอใจ​แล้ว ได้​ของดี​จาก​พระ​แล้ว แต่​ที่​ท่าน​สวด ...อายุ 
วรรโณ สุ​ขัง พะ​ลัง... นั้น ผู้​ที่​รู้จัก​กราบ​ไหว้ เข้า​ใกล้​ผู้​มี​
คุณธรรม ธรรมะ ๔ ประการ​นี้​จึง​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชีวิต ต้อง​
มี​เหตุ​เสีย​ก่อน แล้ว​ผล​คือ อายุ วรรโณ สุ​ขัง พะ​ลัง จึง​
จะ​ปรากฏ จะ​เห็น​ได้​ว่า​พระพุทธเจ้า​ไม่​ค่อย​ให้​อะไร​ฟรีๆ 
ท่าน​เพียง​แต่​ชี้​ทาง​ไว้​สำหรับ​เรา และ​พวก​เรา​ก็​เป็น​ผู้​มี​บุญ​
ที่​มี​โอกาส​ได้​เข้า​ใกล้​คำ​สอน​ของ​พระพุทธเจ้า

บัดนี้​เรา​ได้​ฟัง​ธรรมะ​พอ​สมควร​แล้ว ก็​เป็น​โอกาส​ที่​
จะ​เดิน​จงกรม​กัน​ต่อ​ไป

การ​เดนิ​จงกรม​ก​็เพือ่​ให​้เหต​ุปจัจยั​ของ​ธรรมะ​ได​้หลัง่​
ไหล​เข้า​สู่​จิตใจ กำหนด​สติ​ให้​ต่อ​เนื่อง จะ​ก้าว​ขวา​ก้าว​ซ้าย​
ก็​รักษา​สติ​ไว้ รักษา​สติ​ไว้​เพื่อ​อะไร ก็​เพื่อ​ให้​เจริญ​ใน​กุศล​
ธรรม​และ​ละ​อกุศล​ธรรม​ได้ เพื่อ​เจริญ​ปัญญา พิจารณา​
การ​เกิด​การ​ดับ และ​พยายาม​รักษา​จิตใจ​ให้​คลุกคลี​อยู่​กับ​
อารมณ์​เช่น​นี้​ไว้ เพื่อ​ความ​เจริญ​ใน​ธรรม
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หาความ​พอดี

ตาม​ที่​ได้​สอน​เมื่อ​เช้า ได้​ยก​พระ​สูตร​ขึ้น​มา ที่​
พระพุทธเจ้า​สอน​พระองค์​หนึ่ง ท่าน​ชื่อ​เมฆี​ยะ ท่าน​ก็​ยก​
ธรรมะ ๕ ข้อ​เกี่ยว​กับ​การ​วาง​รากฐาน​ของ​การ​ปฏิบัติ ซึ่ง​
เป็น​รากฐาน​ของ​การ​ดำเนิน​ชีวิต เพื่อ​ให้​มี​เหตุ​ปัจจัย​พร้อม​
ใน​การ​ปฏิบัติ หลัง​จาก​พระพุทธเจ้า​สอน​ธรรมะ​นั้น​แล้ว 
ท่าน​ทรง​สอน​อีก​ว่า นอกจาก​ธรรมะ ๕ ข้อ​นี้ ยัง​มี​ธรรมะ​
อีก ๔ ข้อ​ที่​เป็น​ประโยชน์​ต่อ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม โดย​ท่าน​ได้​
ยก​ประเด็น​เรื่อง​กรรมฐาน คือ 

หนึ่ง ... การ​เจริญ​อสุภ​กรรมฐาน​เพื่อ​ลด​กาม​ราคะ 
สอง ... การ​เจริญ​เมตตา​ภาวนา​เพื่อ​ลด​ความ​

พยาบาท​หรือ​ความ​รู้สึก เช่น​ โกรธ​ไม่​พอใจ 

พระ​ธรรม​เทศนา​ โดย​พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน ณ บ้าน​บุญ ๒๔ ธันวาคม 
๒๕๕๓
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สาม ... การ​เจริญ​อา​นา​ปาน​สติ​เพื่อ​ให้​เกิด​ความ​
หนัก​แน่น ลด​ความ​ฟุ้งซ่าน​ของ​จิตใจ และ 

สี่ ... การ​พิจารณา​ความ​ไม่​เที่ยง​เพื่อ​ลด​มานะ​หรือ​
ความ​รู้สึก​ของ​ตัว​ตน เมื่อ​ได้​เห็น​ความ​ไม่​เที่ยง​ของ​สิ่ง​ที่​เรา​
เรียก​ว่า​ตัว​ตน ก็​จะ​ได้​เห็น​ชัด​ซึ่ง​อนัตตา เมื่อ​ได้​เห็น​ชัด​ซึ่ง​
อนัตตา ก็​จะ​เป็นการ​นำ​เข้า​สู่​ภาวะ​ของ​การ​ปล่อย​วาง

ธรรมะ ๔ ประการ​นี้ ถือ​เป็น​เครื่อง​มือ​ใน​การ​
ฝึกหัด​ตัว​เอง คน​เรา​ก็​ต้อง​มี​กิเลส​ต่างๆ เหล่า​นี้ มี​ความ​
เพลิดเพลิน ยินดี​ใน​กามารมณ์​ภายนอก ไม่​ว่า​จะ​เป็น​รูป 
เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มี​ความ​พยาบาท ความ​โกรธ​
ไม​่พอใจ​ไม​่ชอบใจ จติใจ​แส​่สา่ย​ฟุง้ซา่น และ​ม​ีมานะ​ถอืตวั 
สำคัญ​ตน​เป็น​นั่น​เป็น​นี่ คือ​ให้​เรา​ยก​ข้อ​ธรรมะ​ขึ้น​มา​ตาม​
แต่​จะ​สมควร ฉะนั้น​ใน​การ​ปฏิบัติ​ภาวนา​ของ​เรา ก็​ไม่ใช่​
ว่า​เรา​จะ​เอา​เพียง​วิธี​ใด​วิธี​หนึ่ง และ​จำ​ต้อง​ใช้​เฉพาะ​วิธี​นี้​
ตลอด​กาล ตลอด​เวลา ตลอด​ชีวิต เรา​ควร​ฝึก​ให้​มี​ความ​
ชำนาญ​ใน​การ​เลือก​ใช้​อุบาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​จิตใจ​ที่​
กำลัง​ประสบ​อยู่ เช่น ถ้า​เรา​กำลัง​รู้สึก​ฟุ้งซ่าน เรา​ก็​จะ​
ต้องหา​อุบาย​ที่​จะ​แก้ไข​ความ​ฟุ้งซ่าน​นั้น หรือ​ถ้า​เรา​กำลัง​
เกิด​ความ​รู้สึก​เพลิดเพลิน​ยินดี มี​ความ​มัวเมา​ใน​อะไร​สัก​
อย่าง ก็​ต้องหา​วิธี​แก้ไข​เพื่อ​จะ​ลด​ความ​รู้สึก​นั้น คือ เรา​
ต้อง​พยายาม​หาความ​พอดี​ใน​จิตใจ
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ใน​การ​ปฏิบัติ​นั้น การ​หาความ​พอดี​ใน​จิตใจ คือ 
เป้า​หมาย​ของ​การ​ฝึกหัด​ของ​เรา ไม่ใช่​ว่า​เรา​ปฏิบัติ​เพื่อ​จะ​
เป็น​คน​ที่​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​เก่ง​ที่สุด​ใน​โลก สูบ​
ลม​เข้า​เก่ง​สูบ​ลม​ออก​เก่ง​มาก หาก​เรา​ฝึกหัด​เพื่อ​จะ​สร้าง​
พื้น​ฐาน​ใน​การ​ตั้ง​จิตใจ​ให้​มี​ความ​พอดี ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​จะ​เอื้อ​
ต่อ​การ​ปฏิบัติ​ของ​เรา พยายาม​ฝึก​ให้​มี​ความ​ถนัด​และ​มี​
ประสบการณ​์เพือ่​ให​้เกดิ​ความ​คลอ่ง​ใน​การ​ตัง้​สต​ิและ​ดำรง​
สติ​ไว้ เรา​ต้อง​พิจารณา​ทบทวน​ให้​ดี​ว่า เรา​จะ​เจริญ​สติ​
อยา่งไร​เพือ่​ให​้เกดิ​ความ​พอด​ีใน​จติใจ คำ​วา่ ...ความ​พอด.ี.. 
ใน​ทาง​ธรรม​ม​ีความ​หมาย​ใน​ดา้น​การ​ละ​กเิลส แต่​ไม​่ถงึ​กบั​
ขั้น​การ​ละ​กิเลส​โดย​เด็ด​ขาด การ​ทำความ​พอดี หมาย​ถึง​
การ​ทำ​อย่างไร​ก็ได้​ที่​จะ​ให้​จิตใจ​ไม่​ติด​ใน​กิเลส​เหล่า​นัน้ คือ​
ไม่​ผูกพัน ไม่​จม​อยู่​ใน​กิเลส อัน​จะ​นำ​ไป​สู่​การ​ปล่อย​วาง 
ความ​จาง​คลาย และ​ความ​สละ​คืน

การ​หาความ​พอดี​ใน​การ​ปฏิบัติ เรา​อาจ​ยก​ประเด็น​
ธรรมะ​ขึน้​มา​พจิารณา เชน่ อสภุ​กรรมฐาน เรา​ก​็ยก​รา่งกาย​
ของ​เรา​ขึ้น​มา​พิจารณา อย่าง​ที่​สอน​กัน​มา​ตั้งแต่​สมัย​
พทุธกาล เรา​ก​็ด​ูอาการ ๓๒ ตาม​บท​สวด​มนต​์ที​่เรา​สวด​เปน็​
ประจำ เรา​ก็​ไล่​ไป​ตาม​ส่วน​ต่างๆ ของ​ร่างกาย ตั้งแต่​ส่วน​
ภายนอก เกสา​คอื​ผม โลมา...ขน นะ​ขา...เลบ็ ทนัตา...ฟนั 
ตะ​โจ...หนัง แล้ว​ก็​อวัยวะ​ภายใน เช่น พวก​น้ำ​ต่างๆ ใน​
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ร่างกาย น้ำตา น้ำ​เลือด พวก​น้ำมัน​ข้น น้ำมัน​เหลว น้ำ​
เหลือง น้ำ​เสลด เป็นต้น มัน​ก็​ล้วน​แต่​เป็น​ส่วน​ประกอบ​
ของ​รา่งกาย แต​่เวลา​เรา​นกึถงึ​รา่งกาย สว่น​มาก​เรา​ก​็ไม​่ได​้
นกึถงึ​สิง่​เหลา่​นี ้เมือ่​ด​ูตวั​เอง เรา​ก​็นกึ​แต​่ใน​ดา้น​การ​ตกแตง่​
ภายนอก เรา​สวย​หรือ​เรา​ไม่​สวย นึก​เรื่อง​เรา​อ้วน​หรือ​เรา​
ผอม คือ​มัน​นึก​ใน​ลักษณะ​ว่า​คน​อื่น​จะ​เห็น​เรา​เป็น​อย่างไร 
เมื่อ​มอง​คน​อื่น ก็​มอง​ใน​ลักษณะ​ว่า​เขา​สวย เขา​หล่อ หรือ​
วา่​เขา​นา่​เกลยีด แต​่จรงิๆ แลว้​ที​่คน​อืน่​เหน็​เรา​หรอื​เรา​เหน็​
คน​อื่น สิ่ง​ที่​เห็น​ก็​คือ​ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เท่านั้น เห็น​
เฉพาะ​ส่วน​ภายนอก เรา​มัก​ไม่​ค่อย​จะ​ได้​พิจารณา​ให้​เห็น​
ร่างกาย​อย่าง​ที่​มัน​เป็น​จริงๆ ซึ่ง​จะ​เป็น​วิธี​การ​มอง​ที่​ช่วย​
ให้​เรา​ไม่​หลง​และ​จะ​หาความ​พอดี​ได้

ใน​สมัย​พุทธกาล พระพุทธเจ้า​ท่าน​ก็​เคย​ให้​ลูก​ศิษย์​
เจริญ​อสุภ​กรรมฐาน สอน​เรื่อง​การ​พิจารณา​ร่างกาย แล้ว​
พระองค์​เอง​ก็​เข้า​กรรมฐาน​เงียบ​ไม่​ออก​มา ไม่​แน่ใจ​ว่า​
ประมาณ ๒ อาทติย​์หรอื​หนึง่​เดอืน เมือ่​ออก​จาก​กรรมฐาน 
ท่าน​ก็ได้​เดิน​ตรวจ​วัด และ​สังเกต​ว่า... เอ... พระ​ชัก​จะ​
น้อย​ลง พระ​หาย​ไป​ไหน​กัน ก็​มี​ผู้​กราบทูล​ว่า พระ​ท่าน​ทำ 
กรรม​ฐาน​โดย​การ​พิจารณา​อสุภ  แล้ว​ฆ่า​ตัว​ตาย​ไป​หลาย​
องค์ พระพุทธเจ้า​จึง​ทรง​เรียก​ประชุม​สงฆ์ และ​ตรัส​สอน​
ว่า ทำ​อย่าง​นี้​ถือว่า​ไม่​พอดี​แล้ว การ​ทำให้​รังเกียจ​ตัว​เอง 
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รงัเกยีจ​ชวีติ รงัเกยีจ​รา่งกาย ถอืวา่​ไม​่พอด ีจรงิๆ แลว้​เรา​ใช​้ 
อสุภ​กรรมฐาน​เพื่อ​ทำ​จิตใจ​ให้​เป็นก​ลาง เพื่อ​ช่วย​ถอน​
ความหลง ความ​เพลิดเพลิน หรือ​ความ​ห่วงใย​ใน​ร่างกาย​จน​
เกิน​พอดี นั่น​คือ​เป้า​หมาย​ของ​การ​ปฏิบัติ​อสุภ​กรรมฐาน

เรา​อาจ​จะ​ใช​้อสภุ​กรรมฐาน​พรอ้ม​กบั​การ​ด​ูลม​หายใจ​
เข้า​ลม​หายใจ​ออก หรือ​จะ​เอา​เฉพาะ​อสุภ​กรรมฐาน​ก็ได้ 
โดย​เรา​เพียง​แต่​ยก​ความ​เป็น​จริง​ของ​ร่างกาย​ขึ้น​มา​คิด​
พจิารณา อยา่ง​ใน​บท​สวด​กาย​ค​ตา​สต​ิที​่เรา​สวด​เปน็​ประจำ 
หนั​ทะ มะ​ยงั ท​วตั​ตงิ​สา​กา​ระ​ปาฐ​ัง ภะณา​มะ เส เปน็การ​
ทบทวน​อาการ ๓๒ ซึง่​เปน็​ประโยชน ์อาตมา​ไป​อยู​่อเมรกิา 
๑๔ ปี บางที​ยัง​จำเป็น​ภาษา​อังกฤษ​ไม่​ได้ แต่​มัน​จำ​แม่น​
เป็น​ภาษา​ไทย เพราะ​ได้​สวด​มา​ตั้ง​หลาย​ปี เรา​ก็​คิด​ขึ้น​มา​
ใน​ใจ ค่อยๆ ไล่​ไป​ตาม​อาการ ๓๒ เป็น​ลำดับ เกศา ผม​
ทั้ง​หลาย โลมา ขน​ทั้ง​หลาย... แล้ว​เรา​ก็​พิจารณา​ตาม​
ไป​ด้วย ซึ่ง​การ​นึก​ไล่​ไป​ตาม​ลำดับ​นั้น มัน​ก็​ต้อง​ใช้​สติ​อยู่ 
เพื่อ​ควบคุม​ให้​ได้​ตาม​ลำดับ​โดย​ไม่​ผิด พร้อม​ทั้ง​ไม่​ลืม​ว่า​
เรา​กำลัง​พิจารณา​เรื่อง​อะไร เช่น เมื่อ​เรา​ยก​อาการ​ใด​ขึ้น​
มา เรา​ก็​จินตนาการ​ภาพ​ของ​สิ่ง​นั้น​แล้ว​ตาม​ดู เช่น​ หัวใจ​
หรือ​ตับ มัน​อยู่​ตรง​ไหน อยู่​ใน​ลักษณะ​ไหน ก็​ต้อง​อาศัย​
จินตนาการ ค่อยๆ คิด​ไล่​ไป​ตาม​ร่างกาย การ​จินตนาการ​
ถึง​บาง​อวัยวะ​หรือ​บาง​ส่วน​ประกอบ​ของ​ร่างกาย​อาจ​ไม่​
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ก่อ​ให้​เกิด​ความ​รู้สึก​อะไร แต่​บาง​สิ่ง​ก็​อาจ​จะ​ทำให้​เรา​รู้สึก​
อยา่ง​ใด​อยา่ง​หนึง่ เชน่ อาจ​จะ​รูส้กึ​วา่​นา่​สนใจ หรอื​อาจ​จะ​
ทำให​้รูส้กึ​เยอืก​เยน็ ซึง่​แตล่ะ​คน​จะ​รูส้กึ​ไม​่เหมอืน​กนั อยา่ง​
อาตมา​เอง เวลา​นกึถงึ​ผวิหนงั จะ​รูส้กึ​สนใจ​ใน​ลกัษณะ​ของ​
มัน รู้สึก​ว่า​มัน​แปลกๆ อย่าง​เวลา​นึกถึง​กระดูก จะ​รู้สึก​
ถึง​ความ​เยือก​เย็น มัน​จะ​ต่าง​กัน จะ​รู้สึก​ไม่​เหมือน​กัน​ทั่ว​
ร่างกาย และ​แต่ละ​คน​ก็​จะ​ไม่​เหมือน​กัน​ด้วย

นี่​ไม่ใช่​เรื่อง​ที่​จะ​ทำได้​โดย​ปราศจาก​การ​กำกับ​
ควบคุม​ของ​สติ บางที​คิด​พิจารณา​ไป​ได้​สัก​สิบ​อาการ จิต​
ก็​เริ่ม​คิด​ปรุง​แต่ง​เรื่อง​อื่น เมื่อ​นึก​ขึ้น​ได้ เอ๊ะ... เรา​เริ่ม​ปรุง​
แตง่​แลว้ เอะ๊... เรา​พจิารณา​ได​้ถงึ​ไหน​แลว้ ลมื​แลว้ๆ ตอ้ง​
เริ่ม​ใหม่ แล้ว​ก็​เริ่ม​ไล่​ใหม่ พยายาม​ที่​จะ​กำกับ​จิตใจ​ไว้​ไม่​
ให้​ฟุ้งซ่าน มัน​ก็​ช่วย​ให้​เกิด​สมาธิ นอกจาก​นี้​แล้ว สิ่ง​ที่​เรา​
ยก​ขึน้​มา​พจิารณา​นัน้ ก​็ทำให​้เรา​ม​ีความ​เยอืก​เยน็ ทำให​้ใจ​
เปน็ก​ลาง เปน็การ​ฝกึ​ถอน​จติ​ออก​จาก​ความ​เพลดิเพลนิ​ใน​
กาม​ฉันทะ ความ​ยินดี​ใน​กามารมณ์ รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ เกิด​ความ​รู้สึก​เฉยๆ ต่อ​อารมณ์​ที่​เคย​คิด​ว่า​น่า​
ปรารถนา​เหล่า​นั้น ทำให้​จิตใจ​เยือก​เย็น

ใน​สต​ิปฏั​ฐาน พระพทุธเจา้​ทา่น​สอน​กา​ยา​น​ุปสั​สนา  
การ​กำหนด​สต​ิพจิารณา​กาย โดย​ยก​ตวัอยา่ง​ให​้เหน็​ชดัเจน​
ว่า เรา​มี​ถุงๆ หนึ่ง ปาก​ถุง​เปิด​ไว้ ทำให้​เรา​มอง​เห็น​ว่า 
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ใน​ถุง​นั้น มี​ข้าว​และ​ถั่ว​ต่างๆ นานา​ชนิด ทั้ง​ข้าว​เหนียว 
ข้าว​หอม​มะลิ ข้าว​แดง ข้าว​จาก​ภูเขา ข้าว​จาก​ที่​ลุ่ม มี​ถั่ว​
เหลอืง ถัว่​เขยีว ถัว่​ลสิง เปน็ตน้ เรา​สามารถ​ที​่จะ​แยกแยะ​
ได​้วา่​ม​ีขา้ว​อะไร​ม​ีถัว่​อะไร​ใน​ถงุ​นัน้ ลกัษณะ​ของ​จติใจ​ที​่มอง​
ร่างกาย​ก็​ควร​จะ​เป็น​เช่น​เดียว​กับ​ที่​เรา​มอง​เห็น​ข้าว​และ​ถั่ว​
ต่างๆ ใน​ถุง ไม่มี​ความ​รังเกียจ หรือ​หดหู่​หรือ​มี​ความ​รู้​สึก​
ใดๆ เพียง​แต่​มอง​ด้วย​จิตใจ​เป็นก​ลาง มัน​เฉยๆ เรา​ก็​ดู 
เออ... มนั​เปน็​อยา่ง​นัน้ มนั​เปน็​อยา่ง​นี ้นี​่คอื​เปา้​หมาย​ของ​
การ​เจริญ​อสุภ​กรรมฐาน เพื่อ​ทำให้​จิตใจ​ดู​ร่างกาย​อย่าง​
เป็นก​ลาง มัน​ก็​เท่า​นี้​แหละ มัน​ก็​แค่​นี้​แหละ ไม่​ได้​น่า​ตื่น​
เต้น​อะไร ไม่​ได้​น่า​กลัว​อะไร ไม่​ได้​น่า​เกลียด​อะไร มัน​เป็น​
สัก​แต่​ว่า​ร่างกาย​ที่​มี​ส่วน​ประกอบ​ต่างๆ 

จิตใจ​จะ​เป็นก​ลาง ซึ่ง​อย่าง​นี้​เรียก​ว่า​พอดี สำหรับ 
​ผู้​ปฏิบัติ การ​ทำให้​จิตใจ​เป็นก​ลาง​เป็น​ความ​พอดี​ก็​เพื่อ​
การ​แสวงหา​ความ​สงบ คือ รู้​อยู่ รู้​ชัดเจน เข้าใจ แต่​ไม่มี​
ความ​หวั่น​ไหว​ใดๆ ไม่​ได้​ตื่น​เต้น ไม่​ได้​เกลียด​อะไร มัน​
สบาย มัน​เยือก​เย็น

การ​ปฏิบัติ​เมตตา​ภาวนา​ก็​เพื่อ​ทดแทน​อารมณ์​ไม่​
พอใจ​หรือ​โกรธ​เคือง เมื่อ​จิตใจ​ของ​เรา​เกิด​ความ​ไม่​ชอบ​ไม่​
พอใจ​ใน​เรื่อง​นี้ ใน​บุคคล​นี้ หรือ​ใน​สถานการณ์​นั้น มัน​คือ​
ความ​เศรา้​หมอง เรา​ไม​่สามารถ​ใช​้เหตผุล​ใด​หรอื​อา้ง​ธรรมะ​
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ขอ้​ใด​เพือ่​ที​่จะ​ถนอม​ความ​โกรธ​ไว ้เกดิ​ความ​โกรธ​และ​ความ​
ไม่​พอใจ​เมื่อ​ใด ไม่​ว่า​จะ​ใน​ลักษณะ​ไหน ย่อม​เป็น​อกุศล​
เมื่อ​นั้น เป็น​สิ่ง​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​ติ​เตียน ว่า​ไม่​สมควร​
ยิ่ง​สำหรับ​ผู้​ปฏิบัติ​ธรรม ฉะนั้น​เมื่อ​ใด​ที่​รู้สึก​โกรธ เจ้าของ​
ต้อง​สะกิด​ใจ​ตนเอง​ว่า เออ... เรา​ต้อง​พยายาม​ทดแทน​
ความ​โกรธ​ด้วย​การ​ยก​เมตตา​ภาวนา​ขึ้น​มา เมตตา แปล​
ว่า ความ​หวัง​ดี คือ​ไม่ใช่​จะ​ต้อง​ไป​รัก​เขา​เพื่อ​เมตตา​เขา 
แต่​จะ​ต้อง​หวัง​ดี​ต่อ​เขา เรา​รู้​ว่า​คน​เรา​ไม่​เหมือน​กัน มี​ทั้ง​
ที่​ดี​และ​ที่​ไม่​ดี​ปะปน​กัน แต่​พื้น​ฐาน​ที่​ทุก​คน​เหมือน​กัน​คือ​
ตอ้งการ​ความ​สขุ ไมใ่ช​่เฉพาะ​คน​เทา่นัน้ สตัว​์ทกุ​ชวีติ​ก​็ลว้น​
หวัง​ความ​สุข​ด้วย​กัน​ทั้ง​นั้น ต้องการ​ความ​สุข ไม่​ต้องการ​
ความ​ทุกข์ นี่​เป็น​พื้น​ฐาน​จิตใจ เป็น​พื้น​ฐาน​ชีวิต เป็น​สิ่ง​ที่​
เรา​ควร​พยายาม​ที​่จะ​ยก​ขึน้​มา​เพือ่​ให​้เหน็​และ​ให​้เขา้ใจ เพือ่​
ให้​เกิด​ความ​หวัง​ดี​ต่อ​สัตว์​ทั้ง​หลาย 

อย่าง​ที่​เรา​สวด​บท​แผ่​เมตตา อะหัง สุขิ​โต โหมิ  
ขอ​ให้​ข้าพเจ้า​จง​เป็น​ผู้​ถึง​ความ​สุข คือ ไม่ใช่​ว่า​แต่​เฉพาะ 
​คน​อื่น เรา​เอง​ก็​เป็น​ผู้​ต้องการ​ความ​สุข​เช่น​เดียวกัน หวัง​
ความ​สุข หวัง​ความ​สบาย หวัง​ความ​เยือก​เย็น หวัง​ความ​
พน้​จาก​ทกุข ์พน้​จาก​ความ​ลำบาก​ทัง้​หลาย เรา​เปน็​อยา่งไร 
คน​อื่น​เขา​ก็​เป็น​อย่าง​นั้น เรา​ก็​ตั้ง​ความ​หวัง​ดี​ปรารถนา​
ความ​สุข​ทั้ง​ต่อ​ตนเอง​และ​ต่อ​ผู้​อื่น
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อย่างไร​ก็ตาม ความ​หวัง​ดี​ต่อ​ผู้​อื่น ก็​ไม่ใช่​ว่า​เรา​จะ​
ยนิยอม​ตอ่​สิง่​ที​่ไม​่ด​ีของ​เขา ความ​ไม​่ด​ีของ​เขา ก​็เปน็​ความ​
ไม่​ดี​ของ​เขา​เอง เรา​ไม่​จำเป็น​ต้อง​ไป​เอา​ความ​ไม่​ดี​ของ​เขา​
มา​เป็น​ของ​เรา เขา​ไม่​ดี ก็​เป็น​เหตุ​ให้​เขา​มี​ความ​ทุกข์ เป็น​
เรื่อง​น่า​สงสาร​น่า​เสียดาย เรา​ก็ได้​แต่​ตั้ง​ความ​ปรารถนา​
ดี​ต่อ​เขา​เท่านั้น การ​ที่​เรา​เมตตา​คน ก็​ไม่​จำเป็น​ว่า​เรา​จะ​
ต้อง​ชอบ​เขา เพราะ​เรา​อาจ​จะ​ถูก​กับ​คน​บาง​คน และ​ไม่​
ถูก​กับ​คน​บาง​คน แต่​อย่าง​น้อย​เรา​ก็​หวัง​ดี​ต่อ​เขา​ได้ เรา​
เมตตา​เขา​ได้ ปรารถนา​ให้​เขา​มี​ความ​สุข​ได้ เป็นการ​ทำ​
จิตใจ​ของ​เรา​ให้​กว้าง​ขวาง​ไพศาล เพราะ​โดย​ปกติ จิต​คน​
เรา​มัน​ชอบ​แบ่ง​พรรค​แบ่ง​พวก มัก​จะ​คิด​แต่​ว่า ความ​เห็น​
ของ​เรา​ถูก ของ​คน​อื่น​ผิด คือ​มัน​จะ​คับ​แคบ ความ​เมตตา​
จะ​ทำให​้จติใจ​กวา้ง​ขวาง จติใจ​ที​่กวา้ง​ขวาง​นัน้ เปน็​จติใจ​ที​่
เบกิ​บาน โลง่ และ ปลอด​โปรง่​จรงิๆ สำหรบั​ผู​้ปฏบิตั​ิธรรม 
เปน็​ความ​รูส้กึ​ที​่นา่​ปรารถนา นา่​ฝกึ นา่​หดั เมือ่​ความ​โกรธ​
และ​ความ​ไม​่พอใจ​สรา้ง​ความ​อดึอดั​คบั​แคบ​ใน​จติใจ​ของ​เรา​
เอง เสมอืน​จติ​ของ​เรา​เขา้ไป​ตดิ​อยู​่ใน​ที​่อดุ​ตนั เรา​ยอ่ม​ตอ้ง​
อาศัย​อุบาย​ที่​จะ​ช่วย​ให้​เรา​เกิด​ความ​พอดี เมตตา​ภาวนา​
จะ​ช่วย​ให้​เรา​พ้น​จาก​ความ​อึดอัด​คับ​แคบ​อุด​ตัน​นั้น เรา​จึง​
ต้อง​พยายาม​ฝึกหัด​ให​้มี​เมตตา​ธรรม​เพื่อ​ความ​ปลอด​โปร่ง​
ใน​จิตใจ เพื่อ​ความ​พอดี​ของ​จิตใจ ที่​จะ​ช่วย​ให้​เรา​เจริญ​ใน​
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ธรรม นี่​เป็น​เรื่อง​สำคัญ​ที่​เรา​จำเป็น​ต้อง​สนใจ
เมื่อ​เรา​กำลัง​มี​ความ​ทุกข์​หรือ​กำลัง​มี​อุปสรรค​ใน​

จิตใจ ทำให้​เรา​ไม่​เจริญ​ใน​ธรรม เรา​ต้อง​พิจารณา​ว่า​เรา​
จะ​สามารถ​อาศยั​ธรรมะ​ขอ้​ใด​ชว่ย​ให​้เรา​ม​ีความ​พอด ีภาวะ​
ของ​จติ​ที​่พอด​ีกบั​ธรรมะ คอื ภาวะ​ที​่ทำให​้เรา​สามารถ​ตัง้​ผู​้รู ้
ผู้​ตื่น ผู้​เบกิ​บาน​ไว้​ใน​จิตใจ มี​การ​รู้​แจ้ง​เหน็​จริง มี​ความ​ตื่น 
ไม่​เซื่อง​ซึม ปลอด​โปร่ง​โล่ง ไม่​คับ​แคบ ไม่มี​อะไร​มาปก​ปิด​
ไว้ มี​แต่​ความ​เบิก​บาน​แจ่มใส ไม่มี​เครื่อง​เศร้า​หมอง​ใดๆ 
ครอบงำ​จิตใจ นี่​เป็น​ความ​พอดี​ของ​ธรรมะ มัน​ไม่​ค่อย​จะ​
เป็น​ความ​พอดี​ของ​ปุถุชน​สัก​เท่า​ไหร่ แต่​ว่า​เรา​ก็​คุ้น​เคย​กับ​
การ​เปน็​ปถุชุน​อยู​่แลว้ เรา​จงึ​สมควร​แสวงหา​ความ​พอด​ีกบั​
ธรรมะ​จะ​ดี​กว่า

การ​ฝึก​อา​นา​ปาน​สติ​เพื่อ​แก้​ความ​ฟุ้งซ่าน ก็​เป็น​
อบุาย​ที​่ชว่ย​ให​้เรา​หาความ​พอด​ีเชน่​เดยีว​กบั​อสภุ​กรรมฐาน 
และ​เมตตา​ภาวนา จิตใจ​ของ​เรา​มัน​เก่ง​ใน​การ​คิด การ​นึก 
การ​ปรุง การ​แต่ง นี่​ไม่​ต้อง​ฝึก แต่​เรา​สมควร​ฝึก​ให้​มี​ความ​
สำรวม​ภายใน​จิตใจ ฝึก​ให้​จิต​มี​ระบบ​ใน​การ​ทำความ​หนัก​
แนน่​ให​้เกดิ​ขึน้ นี​่ก​็เปน็​เรือ่ง​ที​่เรา​ตอ้ง​ฝกึ อา​นา​ปาน​สต​ิเปน็​
อุบาย หรือ​เป็น​วิธี​ที่​จะ​ช่วย​ให้​เรา​มี​ระบบ​ใน​การ​ประ​คับ 
ประคอง​ความ​รู้สึก​ใน​จิตใจ​และ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​จิตใจ 
คือ​แทนที่​จะ​ปล่อย​จิตใจ​ให้​ล่อง​ลอย​ไป​ตาม​ความ​รู้สึก​หรือ​



พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน 43

การ​นึกคิด​ต่างๆ เรา​ก็​กำหนด​รู้​ลม​หายใจ​เข้า กำหนด​รู้​ 
ลม​หายใจ​ออก ลม​หายใจ​เขา้​ยาว​เรา​ก​็รู ้ลม​หายใจ​ออก​ยาว​
ก็​รู้ ลม​หายใจ​เข้า​สั้น​ก็​รู้ ลม​หายใจ​ออก​สั้น​ก็​รู้ ลม​หายใจ​
คือ​ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย เมื่อ​เรา​รู้​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก เรา​ก็​รู้​ความ​รู้สึก​ภายใน​ร่างกาย​ของ​เรา​เอง เรา​ก็​ตั้ง​ 
ข้อ​สังเกต​กับ​ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย ซึ่ง​ตาม​หลัก​ที่​
พระพทุธเจา้​ทรง​สอน​นัน้ มนั​ก​็คอ่น​ขา้ง​จะ​หลาก​หลาย มนั​
มี​หลาย​อุบาย​หลาย​วิธี ไม่ใช่​ว่า​จะ​ต้อง​ให้​ดิ่ง​ลง​ไป​ที่​ความ​
รูส้กึ​นิง่​จน​ลม​เขา้​ลม​ออก​แทบ​จะ​ไม​่ปรากฏ แต​่ให​้เปน็​อยา่ง​
ที่​ได้​สอน​ไว้ คือ ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​เรา​ก็​รู้ อาจ​
จะ​กำหนด​ที่​ปลาย​จมกู หรือ​ที่​หนา้อก หรือ​ที่​หนา้​ท้อง จุด​
ใด​จุด​หนึ่ง เรา​ก็​กำหนด​เฉพาะ​ความ​รู้สึก​ภายใน​อัน​นั้น​ให้​
ชัดเจน เช่น ต้น​ลม​ก็​รู้ กลาง​ลม​ก็​รู้ ปลาย​ลม​ก็​รู้ หรือ​เรา​
จะ​กำหนด​ความ​รู้สึก​ของ​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​ทั่ว​
ทัง้​รา่งกาย​ก​็ยงั​ได ้ซึง่​วธิ​ีนี​้พระพทุธเจา้​ก​็ทรง​สอน​ไว​้เชน่​กนั 
ทา่น​ให ้‘เรา​ยอ่ม​ทำ​ใน​บท​ศกึษา​วา่ เรา​เปน็​ผู​้รู​้พรอ้ม​เฉพาะ​
ซึ่ง​กาย​ทั้ง​ปวง จัก​หายใจ​เข้า ดังนี้ และ​เรา​ย่อม​ทำ​ใน​บท​
ศึกษา​วา่ เรา​เปน็​ผู้​รู้​พร้อม​เฉพาะ​ซึง่​กาย​ทั้ง​ปวง จัก​หายใจ​
ออก ดังนี้’ นี่​เป็น​สำนวน​ที่​พระพุทธเจ้า​ท่าน​สอน

เวลา​ท่าน​สอน​อา​นา​ปาน​สติ การ​กำหนด​ลม​หายใจ​
เข้า​ลม​หายใจ​ออก ท่าน​ให้​เรา​กำหนด​ทั่ว​ร่างกาย เวลา​ลม​
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หายใจ​เข้า เรา​มี​ความ​รู้สึก​ที่​ศีรษะ​อย่างไร ลม​หายใจ​ออก 
เรา​มี​ความ​รู้สึก​ที่​ศีรษะ​อย่างไร ลม​หายใจ​เข้า เรา​มี​ความ​
รู้สึก​ใน​ลำ​ตัวอย่าง​ไร ที่​แขน​ที่​ขา​หรือ​ที่​สะโพก​รู้สึก​อย่างไร 
คือ​ให้​เรา​ตั้ง​สติ​สังเกต​ดู​ความ​รู้สึก​ภายใน​อย่าง​ละเอียด​ให้​
ทัว่​ทัง้​รา่งกาย เมือ่​เริม่​รวบรวม​กำลงั​ของ​สต​ิใน​การ​กำหนด​
ได้ ณ จุด​ใด​จุด​หนึ่ง จิตใจ​ก็​จะ​เริ่ม​สงบ อา​นา​ปาน​สติ 
เป็น​เรื่อง​กว้าง​และ​มี​หลาย​อุบาย​หลาย​วิธี​ที่​เรา​จะ​สามารถ​
เลอืก​ใชไ้ด ้มนั​ไมใ่ช​่เรือ่ง​ที​่เรา​จะ​ขงั​จติใจ​ไว​้ใน​ที​่แคบๆ หาก​ 
อา​นา​ปาน​สติ​เป็น​ที่​ตั้ง​ของ​จิต​ที่​กว้าง​ขวาง

ใน​การ​ปฏิบัติ​ภาวนา เรา​ต้องการ​ความ​สงบ​ระงับ 
แทนที่​จะ​พยายาม​ทำความ​สงบ​ระงับ​ที่​จิตใจ เรา​ก็​ใช้​
รา่งกาย​เปน็​ที​่ตัง้​แหง่​ความ​พยายาม​เพือ่​ทำความ​สงบ​ระงบั​
ให​้เกดิ​ขึน้ การ​ที​่เรา​ฝกึ​สต​ิให​้อยู​่กบั​ลม​หายใจ​เขา้​ลม​หายใจ​
ออก และ​ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย จะ​ช่วย​ทำให้​ลม​หายใจ​เข้า​
ลม​หายใจ​ออก​สงบ​ระงับ และ​จะ​ทำให้​เรา​รู้สึก​ผ่อน​คลาย 
ปกต​ิเรา​มกั​ชอบ​เกบ็​สะสม​ความเครยีด​ไว​้ตาม​จดุ​ตา่งๆ ใน​
ร่างกาย โดย​อาศัย​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​เป็น​ที่​ตั้ง​
ของ​สต ิเรา​ก​็พยายาม​สรา้ง​ความ​รูส้กึ​คลีค่ลาย​ความเครยีด​
ตาม​จุด​ต่างๆ ใน​ร่างกาย ปล่อย​มัน​ไป และ​สร้าง​ความ​
รู้สึก​ปลอด​โปร่ง​ผ่อน​คลาย อัน​นี้​เป็น​หลัก​ของ​สติ ช่วย​ให้​
จิตใจ​เกิด​ความ​สงบ​ระงับ เป็น​ลักษณะ​ของ​ผู้​ปฏิบัติ เป็น​
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ความ​สามารถ​ที​่จะ​ใช​้สิง่​ที​่ม​ีอยู​่ใน​ตวั​เรา​เอง อาศยั​ของ​ที​่อยู​่
ใกล้​ตัว เพื่อ​จะ​ได้​ฝึกหัด​ให้​เกิด​ความ​สงบ​และ​ระงับ​ความ​
ฟุ้งซ่าน ระงับ​ความ​วุ่นวาย​ใจ ซึ่ง​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก​ของ​เรา​นี่​แหละ​ใกล้​ตัว​เรา​ที่สุด

นอกจาก​นี ้เรา​ยงั​สามารถ​อาศยั​อา​นา​ปาน​สต​ิใน​การ​
สังเกต​เวทนา ไม่​ว่า​จะ​เป็น​ความ​สุข​ก็​ดี เป็น​ความ​ทุกข์​ก็​ดี 
หรือ​เวทนา​ความ​รู้สึก​เฉยๆ ก็​ดี หายใจ​เข้า​หายใจ​ออก​ก็​
สนใจ​สังเกต​ดู​เวทนา​ที่​กำลัง​สัมผัส​ว่า​เป็น​อย่างไร ใน​การ​
ระงับ​ความ​ฟุ้งซ่าน เรา​ต้องหา​อุบาย​ให้​เกิด​ความ​สนใจ​
ใน​เรื่อง​ใด​เรื่อง​หนึ่ง เพื่อ​ความ​พอดี​หรือ​ช่วย​ให้​เกิด​ความ​
พอดี​ขึ้น​ใน​จิตใจ อย่างไร​ก็ตาม ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก​โดย​ธรรมชาติ​ของ​มัน​มัก​จะ​ทำให้​เกิด​ความ​คลี่คลาย​
อยู​่แลว้ ทำให​้รูส้กึ​สบาย ซึง่​ก​็เปน็​เหต​ุให​้เรา​ตอ้ง​ระมดัระวงั 
เพราะ​บางที​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก ลม​หายใจ​เข้า​
ลม​หายใจ​ออก แล้ว​รู้สึก​สบาย​จน​หลับ​ไป​เลย​ก็​มี ฉะนั้น​
เรา​จำ​ตอ้ง​รกัษา​สต​ิให​้หนกั​แนน่​วา่​เรา​กำลงั​ทำ​อะไร​อยู​่และ​
ทำ​เพื่อ​อะไร

ใน​พระ​สูตร​ที่​เรา​ยก​ขึ้น​มา​นั้น พระพุทธเจ้า​ทรง​
สอน​ให้​ใช้​อา​นา​ปาน​สติ​เป็น​อุบาย​เพื่อ​ระงับ​ความ​ฟุ้งซ่าน 
ช่วย​จิตใจ​ที่​กำลัง​ฟุ้งซ่าน​ให้​สงบ​ลง ความ​ฟุ้งซ่าน​จะ​มี​
ความเครียด​หรือ​ความ​รู้สึก​อึดอัด​อยู่​ใน​จิตใจ การ​อาศัย​
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ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก และ​การ​ตั้ง​สติ​ไว้​กับ​ความ​
คลีค่ลาย​ความ​ผอ่น​คลาย ก​็จะ​ชว่ย​ระงบั​ความ​ฟุง้ซา่น​และ​
ช่วย​ให้​ความ​สงบ​เกิด​ขึ้น​ได้ อา​นา​ปาน​สติ​จึง​เป็น​อุบาย​ที่​
เรา​สามารถ​ใช้ได้​ใน​หลายๆ กรณี มี​หลาย​วิธี มี​ประโยชน์​
มาก ยาก​ที่​จะ​พรรณนา​ให้​ครบ​ถ้วน เมื่อ​ประมาณ​สัก ๒ 
อาทิตย์​ที่​แล้ว อาตมา​สอน​ที่​ยุว​พุทธ ๘ วัน ก็​ใช้​อา​นา​
ปาน​สติ​เป็น​หลัก สอน​ตั้ง ๘ วัน​ก็​ยัง​สอน​ไม่​หมด​หรอก 
มัน​มี​อุบาย​เยอะ​แยะ​และ​ใช้​ประโยชน์​ได้​มาก​ที​เดียว แต่​ที่​
ช่วย​ได้​ดี​ที่สุด​ก็​คือ​เรื่อง​ความ​ฟุ้งซ่าน​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​ยก​
ขึ้น​มา ช่วย​ทำให้​รู้สึก​เย็น​สบาย มี​ความ​พอดี คือ พอดี​
กับ​ธรรมะ​นั่นเอง

ส่วน​ธรรมะ​ข้อ​สุดท้าย​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​ยก​ขึ้น​มา 
ว่า​เป็น​ประโยชน์​ต่อ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​ก็​คือ การ​พิจารณา​
ความ​ไม่​เที่ยง ท่าน​ให้​เรา​พิจารณา​ความ​ไม่​เที่ยง​เพื่อ​
ถอน​มานะ​หรือ​ความ​รู้สึก​ต่อ​ตัว​ตน มานะ​คือ​ความ​ถือตัว 
เป็นการ​สำคัญ​ตน​ว่า​เป็น​นั่น​เป็น​นี่ ฉะนั้น​การ​ที่​เรา​จะ​ไป​
ดู​ที่​ตัว​มานะ​เอง ก็​มี​โอกาส​ที่​จะ​ถูก​ความ​รู้​สึก​นั้นๆ หลอก​
เอาได้ เรา​จึง​ต้อง​อาศัย​การ​พิจารณา​หลัก​ธรรม​ที่​ค่อน​ข้าง​
จะ​เปน็​มาตรฐาน เชน่ ด​ูความ​ไม​่เทีย่ง ด​ูความ​เปลีย่นแปลง 
ดู​ความ​ไม่​แน่

เมื่อ​เรา​มี​ความ​มั่นใจ​ว่า นี่​คือ​เรา นี่​เป็น​ของๆ เรา 
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เป็น​ตัว​เป็น​ตน​ของ​เรา หาก​เมื่อ​ได้​พิจารณา​จริงๆ แล้ว ก็​
พบ​ภาวะ​ที่​สิ่งๆ นั้น​ไม่​เที่ยง ภาวะ​ที่​มัน​เปลี่ยนแปลง และ​
ภาวะ​ที่​ไม่​แน่นอน เรา​ก็​จะ​รู้​ว่า​ไม่มี​เหตุผล​สมควร​ประการ​
ใด​ที่​เรา​จะ​ยึด​มัน​ไว้ ไม่​สมควร​ที่​จะ​หลง​มัวเมา​ใน​สิ่ง​เหล่า​
นัน้ เพราะ​ความ​รูส้กึ​ตา่งๆ เหลา่​นัน้​ก​็จะ​ตอ้ง​เปลีย่นแปลง​
ใน​ที่สุด

พระพทุธเจา้​ทรง​สอน​วา่ ถา้​จะ​ม​ีมานะ​ความ​รูส้กึ​ตอ่​
ตวั​ตน ก​็นา่​จะ​เอา​รา่งกาย​เปน็​ที​่ตัง้​แหง่​ความ​รูส้กึ​ตอ่​ตวั​ตน​
นั้น เพราะ​อย่าง​น้อยๆ ร่างกาย​มัน​ก็​อยู่​ได้ ๓๐ ปี ๔๐ ปี 
๖๐ ปี ๗๐ ปี หรือ​อาจ​จะ​ถึง ๑๐๐ ปี แต่​ถ้า​เรา​เอา​ความ​
รูส้กึ​ใน​จติใจ​เปน็​ที​่ตัง้​แหง่​ตวั​ตน มนั​อยู่​ได​้เพยีง​แผลบ็​เดยีว 
เพราะ​มัน​เปลี่ยนแปลง​รวดเร็ว​มาก คือ​พระพุทธเจ้า​ท่าน​
พูด​ใน​ลักษณะ​ขำๆ ท่ี​คน​เรา​มัก​จะ​ไม่​ยึด​ร่างกาย​เป็น​ตัว​ตน 
เพราะ​เรา​เห็น​ร่างกาย​มัน​เปลี่ยนแปลง มัน​เจ็บ​ไข้​ได้​ป่วย 
มคีวาม​แก​่ที​่ทยอย​เขา้​มา​สู​่รา่งกาย​อยู​่ตลอด แลว้​ใน​ทีส่ดุ​มนั​
ก​็ตาย ฉะน้ัน​การ​ท่ี​จะ​ยึด​เอา​ร่างกาย​เป็น​ตัว​ตน​ดู​จะ​ไม่​คุ้มนัก 
มัน​จะ​ไม่​สม​ประกอบ แต่​คน​เรา​ชอบ​ยึด​เอา​ความ​รู้สึก​ใน​
จิตใจ​ว่า​เป็น​ตัว​ตน​ของ​เรา ทั้งๆ ที่​ความ​รู้สึก​นั้น​มัน​ก็​เป็น​
เหมือน​ความ​ฝัน เป็น​ภาพ​ท่ี​เรา​จินตนาการ​ข้ึน​มา เป็นการ​
คาด​คะเน​เอา แต่​อาศัย​โมหะ​ความ​ไม่รู้​ทำให้​มัน​มัวๆ เรา​
จึง​ยึด​ความ​รู้สึก​นั้น​ไว้​ทั้งๆ ที่​มัน​เปลี่ยนแปลง​อยู่​ตลอด​
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เวลา แทนที่​จะ​ยึด​อะไรๆ ที่​เป็น​หลัก​จริงๆ เมื่อ​เรา​ได้​ดู​
ตาม​ความ​เป็น​จริง เห็น​ความ​ไม่​เที่ยง​ชัดเจน เอ... ความ​
รู้สึก​ที่​เกิด​ขึ้น ความ​คิด​ที่​เกิด​ขึ้น แม้แต่​การ​คาด​คะเน หรือ​
สัญญา​ความ​จำ ความ​สำคัญ​มั่น​หมาย​ต่างๆ มัน​ล้วน​แต่​
เป็น​ของ​ไม่​เที่ยง ล้วน​แต่​แปรปรวน​เปลี่ยนแปลง เมื่อ​เป็น​
เช่น​นั้น มัน​ก็​ไม่​สมควร​ที่​เรา​จะ​ยึด​ความ​รู้​สึก​นั้นๆ ไว้​ว่า 
เป็น​เรา เป็น​ของ​เรา เป็น​ตัว​ตน​ของ​เรา เรา​ก็​จะ​สามารถ​
ถอน​ความ​รู้สึก​ต่อ​มานะ​ได้

พระพทุธ​องค​์ทรง​ยนืยนั​วา่ ถา้​ผู​้ใด​ได​้เหน็​แจง้​ใน​หลกั​
ธรรม​นี้ จน​สามารถ​ถอน​ความ​รู้สึก​ต่อ​มานะ​ความ​เป็น​ตัว​
ตน​ได ้ผู​้นัน้​ก​็จะ​ได​้ลิม้​รส​พระ​นพิพาน​ทนัท ีคอื​จะ​ได​้สมัผสั​
ความ​เยือก​เย็น ความ​เย็น​สนทิ ไม่มี​สิ่ง​ใด​มาร​บก​วน จิตใจ​
จะ​มั่นคง ไม่​หวั่น​ไหว​ต่อ​อะไร​ทั้ง​สิ้น ซึ่ง​เป็น​ผล​หรือ​เป็น​
อานิสงส์​ของ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม ซึ่ง​เรา​ไม่​ต้อง​ไป​คิด​ให้​มัน​
ยากจน​เกิน​ไป หรือ​คิด​ว่า​เรา​ต้อง​ปฏิบัติ​ไป​ถึง​พระ​นิพพาน​
โน้น แต่​ให้​เรา​ดู​ลักษณะ​ของ​พระ​นิพพาน​ว่า​คือ​อะไร

พระพุทธเจ้า​ให้​ความ​หมาย​ของ​พระ​นิพพาน​ไว้ ๒ 
ประการ พระ​นิพพาน​เป็น​ภาวะ​ของ​การ​ดับ​ทุกข์ และ​
พระ​นิพพาน​เป็น​ภาวะ​ของ​การ​หมด​ความ​โลภ ความ​โกรธ 
ความ​หลง ให้​เรา​คิด​ว่า เรา​อยาก​เป็น​คน​หมด​ความ​ทุกข์​
ไหม ทุก​คน​ย่อม​อยาก​เป็น​อย่าง​นั้น หรือ​เรา​อยาก​เป็น​คน​
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หมด​ความ​โลภ ความ​โกรธ ความ​หลง​ไหม ทุก​คน​ก็​อยาก​
เป็น ให้​เรา​คิด​เพียง​แค่​นี้ ใน​การ​ปฏิบัติ​ที่​เรา​ฝึก​ที่​เรา​หัด ก็​
เพื่อ​ทำให​้ความ​ทุกข์​น้อย​ลง ทำให​้ความ​โลภ ความ​โกรธ 
ความ​หลง​น้อย​ลง เพราะ​อะไร เพราะ​ความ​สบาย​มัน​อยู่​
ตรง​นั้น ความ​รู้สึก​ที่​น่า​ปรารถนา​มัน​ก็​อยู่​ตรง​นั้น บางที​ก็​
ใช้​คำ​ศัพท์​ว่า​พระ​นิพพาน คน​ก็​ตีความ​ออก​ไป​โน้น​จน​เกิน​
ไป ว่า​มัน​ไม่​สมควร​คิด​กับ​คน​ธรรมดา แต่​ว่า​พระพุทธเจ้า​
เอง ส่วน​มาก​เวลา​ท่าน​ตีความ ท่าน​ก็​ไม่​ได้​ตีความ​ให้​ห่าง​
ไกล คือ​ตีความ​ใน​แง่​ที่​ใกล้​ตัว​เรา ว่า​เป็น​สิ่ง​ที่​น่า​ปรารถ​นา​
จริงๆ น่า​ทุ่มเท​ใน​การ​ปฏิบัติ​ภาวนา เพื่อ​จะ​ได้​ลิ้ม​รส​ของ​
ความ​ไม่​ทุกข์ เป็น​สิ่ง​ที่​มนุษย์​ทั้ง​หลาย​ต้องการ เป็น​สิ่ง​ที่​
อาศัย​ความ​พอดี​จาก​การ​ปฏิบัติ หรือ​ปฏิบัติ​เพื่อ​ทำความ​
พอดี​ให้​เกิด​ขึ้น ความ​พอดี​เป็น​กำลัง​ที่​จะ​ช่วย​เรา เพราะ​
ตราบ​ใด​ที่​จิต​ของ​เรา​มัน​ออก​ไป​สุด​โต่ง มัน​ก็​ไม่​สามารถ​ที่​
จะ​เห็น​ชัดเจน เรา​จึง​ต้อง​พยายาม​หาความ​พอดี

หลวง​พ่อ​ชา​เป็น​พระ​ที่​ไม่​พูด​มาก แต่​ที่​อาตมา​จำ​ได้ 
ท่าน​ก็​พูด​ว่า “ธรรมะ​ของ​พระพุทธเจ้า ไม่​สูง ไม่​ต่ำ ไม่​ดำ 
ไม​่ขาว ไม​่ยาว ไม​่สัน้ ไม​่สดุ​โตง่ พอ​ดีๆ ” จงึ​ให​้เรา​หาความ​
พอดี ฝึก​ให้​พอดี​อย่าง​ที่​เรา​ทำ​กัน ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์​นี้ 
วัน​นี้​เป็น​วัน​คริสต์มาส ธรรมเนียม​ชาว​ต่าง​ประเทศ เขา​
จะ​ให้​ของ​ขวัญ​กัน แต่​ที่​เรา​มา​ปฏิบัติ​กัน​ที่​บ้าน​บุญ​นี้ เรา​
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ได้​ให้​ของ​ขวัญ​ตัว​เอง คือ​ได้​หาความ​พอดี ทำความ​สงบ​ให้​
เกดิ​ขึน้ เปน็​ของ​ขวญั​ที​่ด​ีทีส่ดุ เรา​ด​ูลม​หายใจ​เขา้​ลม​หายใจ​
ออก หาความ​พอด ีหาความ​สงบ ไม​่ปลอ่ย​ให​้จติใจ​ออก​ไป​
สุด​โต่ง ลม​หายใจ​เข้า​ก็​รู้ ลม​หายใจ​ออก​ก็​รู้ ทำความ​พอดี​
ให้​เกิด​ขึ้น ถ้า​จิตใจ​มัน​ออก​ไป​ใน​ทาง​เพลิดเพลิน​มัวเมา ก็​
สามารถ​เจริญ​อสุภ​กรรมฐาน​ช่วย​ให้​มัน​พอดี ถ้า​เกิด​ความ​
รูส้กึ​ไม​่พอใจ ก​็เจรญิ​เมตตา​ภาวนา​ชว่ย​ให​้มนั​พอด ีถา้​จติใจ​
ฟุ้งซ่าน อา​นา​ปาน​สติ​ก็​ช่วย​ได้ และ​การ​พิจารณา​ความ​ไม่​
เที่ยง​ก็​สามารถ​ช่วย​ลด​มานะ​ให้​เรา​หาความ​พอดี​ได้ เรา​
ต้อง​เป็น​ผู้​รู้​ผู้​ศึกษา​ตัว​เอง ถึง​จะ​มี​ตำรา แต่​สำหรับ​ผู้​ที่​ไม่​
สังเกต​ตัว​เอง ตำรา​ก็​ไม่​ได้​ช่วย​หรอก คือ​เรา​ต้อง​รู้ตัว​เอง​
ไว​้กอ่น แลว้​เอา​ธรรมะ​ที​่เหมาะ​กบั​ความ​รูส้กึ​ที​่เรา​เอง​กำลงั​
ประสบ​อยู​่มา​ใช ้เพือ่​หาความ​พอด​ีใน​จติใจ​ของ​ตน ตอ่​จาก​
นี้​ไป ขอ​ให้​เรา​ตั้งใจ​นั่ง​สมาธิ
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สมควร​แก่​ธรรม

วัน​นี้​เป็น​วัน​สุดท้าย​ของ​การ​เข้า​ร่วม​ปฏิบัติ​ธรรม ซึ่ง​
เรา​จะ​ได้​แยก​ย้าย​กัน​กลับ​บ้าน ที่​อาตมา​ได้​สอน​มา​ใน​ช่วง​
สาม​วัน​นี้ ข้อ​ธรรมะ​ที่​ได้​ยก​ขึ้น​มา​บ่อยๆ คือ​เรื่อง​ความ​
พอดี เวลา​เรา​ปฏิบัติ​กรรมฐาน​ก็​ดี หรือ​ใน​การ​ดำเนิน​ชีวิต​
ก็​ดี ประเด็น​ของ​ความ​พอดี เป็น​สิ่ง​สำคัญ

ใน​การ​ภาวนา​นั้น ถ้า​เรา​คิด​ว่า​เรา​ต้อง​นั่ง​ให้​ได้​
อยา่งนี ้ตอ้ง​นัง่​ให​้ได​้อยา่ง​นัน้ มนั​จะ​ทำให​้เรา​เครยีด ทำให้​
เรา​ฟุ้งซ่าน หรือ​เรา​คิด​ว่า​เรา​ควร​จะ​ทำ​กุศล​อย่าง​น้ี ทำ​กุศล​
อย่าง​นั้น ทำความ​ดี​อย่าง​นี้ ทำความ​ดี​อย่าง​นั้น แต่​มัน​
เต็ม​ไป​ด้วย​ความ​วุ่นวาย มัน​ก็​ไม่​พอดี ไม่​ว่า​จะ​อยู่​ใน​โลก​
ก็​ดี​หรือ​จะ​ปฏิบัติ​ธรรม​ก็​ดี เรา​ต้อง​ดู​ผล​ของ​การก​ระ​ทำ​
ทุก​อย่าง​ว่า​เป็น​อย่างไร เรา​จะ​เอาแต่​ทฤษฎี​หรือ​รูป​แบบ​

พระ​ธรรม​เทศนา ​โดย​พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓
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ภายนอก​มา​วัด มัน​ไม่​พอ เรา​ต้อง​ดู​ผล​ที่​เกิด​ขึ้น​จริงๆ ใน​
จิตใจ ดู​ว่า​มัน​เกิด​ความ​พอดี​ไหม

ถา้​เรา​ระลกึ​ถงึ​สิง่​ที​่พระ​โสดาบนั​ได​้ละ คอื​ละ​สกักาย​
ทิฏฐิ ละ​วจิิกจิฉา และ​ละ​ส​ีลพัพต​ปรามาส ซึง่​สว่น​หนึง่​ใน​
ส​ีลพัพต​ปรามาส ก็​เป็น​เรื่อง​ศลี​กับ​วตัร ถา้​เรา​คดิ​วา่​เรา​จะ​
รักษา​ศีล​อย่าง​นี้ๆ จะ​ประพฤติ​อย่าง​นี้ๆ มัน​จึง​จะ​ทำให้​
บริสุทธิ์ มัน​ไม่ใช่​ว่า​เรา​ไม่​ควร​รักษา​ศีล หรือ​ไม่​ควร​ตั้ง​ข้อ​
วัตร​ฝึกหัด​ใน​ชีวิต​ของ​ตน แต่​หาก​ทำ​ด้วย​ความ​ไม่​พอดี 
มัน​ก็​จะ​ทำให้​เรา​จม​อยู่​ใน​ความ​ทุกข์ ไม่มี​โอกาส​ที่​จะ​ออก​
จาก​ความ​ทุกข์​ได้ จึง​จำเป็น​ที่​เรา​จะ​ต้อง​ตั้ง​ข้อ​สังเกต และ​
มี​ความ​เข้าใจ​ว่า ศีล​ก็​ดี วัตร​ปฏิบัติ​ก็​ดี เรา​จะ​ทำ​อย่างไร​
จงึ​จะ​ให​้มนั​สมดลุ​เพือ่​จะ​ดบั​ทกุข​์ได ้ทกุ​อยา่ง​ก​็มุง่​อยู​่ที​่การ​
ดับ​ทุกข์

โดย​เฉพาะ​การ​ทำ​เพียร เพื่อ​ให้​กุศล​ธรรม​เพิ่ม​มาก​
ขึ้น และ​ให้​อกุศล​ธรรม​ลด​น้อย​ลง ซึ่ง​ก็​คือ สัมมา​วายามะ 
ความ​พากเพียร​ชอบ พอ​ตั้ง​ชื่อ​ว่า​ความ​พากเพียร บาง​คน​
ก็​คิด​ว่า แหม... มัน​ต้อง​ขยัน​อย่าง​นี้ ต้อง​ต่อสู้​อย่าง​นั้น 
ต้อง​ทุ่มเท​อย่าง​นี้ จึง​จะ​ถือว่า​เป็น​ความ​พากเพียร แต่​
ว่า​ความ​พากเพียร​ชอบ​ใน​ลักษณะ​ที่​พระพุทธเจ้า​สอน​ใน​
อริยมรรค ๘ มัน​อยู่​ที่​ความ​พอดี อยู่​ที่​คุณภาพ​ของ​จิตใจ 
คือ ความ​พยายาม​ที่​จะ​ละ​อกุศล​ธรรม​ที่​เกิด​ขึ้น​แล้ว อัน​นี้​
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คอื​ความ​พากเพยีร​ชอบ หรอื​ความ​พยายาม​ที​่จะ​ระมดัระวงั​
ป้องกัน​อกุศล​ธรรม​ที่​ยัง​ไม่​เกิด ไม่​ให้​เกิด​ขึ้น นี่​ก็​เป็น​ความ​
พากเพยีร​ชอบ หรอื​ความ​พยายาม​ที​่จะ​ทำให​้กศุล​ธรรม​ที​่ยงั​
ไม​่เกดิ​ให​้เกดิ​ขึน้​ใน​จติใจ โดย​ปลกุ​เรา้​คณุ​งาม​ความ​ด​ีให​้เกดิ​
ขึน้ นี​่ก​็เปน็​ความ​พากเพยีร​ชอบ สดุทา้ย​คอื​ความ​พยายาม​
ที่​จะ​ทำให้​กุศล​ธรรม​ที่​เกิด​ขึ้น​แล้ว​ดำรง​อยู่​อย่าง​ยาวนาน​
และ​มั่นคง อย่าง​นี้​ก็​เป็น​ความ​พากเพียร​ชอบ สังเกต​ได้​
ว่า​เรา​ก็​ไม่​ได้​ดู​ที่​รูป​แบบ​สัก​เท่า​ไหร่ หาก​ดู​ที่​สภาพ​ของ​จิต 
และ​สภาพ​ของ​คุณธรรม

เรา​ต้อง​สนใจ​พิจารณา​ชีวิต​ใน​ลักษณะ​นี้ เมื่อ​เรา​อยู่​
ใน​ที่​ทำงาน อยู่​ใน​สังคม มัน​เป็น​ไป​เพื่อ​เจริญ​กุศล​ธรรม​ให้​
มาก​ขึ้น​หรือ​ทำให้​อกุศล​ธรรม​เกิด​ขึ้น​มากกว่า เวลา​เรา​อยู่​
กบั​ครอบครวั วธิ​ีที​่เรา​เกีย่วขอ้ง​กบั​ครอบครวั​นัน้ เรา​ก​็ตอ้ง​
ดู​ว่า​มัน​กำลัง​ทำให้​กุศล​ธรรม​หรือ​อกุศล​ธรรม​เพิ่ม​ขึ้น เรา​
ต้อง​คอย​ปรับ ต้อง​คอย​สังเกต ต้อง​คอย​รับ​รู้

บาง​ครั้ง​คน​เรา​มัก​จะ​รอ เมื่อ​ไหร่​โลก​จะ​เปลี่ยน​ให้​
ถูกใจ​เรา เมื่อ​ไหร่​ครอบครัว​จะ​เปลี่ยน​ให​้ถูกใจ​เรา เมื่อ​ไหร่​
พรรค​พวก​เพือ่น​ฝงู​จะ​ปรบั​มา​ใน​ทศิทาง​ที​่สอดคลอ้ง​กบั​เรา 
เป็นการ​ดู​เรื่อง​ที่​เกี่ยว​พัน​กับ​สิ่ง​ภายนอก ซึ่ง​เรา​มัก​จะ​ให้​
ความ​สนใจ แต่​เรา​กลับ​ไม่​ค่อย​จะ​รับ​ผิด​ชอบ​เรื่อง​ภายใน​
เทา่​ที​่ควร ทัง้ๆ ที​่เปน็​สิง่​สำคญั​ที​่เรา​ตอ้ง​สนใจ​ด ูเพราะ​เปน็​
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เรื่อง​ที่​เรา​ต้อง​เป็น​ผู้รับ​ผิด​ชอบ​จริงๆ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​การ​
ปฏิบัติ การ​ศึกษา​ธรรมะ การ​ปฏิบัติ​ธรรม เรา​มัก​ชอบ​ทำ​
ตาม​รูป​แบบ​ภายนอก โดย​ไม่​ได้​สังเกต​เท่า​ที่​ควร​ว่า สภาพ​
ของ​จิตใจ​เป็น​อย่างไร

สภาพ​ความ​คิด​ความ​เห็น​ของ​เรา หรือ​การก​ระ​ทำ​
ของ​เรา​มัน​ทำให้​เรา​มี​ความ​สุข​ไหม ทำให้​เรา​มี​ความ​สบาย​
ไหม ทำให​้เรา​ม​ีความ​รูส้กึ​ปลอด​โปรง่​คลีค่ลาย​ไหม หรอื​มนั​
ทำให้​เรา​เครียด ทำให้​เรา​ฟุ้งซ่าน​มาก​ขึ้น เรา​ก็​ต้อง​ดู ต้อง​
สังเกต เพื่อ​เรา​จะ​ได้​ปรับ​จิตใจ​ให้​กลับ​เข้า​สู่​ความ​พอดี

ดัง​ที่​ได้​เคย​พูด​ไว้ ความ​พอดี​เป็น​เรื่อง​ที่​ไม่​ง่าย​นัก 
เปน็​เรือ่ง​คอ่น​ขา้ง​จะ​ยาก เพราะ​มนษุย​์เรา​มกั​จะ​ชอบ​ความ​
สุด​โต่ง และ​มัก​จะ​มอง​ข้าม​คุณค่า​ของ​สิ่ง​ที่​เป็น​กลางๆ ที่​
ว่า​กลางๆ นั้น มัน​ไม่ใช่​ว่า​ไม่มี​รสชาติ​อะไร ไม่มี​ความ​
รูส้กึ​อะไร เพราะ​มนั​เปน็​เครือ่งหมาย​ของ​ผู​้ปฏบิตั​ิธรรม ซึง่​
ถอืวา่​เปน็​ผู​้ที​่ม​ีความ​สขุ​และ​ม​ีความ​สบาย มนั​เปน็​ลกัษณะ​
ที่​ว่า เวลา​เรา​ทำ​อะไร​ตรง​กับ​ธรรมะ มัน​จะ​รู้สึก​เยือก​เย็น​
สบาย จะ​รู้สึก​ปลอด​โปร่ง เป็น​ธรรมชาติ เวลา​เรา​ปฏิบัติ 
เรา​ก​็ม​ีสต ิม​ีความ​รูส้กึ​รูต้วั​รู​้เทา่​ทนั​อารมณ​์ที​่เกดิ​ขึน้ รู​้รอบ​
ใน​อารมณ์​ทั้ง​ภายใน​และ​ภายนอก เรา​จึง​อยู่​อย่าง​สบาย 
แต่​เป็น​ความ​สบาย​ที่​ผู้​ที่​คุ้น​แต่​เรื่อง​ทาง​โลก​อาจ​จะ​ไม่​เห็น​
คุณค่า​เพราะ​มอง​ไม่​ออก
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อาตมา​จำ​ได​้วา่ ชว่ง​หนึง่​อาตมา​พกั​จาก​ความ​รบั​ผดิ​
ชอบ​ใน​การ​เป็น​เจ้า​อาวาส​ที่​วัด​ป่า​นานาชาติ ไป​ปลีก​วิเวก​
อยู​่ใน​ปา่​ที​่วดั​จติต​วเิวก​ใน​ประเทศ​องักฤษ ชวีติ​ก​็งา่ยๆ อยู​่
องค์​เดียว ไม่​จำเป็น​ต้อง​เกี่ยวข้อง​กับ​ใคร เข้าไป​รับ​อาหาร​
บิณฑบาต แล้ว​ฉัน​ตาม​ลำพัง​ที่​ชั้น​บน เสร็จ​แล้ว​ก็​กลับ​กุฏิ 
ใน​สายตา​ของ​เรา เรา​ก็​ว่า​เรา​อยู่​อย่าง​สบาย วัน​หนึ่ง​พบ​
โยม​คน​ไทย​ที​่ไม​่ได​้เจอ​กนั​มา​นาน​พอ​สมควร เขา​บอก​วา่​ได​้
ขา่ว​วา่​อาตมา​ปลกี​วเิวก​มา​ปฏบิตั​ิที​่นี ่อยาก​ทราบ​วา่​อาตมา​
ทำ​อะไร​บา้ง​ใน​ชวีติ​ประจำ​วนั ก​็เลย​เลา่​ให​้เขา​ฟงั​วา่ ตืน่​ขึน้​
มา​ก​็ออก​กำลงั​กาย​สกั​หนอ่ย แลว้​ก​็นัง่​สมาธ​ิเดนิ​จงกรม​แต​่
เช้า ชง​น้ำ​ชา​ที่​กุฏิ อ่าน​หนังสือ​สัก​หน่อย แล้ว​ก็​นั่ง​สมาธิ​
เดนิ​จงกรม ถงึ​เวลา​บณิฑบาต ก​็เขา้ไป​รบั​อาหาร​บณิฑบาต 
ฉัน​เสร็จ​ก็​เดิน​กลับ​กุฏิ เดิน​จงกรม​นั่ง​สมาธิ​ต่อ​จนถึง​เย็น 
ชง​น้ำ​ร้อน ทำ​โยคะ แล้ว​ก็​นั่ง​สมาธิ​เดิน​จงกรม​จนถึง​ดึก 
โยม​มอง​อาตมา​เหมือน​เป็น​มนุษย์​ต่าง​ดาว​ก่อน​จะ​ถาม​ว่า 
โอ้... แล้ว​ท่าน​อาจารย์​ไม่​เบื่อ​แย่​หรือ​ครับ อาตมา​จึง​บอก​
ว่า ถ้า​เรา​จะ​เบื่อ ก็​เป็น​เพราะ​เรา​ไม่มี​สติ​ควบคุม​จิตใจ​ของ​
ตน การ​ปลีก​วิเวก​มา​อยู่​อย่าง​นี้ ช่วย​ให้​เรา​รักษา​สติ​ให้​อยู่​
กบั​จติใจ​ได​้งา่ย เมือ่​ใด​ที​่สต​ิกำกบั​จติใจ​ไว​้ได ้เรา​จะ​ม​ีความ​
สุข​อยู่​ตลอด​เวลา

คนใน​โลก​ชอบ​บ่น​ว่า​เบื่อ ที่​เกิด​ความ​เบื่อ​ก็​เพราะ​
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จิต​ไม่​อยาก​อยู่​กับ​สิ่ง​ที่​กำลัง​ทำ จิต​ไม่​พอใจ​ใน​สิ่ง​ที่​กำลัง​
ทำ เมือ่​จติ​ไมม่ี​สต​ิอยู่​กบั​สิง่​ที​่กำลงั​ทำ จติ​มนั​ก​็จะ​วอกแวก 
คิด​นี่​คิด​นั่น ทุก​อย่าง​มัน​ก็​น่า​เบื่อ​ไป​หมด ถึง​จะ​ทำ​อะไร​ที่​
น่า​ตื่น​เต้น​มากมาย มัน​ก็​ยัง​เบื่อ จะ​อยู่​กับ​ใคร​ก็​เบื่อ ความ​
รู้สึก​ที่​พอดี ไม่มี​ความ​เบื่อ ย่อม​ต้อง​อาศัย​สติ ต้อง​อาศัย​
สติ​กำกับ​จิตใจ เมื่อ​สติ​กำกับ​จิตใจ จิตใจ​ก็​จะ​มี​ผู้​รู้ ผู้​ตื่น ผู้​
เบกิ​บาน มนั​จะ​รู​้เทา่​ทนั​อารมณ ์และ​จะ​ไม​่ยอม​ให​้อารมณ​์
เข้า​ครอบงำ เมื่อ​เกิด​ความ​พอใจ มัน​ก็​ไม่​ได้​ตื่น​เต้น​อะไร 
เกดิ​ความ​ไม​่ชอบใจ ก​็ไม​่ได​้รูส้กึ​เกลยีด​อะไร จติใจ​จะ​อยู​่กบั​
ความ​พอด ีมนั​จะ​อยู​่ใน​ภาวะ ผู​้รู ้ผู​้ตืน่ ผู​้เบกิ​บาน มนั​เปน็​
ความ​สุข​ที่​อยู่​ใน​ตัว​เรา แต่​คน​เรา​มัก​จะ​ชอบ​แสวงหา​ความ​
สขุ​จาก​ภายนอก วิง่​ตาม​หาความ​สขุ วิง่​ไล​่ตาม​ความ​สขุ ยิง่​
วิ่ง​ยิ่ง​เหนื่อย เรา​ก็​ต้อง​รู้จัก​หยุด​เสีย​บ้าง การ​หยุด​จะ​ทำให้​
เรา​สามารถ​ที่​จะ​สัมผัส ความ​สุข ความ​สบาย ความ​สงบ 
ที่​อยู่​ใน​ตัว​เรา ซึ่ง​จะ​ต้อง​อาศัย​การ​ฝึกหัด

การ​ฝึกหัด​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ให้​ความ​สนใจ การ​ได้​
มา​อยู่​ที่​บ้าน​บุญ​นี้ เรา​ก็ได้​ทำการ​ฝึกหัด​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​ไป​
พร้อมๆ กัน เมื่อ​แยก​ย้าย​กัน​กลับ​ไป​สู่​ที่​อยู่​ของ​ตัว​เอง เรา​
ก็​ต้อง​นำ​การ​ปฏิบัติ​นั้น​กลับ​ไป​กับ​เรา​ด้วย มัน​แน่นอน​อยู่​
แล้ว​ว่า​เมื่อ​อยู่​ที่​บ้าน เรา​จะ​ไม่​สามารถ​ปฏิบัติ​ตั้งแต่​เช้า​ถึง​
เยน็​ได ้แต​่วา่​เรา​จะ​นำ​หลกั​ธรรม​เขา้​มา​ใช​้ใน​ชวีติ​ได​้อยา่งไร 
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นี่​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ให้​ความ​สนใจ
คน​กรุงเทพฯ ใช้​เวลา​มาก​บน​รถยนต์ เรา​ก็​คิด​

พิจารณา​ว่า เรา​จะ​ใช้​เวลา​ที่​นั่ง​อยู่​บน​รถ​ให้​เกิด​ประโยชน์​
ทาง​ธรรม​ได้​อย่างไร เรา​ก็​สามารถ​เปิด​ซีดี​ฟัง​ธรรมะ​ได้ ไม่​
ว่า​จะ​เป็น​พระ​ธรรม​เทศนา​หรือ​เป็นการ​สวด​มนต์ ก็​ล้วน​
เป็น​สิ่ง​ที่​เย็นใจ ทำให้​เรา​ระลึก​ถึง​ธรรมะ ระลึก​ถึง​ครูบา​
อาจารย์ ระลึก​ถึง​หน้าที่​ของ​เรา​ใน​พุทธ​ศาสนา เวลา​เรา​
อยู่​ใน​รถ ถ้า​เรา​ไม่ใช่​คน​ขับ เรา​ก็​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​
ออก​ได้ หรือ​พิจารณา​ร่างกาย แขน​ขา จิตใจ ดู​ความ​รู้สึก​
ใน​ร่างกาย ดู​ว่า​เรา​กำลัง​เครียด​ไหม กำลัง​ตึง​ไหม เรา​จะ​
สร้าง​ความ​คลี่คลาย​ผ่อน​คลาย​ใน​ร่างกาย​ได้​อย่างไร เรา​ดู​
ท่า​นั่ง ดู​สัมผัส เรา​กำลัง​นั่ง​เที่ยง​ตรง​มาก​น้อย​แค่​ไหน เรา​
กำลัง​จะ​เอน​เอียง หรือ​เรา​กำลัง​กระ​สับ​กระส่าย เวลา​เรา​
อยู่​ใน​รถ เรา​สามารถ​ตั้ง​ข้อ​สังเกต​และ​พิจารณา​สิ่ง​เหล่า​นี้​
ได้​ทั้ง​นั้น แต่​ถ้า​เรา​เป็น​คน​ขับ​ก็​เป็น​อีก​เรื่อง​หนึ่ง เรา​ก็​ปรับ​
ให​้มนั​สมควร​แก​่สถานะ ถงึ​เรา​เปน็​คน​ขบั เรา​ก​็ยงั​ตัง้​สต​ิได ้
เชน่ เรา​จบั​พวง​มาลยั ความ​รูส้กึ​ใน​แขน​และ​บรเิวณ​บา่​ของ​
เรา​เป็น​อย่างไร มัน​เครียด​มัน​เกร็ง​ไหม เรา​จะ​สร้าง​ความ​
คลี่คลาย​ผ่อน​คลาย​ได้​ไหม เรา​รู้สึก​เกร็ง​บริเวณ​หน้า​ท้อง 
เครียด​ไหม เรา​จะ​ทำให้​มัน​คลาย​ได้​ไหม ก็​ต้อง​สังเกต​ดู 
แต่​เรา​ต้อง​ดู​ด้วย​ความ​ไม่​กังวล ไม่​ฟุ้งซ่าน​วุ่นวาย และ​ไม่​
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คิด​ปรุง​แต่ง​มาก​จน​เกิน​ไป
ขณะ​ขับ​รถ ก็​ให้​เรา​อยู่​กับ​ความ​รู้สึก​ที่​ไม่​ผูกมัด​กับ​

อารมณ์​ต่างๆ ด้วย เช่น เมื่อ​มี​คน​ขับ​ปาด​หน้า​เรา เรา​
มี​ความ​รู้สึก​อย่างไร เรา​ยก​โทษ​ให้​อภัย​เขา​ได้​ไหม เรา​แผ่​
เมตตา​ให​้เขา​ได​้ไหม เพราะ​วา่​เขา​ก​็ทำ​ดว้ย​ความ​วุน่วาย​ของ​
เขา แลว้​เรา​จะ​เอา​ความ​วุน่วาย​ของ​เขา​มา​ใส​่เรา​หรอื ถา้​เรา​
จะ​ปาด​หน้า​เขา​กลับ เรา​กับ​เขา​มัน​ก็​พอๆ กัน เรา​ควร​คิด​
พจิารณา​สงสาร​คน​ที​่ปาด​หนา้​เรา​วา่ ขบั​อยา่ง​นี​้ก​็ไมรู่​้วา่​เขา​
จะ​ถึง​หรือ​ไม่​ถึงที่​หมาย​ปลาย​ทาง คน​รีบ​ร้อน​อย่าง​นี้​เป็น​
คน​ประมาท รับรอง​ไม่​ค่อย​ได้ การ​ที่​เรา​จะ​รับรอง​ตัว​เอง​ 
ได้​นั้น เรา​ก็​ต้อง​เป็น​คน​ใจเย็น และอยู่​ด้วย​สติ โดย​เฉพาะ​
เมื่อ​การ​จราจร​ติดขัด เรา​จะ​ไป​กำหนด​ตายตัว​ไม่​ได้​ว่า เรา​
จะ​ต้อง​ถึงที่​หมาย​ปลาย​ทาง​ตาม​เวลา​ที่​เรา​ตั้ง​ไว้ เรา​ต้อง​
ยอมรบั​สภาพ​ของ​ความ​เปน็​จรงิ อาจ​จะ​ไม​่เปน็​ไป​ตาม​ที​่เรา​
กำหนด​ไว้ แต่​ส่วน​มาก​เรา​มัก​จะ​มี​ความ​เห็น​ว่า​เรา​ต้อง​ถึง 
​ใน​เวลา​นี้ๆ คือ​เรา​มี​ทิฐิ เมื่อ​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ไม่​ตรง​กับ​ทิฐิ​ 
ความ​เหน็​ของ​เรา เรา​ก​็ไม​่ชอบ ไม​่พอใจ รูส้กึ​อดึอดั​รำคาญ 
แต่​ถ้า​เรา​ไม่มี​ความ​เห็น​อย่าง​นั้น และ​เห็น​ว่า​เรา​จะ​ถึง​ใน​
เวลา​อัน​สมควร เรา​กะ​เวลา​เอา​ไว้​และ​เรา​ก็​ไม่​ได้​ทำให้​เสีย​
เวลา แต่​ว่า​เรา​จะ​ถึง​เมื่อ​ไหร่​ก็​เมื่อ​นั้น เรียก​ว่า ถึง​เมื่อ​ถึง 
เรา​ก็​จะ​สบาย ไม่​ต้อง​เครียด
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การ​จราจร​ใน​กรุงเทพฯ บางที​มัน​ก็​กะ​ไม่​ได้​จริง ๆ  
อยา่ง​วนั​หนึง่​อาตมา​ม​ีนดั​ที​่จะ​ไป​ลง​ปาฏ​ิโมกข​์ที​่วดั​สระ​เกศ​
ซึ่ง​อยู่​กลาง​เมือง ก็​ขอ​ให้​รถ​มา​รับ​แต่​เนิ่นๆ เรา​ก็​ออก​ไป​
เนิ่นๆ มี​เวลา​เยอะ​แยะ ถนน​ก็​ว่าง แป๊บ​เดียว​ก็​ถึง​แล้ว อีก​
วัน​หนึง่ เรา​มี​นดั​ไป​เทศน์​อีก​ที่​หนึง่ เรา​ก็​คิด​แลว้​ว่า ยงั​ไงๆ 
ก็​ยัง​อยู่​ใน​กรุงเทพฯ ฉะนั้น​ต้อง​เผื่อ​เวลา​ไว้​เนิ่นๆ หน่อย 
มัน​จะ​ได้​ทัน ปรากฏ​ว่า​รถ​ติ​ดมากๆ เรา​ก็​ติด​อยู่​นั่น​แหละ 
เวลา​กว่า​ชั่วโมง​ครึ่ง ไป​ได้​ไม่​ถึง​หนึ่ง​กิโล ก็​ใกล้​จะ​ถึง​เวลา​
เทศน์​เข้า​มา​ทุกที เลย​ต้อง​โทร​ถึง​พระ​ที่​จัดการ​เทศน์ บอก​
ท่าน​ว่า ผม​ต้อง​ขออภัย​นะ ผม​ติด​อยู่​บน​ถนน การ​จราจร​
ติด​ไม่​ขยับ​เลย ท่าน​ก็​ตอบ​มา​ว่า ผม​ก็​เหมือน​กัน​ครับ มัน​
ก็​พอๆ กัน

คำ​พูด​ที่​ว่า “ตาม​มี​ตาม​เกิด” มัน​เป็น​เช่น​นั้น​จริงๆ 
คือ เมื่อ​เรา​ได้​พยายาม​ทำให้​ดี​ด้วย​ความ​ไม่​ประมาท​แล้ว 
ไม​่วา่​ชวีติ​มนั​จะ​เปน็​ไป​ใน​ลกัษณะ​ไหน เรา​ก​็ตอ้ง​พรอ้ม​ที​่จะ​
รับ​มัน ถ้า​ไหนๆ มัน​ก็​ต้อง​ออก​มา​ใน​ลักษณะ​นี้​อยู่​แล้ว จะ​
เกดิ​ความ​รูส้กึ​กงัวล อดึอดั รำคาญ ฟุง้ซา่น วุน่วาย เสยีใจ 
เสียดาย​ไป​ทำไม มัน​ไม่​ได้​ประโยชน์​อะไร สิ่ง​เหล่า​นี้​ก็​มี​แต่​
จะ​เพิ่ม​ทุกข์​แก่​เรา ไม่​ว่า​จะ​อย่างไร เรา​ก็​ต้อง​พร้อม​ที่​จะ​
รับ​มัน นี่​เรียก​ว่า​เป็นการ​ใช้​ธรรมะ​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน คือ​ใช้​
ธรรมะ​ที่​หลวง​พ่อ​พุทธ​ทาส​ท่าน​ชอบ​ใช้ “เออ... เป็น​เช่น​นี้​
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เอง” เปน็​คาถา​ที​่ชว่ย​ได​้มาก เออ... เปน็​เชน่​นี​้เอง จะ​ถกูใจ​
ก็ เออ... เป็น​เช่น​นี้​เอง จะ​ไม่​ถูกใจ​ก็ เออ... เป็น​เช่น​นี้​เอง 
ยัง​ไงๆ มัน​ก็​เป็น​อย่าง​นี้ เรา​ก็​ต้อง​พร้อม​ที่​จะ​รับ​ให้​ได้

ใน​การ​อยู่​กับ​ภาระ​หน้าที่​การ​งาน อยู่​กับ​สังคม​รอบ​
ตัว เรา​ก็​ต้อง​รู้จัก​ประยุกต์​ธรรมะ​เข้า​มา​ใช้​ใน​ชีวิต​ประจำ​
วัน เช่น​เดียว​กับ​เรื่อง​การ​อยู่​ใน​รถ​ที่​ได้​กล่าว​มา​แล้ว อยู่​
ใน​ที่​ทำงาน เรา​ก็​ใช้​ที่​ทำงาน​เป็น​ที่​ปฏิบัติ​ธรรม​ได้ ทุก​วัน​
นี้​เรา​ก็​ใช้​เวลา​ส่วน​มาก​นั่ง​อยู่​หน้า​จอ​คอมพิวเตอร์ เมื่อ​สัก​
ครู่​นี​้ได้​โทรศพัท์​กลบั​ไป​บา้น​ที่​แคนาดา เพราะ​วนั​นี​้เปน็​วนั​
คริสต์มาส แม่ น้องๆ และ​หลานๆ อยู่​รวม​กัน​หมด ถาม​
ว่า​ได้​ของ​ขวัญ​อะไร​กัน​ใน​วัน​คริสต์มาส ก็ได้​คอมพิวเตอร์​
กัน​แทบ​ทั้ง​นั้น แม้แต่​เด็ก​เล็ก​ก็​ยัง​ได้

เรา​อยู่​กับ​คอมพิวเตอร์ อยู่​กับ​จอ​คอมพิวเตอร์ อยู่​
กับ​ข้อมูล​มาก​เสีย​จน​มัน​อาจ​จะ​ดูด​สติ​ของ​เรา​เข้าไป​ใน​นั้น 
โดย​เรา​ไม​่ได​้รูส้กึ​ตวั​เลย เรา​ก​็ตอ้ง​รูจ้กั​ปรบั​สต​ิของ​เรา ให​้ม​ี
ความ​รู้สึก​และ​รู้ตัว​อยู่​กับ​ร่างกาย​ด้วย เช่น ใน​ขณะ​ที่​เรา​ใช้​
คอมพวิเตอร ์เรา​ก​็ด​ูลกัษณะ​ที​่เรา​นัง่ ทา่​นัง่​เรา​เปน็​อยา่งไร 
พอ​เหมาะ​พอด​ีหรอื​แขง็​เกรง็ เรา​ก​็ตอ้ง​รูจ้กั​คลีค่ลาย​ปรบั​ทา่​
นั่ง​ให้​เหมาะ​สม​ให้​ได้ แล้ว​ขยับ​กลับ​มา​ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​
หายใจ​ออก ทบทวน​ด​ูความ​รูส้กึ​ใน​รา่งกาย การ​เคลือ่นไหว 
การ​ใช้​เมาส์​เป็น​อย่างไร เรา​สบาย​ไหม เรา​รู้ตัว​ไหม ให้​มี​
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สติ​อยู่​กับ​ท่า​นั่ง​ของ​เรา ให้​มี​สติ​อยู่​กับ​สิ่ง​ที่​สัมผัส แล้ว​ก็​ดู​
อยู่​ตรง​นั้น

นี่​เป็นการ​สร้าง​สติ​ไว้​กับ​สิ่ง​ที่​กำลัง​ทำ ช่วย​ทำให้​สติ​
ตอ่​เนือ่ง และ​ไม​่หลง​เพลดิเพลนิ​กบั​สิง่​ที​่กำลงั​ทำ​จน​เกนิ​ไป 
เมื่อ​ทำ​เสร็จ ก็​เก็บ​พับ​ไว้​ให้​หมด แต่​ส่วน​มาก​นั้น มัน​ก็​จะ​
ยัง​ค้าง​อยู่​ใน​ความ​จำ ยัง​คิด​ต่อ​อยู่​ใน​สมอง เรา​ต้อง​รู้จัก​
ว่า เมื่อ​จะ​ทำ​อะไร ก็​ให้​ทำ​อย่าง​มี​สติ​กำกับ ทำ​ด้วย​ความ​
คลี่คลาย ให้​มี​ความ​สบาย ด้วย​ความ​รู้ตัว​ทั่ว​พร้อม เมื่อ​
เสร็จ​จาก​การก​ระ​ทำ​นั้นๆ เรา​ก็​เก็บ​งาน ทิ้ง​งาน​ไว้​ตรง​นั้น 
แล้ว​ออก​ไป​ทำ​อย่าง​อ่ืน ไม่​จำเป็น​ท่ี​จะ​ต้อง​เก็บ​มัน​มา​คิด​ต่อ 
ปรุง​มัน​ต่อ หรือ​ยัง​คง​แบก​มัน​ไว้ เพราะ​จะ​เป็น​ภาระ​ที่​เรา​
เพิ่ม​ให้​ตัว​เอง งาน​มัน​มี​มาก​พอ​สมควร​อยู่​แล้ว ทำ​เสร็จ​
แล้ว​ใน​ครั้ง​นี้ ก็​เก็บ​มัน​ไว้​ตรง​นั้น ไม่​จำเป็น​ที่​จะ​ต้อง​แบก​
มัน​ต่อ ถึง​เวลา​เรา​ก็​กลับ​ไป​ทำ​ต่อ​ได้

จติ​เรา​มกั​จะ​ชอบ​ผกูพนั​กบั​การ​งาน การก​ระ​ทำ หรอื​
การ​อยู ่เรา​จงึ​ตอ้ง​ใช​้สต​ิใช​้ปญัญา​ใน​ชวีติ​ประจำ​วนั ตอ้ง​รูจ้กั​
แบง่​เวลา​ของ​เรา เวลา​กบั​ครอบครวั เวลา​กบั​การ​งาน เวลา​
อยู​่กบั​ครอบครวั​ก​็ให​้อยู​่กบั​ครอบ​ครวั​จรงิๆ ไม​่ตอ้ง​เอาการ​
งาน​มา​ใส่​ใน​ครอบครัว เป็นการ​ที่​เรา​จะ​ได้​อยู่​กับ​สิ่ง​ที่​เรา​
กำลัง​ทำ​กำลัง​อยู่​อย่าง​มี​คุณภาพ มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ต่อ​
ความ​สุข​ความ​ทุกข์​ของ​ตัว​เอง การก​ระ​ทำ​เช่น​นี้ เป็นการ​
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ใช้​หลัก​ธรรม ใช้​สติ ใช้​ปัญญา​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน แล้ว​สิ่ง​ที่​
เรา​ต้อง​พิจารณา​ดู ก็​ไม่​ต้อง​อื่น​ไกล​อะไร เรา​ก็​ใช้​ร่างกาย​
ของ​เรา​ใช้​ความ​รู้สึก​ของ​เรา เป็น​ที่​ตั้ง​แห่ง​สติ ไหนๆ เรา​
ก็​มี​ร่างกาย ซึ่ง​จะ​ต้อง​มี​การ​สัมผัส​อย่าง​ใด​อย่าง​หนึ่ง จะ​
เป็นการ​ได้​เห็น ได้ยิน ได้​รับ​สัมผัส​ใดๆ ทาง​กาย หรือ​จะ​
เป็น​อิริยาบถ​ต่างๆ เช่น เมื่อ​เรา​เดิน​ไป​ไหน​มา​ไหน เรา​ก็​
กำหนด​ให้​เป็นการ​เดิน​จงกรม​ได้

ที่​ประเทศ​อังกฤษ​เมื่อ​หลาย​ปี​มา​แล้ว มี​โยม​ฝรั่ง​ชาว​
องักฤษ​คน​หนึง่​ไป​ถาม​ปญัหา​ธรรมะ​กบั​อาจารย​์อมโร เปน็​
ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ครอบครัว​ด้วย เขา​เล่า​ว่า เขา​พยายาม​ที่​
จะ​ปฏิบัติ​ตาม​หลัก​พุทธ​ศาสนา ด้วย​การ​พยายาม​ปฏิบัติ​
ธรรม​ใน​ชวีติ​ประจำ​วนั แต​่ครอบครวั​ทัง้​ภรรยา​และ​ลกู​กลบั​
รงัเกยีจ​มาก ทำให​้เขา​รูส้กึ​เสยีใจ อาจารย​์อม​โร​จงึ​ถาม​วา่ ที​่
วา่​ปฏบิตั​ิธรรม​ใน​ชวีติ​ประ​จำ​วนั​นะ่ โยม​ทำ​อะไร​บา้ง เขา​ก​็
วา่​เขา​พยายาม​ตัง้​สต​ิตัง้แต​่ตืน่​ขึน้​มา​ตอน​เชา้​เลย พยายาม​
มี​สติ​รู้ตัว​กับ​ทุก​สิ่ง​ทุก​อย่าง​ที่​ได้​สัมผัส แปรง​ฟัน​ก็​จะ​แปรง​
อยา่ง​รูต้วั เวลา​รบั​ประทาน​อาหาร​เชา้ จะ​ยก​แกว้​ขึน้​มา จะ​
ริน​นม​ใส่​ซีเรีย​ล จะ​ทำ​นั่น​ทำ​นี่​ก็​ให้​มัน​รู้ตัว​อยู่​ตลอด​เวลา 
แหม... มนั​สรา้ง​ความ​รำคาญ​ให​้ครอบครวั ทำให​้ครอบครวั​
เกลยีด​พทุธ​ศาสนา เพราะ​เปน็​เหต​ุให​้พอ่​บา้น​ทำตวั​เหมอืน​
คน​เป็น​โรคประสาท อย่าง​นี้​มัน​ก็​ไม่​พอดี เรา​สามารถ​ที่​จะ​
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นำ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​เข้า​สู่​ชีวิต​ประจำ​วัน​ของ​เรา​ได้ แต่​มัน​
ตอ้ง​พอ​เหมาะ​พอควร​กบั​สถานการณ ์ตอ้ง​เปน็​ตวัอยา่ง​ที​่ด ี
โยม​ฝรั่ง​คน​นี้​เอาแต่​รูป​แบบ แต่​ไม่รู้​จัก​สังเกต​ดู​ว่า รูป​แบบ​
ที่​ตัว​เอง​ยึด​นั้น​ส่ง​ผลอ​ย่าง​ไร ทำให้​ตัว​เขา​เอง​ก็​ไม่​สบายใจ 
และ​ยัง​ทำให้​คน​รอบ​ตัว​รำคาญ​อีก​ด้วย

ธรรมะ​ข้อ​หน่ึง​ท่ี​พระพุทธเจ้า​ทรง​ยกย่อง​สรรเสริญ​
มาก คือ ธัม​มา​นุ​ธัมม​ปฏิปทา คือ ปฏิบัติ​ธรรมสมควรแกธ่รรม 
เช่น เมื่อ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​เน้น​เพื่อ​การ​ออก​จาก​ความ​ทุกข์ 
เรา​ก​็ตอ้ง​ปฏบิตั​ิธรรม​ให​้มนั​สอดคลอ้ง​กบั​เปา้​หมาย​ของ​เรา 
ไม่​ทำ​สิ่ง​ที่​ทำให้​เครียด​หรือ​สร้าง​ความ​เดือด​เนื้อ​ร้อน​ใจ​แก่​
ตนเอง​และ​ผู้​อื่น เช่น ​สมมติ​ว่า เรา​จะ​นั่ง​สมาธิ​ที่​บ้าน​เพื่อ​
ทำ​จิตใจ​ให้​สงบ ดู​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก หาก​สัก​ครู่​
คนใน​บ้าน​ทำ​เสียง​ดัง​ขึ้น​มา เรา​ก็​ตวาด​เขา เฮ้ย... อย่า​ส่ง​
เสยีง​ดงั​ซ ิเรา​กำลงั​จะ​ทำ​สมาธ ิทำ​จติใจ​ให​้สงบ... มนั​ไมใ่ช​่
อย่าง​นั้น เรา​ต้อง​ปฏิบัติ​ธรรม​ให้​สมควร​แก่​ธรรม ซึ่ง​เป็น​
ลักษณะ​ที่​ต้อง​ใช้​การ​คิด​พิจารณา และ​เพื่อ​ให้การ​ปฏิบัติ​
ธรรม​ของ​เรา​สอดคล้อง​กับ​เป้า​หมาย​ที่​เรา​ได้​ตั้ง​ไว้

ความ​หมาย​อีก​ประ​การ​ของ​ธัม​มา​นุ​ธัมม​ปฏิปทา 
คือ​เรา​ปฏิบัติ​ธรรม​เป็น​ลำดับ เริ่ม​จาก​ธรรมะ​ข้อ​เล็ก​เข้า​สู่​
ธรรมะ​ข้อ​ใหญ่ เช่น เรา​ทำ​ศีล​ให้​บริบูรณ์​ขึ้น​มา ศีล​นั้น​มี​
เป้า​หมาย​เพื่อ​ทำให้​จิตใจ​เยือก​เย็น พระพุทธเจ้า​ท่าน​ว่า 
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อานสิงส​์ของ​การ​รกัษา​ศลี​ประการ​หนึง่​หรอื​ผล​ที​่จะ​เกดิ​ขึน้​
จาก​การ​รักษา​ศีล คือ จะ​ไม่​เสียดาย​ใน​การก​ระ​ทำ เมื่อ​
ไม่​เสียดาย​ใน​การก​ระ​ทำ ก็​จะ​เกิด​ความ​ภาค​ภูมิใจ ความ​
ภาค​ภูมิใจ​จะ​เป็น​เหตุ​ที่​ช่วย​ให้​จิตใจ​สงบ การ​รักษา​ศีล เรา​
ก็​รักษา​ไว้​ให้​มัน​สอดคล้อง​กับ​ความ​ก้าวหน้า​ใน​ธรรม​ทั้ง​
หลาย เช่น การ​ทำบุญ​ถวาย​ทาน เรา​ก็​เข้าใจ​ได้​ง่ายๆ ว่า 
การ​ถวาย​ทาน​เป็น​บุญ แต่​จะ​เป็น​บุญ​ใน​ลักษณะ​ไหน มัน​
ก็​มี​หลาย​ประเด็น​ด้วย​กัน หนึ่ง​ก็​เพื่อ​ความ​สุขใจ เมื่อ​ใด​ที่​
เรา​ได​้เสยี​สละ เมือ่​นัน้​เรา​จะ​เกดิ​ความ​สขุใจ เมือ่​ใด​ที​่เรา​ได​้
เสีย​สละ​เพื่อ​จะ​ช่วย​ผู้​อื่น นั่น​จะ​เป็นการ​ผูก​มิตร​ใน​ทาง​ที่​ดี 
ซึ่ง​จะ​ทำให้​เรา​มี​กัลยาณมิตร​อยู่​รอบ​ตัว​เรา อัน​เป็น​เหตุ​ให้​
เกิด​ความ​สุข​ซึ่ง​จะ​ทำให้​ชีวิต​ราบ​รื่น การ​ทำความ​สงบ​หรือ​
ทำความ​แจ่มใส​ใน​ธรรมะ​ต่อ​ไป​ก็​จะ​ง่าย

การ​ทำบุญ​ด้วย​การ​ฟัง​ธรรม​และ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม 
ช่วย​ให้​เกิด​การ​สำนึก​ต่อ​ธรรมะ การ​ทบทวน​ธรรมะ​เป็น​
พืน้​ฐาน​ที​่จะ​ชว่ย​ให​้เรา​ม​ีโอกาส​กา้วหนา้​ใน​การ​ปฏบิตั​ิธรรม​
ตอ่ไป ที​่เรา​นัง่​สมาธ ิเรา​นัง่​เพือ่​อะไร เรา​นัง่​เพือ่​ให​้ได​้ความ​
สงบ ความ​สงบ​นั้น​ก็​ไม่ใช่​เฉพาะ​เพื่อ​ความ​สุข​เพียง​อย่าง​
เดียว แต่​ความ​สงบ​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​แจ่ม​ชัด​ใน​จิตใจ เมื่อ​
มี​ความ​แจ่ม​ชัด​ใน​จิตใจ เรา​ก็​สามารถ​ที่​จะ​เห็น​เหตุการณ์​
ต่างๆ ใน​ชีวิต​อย่าง​ชัดเจน เห็น​อารมณ์​ต่างๆ ใน​จิตใจ​
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ของ​เรา​อย่าง​ชัดเจน การ​เห็น​อย่าง​ชัดเจน​ก็​เป็น​ประโยชน์​
ใน​การ​ปฏิบัติ​ธร​รม​ต่อๆ ไป

อยา่ง​ที​่พระพทุธเจา้​ทรง​ยก​เรือ่ง​หว้ย​นำ้​เปน็​ตวัอยา่ง 
ถ้า​น้ำ​ใน​ห้วย​ใส​สะอาด เรา​ก็​สามารถ​ที่​จะ​เห็น​หิน เห็น​
กรวด เห็น​ปู เห็น​ปลา เห็น​อย่าง​ชัดเจน เช่น​เดียวกัน​กับ​
จิตใจ​ของ​เรา เมื่อ​จิตใจ​สงบ เรา​ก็​สามารถ​ที่​จะ​เห็น​สิ่ง​ที่​ดี 
สิ่ง​ที่​ไม่​ดี สิ่ง​ที่​เป็น​ประโยชน์ สิ่ง​ที่​ไม่​เป็น​ประโยชน์ และ​
สามารถ​ที่​จะ​เห็น​อย่าง​ชัดเจน​ด้วย นี่​คือ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​
อัน​สมควร​แก่​ธรรม เป็นการ​วาง​พื้น​ฐาน​ที่​จะ​ช่วย​ให้​เรา​
ขยับ​ก้าวหน้า​ต่อ​ไป

แมแ้ต​่เรือ่ง​ปญัญา การ​พจิารณา การ​วเิคราะห ์หรอื​
การ​ได้​สังเกต​ข้อ​ธรรมะ​ต่างๆ ไม่ใช่​เพยีง​แค่​เพื่อ​ให้​มี​ข้อมูล 
ไม่ใช่​เพื่อ​ความ​ฉลาด และ​ไม่ใช่​เพื่อ​ความ​เข้าใจ​ใน​ธร​รมะ​
นัน้ๆ แต่​เพือ่​สรา้ง​ความ​รู​้ที​่จะ​ชว่ย​ให​้เรา​ปลอ่ย​วาง​ได ้ชว่ย​
ให้​เรา​ทำ​จิตใจ​ให้​ปลอด​โปร่ง​ได้ นี่​เป็น​ส่วน​ที่​ธรรมะ​ของ​
พระพุทธ​เจ้า​ทุกๆ ข้อ​อิง​อาศัย​กัน น้อม​เข้าหา​กัน เรา​จึง​
ตอ้ง​สนใจ​ปฏบิตั​ิธรรม​ให​้สมควร​แก​่ธรรม ให​้ม​ีการ​ฝกึ ม​ีการ​
หัด มี​ความ​พยายาม​ใน​การ​ปฏิบัติ​ต่างๆ ที่​เรา​กำลัง​ฝึก​อยู่​
แต่ละ​อย่าง​นั้น มัน​ก็​จะ​ส่ง​ผล​อื่นๆ ออก​มา​ด้วย ซึ่ง​บางที​
เรา​ก็​เห็น​ชัด บางที​ก็​ไม่​สังเกต​เห็น​ใน​ตอน​นั้น หาก​ผล​จะ​
ปรากฏ​อย่าง​ชัดเจน​ใน​เวลา​ต่อ​มา เช่น​ที่​หลวง​พ่อ​ชา​ท่าน​
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เคย​พูด​ไว้​เรื่อง​อานิสงส์​ของ​การ​เดิน​จงกรม ประการ​หนึ่ง 
คอื ใน​ขณะ​เดนิ​จงกรม​และ​ม​ีความ​รูส้กึ​ที​่คลีค่ลาย​หรอื​ผอ่น​
คลาย บาง​ครั้ง​ธรรมะ​จะ​ผุด​ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ นั่น​เป็น​เพราะ​
เรา​ได้​สร้าง​เห​ตุ​อื่นๆ ขึ้น​แล้ว​ใน​กาล​ก่อน หาก​อานิสงส์​มา​
ปรากฏ​ผล​ขณะ​เดิน​จงกรม เช่น เวลา​เรา​นั่ง​สมาธิ​จน​จิต​
สงบ จิต​จะ​บ่ม​ความ​สงบ​นั้น​ไว้ ต่อ​มา​เมื่อ​เรา​เดิน​จงกรม 
แม้​เรา​จะ​คิด​ว่า​ยัง​ไม่มี​เหตุ แต่​จู่ๆ ข้อ​ธรรมะ​หรือ​การ​เห็น​
ที่​สอดคล้อง​กับ​ปัญญา​ก็​ผุด​ขึ้น​มา นั่น​เป็น​เพราะ​เรา​ได้​
ปฏิบัติ​ธรรม​มา​ก่อน​แล้ว นี่​คือ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​สมควร​แก่​
ธรรม เป็นการ​สร้าง​เหตุ​ใน​หลายๆ ด้าน

การ​ฝึก​สติ​อยู่​ใน​ชีวิต​ประจำ​วัน การ​เอา​ศีล สมาธิ 
ปัญญา เข้า​มา​ใน​ทุก​อย่าง​ที่​เรา​ทำ การ​ได้​เข้า​ใกล้​และ​มี​
โอกาส​ปฏิบัติ​ธรรม ทำให้​เรา​ได้​เพิ่มพูน​ความ​รู้​ความ​เข้าใจ​
ใน​ธรรมะ​ท​ีละ​เลก็​ท​ีละ​นอ้ย สะสม​ไว​้ใน​จติใจ เรา​จะ​คอ่ยๆ 
เห็น ค่อยๆ เข้าใจ และ​จะ​มี​ความ​มั่นใจ​ใน​ธรรมะ​ของ​
พระพุทธเจ้า​มาก​ขึ้นๆ ศรัทธา​ก็​จะ​ค่อยๆ มั่นคง​ขึ้น มัน​
เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​ต้อง​คอย​ฝึก​คอย​หัด อานิสงส์​มี​แน่ และ​จะ​
ส่ง​ผล​แน่ เรา​จะ​ค่อยๆ เห็น​เอง

วัน​นี้​อาตมา​ก็ได้​ให้​ข้อคิด​ใน​ทาง​ธรรม​พอ​สมควร​แก่​
เวลา จึง​ขอ​ยุติ​ลง​เพียง​เท่า​นี้ เอวัง
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การ​ให้​ที่​ยิ่ง​ใหญ่

	เรา​ได้​สมาทาน​ศีล ๕ เรียบร้อย​แล้ว ก็​เป็นการ​
เปลี่ยน​จาก​ศีล ๘ ที่​เรา​อาศัย​ใน​ช่วง​เวลา​ที่​เรา​ทำกรรม​
ฐาน ศีล ๕ เป็น​ศีล​ที่​เหมาะ​สม​กับ​การ​อยู่​ใน​โลก การ​อยู่​
ใน​สังคม ทั้ง​ยัง​เป็น​พื้น​ฐาน​สำหรับ​การ​ปฏิบัติ เพราะ​การ​
ที​่เรา​ม​ีศลี​เปน็​พืน้​ฐาน​จะ​ชว่ย​ใน​การ​ประพฤต​ิปฏบิตั​ิได​้มาก​
ที​เดียว และ​อย่าง​ที่​อาตมา​ได้​พูด​ไว้ คือ เรา​ต้อง​ให้​มี​ความ​
พอดี​ใน​การ​รักษา​ศีล ไม่ใช่​พอดี​กับ​กิเลส แต่​พอดี​กับ​ศีล 
เรา​ต้อง​ใช้​การ​พิจารณา​และ​การ​สังเกต​เพื่อ​ให้​เข้าใจ​ว่า เรา​
จะ​ใช้​ศีล​ใน​การ​เกี่ยวข้อง​กับ​เพื่อน​มนุษย์​ได้​อย่างไร ทั้ง​กับ​
ครอบครัว​และ​เมื่อ​อยู่​ใน​ที่​ทำงาน เป็นต้น

ศีล ๕ เป็น​มาตรฐาน​อย่าง​หนึ่ง​ที่​ช่วย​ให้​เรา​อยู่​ใน​
ขอบเขต​ที​่จะ​ไม​่สรา้ง​ความ​เดอืด​รอ้น​ให​้ตวั​เอง และ​ไม​่สรา้ง​

พระ​ธรรม​เทศนา ​โดย​พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓
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ความ​เดือด​ร้อน​ให้​ผู้​อื่น ซึ่ง​จะ​ทำให้​มี​ความ​สุข นอกจาก​นี้ 
ศลี ๕ ยงั​ชว่ย​ให​้เรา​และ​เพือ่น​มนษุย​์สามารถ​อยู​่รว่ม​กนั​โดย​
ปราศจาก​ความ​ระแวง คอื​สามารถ​ไว​้วางใจ​ซึง่​กนั​และ​กนั​ได ้
เปน็​เรือ่ง​ที​่ม​ีอานสิงส​์มาก​ท​ีเดยีว เพราะ​ทกุ​คน​จะ​เกดิ​ความ​
อบอุน่​ใจ ซึง่​เปน็​พืน้​ฐาน​ที​่จะ​ทำให​้จติใจ​สงบ​ได ้จติใจ​ที​่สงบ 
จิตใจ​ที่​ไม่​ฟุ้งซ่าน ไม่​วุ่นวาย เป็น​จิตใจ​ที่​มี​คุณค่า​มาก

ชุมชน​ใด​ที่​ผู้คน​ไม่มี​ศีล ๕ เป็น​มาตรฐาน ย่อม​ไม่​
สามารถ​ที่​จะ​อยู่​อย่าง​สงบ​และ​อบอุ่น​ใจ เพราะ​ไม่​สามารถ​
ไว้​วางใจ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ได้ มี​การ​รังแก​กัน ทำให้​เกิด​ความ​
ทุกข์​และ​ความ​เร่าร้อน​ต่างๆ นานา เหมือน​เรา​ถูก​เสียด​
แทง เมื่อ​ใด​ที่​เรา​เกิด​ความ​รู้สึก​เช่น​นั้น เรา​มัก​จะ​ไม่​ค่อย​
ดู​ตัว​เอง แต่​มัก​จะ​ดู​ข้าง​นอก​ตัว เหตุ​มัน​เกิด​เพราะ​คน​นี้​
คน​นั้น เขา​พูด​ไม่​ดี​อย่าง​นั้น​อย่าง​นี้ ไม่​ได้​ดู​ตัว​เอง​ว่า​เรา​ได้​
ทำ​พื้น​ฐาน​ไว้​อย่างไร เรา​อยู่​กับ​สิ่ง​ที่​จะ​สร้าง​ความ​อบอุ่น 
ความ​ไว้​วางใจ และ​ความ​สัมพันธ์​ใน​ทาง​ที่​มี​คุณธรรม​หรือ​
ไม่ สิ่ง​เหล่า​นี้​เรา​ต้อง​อาศัย​ศีล​เป็น​หลัก ซึ่ง​ใน​โลก​ที่​วุ่นวาย 
มัน​ง่าย​ที่​จะ​มอง​ข้าม​คุณ​ประโยชน์​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​รักษา​
ศีล จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​น่า​ทบทวน

ด้วย​เหตุ​นี้ พระพุทธเจ้า​จึง​ทรง​ยก​ศีล ๕ ให้​เป็น​สิ่ง​
ที่​ท่าน​เรียก​ว่า​เป็น​ของ​ขวัญ​หรือ​เป็นการ​ให้​ที่​มี​คุณค่า​มาก​
ที่สุด ท่าน​ถาม​ว่า มี​ใคร​รู้​ไหม​ว่า อะไร​คือ​การ​ให้​ที่​ยิ่ง​ใหญ่​
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ทีส่ดุ​ใน​โลก​นี ้ผูค้น​ก​็ขอ​ให​้พระพทุธ​องค​์อธบิาย ทรง​อธบิาย​
ว่าการ​ให้​ที่​ดี​ที่สุด​มี ๕ อย่าง แต่​ที่​ยิ่ง​ใหญ่​ที่สุด​คือ การ​ไม่​
ฆ่า​สัตว์​ตัด​ชีวิต ซึ่ง​ก็​คือ​ข้อ​แรก​ของ​ศีล ๕ ทำไม​จึง​เป็นการ​
ให้​ที่​ยิ่ง​ใหญ่​ที่สุด ก็​เพราะ​เป็นการ​ให้​ความ​ปลอดภัย

มนุษย์​เรา​มัก​จะ​มี​อารมณ์​ต่างๆ นานา มี​ความ​โลภ 
อยาก​ได้​นี่​อยาก​ได้​นั่น รัก​คน​นี้​ชอบ​คน​นั้น มี​ความ​รู้สึก​
เกลียด มี​ความ​รู้สึก​รำคาญ มี​ความ​รู้สึก​ไม่​พอใจ จะ​เป็น​
เรื่อง​เล็กๆ หรือ​เป็น​เรื่อง​ใหญ่ๆ ก็​สุด​แล้ว​แต่ ความ​รู้สึก​
มัน​จะ​ขึ้นๆ ลงๆ แต่​สิ่ง​ที่​มัก​จะ​อยู่​ตายตัว คือ​ความ​กลัว 
ไม่ใช่​ว่า​กลัว​อะไร​โดย​เฉพาะ แต่​จะ​กลัว จะ​กังวล​เรื่อง​นี้​
เรื่อง​นั้น จะ​ห่วง​นั่น​ห่วง​นี่ มัน​จะ​มี​อยู่​ใน​จิตใจ​ของ​เรา แต่​
พื้น​ฐาน​อยู่​ที่​ความ​กลัว

เมื่อ​เรา​อยู่​กับ​ศีล เรา​มี​ศีล ศีล​เป็น​สิ่ง​ที่​จะ​ช่วย​ตัด​
กระแส​ของ​ความ​กลัว​ความ​ห่วง​กังวล​ได้ เพราะ​เรา​ตั้ง​อยู่​
ใน​สิ่ง​ที่​ให้​ความ​ปลอดภัย​กับ​ตัว​เอง เรา​ให้​ความ​ปลอดภัย​
กับ​ตัว​เอง และ​เรา​ก็​ให้​ความ​ปลอดภัย​กับ​ผู้​อื่น​ด้วย เมื่อ​
เรา​ม​ีการ​ให​้อยา่ง​นี ้เรา​ก​็รูส้กึ​ปลอดภยั​และ​ไมม่​ีความ​กงัวล​
หรือ​ความ​กลัว​มาร​บก​วน​จิตใจ ศีล ๕ จึง​มี​อานิสงส์​มาก​
ที​เดียว

เมื่อ​เรา​ต้องการ​ทำ​สมาธิ​ฝึก​จิตใจ​ให้​สงบ ความ​รู้สึก​
ว่า​ปลอดภัย​ไม่​ห่วง​ไม่​กังวล​ก็​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ที่​จะ​ทำให้​จิตใจ​
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สงบ ที่​จริง​ทุก​วัน​นี้​มนุษย์​ที่​อยู่​ใน​สังคม​อย่าง​ของ​เรา​ก็​ไม่มี​
ใคร​มา​รังแก​อะไร​มากมาย​นัก ไม่​ต้อง​กลัว​ว่า​จะ​มี​ใคร​มา​
ชัก​ปืน​ยิง​หรือ​เอา​มีด​มา​แทง​เรา แต่​ก็​ยัง​มี​ความ​ห่วง​ความ​
กังวล​ใน​เรื่อ​งอื่นๆ มัน​เป็นก​ระ​แส​ของ​จิต​ที่​อยู่​ลึกๆ ทำให้​
ม​ีความ​หวัน่​ไหว การ​ตัง้​มัน่​ใน​ศลี​จะ​ชว่ย​ยก​ความ​กลวั​ความ​
หว่ง​ความ​กงัวล​ออก​ไป​จาก​ใจ เหมอืน​กบั​การ​ยก​ภเูขา​ออก​
จาก​อก​จริงๆ สามารถ​อยู่​อย่าง​ปลอดภัย อยู่​อย่าง​มี​ความ​
สขุ ซึง่​เปน็​ความ​สขุ​ที​่ไมม่​ีพษิ​ม​ีภยั ไมม่​ีอนัตราย เปน็​ความ​
สุข​ที่​น่า​ปรารถนา น่า​เอา และ​น่า​ทำให้​มาก​ยิ่งๆ ขึ้น​ไป

	ใน​วัน​นี้​พวก​เรา​ได้​มา​ปฏิบัติ​ธรรม ได้​รักษา​ศีล ทำ​
สมาธิ เจริญ​ปัญญา คือ​เจริญ​ตาม​หนทาง​ที่​พระพุทธเจ้า​
ทรง​วาง​ไว้ อาตมา​จึง​ขอ​อนุโมทนา ขอ​ให้​ตั้งใจ​รับ​พร​กัน​
ต่อ​ไป
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ถาม-ตอบ

คำถาม	 กราบ​นมัสการ​พระ​อาจารย์ ขณะ​ที่​เรา​
นัง่​สมาธ​ิแลว้​จติ​สงบ ปรากฏ​วา่​ม​ีความ​คดิ​ผดุ​ขึน้​มา​เอง​โดย​
อัตโนมัติ​ว่า ร่างกาย​เรา​นั้น​ประกอบ​ด้วย​ธาตุ ๔ ไม่​ทราบ​
ว่า​ลักษณะ​นี้​เป็นการ​พิจารณา​ธรรม หรือ​เป็น​เพียง​สัญญา​
ความ​จำ

คำ​ตอบ	 วธิ​ีสงัเกต​ก​็ให​้ด​ูที​่ผล​ใน​จติใจ เมือ่​จติ​สงบ​
แล้ว​มี​ข้อคิด​ผุด​ขึ้น​มา เป็น​เรื่อง​ธรรมะ หรือ​มี​ร่อง​รอย​ของ​
ธรรมะ ถ้า​หากว่า​ผล​คือ​ความ​สงบ​และ​ความ​รู้สึก​แจ่มใส 
ก็​ถือ​เป็นการ​พิจารณา​ธรรม ไม่​ได้​เป็น​เพียง​แค่​ความ​จำ​
อย่าง​เดียว อย่างไร​ก็ตาม ความ​รู้สึก​หรือ​ความ​คิด​ที่​เกิด​
ขึ้น​นั้น มัน​ก็​เป็น​สัญญา​อยู่ดี เรา​อาศัย​ความ​จำ​หรือ​ที่​เรียก​
ว่า​สัญญา​นี้ เป็น​เหตุ​ให้​เรา​ได้​ศึกษา​ธรรมะ และ​เมื่อ​มี​การ​

โดย​พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน ใน​การ​ปฏิบัติ​ธรรม ณ บ้าน​บุญ วัน​ที่ ๒๔-๒๖ 
ธันวาคม ๒๕๕๓
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พจิารณา​ธรรม ธรรมะ​นัน้​ก​็จะ​เขา้ไป​อยู​่ใน​ความ​จำ​ของ​เรา​
ด้วย เมื่อ​มี​ความ​คิด​ผุด​ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ แทนที่​จะ​คิด​เรื่อง​
โลก​ภายนอก หรือ​เรื่อง​ตัว​เรา​เอง มัน​ก็​จะ​เป็น​ความ​คิด​ที่​
อาศัย​ธรรมะ​เป็น​ฐาน​ผุด​ขึ้น​มา หลวง​พ่อ​ชา​เคย​พูด​ถึง​การ​
พจิารณา​ธรรม​วา่ การ​พจิารณา​ธรรม​ที​่ม​ีประสทิธภิาพ​มาก​
ที่สุด คือ​การ​พิจารณา​ธรรม​ที่​เกิด​ใน​ขณะ​ที่​จิตใจ​มี​ความ​
สงบ ฉะนัน้ การ​ระลกึ​ถงึ​ธรรมะ​ขอ้​ใด​ขอ้​หนึง่​เมือ่​จติใจ​สงบ​
แล้ว จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ให้​ความ​สำคัญ หรือ​เมื่อ​มี​ข้อคิด​
ทาง​ธรรม​ผดุ​ขึน้​มา​ให​้จติใจ​ได​้นอ้ม​ระลกึ​ถงึ เออ... รา่งกาย​
นี้​แค่​ธาตุ ๔ จึง​สมควร​พิจารณา​ตาม จะ​เป็น​กา​รพิ​จาณา​
ธรรม​หรอื​เปน็การ​ปรงุ​แตง่​เฉยๆ ก​็ตอ้ง​มา​ด​ูที​่สภาพ​ของ​จติ​
อีก​ที ว่า​จิตใจ​เยือก​เย็น​ไหม จิตใจ​แจ่มใส​ไหม จิตใจ​เบิก​
บาน​ไหม ถ้า​เป็น​เช่น​นี้ ก็​นับ​ว่า​ดี ใช้ได้​เลย เพราะ​กำลัง​
เข้า​สู่​คลอง​ธรรม

คำถาม	 ครั้ง​หนึ่ง​เมื่อ​รู้ตัว​ว่า​กำลัง​โกรธ ความ​
โกรธ​อัน​นั้น​ก็​ดับ​ไป แต่​ความ​โกรธ​อัน​ใหม่​ก็​เกิด​ขึ้น​มา​
แทน และ​รุนแรง​กว่า​เดิม เป็น​เพราะ​เหตุ​ใด ควร​จะ​แก้ไข​
อย่างไร

คำ​ตอบ	 ก​็เปน็​เรือ่ง​ธรรมดา​ตาม​ธรรมชาต​ิของ​จติ 
เมือ่​เรา​สามารถ​ที​่จะ​ตัง้​สต​ิไว​้กบั​อารมณ​์ใด​อารมณ​์หนึง่ ตัง้​
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สต​ิไว​้ให​้ด ีกำหนด​รู​้ให​้ด ีมนั​จะ​ทำให​้อารมณ​์นัน้​ออ่น​กำลงั 
เป็น​ธรรมชาติ​ของ​สติ​ที่​จะ​ทำให้​อารมณ์​นั้น​ระงับ​ไป แต่​ว่า​
ตวั​เรา​เอง​มกั​จะ​ไม​่ยอม​ให​้ระงบั เพราะ​พอใจ​กบั​ความ​โกรธ 
ยินดี​ที่​จะ​ให้​ความ​โกรธ​นั้น​คง​อยู่ เพราะ​ถือว่า​มี​เหตุ​ที่​จะ​
โกรธ เหตผุล​ของ​ความ​โกรธ เหตผุล​ของ​ตวั​ตน เหตผุล​ของ​
ความ​ลำเอียง เหตุผล​ของ​ความ​หมั่น​ไส้ สารพัด​เหตุผล​ซึ่ง​
สามารถ​ที​่จะ​เพิม่​กำลงั​ของ​ความ​โกรธ​ให​้เหนอื​กำลงั​ของ​สต ิ
เมือ่​เปน็​อยา่ง​นัน้ อารมณ​์โกรธ​ก​็จะ​เพิม่​ขึน้ๆ เหมอืน​เรา​ให​้
อาหาร​กับ​อารมณ์​นั้น เช่น​เดียว​กับ​ที่​เรา​เอา​อาหาร​มา​วาง​
ไว้​ให้​หมา​ให้​แมว หมา​แมว​ก็​จะ​พา​กัน​มา​จาก​ทุก​สารทิศ 
ถ้า​เรา​ไม่​ตั้ง​สติ​ให้​มั่นคง ไม่​ประ​คับ​ประคอง​สติ​ให้​ต่อ​เนื่อง 
ก็​ถือว่า​เรา​ยินดี​หรือ​ยินยอม​ให้​ความ​โกรธ​นั้น​เกิด​ขึ้น​มา​อีก​
และ​มี​พลัง​เพิ่ม​ขึ้น​ด้วย

วธิ​ีการ​แกไ้ข​ความ​โกรธ​ก​็ม​ีหลาย​วธิ ีวธิ​ีหนึง่​ที​่ชว่ย​ได​้
ดี คือ​พยายาม​มอง​ให้​เห็น​อย่าง​ชัดเจน​ว่า อัน​นี้​คือ​ความ​
โกรธ เป็น​อกุศล ไม่ใช่​สิ่ง​ที่​ควร​จะ​ประดับ​ไว้​ใน​จิตใจ​ของ​
เรา เป็น​สิ่ง​ที่​พระพุทธเจ้า​ไม่​ทรง​สรรเสริญ และ​มัน​ไม่​คุ้ม​
ที่​จะ​ปล่อย​ให้​ความ​โกรธ​ครอบงำ​จิตใจ นี่​เป็น​คาถา​ที่​น่า​
ใช้ เมื่อ​เกิด​อารมณ์​ขึ้น​มา เรา​ก็​ดู ดู​ให้​ชัดเจน มัน​คุ้ม​ไหม 
มัน​ก็​ไม่​คุ้ม เรา​ได้​เสีย​คุณธรรม​ของ​ตัว​เอง​ไป เมื่อ​ปล่อย​ให้​
อารมณ์​ที่​เศร้า​หมอง​หรือ​ความ​โกรธ​ครอบงำ​จิตใจ ถ้า​เรา​
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เป็น​นัก​ธุรกิจ อย่าง​นี้​ก็​ถือว่า​ขาด​ทุน​จริงๆ มัน​ไม่​คุ้ม ถ้า​
เรา​พิจารณา​อย่าง​นี้ เรา​จะ​มี​กำลัง​ใจ​ที่​จะ​ละ

อย่าง​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​อุปมา​เรื่อง​ความ​โกรธ​ว่า 
เหมือน​กับ​ลม​ที่​กำลัง​พัด​มา​หา​เรา แล้ว​เรา​เข​วี้​ยง​ขี้​ฝุ่น​ใส่​
ลม ลม​ก็​พัด​ขี้​ฝุ่น​มา​ใส่​ตัว​เรา​เอง มัน​ไม่​คุ้ม คือ​มัน​จะ​เข้า​
มา​หา​เรา​ทันที ทำให้​เรา​เป็น​ทุกข์ เวลา​เรา​โกรธ ใคร​เป็น​
ผู้รับ​ความ​ทุกข์​ก่อน ก็​ตัว​เรา​นั่นเอง แล้ว​ถ้า​เรา​ยัง​อุตส่าห์​
ไป​แจก​จา่ย​ให​้ผู​้อืน่ มนั​ก​็จะ​ยิง่​ไป​กนั​ใหญ ่ตวั​เอง​ก​็ทกุข ์คน​
อื่น​ก็​ทุกข์ มัน​ไม่มี​อะไร​ดี​ขึ้น​มา​สัก​อย่าง และ​พระพุทธเจ้า​
ก​็ทรง​ให​้ตวัอยา่ง เหมอืน​กบั​คน​ถม่​นำ้ลาย ไม​่ได​้ถม่​นำ้ลาย​
ลง​ไป​บน​ดิน แต่​ถ่ม​ขึ้น​ฟ้า น้ำลาย​มัน​ก็​ตกลง​มา​หา​ตัว​เรา​
เอง มนั​เปน็​อยา่ง​นี​้แหละ มนั​ไม​่คุม้ พระพทุธเจา้​ทรง​สอน​
ถงึ​ขนาด​นี ้คน​ก​็ยงั​มกั​โกรธ​อยู ่คอื​ไม​่ได​้ทำ​ตาม​คำ​สอน​ของ​
ท่าน นอกจาก​นี้​ยัง​ทรง​ยก​ตัวอย่าง​ว่า สมมติ​ว่า​มี​โจร​มา​
จับ​เรา แล้ว​ก็​เอา​เลื่อย​มา​เลื่อย​แขน​เลื่อย​ขา​ของ​เรา ทารุณ​
ถึง​ขนาด​นั้น แต่​ถ้า​หาก​เรา​ปล่อย​ให้​ความ​โกรธ​เกิด​ขึ้น จะ​
แสดง​ถึง​จิตใจ​ที่​ปราศจาก​เมตตา​กรุณา ไม่​ทำ​ตาม​คำ​สอน​
ของ​พระพทุธเจา้ ก​็ไม​่ถอืวา่​เปน็​ลกู​ศษิย​์ของ​ทา่น นี​่คอื​การ​
ขีด​เส้น​ของ​พระพุทธ​องค์​ใน​เรื่อง​ความ​โกรธ

ส่วน​ใน​แง่​ธรรมะ ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​ต้อง​อาศัย​การ​
พจิารณา เพราะ​เมือ่​โกรธ​ก​็เสมอืน​การ​เสยี​สมบตั​ิของ​ตวั​เอง 
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เพื่อ​ได้​ทำ​ตาม​อารมณ์​ของ​เจ้าของ สมบัติ​ของ​ตัว​เอง​นี้ คือ 
การ​เป็น​ผู้​มี​สติ​ปัญญา การ​เป็น​ผู้​มี​คุณธรรม การ​เป็น​ผู้​ตั้ง​
อยู​่ใน​หลกั​ความ​เปน็​จรงิ เมือ่​เรา​ยอม​ทอด​ทิง้​คณุธรรม​ของ​
ตวั​เอง เพือ่​ลง​ไป​สู​่เครือ่ง​เศรา้​หมอง คอื ความ​โกรธ ก​็ไมม่​ี
อะไร​ดี​ขึ้น​มา​ได้ ใน​การ​ฝึก​ระงับ​ความ​โกรธ เรา​ต้อง​สำนึก​
ระลึก​ถึง​คำ​สอน​ของ​พระพุทธเจ้า จึง​จะ​เกิด​กำลัง​ใจ

คำถาม	 การ​สวด​มนต​์ไหว​้พระ​ได​้บญุ​แตก​ตา่ง​จาก​
การ​ทำ​ทาน​บริจาค​เงิน​หรือ​ช่วย​เหลือ​ผู้​อื่น​อย่างไร

คำ​ตอบ	 การ​ทำ​ทาน เรา​ได้​ความ​สุข​จาก​การ​เสีย​
สละ การ​แสดง​ความ​เอื้อเฟื้อ และ​การ​ได้​เข้า​ใกล้​ผู้​ที่​เรา​
พร้อม​จะ​ช่วย​เหลือ มัน​เป็น​บุญ​ใน​ลักษณะ​หนึ่ง อย่างไร​
ก็ตาม บาง​คน​ก็​มี​โอกาส​ทำ​ทาน​หรือ​ช่วย​เหลือ​ผู้​อื่น​เป็น​
ครั้ง​เป็น​คราว​เท่านั้น ส่วน​การ​สวด​มนต์​ไหว้​พระ ซึ่ง​เรา​
สามารถ​ทำได้​เป็น​ประจำ​นั้น ก็​เป็น​บุญ​ใน​อีก​ลักษณะ​หนึ่ง 
คอื เรา​ตอ้ง​ม​ีความ​อตุสาห​พยายาม ม​ีการ​จดจอ่​ใน​บท​สวด​
อย่าง​ต่อ​เนื่อง เป็นการ​ตั้ง​สติ​ต่อ​เนื่อง บุญ​ที่​เกิด​ขึ้น​คือ​การ​
ทำให้​จิตใจ​มี​ความ​ละเอียด​มาก​ขึ้น ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​มี​ประโยชน์​
มาก นอกจาก​นี้ บท​สวด​ที่​เรา​สวด​ก็​มัก​จะ​เป็นการ​ระลึก​
ถึง​พระพุทธ พระ​ธรรม พระ​สงฆ์ หรือ​ระลึก​ถึง​ข้อ​ธรรมะ​
หรือ​คุณ​ธร​รม​อื่นๆ จึง​เป็น​โอกาส​ที่​ทำให้​เรา​ได้​พิจารณา​
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หลัก​ธรรม อีก​ประการ​หนึ่ง การ​ที่​เรา​ออกแรง​ออก​เสียง​
สวด​มนต​์ไหว​้พระ​นัน้ นบั​วา่​เปน็​ความ​อตุสาห​พยายาม​ที​่จะ​
ทำ​จิตใจ​ให้​สงบ โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง เวลา​เรา​สวด​พร้อมๆ 
กัน​นั้น เรา​ต้อง​ใช้​สติ​ของ​เรา​เป็น​อย่าง​มาก เพราะ​การ​จะ​
ร่วม​กัน​สวด​มนต์​ไหว้​พระ​ให้​ได้​ผล​สำเร็จ​มาก​ที่สุด มี​ความ​
ไพเราะ​พร้อม​เพรียง ไม่ใช่​แค่​การ​เปล่ง​เสียง​เท่านั้น การ​
สวด​มนต์​ไหว้​พระ​ที่​จะ​ได้​ผล​ดี คือ เรา​ต้อง​ใช้​หู​สวด​ด้วย 
ไม่​ได้​ใช้​ปาก​สวด​อย่าง​เดียว จะ​ต้อง​ฟัง​เสียง​จาก​ผู้นำ และ​
เสียง​ของ​ผู้​อื่น​เพื่อ​ให้​เสียง​เข้า​กัน​และ​ถูก​จังหวะ บาง​ครั้ง​
บาง​คน​ตั้งใจ​สวด​เสียง​ดัง​มาก แต่​ไม่​ค่อย​เข้า​กับ​ใคร มัน​ก็​
ลำบาก เวลา​สวด​รว่ม​กนั ทกุ​คน​ก​็ตอ้ง​รูจ้กั​ปรบั​ระดบั​เสยีง​
ของ​ตัว​ให้​เข้า​กับ​หมู่​คณะ ไม่​ให้​เสียง​สูง​เกิน​ไป​หรือ​ต่ำ​เกิน​
ไป เพื่อ​จะ​ไม่​รบกวน​คน​อื่นๆ รอบ​ตัว​เรา

อาตมา​จำ​ได้​ว่า สมัย​ที่​เป็น​เจ้า​อาวาส​ที่​วัด​ป่า​
นานาชาติ เสียง​สวด​มนต์​ทำวัตร​จะ​ค่อน​ข้าง​ต่ำ หลัง​จาก​
ย้าย​ไป​อยู่​อเมริกา ครั้ง​แรก​ที่​ได้​กลับ​ไป​ที่​วัด​ป่า​นานาชาติ 
อาตมา​เป็น​ผู้นำ​สวด​มนต์​ทำวัตร จำ​ไม่​ได้​ว่า​จะ​เป็น​ช่วง​
เย็น​หรือ​ช่วง​เช้า เสียง​สวด​ทั้ง​ลาก​ทั้ง​ต่ำ สวด​ไป​สัก​พัก​
หนึง่ อาตมา​รูส้กึ​วา่​ไม​่ไหว​แลว้ ตอ้ง​พดู​ออก​ไมค​์วา่ “เอ​้า...  
หยุดๆๆๆๆ ... ถ้า​โยม​จะ​สวด​อย่าง​นี้ มัน​ทรมาน อาตมา​
จะ​ไม​่กลบั​มานะ” โอ.้.. เทา่นัน้​แหละ เสยีง​ก​็กระฉบักระเฉง​
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ขึ้น​มา​เลย

คำถาม	 ลกู​ศษิย​์สงัเกต​วา่​ป​ีนี​้ลกู​ศษิย​์ฟุง้ซา่น​มาก​
ขึ้น ขณะ​นั่ง​สมาธิ​ความ​โกรธ​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​ขึ้น ถึง​แม้ว่า​จะ​
รู้ทัน​มาก​ขึ้น​ก็ตาม ความ​เมตตา​ก็​ลด​ลง เหล่า​นี้​หมาย​ถึง​
การ​ปฏิบัติ​ภาวนา​ไม่​ก้าวหน้า​หรือ​ถอย​หลัง​ใช่​หรือ​ไม่ ควร​
แก้ไข​อย่างไร

คำ​ตอบ	 นี่​เป็น​เครื่อง​วัด​ของ​การ​ปฏิบัติ​ที่​ชัดเจน 
กศุล​ธรรม​ลด​ลง อกศุล​ธรรม​เพิม่​ขึน้ อยา่ง​นี​้ชดัเจน​วา่ การ​
ปฏิบัติ​ถอย​หลัง ไม่​ก้าวหน้า ถ้า​กุศล​ธรรม​เพิ่ม​ขึ้น อกุศล​
ธรรม​ลด​ลง อย่าง​นี้​แหละ​ก้าวหน้า กำลัง​ดี​ขึ้น เรา​ก็​ดู​แค่​
นี้​แหละ มัน​ดู​ไม่​ยาก อย่าง​ที่​เขียน​ถาม​มา ก็​เป็น​ส่วน​ที่​
กิเลส​ชอบ​หลอก​ล่อ​เจ้าของ ถึง​แม้​จะ​บอก​ว่า​รู้ทัน แต่​ถ้า​
เกดิ​อารมณ​์โกรธ​ขึน้​มา แลว้​ปลอ่ย​ให​้มนั​เพิม่​ขึน้​เรว็​ขึน้ มนั​
ก็​เป็น​พยาน​อยู่​ใน​ตัว​ที่​แสดง​ว่า​เรา​รู้​ไม่ทัน

เมือ่​เรา​ยนิยอม​ตอ่​อารมณ​์ที​่เปน็​อกศุล จะ​เปน็​ความ​
โกรธ​ก็​ดี เป็น​ความ​โลภ​ก็​ดี หรือ​เป็น​ความ​หลง​ชนิด​ใด​ชนิด​
หนึ่ง​ก็​แล้ว​แต่ เรา​เพียง​แต่​รู้​ว่า​มัน​เป็น​อกุศล เรา​ก็​ต้องหา​
อบุาย หา​วธิ​ีที​่จะ​ทำให​้มนั​ลด​ลง แลว้​เรา​ก​็ตอ้ง​ปลกุ​เรา้​กศุล​
ธรรม​ให​้มา​แทนที​่ให​้ได ้จะ​ดว้ย​การ​ระลกึ​ถงึ​ทาน​ก​็ด ีศลี​ก​็ด ี
เมตตา กรุณา ขันติ ความ​อดทน หรือ​คุณ​ธร​รม​อื่นๆ ก็​



ดูให้ดี มีแต่ได้78

แล้ว​แต่ เรา​ต้อง​ปลุก​เร้า​จิตใจ​ให้​เป็น​กุศล​ให้​ได้ ให้​มี​ความ​
ยินดี​ใน​ธรรมะ​คำ​สั่ง​สอน​ของ​พระพุทธเจ้า ให้​มี​ความ​ยินดี​
ใน​คุณธรรม​ที่​ท่าน​ประกาศ​ไว้ พร้อม​ทั้ง​สำนึก​ว่า​เรา​เอง​ก็​
สามารถ​ที่​จะ​มี​คุณธรรม​เหล่า​นั้น​ได้ ด้วย​ความ​พยายาม​ที่​
จะ​พฒันา​จติ​เพือ่​ให​้กศุล​ธรรม​ม​ีกำลงั เปน็​เรือ่ง​ที​่จะ​ตอ้งหา​
อุบาย​มา​ใช้​ให้​เหมาะ​สม

เมื่อ​เช้า​ได้​ยก​ประเด็น​เรื่อง​อนุสติ​ขึ้น​มา เป็น​สิ่ง​ที่​
พระพุทธเจ้า​แนะนำ​ว่า​สมควร​ระลึก​ถึง พุทธ​า​นุ​สติ ระลึก​
ถึง​คุณ​ของ​พระพุทธเจ้า ธัม​มา​นุ​สติ ระลึก​ถึง​คุณ​ของ​พระ​
ธรรม สังฆานุสติ ระลึก​ถึง​คุณ​ของ​พระ​สงฆ์ สี​ลา​นุ​สติ 
ระลึก​ถึง​ศีล​ที่​ตน​รักษา จา​คา​นุ​สติ ระลึก​ถึง​ความ​เสีย​สละ 
ระลึก​ถึง​การ​ให้ และ​เทว​ตา​นุ​สติ ระลึก​ถึง​คุณ​ที่​ทำ​คน​ให้​
เป็น​เทวดา เป็นการ​ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​เป็น​กุศล​และ​คุณ​งาม​
ความ​ดี​ต่างๆ ไม่ใช่​ปล่อย​จิตใจ​ให้​แล้ว​แต่​กระแส​ของ​โลก​
จะ​พัด​ไป หรือ​แล้ว​แต่​อารมณ์​ภายใน​จะ​ชัก​ลาก​ไป ไม่​คิด​
ไม่​นึก​อะไร เรา​ต้อง​พยายาม​ปลุก​เร้า​การ​สำนึก มี​อนุสติ​
ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​ประกอบ​ด้วย​คุณธรรม​คุณ​งาม​ความ​ดี เป็น​
สิง่​ที​่จะ​ให​้กำลงั​ใจ​แก​่เรา ชว่ย​ให​้จติ​มัน่คง​ใน​กศุล​ธรรม และ​
ช่วย​ต้าน​กระแส​ของ​อกุศล​ธรรม

ลักษณะ​เฉพาะ​โดย​ธรรมชาติ​ของ​อกุศล คือ จะ​มี​
ส่วน​ประกอบ​ของ​ความ​ทุกข์ ไม่ใช่​ว่า​จะ​ต้อง​ทุกข์ ร้องไห้​
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เศรา้​โศก​แสน​สาหสั แต​่มนั​ทกุข​์ใน​แง​่ความ​เศรา้​หมอง อาจ​
จะ​รนุแรง​หรอื​อาจ​จะ​เบาบาง​กไ็ด ้แต​่มนั​ม​ีความ​เศรา้​หมอง 
แล้ว​ก็​มี​ความ​ทุกข์ อกุศล​จะ​พา​ให้​เกิด​ความ​ฟุ้งซ่าน ไม่​นิ่ง 
ขุ่น​มัว ไม่​แจ่มใส ไม่​เบิก​บาน ลักษณะ​ของ​อกุศล​มัน​เป็น​
อย่าง​นั้น ตรง​กัน​ข้าม​กับ​กุศล​ซึ่ง​ก็​มี​ลักษณะ​ที่​ตายตัว​ตาม​
ธรรมชาติ​ของ​มัน เช่น​เดียว​กับ​ลักษณะ​ของ​น้ำ​ที่​ต้อง​เปียก 
และ​ลกัษณะ​ของ​หนิ​ที​่ตอ้ง​หนกั ลกัษณะ​ของ​กศุล​ธรรม คอื​
จะ​ม​ีความ​สขุ ม​ีความ​สงบ​เยอืก​เยน็ ม​ีความ​แจม่ใส​เบกิ​บาน 
เป็น​ความ​แจ่มใส​ใน​ลักษณะ​ที่​จะ​ส่ง​ผล​ให้​เจ้าของ​สามารถ​
คิด​พิจารณา สามารถ​ที่​จะ​สังเกต​ดู จน​คิด​ออก​ได้ คือ​มี​
ความ​ฉลาด​ซึ่ง​เป็น​พื้น​ฐาน​ของ​ปัญญา

ถ้า​เรา​สงสัย เอ... จิต​เป็น​กุศล​หรือ​อกุศล เรา​ก็​ดู​
ลกัษณะ​ของ​จติ ถา้​เรา​คดิ​วา่​จติ​เปน็​กศุล​แต​่มนั​ฟุง้ซา่น มนั​
ก็​เป็น​ไป​ไม่​ได้ เพราะ​มัน​ผิด​ธรรมชาติ​ของ​กุศล เรา​ก็​ต้อง​
รู้จัก​ลักษณะ​ตาม​ธรรมชาติ​ว่า​กุศล​เป็น​อย่าง​นี้ อกุศล​เป็น​
อย่าง​นี้ เรา​จะ​ได้​ไม่​ทำ​ตาม​อำนาจ​ของ​อกุศล และ​เรา​จะ​
สามารถ​เชิดชู​กุศล​ธรรม​ได้

คำถาม	 ทำไม​หลัง​จาก​กลับ​จาก​การ​ปฏิบัติ​ธรรม 
รูส้กึ​จติใจ​ไมม่​ีความ​สขุ ความ​เศรา้​หมอง​เกดิ​จาก​อะไร​และ​
มี​วิธี​แก้​อย่างไร
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คำ​ตอบ	 แสดง​ว่า​ผู้​ถาม​เคย​เข้า​ปฏิบัติ​ธรรม​มา​
ก่อน​แล้ว เอ... แล้ว​ครั้ง​นี้​เรา​มา​ปฏิบัติ​ธรรม​ทำไม​หนอ 
เรา​ต้อง​เห็น​คุณค่า​อะไร​สัก​อย่าง เรา​จึง​ได้​มา มา​เพื่อ​เรียน​
รู้​เรื่อง​ความ​จริง เรื่อง​ที่​ถูก​ต้อง เรื่อง​ที่​น่า​ปรารถนา หรือ​
มา​เพราะ​เพื่อน​บังคับ อาตมา​ก็​ไม่​แน่ใจ นอกจาก​จะ​ได้​
ไต่ถาม แต่​ที่​อาตมา​นึก​ขึ้น​มา​ได้ อาจ​จะ​เป็น​ไป​ได้​ว่า ใน​
ช่วง​เวลา​ที่​เรา​เข้า​ปฏิบัติ​ธรรม เรา​รู้สึก​สบาย สิ่ง​แวดล้อม​
ต่างๆ รอบ​ตัว​เรา​ก็​เกื้อกูล​ต่อ​การ​ปฏิบัติ ได้​รับคำ​แนะนำ​
จาก​ครูบา​อาจารย์ แล้ว​ก็ได้​ปฏิบัติ​ด้วย​ตัว​เอง​ด้วย เมื่อ​
กลับ​ไป​จาก​การ​ปฏิบัติ​ธรรม ก็​อาจ​จะ​เกิด​วิภวตัณหา คือ​
ไม่​อยาก​ให้​มี ไม่​อยาก​ให้​เป็น ไม่​อยาก​ให้​โลก​เป็น​ตาม​ที่​
มัน​เป็น ไม่​อยาก​ให้​ตัว​เอง​ต้อง​เผชิญ​กับ​โลก​อย่าง​นั้น เกิด​
ความ​รู้สึก​ขวาง​หู​ขวาง​ตา​กับ​สิ่ง​ที่​ได้​เห็น​ได้ยิน ไม่​ชอบ ไม่​
อยาก​ให​้เปน็​อยา่ง​นัน้ เลย​เกดิ​ความ​รูส้กึ​ตอ่​ตา้น​ความ​เปน็​
จริง เมื่อ​ต่อ​ต้าน​ความ​เป็น​จริง มัน​ก็​ต้อง​เป็น​ทุกข์

นี่​อาตมา​เดา​เอา​นะ เป็นการ​คาด​คะเน​เอา เพราะ​
หลาย​คน​ก็​มัก​เป็น​อย่าง​นั้น เมื่อ​ได้​เคย​สัมผัส​ความ​
ละเอียด​ของ​จิต​ระหว่าง​การ​เข้า​ปฏิบัติ​ธรรม พอก​ลับ​เข้า​สู่​
สิ่ง​แวดล้อม​ที่​ไม่​ละเอียด​เท่า ก็​จะ​ไม่​พอใจ ไม่​ชอบใจ ไม่​
อยาก​ให​้เปน็​อยา่ง​นัน้ มนั​จะ​เขา้​ลกัษณะ​ที​่หลวง​พอ่​ชา​ทา่น​
ยก​ตวัอยา่ง​ไว ้อปุมา​คอื​เหน็​อยา่ง​หนึง่​ก​็ไม​่อยาก​ให​้มนั​เปน็​
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อย่าง​นั้น เช่น​เห็น​เป็ด​ก็​เกิด​ความ​สงสาร ทำไม​มัน​จึง​เป็น​
อยา่ง​นี ้เดนิ​ก​็ไม​่เกง่​เทา่​ไก ่เสยีง​ก​็ไม​่ไพเราะ​เพราะ​พริง้​เทา่​
ไก่ ทำไม​เป็ด​ไม่​เป็น​เหมือน​ไก่ อยาก​ให้​เป็ด​เหมือน​ไก่ คิด​
แลว้​นา่​ปวด​หวั เหมอืน​เรา​กลบั​สู​่โลก (ภายนอก) อยาก​ให​้
โลก​เปน็​อยา่ง​ที​่ปฏบิตั​ิธรรม อยาก​ให​้สงัคม​เปน็​อยา่ง​ใน​วดั 
อยาก​ให้​เพื่อน​ฝูง​เหมือน​กับ​เพื่อน​นัก​ปฏิบัติ​ธรรม อย่าง​นี้​
มัน​ก็​เป็น​ไป​ไม่​ได้ เหมือน​กับ​อยาก​ให้​เป็ด​เป็น​ไก่ มัน​ย่อม​
สร้าง​ความ​เดือด​ร้อน​ให้​เจ้าของ

เรา​ก็​ต้อง​ฝึก​ให้​มี​สัมมา​ทิฏฐิ​ใน​ลักษณะ​ว่า​ความ​เป็น​
จริง​เป็น​อย่าง​นี้ เช่น เรา​ก็​รู้​ว่า​โลก​ก็​มี​รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ​ที่​เรา​ทั้ง​ชอบใจ​และ​ไม่​ชอบใจ ทั้ง​ละเอียด​ทั้ง​
หยาบ ทั้ง​ที่​น่า​ปรารถนา ทั้ง​ที่​ไม่​น่า​ปรารถนา คือ​เรา​จะ​
ต้อง​เข้าใจ​อย่าง​นี้ แล้ว​เรา​ก็​ต้อง​ทำให้​มี​ความ​สำรวม​ใน​
จิตใจ ที่​เรียก​ว่า​อินทรียสังวร คือ​เรา​จะ​พยายาม​สำรวม​
ไม่​ให้​ยินดี​ยินร้าย​ใน​สิ่ง​ที่​เรา​เห็น​ด้วย​ตา ได้ยิน​ด้วย​หู หรือ​
สัมผัส​ถูก​ต้อง ถ้า​ปล่อย​จิตใจ​ให้​ขึ้นๆ ลงๆ ตาม​ความ​
พอใจ​หรือ​ไม่​พอใจ เรา​จะ​รู้สึก​กระ​สับ​กระส่าย​อยู่​ตลอด​
เวลา เรา​จะ​ม​ีความ​ทกุข ์เรา​ตอ้ง​พยายาม​ใช​้สต​ิปญัญา​เพือ่​
จะ​ได​้แกไ้ข​ปฏกิริยิา​ใน​จติใจ​ที​่ได​้เกดิ​อารมณ์​ที​่ชอบ ไม​่ชอบ 
เกลียด​ชัง รัก ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​สุด​โต่ง ต้อง​พยายาม​สัมผัส​กับ​
โลก​รอบ​ตวั​เรา​และ​สมัผสั​กบั​ตวั​เรา​เอง ดว้ย​สต​ิปญัญา สต​ิ
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คอื​การ​รู​้เทา่​ทนั​อารมณ ์สว่น​ปญัญา​คอื​การ​รอบรู​้ใน​อารมณ​์
นั้น เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​ต้อง​สร้าง​พื้น​ฐาน​ของ​ความ​เข้าใจ เมื่อ​
มี​พื้น​ฐาน​อย่าง​นั้น​แล้ว เรา​ก็​จะ​วางตัว​เป็นก​ลาง​ได้ เรา​จะ​
สามารถ​อยู่​อย่าง​ไม่​กระทบ​กระเทือน​ได้

คำถาม	 กรุณา​ขยาย​ความ​เรื่อง​มานะ​และ​วิธี​ให้​
เข้าใจ​และ​ปล่อย​วาง​ได้

คำ​ตอบ	 มานะ คือ ความ​ถือตัว เป็น​ความ​รู้สึก​
ต่อ​ตัว​ตน ไม่​ว่า​จะ​ใน​ด้าน​ความ​สามารถ​หรือ​ใน​ด้าน​อื่นๆ 
ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​อธิบาย​ไว้​ถึง​มานะ​มี ๙ ประการ คือ

๑. เรา​ด้อย​กว่า​เขา และ​รู้สึก​ว่า​เรา​ด้อย​กว่า​เขา
๒. เรา​ด้อย​กว่า​เขา หาก​รู้สึก​ว่า​เรา​เสมอ​กับ​เขา
๓. เรา​ด้อย​กว่า​เขา แต่​นึก​ว่า​เรา​ดี​กว่า​เขา
๔. เรา​เสมอ​กับ​เขา แต่​คิด​ว่า​เรา​ด้อย​กว่า​เขา
๕. เรา​เสมอ​กับ​เขา และ​เห็น​ว่า​เรา​เสมอ​กับ​เขา
๖. เรา​เสมอ​กับ​เขา แต่​คิด​ว่า​เรา​ดี​กว่า​เขา
๗. เรา​ดี​กว่า​เขา แต่​นึก​ว่า​เรา​ด้อย​กว่า​เขา
๘. เรา​ดี​กว่า​เขา แต่​รู้สึก​ว่า​เรา​เสมอ​กับ​เขา
๙. เรา​ดี​กว่า​เขา และ​รู้สึก​ว่า​เรา​ดี​กว่า​เขา
ปญัหา​อยู​่ที​่การ​เปรยีบ​เทยีบ​ตนเอง​กบั​ผู​้อืน่​อยู​่ตลอด​

เวลา คอื​ม​ีความ​รูส้กึ​วา่ เออ... เรา​ด​ีกวา่ เรา​เสมอ​เขา หรอื​
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เรา​แย่​กว่า​เขา การ​คิด​ใน​ลักษณะ​นี้​คือ​มานะ ความ​ถือตัว 
คอื​ความ​รูส้กึ​ตอ่​ตวั​ตน เมือ่​ม​ีความ​รูส้กึ​ตอ่​ตวั​ตน​แลว้ เรา​ก​็
มกั​ชอบ​ไป​เปรยีบ​เทยีบ​กบั​ผู​้อืน่ หรอื​แมแ้ต​่เปรยีบ​เทยีบ​กบั​
ตวั​เจา้ของ​เอง เชน่ คดิ​วา่​แต​่กอ่น​เรา​ด​ีกวา่​นี​้หรอื​เลว​กวา่​นี ้
ปั้น​จิตใจ​ปรุง​แต่ง เสมือน​เรา​เอา​จิต​มา​พิจารณา​จิต​เพื่อ​ลด​
มานะ ซึ่ง​อาตมา​รับรอง​ว่า​จะ​ทำให้​ยิ่ง​ปั่น​ป่วน​ไป​กัน​ใหญ่

วิธี​ที่​อาตมา​เคย​ใช้​แล้ว​รู้สึก​ว่า​ได้​ผล​ดี หรือ​คิด​ว่า​น่า​
จะ​มี​ผล​ต่อ​พวก​เรา คือ​แทนที่​จะ​พิจารณา​เรื่อง​จิต​อะไร​ให้​
มาก​นัก เมื่อ​มี​อารมณ์​เกิด​ขึ้น​ใน​จิตใจ ก็​พยายาม​ตั้ง​สติ​
ไว้​ให้​ดี ดู​ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย​ว่า​เป็น​อย่างไร ทำให้​มี​การ​
รู้ตัว และ​เกิด​ความ​เข้าใจ เช่น เมื่อ​เรา​เกิด​ความ​รู้สึก​ว่า​
ด้อย​กว่า เรา​ก็​จะ​รู้สึก​เกรงใจ​เขา ตัว​ของ​เรา​มัน​จะ​หด​ลีบ​
เข้า​มา​สัก​หน่อย​หนึ่ง หรือ​เมื่อ​เรา​มี​ความ​รู้สึก​ว่า​จะ​ต่อสู้​
เพื่อ​ให้​เสมอ​กับ​เขา อย่าง​น้อย​ก็​ไม่​แพ้​เขา ลักษณะ​ใน​ตัว​
เรา​เป็น​อย่างไร แล้ว​ถ้า​เรา​คิด​ว่า​เรา​ดี​กว่า​เขา ตัว​ก็​อาจ​จะ​
พอง​ขึ้น​มา​ใน​ลักษณะ​ใด​ลักษณะ​หนึ่ง ยิ่ง​เมื่อ​เรา​เอง​ก็​ไม่​
แน่ใจ​ว่า เขา​เป็น​อย่างไร เรา​เป็น​อย่างไร มัน​จะ​มี​อาการ​
กระ​สับ​กระส่าย​สัก​อย่าง​ใน​ตัว​เรา

อารมณ​์ตา่งๆ ก​็มกั​จะ​แสดงออก​ดว้ย​ความ​รูส้กึ​ที​่อยู​่
ใน​ร่างกาย จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​ต้อง​คอย​สังเกต​อารมณ์​ที่​เกิด​
ขึ้น ซึ่ง​เรา​มัก​พร้อม​ที่​จะ​ยึด​ไว้​ใน​กาย​ใน​ใจ​ของ​เรา เรา​ต้อง​
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พยายาม​คลีค่ลาย​ปลอ่ย​วาง​อารมณ​์ที​่อยู​่ใน​ตวั​เรา ดว้ย​การ​
สรา้ง​ความ​รูส้กึ​ที​่จะ​ไม​่ยดึ​อะไร​เอา​ไว​้สกั​อยา่ง ไม​่ยดึ​ไว​้และ​
ปลอ่ย​ให​้ความ​รูส้กึ​ที​่เกดิ​ขึน้​นัน้​ผา่น​ไป ก​็ยอ่ม​จะ​เกดิ​ความ​
คลี่คลาย​ผ่อน​คลาย​ใน​ร่างกาย

อาตมา​จำ​ได้​ว่า ใน​พรรษา​แรก​ที่​อาตมา​บวช ยัง​ไม่​
ได้​ไป​อยู่​กับ​หลวง​พ่อ​ชา แต่​ไป​อยู่​ที่​สำนัก​ปฏิบัติ​ธรรม​ใน​
วัด​แห่ง​หนึ่ง​ที่​สุพรรณบุรี มี​โยม​ฝรั่ง​คน​หนึ่ง​เข้า​มา​ปฏิบัติ​
ที่​นั่น​ด้วย เขา​เล่า​ว่า​เขา​เพิ่ง​กลับ​มา​จาก​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​
เป็น​เวลา​หนึ่ง​ปี​ที่​วัด​แห่ง​หนึ่ง​ใน​ประเทศ​ญี่ปุ่น เป็น​วัด​ที่​
เคร่งครัด​เข้ม​งวด​กวดขัน​เรื่อง​การ​ปฏิบัติ เขา​ได้​ศึกษา​ลัทธิ​
ที่​อาจารย์​ใช้​วิธี​ตั้ง​คำถาม​แล้ว​ลูก​ศิษย์​ต้องหา​คำ​ตอบ​ให้​ได้ 
ช่วง​เวลา​เข้า​กรรมฐาน จะ​เป็น ๒ อาทิตย์ เป็น​เดือน หรือ 
๓ เดือน​ก็​แล้ว​แต่ จะ​มี​การ​สัมภาษณ์​ทุก​วัน ลูก​ศิษย์​ต้อง​
เข้า​แถว​ไป​รอ​พบ​อาจารย์ แต่​ไม่ใช่​เพื่อ​ไป​ไต่ถาม​อะไร เมื่อ​
เข้าไป​ใน​ห้อง​ที่​อาจารย์​นั่ง​อยู่​องค์​เดียว ก็​ต้อง​กราบ กราบ​
เสรจ็​ก​็ตอ้ง​ให​้คำ​ตอบ แลว้​อาจารย์​ก​็จะ​ให​้ขอ้​คดิ​สัน้ๆ เพือ่​
ให้​ลูก​ศิษย์​ได้​คิด คิด​เป็น พิจารณา​เป็น และ​ปล่อย​วาง​ได้ 
เมื่อ​ได้ยิน​เสียง​เคาะ​ระฆัง​ก็​ต้อง​กราบ แล้ว​ออก​ไป​เพื่อ​ให้​
ควิ​ถดั​ไป​เขา้​มา โยม​ฝรัง่​คน​นัน้​อยู​่ที​่นัน่​ก​็พยายาม​นัง่​สมาธ​ิ
ภาวนา เดิน​จงกรม พยายาม​ที่​จะ​หา​คำ​ตอบ แต่ละ​วัน​ที่​
ต้อง​เข้าไป​กราบ​อาจารย์​ก็​ค่อน​ข้าง​จะ​เครียด​และ​ฟุ้งซ่าน 
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เมือ่​เขา้ไป​ก​็กราบ ๓ ครัง้ แลว้​ให​้คำ​ตอบ อาจารย​์ยงั​ไมท่นั​
พูด​อะไร ก็ได้​ยิน​เสียง​เคาะ​ระฆัง​หมด​เวลา เป็น​อย่าง​นี้​ทุก​
ครั้ง อาจารย์​ก็ได้​แต่​หัวเราะ เขา​ก็​เลย​ไม่​ได้​คำ​ตอบ​อะไร 
มี​แต่​ปวด​หัว

เมื่อ​เรา​ออก​จาก​การ​ปฏิบัติ อาตมา​และ​โยม​ฝรั่ง​คน​
นั้น​ก็ได้​คุย​กัน​ว่า มัน​ก็​เป็น​อย่าง​นั้น​แหละ ถ้า​เรา​พยายาม​
ที่​จะ​คิด​หา​คำ​ตอบ ใช้​แต่​ความ​คิด​ของ​ตัว​เอง นี่​เป็นการ​ใช้​
มานะ​ของ​ตัว​เอง ใช้​ตัว​ตน ใช้​ความ​รู้สึก​ต่อ​ตัว​ตน เปรียบ​
เทียบ​กับ​คำถาม​ว่า​มัน​จะ​ถูก​ไหม มัน​จะ​ผิด​ไหม ถ้า​ผิด​จะ​
ทำ​อย่างไร ถ้า​ถูก​จะ​ทำ​อย่างไร คิด​ไป ปรุง​แต่ง​ไป แต่​ถ้า​
เรา​ตัด​กระแส​ความ​คิด ความ​เป็น​ตัว​ตน ให้​เหลือ​แต่​ความ​
รู้สึก จิตใจ​ก็​สามารถ​ที่​จะ​เห็น​ความ​รู้สึก​นั้น​อย่าง​ชัดเจน​
ได้ เรา​ก็​กลับ​มา​ตั้ง​สติ​ไว้​ที่​ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย​ของ​เรา 
ตั้ง​ผู้​รู้​ไว้ ดู​ที่​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก เรา​ไม่​ต้อง​ไป​คิด​
อะไร​ให้​มาก​นัก ไม่​ต้อง​คิดค้น​คว้า​อะไร​จน​เกิน​ไป แต่​ให้​มี​
ระบบ​ใน​การ​ตั้ง​สติ เมื่อ​จิต​เริ่ม​สงบ มัน​จะ​มี​อะไร​ผุด​ขึ้น​มา​
เอง เช่น อาจ​จะ​เป็น​ข้อ​ธรรมะ​ที่​ทำให้​แจ่ม​แจ้ง เรา​ก็​คอย​
สังเกต​ดู ถ้า​เริ่ม​ฟุ้งซ่าน​อีก เรา​ก็​ดู​ที่​ร่างกาย​ว่า​เรา​ฟุ้งซ่าน​
ไหม เรา​กระ​สับ​กระส่าย​ไหม ถ้า​กระ​สับ​กระส่าย เรา​ก็​ไม่​
ได​้เขา้​สู​่ธรรมะ การ​ตัง้​สต​ิไว​้ที​่กาย​อยา่ง​ตอ่​เนือ่ง​เปน็​เหต​ุให​้
เกิด​ความ​คลี่คลาย​ปลอด​โปร่ง​แจ่มใส
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ใน​หลายๆ พระ​สูตร พระพุทธเจ้า​ทรง​ยกย่อง​
สรรเสรญิ​กาย​น​ุปสั​สนา การ​ตัง้​สต​ิไว​้ที​่กาย วา่​เปน็​สิง่​ที​่ชว่ย​
เรา เพราะ​โดย​พื้น​ฐาน​ของ​เรา​นั้น เรา​ก็​เป็น​นัก​คิด​นัก​ปรุง​
แต่ง​อยู่​แล้ว ฉะนั้น​ไม่​ต้อง​ห่วง​หรอก​ว่า​เรา​จะ​ไม่​สามารถ​ 
ที​่จะ​คดิ​อะไร​ได ้มนั​เกง่​อยู​่แลว้ แต​่เรา​จะ​ทำ​อยา่งไร​ที​่จะ​ไม​่
ให้การ​นึก​การ​คิดการ​ปรุง​แต่ง​เป็น​นาย​มี​อำนาจ​เหนือเรา 
ให้​พยายาม​กลับ​มา​ท่ี​ความ​สงบ​และ​ความ​คล่ีคลายจะ​ดี​กว่า

คำถาม	 ขณะ​ที​่เรา​นัง่​สมาธ ิเรา​เหน็​ความ​ฟุง้ซา่น​
เกดิ​ดบั เหน็​ทกุขเวทนา แต่​ไม​่เหน็​วา่​มนั​เปน็​อนตัตา เรยีก​
ว่า​ยัง​ไม่​เกิด​ปัญญา​ใช่​ไหม แล้ว​เรา​ต้อง​ทำ​อย่างไร​ให้​เกิด​
ปัญญา

คำ​ตอบ	 การ​เห็น​ความ​ฟุ้งซ่าน​เกิด​ดับ​ก็​เป็น​ส่วน​
หนึ่ง​ที่​เรา​ต้อง​พยายาม และ​เรา​ต้อง​พยายาม​ที่​จะ​ทำ​จิต​
ให้​สงบ​ให้​ได้ แล้ว​ชุบ​จิตใจ​ไว้​ใน​ความ​สงบ​นั้น ทุกขเวทนา​
ยอ่ม​เกดิ​ขึน้​เมือ่​เรา​ม​ีความ​ฟุง้ซา่น เพราะ​ความ​ฟุง้ซา่น​เปน็​
อกุศล​จิต เมื่อ​มี​อกุศล​จิต มัน​ก็​ต้อง​มี​ทุกขเวทนา ต้อง​มี​
ความ​ทกุข ์เปน็​ธรรมชาต​ิของ​มนั​อยา่ง​นัน้ เปา้​หมาย​ของ​เรา​
ไม​่ได​้อยู​่ที​่การ​ม​ีสขุ​เวทนา​หรอื​ม​ีความ​สงบ​เทา่นัน้ เพราะ​ถา้​
เรา​ตะครบุ​มนั​ไว​้เปน็​อตัตา เปน็​ตวั​เปน็​ตน เปน็เรา ของเรา 
ของๆ เรา เรา​ก็​จะ​ไม่​เห็น​ลักษณะ​ของ​อนัตตา
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อย่างไร​ก็ตาม เพียง​แค่​การ​เห็น​ความ​ไม่​เที่ยง เห็น​
การ​เปลี่ยนแปลง เห็น​ความ​ไม่​แน่นอน เห็น​ความ​ไม่​เป็น​
สาระ​อย่าง​ต่อ​เนื่อง ก็​ล้วน​เป็น​ประเด็น​ที่​สามารถ​ทำให้​
เรา​เกิด​ปัญญา​ได้ เพราะ​ปัญญา​ใน​พุทธ​ศาสนา​นั้น​มี​หลาย​
ระดับ ไม่ใช่​จะ​ต้อง​มี​ความ​ละเอียด​ลออ​อะไร​มาก​นัก​ใน​
เชิง​ปรัชญา แค่​เห็น​การ​เกิด​ขึ้น​และ​การ​ดับ​ไป​เป็น​ของ​
ธรรมดา ไม่​ว่า​จะ​เป็น​เรื่อง​ร่างกาย​ก็​ดี เรื่อง​จิตใจ​ก็​ดี เรื่อง​
โลก​ภายนอก​ก็​ดี เรื่อง​โลก​ภายใน​ก็​ดี ล้วน​อยู่​ใน​สภาพ​ของ​
ความ​ไม่​เที่ยง เปลี่ยนแปลง ไม่​แน่นอน แล้ว​เรา​ยอม​ที่​จะ​
ปลอ่ย​วาง ยอม​ที่​จะ​คลีค่ลาย​ผ่อน​คลาย ยอม​ให้​เกิด​ความ​
จาง​คลาย คือ​ไม่​ตื่น​เต้น​กับ​สิ่ง​เหล่า​นั้น ไม่​เพลิดเพลิน​กับ​
มัน ไม่​ยินดี​กับ​มัน และ​ไม่​เกลียด​มัน​ด้วย การ​สังเกต​เห็น​
ธรรมชาติ​เหล่า​นี้ ย่อม​ทำให้​เรา​เกิด​ปัญญา​ได้

นี่​เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​ก็​พอ​จะ​รู้​กัน​อยู่ แต่​มัก​มอง​ข้าม ไม่​
เห็น​ความ​สำคัญ ไม่​พยายาม​ทำให้​เกิด​ความ​ต่อ​เนื่อง​ของ​
สติ​ต่อ​การ​สัมผัส​ความ​รู้​สึก​นั้นๆ จิต​คอย​แต่​จะ​แส่​ส่าย​ไป​
หา​เรื่อ​งอื่นๆ ไม่​ชุบ​จิตใจ​ไว้​ใน​ความ​รู้สึก​ว่า เอ... มัน​ไม่​
แน่​จริงๆ มัน​ไม่​เที่ยง​จริงๆ มัน​ไม่​เป็น​สา​ระ​จริงๆ หาก​
เรา​ได้​ประ​คับ​ประคอง​จิตใจ​ไว้​ใน​ความ​รู้สึก​นั้น มัน​จะ​ช่วย​
ให้​เกิด​ความ​จาง​คลาย ช่วย​ให้​ปล่อย​วาง​ได้ นี่​เป็น​วิธี​ที่​จะ​
สนบัสนนุ​ให​้เกดิ​การ​ปลอ่ย​วาง​ได ้ถอื​เป็น​สาระ​ของ​ปญัญา​
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โดย​แท ้ปญัญา​คอื​เรา​รู​้แลว้ เรา​ก​็รูจ้กั​ปลอ่ย​วาง ปญัญา​คอื​
เมื่อ​รู้​แล้ว เรา​ก็​ไม่​สร้าง​ปัญหา​กับ​สิ่ง​เหล่า​นั้น เรา​ก็​หา​วิธี​
ต่างๆ ที่​จะ​สนับสนุน​ตัว​เอง ไม่​ให้​ยึด​ความ​รู้สึก​ต่างๆ ไว้ 
ทำให้​สามารถ​ปล่อย​ได้ วาง​ได้ นี่​เป็น​สาระ​ของ​ตัว​ปัญญา

คำถาม	 ขอก​ราบ​เรยีน​ถาม​วา่การ​บรจิาค​รา่ง​กอ่น​
สิ้น​ชีวิต​ดี​หรือ​ไม่ อย่างไร ตาม​หลัก​ธรรมะ

คำ​ตอบ	 ก็​เป็นการ​ให้​ทาน​อย่าง​หนึ่ง เป็นการ​
ไม่​ยึด​ติด​ใน​ร่างกาย​ของ​เจ้าของ สละ​ร่างกาย​เพื่อ​ให้​เกิด​
ประโยชน์​ทางการ​แพทย์​ใน​การ​ศึกษา​วิเคราะห์​หรือ​การ​
เรยีน​การ​สอน และ​อาจ​ได​้ใช​้อวยัวะ​ของ​เรา​ให​้เกดิ​ประโยชน​์
แก่​ผู้​ป่วย​คน​อื่นๆ ด้วย นับ​เป็นการ​สร้าง​บุญ​สร้าง​กุศล

พูด​ตาม​ความ​เป็น​จริง เวลา​เรา​ตาย ลักษณะ​ของ​
ร่างกาย​ก็​เหมือน​กับ​ที่​เรา​สวด​ใน​บท​สวด​ที่​เริ่ม​ต้น​ว่า​สัพ​เพ​
สังขาร​า คือ​ร่างกาย​มัน​ก็​เป็น​ที่​รวม​ของ​สิ่ง​ที่​เรียก​ว่า​ธาตุ 
๔ เมื่อ​ตาย​ไป​ก็​จะ​เหมือน​กับ​ท่อน​ไม้​ท่อน​ฟืน ถ้า​ทิ้ง​เอา​ไว้​
มัน​ก็​ต้อง​เน่า หา​ประโยชน์​มิได้ แต่​ถ้า​ได้​เอา​ไป​ใช้​เพื่อ​การ​
แพทย์ ก็​จะ​ทำให้​ซาก​ร่างกาย​เป็น​ประโยชน์​ได้ ใน​สมัย​
ก่อน​ยิ่ง​ต้อง​รีบ​ทำ​พิธี​เผา​ศพ​เพราะ​ไม่มี​ที่​เก็บ ไม่​พ้น ๒๔ 
ชั่วโมง​ศพ​ก็​เริ่ม​เน่า​เริ่ม​เหม็น​แล้ว ทุก​วัน​นี้​ยัง​มี​ตู้​เย็น​เก็บ 
มี​การ​ฉีดยา​รักษา​ศพ แต่​ก่อน​ส่วน​มาก​ไม่​อยาก​จะ​คิด​เรื่อง​
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นี้ เพราะ​มัน​น่า​กลัว ฉะนั้น​มัน​ก็​ดี​ถ้า​เรา​สามารถ​ที่​จะ​ใช้​ให้​
เป็น​ประโยชน์​ได้

คำถาม	 ขอก​ราบ​เรียน​ถาม​ว่า สัตว์​ที่​มี​ขันธ์ ๑ 
ขันธ์​คือ​อะไร โปรด​ยก​ตัวอย่าง ๒ ขันธ์ ๓ ขันธ์ ๔ ขันธ์ 
๕ ขันธ์ จะ​เป็น​พระคุณ​อย่าง​ยิ่ง

คำ​ตอบ	 นี​่ก​็มา​จาก​บท​สวด​อทุศิ​สว่น​บญุ​กศุล​ตอน​
เช้า ที่​ว่า ๒ ขันธ์ ๓ ขันธ์​นั้น​ไม่มี มี​แต่​ขันธ์ ๕ ขันธ์ ขันธ์​
ขันธ์​เดียว ขันธ์ ๔ ขันธ์

ขันธ์ ๕ ขันธ์ ตัวอย่าง​เช่น มนุษย์​มี ๕ ขันธ์​คือ 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็น ๕ ขันธ์​ที่​เรา​
สวด​ถึง​เมื่อ​เช้า เป็น​วิธี​ที่​พระพุทธเจ้า​แบ่ง​ใน​ลักษณะ​เป็น​
ส่วน​ประกอบ​ของ​มนุษย์​เพื่อ​ให้​เรา​พิจารณา ซึ่ง​ความ​จริง​
แล้ว​ไม่ใช่​เฉพาะ​มนุษย์ สัตว์​เดรัจฉาน​ทั้งหมด​ก็​ประกอบ​
ด้วย​ขันธ์ ๕ ขันธ์ คือ รูป​ขันธ์ เวทนา​ขันธ์ สัญญา​ขันธ์ 
สังขาร​ขันธ์ วิญญาณ​ขันธ์ คือ​จะ​ประกอบ​ด้วย​ขันธ์​ที่​เกี่ยว​
กับ​ร่างกาย ๑ ขันธ์ คือ รูป และ​มี​ขันธ์​ที่​เกี่ยว​กับ​จิตใจ ๔ 
ขันธ์ คือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ถ้า​มี​จิตใจ​ก็​จะ​
ตอ้ง​ม​ีครบ​ทัง้ ๔ ขนัธ ์จะ​เปน็​อยา่ง​ละเอยีด​หรอื​ไม​่ละเอยีด 
จะ​เรือ่ง​งา่ย​หรอื​ยาก จะ​มาก​หรอื​นอ้ย​กต็าม มนั​ก​็ตอ้ง​ม​ีทัง้ 
๔ ขันธ์ คือ ๑. มี​เวทนา ความ​รู้สึก​สุข ทุกข์ หรือ เฉยๆ 
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๒. มี​สัญญา ความ​จำ สำคัญ​มั่น​หมาย ๓. มี​สังขาร ความ​
คิด​นึก​ซึ่ง​อาศัย​เจตนา และ​ความ​รู้สึก​ต่างๆ อาศัย​ความ​
เจาะจง​หรือ​ความ​ตั้งใจ และ ๔. มี​วิญญาณ การ​รับ​รู้​ทาง​
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ทั้ง​สี่​นี้​เป็น​ขันธ์​ที่​เกี่ยว​กับ​จิตใจ ส่วน​
รูป​ขันธ์ ซึ่ง​เป็น​ขันธ์​ที่​เกี่ยว​กับ​ร่างกาย​นั้น ประกอบ​ด้วย​
ธาตุ ๔ จะ​มี​ร่างกาย​ประเภท​ไหน​แบบ​ไหน เป็น​มนุษย์​ก็​ดี 
หรือ​เป็น​สัตว์​เดรัจฉาน​ก็​ดี จะ​มี​ความ​รู้สึก ความ​จำ และ​
การ​คิด​นึก​ต่างๆ ล้วน​แตก​ต่าง​กัน​ไป

อาตมา​เพิ่ง​อ่าน​เรื่อง​เกี่ยว​กับ​หนู หนู​ก็​มี​ความ​รู้สึก 
มี​ความ​จำ แล้ว​มัน​ก็​มี​ความ​คิด​ด้วย ใน​เมือง​นิวยอร์ก​มี​ที่​
ที่​เขา​เลี้ยง​ไก่​เพื่อ​เอา​ไข่​ไป​ขาย เขา​เห็น​หนู​มัน​เข้าไป​เอา​ไข่​
ไก่​ออก​มา แต่​ว่า​ไม่มี​ร่อง​รอย​ของ​ไข่​ไก่​ที่​แตก​เลย เขา​ก็​งง​
วา่​มนั​เอา​ไข​่ไป​ได​้อยา่งไร เขา​ก​็คอย​เฝา้​ด​ูทัง้​คนื ด​ูวา่​หน​ูมนั​
ทำ​อย่างไร เขา​เห็น​หนู​ตัว​หนึ่ง​เข้าไป​อุ้ม​ไข่ แล้ว​มัน​ก็​นอน​
หงาย แลว้​ให​้เพือ่น​หน​ูลาก​หาง​มนั​ไป​เขา้​ร​ูของ​มนั คดิ​ด​ูส​ิวา่​
มัน​เก่ง​ขนาด​ไหน อาศัย​เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
ทั้ง ๔ ขันธ์​ของ​มัน

สว่น​สตัว​์ที​่ม​ีขนัธ ์๔ ขนัธ ์ตอ้ง​เปน็​สตัว​์ที​่ไมม่​ีรา่งกาย 
คือ​มี​เฉพาะ​จิตใจ อัน​นี้​จะ​เป็น​เฉพาะ​พรหม​โลก​ชั้น​สูงๆ  
ที่​อาศัย​เฉพาะ​จิตใจ​ ไม่​ได้​อาศัย​รูป​กาย ส่วน​พรหม​โลก 
​ชั้น​ล่างๆ ยัง​คง​เป็น​รูป​พรหม คือ​ยัง​อาศัย​รูป​กาย​อยู่
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ขันธ์ๆ เดียว​จะ​เป็น​พรหม​โลก​ชนิด​เดียว​ที่​มี​เฉพาะ​
รูป​ร่าง แต่​ไม่มี​จิตใจ คือ​เคย​เป็น​สมณะ​หรือ​เป็น​ผู้​ที่​ฝึก​
จิตใจ​ได้​เก่ง ทำ​สมาธิ​ได้​ดี​มาก แต่​เกิด​วิภวตัณหา เกิด​
ความ​มั่นใจ​และ​มี​มิจฉา​ทิฏฐิ​ว่า เพราะ​มี​จิตใจ มี​ความ​คิด 
จึง​มี​ความ​ทุกข์ ถ้า​ไม่มี​การ​คิด ไม่มี​จิตใจ ก็​จะ​ไม่มี​ความ​
รู้​สึก​ใดๆ ทั้ง​สิ้น แล้ว​จะ​ได้​พ้น​จาก​ความ​ทุกข์ โดย​อาศัย​ 
มิจฉา​ทิฏฐิ​นี้​พร้อม​ด้วย​พลัง​สมาธิ​พลังจิต​ขั้น​สูง ทำให้​
สามารถ​ที่​จะ​ข่ม​จิตใจ​ไว้ เมื่อ​ตาย​ใน​สภาพ​นี้ ก็​ไป​เกิด​ใน​
พรหม​โลก​ชั้น​ที่​ไม่มี​จิตใจ มี​แต่​รูป​ร่าง​อย่าง​เดียว เขา​เรียก​
ว่า​อสัญญี​พรหม ซึ่ง​ไม่​น่า​ปรารถนา​เลย เป็น​ภพ​ที่​ยาว​ 
นา​นมากๆ จิต​ละเอียด​มาก​แต่​ไม่มี​ความ​รู้สึก​อะไร​ทั้ง​สิ้น 
และ​เมื่อ​ถึง​จุด​ที่​อสัญญี​พรหม​กลับ​เข้า​สู่​การ​เวียน​ว่าย​ตาย​
เกดิ เมือ่​เกดิ​ใหม​่นัน้​ก​็มกั​จะ​ม​ีรอ่ง​รอย​ของ​วภิวตณัหา​เหลอื​
อยู่​ใน​จิตใจ จึง​ไม่ใช่​สิ่ง​ที่​ดี

ฉะนั้น จะ​มี​สัตว์​ที่​มี ๕ ขันธ์ ๔ ขันธ์ และ​ขันธ์​เดียว​
เท่านั้น ไม่มี ๒ ขันธ์ และ ๓ ขันธ์

คำถาม	 มี​เพื่อน​อบรม​กรรมฐาน​สาย​พระ​พม่า 
ขณะ​อบรม​มี​อาการ​เหมือน​สัตว์​คำราม ส่าย​ศีรษะ แปล​
ว่า​อะไร
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คำ​ตอบ	 แปล​ว่า​หลง เรื่อง​วิธี​การ​เพ่ง​ของ​จิต 
หากว่า​เรา​เพ่ง​จิต​มาก​เกิน​ไป เร่ง​กรรมฐาน​มาก​เกิน​ไป 
มัน​จะ​ไม่​พอดี บางที​ก็​จะ​ปรากฏ​อาการ​ต่างๆ​ ออก​มา​ใน​
หลายๆ ลักษณะ ​เกิด​จาก​ความ​ไม่​พอดี บางที​เพ่ง​มาก​
เกนิ​ไป บางท​ีเรง่​ความ​เพยีร​มาก​เกนิ​ไป บางท​ีเครยีด​เกนิไป 
การ​ทำความ​เพยีร​ดว้ย​ความเครยีด​นัน้ มนั​ไม​่สมดลุ บางท​ี
จิต​มัน​หา​ทางออก​ไม่​ได้ มัน​ก็​ปลุก​เร้า​สิ่ง​ที่​อยู่​ใน​สันดาน​
โดย​เรา​ไม่รู้​สึก​ตัว​เลย มัน​ก็​เป็น​อย่าง​ที่​อาตมา​ได้​เทศน์​
เรื่อง​ความ​พอดี​ว่า​มัน​เป็น​เรื่อง​ที่​สำคัญ​มาก จิต​ของ​เรา​
มัน​มี​อะไร​ซ่อน​ไว้​มากมาย เรา​ต้อง​ค่อยๆ ดู ค่อยๆ แกะ 
ค่อยๆ จัดการ ค่อยๆ ปรับ ให้​เกิด​ความ​พอดี การ​ปฏิบัติ​
ที่​อาศัย​ความ​พอดี​ก็​จะ​ราบ​รื่น

คำถาม	 เมื่อ​เริ่ม​นั่ง​สมาธิ​ก็​นั่ง​อยู่​ใน​ท่า​ที่​หลัง​
ตั้งตรง แต่​นั่งๆ ไป​แล้ว​รู้สึก​ว่า​หลัง​เริ่ม​งอ ใน​กรณี​เช่น​นี้​
เรา​ควร​ปล่อย​ให้​หลัง​งอ​เช่น​นั้น​ต่อ​ไป หรือ​ควร​จะ​ขยับ​ท่า​
ของ​การ​นั่ง​ให้​กลับ​มา​สู่​ท่า​ที่​ถูก​ต้อง​ตาม​เดิม

คำ​ตอบ	 ท่า​นั่ง​หลัง​ตรง​ก็​เป็น​ความ​พอดี​อีก​แบบ​
หนึง่ สงัเกต​ด​ูส​ิวา่​ม​ีพระพทุธ​รปู​ที​่โบสถ​์ไหน​ศาลา​ไหน​หลงั​
งอ​บ้าง เรา​ก็​นั่ง​ให้​หลัง​มัน​ตรง​แต่​ไม่ใช่​ว่า​ตรง​จน​เครียด  
อัน​นี้​จึง​เป็น​เหตุ​ที่​อาตมา​ได้​แนะนำ​เรื่อง​การ​ฝึก​ท่า​นั่ง ไม่​
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ว่า​จะ​เป็นการ​นั่ง​ขัด​สมาธิ​ก็​ดี​หรือ​จะ​เป็นการ​นั่ง​พับ​เพียบ​
ก็​ดี ถ้า​หากว่า​ร่างกาย​ของ​เรา​ได้​ฝึก​มา​ดี หรือ​มี​บุญ​วาสนา​
เกิด​มา​แล้ว​นั่ง​ขัด​สมาธิ​ได้ ก็​จะ​เป็น​ประโยชน์​มาก

การ​นั่ง​ขัด​สมาธิ​เพชร​ได้​ถือว่า​ดี​ที่สุด ท่า​นั่ง​ขัด​สมาธิ​
เพชร​คือ​ท่า​นั่ง​ขัด​สมาธิ​ที่​เอา​ขา​ซ้าย​ขึ้น​มา​วาง​บน​ขา​ขวา 
กระดูก​สะโพก​จะ​เอน​มา​ข้าง​หน้า ซึ่ง​จะ​ทำให้​สัน​หลัง​ตรง 
เป็น​ท่า​นั่ง​สมาธิ​ที่​สบาย แต่​อาตมา​บวช​มา ๓๗ พรรษา​
แล้ว​ก็​ยัง​ทำ​ไม่​ได้​สัก​ที มัน​ไม่​ได้​จริงๆ แต่​บาง​คน​ก็​ฝึก​ได้​ดี 
ใน​เมอืง​ไทย​ก​็จะ​ใช​้วธิ​ีนี​้ไม​่มาก​นกั หลวง​ปู​่ส​ิมลกู​ศษิย​์หลวง​
ปู่​มั่น​เป็น​พระองค์​หนึ่ง​ที่​นั่ง​ขัด​สมาธิ​เพชร​และ​สรรเสริญ​
วิธี​นั่ง​นี้​มาก ท่าน​สิ้น​ไป​แล้ว อาตมา​จำ​ได้​ว่า นาน​มา​แล้ว​
ตั้งแต่​วัด​ป่า​นานาชาติ​เพิ่ง​ตั้ง​ไม่​กี่​ปี มี​พระ​ฝรั่ง​องค์​หนึ่ง​ไป​
อยู​่กบั​หลวง​ปู​่สมิ​สกั​ระยะ​หนึง่ เมือ่​ทา่น​กลบั​มา ใน​วนัพระ​
ที่​วัด​ป่า​นานาชาติ ท่าน​ได้​เทศน์​สรรเสริญ​หลวง​ปู่​สิม​และ​
สรรเสรญิ​การ​นัง่​ขดั​สมาธ​ิเพชร ทา่น​เอง​ก​็นัง่​ขดั​สมาธ​ิเพชร​
ได้ แล้ว​ท่าน​ก็​ทำให้​ดู พรึบๆ​ๆ  แล้ว​ก็​เข้า​ที่ พระ​ฝรั่ง​ส่วน​
มาก​พูด​ไม่​ออก​เลย คือ​สำหรับ​คน​ที่​อยู่​กับ​พื้น​ตั้งแต่​เกิด 
ก็​อาจ​จะ​นั่ง​ได้ หรือ​เด็ก​อ่อน​เด็ก​เล็ก​ก็​เข้า​ขัด​สมาธิ​เพชร​
ได้​สบาย แต่​สำหรับ​ฝรั่ง​ซึ่ง​เติบโต​โดย​ไม่​เคย​นั่ง​กับ​พื้น​สัก​
ที มัน​ก็​ยาก​มาก แม้แต่​คน​กรุงเทพฯ หรือ​คน​ไทย​ทุก​วัน​
นี้​ก็​เช่น​เดียวกัน มัก​นั่ง​เก้าอี้ ไม่​ค่อย​ได้​นั่ง​พื้น​สัก​เท่า​ไหร่ 
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ร่างกาย​มัน​ก็​จะ​ไม่​อำนวย จึง​เป็น​เหตุ​ให้​เรา​ต้อง​รู้จัก​ฝึก 
จะ​เล่น​โยคะ​หรือ​ออก​กำลัง​กาย​เพื่อ​ช่วย​ร่างกาย​ใน​การ​นั่ง 
ถ้า​ฝึก​ได้​ก็​จะ​ดี​มาก

การ​ใช้​หมอน​รอง​นั่ง​ยก​ก้น​ขึ้น​ไป​หน่อย​ก็​จะ​ช่วย ที่​
สำคัญ​เรา​ต้อง​นั่ง​ให้​หัว​เข่า​ลง​ชิด​พื้น​แล้ว​ทำ​สัน​หลัง​ขึ้น​มา​
สูง​สัก​นิด มัน​ก็​จะ​ทำให้​ได้ท่า​นั่ง​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ทำ​สมาธิ 
เพราะ​ว่า​มัน​สมดุล มัน​พอดี มัน​ไม่ใช่​ว่า​เรา​ต้อง​ออก​กำลัง​
ขนื​เกรง็​อะไร​นกั ถา้​หาก​เรา​พยายาม​จะ​ยก​หลงั​ขึน้​ตรง โดย​
เรา​นั่ง​ราบ​แล้ว​เกร็ง​กล้าม​เนื้อ​ของ​สัน​หลัง​ให้​ตั้ง​ตรง​ไว้ นั่ง​
ได้​ไม่​นาน​มัน​ก็​จะ​เริ่ม​เจ็บ​เริ่ม​ปวด แล้ว​เรา​ก็​มี​ทาง​เลือก ๒ 
อย่าง คือ ทน​นั่ง​ต่อ​ด้วย​ความ​เจ็บ​ปวด หรือ​นั่ง​แล้ว​ยอม​
ให้​หลัง​ค่อยๆ งอ​ลง

ฉะนั้น เรา​ต้อง​พยายาม​หา​ทาง​ที่​จะ​ปรับ​ท่า​นั่ง​ให้​
เกดิ​ความ​พอด ีหา​อะไร​มา​ชว่ย​ปรบั​ดว้ย ให​้นัง่​ได​้เทีย่ง​ตรง​
โดย​ไม​่เครยีด​ไม​่เกรง็​ไม​่ตงึ ไม​่บงัคบั​จน​เกนิ​ไป ให​้เกดิ​ความ​
พอดี​ของ​ร่างกาย นั่ง​นานๆ ก็​ไม่​เจ็บ​ไม่​ปวด​ไม่​ลำบาก ไม่​
ต้อง​ออก​กำลัง​เกร็ง​ร่างกาย​อะไร​นัก ให้​เรา​สามารถ​ปล่อย​
วาง​กาย​ได้ อยู่​กับ​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก มัน​ก็​จะ​
สบาย เวลา​มัน​เริ่ม​สงบ เรา​จะ​รู้สึก​ว่า​ร่างกาย​จะ​เบา แล้ว​
มัน​จะ​ตรง​เอง ให้​ลอง​ทำ​ดู
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คำถาม	 เมือ่​นัง่​สมาธ​ิแลว้​เกดิ​ความ​นิง่ แต​่รูส้กึ​ตวั​
และ​ได้ยิน​เสียง​รอบ​ตัว เสียง​คน​ข้างๆ ขยับ​ตัว​บ้าง บางที​
เสียง​นก​ร้อง เรา​ยัง​คง​นั่ง​ดู​สภาวะ​นิ่ง​และ​รู้สึก​ถึง​ความ​คิด​
ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหว่าง​นั้น​ถูก​หรือ​ไม่

คำ​ตอบ	 ก็​ถูก คือ​เรา​คิด​ว่า​เรา​นิ่ง ความ​นิ่ง​ก็​มี​
หลาย​แบบ แต่​ที่​สำคัญ​คือ​เรา​อาศัย​ผู้​รู้ อาศัย​จิตใจ​ที่​เฝ้า​
สังเกต มี​สติ​ครอบ​ครอง​จิตใจ​ไว้ ถึง​จะ​มี​ความ​นิ่ง ก็​ไม่​ได้​
ปฏเิสธ​อะไร คอื​ถา้​ไดย้นิ​เสยีง มนั​ก​็สกั​แต​่วา่​ไดย้นิ มนั​ไมใ่ช​่
ว่า​เรา​จะ​ต้อง​วิพากษ์​วิจารณ์ หรือ​เรา​จะ​ต้อง​ไป​คิด​อะไรๆ 
กับ​เสียง​นั้น เพียง​แค่​ได้ยิน​อยู่

เวลา​เรา​เริ่ม​เกิด​ความ​สงบ เสียง​จะ​เป็น​สิ่ง​สุดท้าย 
ที่​จิต​จะ​คอย​เพ่ง เมื่อ​จิต​เริ่ม​นิ่ง หาก​ได้ยิน​เสียง​แล้วไป​คิด​
ปรงุ​ตอ่ อยา่ง​นี​้เรา​ตอ้ง​ระมดัระวงั แต​่ถา้​หาก​เรา​เริม่​นิง่​แลว้​
ได้ยิน​เสียง เรา​ต้อง​ให้​จิต​อยู่​กับ​ความ​นิ่ง อยู่​กับ​ผู้​รู้ อยู่​ใน​
สภาพ​ที่​สัก​แต่​ว่า​ได้ยิน สัก​แต่​ว่า​เสียง ​ไม่ให้​มัน​มารบกวน​
จิตใจ จิต​ก็​จะ​เข้า​สู่​สิ่ง​ที่​กำลัง​กำหนด เช่น ​องค์กร​รม​ฐาน 
จะ​เป็น​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​หรือ​ความ​รู้​สึก​อื่นๆ  
ก็​สุด​แล้ว​แต่ คือ​เรา​ต้อง​สร้าง​ความ​พอใจ​กับ​กรรมฐาน​ของ​
เรา​อย่าง​ต่อ​เนื่อง เมื่อ​จิต​พอใจ ถึง​จะ​มี​เสียง​ใดๆ ก็ตาม 
มัน​จะ​เริ่ม​ห่างๆ ออก​ไป จิต​ก็​จะ​อยู่​กับ​สิ่ง​ที่​เรา​กำลัง​
กำหนด มัน​จะ​ค่อยๆ น้อม​เข้าหา​ความ​สงบ​ภายใน แม้​
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เรา​จะ​นิ่ง เรา​ก็​รู้​อยู่ ไม่ใช่​ว่า​ไม่รู้ แต่​รู้​เฉพาะ​องค์กร​รม​ฐาน 
อาจ​จะ​ได้ยิน​เสียง​จาก​ข้าง​นอก แต่​ใจ​ก็​ไม่​ได้​สนใจ ใจ​มัน​
อยู่​กับ​กรรมฐาน​ของ​เรา

ที่​สำคัญ คือ เมื่อ​ได้ยิน​เสียง เรา​ก็​ไม่​ต้อง​ตกใจ ไม่​
ต้อง​สนใจ ให้​สนใจ​แต่​กับ​องค์กร​รม​ฐาน​ของ​เรา

คำถาม	 ขอ​ทา่น​อาจารย​์เมตตา​สอน​วธิ​ีนัง่​ภาวนา​
แบบ​ไม่​ปวด​ขา​อีก​สัก​ครั้ง เพราะ​วัน​แรก​ฟัง​ไม่ทัน

คำ​ตอบ	 ม​ีขา​มนั​ก​็จะ​ปวด แต​่มนั​ก​็จะ​คอ่ยๆ ทเุลา 
ถา้​เรา​ไม​่ไป​สนใจ​จน​เกนิ​ไป และ​ถา้​เรา​จดั​ทา่​นัง่​ของ​รา่งกาย​
ให้​ดี ท่า​นั่ง​ขัด​สมาธิ​เพชร​ที่​วาง​ขา​หนึ่ง​ทับ​ไว้​บน​อีก​ขา​หนึ่ง​
ก็​ดี​มาก แต่​เรา​อาจ​ไม่​ถนัด​และ​เจ็บ​ปวด​จน​เกิน​ไป ท่า​นั่ง​
ที่​ง่าย​ที่สุด คือ​ให้​วาง​ขา​หนึ่ง​ไว้​ข้าง​หน้า​อีก​ขา​หนึ่ง ไม่​ต้อง​
ทับ​กัน​อย่าง​นี้

คำถาม	 เคย​เขา้​คอรส์​กรรมฐาน​มา​หลาย​ครัง้แลว้ 
ท้ัง​แบบ ๓ วัน ๕ วัน ๗ วัน ๑๐ วัน แต่​ทุก​คร้ัง​จะเร่ิม​กลับ​
ไป​ต้ัง​ต้น​ใหม่​เสมอ เม่ือ​หายใจ​เข้า “พุท” หายใจ​ออก“โธ” 
ผ่าน​ไป​สัก​ครู่​ก็​จะ​เข้า​ภวังค์​คือ​หลับ ทำ​อย่างไร​จึง​จะ​ก้าวหน้า

คำ​ตอบ	 ออก​จาก​คอร์ส​กรรมฐาน​แล้ว ก็​ต้อง​
ปฏิบัติ​ต่อ​เอง ทำ​บ่อยๆ ทำ​เป็น​ประจำ ทำให้​ต่อ​เนื่อง 
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อย่างไร​ก็ตาม มี​อุ​บาย​หลายๆ อย่าง​ที่​จะ​ช่วย​เรื่อง​การ​
ตก​ภวังค์​ได้ อย่าง​หนึ่ง​คือ​การ​จัด​ท่า​นั่ง​จัด​ร่างกาย​ให้​เที่ยง​
ตรง อีก​วิธี​หนึ่ง​หรือ​จะ​ใช้​ประกอบ​กัน คือ​อย่า​นั่ง​หลับตา 
เพราะ​เมื่อ​หลับตา​มัน​จะ​มืดๆ ครึ้มๆ ให​้ลืมตา​ไว้ แต่​ไม่ใช่​
ว่า​ลืมตา​แล้ว​ดู​นั่น​ดู​นี่ ให้​ลืมตา​แค่​สัก​นิด​และ​ดู​ไป​ข้าง​หน้า 
พอที่​จะ​ได้​สัมผัส​ความ​สว่าง​จาก​ภายนอก อาจ​จะ​ไม่​สว่าง​
มาก​นัก เช่น ​เวลา​เรา​นั่ง​สมาธิ​ตอน​กลาง​คืน แต่​ก็​พอ​มี​ 
แสง​ไฟ​บ้าง พอได้​เห็น​อะไร​สัก​อย่าง ตา​เรา​ก็​สามารถ​ที่​จะ​
ช่วย​ให้​เรา​เกิด​กำลัง​ที่​จะ​กำหนด​ได้​ชัดเจน​ขึ้น โดย​เฉพาะ​
ใน​ช่วง​กลาง​คืน ถ้า​เรา​นั่ง​สมาธิ​ตาม​ลำพัง​อยู่​ที่​บ้าน เรา​
ก็​อย่า​อยู่​ใน​ที่​มืด​จน​เกิน​ไป ให้​อยู่​ใน​ที่​สว่าง แล้ว​ลืมตา​ไว้  
ก็​จะ​ช่วย​ได้​มาก

นอกจาก​นี้ ก็​พยายาม​กำหนด​ให้​ชัดเจน​มาก​ที่สุด 
เช่น​ลม​หายใจ​เข้า​ว่า “พุท” ลม​หายใจ​ออก​ว่า “โธ” ให้​
พยายาม​ที่​จะ​กำหนด​อย่าง​ละเอียด ต้น​ลม​รู้สึก​อย่างไร 
กลาง​ลม​รู้สึก​อย่างไร ปลาย​ลม​รู้สึก​อย่างไร ลม​หายใจ​เข้า​
เรา​ก็​พยายาม​ทำความ​รู้สึก​ให้​ละเอียด​ชัดเจน​ตลอด​สาย  
ลม​หายใจ​ออก​ก​็เชน่​เดยีวกนั บาง​ครัง้​เรา​ก​็ตอ้ง​ใช​้วธิ​ีนบั​เพือ่​
ให้​จิต​มี​งาน​ทำ ถ้า​จิต​ไม่มี​งาน​ทำ มัน​ก็​จะ​หา​มุม​เคลิ้มๆ 
แล้ว​ก็​หลับ​ไป​เลย เรา​จึง​ต้อง​เพิ่ม​งาน​กรรมฐาน​ให้​มัน​ทำ 
เช่น​ที่​เคย​แนะ​วิธี​นับ​ลม​หายใจ ลม​หายใจ​เข้า​นับ​หนึ่ง ลม​
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หายใจ​ออก​ก​็นบั​หนึง่ ลม​หายใจ​เขา้​นบั​สอง ลม​หายใจ​ออก​
ก​็นบั​สอง นบั​ถงึ​หา้ แลว้ก​ลบั​มา​นบั​หนึง่​ถงึ​หก หนึง่​ถงึ​เจด็ 
การ​เพิ่ม​งาน​ให้​จิต​มีหน้า​ที่​ที่​จะ​ต้อง​ทำ เป็นการ​ช่วย​ให้​ไม่​
หลับ ไม่​เคลิ้ม ไม่​พร่า​มัว

อีก​วิธี​ก็​โดย​การ​ไล่​ความ​รู้สึก​ไป​ตาม​ส่วน​ต่างๆ ของ​
ร่างกาย เช่น ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก เรา​ก็​กำหนด​ที่​
ข้าง​บน​ศีรษะ ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก เรา​ก็​กำหนด​ที่​
หน้า​ผาก ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก เรา​ก็​กำหนด​ให้​ลง​
มา​ที่​ตา คือ การ​ใช้​จิต​สังเกต​ตรวจ​ดู​ตาม​ร่างกาย ทำให้​
จิต​มี​งาน​ทำ งาน​ที่​ทำ​นั้น​ก็​ช่วย​ให้​เกิด​ความ​ชัดเจน​ใน​จิตใจ  
นี่​ก็​เป็น​วิธี​ที่​จะ​ช่วย​ได้​มาก​เช่น​กัน

หลวง​พ่อ​เทียน​ท่าน​ใช้​วิธี​ยกมือ​ใน​ท่า​ต่างๆ เพื่อ​ให้​
จิต​มี​งาน​ทำ จำ​ไม่​ได้​ว่า​ท่าน​ทำ​แบบ​ไหน เป็น​วิธี​ที่​เรา​ต้อง​
ใช​้สต​ิกำหนด​อยา่ง​ตอ่​เนือ่ง การ​ทำ​อยา่ง​นัน้​จะ​ชว่ย​ให​้จติใจ​
จดจ่อ​อยู่​กับ​สิ่ง​ที่​ทำ ทำให้​สามารถ​ครอง​สติ​ต่อ​เนื่อง เรื่อง​
การ​ตก​ภวังค์​ก็​จะ​ไม่​เกิด​ขึ้น เพราะ​มัน​อยู่​ด้วย​กัน​ไม่​ได้ ถ้า​
มี​สติ​ก็​ไม่​ตก​ภวังค์ ถ้า​ตก​ภวังค์​ก็​ไม่มี​สติ

คำถาม	 ก่อน​การ​นั่ง​สมาธิ​ก็​หายใจ​เป็น​ปกติ​ดี 
แต่​เมื่อ​นั่ง​สมาธิ​ไป​เรื่อยๆ รู้สึก​ว่า​หายใจ​ติดขัด อึดอัด ไม่​
ทราบ​ว่า​เกิด​จาก​สาเหตุ​ใด และ​ควร​แก้ไข​อย่างไร



พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน 99

คำ​ตอบ	 มนั​มกั​จะ​เกดิ​จาก​การ​บงัคบั​ควบคมุ​มาก​
เกิน​ไป ซึ่ง​จะ​ทำให้​รู้สึก​อึดอัด อย่าง​ที่​อาตมา​สอน​เรื่อง​
ความ​พอดี ความ​พอดี​ก็​ไม่ใช่​เรื่อง​ง่ายๆ หาก​มัน​เป็น​เรื่อง​
ที่​เรา​ต้อง​คอย​ฝึก​คอย​หัด​คอย​สังเกต เพื่อ​จะ​ให้​เกิด​ความ​
อุตสาห​พยายาม​ที่​มี​ความ​คลี่คลาย​และ​ความ​สบาย​เป็น​
สว่น​ประกอบ มนั​ตอ้ง​อยู​่ดว้ย​กนั เรา​ตอ้ง​คอย​ปรบั​จนกวา่​
จะ​รู้สึก​ว่า​พอดี ความ​รู้สึก​อึดอัด​หรือ​ติดขัด​มัก​จะ​เกิด​จาก​
การ​ที่​เรา​บังคับ​ควบคุม​จน​เกิน​ไป เรา​ห่วง​กังวล​จน​เกิน​ไป 
เรา​ก็​ต้อง​รู้จัก​ปล่อย รู้จัก​คลี่คลาย รู้จัก​ทำให้​สบาย ไม่​ให้​
อะไรๆ มัน​สุด​โต่ง นี่​เป็นการ​ปรับ​เข้าหา​ความ​พอดี

คำถาม	 การ​ละ​สักกาย​ทิฏฐิ​มี​ค่า​เท่ากับ​การ​ละ​
โมหะ​ใช่​หรือ​ไม่

คำ​ตอบ	 การ​ละ​สกักาย​ทฏิฐ ิเปน็​เครือ่งหมาย​หรอื​
นิมิต​หมาย​ประการ​หนึ่ง​ของ​การ​เข้า​สู่​กระแส​พระ​นิพพาน 
คือ​การ​ได้​เป็น​พระ​โสดาบัน ซึ่ง​เป็น​ขั้น​แรก​ของ​การ​เข้า​สู่​
กระแส​ธรรม​เพื่อ​การ​บรรลุ​เป็น​พระ​อรหันต์ พระ​โสดาบัน​
ได้​ละ ๓ สิ่ง คือ ละ​สักกาย​ทิฏฐิ ละ​วิจิกิจฉา และ​ละ​ 
สี​ลัพพต​ปรามาส เท่ากับ​ปราศจาก​โมหะ​ใน​ระดับ ๓ เรื่อง​
นี ้ซึง่​เปน็​เรือ่ง​ที​่ใหญ​่มาก แต​่ก​็ยงั​เหลอื​โมหะ​ที​่จะ​ตอ้ง​แกไ้ข​
อยู่ โมหะ​จะ​ดับ​สิ้น​เชิง​เมื่อ​บรรลุ​เป็น​พระ​อรหันต์ อย่างไร​
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ก็ตาม การ​ที่​สามารถ​ละ​สักกาย​ทิฏฐิ​ได้​นั้น​เป็นการ​พลิก​ที่​
ยิง่​ใหญ​่มาก แม​้จะ​ยงั​เหลอื​โมหะ​อยู​่บา้ง ก​็เปน็การ​แนน่อน​
ว่า​ได้​เข้า​สู่​กระแส​พระ​นิพพาน​แล้ว

คำถาม	 เวลา​นั่ง​สมาธิ​แล้ว​รู้สึก​ว่า​จะ​สงบ​นิ่ง อยู่​
ดีๆ ก็​จะ​สะดุ้ง คล้าย​กับ​คน​นั่ง​หลับ​แล้ว​สะดุ้ง​ตื่น แต่ 
ณ ขณะ​นั้น​เรา​ไม่​ได้​หลับ แต่​มี​การ​สะดุ้ง​เช่น​นี้ ควร​แก้ไข​
อย่างไร

คำ​ตอบ	 อนั​นี​้เปน็​ธรรมดา​ของ​จติ ระหวา่ง​ที​่จติใจ​
กำลัง​เริ่ม​สงบ​เริ่ม​นิ่ง หากว่า​ยัง​ไม่​คุ้น​กับ​ความ​สงบ​เท่า​ที่​
ควร ยัง​ไม่​ชัดเจน​เท่า​ที่​ควร สติ​ยัง​ไม่​เข้ม​แข็ง​พอ มัน​ก็​จะ​
สะดุง้​ได ้อกี​แง​่หนึง่​ก​็เปน็​เรือ่ง​ความ​พอด ีเวลา​เรา​นัง่​สมาธ ิ
เรา​ก​็พยายาม​ให​้ม​ีความ​คลีค่ลาย​และ​ม​ีความ​รูต้วั​อยู​่ภายใน​
ร่างกาย​ของ​เรา เช่น​ลม​หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก บาง​ครั้ง​
อาจ​เกิด​อาการ​สะดุ้ง​ได้​หาก​เรา​พยายาม​บังคับ​จิต​จน​เกิน​
ไป การ​ที่​เรา​ทำความ​สงบ​ให้​รู้ตัว​ทั่ว​พร้อม​ใน​ร่างกาย​ด้วย​
ความ​พอดี จะ​ทำให้​ฐาน​ของ​ความ​สงบ​หนัก​แน่น ความ​
สงบ​ซึมซับ​เข้า​สู่​ทั้ง​ร่างกาย​และ​จิตใจ เมื่อ​เรา​สามารถ​ชุบ​
ร่างกาย​และ​จิตใจ​ให้​อยู่​ใน​ความ​สงบ​ได้ อาการ​สะดุ้ง​ก็​จะ​
หาย​ไป
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คำถาม	 เวลา​นั่ง​สมาธิ​ช่วง ๑๕ นาที​ก่อน​หมด​
เวลา รู้สึก​ปวด​เมื่อย ไม่มี​สมาธิ โปรด​เมตตา​ช่วย​ชี้แนะ​
อุบาย​ด้วย

คำ​ตอบ	 ที​่อาตมา​พา​นัง่​บางท​ีอาจ​จะ​นาน​เกนิ​ชว่ง​
เวลา​ที​่เรา​ม​ีความ​ชำนาญ​คุน้​เคย ทำให​้รูส้กึ​ปวด​เมือ่ย​ใน​ชว่ง​
สุดท้าย เรา​ก็​ต้อง​ยอมรับ​ว่า เออ... มัน​เป็น​อย่าง​นั้น​เอง 
แต่​มัน​ก็​เป็น​ประโยชน์​นะ เพราะ​การ​ที่​เรา​ต้อง​นั่ง​นาน​กว่า​
ที่​เรา​เคยชิน แม้​จะ​ส่ง​ผล​ให้​เรา​ปวด​เมื่อย แต่​ถ้า​เรา​ทำได้ 
ผล​อีก​อย่าง​คือ​เรา​จะ​เกิด​กำลัง​ใจ​ว่า​เรา​ทำได้ เมื่อ​คน​อื่น​
เขา​ทำได้ เรา​ก็​ต้อง​ทำได้ มัน​เป็นการ​ปลุก​เร้า​ความ​เพียร 
ถา้​หากวา่​เรา​รูส้กึ​ปวด​เมือ่ย​จน​จะ​สดุ​ความ​สามารถ​ของ​เรา​
ที่​จะ​ทน​แล้ว​ใน​ช่วง​นี้ แล้ว​อาจารย์​ก็​ยัง​ไม่​ตี​ระฆัง​สัก​ที เรา​
ก็​ให้​ความ​สนใจ​ดู​ว่า​จะ​นั่ง​จะ​ทำ​อย่างไร​ให้​ความ​ปวด​เมื่อย​
คลี่คลาย​ได้ เรา​จะ​ขยับ​ตัว​สัก​นิด​ก็ได้ โดย​ไม่​รบกวน​คน​
ที่​อยู่​ข้างๆ เรา​อาจ​จะ​เปลี่ยน​จาก​การ​นั่ง​ขัด​สมาธิ​เป็น​นั่ง​
พับ​เพียบ​ก็ได้ หรือ​เรา​ขยับ​สัก​นิด​ให้​เลือด​ลม​มัน​เดิน มัน​
ไมใ่ช​่วา่​กระ​สบั​กระสา่ย​จน​ทำให​้คน​ขา้งๆ รำคาญ แต​่ขยบั​
เพื่อ​สร้าง​ความ​คลี่คลาย​ผ่อน​คลาย​ให้​ร่างกาย​สัก​นิด มัน​ก็​
ทำได ้เสรจ็​แลว้​ก​็กลบั​มา​ที​่ลม​หายใจ​เขา้​ลม​หายใจ​ออก มนั​
ก​็เปน็การ​ตอ่​อาย​ุตอ่​เวลา​ของ​การ​นัง่​สมาธ ิไมใ่ช​่วา่​เรา​ตอ้ง​
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ไป​บังคับ​สร้าง​เงื่อนไข​หรือ​ทฤษฎี​ให้​ตัว​เอง​ว่า ต้อง​นั่ง​ให้​ได้​
ตลอด​จนถึง​เวลา​ที่​อาจารย์​ตี​ระฆัง​นะ มัน​จะ​ทำให้​เครียด

ฉะนั้น​พอ​เรา​รู้สึก​ว่า​เรา​ได้​นั่ง​นาน​ขนาด​นี้​แล้ว รู้สึก​
ปวด​เมื่อย​มาก​จน​จิต​ไม่​ยอม​อยู่ เรา​ก็​ทำความ​คลี่คลาย​ให้​
เกิด​ขึ้น​ใน​กาย​ใน​ใจ​สัก​หน่อย พอ​เรา​รู้สึก​คลี่คลาย​สัก​นิด 
เรา​ก็​ลอง​นั่ง​ต่อ เรา​อาจ​จะ​เกิด​ความ​สนใจ​ที่​จะ​อยู่​กับ​ลม​
หายใจ​เข้า​ลม​หายใจ​ออก​อีก​ครั้ง​ก็​เป็น​ได้

คำถาม	 น่ัง​สมาธิ​แล้ว​ขา​เป็น​เหน็บ​ชา​เจ็บ​มากจน​
ต้อง​ขยับ​ตัว เปล่ียน​ท่า แต่​ว่า​จริงๆ แล้ว​ควร​จะ​อดทน​เพ่ือ​
พิจารณา​ทุกขเวทนา​ไป​เร่ือยๆ โดย​ไม่​เปล่ียน​ท่า​น่ังหรือไม่

คำ​ตอบ	 มัน​ก็​เปลี่ยน​ได้​อยู่ ตาม​ทฤษฎี​มัน​ก็​ควร​
เป็น​อย่าง​นั้น คือ​นั่ง​ให้​นิ่ง แต่​เรา​ก็​ไม่​สามารถ​ที่​จะ​ทำ​ตาม​
ทฤษฎี​ตลอด เรา​ก็​ต้อง​ดู​ความ​พอใจ​ของ​จิต ว่า​จิต​พอใจ​ที่​
จะ​ทำ​อย่างไร และ​มี​ความ​สามารถ​ที่​จะ​นั่ง​ได้​ถึง​ไหน ถ้า​
เรา​ม​ีสต​ิรู​้วา่​ขณะ​นี​้เรา​ได​้อดทน​จน​สดุ​ความ​สามารถ​ของ​เรา​
แล้ว ต่อ​จาก​นี้​เรา​จะ​ไม่​ไหว​แล้ว เรา​ต้อง​รู้จัก​ปรับ​เปลี่ยน 
เพราะ​ถา้​ม​ีแต​่ทกุขเวทนา มนั​ก​็ทำให​้กระ​สบั​กระสา่ย อยา่ง​
ที่​อาตมา​ตอบ​คำถาม​ที่​แล้ว เรา​ก็​ขยับ​เปลี่ยน​ท่า​เบาๆ 
อย่าง​มี​สติ​รู้​อยู่ เรา​สามารถ​ที่​จะ​มี​สติ​กำกับ​รู้​โดย​ตลอด 
ตั้งแต่​ที่​คิด​จะ​เปลี่ยน​ท่า ใน​ระหว่าง​การ​เปลี่ยน และ​เมื่อ​
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ได้​เปลี่ยน​แล้ว จิต​ก็​ยัง​ดี​อยู่ สมาธิ​ก็​ยัง​ดี​อยู่ ปัญญา​ก็​ดี​
ดว้ย มนั​เกดิ​จาก​การ​ม​ีสต​ิตอ่​เนือ่ง ฉะนัน้​เรา​ก​็ตอ้งหา​อบุาย 
​มาส​นับ​สนุน รู้จัก​ปรับ​หาความ​พอดี​อย่าง​มี​สติ ถ้า​มี​
ทุกขเวทนา​มาก​เกิน​ไป บางที​สติ​มัน​ก็​จะ​ไม่​ยอม​อยู่​กับ 
​การก​ระ​ทำ หรือ​ถ้า​เรา​บังคับ​มาก​จน​เกิน​ไป​ทุก​ครั้งๆ ๆ ๆ  
จิต​มัน​จะ​กระเด้ง​ออก​จาก​การ​ปฏิบัติ มัน​ไม่​อยาก​ทำ​แล้ว 
นั่ง​เมื่อ​ใด​ก็​ปวด​เมื่อ​นั้น มัน​ท้อใจ จึง​ต้อง​ให้​กำลัง​ใจ​กับ 
​ตัว​เอง

อาตมา​เอง​จำ​ได​้วา่​สมยั​ที​่เริม่​ปฏบิตั​ิใหม่ๆ  เรา​ไม​่เคย​
ทำ​โยคะ​เลย​สัก​ครั้ง​ใน​ชีวิต ไม่​เคย​ออก​กำลัง​กาย​นอกจาก​
การ​เล่น​กีฬา ซึ่ง​ก็​เป็น​กีฬา​แบบ​ต่อสู้​กัน ร่างกาย​มัน​ก็​เลย​
แข็ง ตอน​นั่ง​สมาธิ​ใหม่ๆ รู้สึก​ปวด​เข่า​มาก นั่ง​ไป​มัน​ก็​มี​
แต่​เจ็บ​มี​แต่​ปวด แต่​โดย​นิสัย​เรา​ก็​ไม่​ถอย เรา​ก็​สู้​เอา สู้​ไป​
มนั​ก็​เจบ็ แต่​ก็​สู​้เอาๆ ทำๆ ไป ปี​สอง​ปี​มนั​ก็​เริม่​คอ่ย​ยงัชัว่ 
แต่​มัน​ก็​ทำให้​เรา​เกลียด​การ​นั่ง​สมาธิ เพราะ​ว่า​นั่ง​เมื่อ​ไหร่​
ก็​เจ็บ​เมื่อ​นั้น ฉะนั้น​มัน​ก็​ต้อง​ดู​กำลัง​ของ​เจ้าของ มัน​ต้อง​
พอดี ไม่ใช่​สู้​มาก​จน​เกิน​ไป

คำถาม	 เมือ่​คนื​นี​้ขณะ​ที​่เดนิ​จงกรม​อยู​่ไดย้นิ​เสยีง​
ดนตรี​ตลอด อย่าง​นี้​เรียก​ว่า​ไม่มี​สมาธิ​ใช่​หรือ​ไม่ ถ้า​ใช่​ควร​
แก้ไข​อย่างไร
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คำ​ตอบ	 คอื​มนั​คนละ​ประเดน็​กนั เรือ่ง​เสยีง​ดนตร​ี
ก็​ส่วน​หนึ่ง เรื่อง​สมาธิ​ก็​อีก​ส่วน​หนึ่ง แต่​ถ้า​เรา​ได้ยิน​เสียง​
ดนตรี​แล้ว​เรา​สนใจ​เสียง​ดนตรี​มากกว่า​สนใจ​การ​กำหนด​
ใน​การ​เดนิ​จงกรม การ​กำหนด​ความ​รูส้กึ​ใน​รา่งกาย​หรอื​ใน​
จิตใจ อย่าง​นี้​มัน​ก็​ไม่มี​สมาธิ ที่​มี​เสียง​ดนตรี​จาก​ข้าง​นอก 
ใครๆ ก็ได้​ยิน คิด​ว่า​ไม่มี​ใคร​สัก​คน​ไม่​ได้ยิน เพราะ​ใน​
เมือง​ไทย​เครื่อง​ขยาย​เสียง​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​มาก ไป​ไหน​
กไ็ด้​ยนิ มนั​กไ็ด้​ยนิ​อยู ่แต่​แทนที่​จะ​กำหนด​เสยีง เรา​ก็​ตอ้ง​
มา​กำหนด​ใน​จติใจ เรา​ม​ีความ​รูส้กึ​รำคาญ​ไหม เรา​ม​ีความ 
​รู​้สกึ​อืน่ๆ ไหม เรา​ม​ีความ​รู​้สกึ​อืน่ๆ ที​่เรา​สามารถ​กำหนด​
ได้​ไหม เช่น​เสียง​ก็​อย่าง​หนึ่ง ความ​รู้สึก​ที่​เท้า​ก็​อีก​อย่าง​
หนึ่ง แทนที่​จะ​ไป​สนใจ​กับ​เสียง เรา​ก็​กำหนด​ที่​เท้า หรือ​
ความ​รู้สึก​ใน​ร่างกาย​ที่​กำลัง​เคลื่อนไหว หรือ​ความ​รู้สึก​ลม​
หายใจ​เขา้​ลม​หายใจ​ออก คอื​เรา​ม​ีเรือ่​งอืน่ๆ ที​่เรา​สามารถ​
จะ​กำหนด​ได้ แทนที่​เสียง​จะ​เป็น​สิ่ง​ที่มา​รบกวน​เรา หลวง​
พ่อ​ชา​ท่าน​ใช้​สำนวน​ว่า “เสียง​ไม่​ได้​รบกวน​เรา แต่​เรา​ไป​
รบกวน​เสียง” มัน​ก็​เป็น​เรื่อง​น่า​คิด เพราะ​ว่า​เสียง​มัน​ก็​ทำ​
หน้าที่​ของ​มัน แต่​เรา​ไม่มี​หน้าที่​ที่​จะ​ไป​รำคาญ​มัน หรือ​ไป​
เพลดิเพลนิ​กบั​มนั เรา​มหีนา้​ที​่ที​่จะ​กำหนด​ลม​หายใจ​เขา้​ลม​
หายใจ​ออก มีหน้า​ที่​ที่​จะ​กำหนดการ​เดิน​ขวา​เดิน​ซ้าย ซึ่ง​
เป็น​คนละ​หน้าที่​กัน
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คำถาม	 อยาก​ขอ​พร​พระ​อาจารย์​ใน​ปี​ใหม่​ที่​จะ 
​ถึง​นี้

คำ​ตอบ	 การ​ที่​พวก​เรา​ได้​มา​ทำกรรม​ฐาน​ใน​ช่วง​
วนั​ที ่๒๔ ๒๕ ๒๖ ธนัวาคม​นี ้ได​้ปฏบิตั​ิธรรม ได​้ฟงั​ธรรมะ 
ได้​ภาวนา ได้​ทำ​ศีล สมาธิ ปัญญา​ให้​เกิด​ขึ้น ก็​เป็นการ​ให้​
พร​แก​่ตวั​เอง เพราะ​วา่​พร​หรอื​สิง่​ที​่ด​ีทีส่ดุ​ใน​ชวีติ​ของ​เรา คอื 
การ​ตั้ง​อยู่​ใน​ธรรมะ​คำ​สั่ง​สอน​ของ​พระพุทธเจ้า และ​การ​
ที่​เรา​ได้​เอาใจ​ใส่​ใน​หนทาง​ที่​พระพุทธเจ้า​ทรง​วาง​ไว้​ให้​เรา 
การ​ที​่ได​้มา​รว่ม​กนั​ปฏบิตั​ิธรรม​นี ้เรา​กไ็ด​้สมคัร​มา​เอง ไมม่​ี
ใคร​เกณฑ์​มา ก็​เป็นการ​ให้​พร​แก่​ตัว​เอง น่า​อนุโมทนา

คำถาม	 ขอก​ราบ​เรียน​ถาม​ว่า บท​แผ่​เมตตา​ 
สพั​พ​ปตัต​ิทาน​คาถา กบั​บท​อทุ​ิส​สนาธฏิ​ฐาน​คาถา ม​ีความ​
แตก​ตา่ง​กนั​อยา่งไร และ​สมควร​จะ​สวด​บท​ไหน​ใน​ตอน​เชา้​
และ​ตอน​เย็น ใน​ความ​เห็น​ของ​ศิษย์ เห็น​ว่า​บท​อุทิ​ส​สนา​
ครอบคลมุ​ผูร้บั​มากกวา่​เลย​นำ​มา​สวด​ทัง้​ตอน​เชา้​และ​ตอน​
เย็น

คำ​ตอบ	 มัน​ก็​แตก​ต่าง​กัน​บ้าง รู้สึก​ว่า​บท​ 
อุทิ​ส​สนาธิฏ​ฐาน​คาถา​เก่า​แก่​กว่า เพราะ​เขา​ใช้​ใน​ศรี​ลังกา​
ด้วย รู้สึก​ว่า​เป็น​บท​ที่​ใช้​มา​ตั้ง​นาน​ไม่รู้​กี่​ศตวรรษ​กี่​ชั่วคน​
แล้ว ส่วน​บท​สัพ​พ​ปัตติ​ทาน​คาถา​นั้น รัชกาล​ที่ ๔ ทรง​
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นิพนธ์ ก็​เป็นการ​อุทิศ​ส่วน​บุญ​กุศล​เช่น​เดียวกัน ที่​เรา​ใช้​
ทั้ง​สอง​บท​ก็​ไม่มี​อะไร​จะ​ดี​กว่า​นี้​แล้ว การ​ที่​ตอน​เช้า​สวด​
บท​หนึ่ง​ตอน​เย็น​สวด​อีก​บท​หนึ่ง ก็​เป็นการ​สมมติ​กัน​ขึ้น​
มา​เฉยๆ แต่​ที่​สำคัญ​คือ​จิตใจ​ของ​เรา มัน​ก็​ขึ้น​อยู่​กับ​ความ​
พอใจ​ของ​แต่ละ​คน

เรา​ได้​น้อม​ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​ดี​งาม​และ​อยาก​ให้​ความ​ดี​
งาม​นั้น​เป็น​ประโยชน์​แก่​ผู้​อื่น สัตว์​อื่นๆ ชี​วิ​ตอื่นๆ ให้​ยิ่ง​
กว้าง​ขวาง​ออก​ไป จุด​มุ่ง​หมาย​ก็​มี​อย่าง​นี้​แหละ บท​ไหน​ที่​
ช่วย​สำหรับ​ประโยชน์​ดัง​กล่าว เรา​ก็​ใช้ได้​ทั้ง​นั้น

คำถาม	 ใน​ชีวิต​นี้​โยม​เคย​ทำ​ข้อ​ผิด​พลาด ถึง​แม้​
เวลา​ผ่าน​มา​นาน​นับ ๑๐ ปี ก็​ยัง​ไม่​สามารถ​ให้​อภัยทาน​
ตนเอง​ได้ กราบ​ขอ​ความ​เมตตา​จาก​พระ​อาจารย์​ช่วย​
แนะนำ​อ​ุบาย​ใดๆ เพือ่​ปอ้งกนั​ไม​่ให​้จติ​ดวง​สดุทา้ย​ของ​โยม​
ติด​อยู่​ใน​ภวังค์​ของ​ข้อ​ผิด​พลาด​นั้น ซึ่ง​จะ​ทำให้​ต้อง​ไป​เกิด​
ใน​ภพ​ภูมิ​ของ​สัตว์​นรก

คำ​ตอบ	 เป็น​เรื่อง​ที่​น่า​คิดมาก เพราะ​ว่า​ทุก​คน​ก็​
ต้อง​เคย​ทำความ​ผิด​พลาด​ใน​ชีวิต หาก​ได้​ทำ​แต่​ความ​ดี​ไม่​
เคย​ผิด​พลาด​เลย ก็​ต้อง​เกิด​มา​อย่าง​บริสุทธิ์ และ​ถ้า​เกิด​
มา​อย่าง​บริสุทธิ์​ก็​ไม่​ได้​อยู่​เป็น​มนุษย์​หรอก มัน​ก็​ไป​เกิด​ที่​
อื่น​แล้ว การ​ยอมรับ​ความ​ผิด​พลาด​นั้น​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ถูก​ต้อง 
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หาก​ต้อง​อาศัย​อุบาย​ที่​สำคัญ​มาก​อย่าง​หนึ่ง​มา​ใช้​ด้วย ซึ่ง​
ก็​คือ​การ​แผ่​เมตตา เพราะ​การ​ใช้​เมตตา​ภาวนา​จะ​ช่วย​ให้​
จติ​อิม่​เอบิ​ดว้ย​เมตตา จติ​ที​่ไพศาล​อิม่​เอบิ​ดว้ย​เมตตา​จะ​ไม​่
ปล่อย​ให้​เครื่อง​เศร้า​หมอง​เข้า​มา นี่​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ต้อง​ฝึก​ใน​
ขณะ​ที​่ยงั​ม​ีชวีติ​อยู ่เมตตา​กรณุา​เปน็​อปั​ปมญัญา เปน็​ธรรม​
ที่​แผ​่ไป​ไมม่ี​ประมาณ​ไมม่ี​ขอบเขต หาก​เรา​ตัง้​ความ​เมตตา​
กรุณา​ไว้​ใน​จิตใจ​ของ​เรา จะ​ทำให้​​จิต​มี​กำลัง​มาก เป็น​พลัง​
ของ​ความ​ดี เป็น​จิต​ที่​ความ​เศร้า​หมอง​ใดๆ ไม่​สามารถ​จะ​
มาร​บก​วน​ได้

นอกจาก​การ​เจริญ​เมตตา​ภาวนา​แล้ว ก็​ให้​เรา​ระลึก​ถึง​
คุณ​งาม​ความ​ดี​ท่ี​เรา​ทำ แล้ว​อุทิศ​ส่วน​บุญ​กุศล เป็น​ส่วนท่ี​เรา​
รู้​ว่า​ความ​ดี​น้ัน​มี​ประโยชน์ และ​อยาก​ให้​ผู้​อ่ืน​ได้​รับ​ประโยชน์​
นั้น​ด้วย จิต​ของ​เรา​จะ​ผ่องใส เป็นการ​ทำให้​จิต​มี​กำลัง

อีก​อย่างที่ควร​ทำให้​เป็น​กิจวัตร​ประจำ คือ การ​
ระลึก​ถึง​พระพุทธ พระ​ธรรม พระ​สงฆ์ ใน​ลักษณะ​ต่างๆ 
โดย​เฉพาะ​ใน​ลกัษณะ​ที​่วา่​เรา​เปน็​ผู​้ม​ีโชค​ม​ีลาภ​เปน็​อยา่ง​ยิง่​
ที่​ได้​พบพระ​พุทธ พระ​ธรรม พระ​สงฆ์ ให้​เรา​น้อม​ระลึก​
ถึง​ครูบา​อาจารย์​ด้วย​ความ​นอบน้อม​ว่า​ท่าน​เป็น​ผู้นำ​ของ​
เรา ตลอด​จน​การ​ให้​ความ​เคารพ​ต่อ​ผู้​มี​คุณ​ใน​ชีวิต โดย​
เฉพาะ​พ่อ​แม่ แล้ว​ให้​เรา​ตั้ง​เจตนา​อย่าง​ชัดเจน​ที่​จะ​เป็น​ผู้​
ที่​มี​ความ​มั่นคง​ใน​พระ​ศาสนา มั่นคง​ใน​การ​ปฏิบัติ เมื่อ​ได้​
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ตั้ง​ความ​สำนึก​ต่อ​เจตนา​อย่าง​ชัดเจน​พร้อม​ด้วย​การ​น้อม​
ระลึก​ถึง​สิ่ง​ที่​ดี​งาม​ที่​เรา​ได้​ทำ​มา เช่น ใน​ช่วง​นี้​ก็​คือ การ​
ปฏบิตั​ิภาวนา​ทัง้​เชา้​ทัง้​เยน็ แลว้​จงึ​ระลกึ​ถงึ​สิง่​ที​่เปน็​อกศุล​
ที่​เรา​ได้​ทำ​ใน​ช่วง​เวลา​ที่​เพิ่ง​ผ่าน​พ้น​ไป​เช่น​กัน ไม่ใช่​ว่า​เรา​
จะ​ไป​รือ้ฟืน้​อดตี​ขึน้​มา​ทัง้หมด สว่น​อกศุล​กรรม​อะไร​ที​่คา้ง​
คา​อยู่​ใน​จิต​มา​นาน​ปี​นั้น เรา​ก็​รู้​อยู่​แล้ว​ว่า​เคย​ทำ แต่​ให้​เรา​
มุ่ง​ความ​สำคัญ​กับ​ปัจจุบัน

การ​น้อม​ระลึก​เช่น​นี้​ก็​เพื่อ​ให้​มี​ความ​ตั้งใจ​อย่าง​
แยบคาย​และ​ยอมรับ​ใน​ความ​ไม่​ดี​ที่​เรา​ทำ เช่น ตั้งแต่​เช้า​
มา​เรา​ได​้ทำ​อะไร​ที​่วา่​ไม​่ด​ีไว ้แลว้​เรา​ได​้ทำ​ด​ีอะไร​บา้ง เรา​ได​้
ทำ​สิ่ง​ที่​เป็น​บุญ​เป็น​กุศล​เป็น​ความ​ดี​งาม หรือ​เรา​สามารถ​
ยับยั้ง​ตัว​เอง​ไม่​ให้​บกพร่อง​ใน​ศีล​ได้ เป็นการ​สร้าง​ความ​
ภาค​ภมูใิจ หลงั​จาก​ทบทวน​แลว้​ก​็ให​้เรา​ลงทา้ย​ดว้ย​การ​ตัง้​
อธิษฐาน​ซึ่ง​เหมือน​กับ​การ​ขอ ขอ​ให้​ได้​เข้า​ใกล้​พระ​ศาสนา​
ตลอด​ไป ขอ​ให้​ได้​เข้า​ใกล้​ครูบา​อาจารย์​ตลอด​ไป ขอ​ให้​ได้​
เขา้​ใกล​้สิง่​ที​่เกือ้​หนนุ​เรา​ใน​ธรรมะ​ของ​พระพทุธเจา้ เพือ่​ให​้
เรา​ได​้เขา้​ถงึ​เปา้​หมาย​จดุ​หมาย​ปลาย​ทาง​ของ​การ​ปฏบิตั ิให​้
เรา​ทำ​เป็น​กิจวัตร​ประจำ เมื่อ​เรา​นัง่​สมาธิ​ประจำ​วัน ไม่​ว่า​
จะ​ใช้​เวลา​เท่าใด จะ​แค่ ๕ นาที ๑๐ นาที หรือ๑๕ นาที​
ก็​แล้ว​แต่ ไม่ใช่​ว่า​จะ​ต้อง​ทำให้​เหมือน​กัน​ทุก​วัน แต่ละ​วัน​
อาจ​จะ​ไม่​เหมือน​กัน​ก็ได้ แต่​ให้​เรา​น้อม​จิต​ให้​ระลึก​เช่น​นี้ 
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ความ​จรงิ​แลว้​นี​่เปน็​อบุาย​วธิ​ีที​่ครบูา​อาจารย​์ใช​้กนั​มา​ตัง้แต​่
หลัง​สมัย​พุทธกาล​ไม่​นาน มี​ปรากฏ​อยู่​ใน​หนังสือ​เก่าๆ 
แก่ๆ แต่​ใน​สมัย​นี้​ไม่​ค่อย​จะ​ได้​ใช้​วิธี​นี้

สิ่ง​สำคัญ​คือ​การเต​รี​ยม​จิตใจ อาตมา​รับรอง​ว่า ถ้า​
หาก​เรา​เป็น​คน​สนใจ​ใน​การ​ปฏิบัติ คือ​เรา​ทำ​ทุก​วันๆ ๆ ๆ 
เรา​ก​็จะ​เริม่​รูส้กึ​ตวั​วา่ ความ​หว่ง​กงัวล​ใน​สิง่​ไม​่ด​ีที​่เรา​เคย​ทำ 
มนั​จะ​ม​ีพลงั​ไม​่เทา่กบั​สิง่​ดีๆ  ที​่เรา​ทำ สิง่​ดีๆ  ที​่เรา​ตัง้ใจ​ทำ 
จะ​เปน็การ​ให​้กำลงั​ใจ​กบั​จติ​ที​่ด​ีมาก เพราะ​สญัญา​ความจำ 
หรือ​ความ​สำคัญ​มั่น​หมาย​ที่​เรา​มอง​ตัว​เอง​ใน​แง่ลบ ที่​ได้​
เคย​ติด​ค้าง​อยู่​กับ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง​หรือ​อาจ​จะ​หลายๆ สิ่ง​ที่​
เคย​ทำไว้ ณ บัดนี้​มัน​ก็​เป็น​อดีต ตัว​เรา​เอง​ก็ได้​เปลี่ยน​
ไปแล้ว เรา​ได้​ตั้งใจ​ใหม่​แล้ว​ที่​จะ​ทำ​แต่​ความ​ดี อย่างไร​
กต็าม บางท​ีจติ​มนั​ก​็ยงั​ไม​่ยอมรบั มนั​ยงั​ชอบ​ไป​หา​เรือ่ง​เกา่ 
เรา​ก็​พยายาม​อย่า​ไป​ให้​ความ​สำคัญ​กับ​อดีต โดย​มุ่ง​เน้น​ที่​
ความ​เป็น​จริง​ใน​ปัจจุบัน อย่าง​นี้​เป็นการ​ทบทวน​ที่​ช่วย​ให้​
เกิด​ความ​ชัดเจน​ใน​จิตใจ เป็น​เรื่อง​ที่​มี​ประโยชน์​มาก

คำถาม	 เมือ่​ม​ีเวทนา​เกดิ​ขึน้ และ​เรา​รู​้วา่​ม​ีเวทนา​
แต​่ไมม่​ีสงัขาร​การ​ปรงุ​แตง่​เกดิ​ขึน้​ตาม​มา อยา่ง​นี​้ถอืวา่​ไมม่​ี
กเิลส​เกดิ​ขึน้​ใช​่หรอื​ไม​่เจา้​คะ กเิลส​จะ​เกดิ​ขึน้​ได​้เมือ่​ม​ีสงัขาร​
ใช่​ไหม​เจ้า​คะ
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คำ​ตอบ	 มัน​ไม่​ตายตัว กิเลส​เรา​ก็​ไม่ใช่​เพียง​แค่​
การก​ระ​สับ​กระส่าย​จาก​การ​ปรุง​แต่ง​เท่านั้น กิเลส​มัน​
สามารถ​เกิด​โดย​ไม่​จำเป็น​ต้อง​มี​การ​ปรุง​แต่ง​เลย​ก็ได้ มัน​
อาจ​จะ​มา​จาก​ทฏิฐ​ิที​่เปน็​พืน้​ของ​จติ เชน่ อวชิชา​หรอื​โมหะ​
หรือ​วิภวตัณหา ซึ่ง​ไม่​จำเป็น​ต้อง​ปรุง​แต่ง เพราะ​มัน​เป็น​
ทรรศนะ​การ​มอง ซึง่​เปน็​เรือ่ง​คอ่น​ขา้ง​ละเอยีด ที​่เรา​จำเปน็​
ต้อง​ดู

อยา่งไร​กต็าม การ​ไม​่ปลอ่ย​จติ​ให​้ปรงุ​แตง่​ก​็เปน็​เรือ่ง​
ที่​ดี เพราะ​เรา​จะ​ได้​สังเกต​อย่าง​ใกล้​ชิด​ว่า​มี​อะไร​กำลัง​เกิด​
ขึ้น​ใน​จิตใจ เรา​มี​การ​ลำเอียง​หรือ​ไม่ จิต​เอน​เอียง​หรือ​ไม่​
อย่างไร พื้น​ทิฏฐิ​และ​ทรรศนะ​ที่​เรา​มี​เป็น​อย่างไร เรา​ก็​
ต้อง​คอย​สังเกต นี่​เป็นการ​ฝึกหัด​ซึ่ง​ถ้า​เรา​ถอย​ออก​จาก​
การ​ปรุง​แต่ง​ได้​มัน​ก็​จะ​ดี เพราะ​เรา​จะ​สามารถ​สังเกต​พื้น​
ของ​จิต​ให้​ชัดเจน​ยิ่ง​ขึ้น

คำถาม	 เรา​จะ​ม​ีวธิ​ีกำจดั​ความ​ขี​้เกยีจ เชน่ ขี​้เกยีจ​
ทำงาน ขี้​เกียจ​ปฏิบัติ​ธรรม​ได้​อย่างไร

คำ​ตอบ	 มัน​ก็​ต้อง​ปลุก​เร้า บางที​อาศัย​ความ​
ละอาย มนั​อาย​เจา้ของ ทำไม​ขี​้เกยีจ​อยา่ง​นี​้นะ อาตมา​เคย​
โดน​หลวง​พอ่​ชา​วา่​ทา่มกลาง​คณะ​สงฆ​์เลย วา่​เปน็​คน​ขี​้เกยีจ 
หลงั​จาก​นัน้​ก​็ไม​่ขี​้เกยีจ​อกี​เลย เพราะ​รูส้กึ​อาย บางท​ีความ​
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อาย​ก็​เป็น​กิเลส แต่​เรา​ก็​สามารถ​เปลี่ยน​อกุศล​ให้​กลาย​
เป็น​กุศล​ได้ บางที​ความ​ขี้​เกียจ​ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​ไม่​ดี ไม่เหมาะ​
ไม่​ควร ไม่​สม​กับ​เป็น​ลูก​ศิษย์​ของ​พระพุทธเจ้า ไม่​สมควร​
เป็น​ลูกศิษย์​ของ​ครูบา​อาจารย์ มัน​ก็​ทำให้​เจ้าของ​อาย​จน​
ต้อง​เร่ง​ความ​เพียร​เพื่อ​ไล่​ความ​ขี้​เกียจ​ออก​ไป​ให้ได้

หรือ​อย่าง​ที่​อาตมา​ได้​พูด​ถึง​คาถา​ที่​พระพุทธเจ้า​ให้​
พิจารณา “วัน​คืน​ล่วง​ไปๆ เรา​กำลัง​ทำ​อะไร​อยู่” เป็นการ​
ระลกึ​ถงึ​เวลา​ที​่กำลงั​ผา่น​ไปๆ แลว้​เรา​ได​้ใช​้เวลา​นัน้​ให​้เปน็​
ประโยชน​์ไหม หรอื​เรา​กำลงั​ผดั​วนั​ประกนั​พรุง่ งอ​มอื​งอ​ตนี​
ไม​่ทำ​อะไร ถา้​เปน็​อยา่ง​นี​้มนั​ก​็ไม​่สม​กบั​โอกาส​ของ​เรา​ที​่ได​้
เกิด​มา​แล้ว​พบพระ​พุทธ​ศาสนา

ถ้า​เรา​พิจารณา​ถึง​ความ​ตาย เช่น​อย่าง​ที่​เรา​สวด​ใน​
บท​อภิณห​ปัจจ​เวก​ขณ​ปาฐ​ะ เรา​ก็​ดู​ว่า เรา​มี​ความ​แก่​เป็น​
ธรรมดา จะ​ลว่ง​พน้​ความ​แก​่ไป​ไม​่ได ้เรา​ม​ีความ​เจบ็​ไข​้เปน็​
ธรรมดา เรา​ม​ีความ​ตาย​เปน็​ธรรมดา เรา​ม​ีความ​พลดัพราก​
จาก​สิง่​ทีร่กั​ที​่ชอบ ทกุ​อยา่ง​นี​้ลว้น​เปน็​เรือ่ง​ธรรมดา แต​่เปน็​
สิง่​ที​่เมือ่​เรา​ระลกึ​ถงึ ก​็สามารถ​ปลกุ​เรา้​ความ​ขยนั​ให​้เกดิ​ขึน้​
ได้ มัน​มี​ประโยชน์​อย่าง​นั้น สิ่ง​เหล่า​นี้​ภาษา​บาลี​เรียก​ว่า 
สงัเวคะ ที​่จะ​ชว่ย​ปลกุ​เรา้​ความ​ขยนั ปลกุ​เรา้​คณุ​งาม​ความ​
ดี​ใน​ตัว​เอง เรา​จึง​จำเป็น​ต้องหา​อุบาย​อย่าง​ใด​อย่าง​หนึ่ง​ที่​
จะ​ช่วย​ให้​มี​กำลัง​ใจ ที่​จะ​ไล่​ความ​ขี้​เกียจ​ออก​ไป​ให้​ได้
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ต่อ​จาก​นี้​ไป เรา​จะ​ได้​ไป​เดิน​จงกรม ให้​เรา​เอา​สติ​
ของ​เรา​อยู่​กับ​การ​เคลื่อนไหว เดิน​ยก​เท้า เลื่อน​เท้า เอา​
ฝา่เทา้​ลง ก​็ให​้ม​ีสต ิทัง้​ขวา ทัง้​ซา้ย จะ​เอา​พทุโธ​เขา้ไป​ดว้ย​
ก็ได้ ยก​เท้า​ขวา​ก็ “พุท” ยก​เท้า​ซ้าย​ก็ “โธ” ให้​มี​สติ​ต่อ​
เนือ่ง อยา่​ปลอ่ย​ให​้จติ​ปรงุ​แตง่ อยา่​ปลอ่ย​จติ​ไป​ตาม​กระแส​
ของ​การ​คดิ​นกึ​ตา่งๆ พยายาม​ให​้สต​ิผู​้รู​้เทา่​ทนั​อารมณ​์เดน่​
ขึ้น​มา​ใน​จิตใจ



พระอาจารย์ปสันโน

​นาม​เดิม​	 ​รีด​ ​แพ​รี่​ ​ ​(​Reed​ ​Perry​)​

​เกิด​	 ​	 ​๒๖​ ​กรกฎาคม​ ​๒๔๙๒​ ​ ​ประเทศ​แคนาดา​

​การ​ศึกษา​	 ​ปริญญา​ตรี​ ​สาขา​ประวัติศาสตร์​

​หลัง​จาก​จบ​การ​ศึกษา​ได้​เดิน​ทาง​ไป​หา​ประสบการณ์ชีวิต 

จาก​หลายประเทศ จน​กระทั่งปี ๒๕๑๖ ได้​เดิน​ทาง​มา​ประเทศไทย 

และ​เกิด​ความ​สนใจ​ใน​การ​ทำ​สมาธิ​ภาวนา จึง​ได้​ไป​ฝึก​ปฏิบัติ​ที่​ 

วดั​เมงิ​มาง จงัหวดั​เชยีงใหม ่หลงั​จาก​นัน้​จงึ​ตดัสนิ​ใจ​เขา้​สู​่เพศ​บรรพชติ 

โดย​อุปสมบท ที่วัดเพลงวิปัสสนา กรุงเทพมหานคร ในปี ๒๕๑๗

ต่อ​มา​ท่าน​ได้ยิน​กิตติศัพท์​ของ​หลวง​พ่อ​ชา สุภั​ท​โท​  แห่ง​ 

วัด​หนอง​ป่า​พง จังหวัด​อุบลราชธานี ท่าน​จึง​เดิน​ทาง​ไป​ฝากตัว​เป็น​

ศิษย์​ของ​หลวง​พ่อ โดย​ได้​พำนัก​ที่​วัด​หนอง​ป่า​พง และ​วัด​สา​ขา​อื่น ๆ  

ตาม​โอกาส​อัน​สมควร จน​กระทั่ง​ปี ๒๕๒๕ ได้​รับ​มอบ​หมาย​ให้​ 

ปฏิบัติ​หน้าที่​ในฐานะ​เจ้า​อาวาส​วัด​ป่า​นานาชาติ

ใน​ขณะ​ที่​ปฏิบัติ​ภารกิจ ณ วัด​ป่า​นานาชาติ ท่าน​ยัง​ได้​ 

ช่วย​จัด​ตั้ง​วัด​สาขา ได้แก่ วัด​ป่า​ภู​จ้อ​มก้​อม บ้าน​ทุ่ง​นา​เมือง ตำบล​

นา​โพธิ์​กลาง อำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ในปี ๒๕๓๒  



และสำนักสงฆ์​เต่าดำ ใน​เขต​เหมือง​เต่าดำ ตำบล​วัง​กะ​แซะ อำเภอ 

ไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี ในปี ๒๕๓๕

ปัจจุบันท่านดำรงตำแหน่ง เจ้า ​อาวาสวัดป่าอภัย ​คี รี   

ซาน​ฟ​ราน​ซี​ส​โก สหรัฐอเมริกา ​ ตั้งแต่ปี ๒๕๓๙ เป็นต้น​มา ทุก​ครั้ง​ที่​ 

ท่าน​เดิน​ทาง​มา​ประเทศไทย​ท่าน​จะ​ใช้​เวลา​ส่วน​หนึ่ง​ใน​การ​อบรม 

​สั่ง​สอน​ญาติโยม​ใน​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​ใน​วาระ​ต่าง ๆ  อย่าง​สม่ำเสมอ​

ตลอด​มา



มูลนิธิ​ปัญญา​ประทีป

ค​ว​า​ม​เป็น​ม​า​

​​	 มูล​นิธิปั​ญญา​ประที​ป   จั​ดต้ั​งโดยคณะผู้บริหารโรงเรียนทอสี 
ด้วยควา​มร่ว​ม​ม​​ือ​จ​ากคณะค​รู ผู​ป้กครองและญาติโยมซ่ึงเป็นลูกศิษย์​
พระอาจา​รย์ช​ย​สาโ​ร ก​ระทรวง​มหาด​ไทยอน​ุญา​ตให​้จดทะ​เบี​ยนเป็น 
นิติบ​ุคค​ล​อ​ย​่​า​งเป็นทางการ ​เลขที่​ทะ​เบียน ​กท. ​๑๔๐๕ ตั้งแต่วัน​ที่ 
๑ ​เ​มษา​ยน  ​๒๕๕๑
​
​​​​วัตถุประ​สงค​์​

	 ๑)	 สนับส​นุน​การพัฒ​นาสถา​บัน​การศ​ึกษาวิ​ถีพุทธที​่ม​ีระบบ​
ไตรส​ิกขา​ของพระ​พุทธศา​สนาเป็น​หลัก ​
	 ๒)	 เผ​ยแผ่หล​ักธรรม​คำส​อนผ่านการจัดการฝึกอบรมและ 
ปฏิบัติธรรม และการเผยแผ่สื่อธรรมะรูปแบบต่าง ๆ โดยแจกเป็น 
ธรรมทาน
	 ๓)	 เพ่ิมพูน​ความ​เข้าใจ​ใน​เร่ือง​ความ​สัมพันธ์​ระหว่าง​มนุษย์ และ​ 
ส่ิง​แวดล้อม สนับสนุน​การ​พัฒนา​ท่ี​ย่ังยืน​และ​ส่ง​เสริม​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ 
ตาม​หลัก​ปรัชญา​เศรษฐกิจ​พอ​เพียง
	 ๔)	 ร่วมมือกับองค์กรการกุศลอื่น ๆ   เพื่อดำเนินกิจการที่เป็น
สาธารณประโยชน์
​ 



​คณะ​ที่​ปรึกษา​

​	 พระอาจารย์ชยสาโรเป็นองค์ประธานที่ปรึกษา โดยมีคณะ 
ที่ปรึกษาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในสาขาต่าง ๆ อาทิ ด้านนิเวศวิทยา 
พลังงานทดแทน  สิ่งแวดล้อม เกษตรอินทรีย์  เทคโนโลยีสารสนเทศ  
วทิยาศาสตรส์ขุภาพ  การเงนิ  กฎหมาย  การสือ่สาร  การละคร  ดนตร ี 
วัฒนธรรม  ศิลปกรรม   ภูมิปัญญาท้องถิ่น
 
คณะกรรมการบริหาร

	 มูลนิธิฯ ได้รับเกียรติจากรองศาสตราจารย์นายแพทย์ปรีดา 
ทัศนประดิษฐ   เปน็ประธานคณะกรรมการบรหิาร และมคีณุบบุผาสวสัดิ ์ 
รัชชตาตะนันท์  ผู้อำนวยการโรงเรียนทอสีเป็น เลขาธิการฯ
​
​การ​ดำเนิน​การ​

​	​ • มลูนธิฯิ เปน็ผูจ้ดัตัง้โรงเรยีนมธัยมปญัญาประทปีในรปูแบบ 
โรงเรยีนบม่เพาะชวีติเพือ่ดำเนนิกจิกรรมตา่ง ๆ   ดา้นการศกึษาวถิพีทุธ 
ให้บรรลุวัตถุประสงค์ของมูลนิธิฯ ข้างต้น โรงเรียนนี้ตั้งอยู่ที่บ้าน 
หนองน้อย   อำเภอปากช่อง   จังหวัดนครราชสีมา

​	 ​• มูลนิธิฯ ร่วมมือกับโรงเรียนทอสีในการผลิตและเผยแผ่ส่ือ 
ธรรมะ แจกเป็นธรรมทาน โดยในส่วนของโรงเรียนทอสีฯได้ดำเนินการ 
ต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ 





w
w

w
.thaw

sischool.com
, w

w
w

.panyaprateep.org

»
Ê
¹
Úâ¹

À
Ô¡
¢
Ø

´
ÙãË

Œ´
Õ Á

Õáµ
‹ä´

Œ


