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หลวงพ่อ
เพียงแต่เล่าให้ฟัง
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ปฏิบัติให้สนุก

ญาติโยมที่มาวัดวันนี้ นั่งนานๆ เกิดเวทนาไหม นั่งให้สบายนะ ท่านให้

ละรูปละนามออกให้หมด ก็ยังมาแสวงหารูปหานาม แต่ก็ยังเป็นบุญ 

เป็นกองบุญกองกุศล ให้คนได้บุญ ได้กุศล ได้สร้างตบะ สร้างบารมี

ถ้าดูจิตให้สนุก อยู่คนเดียวก็สนุก 

ถ้าการปฏิบัติธรรมไม่สนุกแสดงว่า คนนั้นมีจิตใจท้อถอย 

ถ้าปฏิบัติธรรมแล้วสนุกสนานเพลิดเพลิน มีความพอใจฝักใฝ่ 

อยู่คนเดียวก็สนุก อยู่หลายคนก็สนุก ยิ่งสนุกใหญ่ 

จิตมีความอาจหาญ มีความกล้าหาญ กล้าได้กล้าเสีย 

กล้าตาย อยู่เหนือตาย ตายก่อนที่จะตายเสียอีก 

ต้องท�าให้จิตของเราตายจากกิเลส 

ซึ่งกว่าจะท�าได้ต้องฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆ เยอะ
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จิตหลอกจิต

ตอนบวชพระใหม่ๆ บางวนัยนือุม้บาตรทัง้วนัทัง้คืน ฝนกต็ก จะไปปักกลด

อยู่กลางป่าช้า จะไปไหนก็ไปไม่ได้ เจอลมเจอฝน หนาวก็หนาว ทนทุกข์

ทรมาน ทั้งกลัวผีก็กลัว ฝึกใหม่ๆ บวชใหม่ๆ นี่ กลัวผีมากทีเดียว 

ช่วงยงัไม่ได้บวชกไ็ม่ค่อยกลวันะ พอมาบวชนุง่ผ้าเหลอืงแล้ว วนัแรกกเ็กดิ

กลัวผีอย่างจับใจ เพราะว่าจิตมันหลอก เขาบอกว่า ผีชอบหลอกพระบวช

ใหม่ เข้าไปอยูใ่นกุฏิน่ี มรีนิูดเดยีว กห็าส�าลมีาอุดไว้เลย กลวัผมีนัจะมองเหน็ 

มันหลอกถึงขนาดนั้นเลย ขนาดจะไปเบาไปหนักยังต้องกลั้นเอาไว้ 

จนตะวันโผล่ถึงลงมาได้ นึกถึงหลวงปู่หลวงตาที่บ�าเพ็ญมามากๆ จิตของ

ท่านคงมีก�าลัง ช่วงนั้นแหละ ถึงได้กลับเข้ามาอยู่ป่าช้า มาอยู่คนเดียว 

เมือ่ก่อนอยูใ่นบ้าน กลางคนืสองทุม่ออกมาอยูป่่าช้า ตีห้ากลับไปอยูใ่นบ้าน 

ขนาดจะมาเดนิจงกรมใหม่ๆ ยงัถอืไฟฉายด้วย ก่อนจะเดินจงกรมสร้างสติ  

ก็เอาไฟฉายส่องกราดไปทัว่เลย กลวัผจีะมานัง่ด ูเดินไป จิตมนัคดิปรุงแต่งไป 

เราก็เดนิเรว็ขึน้ ซ้ายขวา ซ้ายขวา เอาจติให้อยู ่เดนิเรว็จนเหนือ่ย จนเหงือ่

แตกซิกๆ เลย

ก่อนจะเข้าทีพั่ก เอาสงักะส ี๗ – ๘ แผ่นมาท�าเป็นวงกลม ล้อมต้นไม้เอาไว้ 

แล้วเอากลดไปกางไว้ข้างใน ก่อนที่จะเข้าไปอยู่ในซุ้มในกลด พอถึงประตู 

วิ่งปรู๊ดเข้าไปเลย กลัวผีหลอกมันดึงขา ขนาดอยู่ป่าช้านะ ออกมาฝึกอยู่

ป่าช้า มันยังหลอกขนาดนั้นนะ จิตของเรา
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ฝึกไปฝึกมา ดบัไปดบัมา กเ็กดิความกล้าหาญมากขึน้ๆ ทลีะเล็กทลีะน้อย 

ต่อมากม็านอนอยูต่ามหลมุศพในป่าช้า อยูค่นเดียว หลุมศพใหม่ๆ เสียด้วย 

เป็นศพจากอุบัติเหตุรถชนกันตาย เขาเอามาฝัง เราก็ได้ที่ เอาเสื่อมาปูอยู่

บนหลุมศพ เอากลดมากาง 

เมื่อก่อนมันรก เดินเข้าป่าช้า ต้องเอามีดถางๆ เดินมาไม่ได้ มันรก พอมา

นัง่มนักก็ลวั นอนหงายกก็ลวั เลยสู ้นอนคว�่าหน้าใส่กบัผเีลย ถงึขนาดนัน้ 

ใหม่ๆ นี่ สติเพ่งจิต ไม่อยากให้จิตออกไปรับรู้ 

มันกลัว มันเพ่ง เพ่งจ้อง ระวัง ตรงนี้ก็ส�าคัญ 

เราคอยระวังจิตของเรามากเกินไป 

ไม่อยากให้จิตของเราออกไปรับรู้ต่างๆ 

กลัวมันจะเกิดความกลัว 

สติมันก็เลยเพ่งเหมือนแมวคอยตะครุบหนู 

ก็เลยตึงเครียดกัน จิตก็ตึง สติก็ตึงทั้งคืน 

เช้าขึ้นมา กายสั่นสะท้านไปหมดเลย 

ขากรรไกรสั่นกระทบกันอยู่ตลอด 

คือมันปฏิบัติผิด

 



10 : หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง

ความหลงระดับสมมุติ และระดับวิมุตติ

ตามความเป็นจรงิแล้ว จติของเราเป็น ‘ธาตรุู’้ เราให้เขารับรู้ แต่ไม่ให้เขาเกดิ 

ถ้าเขาจะเกิด ก็เอาสติเข้าไปดับ ใช้วิธีไหนก็ได้ที่จะให้เขาดับ ก�าหนด 

ลมหายใจให้เขาดับ ให้เขารับรู้ แต่ไม่ให้เขาเกิด ถ้าเราอยากจะรู้อะไร  

เหตุอะไรที่มันเกิดภายนอก เราก็เอาสติปัญญาพากายเข้าไปดู

ใหม่ๆ จะเป็นกันหมดทุกคน เราต้องพยายามศึกษาให้ละเอียด ให้เข้าใจ 

ให้ถ่องแท้ การควบคุมจิตเป็นอย่างไร การบริหารจิตเป็นอย่างไร 

จิตของเราก็เหมือนเด็กน้อยนั่นแหละ ปล่อยให้เขาเล่น พอเกิดอุปสรรค 

เราก็ค่อยเข้าไปช่วยเหลือเขา ถ้าเขาจะเกิดส่งออกไปข้างนอก เราก็ต้อง

รู้จักดับเขา รู้จักแก้ไขเขา 

จิตที่ไม่ได้ฝึก จะไปตามเรื่องตามราวของเขา หลงไป ขนาดหลงๆ อยู่  

ยังว่าไม่หลงนะ เขาว่าเราไม่มีสติเลย ก็ไปโกรธให้เขา มันก็ไม่มีสติจริงๆ  

ดังเขาว่าน่ันแหละ สติในทางโลกนั้นใช่อยู่ แต่สติในทางธรรมที่จะเข้าไป 

ดูจิต เข้าช�าระกิเลสที่จิตนั้น ตรงนี้ไม่มี 

นอกจากบุคคลที่มาฝึกจริงๆ ถึงจะรู้ว่า เราไม่มีสติ มาฝึก มาดู มารู้  

มาแยกได้จริงๆ นั่นแหละ ถึงจะรู้ว่าเราหลง ทั้งๆ ที่เราหลงๆ อยู่ เราก็ว่า

ยงัไม่หลง เราไม่หลงในระดบัของสมมตุเิท่าน้ันเอง ในระดบัวมิตุต ิตราบใด 

ที่ยังแยกรูปแยกนามไม่ได้นี่ ก็ยังหลง 
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รู้ธรรม วางธรรม

ถึงจิตจะสงบอยู่ ก็เป็นเพียงขันที่คว�่าอยู่ ยังไม่ได้หงายขึ้นมา 

เป็นสมาธิเฉยๆ สงบอยู่เฉยๆ ยังไม่ได้หงายขึ้นมา 

ถ้าหงายขึ้นมาแล้ว ก�าลังสติต้องตามค้นคว้า 

ตามท�าความเข้าใจ แล้วละออกให้หมดอีก แม้จิตก็ไม่ให้เกิด 

ถ้าจิตไม่เกิดแล้ว ดับความเกิดแล้ว ต้องวางอีก 

นั่นแหละ เขาเรียกว่า วางธรรม รู้ธรรม แล้วก็วางธรรม

ถ้ารู้จิตแล้วยังไปผูกไปขังจิต เหมือนกับเจอพระแล้วจับพระไปขังเสีย 

ปล่อยให้จิตของเราเป็นอิสระ อิสระจากการเกิด อิสระจากกิเลส  

อิสระจากความยึดมั่นถือมั่น เขาก็สะอาด เขาก็บริสุทธิ์ การเกิดเป็นทุกข์ 

เขาก็ไม่เกิด ถ้าเขารู้ความจริง 

แต่เวลานี ้ภายในห้านาท ีไปแล้วกีเ่รือ่งกไ็ม่รู ้เพยีงแค่อารมณ์เล็กๆ น้อยๆ 

เกิดขึน้มา ก็ไปยนิดยีนิร้ายไปด้วยกนั เขาเรยีกว่า ไปเสยีดายอาลยัอาวรณ์

กับอารมณ์เล็กๆ น้อยๆ เพราะฉะนั้น ให้เห็นทุกสิ่งทุกอย่างเป็นธรรมดา
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เพียรละนิวรณ์

สมัยก่อน ตอนฝึกใหม่ๆ จิตพลิกจากสมมุติไปหาวิมุตติใหม่ๆ ก�าลังเร่ง

ท�าความเพียร เวลามองดูพวกท่าน ถึงมาน่ังอยู่ใกล้ๆ ก็เหมือนห่างไกล

เป็นโยชน์ เพราะสภาวะจิตมันต่างกัน 

สมัยก่อน ท�าความเข้าใจกับนิวรณ์ หนาวๆ ก็ลุกอาบน�้า ถ้านิวรณ์เข้ามา 

ลุกอาบน�้า เดินถูพื้นศาลาจนเป็นมันวับเลย ตอนกลางคืน เอาการงาน 

เป็นการปฏิบัติธรรม ถูพื้นศาลาด้วย ไล่นิวรณ์ด้วย เพ่ิมความขยัน 

หมั่นเพียร ท�างานไปด้วย กลางวันก็ท�างานไป ถ้านิวรณ์จะเข้า ก็ลุก  

ตามดูจิตให้ได้ทุกอิริยาบถ 

ทุกวันนี้ มันไม่มีอะไรที่จะไปตามดู จิตก็ไม่เกิดมาร่วมยี่สิบปีแล้ว สติก็

หยุดร่วมสิบห้าสิบหกปี ความคิดก็ไม่ผุดมาปรุงแต่งร่วมยี่สิบปีเหมือนกัน 

ก็ไม่รู้จะท�าอะไร มีแต่จะท�างาน ท�างานเพื่อให้เกิดประโยชน์ ท�างานเพื่อ

ที่จะให้คนรุ่นหลังได้มาอยู่ดีมีความสุข ได้มาฝึกหัดปฏิบัติก็เพื่อที่จะได้ไป

ได้เร็วได้ไว 
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แก้ไขตัวเอง ปรับปรุงตัวเอง ตลอดเวลา

ทกุวนันี ้อะไรๆ กท็�าไว้หมด ทีพ่กั ทีน่ัง่ ทีเ่ดนิ ห้องส้วมห้องน�า้ กท็�าไว้หมด ก็

เหลอืเพยีงญาตโิยมเท่านัน้ เมือ่ท�าให้ขนาดนี ้ถ้ายงัจะพากนัเกยีจคร้านอยู่ 

ก็ช่วยไม่ได้ 

เราจะต้องสอนตวัเอง แก้ไขตวัเอง ปรบัปรงุตวัเองอยูต่ลอดเวลา มนัถงึจะ 

ถูกต ้อง ไม ่ใช ่ไปให ้คนโน ้นเขาขนาบ ไปให ้พระองค ์โน ้นขนาบ 

พระองค์นีข้นาบ อย่างนัน้ คงเป็นบคุคลทีก่เิลสหนา บคุคลทีม่กีเิลสเบาบาง

ฟังนิดเดียว ไปแก้ไขปรับปรุงตัวเองอยู่ตลอดเวลา 
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ไม่ตึง ไม่หย่อน

ใครมาวัดนี้ ถึงได้เห็นแปลกแตกต่างไปจากที่อื่น ต้ังแต่ปากทางเข้ามา 

แม้แต่ป้ายวดั ทางการเขากม็าตดิให้ เขาสงสาร เขาว่าหายากกเ็ลยมาตดิให้ 

พวกท่านถึงได้เห็นป้ายวัด ป้ายวัดก็เล็กนิดเดียว เข้ามาก็ไม่มีเขียนข้อวัตร

ปฏบิตัต่ิางๆ เอาไว้ให้ แล้วกไ็ม่เหน็พากนัไปนัง่ ไปเดิน ไปฝึกปฏบิติัอะไรเลย 

ส�าหรบัทีน่ี ่ทกุคนเข้ามากใ็ห้รูส้กึว่าเหมอืนกบัอยูบ้่าน ซ่ึงแต่ก่อน ยงัไม่ได้

มา อาจคิดไปเองว่า เราจะไปอยูอ่ย่างไร เราจะไปกนิอย่างไร ไปนัง่อย่างไร 

ไปฝึกอย่างไร มันหลอกเราเสียแล้ว พอเข้ามาจริงๆ มารู้ความจริง 

มาที่น่ีก็สบายนะ ใครๆ ก็เหมือนกับพี่กับน้อง มีอะไรก็คอยช่วยเหลือ 

ซึง่กนัและกนั ความวติกกงัวลกค็ลายไปโดยไม่รูต้วั มนัคลายไปเปลาะใหญ่ 

จิตใจก็เลยสบาย มันสบายแบบหลงๆ หรือสบายแบบไม่มีสติก็ไม่รู ้  

ต้องมาสร้างก�าลงัสตใิห้มากไปกว่านีอ้กี เวลาจติของเราสบายเป็นอย่างไร 

เวลาจิตสงบเป็นอย่างไร เราต้องรู้

ถ้าเป็นบางที ่ถ้าเคร่งครดัมากเกนิไป กค็อยระวงัระแวง แต่ทีน่ีไ่ม่มแีบบนัน้ 

ก็เลยไม่ได้กังวลตรงจดุนัน้ ความกงัวลคลายไป จติใจกเ็ลยไม่มคีวามกงัวล 

แต่พวกเราจะมีสติ คอยสังเกตรู้หรือเปล่าเท่านั้นเอง 

ที่นี่จะปล่อยให้ปฏิบัติ ดูรู้จิตของเรา มีสติเข้าไปสังเกต เข้าไปวิเคราะห์  

ทัง้ทีจ่ติกส็บายอยู ่สบายแบบธรรมชาต ิทัง้กาย ทัง้จิต ท้ังสติไปด้วยกนัหมด 

ขาดการจ�าแนกแจกแจง จิตสงบของเราเป็นอย่างไร ความสบายยาวนาน

หรือไม่
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งานภายนอก งานภายใน

ที่พากันมา ก็มาเพื่อท่ีจะแสวงบุญ ทุกคนก็มีจิตเป็นบุญเป็นกุศลกันหมด  

มีศรัทธาน้อมกายเข้ามาเพื่อศึกษา และก็ฝักใฝ่ในธรรม อยากจะได้รับ

ความสงบสุขทั้งภายนอกภายใน

ภายนอก ก็คือ ภาระหน้าที่ การงานสมมุติต่างๆ 

ที่พวกเราได้สร้างได้ท�ากัน

ภายใน ก็คือ ทางด้านจิตใจ ให้มีจิตใจที่สงบ

ให้มีจิตใจที่เยือกเย็นไม่ท�าตามอารมณ์  

ให้มีเหตุผล เพราะทุกอย่างมีเหตุผลหมด
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เจริญสติ สังเกต ท�าความเข้าใจกาย-ใจ

ถ้าพวกเรารูจั้กวเิคราะห์ รูจ้กัพจิารณา รูจ้กัท�าความเข้าใจอยูใ่นกายของเรา 

ก็จะรู้ว่าในกายของเรานี้มีอะไรดีเยอะ ท้ังของดีของไม่ดีรวมกันอยู่ที่นี่  

กายของเรานี่แหละ ก้อนทุกข์ กายของเรานี่แหละ ก้อนกรรม แต่พวกเรา

ขาดการพิจารณา มายึดมั่นถือมั่นว่าเป็นกายของเราจริงๆ 

ในทางสมมุติก็เป็นกายของเราจริงๆ 

แต่ในทางวิมุตติ ในทางหลักธรรมแล้ว 

ก็เป็นเพียงแต่สภาวธรรมที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 

ถ้าขาดการจ�าแนกแจกแจง ขาดการแยกแยะจริงๆ เราก็จะไม่รู้ตรงนี้ 

ถ้าเรามาวิเคราะห์ มาเจริญสติ มาหัดสังเกต มาหัดท�าความเข้าใจ เราก็

จะเข้าใจในชีวิตของเราว่า กายของเรานี้ประกอบขึ้นด้วยอะไรบ้าง อันนี้

เป็นส่วนรูปธรรม

ส่วนนามธรรมนัน้ เป็นลกัษณะอย่างไร ลกัษณะของจติทีส่งบ เป็นลกัษณะ

อย่างไร ความว่าง เป็นลกัษณะอย่างไร อาการของความคดิ หรอืสภาวธรรม 

อาการของขันธ์ห้า เป็นลักษณะอย่างไร

ที่จิตของเราหลงความคิด หลงขันธ์ห้า ท�าให้เกิดอัตตาตัวตน อันนี้เป็น 

ความหลง เป็นโมหะอันลุ่มลึกเลยทีเดียว พวกเราต้องพยายามมาคลาย 

ตรงนี้ให้ได้ ก็จะเข้าใจในเรื่องอัตตา ในเรื่องอนัตตา ในเรื่องความทุกข์ 

ความทุกข์ที่เกิดขึ้นที่กาย หรือเกิดขึ้นที่จิต เราต้องรู้จักหาวิธีแก้ไข
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รู้จักบุญ

คนเราเกิดมาก็นับว่า มีอานิสงส์ มีบุญ มีกุศล ถึงได้มาเกิดมาเป็นมนุษย์ 

บญุเก่าเราก็มี บญุใหม่เรากพ็ยายามมาเพิม่ มาเสรมิ มาเตมิ มาแต่งให้เตม็ 

ดังที่พวกเราพากันมานี่แหละ มาสร้างบุญใหม่ให้มี ให้เกิดขึ้น พากันสร้าง 

แต่จะพากันรู้จักบุญหรือเปล่า 

บุญก็คือ ความสบายกายสบายใจ 

ความสบายกายสบายใจ นี่คือบุญ
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ความหลงอันลุ่มลึก

การเจริญสติ การเจริญสมาธิ การท�าความเข้าใจ เราต้องรู้จักความหมาย 

สตทิีเ่ราสร้างขึน้มานีเ้ป็นลกัษณะอย่างไร ความระลกึรูต้วั รูก้าย และกร็ูจ้ติ 

จะต้องหัดสร้างขึ้นมา  

ส่วนจิต ส่วนความคิด ส่วนอารมณ์นั้น ก็เกิดๆ ดับๆ อยู่แล้ว ความคิดเขา

กเ็กดิอยู ่เขากม็อียูเ่ป็นประจ�า จติของเราส่งออกไปภายนอกอยูเ่ป็นประจ�า 

แต่เราขาดการเจริญสติเข้าไปสังเกต ก็เลยไม่รู้

ถ้าเรามาสร้างสติ หยุดดู รู้อยู่บ่อยๆ เราก็จะเห็นการเกิดการดับของจิต 

การเกิดการดับของขันธ์ห้าอยู่ตลอดเวลา นี่แหละ ความหลงอันลุ่มลึก 

ตรงน้ี คนขาดการวิเคราะห์ ขาดการพิจารณา ส่วนมากก็ท�าบุญกันอยู่ 

ท�าบุญถวายทาน ท้ังก�าลังกาย ก�าลังใจ แล้วก็ก�าลังทรัพย์ มีโอกาสก็พา

กันขวนขวาย พากันฝักใฝ่ พากันสนใจ 

เรื่องจิตซึ่งเป็นฝ่ายนามธรรม 

ไม่ค่อยสังเกตให้ต่อเนื่องกันสักเท่าไร 

คิด เราก็รู้ว่าเราคิด 

ท�า เราก็รู้ว่าเราท�า 

ทั้งที่จิตกับความคิดเขารวมกันอยู่นั่นแหละ 

เราหลงอยู่ หลงอยู่ในความรู้ตรงนั้น

 



หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง : 19 

สร้างสติ รักษาสติ ในทุกอิริยาบถ

เราต้องมาสร้าง ผู้รู้ตัวใหม่ คือมาเจริญสติ เช่น เราสังเกตเรื่องการหายใจ

เข้า-ออกของเราให้ต่อเนื่องกัน ตั้งแต่ตื่นข้ึนมา ต้ังแต่ยังไม่ลุกออกจากที่ 

พอรู้ตัวปุ๊บ ตั้งสติให้มั่น สร้างความระลึกรู้สัมผัสของลมหายใจเข้า-ออก

ของเราให้ต่อเนื่องกัน ถ้าเราพลั้งเผลอ เราก็เริ่มต้นใหม่ เพียงแค่สร้างสติ 

กับรักษาสติให้ได้เสียก่อน ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถไหน  
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ปัญญาแบบโลกๆ คลายทุกข์ในจิตไม่ได้

ส่วนความคิด ส่วนปัญญาแบบโลกๆ ของเรานั้น ทุกคนมีปัญญาเป็น

อัจฉริยะกันหมด แต่ยังเป็นปัญญาที่เข้าไปคลายทุกข์ในจิตของเราไม่ได้ 

เป็นปัญญาระดับโลกีย์ ปัญญาระดับของสมมุติ ตราบใดที่จิตของเรายัง

ไม่คลายออกจากความคิด ออกจากอารมณ์ จิตของเรายังไม่พลิกจาก 

‘สมมุติ’ ไปหา ‘วิมุตติ’ ก็ยังหลงอยู่ ยังหลงอัตตาตัวตนอยู่ 

ทุกคนก็ว่าตัวเองไม่หลง ตราบใดที่ไม่ได้มาเจริญสติ และไม่ได้สังเกต

จนกว่าจะแยกรปูแยกนามได้ จนกว่าจติของเราจะพลิกจาก ‘สมมติุ’ ไปหา 

‘วิมุตติ’ ได้นั่นแหละ ถึงจะรู้ว่าตัวเองหลง อาจจะไม่หลงในระดับของ

สมมุต ิยงัหลงอยูใ่นกองบญุกองกศุล แต่ยงัไม่ถงึทีส่ิน้สดุ ยงัไม่ถงึจดุหมาย

ปลายทาง เหมอืนกบัโผล่ขึน้บนัได ขึน้ได้แค่สองสามขัน้ ส่ีห้าขัน้ แล้วกถ็อย

ลงมา ไม่ยอมก้าวไปถึงตัวเรือน คือ ยังไม่แยกรูปแยกนาม
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เจริญตบะบารมี ส�ารวมกายอินทรีย์

เรือ่งการปฏบิติัจติน่ี ถ้าเรามคีวามท้อถอย เรยีกว่าเข้าไม่ถงึ เราต้องเป็นคน

ขยันหมั่นเพียรจริงๆ ขยันหมั่นเพียรในการวิเคราะห์ ในการตั้งจิต ในการ 

ท�าความเข้าใจบ่อยๆ อยู่เนืองๆ และรู้จักสร้างตบะบารมี 

ความเสียสละของเรามีเต็มไหม ความอดทนอดกลั้น สัจจะของเรามีเต็ม

หรอืเปล่า มคีวามจรงิใจต่อตวัเองไหม มพีรหมวหิาร มคีวามเมตตา มองโลก 

ในทางที่ดีไหม

เจริญตบะบารมีอยู่ตลอดเวลา ตื่นข้ึนมาเราก็รีบส�ารวจตรวจตราดูตัวเรา 

ส�ารวมกายอินทรีย์ของเรา หู ตา จมูก ลิ้น กายของเราท�าหน้าที่อย่างไร  

เราต้องท�าความเข้าใจ เรารู้จักแยกรูป รส กลิ่น เสียงออกจากจิตของเรา

หรือไม่ ภาษาธรรมที่ท่านเรียกว่า สักแต่ว่าดู สักแต่ว่ารู้ สักแต่ว่าฟัง เป็น

อย่างไร

อันนี้ อาตมาเพียงแต่เล่าให้ฟัง ถ้าพวกท่านไม่ไปท�า ก็จะไม่เข้าใจ
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ละความอยาก สะสางกิเลสจากใจให้หมด

การเจริญสติ ก็เพื่อที่จะเข้าไปสะสางกิเลสออกจากจิตใจของเรา 

การเจรญิสต ิรกัษาศลี สร้างสต ิสร้างสมาธกิเ็พือ่ทีจ่ะเข้าไปท�าความเข้าใจ

แล้วก็คลายความหลง แล้วก็ละกิเลสออกจากจิตจากใจของเราให้หมด 

แม้แต่ความอยากเล็กๆ น้อยๆ 

อยากจะรู้ธรรม อยากเข้าถึงธรรม เราก็ต้องละ 

แต่การกระท�าคือการสังเกต การวิเคราะห์ เราต้องท�า 

สังเกตไม่ทัน เราก็ต้องใช้สมถะเข้าไปดับ 

เราอาจจะก�าหนดอยู่กับลมหายใจบ้าง สร้างความรู้สึกอยู่ที่การหายใจ 

เข้า-ออก หรอืสร้างความรูส้กึอยูท่ีก่ารเคลือ่นไหวของกาย แล้วแต่ความถนดั 

ของแต่ละบุคคลที่จะเดินให้ถึง 

การฝึกหัดปฏิบัติจิต เราต้องค่อยเป็นค่อยไป อย่าไปวู่วาม คือค่อยเป็น

ค่อยไป ตัง้จิตไม่ทนั เรากเ็ริม่ใหม่ ท�าความเข้าใจ เราเริม่ใหม่อยูต่ลอดเวลา 

ตั้งแต่ตื่นขึ้นมา
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เป็นผู้พร้อม ผู้ตื่นตลอดเวลา

บคุคลทีม่สีตปัิญญา ถ้าหากฟังนดิเดยีว ฟังแล้ว ไปน้อมระลึกรู้กาย ระลึกรู้ 

ความปกติของเราไปด้วยถึงจะเกิดประโยชน์ น้อมเข้าไปส�ารวจตรวจตรา

ดูตัวเราทั้งภายนอกภายใน ภาระหน้าที่ สมมุติต่างๆ เราท�าไว้เรียบร้อย

บริบูรณ์แล้วหรือยัง กับหมู่คณะ กับเพื่อนกับฝูง เรามีพรหมวิหาร มีความ

เมตตาหรือไม่

จติของเราจะเกิดอารมณ์ หรอืว่าเกดิความโลภ ความโกรธ ความอยาก เรา

รู้จักดับหรือไม่ สติท่ีเราสร้างข้ึนมานี้ เอาไปใช้กับภาระหน้าที่การงานได้

หรือไม่ นิวรณ์ธรรมต่างๆ ที่เป็นเครื่องกางกั้นจิตของเราไม่ให้ได้รับความ

สงบ เราท�าความเข้าใจได้หรอืไม่ เราเป็นบคุคลท่ีเตรียมความพร้อมหรือไม่ 

เป็นคนทีถ่งึพร้อม ท�าความเข้าใจได้พร้อม เตรยีมพร้อมอยูต่ลอดเวลา หรอื

เป็นคนที่ตื่นอยู่ตลอดเวลาหรือเปล่า
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เพียรสร้างทรัพย์ภายใน

เราต้องเป็นผู้สร้างทรัพย์ภายในให้มีให้เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา 

ทรัพย์ภายใน ถ้าเราไม่สร้างขึ้น ก็ไม่มี 

เราต้องพยายามสร้างขึ้นมา 

สร้างความว่าง ความสงบ ความสะอาด ความบริสุทธิ์ 

นั่นแหละ เขาเรียกว่า ทรัพย์ภายใน 

อริยทรัพย์ภายใน คือ ความว่าง 

ในความว่างนั้นมีดวงจิตอยู่ จิตที่ว่างจากการเกิด ว่างจากกิเลส ว่างจาก

ความยึดมั่นถือมั่น ว่างจากความคิด ว่างจากอารมณ์ เขาก็นิ่ง เขาก็สงบ 

เขารู้ว่าการเกิดเป็นทุกข์ เขาก็ไม่เกิด
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แยกแยะจิต และอาการของจิต

แต่เวลานี้ จิตของพวกเรายังเกิดอยู่ แต่ละวันๆ ไม่รู้กี่เที่ยว แค่ห้านาที  

สบินาท ีไม่รูไ้ปสกักีเ่รือ่ง เดีย๋วกเ็รือ่งคนโน้น เดีย๋วกเ็รือ่งคนนี ้เดีย๋วกเ็รือ่งอดตี 

เดี๋ยวก็เรื่องอนาคต สารพัดเรื่อง 

นอกจากนี้แล้ว บางทีความคิดผุดขึ้นมาปรุงแต่งจิตโดยที่เราไม่ได้ตั้งใจ  

นั่นแหละ อาการของขันธ์ห้าผุดขึ้นมาปรุงแต่งจิต บางทีจิตของเรา 

ก็เข้าไปรวมร่วมกับความคิด ที่เขาเรียกว่าไปเสวย เร่ืองดีก็เป็นสุขเวทนา 

เรื่องไม่ดีก็เป็นทุกขเวทนา 

เราขาดการจ�าแนกแจกแจง เรารู้เมื่อจิตกับความคิดเขารวมกันแล้ว ก็เลย 

รูว่้า เรารู ้เราเหน็ แต่ขาดการแยกแยะท�าความเข้าใจ ว่าอะไรเป็นจติ อะไร

เป็นอาการของจิต อะไรเป็นอาการของขันธ์ห้า แล้วจิตของเราเข้าไปรวม

ได้อย่างไร
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สัมมาทิฏฐิ เปิดทางให้รู้เห็นตามความเป็นจริง

มนัก็ไม่มอีะไรมากหรอก ถ้าพวกเรามคีวามตัง้ใจจริงๆ กม็แีค่เร่ืองกาย เร่ือง

จิต เรื่องรูป เรื่องนาม ก็วนเวียนอยู่ที่นี่ ทุกคนก็มีกิเลสกันหมด แต่จะมี

มากมีน้อยต่างกัน เราก็ต้องพยายามท�าความเข้าใจ ยิ่งสะสาง ยิ่งเจริญสต ิ

เข้าไปมากเท่าไร เรากย็ิง่จะเหน็มาก ยิง่เหน็มากเท่าไร กย็ิง่ท�าความเข้าใจ 

รู้ความจริงแล้วค่อยละ

ถ้าเรามีความคิด สตปัิญญาเก่าๆ ของเรา เรากต้็องรูจ้กัดบั รูจ้กัอด รูจ้กัข่ม 

พระพุทธองค์ท่านบอกเอาไว้ว่า สติปัญญาทางโลก อย่าเพิ่งเอามาโต้แย้ง 

จะดีมากขนาดไหน ก็อย่าเพิ่งเอามาโต้แย้ง 

เราดับ เราอด เราข่ม จนกว่าจิตของเราจะตกกระแสธรรม จนกว่าจะแยก

รูปแยกนามได้ สัมมาทิฏฐิ ความรู้แจ้งเห็นจริง ถึงจะเปิดทางให้ วิปัสสนา

ก็เริ่มเกิด ก�าลังสติก็จะตามดู ตามรู้ ตามเห็นการเกิดการดับของขันธ์ห้า

เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นความไม่เที่ยงของความคิด ของอารมณ์ที่

จิตของเราไปปรุงแต่ง ท�าให้เกิดอัตตาตัวตน 

ถ้าเราเห็นตรงนี้ ก�าลังสติของเราก็จะพุ่งแรงเป็นมหาสติ ตามดู ตามรู้ 

ตามท�าความเข้าใจ ก็เห็นการเกิดการดับ เขาเรียกว่า เห็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เห็นความไม่เที่ยงของความคิด ของอารมณ์ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 

ตามด ูจนจติของเรายอมรบัความจรงิว่า ไม่มสีาระประโยชน์แก่นสารอะไร  

นั่นแหละ จิตของเราจึงจะวาง นี่แหละ จุดวาง ก็อยู่ตรงนี้
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เพียรละกิเลส

ตราบใดที่ยังแยกรูปแยกนามไม่ได้ ก็ต้องเพิ่มก�าลังสติให้เป็นมหาสติ  

ถ้ายงัแยกรปูแยกนามไม่ได้ ส่วนมากก�าลงัสตขิองเราจะพลัง้เผลอ เพราะว่า 

ความเคยชินแบบเก่าๆ ซึ่งเป็นปัญญาที่เกิดจากจิต เกิดจากขันธ์ห้าที่ 

ปรุงแต่งส่งออกไป 

อันนี้เป็นเรื่องละเอียดมากทีเดียว คนท่ีขยันหมั่นเพียรจริงๆ ถึงจะเข้าใจ 

ถ้าคนเกียจคร้านก็จะไม่เข้าใจ ขยันหมั่นเพียรทุกอย่าง ขยันท�าความ

เข้าใจ ขยันละกิเลส ละความอยากเล็กๆ น้อยๆ ไม่ใช่ว่าอยากเฉพาะ

ในเรื่องอาหารการอยู่การกิน อยากในรูป ในรส ในกล่ิน ในเสียง ความ

ยินดียินร้าย ทั้งผลักไส ทั้งดึงเข้ามา ไม่อยากเอา ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น  

ดับออกให้หมดเลยทีเดียว ท�าความเข้าใจให้ถึงธรรมชาติที่แท้จริง 
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รอบรู้โลกธรรม 

ธรรมชาติของจิตท่ีไม่มีกิเลส เขาก็สะอาดบริสุทธิ์ ธรรมชาติของโลก

ภายนอก เขาก็ยังหลงอยู ่กับโลกธรรมแปดอยู่อย่างนั้น เรายังอาศัย 

โลกอยู่ เราก็ต้องท�าความเข้าใจกับโลก 

โลก ในทีน่ี ้หมายถึงความคดิ หมายถึงอารมณ์ท่ีอยูใ่นกายของเรา รอบรูใ้น

โลก คอื รอบรูใ้นกองสงัขารของตวัเอง รูจ้กัท�าความเข้าใจ แล้วค่อยละออก

กเิลสก็จะเหอืดแห้งไปๆ ถ้าการละการดบัไม่ม ีมแีต่พอกพูน กเิลสมนักม็าก

ขึน้ๆ ก�าลงักม็ากข้ึนๆ คนเราเกดิมากเ็พือ่ท่ีจะเดนิให้ถงึจดุหมายปลายทาง 

แต่เราไม่เดินให้ถึงจุดหมายปลายทางสักที มีแต่พากันมัวเมาเล่น

เพลิดเพลินอยู่กับ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสต่างๆ เพลิดเพลินอยู่กับโลก

สมมุติตรงนี้อยู่
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ดับความเกิด 

ให้มองให้ลกึว่าความสขุท่ีแท้จรงิ คอื ความว่าง ความสะอาด ความบรสิทุธิ์ 

การไม่กลับมาเกิดอีก เกิดทางกายเนื้อ พวกเราก็เกิดมาแล้ว แต่การเกิด

ทางด้านจิตวิญญาณน่ีแหละส�าคัญ กายเน้ือแตกดับ วิญญาณของเรา 

จะไปอย่างไร  นี่คือสิ่งที่เราต้องศึกษา

เราดับความเกิดได้แล้วหรือยัง เราตัดภพตัดชาติได้แล้วหรือยัง

ไม่ใช่ว่า จะไปปฏบัิตเิอาตอนช่วงหมดลมหายใจ หรอืปฏบิตัเิอาช่วงทีม่อีายุ

มากแล้ว เราก็ต้องปฏิบัติ ต้องฝึกไปเรื่อยๆ ขณะที่เรายังมีก�าลังอยู่ 

ตั้งแต่ตื่นนอนขึ้นมา เราท�าบุญให้กับตัวเองแล้วหรือยัง 

เราละความเกียจคร้านออกจากจิตจากใจของเราหรือยัง

เราละความเห็นผิดออกจากจิตจากใจของเราแล้วหรือยัง

ตอนนี้จิตของเราเป็นกุศลหรืออกุศล

อะไรควรเจริญ อะไรควรละ
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รักษาความเป็นปกติ

ถ้าจิตของเราดี เราก็มองโลกในทางที่ดี คิดดี ท�าดีตลอดเวลา รู้จักส�ารวม

อินทรย์ีของตวัเราเอง ทกุคนกม็กีเิลสกนัหมดนัน่แหละ แต่จะมมีากมน้ีอย

ก็ขึ้นอยู่กับอานิสงส์ตบะบารมีของแต่ละบุคคล ทุกคนล้วนสร้างบุญมาดี 

ถึงได้เกิดเป็นมนุษย์ แล้วเราก็มาสร้างสานต่อ ท�ากายให้เป็นบุญ ท�าวาจา

ให้เป็นบุญ ท�าจิตให้เป็นบุญ ต้องรู้จักศึกษา รู้จักค้นคว้า

สติ สมาธิ ปัญญา เป็นอย่างไร 

ลักษณะของศีลเป็นอย่างไร 

ความสงบกาย วาจาเป็นอย่างไร 

ศีลก็อยู่ที่จิตของเรานี่แหละ ไม่ได้อยู่ที่ไหนหรอก กายของเราก็เป็นศีล  

จติของเรากเ็ป็นศีล ทีน้ีจะหนักแน่นหรอืไม่ หว่ันไหวหรอืไม่ จะหลงหรอืไม่ 

เฉพาะบุคคลที่มีความขยันจริงๆ ถึงจะเข้าใจตรงนี้
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เพียรสร้างเหตุปัจจัยที่ถูกต้อง

ส่วนมากก็ยังพากันเพลิดเพลินอยู่ ก็ยังดีที่ยังพากันฝักใฝ่ในกองบุญกอง

กศุล ในการสร้างอานสิงส์ สร้างบญุ สร้างบารมีอยูต่ลอดเวลา อกีอย่างหนึง่ 

นั้น ถ้ายังไม่ถึงวาระถึงเวลาก็ยากที่จะตกถึงกระแสธรรม ถ้าอานิสงส์บุญ

บารมีของเราไม่เต็ม 

เรากต้็องสร้างบารมขีองเราไปเรือ่ยๆ เลก็ๆ น้อยๆ กย็งัด ีดกีว่าไม่ท�า ถ้าคน

ไม่เคยสร้าง คนไม่เคยท�า ก็ยากที่จะระลึกนึกถึงได้ เราต้องพยายามสร้าง

อยู่บ่อยๆ ท�าอยู่บ่อยๆ ให้ทานกับตัวเรา ให้ทานกับคนอื่น ให้อภัยทาน

อโหสิกรรมอยู่ตลอดเวลา 

มนักไ็ม่มเีรือ่งอะไรมากหรอก มอียูน่ดิเดยีว แต่พวกเราพลิกไม่ได้ พลิกจาก 

‘สมมุติ’ ไปหา ‘วิมุตติ’ ไม่ได้ ถ้าพลิกได้ ก็เหมือนเส้นผมบังภูเขา 
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เสียสละทั้งภายนอกและภายใน

ท�าไมถึงพลิกไม่ได้ ก็เพราะว่าอานิสงส์บารมีทางสมมุติของเราไม่พร้อม 

บางทีภาระหน้าที่ของเราก็มาปิดกั้นเอาไว้ บางทีครอบครัวก็มาปิดกั้น

เอาไว้ ครอบครัวก็ยังไม่บริบูรณ์ ยังไม่สมบูรณ์ บางทีภาระหน้าที่การงาน  

อนัโน้นกย็งัตดิขดั อนันีก้ย็งัตดิขดั สารพดัเรือ่งทีเ่ขาจะปิดกัน้ดวงจิตของเรา 

เอาไว้ กายเน้ือก็ยังมาปิดกั้นดวงจิตของเราเอาไว้ ความคิด อารมณ์ก็ยัง

มาปิดก้ันดวงจิตของเราเอาไว้ บางทีกิเลสต่างๆ ก็มาปิดกั้นดวงจิตของ

เราเอาไว้

เราก็ต้องพยายามฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆ ด้วยความขยันหมั่นเพียร เป็นคน

เสียสละอย่างยิ่งยวด เสียสละจริงๆ เสียสละหมด เสียสละท้ังภายนอก

ภายใน ถ้าจะเอา จะมี จะเป็น ก็เป็นเรื่องของปัญญา ให้ท�าความเข้าใจ  

ที่เรามาวัดอย่างนี้ เราก็ได้อยู่ ที่ว่าได้นั้น ได้จากการมาท�าจิตของเราให้

สงบ ถ้าเราไม่ปล่อยวางภาระหน้าที่การงาน ก็คงจะมาไม่ได้ ถ้าไม่มีการ

เสียสละเวลา เราก็คงจะมาไม่ได้ มีโอกาสก็ขอเชิญมา 

ที่นี่ก็เหมือนบ้านของเรา ‘ท�ากายให้เป็นวัด ท�าจิตให้เป็นพระ’ อยู่ที่ไหน 

ก็เหมือนกันหมด



หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง : 33 

 

อุบายธรรม

ถ้าเรามสีตคิอยตรวจสอบจติของเรา เรากจ็ะได้ฟังธรรมะอยูต่ลอดเวลา รปู 

รส กลิน่  เสยีง สมัผสั กจ็ะเป็นอาจารย์สอนธรรมะให้เรา  ในส่วนลึกๆ เรากต้็อง

สงัเกต ดกูารเกดิ-การดบัของจติ การเกดิ-การดบัของขนัธ์ห้า ทีม่าปรงุแต่ง

จิต ตวัน้ีแหละ ขนัธมาร ทีท่�าให้จติของเราหลงอยูใ่นการเวยีนว่ายตายเกดิ 

ในวัฏฏสงสาร แล้วจิตของเราก็ยังหลอกจิตของเราเองอีก ยังปรุงแต่ง 

อยู ่ตลอดเวลา ยังวิ่งอยู ่ตลอดเวลา เรามาพยายามดับ มาอด มาข่ม  

มาคลายออกจากจิต ออกจากความยึดมั่นถือมั่นตรงนี้ให้ได้ 

ถ้าเราอยากเห็นตรงนี้จริงๆ 

เราลองอดพูด และอดคิดสักวันสองวันดูสิ 

จิตของเรามันจะดิ้นถึงขนาดไหน 

อดทุกสิ่งทุกอย่าง อดทั้งอาหาร การอยู่ การกิน 

จิตของเราจะเกิดความอยากไหม

กายหิว จิตปรุงแต่งได้เร็วได้ไวไหม

เราต้องท�าความเข้าใจให้หมด ให้รอบรู้ทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ใช่ว่าจะเที่ยวไป

ปฏิบัติธรรมที่โน่นที่นี่ถึงจะรู้ธรรม ถ้าเรารู้จักฝึก เรารู้ได้ตลอดเวลาตั้งแต่

ตื่นขึ้นมา
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สังเกตการเกิด-ดับของจิต

ท�าความเข้าใจกับทวารท้ังหกของเรา ตามีหน้าที่ดู ก็ให้เขาดู เราดูจิต 

ของเราว่าเกิดความยินดีไหม ยินร้ายไหม ผลักไสไหม ดึงเข้ามาไหม 

ถ้าจะหลบหลีก ก็ต้องหลบหลีกด้วยสติด้วยปัญญา จิตของเราจะเกิด 

ความโลภ เกิดความโกรธ เรารู้จักดับ รู้จักระงับไหม

ถ้ามันเกิดแล้ว ท�าไมเราถึงรู้ว่ามันเกิด 

เวลามันก�าลังเริ่มก่อตัว เราดับได้หรือไม่ 

เหตุการณ์จากภายนอกมาท�าให้จิตเกิด 

หรือเกิดจากข้างในของเราโดยตรง 

เรารู้จักดับรู้จักควบคุมไหม 

 

การปฏิบัติทุกอย่างมันไม่เหลือวิสัยหรอก ถ้าแก้ไขตัวเอง เราปรับปรุง 

ตวัเองอยูต่ลอดเวลา เราคลายความคดิ คลายทฏิฐ ิคลายมานะของเก่าออก 

ถ้ามีสติปัญญาเต็มร้อย ต้องคลายออกทั้งร้อยนั่นแหละ ให้เหลือศูนย์  

แต่เราไม่ได้ทิ้งหรอก เราคลายของเก่าออก เอาสติปัญญาของเราไปท�า

หน้าที่แทน
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อย่าปล่อยโอกาสทิ้ง

จติของเราเหนือ่ยมานานแล้ว เขาเกดิมาไม่รูก้ีภ่พกีก่ปักีก่ลัป์ เด๋ียวกเ็กดิเป็น

โน่นบ้าง เป็นนีบ้่าง เราได้กลบัมาเกดิเป็นมนษุย์นีด่มีากแล้ว เพราะกว่าจะ

ได้เกิดเป็นมนุษย์นีก่ย็ากแสนยากนะ ล�าบากมาก แล้วกว่าจะเตบิโตขึน้มา 

กว่าจะได้รบัการศกึษาเล่าเรยีน ผ่านร้อนผ่านหนาว ผ่านวบิากกรรมต่างๆ มา 

จนได้ท�าการท�างานมีความรับผิดชอบ ปกติก็มีครอบครัวมีลูกมีหลาน  

ก็หาโอกาสยากที่จะช�าระสะสางกิเลสออกจากจิตของเรา 

พวกเรามีโอกาส โชคดี ก็อย่าปล่อยโอกาสทิ้ง หมั่นส�ารวจตรวจตราดู 

ตลอดเวลา สร้างผู้บริหารใหม่ให้เข้มแข็ง คือมาเจริญสติให้เข้มแข็งอยู่

ตลอดเวลา 

อันไหนเป็นจิต อันไหนเป็นลักษณะอาการของจิต การก่อตัวของจิต การ

ก่อตัวของขันธ์ห้าเป็นอย่างไร จิตของเรา อารมณ์ของเรานั่นแหละส�าคัญ 

พิจารณาให้ดี 

เรามากส็ร้างประสบการณ์ หรอืมาหาแผนทีห่าแนวทาง พวกเราจะเดินตาม 

หรือไม่ขึ้นอยู่กับตัวเราเอง พยายามเดินให้ถึงจุดหมายปลายทาง
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กาย-ใจ พร้อมแล้วหรือยัง
 

อาตมาก็เดินอยู่ตลอดเวลา ฝึกอยู่ตลอดเวลา ไม่ได้ฝึก มันเป็นอัตโนมัติ

ของมนั เตรยีมพร้อมอยูต่ลอดเวลา เตรยีมพร้อมต้ังแต่ยงัไม่ได้บวช เตรียม

พร้อมที่จะอยู่ เตรียมพร้อมที่จะไป กายแตกดับเมื่อไร ก็เตรียมพร้อมอยู่

ตลอดเวลา 

พวกเราพวกท่านพากันเตรียมพร้อมหรือยัง 

รู้จักหาช่องทางเดินให้จิตหรือยัง

หาเครื่องอยู่ให้จิตของเราแล้วหรือยัง

สร้างวิหารธรรมให้จิตของเราแล้วหรือยัง

ช�าระสะสางกิเลสออกจากจิตของเราได้หมดแล้วหรือยัง

ต้องเป็นคนที่เตรียมพร้อม 

อาตมาเตรียมพร้อมหมดทัง้กายทัง้ใจ ทัง้ภาระหน้าทีส่มมตุกิเ็ตรยีมพร้อม 

และก็พร้อมให้ญาติโยมด้วย ทุกสิ่งทุกอย่างก็เพื่อให้ญาติโยมได้มาฝึกหัด

ปฏิบัติให้ถึงจุดหมายปลายทาง อาตมาเตรียมพร้อมตลอดเวลา แม้แต่

ร่างกายของอาตมา ถ้าแตกดับเมื่อไร ก็คงไม่ให้ใครยากล�าบากเท่าไร 

เพราะทกุอย่างกเ็ตรยีมพร้อมแล้ว แม้แต่โลงศพกย็งัเตรยีมเอาไว้ แท่นเผา

ก็เตรียมเอาไว้ แม้แต่ท่ีเก็บกระดูก เถ้าถ่านต่างๆ อาตมาก็เตรียมไว้หมด 

แม้แต่ฟืนเผาก็เตรยีมพร้อม ถ้าถงึวาระเวลากเ็พยีงแต่จบัมารวมกนั คงแต่

ยกร่างขึ้นเผา แล้วเผาเท่านั้นเอง 
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ปฏิบัติทุกที่ ตลอดเวลา จึงไม่ประมาท

การปฏิบัติธรรมท่ีถูกต้องคือ ท�าในชีวิตประจ�าวัน ในปัจจุบัน ท�าได้ทุกที่

ตลอดเวลา ดังนั้น เราต้องเป็นบุคคลที่เตรียมพร้อมอยู่ตลอดเวลา อย่าพา

กันประมาท บุคคลที่ประมาทเหมือนบุคคลที่ตายแล้ว ตายทั้งเป็น 

เรามีหน้าที่อย ่างไรทางสมมุติ เราก็ท�าให ้ดีที่ สุด ไม ่ยึดมั่นถือมั่น 

ในสิง่ต่างๆ มไีด้ เป็นได้ ท�าได้ ด้วยสตปัิญญา ทกุสิง่ทกุอย่างมนัมเีหตมุผีลหมด  

ทางสมมุติก็มีเหตุผล ทางหลักธรรมก็มีเหตุมีผล 

ท่านถึงว่า อริยสัจ คือความจริงอันประเสริฐ 

การเกิดการดับของจิต จิตส่งออกนอก นั่นแหละ ‘สมุทัย’

จิตหลงความคิด หลงอารมณ์ นั่นแหละ คือ ‘โมหะ’ 

ถ้าเราคลายได้ เราพลิกได้ และระลึกได้ นั่นแหละ ‘วิปัสสนา’ 

‘โมหะ’ ก็หายไป ‘สัมมาทิฏฐิ’ ความรู้แจ้งเห็นจริงก็ปรากฏ

พวกเราพากนัสร้างกนัหรอืยงั เจรญิกนัหรอืยงั ตัง้แต่ตืน่ขึน้มาปุบ๊ ยงัไม่ลกุ 

จากที ่ สตรีิบส�ารวจตรวจตราดตูวัเราว่าจติปกตไิหม กายปกตไิหม สตปัิญญา 

เป็นตัวสั่งกายไปไหนมาไหน  จิตของเราตั้งมั่นรับรู้อยู่ภายใน
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อย่าปิดกั้นตัวเอง 

จิตของเราเป็นธาตุรู้ เวลานี้ยังเป็นธาตุหลงอยู่ หลงยึดมั่นถือมั่นในสิ่ง

ต่างๆ หลงในอัตตาตัวตน พระพุทธเจ้าท่านสอนเรื่องอัตตา เรื่องอนัตตา 

เรื่องความทุกข์ 

ถ้าเรารู ้สาเหตุแห่งทุกข์ เราดับทุกข์ได้ เราคลายทุกข์ได้ ถึงแม้ว่า 

เราไม่ต้องการก็จะเกิดมาเอง เวลานี้จิตของเรายังหลงอยู่ ต้องพากัน 

ขยันหมั่นเพียร อย่าไปปิดกั้นตัวเองว่าไม่มีโอกาส ไม่มีเวลา 

ทุกคนมีโอกาสมีเวลา เรายังมีลมหายใจอยู่ ยังมีก�าลังอยู่ 

อย่าไปเลือกกาลเลือกเวลา เวลาโน้นจะปฏิบัติ เวลานี้จะปฏิบัติ 

เราปฏิบัติได้ตลอดเวลา เราก็ท�าความเข้าใจได้ตลอดเวลา  

ไม่ใช่ว่าไปนุ่งขาวห่มขาว ไปอยู่วัดถึงจะเป็นการปฏิบัติ เราก็อยู่บ้าน 

นั่นแหละ ดูกาย วาจาของเราเป็นอย่างไร เราอยู่กับบ้านอยู่กับครอบครัว 

เราเคยโกรธ ความโกรธของเราลดลงแล้วหรือยัง เราเคยเกิดความ

ทะเยอทะยานอยาก เราละได้หรือยัง 
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แก้ไขตัวเอง ปรับปรุงตัวเอง ตลอดเวลา

ทนีีเ้รากเ็พิม่ความขยนัหมัน่เพยีร เพิม่ความรบัผิดชอบ ด้วยสติด้วยปัญญา

ให้มากขึ้นๆ รู้จักหน้าที่ รู้จักแก้ไข จากน้อยๆ ไปหามากๆ ตรงไหนมันรั่ว 

ตรงไหนมันไม่ดีก็รีบแก้ไขเสีย 

เราจะไปแสวงหาธรรม แต่ไม่รู้จักการแก้ไขปรับปรุงตัวเรา มันจะไปถึง

ธรรมได้อย่างไร 

ทั้งภายนอก ทั้งภายใน เราก็ต้องท�าให้บริบูรณ์ 

สภาพกายสมมุติของเราก็อยู่ดีมีความสุข ไม่เดือดร้อน 

ทางด้านภายใน ทางด้านจิตใจของเรา ยังหลงเหลืออะไรอยู่ 

เราต้องพยายามขัดพยายามแก้อยู่ตลอดเวลา 

บคุคลทีม่สีตมิปัีญญาฟังนดิเดยีวไปเดนิลอยอยูฝ่ั่งกระโน้นเสยีแล้ว ไม่ต้อง

ให้ใครคนอ่ืนเข้ามาเคี่ยวเข็ญ ขนาบแล้วขนาบอีก ถ้าคนมีสติ มีปัญญา  

มีกิเลสเบาบาง สร้างตบะบารมีมาดี ก็ถึงจุดหมายได้เร็วได้ไว
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สงบด้วยการข่ม หรือสงบด้วยปัญญา

สมยัก่อน พระพทุธองค์ท่านไปบอกกล่าวไปประกาศธรรม เพยีงแค่ท่านพดู

เล็กๆ น้อยๆ ค�าสองค�า ผู้ฟังก็บรรลุถึงจุดหมายปลายทางแล้วก็มี เพราะ

ว่าคนสมัยก่อนฝักใฝ่ในบุญในกุศลกัน  แล้วก็สนใจในเรื่องการปฏิบัติ  

มีสมาธิสมถะเป็นพื้นฐาน เพียงแค่พระองค์ท่านไปชี้แนะ การเกิดการดับ

ของจิต การเกิดการดับของขันธ์ห้า การแยกรูปแยกนาม ไปตามดู ตามรู้ 

แค่นั้นจิตก็พลิกเสียแล้ว ส�าเร็จเป็นพระอรหันต์ก็เยอะแยะ 

แต่พวกเรา ทั้งครูบาอาจารย์ก็เยอะ หนังสือต�าราก็เยอะ ท�าไมยังไม่เข้าใจ

กันเลย อันนี้ก็แปลกนะ อาจจะเข้าใจในระดับหนึ่ง แต่ต้องพยายามเข้าใจ

ในระดับที่สูงขึ้นไป 

ลักษณะของจิตที่ไม่มีกิเลสเป็นอย่างไร

ลักษณะของสมาธิที่สงบ สงบด้วยการบังคับหรือการข่ม 

หรือสงบด้วยปัญญาที่เกิดจากการแยกแยะ 

จ�าแนกแจกแจงไม่ให้จิตของเราหลง 

จิตของเราหลงอะไรในส่วนลึกๆ
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เห็นการเกิด-การดับของความคิด

เราพิจารณากายของเราให้รู้เห็นตามสภาพความเป็นจริง อันนี้ก็เป็นแค่

ทางด้านรูปธรรม ส่วนนามธรรม ส่วนสภาวธรรม ตัวจิตของเรานี้ไปหลง

ขันธ์ห้า หลงความคิด หลงอารมณ์ 

ตรงนี้แหละ เราต้องพยายามเข้าไปสังเกต เข้าไปแยกให้ได้ 

ถ้าเราสังเกตทันเมื่อไร จิตที่จะเข้าไปร่วมก็จะดีดตัวของเขาเอง 

เราก็จะเห็นการเกิดการดับของความคิด

พระพุทธองค์ท่านเปรียบการเกิด-การดับของความคิดเอาไว้เหมือนกับ

พยบัแดด เวลาเราเดนิไปตามถนนเวลาแดดร้อนๆ กเ็หมอืนกบัมเีปลวเพลิง 

ลุกโชนอยู่ตามถนน เวลาเราเข้าไปใกล้ๆ  แล้วมันก็หายไป บางทีท่านก็

เปรียบเอาไว้เหมือนกับลูกคลื่น เวลาเราไปเที่ยวทะเล เราก็เห็นลูกคล่ืน

เป็นลูกๆ วิ่งเข้ากระทบฝั่งแล้วหายไป แล้วลูกใหม่ก็เข้ามากระทบฝั่งอีก 
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รอบรู้กองขันธ์

‘อาการของความคดิ’ หรอืว่า ‘ขนัธ์ห้า’ กเ็หมอืนกนั เกดิขึน้ ต้ังอยู ่ดับไป 

จิตของเราไปรวมจนเป็นสิ่งเดียวกัน เหมือนกับเชือกเส้นเดียว เชือกเส้น

เดียวนี้ มันมีเกลียวอยู่หลายเกลียวรวมกันจนดูเหมือนเป็นเชือกเส้น

เดยีวกนั ถ้าเราจบัแยกออกมาทลีะเกลยีวๆ กจ็ะเหน็เป็นชิน้ของใครของมนั 

นั่นแหละ ขันธ์ของใครของมัน  

สติที่เราสร้างขึ้นมานี่ก็ส่วนหนึ่ง 

ส่วนจิตของเราที่เกิดๆ ดับๆ นี่ก็ส่วนหนึ่ง  

ถ้าก�าลังสติเรามีเพียงพอสังเกตได้ 

ก็จะเห็นจิตแยกออกจากความคิด 

ก็จะเห็นเป็นสามส่วน ถ้าสังเกตละเอียดลงไปอีก 

ส่วนของความคิดที่เข้ามาปรุงแต่งจิต มันเป็นเรื่องอะไร 

บางทีก็เรื่องอดีต บางทีก็เรื่องอนาคต 

สารพัดเรื่องที่เข้ามาปรุงแต่งจิต 

ถ้าเป็นเรื่องอดีต ก็เป็นอาการของ ‘สัญญา’ 

ความคิดต่างๆ ไม่ว่าเป็นกลางหรือไม่เป็นกลาง 

เขาเรียกว่ากอง ‘สังขาร’

น่ีแหละ ไม่รอบรู้ในกองสังขาร ไม่รอบรู้ในอารมณ์ตรงนี้ ถ้าเรารอบรู้ใน

กองสังขาร รอบรู้ในความคิด รอบรู้ในอารมณ์ตรงนี้ ‘ก�าลังสติ’ ของเรา 

ก็จะพุ่งแรง ตามท�าความเข้าใจ เป็น ‘มหาสติ’  อะไรเข้ามาปรุงแต่งจิต  

ก็จะตามดูหมด ตามดูไม่ทัน ก็ใช้สมถะอดข่มเอาไว้ 
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สติตามดู จนจิตรู้ความจริง

จติของเรานีก่แ็ปลก ถ้าไม่ดบั ไม่อด ไม่ข่ม เขาก็ไม่ยอมเหมอืนกนั เขากว็ิง่ 

เขาก็เกิดอยู่อย่างนั้น  เกิดแล้วเกิดเล่า หลงแล้วหลงเล่าอยู่อย่างนั้น  

ความคิดผุดขึ้นมาปรุงแต่งเมื่อไร เขาก็วิ่งเข้าไปรับด้วยกันหมด อ้าแขน 

รับเลย แทนที่จะใช้สติปัญญาเข้าไปวิเคราะห์ พิจารณาหาเหตุหาผล 

ตรงนี้แหละ ถ้าแยกได้ ก�าลังสติก็ตามไปดู เขาเรียกว่า เห็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เห็นการเกิดการดับ เห็นสภาวธรรม จิตรู้ความจริงตรงนี้ว่าไม่มี

สาระประโยชน์แก่นสารอะไร เขาก็จะไม่ยึด เขาก็จะปล่อยวาง 

ไม่ใช่ง่ายๆ นะ ก�าลังสติของเราต้องตามหาเหตุหาผลจนจิตยอมรับความ

จริงได้ เขาถึงจะวาง
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เท่าทันกิเลส สะสางมลทิน

ทนีี ้จติจะเกดิกเิลส กม็าดบัทีจ่ติอกี กเิลส ความอยากเล็กๆ น้อยๆ อยากมี 

อยากเป็น อยากไป อยากมา ความอยากเลก็ๆ น้อยๆ นีแ่หละ คนมองข้าม 

จะไปเอาแต่กิเลสตัวใหญ่ๆ ตัวไหนมันเกิดก่อนก็เอาตัวนั้น ความคิดมัน

เกิดขณะนี้ เราก็ดับขณะนี้ ดับตัวนี้ ความคิด อารมณ์ต่างๆ จากหยาบๆ 

ไปหาละเอียด 

ลึกลงไป เรามีความอิจฉาริษยาหรือไม่ เรามีความตระหนี่ถี่เหนียวหรือไม่ 

เรามองโลกในทางอคติ เป็นมลทินหรือไม่ เราต้องพยายามก�าจัดสะสาง

ออกไป

 

ส�าหรบัการปฏบัิต ิอยูค่นเดยีวเรากส็นุก อยูห่ลายคนเรากส็นกุ อยูค่นเดยีว 

เราก็สนุกดูเรา แก้ไขปรับปรุงตัวเรา 

กายวิเวกเป็นอย่างไร จิตวิเวกเป็นอย่างไร

จิตที่ไม่มีกิเลสมันมีความสุข ก�าลังจิตของเรามีไหม

จิตของเราหวั่นไหวไหม จิตของเราผวาไหม

เหตุการณ์ข้างนอกมากระทบ จิตของเราเกิดหรือไม่

ตากระทบรูป จิตเกิดหรือไม่

หูกระทบเสียง จิตเกิดหรือไม่

บางทีก็เดินยิ้มอยู่คนเดียวเหมือนกับเป็นบ้า ถ้าคนเขาไม่รู้ บางทีก็เกิดปีติ 

เกิดสุขสารพัดอย่าง
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บารมีที่เต็มเปี่ยม
 

กเิลสมารต่างๆ กไ็ม่ยอมเหมอืนกนั เขากห็าวธิทีีจ่ะเข้ามา ถงึจะเกดิขึน้มา 

เราก็ต้องละ ต้องดับออกให้มันหมด หลอกในปัจจุบันไม่ได้ เขาก็ไปหลอก

ในนมิิต มนัหลายสิง่หลายอย่างทีม่าหลอกเรา กว่าจะฝ่าฝันอปุสรรคให้ถงึ

จุดหมายปลายทางได้ก็ต้องขยันหมั่นเพียร เราต้องสร้างตบะ สร้างบารมี

ให้เต็มเปี่ยม 

ตบะบารมีสบิของเราเตม็เป่ียมไหม ศรทัธาของเรามเีตม็เป่ียมไหม ปัญญา

ของเราเต็มเปี่ยมไหม สติของเราเต็มเปี่ยมไหม ความเสียสละของเราเต็ม

เปี่ยมไหม

ศีลมีลักษณะเป็นอย่างไร ปัญญาที่รู้แจ้งเห็นจริงเป็นลักษณะอย่างไร เรา

ต้องให้รู้ให้เห็นตามสภาพความเป็นจริงให้หมด ไม่ใช่ไปนึก ไปคิด ไปอ่าน 

ไปฟัง อันนั้นเป็น ‘ปัญญาโลกีย์’ เท่านั้นเอง 

ถึงแม้จะพิจารณา แต่ขาดการจ�าแนกแจงแจง ขาดการแยกรูปแยกนามก็

เป็นแค่ปัญญาโลกีย์ ถ้าจิตแยกรูปแยกนามได้แล้ว จะเป็นการ ‘เจริญสติ- 

ปัฏฐานสี่’ ตลอดเวลา  จะพิจารณากาย จิตของเราก็ว่างรับรู้อยู่ พิจารณา

ธรรม จิตของเราก็ว่างรับรู้อยู่ พิจารณาเวทนา จิตของเราก็ว่างรับรู้อยู่ 

เพราะว่าจิตของเราคลายเสียแล้ว จิตของเราตกกระแสธรรมเสียแล้ว  

เราดับความเกิดเสียแล้ว ต้องพยายามเดินให้ถึงจุดหมายปลายทาง  

อย่าพากันเล่นเถลไถล
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เอาการงานเป็นการปฏิบัติ

ถ้าเข้าใจแล้ว เราก็เอาการงานของเราเป็นการฝึกหัดปฏิบัติธรรม ท�างาน

ไปด้วย จิตก็ได้พักผ่อนไปด้วย ถ้าเราขยันหมั่นเพียร ตรงไหนไม่ดีเราก็รีบ

แก้ไขเสีย แก้ไขให้ดี แก้ไขไม่ได้ อุเบกขาเสีย

ตามความเป็นจริง จิตอุเบกขาตั้งแต่แยกรูปแยกนาม ตามท�าความเข้าใจ 

แล้วก็ละกิเลส ซ่ึงเป็นฝ่ายนามธรรม ทีนี้ ภายนอกเราท�าหน้าที่ของเรา

ตามสมมุต ิ ตามอตัภาพของเรา ท�าให้ดเีพือ่ทีจ่ะยงัสมมตุขิองเราให้อยูด่มี ี

ความสุข เพื่อให้เกิดประโยชน์อยู่ตลอดเวลา
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อะไรก็สู้คุณงามความดีไม่ได้

มีหลายสิ่งหลายอย่างที่เกิดขึ้น เหตุการณ์ต่างๆ ยิ่งไปเที่ยวธุดงค์ก็ยิ่งเห็น

เยอะ วิญญาณที่ดีก็มี วิญญาณที่ประสงค์ร้ายก็มี แต่สู้คุณงามความดีของ

เราไม่ได้ เราไม่มีอคติ ไม่โต้ตอบ มีแต่แผ่เมตตาให้ ก็มีแต่ความสุขความ

เยือกเย็น 

วนัแรกๆ เขามาทดสอบเรา วนัต่อไปกม็แีต่เครือ่งหอมมาให้ มาถวาย ไปอยู่

ทีไ่หนๆ กเ็หมอืนกนั อยูท่ี่นีก่เ็หมอืนกนั มาวนัแรก เขากม็าเล่นงานอาตมา

เหมอืนกนั อยูท่ีป่่าช้าสมยัก่อนยงัไม่มอีะไร ทัง้เผาท้ังฝังเต็มไปหมด ระเกะ

ระกะไปหมด ทั้งป่ารก ป่าหนาม อาตมาอยู่องค์เดียวตามโคนต้นไม้ ตาม

หลมุศพ มาวนัแรกเขากเ็ล่นงานอาตมา กระโดดมาจะฆ่าอย่างเดยีว อาตมา

แผ่เมตตาให้ เขาก็ไม่เอา ตั้งแต่สองทุ่มถึงตีหนึ่งตีสอง ถึงได้หายไปเฉยๆ 

สมัยก่อนจิตของวิญญาณต่างๆ เป็นมิจฉาทิฏฐิ กว่าจะคลายลงไปได้

ก็ล�าบาก เราก็เหมือนกัน สมัยก่อนก็ไม่มีใครฝึกหัดปฏิบัติ มีอาตมา 

องค์เดียวที่ออกมาอยู่ป่าอยู่เขา เพราะว่าอะไร เพราะว่าจิตของอาตมา 

มันว่างตั้งแต่ตอนเป็นฆราวาส ว่างมาตั้งแต่เป็นเด็ก ๖-๗ ขวบก็ว่างแล้ว 

ก่อนที่จะออกบวชก็ปลงขันธ์ห้าได้หมดแล้ว แต่ไม่รู้ว่าจิตของตัวเองเป็น

ธรรม เพือ่ทีจ่ะแสวงหาธรรม พอบวชได้ประมาณ ๑๗-๑๘ วนั จติกด็ดีออก

จากความคิด ออกจากอารมณ์ ร้องอ๋อ! ขึ้นมา เราหลงความคิด แค่นี้เอง!
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หาเครื่องอยู่ เร่งความเพียร

พอปลงผมวนัแรก สตกิส็ัง่เลย ให้เราหาเครือ่งอยูใ่ห้เจอ ถ้าหาเคร่ืองอยูไ่ม่เจอ 

การบวชเป็นพระกจ็ะล�าบาก กเ็ร่งท�าความเพยีรต้ังแต่วนัแรก ยิง่เหน็แล้ว 

ก็ยิ่งเข้าใจ แล้วก็ยิ่งเร่งท�าความเพียรหนัก ท้ังกลางวันและกลางคืน ตาม

ท�าความเข้าใจ เดินปัญญา ละกิเลส ตรงนี้ส�าคัญ

 

การดับการละของพวกเราไม่มี แล้วจะไปแสวงหาธรรมจะได้อย่างไร 

การแยกรูปแยกนามของเราไม่มี จะเข้าใจเรื่องจิตได้อย่างไร 

สติก็ยังไม่รู้จักสร้าง มันจะไปได้อย่างไร
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ต้องขยันหมั่นเพียรจริงๆ จึงจะเข้าใจ

สร้างสตใิห้ต่อเนือ่ง รกัษาสตใิห้ต่อเนือ่ง รูจ้กัดบั รูจ้กัละ รูจ้กัท�าความเข้าใจ

อยูต่ลอดเวลา แล้วกเ็ป็นคนขยนัหมัน่เพยีรจรงิๆ ถ้าคนเกยีจคร้าน จ้างให้ 

ก็ไม่เข้าใจ ก็จะไม่รู้ไม่เห็น อยู่คนเดียวก็หมั่นวิเคราะห์ แก้ไข ปรับปรุง 

ความทุกข์เกิดขึ้นที่กายหรือเกิดขึ้นที่จิต มันเป็นอย่างไร

เราต้องศึกษาค้นคว้าให้ละเอียด นิวรณ์ธรรมต่างๆ เป็นอย่างไร ความว่าง 

ความสงบเป็นอย่างไร ถ้าเราไม่ศึกษาค้นคว้าแล้วใครเขาจะท�าให้เราล่ะ

แม้แต่จับชายจีวรของพระพุทธองค์อยู่ 

ถ้าเราไม่ศึกษาไม่สนใจ เราจะไปเข้าใจได้อย่างไร 

ธรรมะนั้นมีอยู่ประจ�าโลก 

พระพุทธองค์ท่านเป็นคนค้นพบ ท่านเอามาจ�าแนกแจกแจง 

เราถึงยกไว้สู่ที่สูงเป็นบรมศาสดา 
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คลายออกให้หมด จึงจะรู้ความเป็นจริง 

จติของเรานัน่แหละคอืองค์ธรรม แต่เวลานีก้ย็งัหลงอยู ่ยงัหลงเกดิ ยงัหลง

ยดึมัน่ถอืมัน่อยู ่กต้็องพยายามคลายออกให้มนัหมด พวกกเิลสนีม้มีาทหีลงั 

เพราะจิตเดิมแท้นั้นไม่มีกิเลสหรอก สะอาด บริสุทธิ์ 

ก่อนที่จะคลายกิเลสได้ บารมีของเราต้องเต็มเปี่ยม 

ความเสียสละของเราต้องเต็มเปี่ยม 

เอาออกให้หมด อย่าไปกลัวอด กลัวล�าบาก 

ยิ่งเอาออกเท่าไร ก็ยิ่งเยอะ 

คลายออกให้มันหมดก็จะรู้ความเป็นจริง 

แต่พวกเราไม่ยอมคลาย อาจจะคลายอยู่เพียงเล็กๆ น้อยๆ ไม่คลายหมด 

ต้องคลายออกให้หมด คลายความคิด คลายอารมณ์ คลายความยึดมั่น 

ถือมั่น คลายกิเลส ส�ารอกกิเลสออกให้หมด ทีนี้ จะมีจะเป็น ก็เป็นเรื่อง

ของปัญญาล้วนๆ ไปท�าหน้าที่แทนทุกสิ่งทุกอย่าง 

ถ้าเราเข้าใจแล้ว อยู่ที่ไหนก็เป็นวัด ท�ากายให้เป็นวัด ท�าจิตให้เป็นพระ 

ไปสร้างประสบการณ์ ไปหาประสบการณ์ อย่าปล่อยเวลาทิ้ง เสียดาย

เวลา ถ้าเราเข้าใจตรงนี้แล้ว เราจะเสียดายเวลามากทีเดียว จะไม่อยาก

ปล่อยเวลาทิ้ง  ทั้งภายนอกภายในสร้างคุณประโยชน์ต่างๆ ประโยชน์ตน 

ประโยชน์ท่าน ทั้งทรัพย์ภายใน ทรัพย์ภายนอก ฝากฝังไว้กับสมมุติ  

คนรุ่นหลังมาก็จะได้มาสร้างมาสานต่อ เหมือนกับพ่อแม่ฝากฝังทรัพย์ไว้

ให้ลูก ต้องพยายามกันนะ 
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บทส่งท้าย

ปกติอาตมาไม่ค่อยอยากจะพูด พูดน้อย แต่เหตุการณ์ในทางสมมุติให้

พูดถึงได้พูด ไม่อยากจะพูดเลย ถ้าพูดตามความจริง อยากจะดูอยู่เฉยๆ  

ท�าเป็นไม่รู้ไม่ชี้ 

วันนี้ ให้ส�ารวจตัวเอง

ก่อนที่จะรับประทานอาหาร จิตนิ่งหรือเปล่า หรือว่าจิตเกิดความอยาก 

กายหิว จิตเกิดความอยากไหม จิตคิดถึงบ้านวันละกี่เที่ยว  

เราปรับปรุงแก้ไขตัวเราเองได้แล้วหรือยัง  

เราเคยใช้อารมณ์กับแม่บ้าน กับหมู่คณะ กับเพื่อนฝูง 

เรารู้จักสงบรู้จักนิ่งหรือไม่ 

เราก็ต้องพยายามวิเคราะห์ แก้ไข ปรับปรุงตัวเราเอง

 

วันนี้ อาตมาก็ขอเจริญธรรมเพียงเท่านี้ 

ขอให้ญาติโยมทุกท่านประสบแต่ความสุขความเจริญ
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ถาม - ตอบ
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ค�าถาม-ค�าตอบส่วนใหญ่ที่ท่านก�าลังจะได้อ่านต่อไปนี้ ปรากฏครั้งแรกใน

ลักษณะกระทู้ในกระดานสนทนาธรรมของเว็บธรรมะที่มีชื่อเสียงเว็บหนึ่ง

ในอดีต ผู้ดูแลกระดานสนทนาได้รวบรวมค�าถามจากผูส้นใจปฏบิตัขิดัเกลา

ตนเองทัง้ผูเ้ก่าและผูใ้หม่ ไปขอความเมตตาให้หลวงพ่อช่วยตอบให้ในฐานะ

ผู้สนทนาท่านหนึ่ง โดยที่ท่านไม่ได้เปิดเผยตนเอง อีกทั้งยังรวบรวมบท

สนทนาจากญาติโยมที่มาสอบถามหลวงพ่อโดยตรง 

ในการจัดพิมพ์ครั้งนี้ ได้มีการปรับค�าถามให้ชัดเจนและกระชับขึ้น อีกทั้ง

ยังมีการจัดหมวดหมู่และจัดล�าดับค�าถามใหม่ เป็น ๙ หมวดหมู่ เพ่ือให้

เห็นความสัมพันธ์ของค�าถามต่างๆ ได้แก่ ๑. เริ่มอย่างไร ๒. ว่าด้วยการ

ปฏิบัติ ๓. ธรรมะในชีวิตประจ�าวัน ๔. ปัญหาในการปฏิบัติ ๕. กิเลส ความ 

ไม่สบายใจ และนวิรณ์ ๖. กรรม กาม และความตาย ๗. ดวง และวตัถมุงคล 

๘. อะไรคืออะไร และ ๙. การบรรลุธรรม 

ค�าน�า ก่อน ถาม-ตอบ
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ผู้เรียบเรียงขอจบค�าน�าด้วย ข้อความสุดท้ายจากหลวงพ่อ ถึงทุกท่านบน

กระดานสนทนา 

“ทุกคนก็ต้องพยายามฝึกหัดปฏิบัติขัดเกลาตัวเอง การได้ยิน การได้อ่าน 

การได้ฟัง หนังสือต�ารา ครูบาอาจารย์ มีเยอะแยะ เราต้องพยายามสร้าง

ครูบาอาจารย์คอยตรวจสอบจิตของเราตลอดเวลา จิตของเรานี้เปรียบ

เสมือนกับลูกศิษย์ ว่าสอบได้หรือสอบตก แต่ละวัน จิตของเราหลงอะไร 

ลึกลงไป จิตของเราหลงความคิด หลงอารมณ์ได้อย่างไร จิตของเราเกิด

ส่งไปข้างนอกได้อย่างไร เราต้องท�าความเข้าใจ

อริยสัจสี่เป็นลักษณะอย่างนี้ รูปนามเป็นลักษณะอย่างนี้ การแยกรูป 

แยกนาม ‘สมัมาทฏิฐ’ิ ข้อแรกในอรยิมรรคมอีงค์แปดเปิดทางให้เป็นอย่างน้ี 

เราต้องพยายามเข้าถึงด้วย รูด้้วย เห็นด้วย ถึงจะเป็นบคุคลทีม่ศีกัยภาพสงู 

เดนิได้ถงึจุดหมายปลายทาง ไม่ใช่เทีย่ววิง่แสวงหาครบูาอาจารย์ แสวงหา

สิ่งโน้นสิ่งนี้ แสวงหานอกกาย ถ้าเรารู้ความจริงแล้ว เราก็พยายามเดิน

เข้าไปสู่ในกายของเราให้ถึงจุดหมายปลายทาง การได้ยินได้ฟังได้อ่าน  

ทุกคนมีกันเต็มเปี่ยม ต้องพยายามเดินให้ถึงจุดหมายปลายทางนะ

ทกุคนก็เป็นเพชรหมด ไม่ใช่ว่าจะเป็นเพชรคนเดยีว จะได้เจยีระไนให้เป็น

ระเบียบเรียบร้อยหรือไม่นั้น ก็อีกอย่างหนึ่ง ทุกคนก็มีจิตที่เป็นเพชรหมด 

จะมีอาสวะกิเลสเข้าไปหมักหมมมากน้อยเท่านั้นเอง ต้องพยายามช�าระ

สะสางกิเลสออกให้หมด เพื่อจะถึงความบริสุทธิ์ได้เอง”
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เริ่มอย่างไร
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จะศึกษาพุทธ ควรเริ่มจากตรงไหนก่อน  ศึกษาพระธรรมค�าสอน หรือ

ศึกษาเรื่องจิต

 

ตอบ : ก็เริ่มจากตัวเรานั่นแหละ พุทธศาสนาก็คือตัวเรา ภาษาสมมุตินั้น

เป็นแค่ชือ่เฉยๆ หรอก ศาสนาพทุธน้ันสอนเรือ่งอะไร สอนเรือ่งอตัตา สอน

เรื่องอนัตตา สอนเรื่องทุกข์ เรื่องดับทุกข์ สอนเรื่องละกิเลส
 
เรามาดูสั้นๆ ว่าเราละกิเลสได้กี่ตัว กิเลสตัวไหนบ้างที่ละได้ กิเลสตัวไหน

บ้างที่เกิดขึ้นขณะนี้ ปัจจุบันนี้ เราก็พยายามละ และก็เจริญพรหมวิหาร

ให้มากๆ 
 
เมื่ออายุมากขึ้น วิบากกรรมมันเบาบางคลายลงไป เราก็จะถึงจุดหมาย

ปลายทางได้เอง ขอให้เราสร้างต้นเหตท่ีุดไีว้ก่อน ขอให้เราเริม่ปัจจบุนัให้ดี 

อนาคตก็จะออกมาดีเอง
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หลักการฝึกปฏิบัติมีอะไรบ้างครับ

 

ตอบ : ต้องฝึกตวัเราเอง หดัตวัเราเอง ให้มรีะเบยีบมวีนิยั และฝึกให้ตวัเองมี

ความเสยีสละ โดยทีไ่ม่ต้องหวงัอะไรตอบแทน เป็นคนเสยีสละทัง้ก�าลงักาย 

ก�าลังใจ ก�าลังทรัพย์ ก�าลังวาจา มองโลกในทางที่ดี คิดดี นั่นแหละ 

พยายามเริ่มต้นให้มันได้ ทุกเวลา ทุกลมหายใจเข้าออก

อยากเริ่มปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง ตอนนี้ก็เริ่มดูจิต ก็รู้ตอนมันเกิดไป

แล้ว นึกได้ก็ดู การเริ่มต้นที่ตรงนี้ ถูกต้องแล้วหรือเปล่าคะ

 

ตอบ : การประพฤติถูกต้องมาก่อนแล้ว เพราะว่าทุกคนก็ปฏิบัติธรรม

กันมาตั้งแต่ชาติก่อนๆ  ไม่ใช่เพิ่งมาเริ่มปฏิบัติแค่ช่วงที่เรามาปฏิบัติธรรม

ตอนนี้ ตามความเป็นจริงทุกคนก็ได้ประพฤติปฏิบัติธรรมกันมาจึงได้เกิด

มาเป็นมนุษย์ 
 
ทีน้ี การส�ารวจ การท�าความเข้าใจ ความขยันหมั่นเพียร เราต้องสังเกต 

หม่ันท�าในใจอย่างเนืองๆ หมั่นวิเคราะห์ หมั่นสังเกตอยู่บ่อยๆ อย่าไป

เลือกกาลเลือกเวลา เอาตั้งแต่ตื่นขึ้นมาจิตของเราปกติอยู่หรือไม่ หรือจิต

ของเราฟุ้งซ่าน จิตของเราเกิดความกังวล เกิดความลังเล เราต้องรู้จักดับ 

รู้จักควบคุมจิตควบคุมอารมณ์ ถูกแล้ว ท�าไปเรื่อยๆ สักวันจะเดินถึงจุด

หมายปลายทางเอง อย่าไปคิดว่าตนเองไม่ได้ปฏิบัติมา
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คิดจะฝึกนั่งสมาธิ แค่เริ่มก็ไม่ไหวแล้ว นั่งสักพัก ปวดหลังมาก นั่งได ้

ไม่ถงึ ๑๕ นาท ีแล้วอกีอย่าง รูส้กึสบัสนว่าเวลาภาวนา พุทโธ พุทโธ ภาวนา

เพื่ออะไรหรือครับ ขอโทษที่ต้องถามโง่ๆ

ตอบ :  อืม  ไม่โง่หรอก ดีแล้วที่รู ้จักถาม เราต้องรู ้จักการเจริญสติ  

การเจริญสติก็เพื่อที่จะเข้าไปช�าระสะสางจิตของเราให้สะอาดให้บริสุทธิ์ 

ถึงเราท�าไม่ได้เด็ดขาด เราก็พยายามหมั่นเจริญพรหมวิหารให้มากๆ  

ถึงวาระเวลา จิตของเราก็จะถึงจุดหมายปลายทางได้เอง

มคีวามสงสยัว่า ขณะทีเ่รานัง่สมาธอิยูน่ัน้ ให้เรานกึอะไรเป็นทีม่ัน่ทีร่ะลึกไว้ 

บางทีก็่สอนให้นกึถงึการก�าหนดลมเข้าออก ตัง้แต่ปลายจมกูจนไปถงึท้อง 

แล้วย้อนกลับออกทางจมูก แต่บางคนสอนว่า ไม่ต้องก�าหนดอะไรเลย 

พยายามให้ไม่คิดเรื่องอะไรเลย ซึ่งผมว่ามันท�ายากกว่าการก�าหนด 

ลมหายใจเสียอีก สรุปว่าเราควรก�าหนดหรือไม่ก�าหนด

 

ตอบ : มันก็ถูกทั้งสองวิธีนั่นแหละ
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วิธีแรกส�าหรับคนที่ฝ ึกใหม่ๆ ต้องหาที่พึ่ง หาที่ยึด หาที่เกาะ เช่น  

เม่ือก�าหนดระลึกรู้อยู่กับลมหายใจเข้าออก จิตของเราก็อยู่กับลมหายใจ

เข้าออก ถ้าจิตของเราคิดไปเรื่องอ่ืน เราก็พยายามระลึกอยู่กับลมหายใจ

เข้าออก ท�าบ่อยๆ ใหม่ๆ ก็อาจจะไม่ช�านาญ ถ้าเราท�าได้ช�านาญแล้ว  

จิตก็จะกลับมาอยู่กับลมหายใจ 
 
เม่ือเราท�าได้ช�านาญแล้ว เราไม่ก�าหนดเลยกไ็ด้ เพยีงแค่เราใช้วธิทีีส่อง คอื 

ระลึกรู้เฉยๆ รู้ว่าลมเข้าลมออก มันได้หมดทั้งวิธีแรกและวิธีที่สอง มันก็

ถูกหมดนั่นแหละ
 
จริตของเราชอบอย่างไร ก็เอาอย่างนั้น ขอให้ท�าบ่อยๆ ท�าให้ต่อเนื่อง  

อนันีเ้ป็นแค่เพยีงสมถะภาวนาเท่าน้ันเอง อยากจะให้จติปล่อยวางได้จรงิๆ 

เราต้องแยกจิต แยกความคิด แยกรูปแยกนาม ตามท�าความเข้าใจ ให้จิต

ยอมรบัความจรงิทกุสิง่ทกุอย่าง นัน่แหละ จติถงึจะปล่อยวาง ว่างได้แบบ

เป็นอิสระที่สุด

 

มคีวามสนใจฝึกปฏบิตัเิพือ่ให้ใจสงบ แต่ยงัไม่เคยฝึกแบบจรงิจงั จรงิๆ แล้ว

วิธีจิตดูจิตเป็นอย่างไร

ตอบ : เราเป็นคนหมัน่สงัเกต หมัน่ส�าเหนยีก หมัน่น้อมในใจอยูบ่่อยๆ เรา

ก็จะรู้ ตัวจิตนั้นเขาเกิดๆ ดับๆ อยู่แล้ว บางทีเขาเกิดความโลภ บางทีเขา
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เกดิความโกรธ บางทเีขาเกดิความอยาก ไอ้ตวัท่ีรู้ตัวโกรธ ตัวโลภ ตัวอยาก 

นัน่แหละคอืตัว ‘สต’ิ เราพยายามหมัน่ส�าเหนยีก หมัน่ส�ารวจ หมัน่ส�ารวม

อยู่ตลอดเวลา อยู่เรื่อยๆ อยู่เนืองๆ สักวันหนึ่งเราจะเข้าใจตรงนี้

เพิ่งจะหัดนั่งแบบเปิดไฟ ดูเหมือนมีสมาธิง่ายกว่า มีอยู่วันหนึ่งก�าลัง

น่ังได้ที่ พอดีโคมไฟท่ีเปิดไว้ดับวูบ จากท่ีสงบอยู่ก็กลายมาเป็นขนลุกซู่ 

เลยต้องออกจากสมาธิ ปกตินั่งสมาธิกันอย่างไรหรือครับ ควรปิดไฟ 

หรือเปิดไฟดี

 

ตอบ :  เปิดไฟกด็ ีปิดไฟกด็ ีถ้าจะพจิารณาดตูรงนี ้เราต้องพิจารณาดูกายของ

เรา ตาเขามหีน้าท่ีด ูเราห้ามตาไม่ให้ดไูด้ไหม หูมหีน้าทีฟั่ง เราห้ามหไูด้ไหม 

เราต้องท�าความเข้าใจให้ได้ทุกอิริยาบถนั่นแหละ
 
เปิดตาดูทุกสิ่งทุกอย่าง ทีนี้เราก็รู้จิตของเราว่า จิตของเราเกิดกิเลสไหม  

จิตปกตไิหม ผลกัไสไหม ดงึเข้ามาไหม จดุหมายปลายทางของเรา เข้าไปให้ถงึ 

จิตตรงนั้น ไม่ใช่ว่าเราจะไปเอาแค่เปิดไฟ แค่ดับไฟท�าสมาธิ
 

ถ้าเราเข้าใจแล้ว ยนืเดนินัง่นอน กเ็ป็นแค่เพยีงอริิยาบถ แม้แต่ร้องเพลงอยู ่

จิตก็เป็นสมาธิ ถ้าจิตปล่อยวางแล้ว
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อยากเริ่มต้นฝึกธรรมะ อยากฝึกจริงๆ จังๆ แต่ก่อนนั่งสมาธิเฉยๆ วันละ

นิดๆ แต่ไม่นิ่ง เวลาตื่นเต้นหรือฟุ้งซ่านจะติดท่องพุทโธตลอด แล้วการ

สวดมนต์ ไม่สวดได้หรือเปล่าคะ จ�าเป็นหรือไม่ 

 

ตอบ : ดีแล้ว ด�าเนินมาถูกแล้ว แต่ยังไม่ถูกจุดหมายปลายทางที่แท้จริง 

ลองผิดลองถูกบ้างก็ยังดี เราต้องพยายาม ส่วนเร่ืองการสวด การท่อง  

ถ้าเราไม่ได้เจริญสติ ก็เปรียบเหมือนนกแก้วนกขุนทอง เราต้องพยายาม

สร้างความรูต้วั พยายามหมัน่สร้างความรูต้วัให้ต่อเนือ่ง นัน่ถงึจะเป็นการ

เจริญสติ พยายามท�าไปเรื่อยๆ วันหน่ึง สองวัน สามวัน จากห้านาที  

สิบนาที ไปเรื่อยๆ เป็นวัน เป็นเดือน เป็นปี อายุมากขึ้น ก�าลังความรู้ตัว

ก็จะมากขึน้ สตปัิญญากจ็ะมากขึน้ กจ็ะมองเหน็ความเป็นจรงิในชวีติของ

เราได้ พยายามด�าเนินต่อไปให้ถึงจุดหมายปลายทางกัน

เหตใุดเวลานอนหลบัไปพร้อมกบัการฟังเทศน์แล้วต่ืนมาเร็วกว่าปกติ แถม

ไม่เพลียด้วย แต่วันไหนหลับปกติ ไม่ฟังเทศน์ วันนั้นจึงเพลียๆ การนอน

ฟังธรรมจะได้ประโยชน์ไหมครับ
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ตอบ :  คือจิตของเราไม่มีความกังวล ไม่มีความฟุ้งซ่าน จิตของเรามีความ

สงบในการรับรู้ รับฟัง จิตของเราก็เลยไม่เพลีย กายของเราก็เลยไม่เพลีย 

เวลาตื่นขึ้นมา เหมือนกับเราได้นอนพักหลายชั่วโมง นี่แหละ อานิสงส์

ของการฟังธรรม

ถ้าอยากจะให้ดจีรงิๆ ละก ็ให้ตัง้สตฟัิงกจ็ะได้ประโยชน์ ถ้านอนฟัง นวิรณ์

จะเข้าครอบง�าง่าย ก็จะหลับเร็วไวขึ้น แต่ก็ดีเหมือนกันนั่นแหละ ถ้าเรา

น้อมกายน้อมจิตเราเข้ามา ก็จะได้ประโยชน์ทั้งสองอย่าง

หลังๆ มานี่ ดิฉันได้ไปท�าบุญต่างจังหวัดบ่อยๆ เดิมดิฉันได้แต่ท�าบุญที่วัด

ในกทม. เพราะเหน็ว่าสะดวกด ีแต่ปรากฏว่าในการท�าบญุทกุครัง้เป็นการ

ท�าบาป เพราะได้แต่ต�าหนิพระ เห็นพทุธบูชากต็เิตยีน จนได้มาเจอกบัสามี 

แต่เขาก็เปลีย่นเราไม่ค่อยได้ เพราะปากไม่พดู แต่ใจกค็ดิ จนบงัเอญิขบัรถ

ผ่านไปเจอวดัอยูบ่นเขาในต่างจงัหวดั แทบไม่มีอะไรเลย ศาลากเ็ป็นเสามี

พื้นมีหลังคามุงจาก แต่สิ่งท่ีกระทบใจเราคือพระที่นั่น ท่านสมถะมากค่ะ 

ดิฉันเลยไปแต่วัดนี้ จนมาวันหนึ่งโดนเพื่อนที่ศึกษาธรรมะต่อว่าๆ ไปยึด

ตดิกับครบูาอาจารย์ ต้องหมัน่ไปท�าบุญทีอ่ืน่บ้าง จรงิๆ แล้วเราควรเสาะ

แสวงหาครูบาอาจารย์ไปเรื่อยๆ หรือเปล่าคะ

ตอบ :  ไม่จ�าเป็นต้องไปยดึตดิกบัครบูาอาจารย์ หรือวดัโน้นวดันี ้ไม่จ�าเป็น

ต้องไปเสาะแสวงหาครูบาอาจารย์อีกด้วย ถ้าบุคคลมีสติปัญญา จะสร้าง
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ครูบาอาจารย์ในตัวของเรา ในกายของเรา อย่างเช่นเราเจริญสติเข้าไป

หมั่นส�ารวจกาย ส�ารวจจิตของเรานี้ แสดงว่าเราได้สร้างอาจารย์เข้าไป

ตรวจสอบ จิตของเราเป็นลูกศิษย์ จิตของเราสอบได้สอบตก จิตของเรา

ยินดีไหม จิตของเราเกิดกิเลสไหม สติของเราคอยตรวจสอบตลอดเวลา

เรารูไ้ม่ทนั เรารูจ้กัดบั รูจ้กัละ รูจ้กัข่มอยูปั่จจบุนั วางอยูปั่จจบุนัอย่างเดยีว 

นีแ่หละ เป็นบคุคลทีม่สีตปัิญญา จะเดนิก้าวหน้าไปถงึจุดหมายปลายทาง

ได้เร็วได้ไว

การไปวัด ไปหาครูบาอาจารย์ที่โน่น ที่นี่ ก็เพื่อจะไปหาแนวทาง ถ้าเรา

เข้าใจแนวทางแล้ว เราก็เอาเราน่ันแหละ เป็นอาจารย์คอยสอบเรา รูป 

รส กลิ่น เสียง เป็นอาจารย์คอยสอบเราตลอดเวลา สติก็จะตรวจสอบเรา

ตลอดเวลา นี่แหละ จะเป็นสิ่งที่ถูกต้องที่สุด
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ว่าด้วยการปฏิบัติ
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จากพระไตรปิฎก คนมากมายหลงไปในรูปแบบ ว่านั่งสมาธิเท่านั้น 

คอืตวัแทนของการปฏิบัตธิรรม ผมขออญัเชญิจากพระไตรปิฎก CD ROM  

พระวินัยปิฎก เล่ม ๑ ตอนที่ ๑๗๘ ดังนี้ ทรงแสดงอานาปานสติสมาธิกถา

[๑๗๘] ล�าดับนั้น พระผู้มีพระภาคเสด็จเข้าสู่อุปัฏฐานศาลาประทับนั่ง

เหนือพุทธอาสน์จัดไว้ถวาย แล้วรับสั่งกับภิกษุทั้งหลายว่า

ดกูรภิกษุทัง้หลาย แม้สมาธใินอานาปานสตนิีแ้ล อนัภกิษอุบรมท�าให้มาก

แล้ว ย่อมเป็นคุณ สงบ ประณีต เยือกเย็น อยู่เป็นสุข และยังบาปอกุศล

ธรรมที่เกิดขึ้นแล้วๆ ให้อันตรธานสงบไปโดยฉับพลัน  ดุจละอองและฝุ่น 

ทีฟุ่ง้ขึน้ในเดอืนท้ายฤดรู้อน ฝนใหญ่ทีต่กในสมยัมใิช่ฤดกูาล ย่อมยงัละออง

และฝุ่นนั้นๆ ให้อันตรธานสงบไปได้ โดยฉับพลัน ฉะนั้น
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ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อานาปานสติสมาธิ อันภิกษุอบรมอย่างไร ท�าให้มาก

อย่างไร จึงเป็นคุณ สงบ ประณีต เยือกเย็น อยู่เป็นสุข และยังบาปอกุศล

ธรรมที่เกิดขึ้นแล้วๆ ให้อันตรธานสงบไปโดยฉับพลัน

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ อยู่ในป่าก็ตาม อยู่ ณ โคนไม้

ก็ตาม อยู่ในสถานที่สงัดก็ตาม นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงด�ารงสติบ่ายหน้าสู่

กรรมฐาน ภกิษนุัน้ย่อมมสีตหิายใจเข้า มสีตหิายใจออก เมือ่หายใจเข้ายาว 

ก็รู้สึกว่าหายใจเข้ายาว หรือเมื่อหายใจออกยาว ก็รู้สึกว่าหายใจออกยาว 

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้สึกว่าหายใจเข้าสั้น หรือเมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้สึกว่า

หายใจออกสั้น

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งกองลมทั้งปวง หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งกองลมทั้งปวง หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักระงับกายสังขาร หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักระงับกายสังขาร หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งปีติ หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งปีติ หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งสุข หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งสุข หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งจิตสังขาร หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งจิตสังขาร หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักระงับจิตสังขาร หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักระงับจิตสังขาร หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งจิต หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักรู้แจ้งซึ่งจิต หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักยังจิตให้บันเทิง หายใจเข้า
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 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักยังจิตให้บันเทิง หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักตั้งจิตไว้มั่น หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักตั้งจิตไว้มั่น หายใจออก

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักปล่อยจิต หายใจเข้า

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักปล่อยจิต หายใจออก

 ย่อมส�าเหนยีกว่า  เราจกัพจิารณาเหน็ธรรมอนัไม่เทีย่ง หายใจเข้า 

 ย่อมส�าเหนยีกว่า  เราจกัพจิารณาเหน็ธรรมอนัไม่เท่ียง หายใจออก 

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นวิราคะ หายใจเข้า  

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นวิราคะ หายใจออก  

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นนิโรธ หายใจเข้า     

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นนิโรธ หายใจออก  

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นปฏินิสสัคคะ หายใจเข้า      

 ย่อมส�าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นปฏินิสสัคคะ หายใจออก

ดกูรภิกษุทัง้หลาย อานาปานสตสิมาธ ิอนัภกิษอุบรมแล้วอย่างนีแ้ล ท�าให้

มากแล้วอย่างนี้แล จึงเป็นคุณ สงบ ประณีต เยือกเย็น อยู่เป็นสุข และยัง

บาปอกศุลธรรมทีเ่กดิขึน้แล้วๆ ให้อนัตรธานสงบไปได้โดยฉับพลัน แท้จริง

แล้ว การนั่งสมาธิไม่ใช่แนวทางเดียวในการปฏิบัติธรรม ใช่ไหมครับ

ตอบ : เป็นค�าถามที่ดีมากทีเดียว ยืนเดินน่ังนอน กินอยู ่ ขับถ่าย 

ทกุอิริยาบถ ถ้าเรามสีต ิรูจ้กัสงัเกต  รูจ้กัวเิคราะห์ นัน่แหละคอืการปฏบิตัิ 

การปฏิบัติธรรมทุกชนิด จุดหมายปลายทางก็คือ ช�าระสะสางกิเลส ท�า

จิตของเราให้สะอาดให้บริสุทธิ์ ไม่ว่าจะยืนเดินนั่งนอน กินอยู่ขับถ่าย เรา

ต้องพยายามท�าความเข้าใจ ส�ารวจให้ได้ทุกอิริยาบถ ไม่จ�าเป็นต้องเอา

เฉพาะเวลานั่ง ถึงแม้เวลานั่ง จิตของเราไม่เป็นสมาธิ  มันก็ฟุ้งซ่าน ถึง  
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ยนืเดนินัง่นอน จติของเราสงบ มนักเ็ป็นสมาธอิยูต่ลอดเวลา จะเป็นสมาธิ

ระดับไหนเท่านั้นเอง สมาธิระดับการข่มเอาไว้ หรือการบังคับ  หรือว่า

ระดับแยกแยะรู้เห็นตามความเป็นจริง ตามธรรมชาติที่แท้จริง เราต้อง 

หัดวิเคราะห์ หัดพิจารณาให้รู้เหตุรู้ผลจริงๆ เราถึงจะเข้าใจความหมาย

ตรงนี้ได้ ต้องพยายามท�ากันต่อไป

ตามดูใจด้วยสตินั้นท�าอย่างไร

 

ตอบ : ตามด ูตามรู ้ตามท�าความเข้าใจ แล้วกค่็อยละ ถ้าจิตเกดิกเิลสกค่็อยละ 

ถ้าขันธ์ห้าเข้ามา  ก็ตามดู ถ้าจิตจะเข้าไปร่วม ก็รู้จักดับ ถ้าสติตามดูตรงนี ้

ถึงจะเป็นปัญญาเข้าสู่วิปัสสนาได้ เป็นปัญญาที่จะรอบในกองสังขารได้

ถ้าเราศกึษาเรือ่งจติและสตจินเข้าใจ แล้วฝึกนัง่สมาธไิปเร่ือยๆ ข้ันตอน

ต่อไปคืออะไร 

 

ตอบ : ยืนเดินนั่งนอน เป็นแค่เพียงอิริยาบถ เราอย่าไปเอาแต่เฉพาะ
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อิริยาบถของการนั่ง เราต้องฝึกให้ได้ทุกอิริยาบถ ตั้งแต่ตื่นขึ้นมา แล้ว

ก็ให้จิตของเราว่าง รับรู้ได้อยู่ทุกอิริยาบถ กิเลสตัวไหนเราละได้ เราก็รู ้

ตัวไหนเราละยังไม่ได้ เราก็พยายามละ พยายามให้จิตของเราสงบทุก

สถานการณ์ อยู่กลางโรงหนัง กลางตลาด อยู่กลางกองเพลิง จิตของเราก็

ต้องสงบปราศจากกิเลส

เหลือบดูจิตบ่อยๆ ท�างานไป เหลือบดูจิตบ้าง ให้สติไปท�างานแทนจิต 

จิตจึงโล่งโปร่งสบาย

 

ตอบ : อันนี้ถูกต้อง แต่ค�าว่าเหลือบนี้ เราต้องพยายามช�าเลือง ค�าว่า

ช�าเลือง คือน้อมเข้าไปสังเกตดูความปกติของจิต  จิตว่างก็รู้ว่าว่าง จิต

ปกติก็รู้ว่าปกติ เราก็จะเห็นเด่นชัด ตัวช�าเลือง หรือว่า ตัวเหลือบเข้าไปดู

นี้แหละเขาเรียกว่า ‘ตัวสติตัวปัญญา’ และความปกติ ความโล่ง ความ

โปร่ง นั้นก็คือ จิต บางทีจิตโล่งโปร่ง จิตที่ไม่มีความโลภ ความโกรธ ความ

อยาก เขากโ็ล่งกโ็ปร่งอยู ่แต่เขายงัแยกรปูแยกนามไม่ได้ เปรียบเสมอืนกบั 

ขันที่คว�่าอยู่
 
ถ้ามีอาการของความคิดผุดข้ึนมา ถ้าไม่ใช่ตัวจิต เราพยายามหมั่นสังเกต

ดูว่าเขาก่อตัวอย่างไร ขณะจิตจะเคลื่อนเข้าไปรวม ถ้าสติสังเกตทัน 

เหลือบไปมองเห็นทัน เขาจะดีดตัวออกจากกัน จิตจะหงายขึ้นมา จิตจะ

เป็นธรรมชาติมากยิ่งขึ้นไปอีก เราจะมองเห็นทางทะลุปรุโปร่งมากขึ้น
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ไปอีก เพราะว่าสัมมาทิฏฐิ ข้อแรกในอริยมรรคที่มีองค์แปด เปิดทางให้  

พยายามตามท�าความเข้าใจ เราจะเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในขันธ์ห้า 

ที่เกิดๆ ดับๆ แล้วตามท�าความเข้าใจให้ได้ทุกเรื่อง ถ้าเราปล่อยทิ้งเอาไว้

หรือว่าเราไม่ตามดู จิตของเราก็จะซึมเข้าสู่สภาพเดิม ถูกแล้วล่ะ ต้อง

พยายามด�าเนินไปให้ดีที่สุด

 

เมื่อเราเจริญสติ เราจะหัดพิจารณาให้เห็นความเกิด ดับ ความเป็นไป

ของกาย เวทนา จิต ธรรมได้อย่างไร 

ตอบ : เราต้องเจริญสติเข้าไปแยกจิต แยกความคิด แยกรูปแยกนาม

ให้ได้เสียก่อน เราถึงจะพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ครบทั้งสี่ตัวได้   

ถ้าเรายังแยกรูปแยกนามไม่ได้ มันจะเป็นแค่เพียง ‘ปัญญาโลกีย์’ เท่านั้น

ที่พิจารณาธรรม เป็นเพียง ‘กิเลสธรรม’ เท่านั้นที่จะพิจารณา เพราะว่า

จติของเรายงัไม่ตกกระแสธรรม หรอืว่าจติของเรายงัแยกรูปแยกนามไม่ได้

ถ้าจิตของเราแยกรูปแยกนามได้ จิตของเราจะว่างรับรู้ การพิจารณา  

ยกจิตขึ้นมาพิจารณา จิตก็ว่างรับรู้ ยกกายขึ้นมาพิจารณา จิตก็ว่างรับรู ้

ยกหัวข้อธรรมขึ้นมาพิจารณา จิตก็ว่างรับรู้  ยกเวทนาขึ้นมาพิจารณา  

จติกว่็างรบัรู ้ ถงึจะเป็นการเจรญิสตปัิฏฐานสีอ่ยูใ่นตัวตลอดเวลา เราต้อง

พยายามเจาะแยกรูปแยกนามให้ได้เสียก่อน เราจะเข้าใจในความหมายที่

เราตั้งค�าถามมานี้ได้เอง
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แล้วเราจะเริ่มต้นดูจิตอย่างไร

ตอบ : เราต้องสร้างผูรู้ ้คอืสร้างความรูส้กึตวั แล้วกรู้็จักควบคมุจิต ควบคมุ

อารมณ์ ต่อไปข้างหน้า ก็รู้จักสังเกตจิต สังเกตความคิด แยกรูปแยกนาม

ให้ได้เสยีก่อน เราถึงจะมองเหน็ทางท่ีจะเข้าไปด�าเนนิชวีติได้อย่างกระจ่าง

ทีเดียว

ขออนุญาตถามในแนวปฏิบัติที่เป็นอยู่ เกรงว่าจะหลงทาง เข้าใจว่า  

การเจรญิสติจรงิๆ แล้ว ไม่น่าจะอยูก่บัจิตอย่างเดยีว อะไรชดักด็อูนันัน้

ได้ไหม เพราะลองพิจารณาแล้ว ถ้าเรารู้ทันจริงๆ ไม่เห็นว่าจะเกินออกไป

จากการรู้อยู่กับกาย เวทนา จิต ธรรม เช่น บางคร้ังร่างกายเราเจ็บปวด  

มทีกุขเวทนา เวทนามนักเ็ด่นมากๆ เช่น ปวดท้องจากโรคกระเพาะก�าเริบ 

เวทนาชัดเจน เรารู้เวทนา พอเวทนาหายไป ใจเราสบาย สติมันก็ไปอยู่

กับจิต หลังจากนั้นหากเราเดินไปมา เรารู้ทัน ก็รู้การเคลื่อนไหวของกาย 

เป็นต้น เพราะมันรู้ได้คราวละอย่างใช่หรือไม่ ขออภัยหากค�าถามดูวกวน
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ตอบ : ไม่วกวนหรอก ความเข้าใจของเราอยู่ในระดับนี้ ความเป็นจริงแล้ว 

การเจรญิสตปัิฏฐานสี ่ถ้าเรายงัแยกรปูแยกนามไม่ได้ หรอืว่าจติยงัไม่คลาย

ออกจากขันธ์ห้า จะไม่ครบ ๔ ฐาน คือตัวจิตของเราส่งออกไปพิจารณา 

เขาเรียกว่า จิตส่งออกไปภายนอกอยู่ 

ตามความเป็นจริงแล้ว ทั่วๆ ไป เราแยกแค่เพียงในส่วนรูปกับนาม เรา 

ไม่ได้แยกละเอียดถงึจติกบัขนัธ์ห้า ซึง่เป็นฝ่ายนามธรรมด้วยกนั ถ้าเราเจาะ

ลกึลงไป แยกจติออกจากขนัธ์ห้า ออกจากอารมณ์ ซึง่เป็นฝ่ายนามธรรมได้ 

หรอืทีเ่รยีกว่า ‘แยกรปูแยกนาม’ จะพจิารณา กใ็ห้จติรบัรูอ้ยู ่พจิารณากาย 

จิตก็ว่างรับรู้ พิจารณาเวทนา จิตก็ว่างรับรู้ พิจารณาธรรม จิตก็ว่างรับรู ้

จะพิจารณาอะไรอยู่ จิตก็ว่างรับรู้ อันนี้ จึงจะครบการเจริญสติปัฏฐานสี่
 
ถงึเราจะพจิารณาธรรม ถ้าจติยงัแยกรปูแยกนามไม่ได้ หรือจิตยงัไม่อยูใ่น

ความว่างรับรู้ ก็เป็นแค่เพียง ‘กิเลสธรรม’ เป็นแค่เพียง ‘ปัญญาโลกีย์’ 

อาจจะถูกอยู่ในระดับหนึ่งเท่านั้นเอง เราพยายามเจาะให้ลึก ให้จิตของ

เราแยกออกจากสิง่พวกนี ้คอยด ูคอยสงัเกต คอยวเิคราะห์ ถงึจะเป็นการ

เจริญมหาสติปัฏฐานสี่ครบบริบูรณ์

การศึกษาเพื่อเข้าถึงปัญญา หากมีครูสอบอารมณ์แนะน�าวิธี การเข้าถึงก็

คงเป็นเรื่องที่ง่ายขึ้น แต่ถา้หากยังไม่มีโอกาสที่จะเจอครบูาอาจารย ์เรามี

วิธีที่จะสอบอารมณ์ตัวเอง และแก้ไขตัวเองได้ไหมครับ
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ตอบ : ค�าถามนี้เป็นค�าถามที่ดีมากทีเดียว เป็นค�าถามที่จะเดินปัญญาได้

ดีมากทีเดียว วิธีที่มีการตรวจสอบด้วยตัวเอง ถ้าใหม่ๆ เราไม่เข้าใจ เราก็

ต้องแสวงหาครูบาอาจารย์ แสวงหาสถานที่
 

ถ้าเราเข้าใจแล้ว กต็วัเรานัน่แหละ ตรวจสอบเราตลอดเวลา ถ้าเรารูจ้กัเจรญิ

สติเข้าไป น้อมเข้าไปวิเคราะห์ อะไรคือสติ อะไรคือจิต อะไรคือความคิด 

อะไรคอือารมณ์ เรามสีตเิข้าไปหมัน่สงัเกต เข้าไปหมัน่วเิคราะห์ คอยตรวจ

สอบจติของเราอยูต่ลอดเวลา จติของเราเกดิอย่างไร จิตของเราไปอย่างไร 

จิตของเราหลงอะไร เราแพ้ให้กิเลสไหม
 
นีแ่หละ เราต้อง ‘สร้างผูรู้’้ เข้าไปตรวจสอบจติของเราตลอดเวลา เรากจ็ะ

ได้ฟังธรรมะตลอดเวลา รปู รส กลิน่ เสยีง กจ็ะเป็นอาจารย์สอนธรรมะให้

เรา ไม่ต้องไปหาที่ไหนหรอก เราสร้างผู้รู้เข้าไปตรวจสอบเรา
 
เหมือนดั่งค�าพูดท่ีถามมานั้นแหละ ดีมากทีเดียว เราต้อง ‘สร้างตัวสติ’ 

เข้าไปตรวจสอบเราตลอดเวลา ตรวจสอบไม่ทนั เรากร็ูจ้กัดบั รูจ้กัควบคมุ 

หมั่นตรวจสอบใหม่ หมั่นสังเกตบ่อยๆ เป็นค�าถามที่ดีมาก น่าจะเอาไป

ประพฤติไปปฏิบัติได้เลยนะ

 

เคยอ่านและได้ฟังจากหลายๆ ท่านว่า ต้องแยกรปูแยกนามให้ได้ก่อน หาก

แยกรูปแยกนามได้แล้ว ผู้นั้นจะคิด เห็น หรือท�าเช่นไรในการด�าเนิน

ชีวิตประจ�าวัน
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ตอบ :  เราต้องท�าความเข้าใจกับสมมุติ ท�าความเข้าใจกับวิมุตติ เราถึงจะ

อยู่กับสมมุติอย่างมีความสุข อยู่กับวิมุตติอย่างมีความสุข เพราะว่าธรรม

กับโลกก็อาศัยกันอยู่ จิตกับกายก็อาศัยกันอยู่ เราต้องท�าความเข้าใจกับ

สมมุติให้หมด แล้วก็ท�าความเข้าใจกับวิมุตติ เพราะว่าทุกสิ่งทุกอย่างก ็

องิอาศยักนัอยูห่มด เราจะไปละสิง่หนึง่กไ็ม่ได้ เพราะว่าเรากย็งัมลีมหายใจ

อยู่ กายของเราก็ยังอาศัยสมมุติอยู่
 
ถ้าเราอยากจะอยู่ดีมีความสุข เราก็ต้องท�าความเข้าใจให้หมดทุกสิ่ง 

ทุกอย่าง แล้วก็ไม่ให้ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ ปล่อยวาง วางที่จิต ท�าจิต

ของเราให้สะอาดให้บริสุทธิ์ นั่นแหละดีที่สุด
 
บรหิารสมมตุไิด้อย่างไร เราต้องรูจ้กัวเิคราะห์ พจิารณาในสิง่ทีเ่ราชอบ ใน

สิง่ทีเ่ราถนดั ขณะทีเ่ราบรหิาร ขณะทีเ่ราท�านัน้ เราเดอืดร้อนไหม กายของ

เราเดือดร้อนไหม จิตของเราเดือดร้อนไหม สมมุติภายนอกเขาเดือดร้อน

ไหม  เราต้องวิเคราะห์พิจารณาให้มันรอบทั้งภายใน รอบทั้งภายนอก ผิด

พลาดเราแก้ไขใหม่ จนถึงจุดหมายปลายทางได้นั่นแหละ
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ธรรมะ
ในชีวิตประจ�าวัน
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การท�างานต้องใช้สมาธิตลอด ใจจะมุ่งแต่กับงาน นึกได้ก็เมื่อมีช่วงเว้น

ว่างบ้างก็ตามด ูถูกต้องหรือไม่คะ

ตอบ : ถูกต้องอยู่ระดับหนึ่ง แต่ยังไม่ถูกในส่วนลึกๆ ลงไป ตามความเป็น

จริงแล้ว เราต้องท�าความเข้าใจกับจิตให้ละเอียดเสียก่อน   

ถ้าเราท�าความเข้าใจกบัจติของเราให้ละเอยีดแล้ว เรากจ็ะเอาภาระหน้าที่

การงานเป็นตวัปฏบิตั ิท�างานไปด้วย ให้จติรบัรูไ้ปด้วย ขณะนีส้ติของเรายงั

ไม่ต่อเนื่อง เราจะดูงานข้างนอกก็เลยพลั้งเผลอข้างใน จะเอาข้างในก็เลย 

พลั้งเผลอข้างนอก แต่เราก็ต้องท�าควบคู่กันไป สักวัน สักเวลานึงก็จะเต็ม

รอบเอง พยายามท�าไปให้ถึงที่สิ้นสุดนะ
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มีอาชีพต้องกระทบกับอารมณ์คน มีบทสวดมนต์ที่ช่วยท�าให้อารมณ์ดี

ไหมคะ

ตอบ : ไม่จ�าเป็นต้องใช้บทสวดอะไร ถ้าฝึกฝนจิตของเราให้ดี อยู่กับสิ่งดีๆ 

ให้อยู่ในกองกุศล พยายามละอกุศล เจริญเฉพาะกุศลมองโลกในทางท่ีดี 

คิดดี สิ่งไหนที่ท�าให้จิตของเราเศร้าหมอง หรือว่าท�าให้จิตของเรามีความ

ฟุ้งซ่าน เรารู้จักดับ แค่ท�าให้จิตของเราอารมณ์ดี เจริญพรหมวิหารให้

มากๆ เท่านั้นแหละ ไม่จ�าเป็นต้องไปหาบทสวดมาช่วย ท�าให้จิตของเรา

ดีได้ ก็จะเป็นเองนั่นแหละ

การจะเป็นนักวาดรูปต้องสร้างอารมณ์ หรือการร้องเพลงก็เหมือนกัน 

เราก็ต้องใส่อารมณ์ไปตามเนื้อร้อง ต้องคิดว่าเราเป็นอย่างในเนื้อเพลง

ถึงจะร้องออกมาให้ผู้ชมสัมผัสถึงความรู้สึกของเนื้อเพลงได้ อย่างท่ีเรียก

ว่า อินในเนื้อร้อง ในพระไตรปิฎกกล่าวถึง คติของนักร้อง นักแสดงว่าไป 

ไม่ด ีพระท่านจึงไม่ร้องเพลง ไม่เล่นดนตร ีฯลฯ คนถอืศลีแปด กไ็ม่เช่นกนั 

ร้องเพลงแต่ไม่อินกับเพลง ก็เป็นศิลปินไม่ได้สิ

ตอบ :  ค�าถามตรงน้ีท่ีท่านไม่ตอบโดยตรงๆ เพราะว่าคนถามนั้นยังไม่

เข้าใจ เพราะว่าคนถามนัน้ยงัมคีวามหลงอยู ่ถ้าท่านตอบไปกจ็ะท�าให้ทรุด

หนักลงไปอีก ถ้าคนเข้าใจแล้ว จะเล่นดนตรีก็ได้ไม่มีปัญหา หรือว่าจะท�า

อะไรก็ได้ถ้าเราเข้าใจในเรื่องจิต
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ถ้าจิตของเราตกกระแสธรรม ท�าความเข้าใจ สักแต่ว่าดู สักแต่ว่าเล่น สัก

แต่ว่าฟัง เราเล่นด้วยสติ เล่นด้วยปัญญา ไม่ใช่เล่นด้วยอ�านาจของโมหะ 

ไม่ใช่ว่าเล่นด้วยอ�านาจของความหลง

ถ้าเราเข้าใจตรงนี้แล้ว มันเล่นได้หมด เหมือนกับเรารับประทานอาหาร 

นั่นแหละ เรารับประทานอาหาร ไม่รับประทานอาหารด้วยความอยาก 

แต่เราก็รู้ว่าอร่อยหรือไม่อร่อย แต่เราไม่ยึดติด เวลาเราเล่นดนตรี เราก็

เล่นด้วยสติ เล่นด้วยปัญญา เล่นด้วยเหตุด้วยผล

ที่พระพุทธองค์ท่านไม่ได้ตอบตรงนั้นโดยตรง เพราะว่าคนถามคนนั้นยัง

มีแต่ความหลงอยู่ ยังไม่เข้าใจในตรงนี้ ถึงตอบไปก็ไม่เข้าใจ ท่านก็เลย

ปฏิเสธไปก็เท่านั้นเอง

เพิง่ค้นพบกศุโลบายท่ีท�าให้ตวัเองเป็นคนใจเยน็ขณะขบัรถ แต่ก่อนใจร้อน 

ขับรถเร็ว มีอัตตาแรง ใครห้ามแซง ห้ามปาดเพราะมีเอาคืน ใจแคบ 

ไม่เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ปัจจุบันใช้วิธี ‘จิตดูจิต’ เวลามีใครขับรถมาท�าให้เรา

จิตเกิด จะรีบตรวจเช็คว่าจิตเกิดไหม แล้วตบให้มันเข้าที่ทันที จากนั้น 

ก็บอกกับตัวเองว่า ได้สะสมบุญอีกหนึ่งแต้ม นับแต้มสะสมไปเรื่อยๆ 

จนกว่าจะถึงที่ท�างานหรือที่บ้าน ตอนนี้ขับรถสุภาพขึ้นเยอะเลย คนอื่น

อาจจะมองว่าไม่แปลก แต่ตัวเองคิดว่าพบการเปล่ียนแปลงคร้ังยิ่งใหญ่ 

แถมประหยัดน�้ามันอีกต่างหาก
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ตอบ : มนัไม่แปลกหรอก ถูกแล้วล่ะท่ีท�าอย่างนี ้พยายามท�าให้ตลอด แล้ว

เปรียบเทียบกัน ตอนที่เรายังไม่เคยฝึก ไม่เคยสนใจตรงนี้ กับช่วงที่เรามา

สนใจมาฝึกแล้ว ความทุกข์ของเรามันคลายลงได้มากเท่าไร เราควบคุม

จิตได้มากเท่าไร เราต้องพยายาม     
 

ที่เรียกว่าฝึกดูจิต หรือจิตดูจิต ท่ีถูกคือ สติน้ันแหละรู้จิต ตัวเกิดนั่นคือ 

ตัวจิต ตัวรู้ตัวจิตน่ันคือตัวสติ ไม่ใช่ว่าตัวจิตดูจิต ตัวสติคือตัวที่ไปรู้ว่าจิต

ของเราเกิด จิตเกิดเราก็รู้จักดับ

    
การดับ การควบคุม นั่นแหละ เขาเรียก การควบคุมจิตในระดับหนึ่ง 

เป็นการควบคุมจิต แต่ยังแยกรูปแยกนามไม่ได้ ถ้า ‘แยกรูปแยกนาม’ ได้ 

เราต้อง ‘แยกจิตออกจากขันธ์ห้า’ ได้ หรือว่า ‘แยกตัววิญญาณ’ ที่จะเข้า

มารวมกับความคิดนั่นแหละ ถึงจะเดินเข้าสู่วิปัสสนาได้   
    
ถูกแล้วล่ะ พยายามด�าเนินไปให้ถึงจุดหมายปลายทาง

เวลาดรูายการทีเ่ศร้าๆ สารคดเีกีย่วกบัชีวิตคนท่ีน่าสงสาร ตอนนัน้เราจะรู้

ก่อนเลยว่า เด๋ียวใจจะรูส้กึอย่างไร เช่น ห่อเหีย่ว สงสาร แบบน้ีเรียกว่า 

ดูจิตด้วยหรือไม่คะ

ตอบ : เรียกว่า รู้จิตอยู่ แต่การควบคุมจิต การสร้างความเข้มแข็งให้จิต 

ตรงนั้นยังไม่มี ตัวจิตของเรายังไปเสวยอารมณ์นั้นอยู่ เราต้องให้จิตของ
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เรานิ่งรับรู้ ถ้าเราพอที่จะช่วยเหลือได้ ก็ช่วยเหลือด้วยสติ ช่วยเหลือด้วย

ปัญญา ให้จิตของเราอยู่ในอุเบกขา รับรู้อยู่ อย่าให้จิตของเราเข้าไปร่วม 

หรือในภาษาโลกๆ เขาเรียกว่าเข้าไป ‘อิน’ ต้องพยายามให้จิตของเรานิ่ง 

รับรู้อยู่ภายใน

ดูโทรทัศน์แล้วไม่มีอารมณ์ร่วม ลองเอาสติดูตัวเองเวลาดูข่าวไม่ดี

จากโทรทัศน์ ก็เลยเหมือนกับก�าลังดูตัวเองไม่ได้ดูข่าวร้าย พอดูไป

เร่ือยๆ หลุดบ้าง ก็ดึงสติกลับมาดูอารมณ์ตัวเองอีก เป็นอยู ่อย่างนี ้

อารมณ์ร่วมในการดูก็ไม่เกิด เห็นว่าเศร้าๆ แต่เราไม่อินไปกับข่าวไม่ด ี

ภาพการสูญเสียการพลัดพรากเป็นเรื่องใหญ่ของคนเรา หากดูแบบ

เอาสติดูก็ไม่ร้องไห้เหมือนก่อน การท�าแบบนี้ ไม่ทราบว่าตัวสมาธิ 

หรือตัวสติมันโตและกว้างขึ้นกันแน่  แต่ว่ามันไม่มีพ้ืนที่ให้ตัวปรุง 

มันเกิด เพราะเหมือนมีตัวดักจับตัวปรุงไม ่ยอมให ้มันก ่อตัว  

เห็นก็เลยเฉยๆ ซึ่งยังไม่แน่ใจว่าถูกต้องหรือไม่

ตอบ : ดีมากทีเดียว ถูกต้องทีเดียว เราพยายามด�าเนิน หมั่นสังเกต หมั่น

วิเคราะห์ไปเรื่อยๆ น่ันแหละ เราได้ฟังธรรมตลอดเวลา ขณะที่เราดูหนัง

ฟังเพลง เราก็สังเกตดูจิตของเรา จิตของเราก็รับรู้ เราก็จะได้ฟังธรรมะ

อยู่ตลอดเวลา ไม่ใช่ว่าจะไปให้พระท่านพูด ท่านเทศน์ให้ฟังอย่างเดียว
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ในสิง่ทีถ่ามมานีด้มีากทเีดยีว พยายามด�าเนนิต่อ ท�าต่อไป และกร็ูจ้กัสงัเกต

ตัวความคิดที่จะผุดข้ึนมาปรุงแต่งจิตของเรา ซึ่งเป็นอาการของขันธ์ห้า 

จิตของเราจะเคลื่อนเข้าไปรวมได้อย่างไร ให้เราสังเกตตรงจุดนั้น ถ้าเรา

สงัเกตทนัเมือ่ไร ขณะจติจะเข้าไปร่วม จติมนัจะดีดตัวออกมา จติกจ็ะแยก

รูปแยกนาม จิตจะหงายขึ้นมา ความอิสระของจิตก็จะมีมากขึ้นกว่านี้อีก

อีกอย่างหนึ่ง  ขณะที่ดูหนังอยู่นั้น  จิตนิ่งอยู่ สงบอยู่ อันนี้มันถูกต้อง

แล้วล่ะ เราได้สอนตัวเองตลอดเวลา เรารู้จักแยก รูป รส กลิ่น เสียง ออก

จากจิตของเรา เราหมั่นสังเกต หมั่นวิเคราะห์จิตของเรา ว่าจิตของเรา 

เกิดความยินดีไหม ยินร้ายไหม จิตของเราไป ‘อิน’ หรือว่าเข้าไปร่วม 

นั่นแหละ เขาเรียกว่า ‘จิตไปเสวย’

ถ้าจิตเรายังปกติอยู่ ตากระทบรูป หูกระทบเสียง สติเราคอยตรวจสอบ  

นั่นแหละ เราได้ฟังธรรมะอยู่ตลอดเวลา เป็นคนสอนตัวเองอยู่ตลอดเวลา 

‘เอากายเป็นวดั ท�าจติให้เป็นพระ’ กต็รงนีแ้หละ จติจะเกดิกเิลส เกดิความ

โลภ ความโกรธ ความอยาก หรือเกิดความยินดียินร้าย เราก็ดับ

อีกอย่างหนึ่งนั้น ถ้ามีความคิดผุดขึ้นมา ถ้าไม่ใช่ตัวจิตก็สังเกตดู อย่าเพิ่ง

ไปดับ เพราะเราจะได้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงว่า เขาเกิดขึ้นมาได้อย่างไร 

เรื่องอะไรที่เขาเกิด จิตของเราไปหลงได้อย่างไร ซ่ึงเราเรียกว่าอวิชชา  

ไม่รอบรู้ในกองสังขาร ไม่รอบรู้ในขันธ์ห้า

เราต้องพยายามตามดูตรงนี้ให้ละเอียด เมื่อจิตรู้ความจริงแล้วเขาก็จะ

ปล่อย เขากจ็ะวาง จติกเ็ป็นอสิระอกีชัน้หนึง่ ดมีากทเีดยีว พยายามด�าเนนิ

ต่อให้ถึงที่สิ้นสุด พยายามให้ถึงจุดหมายปลายทางนะ  
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ทีว่่า ‘ถ้ามคีวามคดิผดุข้ึนมา ถ้าไม่ใช่ตวัจติกส็งัเกตดู อย่าเพิง่ไปดับ เพราะ

ว่าเราจะได้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงว่า เขาเกิดขึ้นมาได้อย่างไร เรื่องอะไร

ที่เขาเกิด จิตของเราไปหลงได้อย่างไร’ 

ค�าถามมีอยู่ว่า เวลาเราดูความคิดที่ผุดขึ้นมา โดยมีสติตามดูรู้เท่าทัน ก็

ปรากฏว่าความคิดนั้นมันดับหายไป ไม่ปรุงต่อ ต้องท�าอย่างไรเพื่อไม่

ให้มันดับ และพิจารณาการเกิดและที่มาของความคิด และขบวนการ

ที่จิตเข้าไปหลง

 

ตอบ :  อันนี้เป็นค�าถามที่ดีมากทีเดียว น่าภูมิใจ ขณะที่เราตามดู รู้ว่ามัน

ดับมันหายไป ก็ปล่อยมันเสีย เราสังเกตเอาตัวใหม่ที่เข้ามา ถ้าจิตจะส่ง

ออกไปภายนอก เราก็รู้จักดับรู้จักควบคุม

ถ้าความคิดที่ไม่ใช่ตัวจิตผุดขึ้นมา เราก็ปล่อยให้เขาเกิดขึ้นมา เราก็สังเกต

ดูว่าเขาก่อตัวอย่างไร จิตของเราจะเคลื่อนเข้าไปร่วมเอง ถ้าเราสังเกต 

ทนัปุป๊  จติเขากจ็ะดดีตวัออกจากความคดิตรงนัน้ เรากจ็ะเข้าใจ เรากจ็ะเหน็ 

ให้เราตามดูการเกิดการดับของขันธ์ห้า ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ดับไป นั้นแหละ  

เขาเรยีกว่า รอบรูใ้นกองสงัขาร รอบรูใ้นอารมณ์ รอบรูใ้นอาการของขนัธ์ห้า 

อวิชชาก็คือ ความไม่รู้ตรงนี้



86 : หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง

ถ้าเรารู้ตรงนี้ ‘สัมมาทิฏฐิ’ ก็จะเปิดทางให้เราทันที เมื่อสัมมาทิฏฐิใน

อริยมรรคมีองค์แปดข้อแรกเปิดทางให้เรา เราก็จะมองเห็นทางทะลุ

ปรุโปร่ง ทีนี้เราจะช�าระสะสางกิเลสของเราได้หมดหรือไม่ ก็ขึ้นอยู่กับ

ความเพียรของตัวเราเองนะ พยายามให้ถึงที่สุดเถอะ

ขออนุญาตเล่า แง่คิดที่ได้จากการไปชมภาพยนตร์ ต�านานสมเด็จพระ

นเรศวรมหาราช มีจิตไม่โกรธคนไทยที่แปรพักตร์ ได้ข้อธรรมเป็นระยะๆ 

ได้แง่คิดในการปกครองคน สุดท้าย เป็นกุศโลบายให้คนไทยในปัจจุบัน 

รักชาติ มีความสามัคคีกัน

ตอบ : ดหูนงั ฟังเพลง กเ็ป็นการ ฟังธรรมหมดนัน่แหละ ถ้าคนเข้าใจ ถ้าจติของ

เราเป็นธรรม เราไปดหูนงั หนงักจ็ะเป็นอาจารย์สอบอารมณ์ หนงัเขาแสดง

ไม่ด ีเราโกรธให้เขาไหม เขาแสดงด ีเราไปหลงดใีจกบัเขาไหม จิตใจของเรา

เป็นกลางไหม เหน็ เรากม็องเหน็ เอ้อ เขาแสดงด ีเขาแสดงเข้ากบับทบาทดี 

แต่จิตใจเข้าไปอินกับเขาไหม ไปร้องไห้กับเขาไหม หรือว่าไปตื่นเต้น 

กับเขาไหม 

ถ้าจิตใจของเรายังปกตินั่นแหละ ทุกสิ่งทุกอย่างก็ล้วนเป็นอาจารย์สอบ

อารมณ์เรา สอนเรา เราก็จะได้ฟังธรรม ไม่ใช่ว่าได้เฉพาะเวลาที่พระท่าน

พูด ท่านเทศน์ให้ฟัง ทุกสิ่งทุกอย่างล้วนเป็นธรรมสอนเราได้ตลอดเวลา 

รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส จะเป็นอาจารย์สอนเราได้ตลอดเวลา เราจะได้
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ฟังธรรมของพระพทุธเจ้าได้ตลอดเวลา ทกุลมหายใจเข้าออก ถ้าจติของเรา 

อยู่ในความว่าง ความสะอาด ความบริสุทธิ์

อ้าว! อย่างนีเ้วลาไปดูหนังก็ไม่สนุก แล้วจะไปดูท�าไม ดูหนังก็ไม่มันส์

ตอบ : ก็มันส์สิ อย่างนั้นไปกินมะนาว มันก็ไม่เปรี้ยวสิ ปล่อยวาง 

แล้วไปกินเกลือ เกลือก็ยังเค็มอยู่เหมือนเดิมนั่นแหละ อร่อยก็อร่อย 

รับรู ้ ให้จิตของเรารับรู ้ มันส์ก็ให้รับรู ้ว ่ามันส์ สนุกก็ให้รับรู ้ว ่าสนุก 

แต่ไม่ให้จิตของเราไปปรุงแต่งร่วม เพียงแค่ให้เขารับรู ้ ถ้าเราจะเข้า 

ไปร่วมด้วย ก็ร่วมด้วยสติร่วมด้วยปัญญา ให้จิตรับรู้แต่ไม่ให้จิตกระโดด

เข้าไปลุยกับเขาด้วย

สรุปแล้ว อาการสนุกเป็นอาการทางกายหรือเปล่า

 

ตอบ : อาการทางกายเราต้องแยกแยะ เรือ่งส่วนของกาย ส่วนของจิต ต้อง

มีสติเข้าไปดู เข้าไปรับรู้  ให้จิตรับรู้ ไม่ให้จิตของเราเข้าไปเป็นตัวบงการ 

เข้าไปสั่ง เข้าไปลุย ถ้าดูแล้วอยากดูอีก ก็ให้เปลี่ยนจากความอยากที่เกิด

จากจติ ให้เป็นความต้องการของสตปัิญญา ให้จติของเรานิง่รบัรู ้เป็นความ

ต้องการของสติปัญญา เข้าไปท�าหน้าที่แทน
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เรียนรู้ธรรมะ ผ่านบทเพลง Live and Learn 

เมื่อวันที่ชีวิต เดินเข้ามาถึงจุดเปลี่ยน 

จนบางครั้งคนเราไม่ทันได้ตระเตรียมหัวใจ

ความสุขความทุกข์ ไม่มีใครรู้ว่าจะมาเมื่อไร 

จะยอมรับความจริงที่เจอได้แค่ไหน

เพราะชีวิตคือชีวิต เมื่อมีเข้ามาก็มีเลิกไป

มีสุขสมมีผิดหวัง หัวเราะหรือหวั่นไหว เกิดขึ้นได้ทุกวัน

อยู่ที่เรียนรู้ อยู่ที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให้ทัน

อยู่กับสิ่งที่มีไม่ใช่สิ่งที่ฝัน และท�าสิ่งนั้นให้ดีที่สุด

สุขก็เตรียมไว้ ว่าความทุกข์คงตามมาอีกไม่ไกล 

จะได้รับความจริงเมื่อต้องเจ็บปวดไหว

เพราะชีวิตคือชีวิต เมื่อมีเข้ามาก็มีเลิกไป

มีสุขสมมีผิดหวัง หัวเราะหรือหวั่นไหว เกิดขึ้นได้ทุกวัน

อยู่ที่เรียนรู้ อยู่ที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให้ทัน

อยู่กับสิ่งที่มีไม่ใช่สิ่งที่ฝัน และท�าสิ่งนั้นให้ดีที่สุด

อยู่ที่เรียนรู้ อยู่ที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให้ทัน

อยู่กับสิ่งที่มีไม่ใช่สิ่งที่ฝัน และท�าสิ่งนั้นให้ดีที่สุด

อยู่ที่เรียนรู้ อยู่ที่ยอมรับมัน ตามความคิดสติเราให้ทัน

อยู่กับสิ่งที่มีไม่ใช่สิ่งที่ฝัน และท�าสิ่งนั้นให้ดีที่สุด

อยู่กับสิ่งที่มีไม่ใช่สิ่งที่ฝัน และท�าสิ่งนั้นให้ดีที่สุด

ตอบ :  เราท�าความเข้าใจอยู่ในปัจจุบันให้ดีที่สุดนั่นแหละ เรารู้ตามความ

เป็นจรงิแล้ว จติของเราไม่ไปยดึมัน่ถอืมัน่ อนันี ้เรามองอยูเ่ฉพาะเพียงแค่

ระดับของโลกียะ ระดับของสมมุติเท่านั้นเอง เราต้องพยายามมองให้ลึก
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คลายจิตของเราออกจากความยึดมั่นถือมั่น ให้เป็นปรมัตถ์ หรือว่าให้จิต

อยู่เหนือสมมุติต่างๆ ให้จิตของเราอยู่ในความสะอาด ความบริสุทธิ์ และ

มองโลกในทางที่ดี คิดดี เราก็จะมองเห็นความจริงของชีวิตขึ้นมาทันที  

ไม่ไปยินดี ยินร้าย ไม่ไปเสียใจกับโลกธรรมแปดเขา เพราะโลกธรรมแปด

ก็เป็นอยู่อย่างนั้น เราก็ต้องพยายามคลายจิตของเราออกดู รับรู้อยู่ตลอด

เวลา ไม่เข้าไปหลงไม่เข้าไปยดึมัน่ถอืมัน่ เรากจ็ะอยูก่บัสมมตุอิย่างมคีวาม

สงบความสุข อยู่กับ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส นั่นแหละ ไม่ได้หายไปไหน

หรอก หมดลมหายใจนั่นแหละ เราถึงจะพรากจากสมมุติตรงนี้ไปได้

กศุโลบายอะไรทีท่�าให้คนอยูใ่นโลกสมมตุ ิปฏบิติัธรรมได้อย่างต่อเน่ือง 

ตอบ : เราต้องท�าความเข้าใจกับโลก โลกกับธรรมก็อยู่ด้วยกัน ธรรมกับ

โลกก็อาศัยกันอยู่ เราจะแยกจากกันไม่ได้ เราต้องแยกด้วยสติ แยกด้วย

ปัญญา ถึงจะอยู่กับสมมุติอย่างอยู่ดีมีความสุข
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แม่เป็นคนความรู้น้อย ท�ามาค้าขายไปวันๆ ต้องพบกับผู้คนมากมาย 

เป็นคนขี้น้อยใจและเกรงใจคนอ่ืน ห่วงใยลูกเกินเหตุ ชอบไปดูดวงให้ลูก  

ถ้าหมอดูทักไม่ดีก็จะไม่สบายใจตลอด วันๆ มีแต่เรื่องของคนอื่นๆ อยู่ใน

สมอง น่าปวดหัว ไม่ยอมปล่อยวาง หากไปทักท้วงก็จะไม่พอใจ ไปท�าบุญ

เหมือนกัน แต่เมาบุญเสยีมากกว่า ชวีติแม่กเ็ลยมทีกุข์มากกว่าสขุ สดุท้าย

กต้็องเลกิกบัพ่อ พ่อคงทนความเจ้ากีเ้จ้าการของแม่ไม่ได้ จะมอีบุายหลอก

แม่ให้รู้จักสติหรือรู้จักธรรมได้อย่างไร

ตอบ : ไม่ต้องไปกังวลกับท่านหรอก เราประพฤติปฏิบัติตัวให้ดี ปฏิบัติให้

เห็นเป็นตัวอย่าง ท่านก็จะมอง พิจารณา ใคร่ครวญว่า ตัวของเรานี้แก้ไข

ตัวของเราดีขึ้นหรือยัง หรือว่าเปลี่ยนไปในทิศทางไหน ท่านก็จะคอยดู 

คอยรู้อยู่ตลอดเวลา

ตามธรรมชาติของผู้เป็นแม่ก็ย่อมรักบุตรเป็นธรรมดา ถึงจะโตขนาดไหน 

ก็มองเห็นลูกทุกคนเป็นเด็กอยู่ดี เราพยายามมาปรับปรุงแก้ไขตัวของเรา 

ก็เท่ากับช่วยเหลือท่าน ต่อไปข้างหน้าท่านก็จะปรับปรุงตัวของท่านเอง

ได้นั่นแหละ

เวลาชวนเพื่อนเลิกเหล้า มันบอกว่าลงทุนมาเยอะแล้ว กินเพื่อผ่อนคลาย 

กินไม่มาก แค่เมา อยากช่วยเพื่อนเลิกเหล้าจะช่วยชี้โทษอย่างไรดีครับ

ตอบ : เราก็ยกให้เป็นวิบากของกรรมเสีย เราก็ช่วยเหลือเท่าที่เราช่วยได้ 

ถ้าเราช่วยได้เราก็ช่วย ช่วยไม่ได้เราก็อย่าไปทุกข์ด้วย อุเบกขา วางเฉย 
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เราพอช่วยได้เราก็ช่วย ช่วยไม่ได้ก็ยกให้เป็นวิบากกรรม อีกอย่างหนึ่งนั้น 

ถ้าไม่ถึงเวลา เขายังคงจะไม่เลิก เมื่อถึงเวลา เขารู้คุณรู้โทษ เขาก็คงจะ

เลิกได้เอง

มีเจ้านายไม่ดี จะเตือนสตินายอย่างไรคะ

ตอบ : เตือนสติตัวเองก่อน ก่อนท่ีจะคิดอคติกับคนอื่น ถ้าเราท�าตรงนั้น 

ไม่ได้ เราก็พิจารณาว่าเราอยู่ในระดับไหน เป็นนายหรือเป็นบ่าว บ่าว

จะไปเตือนนายนี้ ก็หาโอกาสหาช่องทางที่ดูเหมาะสมเสียก่อน ค่อยช่วย 

ค่อยพิจารณา ค่อยแก้ไข เราก็ต้องดูกาล ดูเวลาด้วย ดูจังหวะด้วย ถ้าเรา

ไปพูดตรงๆ ดีไม่ดี เราตกงานเลยนะ

ผมเป็นผู ้บริหารหน่วยงานราชการแห่งหนึ่ง ก่อนที่ผมจะมาอยู่ เขา

ท�างานกันแบบเรื่อยๆ ไม่มีการพัฒนาอะไร ปีแรกผมปล่อยไปก่อน พอ

ขึ้นปีที่สอง ผมบอกว่าเราต้องช่วยกันพัฒนาองค์กรให้ก้าวหน้า ด้วยการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการท�างาน และแจ้งนโยบายการท�างานให้ฟัง 

พอพูดออกไปเท่านั้นแหละ บางคนเฉย บางคนค้าน บอกว่า ตราบใดที่ 
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ผู ้บริหารครองใจเขาไม่ได้ เขาจะไม่ยอมพัฒนา ไม่ยอมเปลี่ยนแปลง  

เมื่อลูกน้องไม่ศรัทธาอย่างนี้ ผมควรท�าอย่างไรดี

ตอบ : เราก็ต้องประพฤติปฏิบัติ ขัดเกลาตัวเอง ท�าให้เป็นตัวอย่าง ให้

เป็นผู้น�าที่ดี ต้องเป็นบุคคลที่มีความเสียสละ การกระท�าต้องถึงพร้อม  

ต้องท�าให้เห็นเป็นตัวอย่าง ด้วยการพูดจา การกระท�า

เราท�าให้เป็นตัวอย่างให้เกิดประโยชน์ ประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน ทีนี้

บริวารเขาก็จะท�าตามความประพฤติปฏิบัติของเราได้เอง ไม่ต้องกังวล

หลายวนันีไ้ด้เข้าฟังสมัมนา มหีลายๆ เรือ่ง หลายๆ ประเดน็พดูถงึเรือ่งการ

มุง่หวงัถงึความยัง่ยนืในเรือ่งต่างๆ พอฟังมากๆ เข้า พจิารณากบัหลกัธรรม

ที่ว่า สรรพสิ่งล้วนแล้วแต่เกิดข้ึน ตั้งอยู่ และดับไป ก็เลยสับสนว่าจะพูด

ถึงความยั่งยืนไปไย หรือความยั่งยืนในด้านสมมุติทางโลกจะเป็นเพียง

แค่การอยู่และใช้ทรัพยากรจากธรรมชาติให้นานเท่านาน ตราบเท่าที่

เทคโนโลยีจะสามารถตักตวงจากธรรมชาติได้ 

ตอบ :  เฮ้อ! เอาอยู่แค่ปัจจุบัน ท�าสมมุติของเราให้ดี ให้กายของเราอยู่ดี

มีความสุข ครอบครัวของเราอยู่ดีมีความสุข ภาระหน้าที่การงานของเรา

ให้อยู่ดี ไม่ให้ขาดตกบกพร่อง ท�าอยู่ปัจจุบันนี้ให้ดี อนาคตก็จะออกมาดี  

ถ้ารากฐานตรงนี้ดีแล้ว อนาคตก็จะยั่งยืนเอง
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ทุกคนมีแต่พูด แต่การกระท�าไม่ถึงพร้อม มันจะไปยั่งยืนได้อย่างไร ต้อง

รู้จักช่วยตัวเองให้ดีเสียก่อน ท�าต้นเหตุให้ดีเสียก่อน ไม่ใช่แต่เอาผักชี 

โรยหน้ากัน
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ปัญหา
ในการปฏิบัติ
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เราจะรู้ตอนไหน หรือรู้ได้อย่างไรว่า เราเข้าใจจิตและสติแล้ว หรือว่า

ต้องปฏิบัติไปเรื่อยๆ จนกว่าจะรู้เอง 

 

ตอบ : จะเข้าใจอย่างไร ในเมือ่สตยิงัไม่ได้สร้าง เราต้องสร้างสติ การระลึกรู้ตัว 

ส่วนการเกิดการดับของจิต ของขันธ์ห้า เขามีอยู่แล้ว เราสร้างความระลึก

รู้ตัวเข้าไปดับ เข้าไปควบคุมจิตได้เมื่อไร นั่นแหละ เราถึงจะรู้ว่า สติที่เรา

สร้างขึ้นมานั้นส่วนหนึ่ง ส่วนจิต การควบคุมจิตนั้นก็ส่วนหนึ่ง

 

ต่อไปข้างหน้า เราก็คลายจิตออกจากขันธ์ห้า เราก็จะเห็นจิต เห็นอาการ

ของจิต เราก็จะเห็นได้ชัดเจนว่า นี้คือสติที่เราได้สร้างขึ้นมา อันนี้คือจิต 

อันนี้คืออาการของขันธ์ห้า ตราบใดที่เรายังแยกไม่ได้ หรือยังไม่ได้สร้าง

สต ิเรากย็งัไม่เข้าใจตรงนี ้เพราะว่าเราจะเอาแต่ปัญญาโลกๆ มาตัดสินอยู่
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เวลานั่งสมาธินานๆ กายกับจิตแยกออกมาได้อย่างไร เราจะรู้สึกได้

อย่างไร 

ตอบ : กายกับจิตแยกออกจากกันได้อย่างไร อันนี้เราก็ต้องพยายาม

เจริญสติเข้าไปสังเกต เข้าไปแยกแยะ อะไรคือส่วนรูปธรรม อะไรคือส่วน

นามธรรม ถ้าเราเข้าใจเรือ่งการแยกรปูแยกนาม เรากจ็ะเข้าใจในเร่ืองการ

แยกกายกับจิต หรือเรียกว่าแยกรูปแยกนาม

เรารูด้้วยลกัษณะอาการ ด้วยปัญญาทีเ่กดิจากการเจริญภาวนา รู้ลักษณะ

อาการว่า อาการของจิต ลักษณะของจิตเป็นอย่างนี้ ลักษณะของสมมุติ

เป็นอย่างนี้ อันนี้เขาเรียกว่าแยกกาย แยกรูป แยกนาม

นั่งสมาธิแล้วเส้นตึงปวดหลัง ควรท�าอย่างไร

 

ตอบ : กายของเราเป็นก้อนทุกข์ นั่งนานก็ทุกข์ ยืนนานก็ทุกข์ ให้เรา

ท�าความเข้าใจ ถ้าเราอยากจะผ่านพ้นเวทนาตรงนี้ เราก็ต้องพยายามนั่ง

ให้นานๆ เวทนาเล็ก เวทนาน้อย เวทนาใหญ่ จนมหาเวทนา แต่มันก็ยัง

เป็นก้อนทุกข์อยู่ดีนั่นแหละ 
 
หมดลมหายใจนั่นแหละ เราถึงจะวางทุกข์ตรงนี้ได้ ให้เราท�าความเข้าใจ

กับเขาเสีย จิตของเราก็จะไม่ไปกังวล ยึดมั่นถือมั่นตรงนั้น เราก็คลายตรง

นั้นได้ เราก็ไปละ ไปดับ ไปวางท่ีจิต แต่กายของเราก็เป็นก้อนทุกข์อยู่ดี
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นั่นแหละ ให้เราท�าความเข้าใจกับเขา ไม่ยึดมั่นถือมั่น จิตของเราก็จะ 

มีความสุขเอง

ปัจจบุนั จะระลกึรูล้มหายใจเข้าออกโดยมคี�าบรกิรรม คอื พทุ-เข้า ออก-โธ จะ

ระลกึรูล้มหายใจตลอดเมือ่มสีต ิคอืเมือ่ระลกึได้ ท�างานไประลกึได้บ้าง เผลอ

ไปคดิบ้าง มบีางขณะที่ระลกึรูล้มหายใจนัน้  เกิดอาการอดึอดัในอกบ้าง 

มึนตึบๆ ที่ระหว่างคิ้วบริเวณหน้าผากบ้าง ทั้งตอนนั่งสมาธิและตอนที่

ท�างานก็มีอาการเช่นว่านี้ ไม่ทราบว่าปฏิบัติผิดอย่างไร ขอค�าแนะน�าด้วย

ตอบ : มันก็ปฏิบัติถูกอยู่ แต่ไม่ถูกเต็มร้อย ยังไม่ถูกเต็มท่ี ท่ีว่าเราระลึก

ได้เมื่อไรเราก็รีบดู บางทีสมองก็ตึง เพราะว่าเราเอาสติไปเพ่งไปจ้อง 

เกินไปท�าให้สมองตึง บางทีเราเอาจิตไปก�าหนดไปจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจ

เข้าออก หน้าอกก็แน่น

เราพยายามสร้างความระลึกรู้ สร้างความรู้สึกตัว  รู้สัมผัสของลมหายใจ

เข้าออก ให้รับรู้ให้ต่อเนื่องกันเฉยๆ ไม่ใช่ว่าเราไปเพ่ง หรือว่าไปจดไป

จ้อง ถ้าส่วนการเพ่งนี ้สมองจะตงึ ส่วนเอาจติไปจดจ่อนัน้ หน้าอกจะแน่น

การเจริญสติ ขอให้เราเจริญสติตั้งแต่ตื่นขึ้นมา ตั้งแต่ยังไม่ลุกจากที่ รู้กาย 

รูล้มหายใจเข้าออก แล้วกร็ูล้กัษณะของจติ ถ้าเรายงัแยกรปูแยกนามไม่ได้ 

เราก็สร้างความรูส้กึตวัอยูท่ีก่ารหายใจเข้าออกของเรา ความหมายของการ

เจริญสติ ก็เพื่อเข้าไปแยกรูปแยกนาม 
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ถ้าเราแยกรูปแยกนามได้ หรอืว่าก�าลงัสตขิองเรามเีพยีงพอ กจ็ะรูล้กัษณะ

ของจิต รูล้กัษณะของความคดิ ถ้าเราไม่รูต้รงนัน้ เรากร็กัษาสตอิยูก่บักาย

ของเรา ถกูแล้วล่ะ พยายามท�าด�าเนินไปเรือ่ยๆ ถงึเวลากจ็ะเข้าใจเรือ่งการ

แยกรูปแยกนามได้เอง

ถ้าเพ่งไปแล้ว จะคลายได้อย่างไร 

ตอบ : ก็เพียงแค่รู้ สร้างความรู้สึกรับรู้เฉยๆ เช่น เราระลึกรู้การหายใจ

เข้าออก เวลาที่เราหายใจเข้า เราก็มีความรู้สึกว่าลมกระทบที่ปลายจมูก  

มคีวามรูส้กึรบัรูว่้าลมวิง่เข้า เวลาทีล่มหายใจออกกระทบทีป่ลายจมกู เราก็

มคีวามรูส้กึรบัรูว่้าลมวิง่ออก เหมอืนกบันายประตทูวาร รถคนัไหนวิง่เข้ากรู้็ 

รถคันไหนวิ่งออกก็รู้ ไม่ต้องตามไปถึงท้องก็ได้ ดูรู้อยู่เพียงแค่ประตูหรือ

ว่าปลายจมูกของเราก็พอ

ถ้าเราเอาจติไปจดจ่อ หมายถงึเราเอาตวัจติไปก�าหนดอยูป่ลายจมกูของเรา 

หน้าอกของเรากแ็น่น เรากต้็องพยายามคลาย คลายสภาพร่างกายของเรา 

ไม่ต้องไปเกร็งร่างกาย
 
ถ้าเราไปก�าหนด หัวใจของเราก็แน่นจุกขึ้นมาตรงหน้าอกทันที เราก็ต้อง

พยายามคลายกายตรงนี้ด้วย เราก็สร้างความรู้สึก ลมวิ่งเข้าวิ่งออกก็รู้ ถ้า

จติของเราคดิไปละก ็กระตุน้ความรูส้กึตรงนีแ้รงๆ จิตของเรากจ็ะกลับมา

อยู่กับลมหายใจเอง
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ตั้งแต่เด็กสงสัยมาตลอด ช่วงเวลาคาบเกี่ยวเข้าสู่การหลับ คือหลับก็ไม่

หลบั ตืน่ก็ไม่ตืน่ จะมอีาการร่างกายกระตกุ และมคีวามรูส้กึตกวบูเหมอืน

ตกจากทีส่งู แต่ใจไม่เต้นแรง คงเต้นปกต ิความรูส้กึไม่รนุแรง จนอาย ุ๓๐ ปี  

ลองจับความรู้สึกนั้นคืออะไรกันแน่ ถือศีล ๘ ประมาณ ๑ เดือน หลังจาก

นั้นใช้เวลาตอนพักเที่ยงที่บริษัท ช่วงอาทิตย์แรกก็จับความรู้สึกคาบเกี่ยว

ระหว่างจะหลบัและตืน่ คอืเพ่งช่วงเวลานัน้ ท�าให้รู้สึกตกวบูมากข้ึนเร่ือยๆ 

คล้ายๆ ตกเหวที่ลึกมาก 

จนประมาณวันที่ ๘ ความรู้สึกนั้นหายไป แต่เปลี่ยนมาเป็นได้ยินเสียง

น�้าก๊อกกระทบกับอ่างในห้องครัว เห็นเป็นภาพลางๆ น่าจะเป็นความฝัน 

ว่าเดินไปในห้องครัว แล้วไปเจอน�้าไหลจากก๊อกน�้ากระทบอ่างน�้า ได้ยิน

เสียงน�้าก๊อกจากแผ่วเบาจนเสียงน�้าเพิ่มความดังข้ึนเร่ือยๆ จนถึงระดับ

แสบแก้วหู ก็เลยรีบตื่น

ต่อมาวันที่ ๙ เหมือนเดิม แต่ได้ยินเสียงคนคุยกัน ใกล้ๆ กับที่นั่งเอนหลับ

ประมาณ ๕ เมตร เขานั่งคุยกันที่โต๊ะประชุมเล็ก ได้ยินจากแผ่วเบาจน

เสียงเพิ่มความดังขึ้นเรื่อยๆ จนถึงระดับแสบแก้วหู ก็เลยรีบตื่น  วันที่ ๑๐  

ไม่ได้ยนิเสยีงอะไรเลย แต่รูส้กึเหมอืนฝันว่าตวัเองลมืตา เอนตวัไปข้างหน้า 

ยกแขนขึ้นมาดู และก็หันหน้าซ้ายขวา เห็นคนในออฟฟิศเดินผ่านไปมา 

และรูส้กึว่าตวัเองอกีคนนัง่หลบัอยู ่ในฝันรูส้กึกลวัขึน้มาว่านีค้อือะไร กเ็ลย 

รีบตื่นขึ้นมา ประสบการณ์แปลกๆ ขณะครึ่งหลับครึ่งตื่นนี้คืออะไร  

มันคืออะไร เป็นการตกอยู่ในภวังค์ใช่หรือไม่
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ตอบ : อันนี้มันเป็นนิมิต มันหลอกเราอยู่ในปัจจุบันไม่ได้ มันไปหลอกใน

นิมิต บางทีก็เป็นนิมิตที่จริง บางทีก็เป็นนิมิตที่ปลอม แล้วที่ว่าสติของเรา

ตกภวงัค์น้ัน ในช่วงนัน้สตขิองเราอยูใ่นช่วงครึง่หลบัครึง่ตืน่ แต่มนัจะเข้าไป

หาครึ่งหลับเสียมากกว่า สติของเราตามไม่ทัน

ถ้าอยากจะให้รูค้วามจรงิตรงนี ้เราต้องพยายามเจริญสติ ท�าความเข้าใจกบั

นวิรณ์  ไม่ให้นวิรณ์เข้าครอบง�า หมัน่สงัเกตดวู่านมิติตรงนีเ้กดิขึน้ได้อย่างไร 

เกิดขึ้นจากจิตของเราปรุงแต่ง หรือว่าเกิดข้ึนจากขันธ์ห้ามาปรุงแต่ง 

หรือเกิดขึ้นจากเหล่าเทพมาปรุงแต่ง อันนี้ส�าหรับบุคคลที่มีก�าลังสติ  

หมั่นวิเคราะห์ หมั่นพิจารณาได้ต่อเนื่องท้ังกลางวันทั้งกลางคืน ถึงจะ

เข้าใจในเรื่องนี้
 
ถ้าก�าลังสติของเรามีไม่เพียงพอ พอตื่นขึ้นมา เรารู้ตัวอยู่ปัจจุบันก็ 

เพียงพอแล้ว ถ้าเอานิมิตตรงนี้เก็บขึ้นมาคิด มาวิเคราะห์ มาพิจารณา  

พอเราหลบัเขากม็าปรุงแต่งอีก เดีย๋วก็เรือ่งนู้นเรื่องนี้เข้ามา ก็จะมากขึน้ๆ 

นี่แหละมันหลอกเราในปัจจุบันไม่ได้ ก็จะหลอกเราในนิมิต
 
ทีบ่อกว่าบางทบีางครัง้จติกย็งัเฉยอยู ่ยงัน่ิงอยู ่น่ันแหละ ให้พยายามรกัษา 

ความเฉยความนิง่ แล้วหดัสงัเกตด ูขณะทีต่ืน่ตวั รูต้วัอยูปั่จจบุนัว่า จติมนั

เกดิส่งออกไปข้างนอกอย่างไร เราดบัได้ไหม ควบคุมได้ไหม และความคดิที่

จะผดุขึน้มาปรงุแต่งจติ หรอือาการของขนัธ์ห้า เขาก่อตัวอย่างไร จิตของเรา

จะเคลือ่นตวัเข้าไปร่วมได้อย่างไร อันน้ีเรารูต้วัอยูปั่จจบุนั แยกรปูแยกนาม 

อยู่ปัจจุบัน ขณะที่ตื่นตัวอยู่

ส่วนเรื่องนิมิตนั้น ถ้าหากอยากจะรู้ความจริง ให้พยายามเจริญสติ สังเกต

ดูตั้งแต่แรก ไม่ให้นิวรณ์เข้าครอบง�าได้เลย ถ้านิวรณ์จะครอบง�า เราก็
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พยายามกระตุ้นความรู้สึกตัวขึ้นมาใหม่ ลองไม่หลับสัก ๗-๘ วัน ทั้งกลาง

วันทั้งกลางคืนดูสิ ถ้าเกิดความง่วงขึ้นมา เราก็เปลี่ยนอิริยาบถ ลุกอาบน�้า 

หรือลุกเดิน  ไม่ให้จิตเกิดความกังวล เกิดความฟุ้งซ่านเลย ให้จิตอยู่ใน

ความนิง่ ความว่าง ความโปร่ง เราจะรูค้วามจรงิว่า ไอ้ส่ิงทีเ่กดิขึน้กบัเรานัน้ 

เป็นจรงิ หรอืว่าเกดิขึน้จากอาการของจติ หรอืว่าเกดิจากอาการของขันธ์ห้า 

หรือว่าเหล่าเทพมาปรุงแต่ง เราก็จะเข้าใจทะลุปรุโปร่ง

ก่อนท�าสมาธ ิตอนเริม่หวัถึงหมอนใหม่ๆ ได้ยนิเสยีงหมาข้างบ้านเห่าเพยีง

ลางๆ พอเริม่ดจูติ ท�าสมาธสิกัพกั ได้ยนิเสยีงชดักว่าเดิม ท�าให้ตกใจสะดุ้ง 

หลดุเลยค่ะ เป็นเพราะอะไรคะ ท�าอย่างไรถงึจะให้อาการตกใจนัน้หายไป 

ท�าให้ไม่กล้าท�าสมาธิเลย

ตอบ :  อันนี้แหละ วิบากรรมตรงนี้มันมาฉุดมารั้งไว้ ท�าให้ตกใจ ท�าให้

เราห่างไกลจากการฝึกสมาธิ พยายามฝึกต่อไปให้มันผ่านตรงนี้ไปให้ได้

การที่เราได้ยินเสียงอะไรชัดเจน เพราะว่าจิตของเราสงบนิ่ง สติของเรา

อยู่กับตัว จิตของเราอยู่กับตัว อะไรก็รับรู้ได้เร็วได้ไวขึ้น เพราะว่าจิตของ

เราเป็นธาตุรู้ ขณะที่จิตของเราไม่ได้ส่งออกไปข้างนอก จิตของเราไม่ได้มี

ความกังวล ความฟุ้งซ่าน จิตของเรานิ่งอยู่ในกายของเรา มีสติคอยดูรู้อยู่ 

จิตจะรับรู้ได้เร็วได้ไว
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อย่าไปกังวล จิตของเราไม่มีก�าลัง ได้ยินเสียงอะไรก็ท�าให้เกิดความกลัว 

เกิดความกังวล ท�าให้ตกใจ เราพยายามฝืนตรงนี้ พยายามดับ ควบคุม

ตรงนี้ ผ่านตรงนี้ไปให้ได้

ถ้าจิตของเรามีความกล้าหาญ อาจหาญ เราก็จะไม่ได้เป็นกังวลอีกต่อไป 

แล้วเราก็จะไม่ตกใจอีกต่อไป เราพยายามท�าให้ถึงจุดหมายปลายทาง 

พยายามฝืนอีกสักพัก ระยะหนึ่ง เพียงแค่สักแต่ว่าได้ยิน สักแต่ว่ารู ้  

สักแต่ว่าฟัง ให้สนใจรักษาจิต ควบคุมจิตของเราให้ได้ต่อเนื่องนะ

ท�าไมความฝันท�าให้เรามีความรู้สึกจริงๆ เหมือนฝันเป็นเรื่องจริง 

ตอบ :  อันนี้จิตกับกายก็ยังอาศัยกันอยู่ ขณะที่เราหลับ สติของเราขาด 

จิตของเราอาจจะปรุงแต่งเป็นเรื่องเป็นราวได้ เจอเหตุร้ายๆ ก็ท�าให้จิต

ของเราเป็นทกุข์ เกดิความเศร้าหมอง กจ็ติยงัอาศยักายอยู ่กส่็งผลถงึกาย

ด้วย ท�าให้กายของเราเกิดความทุกข์ไปด้วย ท�าให้กายของเราเกิดอาการ

ลักษณะนี้ขึ้นมา

ทัง้ทีเ่ราไม่อยากให้เกดิ แต่มนักเ็กดิ เพราะว่าจติกบักายเขายงัอาศยักนัอยู่  

ขณะที่จิตของเราปรุงแต่งส่งออกไปน้ัน เราไม่มีสติรู้ พอเราตื่นขึ้นมา สติ

รู้ตัวอยู่กับปัจจุบัน รู้เท่าทัน จิตก็อยู่ในกาย กายของเราเกี่ยวเนื่องกับจิต 

ก็เลยเกิดอาการตรงนี้ขึ้นมา นั่นแหละ ให้เราหม่ันส�ารวจท�าความเข้าใจ

ตรงนี้ เราก็จะเข้าใจ
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เมื่อไม่นานมานี้ฝันไปว่า เห็นคนนอนอยู่ข้างถนนช่วงพลบค�่า บรรยากาศ

น่ากลัวมาก ไม่เห็นตัว เห็นแต่ขาพาดถนนลูกรังอยู่ ใจคิดว่าเป็นศพแน่ๆ 

เกิดอาการกลัว จะเข้าไปดูเผื่อจะช่วยได้ แต่อีกใจก็ไม่กล้า แล้วก็เดินต่อ  

ไปอย่างไรมาอย่างไรไม่รู ้กลบัเหน็คนท่ีคดิว่าเป็นศพมานัง่หวัเราะอยู ่แถม

เป็นเพือ่นเราเสยีอกี ผมหวัเราะจนตืน่ สงสยัจะโดนทดสอบในฝันเข้าแล้ว 

ก่อนหน้านีเ้คยสงสยัค�าครบูาอาจารย์ทีว่่า พระอรหนัต์มสีตแิม้กระทัง่หลบั 

หรือว่านี่คือค�าตอบว่า นี่แหละคือสติขณะหลับ

ตอบ : เราก็ต้องคลายความสงสัยออกไปก่อนสิ  เราถึงจะรู้ แล้วเจริญสติ  

เข้าไปสังเกต เข้าไปวิเคราะห์ว่า สาเหตุของความฝันเกิดจากจิตของเรา

ปรุงแต่ง หรือขันธ์ห้าปรุงแต่ง หรือว่าภพภูมิวิญญาณเขามาปรุงแต่งให้

เรารู้เราเห็น

เราต้องหาสาเหตตุรงน้ัน เราจะไปวเิคราะห์ ไปมัน่หมายเอาเลยว่า สิง่ทีเ่รา

เหน็นัน้เป็นจรงิ เป็นไปไม่ได้ เราต้องพยายามศกึษาเรือ่งนมิติ มนัหลอกเรา

อยู่ปัจจุบันไม่ได้ ก็ไปหลอกเราในนิมิต

เรือ่งในนมิิตนัน้  ถ้าก�าลงัสตขิองเรามเีพยีงพอแล้ว เรากจ็ะตามดวู่าเรือ่งที่

เกิดขึน้กับเรานัน้ เป็นเรือ่งจรงิหรอืว่าเรือ่งไม่จรงิ หรอืว่าจติของเราปรงุแต่ง  

หรือว่าขันธ์ห้าปรุงแต่ง หรือว่าภพภูมิ วิญญาณต่างๆ เขามาปรุงแต่ง  

นั่นแหละ เราก็จะกระจ่างในค�าตอบของเราได้ดีที่สุด
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ตราบใดที่เรายังปล่อยวางไม่ได้ หรือว่าท�าจิตของเราให้สงบนิ่งไม่ได้ เรา

ต้องพยายามตดัทิง้ออกไปให้หมด มนัหลอกเราอยูปั่จจบุนัไม่ได้ กไ็ปหลอก

ในนิมิต วิญญาณต่างๆ นั้นมี ผีไม่มีหรอก มีแต่วิญญาณ

แม้แต่กายของเรานี้ก็มีวิญญาณเข้ามาครอบครอง วิญญาณภายนอก 

วิญญาณภายใน วิญญาณที่มีกายเนื้อ กับวิญญาณที่ไม่มีกายเนื้อ แต่คน

เรานึกไป เหมาว่าเป็นผีหมด ไม่ใช่อย่างนั้น ภพภูมิต่างๆ วิญญาณต่างๆ 

ม ีเราต้องพยายามท�าความเข้าใจให้ละเอยีด ถงึจะเข้าใจในการด�าเนนิชวีติ

ของเราได้ ต้องพยายามต่อไป

เป็นอะไรไม่รู้ นั่งไม่ถึง ๕ นาที รู้สึกว่ามันยังไม่นิ่งเลย แต่เหมือนกับว่า

คล้ายๆ ดูทีวี แล้วตัวเราเข้าไปในทีวี เข้าไปเรื่อยๆ นั่งได้นานไม่ถึง ๑๐ 

นาที ก็ต้องออกจากสมาธิ เพราะว่ากลัว ไม่กล้าตามไปดูว่าคืออะไร

ตอบ : พยายามท�าไปเรื่อยๆ พยายามฝืน พยายามดับความกลัว ให้มัน

คลาย ให้มันผ่านพ้นความกลัวไปให้ได้ ตรงน้ีจะคลายหายไป ถ้าจิตคิด

กังวลหรอืคิดฟุง้ซ่านไปต่างๆ เรากด็บั ใช้สมถะเข้าไปดบั ฝืนไปสกัพกัหนึง่ 

ไม่ต้องให้จติปรงุแต่งไป ถ้าเราดบัได้ ความกลวักจ็ะหายไป ความกล้าหาญ

ก็จะเข้ามาแทนที่ ดีแล้ว พยายามท�าไปเรื่อยๆ
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ตอนนี้สมาธิสั้น ค่อนข้างจะวอกแวก อยากได้วิธีการฝึกสมาธิที่ได้ผล

ตอบ :  สมาธิเราสั้น เราก็พยายามรักษาให้มันยาวขึ้นสิ มันก็จะ

ยาวไปเอง พลั้งเผลอเราก็เริ่มใหม่ จากน้อยๆ มันก็จะมากขึ้นๆ เอง 

การท่ีเราเป็นคนที่ไม่โกรธ ใจเย็น นิ่งๆ  ท�าให้เราไม่มีโจทย์ในการมา

ฝึกดูจิตหรือเปล่าคะ

ตอบ : โจทย์มีอยู่ตลอดเวลาตั้งแต่ตื่นขึ้นมา ถ้าเรารู้จักหมั่นเอาสติไปใช้ 

รูป รส กลิ่น เสียง นั่นแหละ คือตัวโจทย์ที่แท้จริง ตากระทบรูป จิตของ

เราปกติไหม หูกระทบเสียง จิตของเราปกติไหม รูป รส กลิ่น เสียง เป็น

อาจารย์สอนธรรมะให้เราตลอดเวลา ให้จติของเรานิง่ รับรู้ภายใน จิตของ

เราเกิดความโลภ เกิดความยินดียินร้าย เราต้องรู้จักดับ รูป รส กลิ่น เสียง 

นั่นแหละ เป็นโจทย์ที่แท้จริง 

ระยะหลัง ภาวนาก่อนจะนอน ดจูติไปด้วยสกัระยะหนึง่ รูส้กึว่าหจูะได้ยนิ

เสียงชัดขึ้น ความรู้ตัวก็มีอยู่ แต่รู้สึกว่าท�าไม ๑ ชั่วโมงมันผ่านไปเร็วจัง
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ตอบ :  เพราะจิตของคุณไม่ได้กังวลกับสิ่งต่างๆ กาลเวลาก็เลยเร็วไวข้ึน 

พยายามท�าไปเรื่อยๆ อีกอย่างหนึ่งนั้น การเจริญสติ การเจริญสมาธิ  

อย่าเอาอยูแ่ค่อริยิาบถเดยีว ยนื เดนิ นัง่ นอน พยายามท�าให้ได้   ให้ต่อเนือ่ง 

กนัตัง้แต่ตืน่ขึน้มา จนกระทัง่นอนหลบั การเจรญิสติกเ็พ่ือท่ีจะคลายความ

หลง คลายความยึดมั่นถือมั่น ช�าระสะสางกิเลสออกจากจิตใจของเรา 

ให้มันหมด 

ถงึจะปฏบิตัธิรรมคร�า่เคร่งมากมายถึงขนาดไหน จดุหมายปลายทางกเ็พือ่

ที่จะช�าระสะสางกิเลสเราออกให้หมด ให้ได้ทุกอิริยาบถ พยายามด�าเนิน

ต่อไปนะ

มีวันหนึ่ง นั่งคุยกันอยู่หลายคนเกิดฝนตกหนัก ช่วงหนึ่งเกิดฟ้าผ่าลงมา

เสยีงดงั ทกุคนสะดุง้ตกใจกนัหมด กไ็ม่ได้สนใจอะไร รู้สึกเฉยๆ ฟ้าผ่า รู้ว่า 

ฟ้าผ่าห่างจากเรามากไม่มีอันตรายอะไรกับเรา ก็เลยไม่สะดุ้งตกใจอะไร 

จนมีคนเอ่ยว่า แปลกนะ ทุกคนเขาตกใจกันหมด มีเราคนเดียวนั่งเฉยๆ 

เหมือนไม่รู้สึก อย่างนี้ใช่เป็นผลจากการเจริญสติไหม

ตอบ : ก็เป็นผลจากการเจริญสติด้วย รู้จักควบคุมจิตด้วย จิตวางเป็น

ธรรมชาติ รับรู้ไม่หวั่นไหวไม่ผวา แต่อันนี้ยังเดินปัญญาขั้นสูงไม่ได้ ถ้า

เปรียบก็เสมือนกับขันที่ยังคว�่าอยู่ ก็คลายทุกข์ได้ระดับหนึ่ง แต่ถ้าสูงข้ึน

ไปอีก เราต้องพยายามหัดสังเกตดูความคิด หรืออาการของขันธ์ห้าจะผุด

ขึ้นมา จิตของเราจะเคลื่อนเข้าไปรวมได้อย่างไร
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น่ีแหละ ถ้าเราสังเกตแยกตรงนี้ได้ จะเดินเข้าสู่วิปัสสนาได้ อันนี้ถ้าพูด

ตามหลักธรรม ถือเป็นสมาธิสมถะธรรมชาติที่มีอยู่ เราก็ต้องพยายามหัด

สังเกต เดินปัญญา สังเกตแยกความคิด หรือว่าแยกจิตออกจากความคิด 

ซึ่งจิตกับความคิดนี่ เขาเกิดๆ ดับๆ ร่วมกันอยู่แล้ว เราพยายามสังเกตให้

ได้ละเอียดตลอดเวลาตั้งแต่ตื่นขึ้นมา

นั่งสมาธิจนรู้สึกว่าขนลุกซู่ แล้วเกิดอาการกับร่างกาย คือมือมันสั่นๆ 

หยุดๆ แต่ก็อยู่แค่นี้ ไม่ทราบว่าจะข้ามก้าวต่อไปอย่างไร

ตอบ : เรานั่งสมาธิมาถึงระดับนี้ มันก็เกิดอาการขึ้นทางกาย เราพยายาม

รักษาสติ รักษาความปกติของจิตไว้ ขณะที่จะเปลี่ยนอิริยาบถ เราก็

พยายามรักษาความปกติ และหมั่นฝึกฝนสติของเราเอาไปใช้ หมั่นเอาไป

สังเกต เอาไปวิเคราะห์ จิตปกติหรือไม่ ตากระทบรูป หูกระทบเสียง จิต

ปกติหรือไม่ เราพยายามหัดสังเกต หัดวิเคราะห์

ถ้าอาการของความคิดมันผุดข้ึนมา จิตของเราจะเคลื่อนเข้าไปรวม เรา

ก็พยายามสังเกตให้เห็นตั้งแต่เขาเริ่มก่อตัว จิตจะเคลื่อนเข้าไปรวม สติ

สงัเกตตรงนีท้นั จติเขาจะดดีตวัออกจากความคดิตรงนัน้ ถงึจะเรียก แยก

รูปแยกนามได้ ก็จะเรียกวิปัสสนา
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ถ้าจิตจะส่งออกไปภายนอก เรากร็ูจ้กัดบั ดบัเขาให้นิง่เสยีก่อน แล้วค่อยๆ 

เอาสติไปวิเคราะห์ เอาไปใช้ ท�าหน้าที่แทนจิตของเรา พยายามด�าเนิน 

พยายามหมั่นสังเกต ดังที่เล่ามาให้ฟังนี้ สักวันหนึ่งก็คงจะเข้าใจ

นั่งสมาธิแล้วรู้สึกมีความสุขแบบบอกไม่ถูก แล้วท�าอย่างไรต่อ มัน

เหมอืนอยากนัง่อกี มนัชอบ มนัน่านัง่อกี มนัมคีวามสขุ ไม่รูจ้ะบอกอย่างไร

ท�าไมถึงมีอาการแบบนั้นไม่รู้  ดีไม่ดีอย่างไร หรือต้องท�าอะไรต่อ 

ตอบ : มนัดใีนระดบัหนึง่ ขณะทีเ่รานัง่นัน้ จติของเราสงบ จิตของเราปล่อยวาง 

ความยึดมั่นถือมั่นต่างๆ จิตก็เลยเกิดความสงบ เราอย่าเอาแค่เพียงสงบ 

เวลาเราเปลี่ยนอิริยาบถ เราต้องพยายามรักษาความสงบนั้น และรักษา

สติด้วย   

เราสร้างสติด้วย รักษาความสงบด้วย เราก็จะได้รับความสงบทุกอิริยาบถ 

ยืน เดิน นั่ง นอน กิน อยู่ ขับถ่าย แล้วลึกลงไป เราพยายามช�าระกิเลส

ออกจากจิตจากใจของเราด้วย พยายามท�าต่อไปเรื่อยๆ นะ
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กิเลส 
ความไม่สบายใจ 
และ นิวรณ์
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วิธีการช�าระสะสางกิเลสนี้ มีสภาวะอย่างไรบ้างคะ

 

ตอบ : การช�าระสะสางกเิลสนัน่แหละ เรารูจ้กัละ รู้จักดับ แล้วเจริญพรหม

วหิารเข้าไปทดแทน ไม่ใช่จะละแต่กเิลสแต่ไม่รู้จักเจริญพรหมวหิารเข้าไป

ทดแทน เราต้องพยายามเจริญพรหมวิหารเข้าไปทดแทน
 
สมมุติว่าจิตของเราเกิดความโลภ เราก็พยายามละความโลภ รู้จักบริจาค 

รู้จักเอาออก รู้จักให้ แล้วก็เจริญพรหมวิหารเข้าไปทดแทน จิตเกิดความ

โกรธ เรากด็บัความโกรธ พยายามสร้างความเมตตา มองโลกในทางทีด่ ีคดิดี  

ไม่อคติ ไม่เพ่งโทษ มันก็มีสิ่งทดแทนกันอยู่ตลอด จิตของเราเกิดกิเลส  

เราก็รู้จักดับ  
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ถ้าเราไม่รูจ้กัดบั มนักเ็พิม่เอาอาหารให้กเิลส เราท�าในส่ิงทีต่รงกนัข้ามกบั

กิเลส แล้วกิเลสจะออกไปเรื่อยๆ แต่ส่วนมากไม่ใช่อย่างนั้น พอกิเลสวิ่ง 

เข้ามา กลับไปวิ่งอ้าแขนรับทันที มันก็เพิ่มพูนกิเลสไปเรื่อยๆ แทนที่จะ 

เอาออก กลบัเอาเข้า พยายามเอาออกให้หมด แม้แต่บญุกศุล เรากเ็อาออก 
   
แต่เรากย็งัอยูก่บับญุ แต่ไม่ให้ยดึ ช่วงทีไ่ม่เข้าใจกอ็ยากจะได้แต่บญุ อยาก

จะท�าแต่บุญ เลยติดบุญ ถ้าเราเข้าใจเรื่องบุญ เราท�าบุญแต่ไม่ติดบุญ เรา

ท�าเพื่อให้เกิดประโยชน์ ถึงเราไม่อยากได้ประโยชน์นั้น เราก็ได้เอง

 

อยากถามว่า คติธรรมประจ�าใจใดที่ใช้อบรมจิตเพื่อไม่ให้ออกไปนอก

กายและใจของตัวเอง 

 

ตอบ : ละอายต่อบาป สร้างเฉพาะสิง่ทีด่ ีสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ ส่ิงไหนทีเ่ป็น

อกุศลเราก็ละ สิ่งไหนที่เป็นกุศลเราก็พยายามเจริญให้มีให้เกิดขึ้น ขยัน

หมั่นเพียร ช�าระสะสางกิเลสอยู่ตลอดเวลา แม้แต่ความอยากนิดเดียวก็

อย่าให้เกิดที่จิต มองโลกในทางที่ดี คิดดี ท�าดี ท�าจิตของเราให้สะอาดให้

บริสุทธิ์
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เหตุปัจจัยอะไรที่ท�าให้การปฏิบัติก้าวหน้า

 

ตอบ : ความขยันหมั่นเพียร ความไม่ขี้เกียจ

ต้องเจริญธรรมใดจึงไม่หวั่นไหวต่อสิ่งที่มากระทบ 

ตอบ : ต้องเจริญพรหมวิหารให้มากๆ และเจริญสติ สมาธิ รู้จักควบคุมจิต   

สร้างสมถะภาวนา หนนุก�าลงัสตเิข้าไปวเิคราะห์ สร้างก�าลงัจติ จติของเรา 

ถงึจะไม่เกดิ จติของเราถึงจะไม่หว่ันไหวต่ออารมณ์ต่างๆ ทีม่ากระทบ และ

หมั่นช�าระสะสางกิเลสออกจากจิตของเราให้มันหมด

มีวิธีบังคับตัวเองอย่างไรกันบ้าง เช่นบังคับจิตใจ บังคับให้ท�าในสิ่งที่ 

ไม่ชอบ หรือยากๆ หรือบังคับให้ตัวเองพยายามท�าอะไรสักอย่าง 

 

ตอบ : การบังคับตัวเองมีหลายวิธี แล้วแต่บุคคล แล้วแต่จริตของแต่ละ

บคุคล การบงัคบัตนเองให้อยูใ่นกองกศุลได้ยิง่ด ีถ้าเป็นอกศุลให้พยายามละ  

พยายามฝืน อะไรที่จิตเป็นกุศล ถ้าจิตไม่ชอบ พยายามน้อมกายน้อมใจ

เข้าไป พยายามท�าบ่อยๆ จะเกิดความเคยชินเอง
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การปฏิบัติธรรมต้องบังคับต้องฝืนหรือเปล่า

ตอบ : ฝืนแต่ตอนใหม่ๆ ถ้าเราเข้าใจแล้ว ถ้าจิตเราตกกระแสธรรมแล้ว 

เราไม่ต้องฝืน ฝืนเฉพาะจิตท่ียังวิ่งไปกับโลก ยังหลงโลก ยังเป็นทาสของ

อารมณ์ ทาสของกิเลสอยู่ ถ้าจิตของเราตกกระแสธรรมแล้ว เราหมั่น

ช�าระสะสางกิเลสแล้วละก็ จิตของเราจะไปตามกระแสธรรมเอง ไม่ต้อง

ไปฝืนอะไร

บางครั้งสติขาดไปหรือก�าลังอ่อน จนเราเห็นความฟุ้งของสารพัดอารมณ์

ความคิดเมื่อไม่กี่นาทีที่ผ่านมา จนเกิดอารมณ์หงุดหงิดกับสติของเราว่า

มันหายไปนาน หรือหายไปไหนของมัน ขออุบายให้สติกลับมาตั้งมั่น 

หรือกระตุ้นให้ตื่นครับ

 

ตอบ : เราก็พยายามสร้างความระลึกรู้ตัวบ่อยๆ รู้กาย รู้ลมหายใจวิ่งเข้า

วิ่งออก จิตปกติก็ให้รู้ปกติ ไม่จ�าเป็นต้องไปตรวจสอบหรอกนิวรณ์ ให้

ท�าความเข้าใจ ท�าความเข้าใจแล้วรู้จักละ รู้จักดับนิวรณ์ จิตของเราจะ
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เกิดนิวรณ์ เกิดความฟุ้งซ่าน เกิดความกังวล เกิดความลังเล หรือว่าจิต

ของเราพลั้งเผลอ เราก็พยายามกระตุ้นสร้างความตื่นตัวขึ้นมาใหม่ ขณะ

สติจะขาด เราก็พยายามกระตุ้นความรู้สึกข้ึนมาใหม่ เราก็จะได้ท�าความ

เข้าใจกับนิวรณ์ธรรมตรงนี้ด้วย

ผมได้รับการปลูกฝังให้ ๑. ให้ทาน ๒. รักษาศีล ๕ (คุณแม่สอนให้ตั้งแต่

เดก็) และ ๓. ภาวนา (ตามทีเ่คยได้ยนิ) แต่กย็งัท�าได้ไม่ต่อเนือ่ง ไม่สามารถ

ชนะใจตัวเองเรื่องความขี้เกียจได้ 

ตอบ :  กด็แีล้วทีรู่ว่้าตวัเองขีเ้กยีจ รูว่้าขีเ้กยีจกจ็ะเพ่ิมความขยนัหมัน่เพียร

ขึน้ไปอกี เราจะไปเร่งให้มนัได้ดัง่ใจเรา เป็นไปไม่ได้ เรากต้็องพยายามขยนั

หมั่นเพียรไปทีละเล็กทีละน้อย 

แต่ละวันๆ เราได้สร้างคุณงามความดีอะไรไว้บ้าง อะไรผิดพลาดเราก็รีบ

แก้ไขใหม่ แก้ไขได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็พยายามค่อยแก้ไขไป กาลเวลาก็จะ

เป็นสิ่งที่พาไปถึงจุดหมายได้เอง
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ผมคิดว่าผมเป็นคนที่มีไอเดียมาก คิดอะไรดีๆ ออกมาเป็นประจ�า แต่ผม

ได้แต่คิด เวลาลงมือท�า จะท�าไม่ตลอดรอดฝั่ง เหมือนกับว่า ไม่มีความ

พยายามเลย ทั้งที่มั่นใจว่ามันดี อย่างเช่น การอ่านหนังสือ จะอ่านเฉพาะ

เรือ่งทีช่อบอย่างมสีมาธจินจบ แต่ถ้าเป็นเรือ่งทีไ่ม่ชอบ ต่อให้เหน็ประโยชน์

แต่กไ็ม่สามารถอ่านได้ ทัง้ทีใ่จหนึง่อยากอ่านมาก แต่อกีใจหนึง่เบือ่ ขีเ้กยีจ

ไม่มีความพยายาม มีวิธีแก้ไหมครับ

ตอบ : ก็เพิ่มความขยันหมั่นเพียรให้ตัวเอง ละความเกียจคร้าน 

การอ่านการศึกษานั้น มันเป็นแค่เพียงปัญญาโลกีย์ เป็นแค่หนทาง เป็น

แค่แนวทาง ถ้าเราจะอ่านศึกษาให้รู้ความเป็นจริงภายในเราจริงๆ ก็กาย

ของเราน่ีแหละ เป็นต�าราเล่มใหญ่ เป็นต�าราผืนใหญ่ เรายกกายของเรา

ขึ้นมาพิจารณา ด้วยสติด้วยปัญญาเจาะลึกลงไป อะไรคือส่วนรูปธรรม 

อะไรคือส่วนนามธรรม
 
ส่วนรูปธรรมก็คือร่างกาย ส่วนนามธรรม ลึกลงไปอีก จิตกับความคิด  

ซึ่งเป็นฝ่ายนามธรรมเขาไปหลงกันได้อย่างไร 

นี่แหละ คนเราขาดการแยกแยะตรงนี้ ก็เลยรู้อยู่แต่ส่วนรูป ส่วนจิตกับ 

ขันธ์ห้าเขายังเกิดอยู่ จิตยังหลงในความคิดตรงนั้นอยู่ เราต้องพยายาม

แยกจิตออกจากขันธ์ห้าตรงนั้นให้ได้เสียก่อน เราถึงจะเห็นแนวทางเดิน

ของชีวิตได้อย่างแจ่มชัด ก็ต้องพยายามกัน
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การคอยตรวจสอบนิวรณ์ ทั้ง ๕ ประการ ว่าเข้ามาข้องเกี่ยวกับจิต

หรือเปล่า แล้วคอยไล่มันออกไป ถือเป็นการปฏิบัติแนวดูจิตหรือเปล่า

 

ตอบ : ใช่ มันกถ็กูอยูร่ะดบัหนึง่ แต่เราต้องท�าความเข้าใจ ว่านวิรณ์มนัเริม่

ก่อตวัอย่างไร มนัเกดิอย่างไร สตเิราจะพลัง้เผลออย่างไร จติเราจะฟุง้ซ่าน 

หรือเกิดความกังวล หรือเกิดความอาฆาต พยาบาท หรือเกิดความลังเล 

อันนี้เราต้องพยายามดับพยายามควบคุม

ส่วนสติของเราจะพลั้งเผลอ มันจะหลุดมันจะขาดอย่างไร ถ้าสติของเรา

มันอ่อนลง เราก็พยายามกระตุ้นสร้างความรู้สึกขึ้นมาใหม่ เราก็ดูว่ามัน

จะอ่อนมันจะขาดลงอย่างไร ถ้าเราไม่กระตุ้นความรู้สึกขึ้นมา สติของเรา

ก็จะไม่ตั้งม่ัน มันก็เพียงแต่ทื่อๆ อยู่เฉยๆ ถ้าเรากระตุ้นความรู้สึกขึ้นมา  

สติของเราก็จะตื่นตัวตั้งมั่นขึ้นมา นิวรณ์มันก็จะคลายไป ท�าอยู่บ่อยๆ  

ท�าอยู่เรื่อยๆ มันก็จะไม่เข้ามาครอบง�าจิตเราได้

เคยฟังเทปธรรมะ ท่านบอกว่า อย่าคดิว่าตนเองดีกว่าเขา เลวกว่าเขา หรือ

เสมอกบัเขา ตอนนัน้งงมาก สงสยัว่า ตกลงจะอยูต่รงไหนกนั แต่ตอนนีพ้อ

จะเข้าใจนิดหน่อยว่า นั่นเป็น ธรรมะที่ช่วยให้ใจของเราเป็นกลาง จะได้

ไม่มีอคต ิล�าเอยีง เรยีนถามว่า ทีจ่รงิแล้วมอีะไรอยูเ่บือ้งหลงัของค�าสอนนี้
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ตอบ : ก็ความเป็นจริงในชีวิตนั่นแหละ เราต้องหาความเป็นจริงในกาย

ของเราให้เจอเสียก่อน ไม่เข้าข้างตัวเอง ไม่เข้าข้างคนอื่น ท�าใจของเราให้

เป็นกลาง ก่อนที่จะเห็นความเป็นกลางได้ เราต้องเจริญสติเข้าไปแยกรูป

แยกนาม ช�าระสะสางกิเลส เจริญพรหมวิหารให้มีให้เกิดขึ้นตลอดเวลา 

มองโลกในทางที่ดี คิดดี ถ้าจิตของเราปล่อยวาง หรือว่าแยกรูปแยกนาม

ได้ เราจะมองเห็นความเป็นกลาง เข้าใจเรื่องอัตตา เข้าใจในเรื่องอนัตตา

เรากต้็องพยายามท�าความเข้าใจให้ละเอยีด เรือ่งอตัตา เรือ่งอนตัตา ถ้าจติ

เกิด อัตตาก็เกิด ถ้าจติของเรา ‘ว่าง’ เรากม็องโลกของเรานีเ้ป็นของ ‘ว่าง’ 

จิตของเราเป็น ‘ธรรม’ เราก็มองเห็นโลกนี้เป็น ‘ธรรม’ ขณะนี้จิตของเรา

ยังแยกรูปแยกนามไม่ได้ เราก็มองเห็นโลกนี้เป็น ‘โลกีย์’ อยู่

ตอนที่ผมสงสัย ครูบาอาจารย์ท่านเคยสอนว่า ‘ไม่ต้องสงสัย ท�าไปเรื่อยๆ 

แต่รามือไม่ได้ แล้วจะรู้เอง’ ‘การปฏิบัติก็เหมือนกับการกินข้าว กินไป

เรื่อยๆ ไม่ต้องอยากอิ่ม มันก็อิ่มของมันเอง’ ตกลงว่าเราต้องฝึกจน

หายสงสัยใช่ไหม

ตอบ : อืม เป็นค�าถามท่ีดี เราท�าไปเรื่อยๆ หมายถึงว่า เราต้องสร้างสติ

ระลกึรู ้หมัน่สงัเกตไปเรือ่ยๆ ไม่ใช่ว่า เราคดิพจิารณาไปเร่ือยๆ ไม่ใช่ อนันัน้

มันเป็นปัญญาโลกย์ี เราสร้างสตสิงัเกต ระลกึรูก้ารเกดิการดบัของจติให้ทนั
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เราระลึกรู้ไม่ทันตั้งแต่ต้นเหตุ เราก็รู้จักดับ รู้จักควบคุม จนก�าลังสติของ

เรามกี�าลงัเพยีงพอ จนสงัเกตเหน็อาการของจติทีเ่ขาก่อตัว หรือว่าอาการ

ของขันธ์ห้าที่เขาก่อตัว จิตของเราจะเคลื่อนเข้าไปรวม  นั่นแหละถ้าเรา

สังเกตทันตรงนั้น จิตจะดีดตัวออกมาเอง จิตก็จะว่างโล่งโปร่ง เราก็ตามด ู

การเกิดการดับของขันธ์ห้า ซึ่งเรียกว่า รอบรู้ในกองสังขาร เราจะรู ้ 

ตรงนั้น เข้าใจตรงนั้น วิปัสสนา สัมมาทิฏฐิ ก็จะเปิดทางให้เราเอง

ถ้าก�าลังสติของเรามีเพียงพอ ทั้งที่เราไม่อยากจะดู ไม่อยากจะรู้ ไม่อยาก

จะเห็น แต่การสังเกตการวิเคราะห์ของเรามี เราก็จะเห็นเอง อันนี้เราต้อง

ท�าความเข้าใจ ไม่ใช่ว่ามันจะดีดออกง่ายๆ ก�าลังสติของเราต้องพยายาม

หัดสังเกต หัดวิเคราะห์ให้รู้เห็นลักษณะอาการของเขาจริงๆ เขาถึงจะ

แยกออกจากกันได้
 
ถ้าเราไม่มีก�าลังสติเพียงพอ ก็ยากอยู่เหมือนกัน เพราะว่ากิเลสมารต่างๆ 

เขาก็ไม่ยอมแพ้ง่ายๆ เหมือนกัน พอเราเริ่มจะลงมือปุ๊ปปั๊บ เขาก็เล่นงาน

เราทันที เราก็ต้องทั้งเจริญพรหมวิหาร เจริญความเมตตา ทุกสิ่งทุกอย่าง

ต้องให้พร้อมมวล ทั้งก�าลังสติ ก�าลังสมาธิ การแยกแยะ การสังเกต การ

วิเคราะห์ อย่าให้พลาดสายตาของสติไปได้ แม้กระเบียดนิ้วเดียวเลย 

ทีเดียว

เราก็ต้องพยายามจนท�าให้เป็นอัตโนมัติ ส่วนสติของเราถ้ายังแยกรูปแยก

นามไม่ได้ ก�าลงัสตขิองเราจะช้า ถ้าเราแยกรปูแยกนามได้ แต่เราไม่ตดิตาม

ท�าความเข้าใจ จิตของเราก็จะซึมเข้าสู่สภาพเดิมอีก ซึมเข้าสู่สภาวะเดิม

กับขันธ์ห้าอีก
 



120 : หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง

เราต้องท�าความเข้าใจกับจิตของเราให้เรียบร้อยเสียก่อน เราจะเข้าใจใน

เรื่องการด�าเนินชีวิตของเราได้ดี ทุกสิ่งทุกอย่างเราก็เอามาเป็นอาจารย์

สอบอารมณ์ เรากจ็ะเอาการเอางานทุกสิง่ทกุอย่างมาเป็นการฝึกหดัปฏบิตัิ

ธรรมไปในตัว ขณะท�าการท�างาน จิตของเราก็ได้พักผ่อน กายของเราก็

ไม่เครียด จิตก็ไม่เครียด สนุกกับการกับงาน ถึงเวลานั้นเราก็จะเข้าใจเอง

เวลาเรารู้สึกท้อแท้สิ้นหวัง เราจะใช้ธรรมะข้อไหนมายึดเหนี่ยวจิตใจ

ถึงจะมีก�าลังสู้ต่อไปได้

ตอบ : เราก็ต้องทบทวนความเป็นอยู่ของเรา ทบทวนตั้งแต่อดีตที่เข้ามา 

ผ่านมาในชวีติของเราดเูสยีก่อนว่า ท่ีผ่านๆ มา อะไรมนัผดิพลาดบ้าง อะไร

มนัผดิพลาดตรงไหน เราจะได้น�ามาแก้ไขในชีวติประจ�าวนัของเรา ไม่ใช่จะ

คิดไปข้างหน้าก่อน เราต้องมองย้อนเข้าไปข้างหลงั หาความผดิพลาดของ

เรา หาข้อดข้ีอเสยีของเรา ว่ามนัผดิพลาดตรงไหน มนัดตีรงไหน แล้วกเ็อา

มาแก้ไขในปัจจุบันเป็นหลัก 

ถ้าแก้ไขยังไม่ได้ เราก็พยายามนิ่งเสียก่อน ดู รู้ หาเหตุ หาผล อยู่ปัจจุบัน

ให้ได้เสยีก่อน เราค่อยเอาเรือ่งอดตีมาทบทวน แล้วกเ็อาไปแก้ไขในอนาคต 

ในการด�าเนินชีวิต
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เวลาที่ผมเครียด ผมจะคิดหรือท�าอะไรไม่ค่อยถูกทางเลย เช่นเวลาที่ผม

อ่านหนังสือมากๆ วันละหลายชั่วโมง มันเครียดหัวเหมือนจะระเบิดจน

ต้องหยุดอ่าน ใครที่รู้วิธีดับความเครียด ช่วยหน่อยครับ

ตอบ : มีหมด ดับความเครียด ดับความทุกข์ เราก็ศึกษาดูตัวเรา ศึกษา

ธรรมะ เครียดเรื่องอะไร เราก็พยายามวิเคราะห์ดู เหตุจากข้างนอกมา

ท�าให้เครียด หรือเหตุจากข้างใน เราก็ต้องหาอุบาย กายของเราเครียด 

หรอืว่าจิตของเราเครยีด เราต้องหมัน่วเิคราะห์ หมัน่พจิารณาบ่อยๆ เราก็

จะเข้าใจว่าความเครียดเกิดขึ้นได้อย่างไร เราก็รู้จักหาวิธีแก้ไข จากน้อยๆ 

ไปหามากๆ จนกว่าความเครียดมันจะหายไปเอง

เวลาเรามีความเครียดจากการท�างาน หรือจากสถานการณ์รอบตัว มีวิธี

ไหนบ้างที่จะช่วยลด หรือก�าจัดความเครียดได้ดีที่สุด 

ตอบ : เราต้องเป็นบุคคลที่หัดสังเกตบ่อยๆ หมั่นท�าความเข้าใจบ่อยๆ ว่า

ความเครียดเกิดขึ้นได้อย่างไร ความเครียดเกิดขึ้นที่กาย หรือว่าเกิดขึ้น
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ที่จิต เวลาที่เกิดความเครียด เราจะได้หาวิธีแก้ไขได้ทันท่วงที ต้องเป็น

บุคคลที่หม่ันสังเกต หมั่นวิเคราะห์อยู่ตลอดเวลา แล้วก็หาอุบายคลาย

ความเครียด วิธีไหนที่จะคลายความเครียดได้เร็วได้ไว เราก็ต้องพยายาม

ท�า ไม่ใช่ว่าเกิดความเครียดที ถึงจะหาอุบายที 

ตามปกติแล้ว เราต้องหมั่นสังเกต หมั่นวิเคราะห์ อย่าให้ความเครียดเกิด

ได้เลยเป็นสิ่งที่ดีที่สุด ถ้าเกิดเราก็รีบก�าจัด รีบดับทันที

การบอกเลิกรัก คือเราก็คงรักเขาอยู่ ผมเลยคิดว่าอยากรักก็รักไป แต่สิ่ง

ที่ท�าให้แย่มากๆ คือความผูกพัน จะท�าเช่นไรถึงจะชนะความผูกพันได้

ตอบ : อันนั้นความผูกพันภายนอก แต่ทีนี้ ของเรามันคลายความผูกพัน

ภายในไม่ได้ คอืยังแยกรปูแยกนามไม่ได้ กเ็ลยคลายความยดึมัน่ถอืมัน่ไม่ได้  

ถ้าเราคลายตัวภายในไม่ได้ ข้างนอกก็จะผูกพัน ยึดมั่นถือมั่นไปตลอด
 
ถ้าเราอยากจะคลายความยึดมั่นถือมั่น หรือว่าความผูกพันภายนอกได้ 

เราต้องแยกภายในให้ได้เสียก่อน ถ้าเราไม่รู้จักจุดปล่อยจุดวาง เราก็วาง 

ไม่ได้ ให้เราเจรญิสต ิหมัน่สงัเกต หมัน่วเิคราะห์ และกห็มัน่เจรญิพรหมวหิาร 

ไปเรื่อยๆ ถึงวาระถึงเวลา เราก็จะเข้าใจความหมายตรงนี้ได้เอง
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มียุทธศาสตร์พิชิตกามไหมครับ 

ตอบ :  อืม เราต้องแยก เราต้องพิจารณาดูว่า กิเลสเกิดขึ้นที่กายหรือว่า

เกิดขึ้นที่จิต เกิดขึ้นที่กายเราก็เฆี่ยนกาย เกิดข้ึนท่ีจิตเราก็เฆ่ียนจิต หัด

วเิคราะห์ หดัพจิารณาให้ละเอยีดว่า ขณะกเิลสเกดิขึน้ทีก่ายนัน้ จติปรงุแต่ง 

ร่วมหรือไม่

เหมือนกับเรารับประทานอาหาร กายของเราต้องการอาหาร หรือจิตของ

เราเกิดการปรุงแต่งร่วมกันหรือไม่ เราดับความอยาก ละความอยากและ

พยายามเฆี่ยนกาย กิเลสเกิดขึ้นที่กาย เราก็เฆี่ยนกาย 

 

กเิลสเกดิขึน้ทีจ่ติ เรากเ็ฆีย่นจติ เราต้องท�าความเข้าใจท้ังกายท้ังจิต เพราะ

ว่าเขาอาศัยกันอยู่ ท�าความเข้าใจกับสมมุติตรงนี้ให้ละเอียด แล้วไม่ให้จิต

ของเราเข้าไปยึดมั่นถือมั่น เราก็จะอยู่ดีมีความสุข
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อยากรูวิ้ธลีะความพยาบาทให้ได้ พยายามหลายต่อหลายคร้ังกไ็ม่ส�าเร็จ

สกัท ียิง่ถ้าได้เหน็หน้าด้วย รูส้กึคบัแค้นเป็นทวคีณู อยากหลดุพ้นจงัเลยค่ะ

 

ตอบ : อยากจะหลุดพ้น อยากจะละความพยาบาทได้ เราก็ต้องพยายาม

ด�าเนินต่อไป

ดแีล้วล่ะทีเ่รายงัรูว่้าเรายงัละไม่ได้  เรายงัมคีวามพยายาม มองโลกในทาง

ที่ดี คิดดี พยายามให้อภัยตัวเอง และก็ให้อภัยคนอื่นไปด้วย เราพยายาม

ท�าไปเรื่อยๆ จาก ๑ ครั้ง ๒ ครั้ง ๓ ครั้ง มันก็จะมากขึ้นๆ  ไม่ใช่ว่าจะให้

มนัละ จะให้มนัดบัได้เลยทเีดยีว เราต้องอาศยักาล อาศยัเวลา อาศยัความ

เพียรอย่างยิ่งยวดเลยทีเดียว ขออนุโมทนาสาธุในตรงนี้ด้วย

ความเหงาเป็นโมหะหรือไม่ มีวิธีจัดการอย่างไร

 

ตอบ : ความเหงาไม่ใช่โมหะ โมหะคอืความหลง ความหลง หลงในรปู หลง

ในนาม หลงในความคิด หลงในอารมณ์ 
 
ความเหงาเกิดจากจิตของเราขาดที่พึ่ง หรือว้าเหว่วังเวง หาที่พึ่งที่เป็น

หลักแหล่งแน่นอนไม่ได้  จิตของเราอาจจะเหงา กายหงุดหงิด หรือว่าจิต

หงุดหงิด เราต้องหัดวิเคราะห์ หัดสังเกต หัดพิจารณาให้ละเอียด ว่าเป็น

ที่กายหรือเป็นที่จิต
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ผมเคยไปอบรมเรื่องนพลักษณ์ ซึ่งเป็นเรื่องที่เกี่ยวกับการแจกแจง

บุคลิกลักษณะของคนไว้เก้าประเภท และผมเป็นพวกลักษณ์ที่เก้า คือ

พวกประนีประนอม อะไรอย่างไรก็ได้ อย่าให้มันมีปัญหาก็แล้วกัน เพราะ

เป็นคนกลัวเรื่องการตัดสินปัญหานั่นเอง นอกจากนี้ยังติดสบาย ติดสุข 

แบบว่าขอให้ได้ท�าอะไรที่ถูกใจ อยู่ได้เป็นวันๆ อย่างเช่น การเล่นเน็ตนี่ 

ก็เปลี่ยนมาเรื่อย สุดท้ายตอนนี้ติดเว็บธรรมะ ดูจิตยังกลายเป็นเรื่องรอง 

งานอาชีพยิ่งกลายเป็นอะไรที่ไม่มองเลย ท�าน้อยมาก ดีว่าเป็นธุรกิจส่วน

ตวั และกิจการกพ็อไปได้ด้วยตวัของมนัเอง แต่ปัญหากเ็ร่ิมต้ังเค้ามาให้เหน็

บ้างแล้ว จึงท�าให้คิดว่าผมเป็นพวกโมหะแรง คือหลงในความสุขสบายชั่ว

คร้ังช่ัวคราวไปวนัๆ อยากทราบว่า คนตดิสขุตดิสบายจะก้าวหน้าได้ไหม

 

ตอบ : มนัก็ดแีล้ว จติของคนกค่็อยๆ พฒันาไปเรือ่ยๆ จากเดก็ พฒันาเป็น

ผูห้ลกัผูใ้หญ่ มคีวามรบัผดิชอบ มคีวามเสยีสละ จะให้รู้แจ้งเหน็จริง จริงๆ 

นัน้ มนักต้็องพยายามมคีวามเพยีรให้ต่อเนือ่ง และกม็คีวามขยนัหมัน่เพยีร

กันจริงๆ เราจะให้รู้ปุ๊บปั๊บ มันเป็นไปไม่ได้หรอก 
 

เหมือนกับเราปลูกผลไม้สักต้น เราจะไปเร่งให้เขาออกดอกออกผลวันนี้ 

ก็ไม่ได้ ก็ต้องอาศัยกาล อาศัยเวลา อาศัยหมั่นรดน�้า หมั่นพรวนดิน ถ้าถึง

กาลถึงเวลา เขาก็จะออกดอกออกผลให้เรา
 
การประพฤตปิฏบิตัจิติกเ็หมอืนกนั เราจะไปรบีไปเร่งกไ็ม่ได้ เรากไ็ปเรือ่ยๆ 

การส�ารวจท�าความเข้าใจของเรามี วันนี้จิตของเรารู้ระดับนี้ วันพรุ่งนี้
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จิตของเรารู้ระดับนี้ บางทีจิตของเราอาจจะไปแวะเที่ยวเล่นที่โน่นบ้าง  

ที่นี่บ้าง เราก็พยายามหมั่นขัดเกลา หมั่นประคับประคอง ให้เดินให้ถึงจุด

หมายปลายทาง สักวันหนึ่งก็คงจะไปถึงจุดหมายปลายทาง

โชคดีนะ ที่เล่าให้ฟังลักษณะอย่างนี้ กับภาวะสมมุติก็ยังไม่ได้เดือดร้อน 

แสดงว่าอานสิงส์กย็งัมอียูร่ะดบัหนึง่ ทนีีก้ย็งัเพยีงแค่ท�าความเข้าใจเกีย่วกบั 

เรื่องการเกิดการดับของจิต ซึ่งเป็นฝ่ายนามธรรมให้ละเอียดเท่านั้นเอง  

ถ้าถึงวาระเวลาก็จะถึงจุดหมายปลายทางได้เอง อย่าไปปิดกั้นตัวเอง  

อย่าไปโทษตัวเองว่าเป็นโมหะจริต ไม่ใช่ ค่อยด�าเนินไปเรื่อยๆ ถึงวาระ  

ถึงเวลา ก็จะถึงจุดหมายปลายทางได้เอง พยายามให้มันถึงนะ

เห็นพระท่านหลายรูปนอนวันละ ๔-๕ ชม. แต่ไม่รู้ว่าท�าได้อย่างไร 

ถงึไม่ง่วง ตืน่มากส็ดชืน่ ผมคดิว่าคงเกีย่วกบัเรือ่งสตหิรอืสมาธ ิช่วยแนะน�า

หน่อยครับ

 

ตอบ :  อนันีเ้รากต้็องพยายามฝึกฝนสภาพร่างกายของเรา อย่าไปหกัโหม 

เราท�าไปทีละเล็กทีละน้อย จากน้อยๆ ไปหามากๆ วันนี้เราท�าได้เท่านี้  

วนัพรุง่นีเ้รากเ็พิม่ไปได้เรือ่ยๆ เราขาดตกบกพร่องตรงไหน เรากแ็ก้ไขตวัเรา 

ไม่ใช่ว่าเราจะไปหักโหมเอาเลยทีเดียว เมื่อเราอายุมากขึ้น เราพัฒนาไป

เรื่อยๆ เดี๋ยวก็จะท�าได้เอง



หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง : 127 



128 : หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง

กรรม กาม 
และ ความตาย
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จะบอกว่าไม่เชือ่กค็งไม่ใช่ จะบอกว่าเชือ่กไ็ม่ใช่ แต่ความไม่เชือ่มนัเยอะกว่า 

นรก สวรรค์ ชาตนิีช้าตหิน้ากเ็หมอืนกนั แต่กไ็ม่วายเป็นกงัวลว่า เพราะเหตุนี้ 

หรือเปล่า ท�าให้ทั้งการนั่งสมาธิ ทั้งการดูจิตของผมไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร 

ผิดไหมที่ไม่เชื่อเรื่องกรรม 

 

ตอบ :  ถูกต้องที่สุด สิ่งที่กังวลพวกนี้แหละ ท�าให้จิตไม่เป็นสมาธิ เพราะ

ความกังวลตรงน้ีมันไปปิดกั้นเอาไว้หมด ถ้าอยากจะรู้เรื่องกรรม เราต้อง

เข้าใจถึงเรื่องบุญเรื่องกรรม ถ้าเราอยากจะเข้าใจจริงๆ เราต้องเจริญสติ

เข้าไปแยกรปูแยกนาม เรากจ็ะเข้าใจเรือ่งกรรม  วบิากกรรม ขนัธมาร นัน่ 

เป็นตวักรรมทีม่าปรงุแต่งจติของเราให้วนเวยีนว่ายตายเกดิอยูต่ลอดเวลา

เราต้องแยกรูปนามให้ได้เสียก่อน ถึงจะเข้าใจเรื่องกรรมได้ดี
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ถ้าเรายงัไม่เชือ่ อนันีก้เ็ป็นสทิธิส่์วนบุคคล ในหลกัของพทุธศาสนานัน้ ท่าน

ให้ละทฏิฐ ิละมานะ ละความคดิเหน็เก่าของเราออกให้มนัหมด แล้วเจรญิ

ตามรอยทีพ่ระพทุธองค์ได้ช้ีแนะแนวทางเอาไว้ ให้รูด้้วย เหน็ด้วย เข้าถงึด้วย  

แล้วค่อยเชื่อ
 
ตราบใดที่เรายังเดินไม่ถึงตรงนี้ เราอย่าเอาทิฏฐิมานะของเราผุดขึ้นมา 

โต้แย้ง ให้เราพยายามดบั พยายามควบคมุ แล้วเดนิตามทางทีพ่ระพทุธองค์ 

ท่านชีแ้นะไว้ก่อน ถ้าเราเข้าถึงตรงนีแ้ล้ว ความไม่เชือ่ของเรากจ็ะหายไปเอง 

ความเชื่ออย่างบริสุทธิ์ใจก็จะตามมา แล้วตามท�าความเข้าใจจนถึง 

จุดหมายปลายทางได้ ต้องพยายามกลับใจใหม่นะ

คนทีจ่ติลุม่หลงอยูใ่นกามารมณ์ ดหูนงัลามก รวมไปถึงประพฤติผิดในกาม 

ผิดลูกเมียคนอื่น บาปหนักไหม แล้วมี วิธีผ่อนหนักให้เป็นเบาจากความ

ลุ่มหลงในกาม หรือไม่ครับ 

 

ตอบ : กพ็ยายามปรบัปรงุแก้ไขตวัเองใหม่ บาปมนับาปหนกัแน่นอน ท�าไม

ถึงว่าบาปหนัก เพราะว่าหลงด้วย แล้วก็ท�าผิดด้วย ผิดซ�้าๆ ซากๆ ไม่รู้จัก

พยายามแก้ไขตัวเอง
 
ถ้าเรารู้จักแก้ไขตัวเอง รู้จักปรับปรุงตัวเองอยู่ตลอดเวลา สักวันหนึ่งเราก็

จะเดินถึงจุดหมายปลายทาง เหมือนกันกับองคุลีมาล ฆ่าคนมาเป็นร้อย

เป็นพัน ก็ยังกลับจิต กลับกลายเป็นพระอรหันต์ได้ ถ้าเรารู้จักปรับปรุง
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แก้ไขตัวเราเอง ในทางที่ถูกในทางที่ควร สักวันหนึ่งเราก็จะคลาย เดินถึง

จุดหมายปลายทางได้

ท�าแท้ง ถือว่าบาปรึเปล่า 

 

ตอบ : ถ้าจิตของเรามันเป็นอกุศล หรือว่าจิตของเรามีความทุกข์ความ 

เศร้าหมอง เราเป็นบาปตั้งแต่ยังไม่ได้ท�านั่นแหละ

ท�าอย่างไรกบัแมลงสาบด ีตมีนัทุกวนั บาปกร็ูว่้าบาป แต่ไม่ตมีนักม็าบ้านเรา 

ท�าอย่างไรดี จะมาให้ดูจิตเหรอ มันคงไต่เข้าปากแล้วพอดี จัดบ้านให้

สะอาดก็ท�าไม่ได้ บ้านมันแคบ  

 

ตอบ : เราก็ใช้ปัญญาหาทางหลบหลีก หรือใช้วิธีอื่น เอายาหรือสารอะไร

ไปโปรย ไม่ให้เขาเข้าใกล้ ถึงวาระเวลาเขาก็จะไปเองนั่นแหละ อย่าไป

ใช้อารมณ์กับเขา เห็นแล้วบางทีจิตมันนึกมันคิดไปก่อนว่าจะท�าลายเขา  

เราต้องไปดับควบคุมภายในของเรา ข้างนอกเราแก้ไขปัญหาไป ด้วยสติ

ด้วยปัญญา ด้วยเหตุด้วยผล สักวันเขาก็หายไปเองนั่นแหละ



132 : หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง

โน๊ตบุ๊คหายท�าใจอย่างไร ตอนนีรู้ส้กึเสยีดายมาก เหมอืนของรักของหวง 

เสียดายทั้งตัวทรัพย์สินและข้อมูลในเครื่อง จะใช้หลักธรรมข้อใดข่มครับ 

ไม่รู้คืนนี้จะนอนหลับหรือเปล่า

ตอบ : ก็ท�าใจ และหาใหม่ ของนอกกาย หรือบอกขโมยว่า ถ้าเขามีความ

เมตตา ก็ส่งกลับคืนด้วย

ถ้ารู้ตัวว่าเราก�าลังจะตาย ไม่ว่าจะเป็นด้วยโรคภัยไข้เจ็บ หรืออาจจะโดน

ฆ่า ก่อนตายเราควรท�าจิตให้เป็นอย่างไร

ตอบ :  เราก็เตรียมตัวตายสิ ก่อนจะตายเราก็ต้องรู้จักเตรียมตัวตายให้

ได้เสียก่อน คนเราไม่รู้จักฝึกหัดปฏิบัติเตรียมตัวตายตั้งแต่ยังเป็นๆ ตั้งแต่

มีก�าลังอยู่ ยังไม่ได้ฝึกหัดปฏิบัติ ยังไม่ได้เตรียมตัว ถ้าเวลาจะตายจริง  

เราจะไปเตรียมทันไหมล่ะ
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เราต้องฝึกก่อน ท�าความเข้าใจก่อน ก่อนทีจ่ะถงึเวลานัน้ คอืเตรยีมตวัตาย 

น่ันแหละ ถ้าไม่ถงึเวลากไ็ม่ได้ตาย ถ้าเราจะตายกพ็ร้อมทีจ่ะไปตลอดเวลา 

กายเนื้อของเราแตกดับ แต่จิตของเราไม่ตาย ตราบใดที่จิตยังเกิดอยู่ 

ก็ต้องเกิดเราก็ต้องพยายามดูแลจิต ควบคุมจิตของเราให้อยู่ในกองกุศล

เอาไว้ ตราบเท่าที่จิตของเราปล่อยวางยังไม่ได้
 
การเตรียมจิต เราก็เตรียมไปตั้งแต่เล็กๆ เนิ่นๆ นี่แหละ ไม่ใช่ไปเตรียม

เอาเฉพาะวันที่จะหมดลมหายใจ เราก็ดูว่าจิตของเราเป็นกุศลหรือว่า

อกุศล จิตของเรามีพรหมวิหาร มีความเมตตาไหม มีความเสียสละ มี

ความรับผิดชอบไหม รู้จักให้อภัยทาน อโหสิกรรม ไม่ใช่ว่าไปอคติเพ่ง

โทษแต่คนอืน่ เราพยายามแก้ไขปรบัปรงุตวัเราอยูต่ลอดเวลา อะไรควรละ 

อะไรควรเจริญ

มันยงัไม่สายหรอก เรารูธ้รรมตอนไหนกไ็ม่สายหรอก เรารูธ้รรมตอนหนุม่

ตอนแก่ แม้แต่คนจะหมดลมหายใจก็ยังไม่สาย ถ้าคนรู้จักเตรียมตัว

ถ้ามีคนที่คุณรักต้องจากไป จะเสียใจไหม เพราะอะไรถึงเสียใจ และ

เพราะอะไรถึงไม่เสียใจ

 

ตอบ :  มันมี ๒ ระดับ ตอบได้ ๒ ลักษณะ
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ถ้าจิตยังปล่อยยังวางไม่ได้ ก็มีการเศร้าโศกเสียใจเป็นธรรมดา ถ้าจิตของ

เราปล่อยวางได้ เราก็จะเห็นตามสภาพความเป็นจริงว่าเป็นอย่างนี้เอง  

ก็จะไม่เสียใจ เพราะแม้แต่ร่างกายตัวตนของเราก็จะได้ไปเหมือนกัน
 
ในขณะทีเ่รายงัมชีวีติ มลีมหายใจอยู ่เราพยายามหมัน่สร้างบญุ สร้างกศุล 

เอาไว้ เราก็จะไม่ได้ไปกังวล ยึดมั่นถือมั่นอะไรมากมาย ถ้าเรามีความ 

ยึดมั่นถือมั่น ปล่อยวางไม่ได้ ก็มีความเสียใจเป็นธรรมดา ถ้าเรารู้จัก

เดินปัญญา แยกรูปแยกนาม รู้จักปลง รู้จักวางได้ เราก็มองเห็นทุกสิ่ง  

ทุกอย่างเป็นธรรมดา ความเสียใจก็จะไม่เกิดขึ้น
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ดวง 
และ วัตถุมงคล
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เมื่อก่อนผมเป็นคนที่ไม่เชื่อเรื่องหมอดู หรือโหรอะไรทั้งสิ้น แต่พอได้ลอง 

ได้ด ูและกบัการทีผ่มได้พจิารณาจงึเชือ่ว่า เรือ่งการดูหมอ น่าจะเป็นเร่ือง

จริง บวกกับการที่ได้เห็นพระท่านหลายองค์ที่มีญาณสูงๆ ก็สามารถ

ท�านายดวงได้ ดูเหตุการณ์ต่างๆ ในอนาคตได้ผมจึงเชื่อสนิท เพราะได้

เห็นได้เจอกับตัว ประเด็นท่ีจะถามมีอยู่ว่า หมอดูส่วนใหญ่ท�านายเช่นว่า 

คนเกิดวันนี้ เดือนน้ี ปีน้ี ต้องมีนิสัยอย่างน้ี ต้องเป็นอย่างนี้อย่างนั้น  

ทีส่�าคัญคือผมเชือ่เพราะว่าเขาพดูตรง แล้วอย่างนี ้คนทีไ่ม่ต้องการให้เป็น

ไปตามที่ท�านาย เป็นไปได้ไหมว่าเราจะบังคับดวงชะตาชีวิตของเราเองได้

 

ตอบ : มันไม่จริงเสมอไป อย่าเพิ่งไปเชื่อ มันไม่จริงเสมอไป เราต้องหา 

ความเป็นจรงิในใจของเราให้รูแ้จ้งเหน็จรงิ หาเคร่ืองตัดสินภายในของเรา

ให้ได้เสียก่อน เราถึงจะรู้ว่ามันจริงหรือมันเท็จ เราต้องหาเครื่องตัดสิน

ภายใน คือ ความเป็นกลางความว่างของเราให้เจอเสียก่อน
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เรายังไม่เข้าถึงความเป็นกลาง เพราะยังเข้าไม่ถึงความว่าง จิตของเรายัง

เป็นโลกอยู่ ยังวิ่งไปกับกระแสโลกอยู่ เราก็ยังจะไม่เข้าใจในชีวิตของเรา 

เราต้องมาค้นคว้าหาชีวิตภายในของเรา ด้วยการเดินตามทางที่พระพุทธ

องค์ท่านได้ชี้แนะแนวทางเอาไว้ให้ได้เสียก่อน
 
ถ้ารู้ความจริงตรงนี้ เราก็จะมองออกว่าอะไรจริง อะไรเท็จ อะไรควรเชื่อ 

หรืออะไรไม่ควรเชื่อ มันถึงจะถูกต้อง ไม่ให้เชื่อแบบงมงาย แม้ตั้งแต ่

ค�าสอนของพระพุทธองค์ ท่านก็บอกว่าอย่าเพิ่งเชื่อ ให้ประพฤติปฏิบัติ

ตามเสียก่อน ให้รู้ให้เห็นตามท่ีท่านชี้แนะแนวทางเสียก่อน นั่นแหละ  

ท่านถึงบอกให้เชื่อ

เร่ืองแบบน้ีมีจรงิไหมครบั ถ้ามจีรงิแล้วผมคดิว่าทกุสิง่ทกุอย่างมนัมอีะไร

ก�าหนดไว้แล้ว ผมคิดถูกหรือเปล่า 

 

ตอบ : มันก็มีอยู่ในระดับของโลกียะ มันไม่ใช่หนทางดับทุกข์ มันไม่ใช่

หนทางหลุดพ้น มันก็มีอยู่ในระดับหนึ่ง แต่มันก็ยังไม่ใช่หนทางที่แท้จริง 

ยังดับทุกข์ไม่ได้ มันยังเป็นวิสัยของปุถุชนอยู่

หนทางทีแ่ท้จริง กค็อืการเจรญิสต ิการท�าความเข้าใจ การช�าระสะสางจติ

ของเราให้สะอาด ให้บริสุทธิ์ นั่นแหละคือหนทางที่แท้จริง
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ดวงเกี่ยวข้องกับพุทธศาสตร์ไหม 

ตอบ :  คนเราถ้าไม่เคารพสมมุติ สมมุติก็วุ่นวาย เพราะว่าทุกคนอยู่กับ

สมมตุ ิมนักถ็กูต้องของคณุนัน่แหละ ดวงเกีย่วข้องกบัพระพุทธศาสนาไหม 

มันก็เกี่ยวเนื่องกันอยู่ แต่มันก็ยังดับทุกข์ไม่ได้ เราก็เลือกเอาส่วนที่จะ 

ดับทุกข์ได้ เหมือนกับต้นไม้ มีทั้งเปลือก มีทั้งกระพี้ มีทั้งแก่น แต่ถ้าเอา

เปลือกออก ต้นไม้จะอยู่ได้ไหม มันก็ต้องตาย เพราะว่าทุกสิ่งทุกอย่างก็

อาศัยกันอยู่ 

ถ้าเราพิจารณาหาเหตุผล ด้วยสติด้วยปัญญาในทางท่ีถูกต้อง เราจะมอง

เห็นทางอันประเสริฐได้เอง พยายามด�าเนินไปเร่ือยๆ ก็จะถึงจุดหมาย

ปลายทาง อย่าไปยึดเอาแค่เปลือกแค่กระพี้ พยายามให้เข้าถึงแก่น  

แก่นก็อยู่ในกายในใจของเรานี่แหละ เราพยายามหาให้เจอ ถ้าเรายังไม่ได ้

แก่น เราก็รักษาทั้งเปลือกทั้งกระพี้ รักษาอยู่ในกองบุญกองกุศลเอาไว้  

ก็จะท�าให้จิตของเราไม่ตกไปสู่ที่ต�่าได้เหมือนกัน
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มีข้อห้ามอะไรในการแขวนพระหรือไม่

 

ตอบ : เราต้องเข้าใจความหมาย วัตถุมงคล หมายถึงส่ิงท่ีเป็นสิริมงคล 

เหมอืนกบัเรารกัเคารพพ่อ เคารพแม่เรานัน่แหละ แต่กเ็คารพให้ถกู ไม่ใช่ว่า 

เคารพแบบยดึมัน่ถอืมัน่ เอามายดึเป็นของขลงัเป็นของศกัดิส์ทิธิ ์อนันัน้มนั

ไม่ใช่หนทางดับทุกข์ จะดับทุกข์ได้ เราก็ต้องประพฤติปฏิบัติตามค�าสอน 

ของท่าน มันถึงจะถูก
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อะไรคืออะไร
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นึกถึงค�าพระที่ว่า สุขไม่มี มีแต่ทุกข์มากหรือทุกข์น้อย อดเก็บมาคิดไม่ได้

ว่าถูกหรือเปล่า คิดไปคิดมาก็บอกกับตัวเองว่า ทุกข์คืออาการของจิตที่

ดิน้รน กระวนกระวาย ไม่นิง่ ไม่สงบ สขุคอือาการของจติทีส่งบระงบั และ

เป็นกลาง ตกลงแล้ว ทกุข์คอือะไร สุขคอือะไร ถกูผดิอย่างไรช่วยบอกด้วย

 

ตอบ : ถกูหมดนัน่แหละ แต่มนัยงัไม่ถกูเตม็ที ่เราต้องพยายามดูความเกดิ 

ความดับ ความไม่เที่ยง ความไม่เที่ยงของจิต ความไม่เที่ยงของรูป ความ

ไม่เที่ยงของนามธรรมที่มันเกิดๆ ดับๆ ถ้าเราท�าความเข้าใจตรงนี้ได ้

ดับความเกิดได้ ละความยึดมั่นถือมั่นได้ เราก็จะเดินเข้าไปถึง เข้าไปเจอ

ความสุขที่สูงขึ้นไปกว่านั้นอีก คือการปล่อยการวาง 
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ท�าจติของเราให้สะอาดให้บรสิทุธิ ์เรากจ็ะเข้าใจในเรือ่งสภาวธรรม ในเรือ่ง

การเกดิการดบั ในเรือ่งความไม่เท่ียง กจ็ะเข้าใจในเรือ่งทกุข์ เรือ่งสขุมากขึน้ 

ต้องพยายามกันต่อไป

แล้วเราจะพ้นทุกข์ได้อย่างไร 

 

ตอบ :  จะพ้นทุกข์ได้ เราก็ต้องหมั่นวิเคราะห์หมั่นพิจารณาหาสาเหตุ

แห่งทุกข์สิ ถ้าเรารู้จุด รู้สาเหตุแห่งทุกข์ เราก็พยายามดับทุกข์สิ ดับทั้ง

ภายนอกทั้งภายใน 

ภายนอกคือสมมุติ ส่วนเรื่องของวิมุตตินั้น ก็ขึ้นกับความขยันหมั่นเพียร 

หมั่นช�าระสะสางกิเลส หมั่นคลายจิตใจ คลายอารมณ์ หมั่นแยกรูป 

แยกนาม แล้วก็ช�าระกิเลสออกจากจิตของเราให้หมด จิตของเราถึงจะ

สะอาด ถึงบริสุทธิ์ มันถึงจะดับทุกข์ พ้นทุกข์ได้เด็ดขาด
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มรรค ๘ หมายถึงอะไร โปรดอธิบายด้วยค่ะ 

 

ตอบ : คือความเห็นถูก ความเห็นที่ถูกต้อง เราต้องแยกรูปแยกนาม  

มีสัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเป็นข้อแรกให้ถูกต้องเสียก่อน แล้วถึงจะเดินทางถูกต้อง

ได้ตลอด

ถ้าเรายังแยกรูปแยกนามไม่ได้ สัมมาทิฏฐิก็จะไม่เปิดทางให้เรา ถ้าเรายัง

แยกไม่ได้ ยงัเป็นมจิฉาทฏิฐิอยู ่ถ้าแยกรปูแยกนามได้ กเ็ป็นสมัมาทฏิฐ ิรูด้้วย 

เห็นด้วย เข้าถึงด้วย ตามท�าความเข้าใจได้ด้วย ก็จะเป็นองค์มรรคตลอด

ถึงทั้งแปด
 

ภาวนาคอื การท�าให้มขีึน้ เป็นขึน้, การท�าให้เกดิข้ึน, การเจริญ, การบ�าเพ็ญ 

คือ การฝึกอบรม ตามหลักพระพุทธศาสนา มี ๒ อย่าง คือ

 •  สมถภาวนา ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ

 • วิป ัสสนาภาวนา ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู ้ เข ้าใจ 

ตามความเป็นจริง

 อีกนัยหนึ่ง จัดเป็น ๒ เหมือนกันคือ

 •  การฝึกจิตภาวนา การฝึกอบรมจิตใจให้เจริญงอกงามด้วย

คุณธรรม มีความเข้มแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผ่องใส

 •  ปัญญาภาวนา การฝึกอบรมเจริญปัญญา ให้รู้เท่าทัน เข้าใจ 

สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง จนมีจิตใจเป็นอิสระ ไม่ถูกครอบง�าด้วย

กิเลส และความทุกข์
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 คือ การเจริญสมถกรรมฐานเพื่อให้เกิดสมาธิ มี ๓ ขั้น คือ

 •  บริกรรมภาวนา ภาวนาข้ันตระเตรียม คือก�าหนดอารมณ์

กรรมฐาน

 •  อุปจารภาวนา ภาวนาขั้นจวนเจียน คือเกิดอุปจารสมาธิ

 •     อัปปนาภาวนา ภาวนาข้ันแน่วแน่  คอืเกดิอปัปนาสมาธเิข้าถงึฌาน 

ในภาษาไทย ความหมายเลือนมาเป็น การท่องบ่นหรือว่าซ�้าๆ ให้ขลัง ก็ม ี

จึงอยากทราบว่า ในทางปฏิบัติแล้ว ภาวนาคืออะไร

 

ตอบ :  การภาวนา คือการท�าความเข้าใจ คือการเจริญสติเข้าไปท�าความ

เข้าใจกับการเกิดการดับของจิตของเรา ท�าความเข้าใจหมดทุกสิ่ง 

ทกุอย่างนัน้แหละ ให้รูแ้จ้งเหน็จรงิว่า อะไรคอืสมมติุ อะไรคอืวมิตุติ อะไร

คือธรรมชาติทั้งภายนอก ภายใน ให้รู้เห็นตามความเป็นจริง
 
การเจริญภาวนา ไม่ใช่ว่าเราจะไปนั่งหลับตาอย่างเดียว เราต้องรู้จักหลัก

ของการเจริญภาวนา ว่าจุดมุ่งหมายปลายทางอยู่ที่ไหน ที่เราจะเดิน

เข้าไปให้ถงึ เราต้องพยายามท�าความเข้าใจให้รูแ้จ้งเหน็จรงิให้ได้ จงึจะถงึ 

จุดหมายปลายทางที่เราตั้งใจเอาไว้
 
การเริ่มภาวนาก็เริ่มที่ตัวของเรานั้นแหละ ไม่ได้ไปเริ่มที่ไหนหรอก เรามี

ความพร้อมเมื่อไร เราก็เริ่มได้
 
ถ้าเราเข้าใจ ตัง้แต่ตืน่ขึน้มา ถ้าเราเจรญิสต ิกเ็ป็นการเจรญิภาวนาอยูต่ลอด

เวลา ยืน เดิน นั่ง นอน ก็จะเป็นการเจริญภาวนาอยู่ตลอดเวลา



หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง : 147 

สติปัฏฐานกับมหาสติปัฏฐานต่างกันอย่างไร

 

ตอบ : สติปัฏฐาน หมายถึง การเริ่มสร้างสติลงที่กายเรานี้แหละ ‘มาก’ 

เขาเรียกว่า ‘มหา’ มหาสติปัฏฐาน คือก�าลังสติมีมาก สติต่อเนื่องกันมาก 

จนสามารถแยกรูปแยกนาม ตามท�าความเข้าใจได้แล้ว ถ้าเรายังแยกรูป

แยกนามไม่ได้ หมายความว่า ก�าลังสติไม่พอ สติไม่ต่อเนื่อง สติของเรา

จะพลั้งเผลอ
 
อันนี้ก็ให้เน้นลงท่ีกายของเรา เราจะเอาฐานใดฐานหนึ่งก็ได้ อยู่ที่ลม

หายใจ หรืออยู่ที่การเดิน อันนี้เขาเรียกว่า การเจริญสติอยู่ในระดับหนึ่ง 

ถ้าก�าลังสติต่อเนื่อง สามารถแยกรูปแยกนามได้ ตามท�าความเข้าใจได้ 

ถึงจะเป็นมหาสติ และรู้จักละกิเลสให้มันหมด นี่แหละ ถึงจะเป็นมหาสต ิ

มหาปัญญาได้เต็มรอบ
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สาธ ุ จะพยายามปฏบิตัใิห้ได้มหาสต ิมหาปัญญา แต่ตอนนีย้งัอยูใ่นโลก 

ที่วุ่นวาย มันก็ยากหน่อย 

 

ตอบ : อนันีเ้รากต้็องพยายามให้จติของเราสงบอยูก่บัสมมฺติุนัน่แหละ สงบ

อยู่กลางโรงหนัง กลางตลาด ถ้าเราเข้าใจแล้ว ยืน เดิน นั่ง นอน ก็จะเป็น

แค่เพียงอิริยาบถ ตราบใดท่ีจิตของเรายังช�าระสะสางกิเลสไม่หมด เราก็

ต้องพยายามช�าระสะสางให้ได้ทุกอิริยาบถ

จิตดูจิต ดูอย่างไร ต่างกับวิปัสสนาอย่างไร
 
ตอบ : เราต้องพยายามสร้างสติเข้าไปท�าความเข้าใจกับจิต มันถึงจะถูก 

ถ้าเราแยกรูปแยกนามได้ ถึงจะเรียกว่า วิปัสสนา ถ้ายังแยกรูปแยกนาม

ไม่ได้ ไม่ใช่วิปัสสนาเด็ดขาด ถึงจะพิจารณาในธรรมข้อไหน หรือยกธรรม

ข้อไหนขึ้นมาพิจารณา มันก็ยังเป็นกิเลสธรรม ยังเป็น ‘ปัญญาโลกีย์’ อยู่
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ปฏิบัติกรรมฐานมีกี่แบบกี่สาย 

ตอบ : ก็แล้วแต่จะเลือกเอา จริตของเราชอบอย่างไร เราก็เอาอย่างนั้น 

ตามความเป็นจริงแล้ว การปฏิบัติการประพฤติกรรมฐานนั้น ก็ตั้งลงอยู่

ที่กายของเรานี้แหละ ก็มีฐานเดียวอยู่ที่กายของเรานี่แหละ

ถ้าออกจากกายของเราแล้ว มนักน็อกกายทันท ีปฏบิติัลงอยูท่ีก่ายของเรา 

จะวธิไีหนกช่็าง อย่างไรกช่็าง ขอให้เน้นลงอยูท่ีก่ายอย่างเดยีว เราพยายาม

เจาะลึกให้เข้าถึงจิตของเราให้ได้ เป็นการแยกรูปแยกนาม เดินปัญญา 

เข้าสู่วิปัสสนา ตรงนั้นส�าคัญ เราต้องช�าระสะสางกิเลส
 
นี่แหละ ต้องไม่ออกนอกกายของเรา ถ้าออกนอกกายของเราแล้ว อันนั้น

ยิ่งห่างไกล เอากายของเรานี้แหละ เป็นฐาน เป็นที่ตั้ง เป็นสมรภูมิรบกับ

กิเลส พยายามเน้นลงที่กายอย่างเดียว

ความรูม้กีีแ่บบ เข้าใจอย่างนีถ้กูต้องไหมว่า รูน้ัน้ม ี๓ แบบ คอื รู้จ�า รู้จริง และ

รู้แจ้ง แต่เมื่อไรจึงจะเรียกว่า ‘รู้จริง’ เมื่อไรจึงจะเรียกว่า ‘รู้แจ้ง’ ต่างจาก 

รู้แจ้งแทงตลอดหรือไม่

 

ตอบ : ที่ถามว่า รู้มีกี่แบบ และมีความเข้าใจว่ามีความรู้ ๓ แบบ มันก็ถูก

อยู่ในระดับหนึ่ง แต่ความเป็นจริง มันมีความรู้อยู่ ๒ ระดับ คือ รู้สมมุติ 

กับรู้วิมุตติ
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ถ้าเรารูเ้รือ่ง ‘วมิตุต’ิ คอืรูเ้รือ่งจติ เรือ่งหลดุพ้นตามสภาวธรรม ตามความ

เป็นจริง ถ้ารู้เรื่อง ‘สมมุติ’ ก็อาจจะถูกต้องตามระดับของสมมุติ ถ้าเรา

แยกแยะเดนิปัญญา แยกรปูแยกนามได้ เรากจ็ะเข้าใจในเรือ่งวมิตุติ ถ้าเรา

ยงัแยกรปูแยกนาม หรอืว่าแยกจติแยกความคดิไม่ได้ เรากอ็าจจะเข้าใจถกู

ในระดับของสมมุติเท่านั้นเอง

สมมุติและวิมุตติ คืออะไร ต่างกันอย่างไร

 

ตอบ : ธรรมกับโลกก็อยู่ด้วยกัน สมมุติกับวิมุตติก็อยู่ด้วยกัน จิตกับกายก็

อยู่ด้วยกัน แต่เรายังแยกไม่ได้  เรายังแยกรูปแยกนามไม่ได้
 
ถ้าเราแยกรูปแยกนามได้ เราก็จะเข้าใจในเรื่องสมมุติ เข้าใจในเรื่องวิมุตติ 

เขา้ใจในเรื่องอัตตา เขา้ใจในเรื่องอนัตตา แต่เวลานีเ้รายงัแยกรปูแยกนาม

ไม่ได้ เราเลยไม่เข้าใจตรงนี้ เราก็เลยไปเหมารวมกันอยู่
 
ให้พยายามหมัน่สงัเกต หมัน่วเิคราะห์ จนกระทัง่จิตของเราคลายออกจาก

ความยึดมั่นถือมั่น และแยกรูปแยกนามได้ เราก็จะเข้าใจค�าว่า วิมุตติกับ

สมมุติทันที ความสงสัยตรงนี้ก็จะคลายหายไป หมดความสงสัยได้ทันที
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ธรรมชั้นสูงคืออะไร การปฏิบัติมีลักษณะอย่างไร

 

ตอบ : ธรรมชั้นสูง มันไม่มีอะไรหรอก ไม่มีอะไรทั้งสิ้น 
 

ค�าว่า ‘ธรรมชัน้สงู’ นัน้ ต้องฝึกหดัปฏบิตั ิขดัเกลากเิลส  ถึงจะขัดเกลากเิลส

มากมายถึงขนาดไหน จุดหมายปลายทางคือ ‘การปล่อยการวาง’ เข้าสู่ 

ความว่าง เข้าสู่ความบริสุทธิ์ แม้แต่จิต เราก็ต้องวาง นั่นแหละ รู้ธรรม 

แล้วก็วางธรรม ปฏิบัติเพื่อที่จะรู้ เพื่อที่จะละ เพื่อที่จะวางในที่สุด ถึงจะ

ถึงจุดหมายปลายทางได้

นั่งสมาธิเป็นการเดินลมปราณหรือเปล่า

ตอบ :  การเดินลมปราณ หรือการเจริญสติ อานาปานสติก็เป็นการเดิน

ลมปราณเหมือนกัน เราต้องพยายาม ในการที่เราเจริญสติเพื่อรู้กาย รู้ลม

หายใจ ก็เพื่อที่จะเข้าไปรู้เท่าทัน รู้อาการของจิต อาการของขันธ์ห้าที่เขา

เกิดๆ ดับๆ ว่าเข้าไปร่วมกันได้อย่างไร เข้าไปหลงกันได้อย่างไร
 
ไม่ว่าเราจะเจริญสติอยู่ท่ีกาย อยู่ท่ีลมหายใจ หรือว่าอยู่ที่การเคลื่อนไหว

ของกาย จุดมุ่งหมายของการเจริญสติ ก็เพื่อที่จะเข้าไปช�าระสะสางกิเลส

ออกจากจิตจากใจของเราให้มันหมด เราต้องพยายามรู้จุดหมายที่เรา 

จะเดิน
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ถ้าสัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม แล้วชาติแรกของเราเป็นอย่างไร

 

ตอบ :  เอาชาตปัิจจบุนัให้ได้เสยีก่อนเถอะ อย่าไปสาวถงึทีไ่ปทีม่าตรงนัน้เลย  

ขนาดสตอิยูปั่จจบุนั รูต้วัอยูปั่จจบัุน เรายงัท�าไม่ได้ต่อเนือ่งกนัเลย ยงัจะไป 

เอาภพก่อนๆ ชาติก่อนๆ ไร้สาระ ไร้ประโยชน์ เอาอยู่ปัจจุบันให้ได้

 

ท�าจิตของเราให้สะอาด ให้บริสุทธิ์ อยู่ปัจจุบัน เราก็มองเห็นทาง อยาก

จะรู้ปัจจุบันของเรา เราก็มองอดีตของเราว่าสร้างมาอย่างไร ปัจจุบันของ

เราได้รับความสุขอย่างไร ถ้าเราอยากจะรู้อนาคต เราก็ต้องดูเราปัจจุบัน 

นีแ้หละ ว่าเราได้สร้างคณุงามความด ีจติของเราสะอาดบริสุทธิอ์ยูปั่จจุบนั 

อนาคตก็จะออกมาดีเอง

เคยได้ยินว่า ท�าอย่างนี้ได้บุญ อย่างนี้ได้กุศล บุญกับกุศลต่างกันไหม 
 

ตอบ : บญุกบักศุล มนักต่็างกนัอยู่ ค�าว่ากศุลคอื การสร้าง การท�าให้มีให้เกดิ 

บุญก็คือผลของกุศล ผลของการสร้าง สมมุติว ่าเราสร้างกุศลอะไร 

สักอย่าง เมื่อเราสร้างเสร็จลงไปแล้ว จิตใจของเรามีความอิ่ม ปีติ นั้นคือ 

ผลของการสร้าง นั่นแหละคือบุญ หรือผลของกุศลที่ท�าให้จิตของเราเกิด

ความอิ่ม ความเต็ม หรือเกิดความสุข 
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กศุลคอืการสร้าง บุญคอืผลของกศุลท่ีเราสร้างนัน่แหละ พยายามท�าความ

เข้าใจ ให้แจ่มชัด เราก็จะเห็นเป็นคนละส่วน แต่ก็เกี่ยวเนื่องกันอยู่

ศลีกค็อืความเป็นปกต ิอย่างเช่น ศลีห้า กค็อืคนปกตไิม่ควรท�าผดิศลีห้าข้อ  

ส่วนศีลแปด กค็อืศลีปกตขิองคนอยูใ่นอโุบสถ ส่วนพระอรยิเจ้าท่านรกัษา

ศีลหนึ่งข้อ ก็คือ รักษาใจของท่านให้เป็นปกติ ไม่ให้เกิดอาการใดๆ 

 

ตอบ :  เรารู้จักค�าว่าปกติแล้วหรือยัง อะไรคือปกติ กายปกติ วาจาปกติ 

ลึกลงไป จิตของเราปกติไหม ต้องให้ครบท้ังสามอย่าง มันถึงจะบริบูรณ์ 

ศีลก็คือความปกติ สุดยอดของศีลคือความปกตินั่นแหละ
 
เราต้องหาศีลให้เจอ ไม่ใช่ว่าศีลเฉพาะอยู่ในต�ารา ไม่ใช่เฉพาะศีลในความ

จ�า เราต้องหาตัวศีลให้เจอ คือตัวจิตของเรานั่นแหละ รักษาจิตของเรา 

รักษาความปกติให้ได้ มันก็จะรวมยอดลงอยู่ที่จิต นั่นแหละคือตัวความ

ปกติ นั่นแหละก็คือบุญ
 
ความปกตินั่นแหละก็คือสมาธิ ถ้าเราแยกรูปแยกนามได้ เราก็จะเดิน

ปัญญาละกิเลสได้ ก็ถึงจุดหมายปลายทางได้เหมือนกัน จะถึงช้าหรือเร็ว 

ก็พยายามรีบเดินเอา ก็ขึ้นกับความขยันหมั่นเพียรของแต่ละบุคคล
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เมตตาไม่มีขอบเขต หรืออัปปมัญญาในพรหมวิหาร มีลักษณะอย่างไร 

 

ตอบ : เมตตาไม่มขีอบเขต อนันีต้้องส�าหรบับคุคลท่ีเจริญวปัิสสนา แยกรูป 

แยกนาม ไม่เอาจิตเข้าไปร่วม เข้าไปหลง เข้าไปยึด คือเมตตาอย่างหา

ประมาณมิได้ ไม่เลือกชั้นวรรณะ เลือกข้อวัตร เลือกปฏิบัติในสิ่งต่างๆ 

เมตตาที่เกิดจากจิตท่ีสะอาดท่ีบริสุทธิ์โดยตรง ถึงจะเรียกว่าเมตตาที่ไม่มี

ประมาณ หมายถงึเมตตาทีไ่ม่ได้เกดิจากส่งจติออกไปข้างนอก เป็นเมตตา

ที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนา ช�าระสะสางกิเลส ได้หมดจด จบสิ้นแล้ว

สาธุ มีความหมายว่าอย่างไร 

 

ตอบ : สาธุ คือการอนุโมทนาในคุณงามความดี เห็นคนอื่นได้ดี เราก็

อนุโมทนาสาธุ ดีใจด้วย ภูมิใจด้วย แม้แต่ตัวเรา เราก็สาธุให้กับตัวเรา 

การที่เราสร้างคุณงามความดี เราก็มีความสงบ ความสุข เราก็สาธุให้กับ

ตัวเราได้ตลอดเวลา

เราสาธุให้ตัวเองได้แล้วหรือยังล่ะ
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การบรรลุธรรม
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ท�าไมต้องนิพพาน หลังนิพพานแล้วไปอยู่ที่ไหน 

 

ตอบ : อย่าถกเถียงกันไปเลย ปฏิบัติเสียเถิดก็จะรู ้เอง ปฏิบัติตามที่

พระพุทธองค์ท่านได้ชี้แนะแนวทางให้ถึงจุดหมายปลายทางก็จะรู้ได้เอง

นั่นแหละ ถกเถียงกันไปก็ไม่มีประโยชน์อะไรหรอก มีแต่คนโง่เท่านั้นที่

เขาเถียงกัน คนฉลาดฟังนิดเดียวก็ไปยืนรออยู่ฝั่งนู้นแล้ว จงเลือกดูเถิด
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นิพพาน คืออะไร 

 

ตอบ : อยากจะรู้ความจริงตรงนี้ เราก็ต้องพยายามท�าตามค�าสั่งสอนของ

พระพุทธองค์ ด้วยการเจริญสติเข้าไปแยกรูปแยกนาม เดินตามทางใน

อริยมรรคมีองค์แปด แล้วก็ท�าความเข้าใจในหลักของอริยสัจสี่ การเกิด

ของจิตเป็นอย่างไร การดบัของจติเป็นอย่างไร จติของเราเข้าไปหลงเข้าไป

ยึดขันธ์ห้า ได้อย่างไร
 
จนกว่าเราจะแยกรูปแยกนามได้ ประกาศด้วยตัวเองได้ด้วย รู ้ด้วย  

เห็นด้วย เข้าถึงด้วย นั่นแหละ เราก็จะเข้าใจ โดยไม่ต้องไปเที่ยวหา 

ครูบาอาจารย์ที่ไหน

นิพพานคือดับสิ้นเหมือนไฟหมดเชื้อ ใช่ไหม 

 

ตอบ : มันไม่ใช่ ค�าว่า ‘นิพพาน’ หมายถึงดับ ดับสนิทจากความยึดมั่น

ถือมั่น ละกิเลสออก ให้หมดจากจิตจากใจของเรา ท�าจิตท�าใจของเราให้

สะอาด แต่ดวงจิตของเราก็มีอยู่ อยู่ได้ทุกที่ แต่การเกิดไม่มี การเกิดเป็น

โน่นเป็นนี่ เกิดในภพโน้น ในภพนี้ไม่มี การเกิดไม่มี การเวียนว่ายตายเกิด

ไม่ม ีจติกจ็ะอยูใ่นความสงบ ความสขุ ความว่าง ความบริสุทธิ ์อนันีแ้หละ

เขาเรียกว่า นิพพาน
 
ไม่ใช่ว่าดบัสนทิแล้วจะไปอยู ่เหมอืนกบัไปอยูท่ีโ่น่นทีน่ี ่อยูไ่ด้ทกุทีแ่ต่การ

เกิดไม่มี
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คนทีส่�าเรจ็เป็นพระอรหนัต์ ถ้ายงัไม่บวช บ้างก็ว่าอยูไ่ด้ไม่เกนิ ๗ วนั บ้างก็

ว่าอยูไ่ด้ไม่เกิน ๑ ราตร ีแล้วต้องดบัขนัธ์ปรนิพิพาน หรอืตาย ถ้าเราช�าระ

กิเลสหมดแล้ว อยู่โดยไม่บวชได้หรือไม่

 

ตอบ : เราต้องท�าความเข้าใจให้ละเอียด ในหลักธรรมจริงๆ พระพุทธองค์

ท่านหมายถงึ  ดวงจติเป็นพระ ไม่ใช่หมายถึง สภาวะของสมมติุ นัน่หมายถงึ  

ดวงจิตใครช�าระสะสางกิเลสได้มากเท่าไร หรือจิตสะอาดบริสุทธิ์ได้มาก

เท่าไร ตายในที่นี้หมายถึง จิตของเราตายจากกิเลส จิตของเราตายจาก

กิเลสได้เร็วได้ไวเท่าไร จิตของเราก็เข้าถึงความบริสุทธิ์ได้เร็วได้ไวเท่านั้น 
 
ท�าจิตของเราให้เป็นพระ เราก็จะเข้าใจความหมายตรงนั้น เราจะไปคิด

ว่าถ้าหมดจากกิเลสของเราแล้ว ธาตุขันธ์จะแตกจะดับนั้นไม่ใช่ ธาตุขันธ ์

จะแตกจะดับไปเมื่อหมดสภาวะ หมดปัจจัย หรือถึงวาระถึงเวลาจริงๆ  

นั่นแหละ ธาตุขันธ์ของเราถึงจะแตกจะดับ ตามความเป็นจริงแล้ว ให้จิต

ของเราตายจากกิเลสได้เร็วได้ไวเท่าไรยิ่งดี
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ถ้าเราไปถึงนิพพานแล้ว เราไปโปรดดวงวิญญาณในนรกภูมิได้หรือไม่ 

จ�าได้ว่าเคยอ่านเจอจากหนังสือธรรมะเล่มหนึ่ง มีพระอรหันต์ หรือ 

พระโพธิสัตว์องค์หนึ่งไปโปรดบุพการีที่ตกไปในนรกภูมิให้บรรลุเป็น 

พระอรหันต์ได้ 

 

ตอบ : เฮ้อ! เอาอยู่ปัจจุบันให้ได้เสียก่อนเถอะ รู้ตัวเองแก้ไขตัวเองให้

ได้เสียก่อน ถ้าเรารู้เราแล้ว รู้จักหนทางเดินได้แล้ว โปรดตัวเองได้แล้ว

ค่อยว่ากัน แค่ขนาดมนุษย์ด้วยกันยังโปรดกันไม่ได้ จะไปโปรดในนรก  

ในสวรรค์ได้อย่างไร
 
โปรดในมนุษย์ให้ได้เสียก่อน แล้วค่อยว่ากันเรื่องสวรรค์ เรื่องนอกกาย

ตรงน้ัน ภพภูมิต่างๆ มจีรงิหมดนัน่แหละ แต่เราโปรดคนปัจจบุนัให้ได้เสยี

ก่อน ขนาดคนปัจจบุนัยงัโปรดไม่ได้ แล้วเราจะไปโปรดทีอ่ืน่ได้อย่างไรล่ะ

คนที่นับถือศาสนาอื่นสามารถเข้าถึงนิพพานได้หรือไม่

 

ตอบ : พุทธศาสนาท่ีไปนิพพานได้ เพราะด�าเนินอริยมรรค คือแยกรูป 

แยกนาม มสีมัมาทฏิฐิ ความรูแ้จ้งเหน็จรงิ ถงึจะไม่รูจ้กัชือ่นี ้แต่ถ้าจติของเขา

ละกิเลสได้ ไม่มีกเิลส ไม่มคีวามยดึมัน่ถอืมัน่ มนักถ็งึนพิพานได้เหมอืนกนั 

เพียงแต่เขาไม่เข้าใจในภาษาสมมุติเท่านั้นเอง

แม้แต่คนในป่าในดงในเขาก็เหมือนกัน ถ้าไม่มีกิเลส ก็ถึงนิพพาน แค่เขา

ไม่รู้ค�าว่า ‘นิพพาน’ ที่เราพูดกัน ซึ่งเป็นเพียงสื่อภาษาสมมุติเท่านั้น
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เราจะรู้ว่าใครเป็นพระอริยสงฆ์ได้อย่างไร

 

ตอบ : ถ้าอยากจะรู้พระอริยะ เราก็ต้องท�าจิตของเราให้เป็นพระเสียก่อน 

เมื่อเรารู้เราแล้ว เราก็จะรู้พระอริยะ
 

เราละกเิลสได้แล้วระดบัไหน เรากจ็ะมองเหน็พระได้มากขึน้ อนัทีจ่รงิแล้วก็

คอืการท�าจติของเราให้เป็นพระ ให้เข้าถึงพระ เมือ่เราเข้าถงึพระตรงนีแ้ล้ว  

เราก็มองเห็นพระข้างนอกได้โดยปริยาย

ในชวีติประจ�าวนัเราอาจไม่รูว่้า ใครเป็นใคร ใครเป็นพระอริยะ เพราะท่าน

อาจบอก หรือไม่บอกเราก็ได้ แต่ถ้าท่านไม่บอก แล้วบังเอิญมีคนปรามาส

ท่าน ท่านก็คงให้อภัยอยู่แล้ว แต่ถ้าเกิดซ�้าๆ ซึ่งกรรมย่อมเกิดแก่เขาผู้นั้น

เป็นแน่ การที่พระอริยะมีพรหมวิหารสี่ ท่านจะใช้ธรรมข้อใดมาใช้ใน

การอยู่ร่วมกับผู้ปรามาส
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ตอบ : ‘อุเบกขา’ รักษาตัวเรา และรักษาตัวเขา เราต้องพยายามหมั่น

ส�ารวมส�ารวจกายอินทรีย์ของเราตลอดเวลา รักษาตัวเรา หมั่นระวังไม่

ให้เกิดวิบากกรรม แม้แต่ความคิด เราก็ไม่ให้เกิดอกุศล แม้แต่กาย แม้แต่

วาจาของเราก็ไม่ให้เกิดอกุศล
 

นี่แหละ ส�ารวมตัวเราด้วย รักษาตัวเราด้วย และรักษาคนอื่นด้วย ถ้าเรา

อยากจะรูต้รงนี ้เราต้องฝึกฝนตนเอง ให้จติของเราแยกรูปแยกนาม ช�าระ

สะสางกิเลสได้เมื่อไร นั่นแหละเราก็จะเข้าใจ ว่าบุคคลอยู่ในระดับไหน  

จิตอยู่ในระดับไหน ถ้าเราอยากเห็นพระอริยะ เราต้องท�าจิตของเราให้ถึง

พระอริยะ เราก็รู้ได้เอง

มีเหตุบอกไหมว่าจะบรรลุธรรม

 

ตอบ : ก็ปัญญาไงบอก เจรญิสตเิข้าไปแยกรปูแยกนาม รูต้วัเอง แก้ไขตวัเอง 

ปรับปรุงเอง เรามองเห็นทางแล้ว เราช�าระสะสางกิเลสได้แล้ว นั่นแหละ 

ไม่ต้องให้คนอื่นเขาบอก เราประกาศด้วยตัวเอง นั่นแหละ เป็นสิ่งที่ถูก

ต้องที่สุด
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จริงหรือที่มีผู้กล่าวว่า เวลาจะบรรลุธรรม จะฝันว่าเราวิ่งไปที่ไหน 

สักแห่งหนึ่ง 

ตอบ : ไม่จริง

ผู้ที่บรรลุธรรมเข้าถึงโสดาบันจะรู้ตัวเองหรือเปล่า 

 

ตอบ : อนันีเ้ป็นค�าถามท่ีดมีาก คนท่ีจะบรรลธุรรม รูธ้รรมได้  เกดิจากการ

เจริญสติ การเจริญสมาธิ รู้จักแยกรูปแยกนาม ท�าความเข้าใจและก็ช�าระ

สะสางกิเลส เพียงแค่แยกรูปแยกนาม จิตก็ตกกระแสธรรมแล้ว 

การเจริญสติ การสร้างสติ การรักษาสติ พวกเรายังไม่ได้สร้างกัน มันจะ

ไปแยกรูปแยกนามได้อย่างไร มีแต่ไปนึกเอาไปคิดเอา อันนั้นยิ่งห่างไกล 

ถ้าเราแยกรูปแยกนามได้เมื่อไร  เราสังเกตดู ตามดู ตามท�าความเข้าใจได้

นั่นแหละ เราก็ตกกระแสธรรม
 
ทีนี้ การช�าระสะสางกิเลส เราจะช�าระสะสางได้หมดหรือไม่ ถ้าเราช�าระ

สะสางกิเลสได้หมด เราอาจจะเข้าถึงนิพพานก็ได้ ช�าระสะสางกิเลสได้

ระดับไหน ระดับกลาง ระดับเล็ก ระดับละเอียด ลึกลงไปจนจิตยอมรับ

ความเป็นจริงทุกสิ่งทุกอย่าง ช�าระสะสางกิเลส จิตคลาย จิตส�ารอกกิเลส

ออกหมด นั่นแหละ จิตก็จะว่าง สะอาดบริสุทธิ์ นั่นก็คือองค์ฌาน องค์

นิพพาน
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ฆราวาสสามารถบรรลุโสดาบันได้หรือไม่ครับ 

 

ตอบ : ได้กันหมดทุกคนนั่นแหละ ขอให้เราท�าความเข้าใจให้ถูกต้อง 

อันนี้เป็นธรรมะขั้นพื้นฐานของมนุษย์ทั่วไปเท่านั้นเอง ถ้าเราสนใจ รู้จัก

วิเคราะห์ พิจารณา ก็ถึงกันหมดทุกคนนั่นแหละ

เอาหลักเกณฑ์อะไรวัดครับ 

 

ตอบ : เราต้องรู้ตัวเราเสียก่อนว่า เราละอะไรได้บ้าง แก้ไขตัวเราเองอะไร

ได้บ้าง ความเป็นอยู่ของเราตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบัน เราดีขึ้นไหม นั่นแหละ 

ข้อเปรียบเทียบ ค�าตอบที่ถูกต้อง
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แล้วพระโสดาบันนี่เป็นกันยากไหม 

 

ตอบ : เป็นกันได้ทกุคน ถ้าน้อมจติน้อมกายของเราเข้ามาส�ารวจตรวจตรา 

เชื่อมั่นในคุณพระรัตนตรัย แล้วประพฤติปฏิบัติตามค�าสั่งสอนของท่าน  

ให้รู ้ให้เหน็ ท�าความเข้าใจ แล้วช�าระสะสางกเิลสออกจนกว่าจะหมดจาก

จิตจากใจของเรา เพยีงแค่น้อมกายน้อมใจของเราเข้ามาเชือ่มัน่ในองค์คณุ

พระรัตนตรัย เราก็ตกกระแสธรรมพระโสดาบันแล้ว

พอจะมีทางเป็นพระโสดาบันง่ายๆ ไหม 

 

ตอบ : ง่ายที่สุดคือเรารู้จักจิตของเรา ไม่ให้จิตของเราไปสร้างอกุศลต่างๆ 

ละอกุศล เจริญกุศลให้มากๆ อยู่ในกองบุญกองกุศล อย่างนี้ก็ไปสู่ทางที่มี

ความสุขความสงบแล้ว
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สนทนาธรรม
กับหลวงพ่อ
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ค�าน�า สนทนาธรรมกับหลวงพ่อ

โดยปกติโอวาทธรรมหลวงพ่อจะมีลักษณะคล้ายส่วนที่หนึ่งของหนังสือ 

‘หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง’ คือเป็นโอวาทที่เน้นเรื่องการปฏิบัติโดยตรง 

บทสนทนาชดุนีจ้งึแตกต่างจากโอวาทธรรมหลวงพ่อท่ีเรามกัคุน้เคย ท้ังใน

เชงิรปูแบบทีเ่ตม็ไปด้วยค�าถามจ�านวนมาก และประเด็นสนทนาทีค่่อนข้าง 

หลากหลาย 

ในการจัดพิมพ์ครั้งนี้ ผู้เรียบเรียงน�าเสนอเนื้อหาในรูปแบบการสนทนา

แทนการถามตอบ เพื่อให้ผู้อ่านรู้สึกเหมือนได้ร่วมวงสนทนากับโยมและ

หลวงพ่อด้วย  
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๑.

โยม : บุญกุศลที่เกิดขึ้นจากเรา สามารถแก้เคราะห์กรรมที่เกิดขึ้นรอบตัว

เรากับบุคคลที่ส�าคัญกับเราได้ไหม 

หลวงพ่อ : มันอาจจะช่วยได้จากหนกัให้เป็นเบา ถ้าวบิากกรรมหนกักอ็าจ

จะผ่อนคลายให้เป็นเบา

จากเบามันอาจจะคลายไปได้ถ้าเรามีอานิสงส์ อานิสงส์บุญช่วยเราได้ ทีนี้ 

บุญกศุลที่เราสร้างมากับวิบากกรรม วิบากกรรมหนักหรอืวิบากกรรมเบา 

ตัวไหนมันจะมาก่อนกันเท่านั้นเอง
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๒. 

โยม : คนโบราณในอดีตที่ฆ่าท�าร้ายคนเยอะ เช่นในการท�าสงคราม แต่

ขณะเดียวกันก็สร้างวัดวา บ�ารุงศาสนาด้วยใจที่บริสุทธิ์ เพื่อให้เป็นศูนย์

รวมจิตใจคน ให้เป็นบุญเป็นกุศล บุญบารมีที่ได้สร้างอย่างนี้ จะท�าให้อยู่

เหนือกรรมได้ไหม

คือว่าความรูส้กึผดิกย็งัอยู ่ยงัรูส้กึทกุข์อยูใ่นใจแต่กไ็ด้กระท�าไปแล้ว ขณะ

เดียวกันก็เป็นผู้มีความกตัญญูต่อบิดามารดา พยายามท�าบุญกุศลเป็น

ประจ�า อย่างนี้จะสามารถแก้วิบากกรรมที่ท�าไปแล้วได้ไหม 

หลวงพ่อ :  ก็ท�าให้จิตคลายความทุกข์ คลายความกังวล มันก็แก้ได้ตรง

จุดนั้นระดับหนึ่ง ทีนี้ การสร้างบุญสร้างกุศลที่เป็นมหาบุญมหากุศล ถ้า

อานิสงส์ผลบุญตรงนี้มาถึงก่อน มาก่อนวิบากกรรมตัวอื่นที่จะมา มันก็

เสวยผลบุญตรงนี้เสีย ถ้าจิตของเราไปอยู่ในกองกุศลผลบุญตรงนี้ วิบาก

กรรมตัวนั้นก็ตามไม่ทัน

๓. 

โยม : เป็นบารมีด้วยใช่ไหม

หลวงพ่อ : ตรงนี้ก็เป็นบารมี ถึงเราจะสร้างบุญสร้างกุศลมากมาย 

แต่จิตของเราไปกังวลเรื่องอดีตที่ผ่านมา  เมื่อธาตุขันธ์แตกดับ จิตของ

เราก็ไปเสวยตรงนั้น แทนที่จะได้อานิสงส์ผลบุญที่เราสร้างใหญ่ กลับไป

กังวลตรงจุดนั้น 
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หลวงพ่อจะเล่าให้ฟัง มีโยมคนหนึ่งเป็นคหบดี เป็นเศรษฐีใหญ่ในเมือง

ขอนแก่น ท่านบริจาคท�าบุญเป็นร้อยกว่าล้าน แต่ไม่เคยเข้าวัด ท�าบุญให้

โรงเรยีน ให้โรงพยาบาล แต่ไม่เคยเข้าวดัหาพระ กม็แีต่พยาบาลไปอยูด้่วย 

กลัวตัวเองจะตาย เกิดความทุกข์เกิดความกังวล กลัวตาจะบอด กลัวจะ

มองไม่เหน็ กลวัจะตายอย่างเดยีว เกดิความทกุข์เกดิความกงัวล กงัวลอยู่

ตรงจดุๆ นัน้ กลวัตาจะบอด กลวัจะล�าบากอย่างนัน้อย่างนี ้ไม่มใีครเลีย้งดู  

พยาบาลชวนไปวัดก็ไม่ไปๆๆ  พอชวนไปหาหลวงพ่อ ท่านก็ไป

พอเจอหลวงพ่อ หลวงพ่อมองดวู่า เออ ผูช้ายคนนีท้�าไมถงึเป็นอย่างนี ้กเ็ลย 

พจิารณาด ูเราจะแก้จติของเขาได้อย่างไร เลยบอกว่า ตากบัยายสองคนนี้

สร้างบญุสร้างกศุลมาเยอะแต่ไม่รูจ้กัอานสิงส์ผลบญุของตวัเอง มแีต่สร้าง

เพราะว่ามคีนยุยงให้สร้าง เป็นการสร้างแบบเอาหน้าเอาตา แต่ใจมนัไม่ได้

สนใจในแรงบุญของตัวเอง

หลวงพ่อคิด จะท�าอย่างไรให้จิตของสองคนอยู่ในกองบุญตรงนี้ หลวงพ่อ 

กเ็ลยเปลี่ยนอุบาย เอาอย่างนี้พ่อตา ได้สร้างบุญสร้างกุศลใหญ่แล้ว อย่า

ไปกลวั อย่าไปกงัวล ไม่ต้องกลวัตาย มาหาหลวงพ่อแล้ว เดีย๋วบญุอานสิงส์

ของพวกท่านก็คงจะเต็ม มีกระดาษสักแผ่นใหญ่ๆนะ ให้สองตากับยาย 

นี้แหละ ระลึกนึกถึงผลทานของตัวเองตั้งแต่อยู่ร่วมกันมาว่า ทานอะไร

บ้าง แล้วให้จดมาให้หลวงพ่อ ไล่มาให้หมด ให้ไปช่วยกันนึกแล้วไล่มาให้

หมด นกึได้อะไรกจ็ดไว้ๆ แล้วทบทวนเอามาให้หลวงพ่อ เด๋ียวแผ่เมตตาให้

พอกลับไปบ้าน ก็พากันไปไล่ ไปนั่งนึกถึงผลทานของตัวเองแล้วก็เขียนๆ

ออกมา จิตก็เลยไม่คิดเรื่องตาย ก็เลยมีตั้งแต่ความสุข เขียนได้ตั้งยี่สิบ

แปดล้านอยู่ในแผ่นกระดาษ เอามาให้หลวงพ่ออนุโมทนา แล้วบอกว่า

ยังเหลืออีกนะหลวงพ่อ ผมจะได้ไปเขียนอีก เขียนใหม่แล้วก็ทบทวน 
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ของเก่า มีก�าลังใจ อยากจะเดินสร้างสติ อยากจะฝึกสติฝึกสมาธิ แทนที่

จะไปคิดถึงเรื่องตาย

ทั้งๆ ที่บุญสร้างอยู่แต่ไม่เคยระลึกนึกถึงบุญ ก็เลยให้ไปเขียนระลึกนึกถึง

มา กเ็ลยท�าให้ท่านมกี�าลงัใจขึน้ ฮกึหาญขึน้ แล้วก็มคีวามปีติ มคีวามสุขขึน้ 

จนพยาบาลว่า เอ้า ไม่มีใครเขาเปลี่ยนได้ ไปหาหลวงพ่อนิดเดียวเปลี่ยน  

แค่นัน้เอง มนัก็แค่นัน้แหละ เพราะว่าจติของผูเ้ฒ่า เมือ่ให้เขยีน ให้ระลึกถงึ

อานสิงส์ผลทานทีเ่คยท�ามา จติท่านกเ็ลยเปลีย่นจากกลัวตาย กงัวลต่างๆ 
มานึกถึงแต่เรื่องบุญ

ถึงเราท�าบุญใหญ่มากมายมหาศาล ถ้าจิตของเราคิดว่าเราไปท�าบาป  

ตรงนั้นนิดเดียว อานิสงส์ผลบุญใหญ่ที่เราได้สร้างเอาไว้เราไม่เคยนึก  

ตัวอานิสงส์ผลบุญผลบาปตรงนั้นมันมาก่อนแล้ว เราต้องพยายามดับ 

ไม่ให้เกดิความกงัวล อย่าเอาอดตีมาคดิ เอาปัจจบุนั หรอืว่าถ้าจะคดิกใ็ห้คดิ 

ในกองกุศล 

ถ้าสูงขึ้นไปก็แยกจิต แยกขันธ์ห้า แยกความคิด แยกอารมณ์ ตามท�า 

ความเข้าใจ แล้วละวิบากกรรมเก่าคือขันธ์ห้า อาการของขันธ์ห้ามา 

ปรุงแต่งจิต มันก็ตามไม่ทัน ก็เป็นอโหสิกรรม ตัวกรรม กุศลกรรมใหม่  

เราสร้างเฉพาะกุศลแต่ไม่ยึด มันก็เลยอยู่เหนือบุญเหนือบาปเหนือกรรม
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๔. 

โยม : มีความฝันซ�้าๆ กันอยู่ตลอดเวลา

 

หลวงพ่อ : นั่นแหละ ที่เราฝันอย่างนี้ ถ้าเราเก็บเอามาคิด เอามาพิจารณา 

เอามาวิเคราะห์ หลับปุ๊บมันก็มาปรุงแต่ง หลับปุ๊บก็มาปรุงแต่ง มันก็เลย

เป็นเรื่องเป็นราว

ถ้าเราอยากจะรู้ความจริงตรงนี้ เราต้องเจริญสติเข้าไปดูว่าความฝันมัน

เกิดจากตัวจิตปรุงแต่ง หรือว่าเกิดจากขันธ์ห้าปรุงแต่ง หรือว่าเกิดจาก

เหตุการณ์เข้ามาปรุงแต่ง หรืออาจจะภพภูมิต่างๆ เข้ามาปรุงแต่ง

ถ้าเราไม่อยากจะสนใจตรงนี้ ตื่นขึ้นมาปุ๊บ เราตัดทิ้งไปๆ จนจิตของเราไม่

เกิดความกังวล เราถึงจะอยู่เหนือนิมิตตรงนั้นได้ ถ้าเราไม่ท�าอย่างนี้ จิตก็

จะไปกังวลอยู่ตรงจุดนั้น มันก็ไปจมลงแต่ในนิมิต จมลงแต่ในนิมิต

โยม : พอจมอยู่ในนิมิต มันก็มีผลต่อบุคลิกนิสัยใจคอของเราด้วย

หลวงพ่อ : นั่นล่ะ เพราะว่าครั้งที่หนึ่งแล้ว ครั้งที่สอง ครั้งที่สามก็ตามมา 

มนักเ็ลยเป็นกสณิตรงนัน้ พอหลบัปุ๊บ ท�าอะไรปุบ๊ มนักข็ึน้มาป๊ับ ถ้านวิรณ์

เข้าปุ๊บ มันก็ขึ้นมาปั๊บ กลายเป็นความเคยชิน พอมันหลอกเราอยู่ปัจจุบัน

ไม่ได้ มันก็ไปหลอกในนิมิต

ถ้าเรารู้จักดับ รู้จักตัด ตัดปุ๊บๆ ไม่ต้องเอามากังวล จะนิมิตดีหรือไม่ดี

เราก็ไม่สนใจ ถ้าจิตของเราไม่กังวลแล้ว เราถึงเอานิมิตนั้นมาพิจารณา



176 : หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง

ลงไตรลักษณ์หมด คือลงความว่างหมด เรามาพิจารณาแล้วลงความว่าง 

พิจารณาลงในธรรมหมด ถ้าจิตของเราไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยวตรงนั้น

๕.

โยม : แล้วสติปัฏฐานสี่เอามาใช้ได้ไหม

 

หลวงพ่อ : สติปัฏฐานสี่อย่าเพิ่งไปพูดถึง เรายังแยกจิตคลายจิตออกจาก

ขันธ์ห้าไม่ได้ ถึงเราจะพิจารณาในธรรม มันก็ยังเป็นกิเลสธรรมอยู่ ยัง

ไม่ครบสี่ ถ้าอยากจะให้ครบสี่ เราต้องแยกจิต แยกรูป แยกนาม แล้ว

ให้จิตของเราคลายออกไปรับรู้อยู่ในความว่าง จะพิจารณาจิต จิตก็ว่าง  

จะพิจารณาธรรม จิตก็ว่าง จะพิจารณาอะไร จิตก็ว่างรับรู้ นี่ถึงจะครบสี่

โยม : รูปกับเวทนาพอจะเห็น แต่สัญญานี่สิ

 

หลวงพ่อ : ตัวความคิด ตัวอารมณ์ตัวนี้แหละ ท�าจิตของเราหลง ตัวโมหะ

ตัวนี้แหละ ที่เราต้องคลายให้ได้เสียก่อน มันจะฝืนกันมาก ถ้าเรามาดับ

มาฝืน ถ้าเรามีความเด็ดขาด ตายเป็นตาย ให้อยู่เหนือตาย มันจะรู้อะไร 

จะเห็นอะไรไหม

ไปไหม ไปด้วยกนัไหม เอาให้มนัถกูทางเลย ถ้าจะเดินตามทางนีจ้ริงๆ ลอง

ไปฝืนตรงนี้ ให้ลองดูสิ ให้มันถึงจุดหมายปลายทางดูสิ ทีนี้เราจะท�าความ

เข้าใจได้ตลอดหรือไม่ ก็ขึ้นอยู่กับความเพียรของเราอีก
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โยม : ให้แยกขันธ์ก่อน แล้วพิจารณาทุกอย่างลงเป็นไตรลักษณ์ อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา หมดใช่ไหม

หลวงพ่อ : ให้แยกให้ได้ ให้จิตแยกตรงนี้ คลายตรงนี้ให้ได้ สติตามดูให้ได้  

มันจะลงของมันเอง แล้วก็มาฝืนดับ ไม่ให้จิตของเราเกิด เอาสติปัญญา

ไปเกิดแทนอีก

โยม : แสดงว่ามนุษย์ทุกคนที่มีความทุกข์เพราะไปยึดในขันธ์ห้า แล้วเอา

ทุกตัวมาพันพัวกันไปหมดเลยใช่ไหม 

หลวงพ่อ : มันยึดขันธ์ห้าตัวเดียว แล้วทุกสิ่งทุกอย่างมันก็ไปยึดหมด ถ้า

ปล่อยวางขันธ์ห้าตัวเดียว ก็ปล่อยวางอัตตาตัวตนได้ คือแยกรูปแยกนาม

ได้ ก็วางอัตตาตัวตนได้ ทีนี้ เราก็ไปละที่จิต ดับความเกิดที่จิต แล้วก็มีได้

เป็นได้ด้วยสติด้วยปัญญา

โยม : ทั่วๆ ไปไม่เห็นมีคนบอกเลย มีแต่บอกว่าให้วางอัตตาหรือขันธ์ห้า

 

หลวงพ่อ : อยู่ๆ  มนัจะไปวางได้อย่างไร ในเมือ่มนัไม่เหน็น่ะ ทกุคนกอ็ยาก

จะวางแต่ไม่รู้จุดวาง มันจะวางได้อย่างไร นั่นล่ะเราก็ต้องเห็น เห็นแล้วก็

ต้องตามท�าความเข้าใจให้หมดทุกเรื่อง จนจิตหายความสงสัย จนจิตเกิด

ความเบื่อหน่ายมันถึงจะยอมวางได้ 

ทุกเรื่องตั้งแต่ตื่นขึ้นมา ตั้งแต่ตื่นขึ้นมาเช้านี้ เราดูว่าจิตของเราไปแล้วสัก

กี่เรื่อง อะไรเข้ามาปรุงแต่งจิต จิตของเรานิ่งไหม สงบไหม เราแยกรูป รส 

กลิ่น เสียง ออกจากดวงจิตของเราได้หรือไม่ เราต้องรู้ให้ชัดแจ้ง รู้ด้วย 

เห็นด้วย เข้าถึงด้วย
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๖.

โยม : บางคนเป็นอิสระต่อภาระหน้าที่ทางสมมุติ เช่นเป็นนายตัวเอง  

เป็นเจ้าของกิจการ แต่คนส่วนใหญ่ยังต้องอยู่ภายใต้ภาระหน้าท่ีท่ีคนอื่น

ตั้งให้ เขาจะวางใจอย่างไรดี 

หลวงพ่อ : นัน่คอืวบิากกรรมตรงนัน้ยงัมอียู ่เพราะว่ามนัยงัไม่ถงึวาระเวลา 

บางคนเป็นเจ้าของกิจการเป็นนายตัวเอง อันนั้นก็อิสระอยู่ในระดับหนึ่ง 

‘ความอิสระทางสมมุติ’ ตรงนี้ เรามีเต็มที่ แต่ลึกลงไปที่ ‘อิสระทางด้าน

จิต’ นี่สิ เราต้องพยายามคลายตรงนี้ให้ได้อีก

๗. 

โยม : ในพระไตรปิฎกพระพุทธองค์เคยตอบปริพาชกท่ีเพียรถาม 

พระพุทธองค์เรื่องหนทางของผู้มีอาชีพแสดงระบ�าร�าฟ้อน แล้วพระองค์

ท่านไม่ตอบ จนถึงสามครั้ง  ในที่สุดพระองค์ท่านทรงตอบว่า หนทาง

ของพวกที่มีอาชีพแสดงละคร ระบ�าร�าฟ้อน คือนรกภูมิ เป็นอย่างนั้นทาง

เดียวเลยหรือ 

หลวงพ่อ : อันน้ี พระองค์ท่านอาจจะมองเห็นว่า คนที่มาถามพระองค์

ท่านยังไม่มีอานิสงส์ ไม่มีบารมีพอ ถึงตอบไปเช่นนั้น เพราะว่าเขายังคง

หลงอยู ่ยงัไม่มีอานสิงส์พอทีจ่ะเข้าใจในเรือ่งสภาวะจติ คอืเขาท�าอย่างนัน้ 

เขาก็ยังหลงอยู่
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โยม : หมายความว่าหน้าที่การงานก็ท�าไป แต่ถ้ามีการประพฤติปฏิบัติ ก็

วางตัวอยู่ในศีล ในธรรม ในบุญกุศล ก็จะได้รับอานิสงส์ผลบุญตามนั้นอยู่ 

ไม่จ�าเป็นว่าจะต้องไปนรกภูมิทางเดียวเพียงเพราะว่าเขาเป็นนักแสดงใช่

ไหม

 

หลวงพ่อ : เขาเป็นดารา อันนั้นก็คืองานของเขา แต่จิตใจของเขาก็ยังมี

กองบุญกองกุศลอยู่ เขาจะมีเทพฝ่ายบุญฝ่ายมาร

โยม : ฝ่ายเทพฝ่ายมารมีด้วยหรือ ท�าไมเทพถึงเป็นฝ่ายมารได้ 

หลวงพ่อ : ขณะเป็นมนุษย์เขาก็ยังสร้างบุญสร้างกุศล เขาได้รับอานิสงส์

ตรงน้ัน เขาถงึเป็นเทพได้ แต่จติเขายงัเป็นมจิฉาทฏิฐ ิ คอืความเหน็ผดิ แต่

อานิสงส์ผลบุญของเขาท�าให้เขาได้เป็นเทพ

แต่คนที่ไปถามนั้น เขาไม่ได้สนใจเรื่องตรงนี้ แล้วอานิสงส์ผลบุญผลทาน 

เขาก็ไม่ได้ท�าตรงน้ี ถึงตอบไปมันก็ไม่มีประโยชน์ เพราะเขาไม่มีโอกาสที่

จะรับได้

๘.

โยม : การที่ได้มาสนทนาธรรมกับพระ จะท�าให้เราได้บุญกุศลหรือไม่ 

เพราะคนทั่วไปมักจะคิดว่าบุญคือทาน ศีล ภาวนา 
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หลวงพ่อ : เราต้องเข้าใจว่าบุญคืออะไร ทานคืออะไร เราต้องเข้าถึงความ

หมายนั้น ทานเพื่ออะไร เพื่ออนุเคราะห์ เพื่อละความตระหนี่เหนียวแน่น 

บญุคือความสบายอกสบายใจ แต่บางทเีรากส็บายอกสบายใจ ท�าไมเราไม่

รักษาความสบายตรงนั้นให้มันได้ทุกอิริยาบถ มันสบายจากอะไร สบาย

จากการเกิด สบายจากกิเลส สบายจากอารมณ์ต่างๆ  สบายปลอดโปร่ง 

ปราศจากสิ่งเหล่านี้มารบกวน

๙.

โยม : หลวงพ่อบวชมากี่ปีแล้ว

 

หลวงพ่อ : ตามความเป็นจริง  จิตของหลวงพ่อว่างมาตั้งแต่เป็นเด็ก ปลง

ขันธ์ห้าได้ตั้งแต่ยังไม่ได้บวช แล้วก็จิตไม่คิดมาร่วมยี่สิบปีแล้ว จิตไม่เกิด

ร่วมยี่สิบปี มันไม่เกิดเลย แม้แต่ขันธ์ห้าความคิดก็ไม่มาปรุงแต่งจิต จิตก็

ไม่เกิด

โยม : ไม่รู้สุข รู้ทุกข์แล้วหรือ แล้วป่วยท�าอย่างไร

 

หลวงพ่อ : รบัรูแ้ต่ไม่ทุกข์ กายมนักป่็วย เรือ่งของกาย เรากดู็แลรกัษาเขาไป 

เวทนามันก็มีเป็นธรรมดา กายมันเป็นก้อนทุกข์

โยม : ปลงเวทนาอย่างไรให้ตก

 

หลวงพ่อ : เราก็ต้องรู้จักแยกจิต แยกขันธ์ห้าให้ได้เสียก่อน เวทนามันเกิด

ขึ้นที่กาย หรือเกิดขึ้นที่จิต เราต้องแก้ไขตรงนั้นสิ ถ้าเกิดขึ้นที่กาย เราแก้



หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง : 181 

ที่กาย ถ้าเกิดขึ้นที่จิต เราแก้ที่จิต กิเลสเกิดขึ้นที่กายหรือเกิดขึ้นที่จิต เรา

ต้องแยกแยะตรงนั้นให้ได้เสียก่อน เราต้องท�าความเข้าใจให้ละเอียดให้

หมดทุกอย่างเสียก่อน

๑๐.

โยม : มีอาการเหมือนเรื่องเก่าๆ เรื่องในอดีตมักจะหวนกลับมาให้ได้รับรู้

ในลักษณะต่างๆ อยู่เรื่อย

 

หลวงพ่อ : ไปติดอดีตมาก ไปติดสัญญา สัญญามันผุดขึ้นมาเยอะเลย เรา

ต้องพยายามแก้ไขสัญญา เราต้องดับวาง ดับวางให้เร็วให้ไว มันผุดขึ้นมา

แล้ว มันก็จะถล�าเข้าไปๆ จากครั้งที่หนึ่ง ครั้งที่สอง ครั้งที่สาม มากขึ้นๆ  

ตัดทิ้ง ไม่ต้องเก็บเอามาคิด พยายามดูเอาปัจจุบัน

ภายในสามวนันี ้เราจะอดคดิ เราจะสงัเกตความคดิ สร้างตัวรู้เข้าไปสังเกต 

ความคิดเรามันเกิดอย่างไร มันก่อตัวอย่างไร มันไปอย่างไร มาอย่างไร 

สังเกตให้ทัน จะยิ่งสนุก ปัญญาทางโลกก็มีอยู่แล้ว มันได้อยู่ แต่มัน 

ไม่ได้ต่อเนือ่ง เราต้องท�าให้ได้ต่อเนือ่ง อย่าไปปิดกัน้ตัวเอง มนัมองเหน็ทาง 

อยู่แล้ว ศึกษาก็ศึกษามาแล้ว เรียนก็เรียนมาแล้ว รู้ก็รู้มาแล้ว เราต้อง 

เข้าให้ถึงแก่นมันสิ

๑๑. 

โยม : ผมอยากจะรับศีลกับหลวงพ่อ
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หลวงพ่อ :  (นี่เป็นการตอบเฉพาะบุคคล) ไม่ต้องรับ ศีลคือความปกติของ

เรา มันมีอยู่แล้ว อันนั้น ศีลสมมุติ ศีลสังคม เราต้องท�าความเข้าใจ ถ้าคน

มีสติมีปัญญาไม่ต้องรับเลยตลอดชีวิต แก้ไขตัวเอง ส�ารวจดูกาย วาจา ใจ

ของเราเอง

โยม : ถ้าผิดพลาดบกพร่องก็แก้ตามกรอบของศีลธรรมหรือครับ

 

หลวงพ่อ : อนันัน้ มนัส�าหรบัคนหมูม่ากส่วนมาก แต่เราพยายามแก้ไขเรา 

พร�่าสอนเรา ตรงนี้ล่ะดีที่สุด หมั่นแก้ไขหมั่นปรับปรุงตัวเราเอง คนมีสติ

ปัญญา อะไรมันผิดพลาด ก็แก้ไขใหม่ ผิดพลาดก็แก้ไขใหม่ ตรงนี้ส�าคัญ

๑๒. 

โยม : มีนิทานว่าพระอรหันต์อยากได้ดินเหนียวไปขอบ้านช่างหม้อ 

อานิสงส์ของการท�าบุญนั้นท�าให้เป็นที่รัก

หลวงพ่อ : มันไม่เฉพาะเรื่องนี้เรื่องเดียว มันทุกเร่ืองนั่นแหละ ถ้าคนมี

นิสัยมีวาจาที่ดี ไปที่ไหนก็เป็นที่รักของคน มันไม่จ�าเป็นต้องท�าอย่างนั้น

อย่างเดียว ถ้าเรามีโอกาสได้ช่วยเหลือคน ท�าให้จิตใจของคนสบาย ได้

ช่วยเหลือคน ก็บุญแล้ว

๑๓. 

โยม : การท�าบุญด้วยการสร้างสิ่งที่ให้ผู้คนได้มาเคารพกราบไหว้บูชา กับ

การสร้างเสนาสนะให้กับพระสงฆ์อันไหนดีที่สุด
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หลวงพ่อ : ดหีมด อนัไหนกด็หีมด หลวงพ่อมาวเิคราะห์พิจารณาตรงจุดนี้

แล้วว่า ในโลกมนุษย์ของเรานี้  มีอะไรที่เป็นอานิสงส์ที่สูงที่สุดขณะนี้ คือ

ธรรมะของพระพุทธองค์ เราต้องประพฤติปฏิบัติตาม ขัดเกลากิเลสให้ถึง

ความสะอาด ความบริสุทธิ์ อันนี้คือสิ่งที่สูงที่สุด  

สิ่งที่สูงที่รองลงมา คือองค์แทนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คือองค ์

พระพทุธรปู เราสร้างข้ึนมาเป็นองค์แทนของท่าน แล้วกใ็ห้คนได้กราบไหว้

สกัการะบชูา แม้แต่เหล่าเทวดา เรามโีอกาสแล้ว เรามาร่วมมาสร้างให้เป็น

อานิสงส์  ระลึกนึกถึงคุณของท่าน ก็ท�าให้จิตของทุกคนน้อมน�าเข้ามาใน

กองบุญกองกุศล ตั้งอยู่ในกองบุญ

๑๔. 

โยม : การที่เราสร้างพระ เรามีจิตศรัทธาในการสร้าง แล้วต่อไปภายหน้า 

มีคนมากราบไหว้บูชา บุญกุศลนั้นจะเกิดขึ้นกับเราอีกไหม

หลวงพ่อ : มันก็ส�าเร็จตั้งแต่เราคิดว่าจะสร้างนั้นแหละ ถ้าเราไม่มีศรัทธา 

ไม่มจีติใจ จะน้อมน�าเข้ามาสร้างได้ไหม มนักเ็กดิขึน้ตัง้แต่เราคดิว่าจะสร้าง

นั่นแหละ เพียงแค่คิดมันก็เกิดแล้ว ทีนี้ การกระท�าก็ต้องถึงพร้อม ก็เป็น

มหาอานิสงส์ขึ้นไปอีก
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โยม : แล้วเทพเทวดาต่างๆ ทีร่กัษาพระหรอืพระศาสนาเขามาช่วยหรอืไม่ 

หลวงพ่อ : ก็มาช่วยอยู่ตลอดเวลา มาช่วย มาอนุเคราะห์ อะไรติดขัดเขา

ก็จะมาช่วยแก้ไขให้ทุกสิ่งทุกอย่าง

โยม : ถ้าอย่างนั้นเวลาสร้างนี่  เราควรอุทิศบุญให้กับผู้มาช่วยรักษาพระ

ศาสนาด้วยไหม

หลวงพ่อ : อันนี้ หลวงพ่อไม่อุทิศ หลวงพ่อบอกว่า ‘ให้อนุโมทนาสาธุ

ได้ตลอดเวลา’ ส�าหรับของหลวงพ่อ ไม่จ�าเป็นต้องบอกกล่าว หลวงพ่อ 

บอกกล่าวครั้งเดียวว่า เหล่าเทพเทวดาหรือมนุษย์ทั้งหลาย ส�าหรับ

อานสิงส์ของหลวงพ่อ อนโุมทนาสาธไุด้ตลอดเวลา ไม่จ�าเป็นต้องให้หลวง

พ่อได้บอก อย่างนี้มันเป็นมหากุศลไหม ไม่จ�าเป็นต้องบอก เพราะว่าจิต

เป็นบุญอยู่ตลอดเวลา ไม่ต้องกล่าว

๑๕. 

โยม : เบื่อหน่ายสมมุติ  มันทุกข์

หลวงพ่อ : อันนั้น มันเบื่อหน่ายสมมุติ  ไม่ได้เบื่อหน่ายในอารมณ์ ในกอง

สงัขารนะ ตรงนัน้ มนัเบ่ือหน่ายข้างนอก แต่ข้างในเราต้องให้มนัเบือ่หน่าย

ในเรื่องกองสังขาร จิตถึงจะวางได้
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๑๖. 

โยม : พระโพธิสัตว์ที่มีเมตตากรุณา ท�าไมท่านถึงไม่รับอารมณ์ทุกข์ท้ัง

หลายของสรรพสัตว์ที่เข้ามาสัมผัส

 

หลวงพ่อ : ท่านเข้าใจในหลกัธรรมแล้ว  ท่านกช่็วยเหลือด้วยสติด้วยปัญญา 

ด้วยพรหมวหิารของท่าน สมมตุว่ิา ถ้าเราว่ายน�้าไม่เป็น เราจะไปช่วยคนได้

ไหม ท่านว่ายน�า้เป็นแล้ว ท่านกลบัมาช่วยคน แล้วท่านจะจมน�า้ไปด้วยไหม 

ถ้าท่านช่วยไม่ได้ จะยอมจมน�้าไปด้วยไหมล่ะ เราต้องดูตรงนั้น คนไหน 

พอช่วยได้ท่านก็ช่วย ช่วยไม่ได้ท่านก็อุเบกขา

โยม : แล้วเราจะรู้ได้อย่างไร

หลวงพ่อ : เราต้องเดินให้ถึงสิ  ถึงจะรู้

๑๗. 

โยม : ช่วงใหม่ๆ  เวลาท�าอะไรเหมอืนจติมนัจะเข้าไปร่วม ต่ืนเต้น รู้สึกทกุข์สุข

ตามเขาไปหมด แต่พอผ่านไประยะหน่ึงจะรูส้กึธรรมดา เหน็มนักเ็ป็นอย่าง

นั้นของมันอยู่เรื่อยเลย เหมือนกับเห็นเป็นธรรมดา ท�าไมถึงเป็นอย่างนั้น 

หรือว่าเราเห็นมากๆ เข้าเลยปล่อยวาง
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หลวงพ่อ : มันเป็นความเคยชนิ เคยชนิทีป่ระสบสิง่นีม้าตลอด บ่อยเข้ามนั

กเ็ลยเป็นความเคยชนิ เลยเหน็เป็นธรรมดา ไม่ใช่ด้านชา ช่วงใหม่ๆ มนัยงั

ตืน่เต้น ยงัไปซอกแซกสารพดั ท้ังศกึษาท้ังค้นคว้าทัง้หา เหมอืนกบัจติของ

เราช่วงใหม่ๆ เหมอืนกบัมนัไปค้นไปหา ค้นหาได้ระดบัหนึง่แล้วกห็ยดุ มนั

เสมอตัว ก็เลยมองเห็นทุกสิ่งทุกอย่างเป็นธรรมดา

๑๘. 

โยม : เหมือนล่วงรู้สภาวะกรรมของคนอื่น

หลวงพ่อ : เราต้องตรวจดูกรรมของเราด้วย ส่วนที่มันมาปรุงแต่งจิตของ

เรา หรือว่าจิตของเราไปปรุงแต่ง เราต้องตรวจให้ละเอียดตรงนั้น ไม่ใช่

ตรวจ ต้องสังเกต ต้องแยก ต้องแยะให้ได้

๑๙.

 
โยม : หลายๆ คนมากราบหลวงพ่อ เวลาเขากลบัไปแล้วหลวงพ่อแผ่เมตตา

ให้เขาไหม

 

หลวงพ่อ : แผ่อยู่ตลอดเวลา ขณะนี้ก็แผ่ ไม่ได้อุทิศ มันก็ให้อยู่ตลอดเวลา

อยูแ่ล้ว ได้ตลอดเวลาอยูแ่ล้ว อานสิงส์ตลอดเวลา เพราะมนัแผ่ตลอดเวลา 

ที่ว่าได้นี้ คือจิตใจของเราระลึกนึกถึง แล้วจิตใจของเราสบาย มันได้แล้ว 

ขณะจิตใจของเราสบายมันได้เต็มท่ีแล้ว อานิสงส์ก็รับขณะนั้นแหละ ถ้า

อยากจะให้มันถาวรจริงๆ เราก็รักษาความสุขความสบายนั้นให้ได้ตลอด
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๒๐. 

โยม : ก่อนจะมาบวชถึงตรงนี้  หลวงพ่อเอาจริงเอาจังสุดๆ เหมือนกันใช่

ไหมครับ

หลวงพ่อ : อันนี้มันมีมาตั้งแต่เป็นเด็ก มันเป็นเอง เป็นธรรมชาติของมัน

โยม : หลวงพ่อมองดูตรวจดูเห็นตั้งแต่อดีตไหม

 

หลวงพ่อ : หลวงพ่อตรวจดูแค่จากเด็กมาหาผู้ใหญ่ก็พอ ไม่ต้องไปตรวจ

จนถึงอดีต เพราะว่าหลวงพ่อตัดทิ้งหมด อยู่ปัจจุบันเป็นหลัก

๒๑.

 
โยม : หลวงพ่อมองเหน็บางคนเป็นอย่างท่ีเขาเป็นอยูอ่ย่างนัน้ เพราะอะไร 

หลวงพ่อ : มองเห็นวิบากกรรมอดีตที่เราไปเกี่ยวข้อง แต่มันอาจจะเป็น

อดีตที่เกิดจากจิตปรุงแต่ง ตัวจิตปรุงแต่งไปโดยตรง มันปรุงแต่งไปเกี่ยว

พันกับเรื่องน้ัน จากครั้งที่หนึ่ง ครั้งที่สอง ครั้งที่สาม มันพัวพันมาๆ เรา

ไม่ยอมวางตรงนั้น 

เราไม่ยอมดบัตรงนัน้ มนักส็ะสมมากขึน้ๆ กย็ากทีจ่ะถอนตัว เพราะกรรม

อดีตตัวนั้น บางทีมันอาจจะเป็นวิบากกรรมจริง หรืออาจจะเป็นการปรุง

แต่ง เรายังไม่ได้ค้นคว้าให้ถึงพริกถึงแก่น ถ้าเราจะตัดกรรมจริงๆ ต้อง

มีความเด็ดขาดกับตัวเอง กับสภาวะจิตกับสภาวะเหตุการณ์ที่มันเข้า
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มาปรุงแต่งจิต ถ้าไม่มีความเด็ดขาดมันก็ยากที่จะตัดได้ เพราะเราจะไป 

อาลัยอาวรณ์กับสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ต้องยกระดับจิตให้มันเหนือบุญเหนือ

บาปไปเลย

๒๒. 

โยม : บางทีเห็นความทุกข์ของคนอื่นเขา เมื่อก่อนจะรู้สึกเป็นทุกข์ไปกับ

เขาด้วย แต่ช่วงนี้บางครั้งมันก็เฉยๆ เป็นเพราะเราด้านชาไปแล้วหรือไม่

ทราบ

 

หลวงพ่อ : ท�าไมไม่ดูว่ามันเฉยนั้น เฉยด้วยการปล่อยวาง หรือว่าเฉยด้วย

การอุเบกขา หรือด้วยการข่มเอาไว้ 

ความเฉยนั้นแหละ คือความปกติ คือสมาธินั่นแหละ คือศีลในดวงจิต 

บางทมีันเฉย มันสงบ แต่มันยังแยกรูปแยกนามไม่ได้ คือมันปกติ มันสงบ 

แต่ยังเหมือนกับขันที่คว�่าอยู่ มันยังไม่พลิก
 
ถ้าเราสงัเกต รกัษาตรงน้ัน มนัเกดิอย่างไร เราดบัได้อย่างไร มคีวามคดิผดุขึน้

มาปรุงแต่ง ตวันีม้นัจะไปรวมกบัความคดิได้อย่างไร เราพยายามสงัเกตว่า

มนัก่อตวัอย่างไร มนัจะหงายข้ึนมา นัน่ล่ะ เราถึงจะมองเหน็ จติของเราถงึ

จะเป็นอสิระจากพวกนีอ้กี เราอาจจะรูค้วามเฉย แต่มนัเฉยไม่ได้ตลอด รูจ้กั

ควบคมุจติได้อยูใ่นระดบัหนึง่ คอืความสงบ ‘สมถะ’ ภาษาธรรมะเขาเรยีก

สมถะ คือความเฉย ความน่ิงตรงน้ันมันมีอยู่ แต่เราไม่ตักตวงเอาตรงนั้น 

หงายจิตของเราออกจากความคิดตรงนี้ ให้มันสูงขึ้นไปอีก พอที่จะมอง

ออกไหมจุดนี้ 
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เราสังเกตให้ต่อเนื่องกันเข้าไปอีก ว่าสติเราพลั้งเผลอไหม มีนิวรณ์ไหม 

บางครั้งอยู่เฉยๆ มีความคิดมันผุดขึ้นมาเฉยๆ นี่  มีไหม มันย่อมมีทุกคน  

ถ้าเราสังเกตดูเราจะเห็น ไม่เห็นครั้งนี้ อาจจะเห็นครั้งหน้า

โยม : หลวงพ่อให้พิจารณา

 

หลวงพ่อ : ให้สังเกตดูให้ทันเสียก่อนค่อยพิจารณา มันมีอยู่แล้วความคิด

กับจิต มันเกิดร่วมกันอยู่แล้ว แต่ความน่ิงความเฉยที่พูดมาเมื่อกี้มันมีอยู่

แล้ว แต่อาจจะมีไม่ได้ยาวนาน หรืออาจจะมีเป็นบางช่วง

๒๓. 

โยม : โรคภัยไข้เจบ็ทีเ่กดิขึน้ มนัไม่ได้เกดิจากเชือ้โรค มนัเกดิจากความผิด

ปกติของการท�างานของร่างกาย อย่างเบาหวานนี่ ไม่มีเชื้อโรคเลย

หลวงพ่อ : มันเป็นที่กาย เป็นเรื่องของกาย

โยม : อันนี้เป็นเศษกรรมใช่ไหม

หลวงพ่อ :  มันเป็นเรื่องของกาย กายของทุกคนมันเป็นก้อนทุกข์ แล้วก็

เป็นรังแห่งโรค โรคนัน้โรคนี ้มนัเป็นก้อนกรรมอยูแ่ล้ว ถ้าว่าเป็นเศษกรรม 

ก็ร่างกายของเรามันเป็นก้อนกรรม มีวิบากกรรมถึงได้เกิดมาเป็นมนุษย์

อยู่ในภพของมนุษย์ ทีนี้  ไม่ให้จิตไปเกาะเกี่ยว ไม่ให้จิตเป็นทุกข์ไปกังวล

อะไร ดูแลรักษาเขาไป ถึงเวลาแตกดับ เขาก็แตกดับ ไม่ถึงเวลา เขาก็ไม่

แตกดับ ต้องพยายามวิเคราะห์
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๒๔.

 
โยม : คนจะเป็นคู่กันต้องศีลเสมอกันไหม

 

หลวงพ่อ : คนจะเป็นคูก่นั อยูใ่กล้อยูไ่กลกไ็ด้อยูร่่วมกนั แม้อยูต่่างประเทศ

ก็ได้อยู่ร่วมกัน ถ้าศีลเสมอกันก็อยู่ร่วมกันได้

โยม : บุญกุศลต้องเท่าเทียมกันด้วยไหม

 

หลวงพ่อ : บางทมีนักเ็ท่าเทยีมกนั บางทถ้ีาไม่เท่าเทยีมกนั มนักม็อีบุตัเิหตุ

ที่ต้องให้แยกทางกัน เพราะว่าบุญไม่เสมอกัน ท�าไมต้องได้แยกทางกัน 

เพราะว่าบุญกับอกุศลมันอยู่ร่วมกันไม่ได้ มันก็อาจจะอยู่ร่วมกันได้สักพัก

หนึ่ง แต่อานิสงส์ไม่เสมอกัน มันก็แยกกัน

๒๕. 

โยม : จิตทีห่ลวงพ่อเทศน์เสมอๆ หมายถงึวญิญาณของขนัธ์ห้า ตวัวญิญาณ

ตัวสุดท้ายในขันธ์ห้า หลวงพ่อบอกว่า ให้สังเกตจิตกับความคิดมันจะรวม

กันกับอาการตรงนั้น

หลวงพ่อ : อาการความคดิทีม่นัผดุขึน้มาปรงุแต่งจิต จิตจะเข้าไปรวมกนัได้

อย่างไร ขณะทีม่นัจะก่อตวั ขณะทีก่�าลงัจะเคลือ่นเข้าไปรวมกนั ให้สงัเกต

ตรงจุดนั้น ถ้ามันดีดตัวออกจากกัน จะแยกเห็นชัดเจน
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โยม : จะแยกอย่างไร สิ่งที่เรารู้ เรารู้สึกเฉยๆ

 

หลวงพ่อ : อือนัน่แหละ ไอ้ตวัเฉยนัน่แหละคอืตวัจติ ไอ้ตวัทีจ่ะมาปรงุแต่ง

ตัวเฉย ตัวเฉยจะเข้าไปรวมได้อย่างไร พยายามหัดสังเกต หัดวิเคราะห ์

ตัวสังเกตนั่นคือตัวสติ ความเฉย ความนิ่งคือตัวจิต บางทีก่อนที่เราจะคิด

จิตยังนิ่งอยู่ไหม เราต้องดูตรงนั้นด้วย ความโล่งความโปร่งมีไหม 

  

โยม : มีเป็นบางครั้ง

หลวงพ่อ : น่ันแหละ ตวัโล่งตวัโปร่งนัน่แหละ คอืช่วงนัน้จติของเรามนัวาง 

เราต้องพยายามรกัษาความโล่งเอาไว้ แล้วกห็ดัฝนสติของเราให้เร็วให้ไว้ขึน้

๒๖.

โยม : บางครัง้มนัเหน็ความอดึอดัความหงดุหงดิเกดิข้ึน ท�าอย่างไรต่อครับ 

หลวงพ่อ : ถ้ามันอึดอัด เราต้องดูว่าอึดอัดท่ีกาย หรือว่าจิตมันอึดอัด 

สาเหตุที่ท�าให้มันอึดอัดมาจากข้างนอก หรือเกิดขึ้นจากข้างใน ก็ต้อง

พยายามแก้ แล้วก็ท�าความเข้าใจกับเขา ต้องท�าความเข้าใจด้วย หาเหตุ

หาผล ตัวสติปัญญาไปหาเหตุหาผลให้จิตของเรายอมรับความจริง แล้ว

ค่อยแก้ ไม่ใช่ว่าเห็นเฉยๆ
 
เราจะแก้วิธีไหนก็ช่าง ที่มันจะคลายจากสิ่งพวกนั้น ไม่ต้องคงความโล่ง

ความโปร่ง เพียงแค่รู้เฉยๆ ว่าจิตของเราโล่งเราโปร่ง
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เพียงแค่ตากระทบรูป  จิตโล่งไหม หูกระทบเสียง  จิตโล่งไหม เราจะท�า

อะไร  จติของเราโล่งโปร่ง หนกัแน่น รบัรูแ้ต่ไม่ให้เกดิ ให้ปรบัสภาพ ให้เขา

รบัรูแ้ต่ไม่ให้เขาเกดิ เราเอาสตปัิญญาไปเกดิแทน ไม่ให้จติเกดิความอยาก 

ความโลภ ความโกรธ เกิดความยินดียินร้ายต่างๆ จะท�าการท�างาน ก็ให้

จิตโล่งโปร่งรับรู้ คือจิตมันวางขันธ์ห้า วางความคิด วางอารมณ์ ถึงเราจะ

ยังไม่เห็นขันธ์ห้า แต่จิตมันก็วาง
 
ตัวความว่างน่ันแหละคือตัวจิต ในความว่างมีดวงจิตอยู่ เราต้องดูตัวนั้น 

แล้วขณะท�าการท�างาน ขณะรับประทานอาหาร จิตก็ยังโล่งโปร่ง ไม่ให้

เกดิความอยาก เราทานให้กาย จะทานมากทานน้อยกเ็ป็นเรือ่งของปัญญา 

เราต้องดูตรงน้ันด้วย จิตคือธาตุรู้ คือผู้รับรู้ ไอ้ตัวรู้คือตัวสติเข้าไปรู้จิต  

เราสร้างขึ้นมาใหม่ แต่เวลานี้บางทีจิตของเรายังเกิดอยู่ยังหลงอยู่ มันยัง

ไม่นิ่งคือ ยังไม่รับรู้อยู่ภายใน ทั้งๆที่รู้ แต่การเกิดของเขายังมีอยู่ เราต้อง

ดับความเกิดของเขาอีกด้วย ดับกิเลส ดับความเกิด ไม่ให้เขาเกิด แล้วก็

ละกิเลสออกให้มันหมด

๒๗. 
 

โยม : จริงๆ การเกิดของจิต มีทั้งหยาบทั้งละเอียด

 

หลวงพ่อ : ทุกอย่างเลยล่ะ ทั้งหยาบทั้งละเอียด ทั้งนิวรณ์ธรรมต่างๆ เรา

ต้องดับให้มันหมด ดับแล้วก็วางให้มันหมด
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โยม : จริงๆ แล้วจิตยึดตัวจิตเอง อันนี้ก็เป็นอาการของจิต

หลวงพ่อ :  จิตก็ต้องวางอีก ถ้าเรายังยึดอยู่ ก็ยังยึดอัตตาตัวตนอยู่ เรา

ต้องวางจิตอีก ดับแล้วก็วางให้เขาอิสระอีกทีหนึ่ง ช่วงที่เรายังควบคุมอยู่ 

เหมือนกับนักโทษ เราควบคุมเขาจนเขาอยู่เขานิ่ง แล้วก็วางเขา ไม่ต้อง

ไปควบคมุเขา เพยีงแค่รูเ้ฉยๆ ถ้าเขาเกดิเรากไ็ปดับ ไม่ต้องไปควบคมุแล้ว 

ช่วงใหม่ๆ ก็อึดอดั มนัจะเปลีย่นสภาวะจากความอดึอดัเป็นความโล่งความ

โปร่ง ถ้าเขาเกิด เราก็ดับ ดับเขาอยู่แล้ว เราก็วางเขา ถ้าเขาจะเกิดกิเลส  

เรากด็บั เขาส่งออกไปข้างนอก เรากด็บั ใช้สมถะเข้าไปดบั จะระลกึรูอ้ยูก่บั

ลมหายใจ หรอืจะระลกึรูอ้ยูก่บัการเดนิ หรอืจะควบคมุไม่ให้เขาคดิเลยกไ็ด้ 

แล้วก็วาง ไม่ใช่ว่าดับเฉยๆนะ ดับแล้วก็เจริญพรหมวิหารเข้าไปทดแทน 

มองโลกในทางที่ดี คิดดี ขยันหมั่นเพียร รู้จักวิเคราะห์หาเหตุหาผล 

ความโล่งความโปร่งมันมีได้ยาวนานไหมล่ะ ก็ต้องพยายาม แม้แต่การ

หายใจเป็นธรรมชาตไิหม อดึอดัไหมเรากต้็องด ูเรากต้็องพยายามเอา ของ

โยมล่ะเป็นอย่างไร โล่งโปร่งไหม

โยม :  พอมองเข้าไปก็จะโล่ง

 

หลวงพ่อ :  อือ  นั่นแหละ พยายามรักษาความโล่ง แล้วก็ให้หนักแน่น 

ไม่ให้หวั่นไหวในสิ่งต่างๆ
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โยม :  พอเราไม่มอง เราก็...

  

หลวงพ่อ :  ช่วงที่เรามองเข้าไปภายใน คือเรามีสติน้อมเข้าไปดูภายใน 

ทีนี้ เราก็ท�าความเข้าใจกับทวารท้ังหกด้วย ตาท�าหน้าที่ดู หูท�าหน้าที่ฟัง 

ภาษาธรรม สักแต่ว่าดู สักแต่ว่ารู้ สักแต่ว่าฟัง จิตของเราก็ว่างรับรู้อยู่ จะ

ท�าอะไรก็อย่าให้จิตเกิดกิเลส 

โยม : พอมันโล่งเสร็จแล้วก็จะเย็น

หลวงพ่อ :  นั่นแหละ ความเย็นนั่นแหละ มันจะเกิดปีติ เกิดสุข แต่เรา

ก็ไม่ไปยินดียินร้าย เราก็เพียงรับรู้ไม่ไปยินดียินร้าย เขาก็เกิดของเขาอยู่

แล้ว แต่เราไม่ไปหลงไปยึด เพียงแค่รับรู้ ไม่ให้หวั่นไหว ไม่ให้ผวา แล้ว

ก็สร้างขวัญก�าลังใจของเราให้มันหนักแน่น ให้เต็มรอบ จิตจะเกิดกิเลส 

เราก็รู้จักดับ รู้จักละ  

๒๘. 

โยม : ก่อนนอนพยายามดูจิต ท�าให้นอนไม่หลับ

หลวงพ่อ : คือเราไปตึงเกินไป เราพยายามเพียงแค่รับรู้ การหายใจเข้า

หายใจออก เพียงแค่รู้สัมผัสของลมหายใจเข้าหายใจออก มันเป็นการ

ผ่อนคลาย 

ถ้าเราไปจดจ้องไประวงั ไม่ให้พลัง้เผลอนี ่ถึงอย่างไรกไ็ม่หลบั เพราะว่าสติ

ของเรามนัตัง้มัน่ นวิรณ์ไม่เข้าครอบ เพยีงแค่เราผ่อนคลาย เพยีงแค่เรารบั
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รู้ว่า ลมวิ่งเข้าวิ่งออกให้สบายๆ มันก็จะค่อยหลับไปอัตโนมัติ โดยปริยาย 

เพียงแค่รู้เฉยๆ สร้างความรู้สึกตัวให้ผ่อนคลายเป็นธรรมชาติ 

ถ้าเราไปจ้อง พลั้งเผลอก็เริ่มใหม่ๆ อันนั้นเป็นการกระตุ้นให้ตื่นตัวตลอด

เวลา ถ้าเราเจริญสติหนึ่งชั่วโมงก่อนนอน ก�าลังสติของเรามันมาก มันไม่

ได้นอนหรอก ถ้าก�าลงัสตขิองเรามมีาก เราผ่อนคลายของเราไปเรือ่ยๆ มนั

จะหลับเมื่อไรก็ช่าง ไม่ต้องไปก�าหนดกาลก�าหนดเวลา

๒๙. 

โยม : อย่างนี้เราควรจะเจริญสติตอนกลางวันไหม

หลวงพ่อ : ทุกอิริยาบถ แล้วก็หมั่นสร้างความรู้สึกอยู่ที่ลมหายใจ หรือ 

การเดนิ  ถ้าเราเข้าใจ เรือ่งจติว่าจติปกตไิหม เราไปดูฐานของจิต  คอืความปกติ

เป็นหลกั แล้วกเ็อาสตไิปวเิคราะห์  ไม่จ�าเป็นเฉพาะจะมาอยูก่บัลม อยูก่บัจติ  

อยู่กับลม อยู่กับการเดิน อยู่ได้หมด ขณะคิดพิจารณา จิตปกติไหม 

เราต้องหัดรู้จักเอาสติไปใช้ ถ้าเราข้ีเกียจเอาไปพิจารณา ก็ให้สติอยู่กับ 

ลมหายใจของเรา หรือว่ารู้อยู่กับความปกติของจิตเป็นหลัก

โยม : กราบขอบพระคุณหลวงพ่อครับ
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รายชื่อผู้ร่วมจัดพิมพ์หนังสือ “หลวงพ่อเพียงแต่เล่าให้ฟัง”

คณะลูกศิษย์หลวงพ่อส�าราญธมฺมธุโร (หลวงพ่อกล้วย)

กองบุญแสงธรรมน�าทาง

กิ่งทอง เลิศอมรชัย

กิติสาร นิคงรัมย์

กิมล้วน แซ่อึ้ง

กิตติ – ผุสดี อภิมนสิริ

โกมินทร์ อายุสี

ครอบครัวธนะดิษยพัฒน์

ครอบครัวพงศ์พฤกษา – ทิมน้อย

ครอบครัวพูนกวินศิริ และ ครอบครัวสรรพปัญญาวงศ์

ครอบครัวลิ่วศรีสกุล

ครอบครัวเหล่าพาณิชย์เจริญ

จตุภรณ์ สมานฉันท์ และครอบครัว

จันทร์เพ็ญ เลิศอมรชัย

จิตติมา ขันทอง

จีระนันท์ ถาปะนา

จุฑาพิสุทธิ์ บูรณประสิทธิ์

เจ็งแกมึ๊ง ลิ้มมุยอ่าย

ฉันท์ชัย – โกสิษฐ์ เลิศฤทธิกุล

ชญาพัฒน์ ธงไชยะ

ชนาภา ภานุกุลพัฒน์

ชยุตม์ ไสวังเงิน

ญดา ขันทอง

ฐิตยามล ศิลปญาณ

ณถฉัตรชัย ศิลปญาณ

ณภัทร เลิศอมรชัย
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ณัฐชรัช บุนนาค – เชิดศักดิ์ ตติยานุพันธ์วงศ์ และครอบครัว 

ณัฐชา มาลีวงศ์

ณัฐวีลดา ศิลปญาณ

ดนตรี มาลีวงศ์

ทวีชัย ลีลานุวงศ์ และครอบครัว

ทองหล่อ – บังอร ขันทอง

ทัศพร ประภาตะนันท์ และครอบครัว

เทียนหอม โนนจาด

ธนโชค – สมกมล ลิ้มธนาคมและครอบครัว

ธนพรหม – สมจิตร์ ขันทอง

ธัญชนก ขาวสอาด

นิชาภา เหล่าจันอัน

นิภัทภา โรจนบุญชัย

นิษา – สรนท เจริญสุข

บุ้งเห่า แซ่โง้ว และครอบครัว

บุญเลิศ ขันทอง

ปรัชญา – พัชราภรณ์ ปราโมช ณ อยุธยา

ปริชญา – กฤษดา ม่วงแก้ว และครอบครัว

ปัณณ์พัฒน์ ตั้งเสาวภาคย์ เพื่อนๆ และครอบครัว

ปิยะพล ประดิษฐศร 

ผสม เฉลิมทรัพย์ และครอบครัว

พรรณพัชนันท์ ฉัตรนฤรงค์

พลวัชน์ ขันทอง

พลศักดิ์ ชุ่มวัฒนะ

พัชนีย์ นาคประเวศน์ และครอบครัว

พัณนิดา ค�าศาสตร์ และครอบครัว

พิชญาภัค สุพิศ

พิชาญ พึ่งสก

เพชราภรณ์ ศิลปญาณ – ทินภัทร สุชาครีย์
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เพ็ญศิริ ลาภมิ่ง

ไพศาล แซ่ลิ้ม

ภัทราพร ศิริพันธ์

ภูดิส – เอวรา ขันทอง

ยอดนภา – กฤติมา ขันทอง

เยือ โรจนราธา 

ล�าดวน อุ่นทะเล

วรากร กริ่มวงษ์รัตน์ และครอบครัว

วิรัตน์ – ทองล้อม เปนาละวัด

วิไล ลอองฉ�่า

สนตรี ถาปะนา

สมจิต บุญโถม

สมพงษ์ – ศุลีพร – ภรณ์ชนก คุปต์เสถียรวงศ์

สมหมาย ชิตชูสกุล

สอรล์ โพนสิงห์

สิริกาญจน์ แซ่ลี้

สิวลีย์ ขันทอง

สีโอ – รัตตา ขาวโยธา

สุกัญญา ยอดมา

สุจิตร – ยุพิน วังงอน

สุจิตรา ธงไชยะ

สุรพงษ์ รักษ์วงศ์ตระกูล

สุวรรณี เหรียญชัยยุทธ

เสาวภาคย์ – จินตนา สมาน

แสวง ขันทอง

ศรีพงษ์ สิริปัณฑิตานนท์ และครอบครัว

ศรีเมือง อ่างลี และครอบครัว

หอมจันทร์ ยุทธโกวิทย์ และครอบครัว

อภิวัฒน – ธนวรรณ สมาน
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อริยเมต สุขโสภณธน และครอบครัว

อรุณนี รามธรรม และครอบครัว

อารี สุขอุดม

อุดม บุญยิน

อ�านาจ พุทธวงศ์

Nobita nobitee

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม อุทิศกุศลให้พ่อแม่ ครูอาจารย์ สรรพสัตว์ทั้งหลาย

รายชื่อเพิ่มเติม

กานต์ ถนอมสิงห์

จักรพันธ์ ตรวจมรคา

จิสุรางค์  โมริดา

จุมพล เอี่ยมละออและครอบครัว

ฉัตราภรณ์ มณีโชติ

โชคชัย กีรี

ทรงพล แสงสระคู

นรินทร์ อิทธิชัยมานนท์

นฤนีย์ อิทธิชัยมานนท์

นฤภร เปรมมณี

นวพร อิทธิชัยมานนท์

บุญชู แสงศรี 

ปัญญาภรณ์ สินวิวัฒนกุลและครอบครัว 

ปุญญิสา แสงศรี

พนิดา ชินจตุรภัทร

มฐิฐัฏ เฉลิมสันต์ และครอบครัว

มยุรินทร์ ฟองเขียว 

ร้านกานีซเฮ้าส์ ลาซาล 

วรพรรณ ธนังธีรพงษ์ 

วริฏฐา เปรมมณี

วิน ชินสรนันท์
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วิภาส วนิชอาภาพรรณ์และครอบครัว

ศรีสุดา วงศ์วัชรัตน์และครอบครัว

ศิริวรรณ ทรงจิตสมบูรณ์ 

สนองพร เปรมมณี

สมควร บุตรน�้าเพ็ชร์

สมศักดิ์ เปรมมณี

สุกัญญา บัวงามและครอบครัว

สุชานิตา มาเพิ่ม

อ�านาจ สุวัตถิพงศ์ และครอบครัว

อิสนีย์ อิทธิชัยมานนท์

อุบาสิกาจิ๋ง

ศุภชัย ศิริธรรมรักษ์ 

พัทธ์ธีรา ศิริธรรมรักษ์ 

ภัทรนิษฐ์ ศิริธรรมรักษ์ 

ภัทราทิพย์ ศิริธรรมรักษ์ 

วิจิตร ศุภษัษฐี 

สมหมาย ศุภพิพัฒน์ 

สุธัญศักดิ์ ศุภษัษฐี 

ศิรวัธน์ ศุภษัษฐี
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