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คํํานํํา

เมื�อครั�งที�พ่ระอาจารยส์ํำราญ ธมฺมธโุร หรือหลวงพ่อ่กัลว้ย ยงัทรงธาตุ่ขนัธ์  

ท่านมักัมอบหนังสํือ ‘หลวงพ่่อเพ่ียงแต่่เล่าให้ฟััง’ ให้แกั่ผูู้้สํนใจในธรรม

ที�มาขอพ่บ 

เพ่ื�อให้ญาต่ิธรรมที�มาวัดป่่าธรรมอุทยานได้รับอรรถธรรม และมิต่รภาพ่

เหมือนได้มาพ่บท่าน คณ์ะศึิษยานุศึิษย์เห็นสํมควรจัดพ่ิมพ่์เพ่ื�อมอบเป็่น

ธรรมทานที�วัดป่่าธรรมอุทยานอีกัครั�ง

สํำหรับกัารจัดพ่มิพ่ค์รั�งนี� เราได้แยกัจัดพ่มิพ่เ์ป็่น ๒ เล่ม คอื หลวงพ่อ่เพี่ยง

แต่่เล่าให้ฟััง ๑ และ ๒ โดยเล่มแรกัจะครอบคลุมเนื�อหา ๒ สํ่วน ได้แก่ั 

ธรรมบรรยาย และ สํนทนาธรรมกับัหลวงพ่อ่ สํว่นเลม่ที�สํองจะเป่น็เนื�อหา

ของกัาร ถาม-ต่อบ กัับหลวงพ่่อ

ท่านที�สํนใจศึึกัษาเนื�อหาสํ่วนใดสํ่วนหนึ�งโดยเฉพ่าะ สํามารถเลือกัรับได้

โดยสํะดวกั หรือหากัป่ระสํงค์ศึกึัษาให้ครบถ้วนก็ัสํามารถขอรับได้ทั�ง ๒ เล่ม 

ด้วยความเคารพ่ในธรรม

คณ์ะศึิษยานุศึิษย์





เร่�มอย่างไร
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1. 

จะศึึกþาพุุทธ ควรเร่�มจากตรงไĀนก่อน ศึึกัษาพ่ระธรรมคําสํอน หรือ 

ศึกึัษาเรื�องจิต่

ตอบ :  กั็เริ�มจากัต่ัวเรานั�นแหละ พุ่ทธศึาสํนากั็คือต่ัวเรา ภาษาสํมมต่ินั�น

เป่น็แค่ชีื�อเฉยๆ หรอกั ศึาสํนาพุ่ทธนั�นสํอนเรื�องอะไร สํอนเรื�องอัต่ต่า สํอน

เรื�องอนัต่ต่า สํอนเรื�องทุกัข์ เรื�องดับทุกัข์ สํอนเรื�องละกัิเลสํ

เรามาดูสํั�นๆ ว่าเราละกัิเลสํได้กัี�ต่ัว กัิเลสํต่ัวไหนบ้างที�ละได้ กัิเลสํตั่วไหน

บ้างที�เกิัดขึ�นขณ์ะนี� ป่ัจจุบันนี� เราก็ัพ่ยายามละ และก็ัเจริญพ่รหมวิหาร

ให้มากัๆ เมื�ออายุมากัขึ�น วิบากักัรรมมันเบาบางคลายลงไป่ เรากั็จะถึง

จุดหมายป่ลายทางได้เอง ขอให้เราสํร้างต่้นเหตุ่ที�ดีไว้กั่อน ขอให้เราเริ�ม

ป่ัจจุบันให้ดี อนาคต่กั็จะออกัมาดีเอง

2. 

Āลัักการฝึึกปฏิ่บัต่มีอะไรบ้างครับ

ตอบ :  ต่อ้งฝึกึัตั่วเราเอง หดัต่วัเราเอง ให้มรีะเบียบมวีนิยั และฝึกึัให้ต่วัเองมี

ความเสํยีสํละ โดยที�ไมต่่อ้งหวงัอะไรต่อบแทน เป่น็คนเสํยีสํละทั�งกัาํลงักัาย 

กํัาลังใจ กํัาลังทรัพ่ย์ กัําลังวาจา มองโลกัในทางที�ดี คิดดี นั�นแหละ 

พ่ยายามเริ�มต่้นให้มันได้ ทุกัเวลา ทุกัลมหายใจเข้าออกั
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3. 

อยากเร่�มปฏ่ิบัต่ธรรมอย่างจร่งจัง ตอนนี�ก็เร่�มดููจ่ต ก็รู้ตอนมันเก่ดูไป

แลั้ว นึกไดู้ก็ดูู การเร่�มต้นที�ตรงนี� ถููกต้องแลั้วĀรือเปลั่าคะ

ตอบ :  กัารป่ระพ่ฤต่ิถูกัต่้องมากั่อนแล้ว เพ่ราะว่าทุกัคนกั็ป่ฏิิบัติ่ธรรม

กัันมาต่ั�งแต่่ชีาต่ิกั่อนๆ  ไม่ใชี่เพ่ิ�งมาเริ�มป่ฏิิบัต่ิแค่ชี่วงที�เรามาป่ฏิิบัติ่ธรรม

ต่อนนี� ต่ามความเป็่นจริงทุกัคนกั็ได้ป่ระพ่ฤต่ิป่ฏิิบัต่ิธรรมกัันมาจึงได้เกัิด

มาเป่็นมนุษย์

ทีนี� กัารสํํารวจ กัารทําความเข้าใจ ความขยันหมั�นเพี่ยร เราต่้องสํังเกัต่ 

หมั�นทําในใจอย่างเนืองๆ หมั�นวิเคราะห์ หมั�นสํังเกัต่อยู่บ่อยๆ อย่าไป่

เลือกักัาลเลือกัเวลา เอาต่ั�งแต่่ต่ื�นขึ�นมาจิต่ของเราป่กัต่ิอยู่หรือไม่ หรือจิต่

ของเราฟัุ�งซ่่าน จิต่ของเราเกัิดความกัังวล เกัิดความลังเล เราต้่องรู้จักัดับ  

รูจ้กััควบคมุจติ่ควบคมุอารมณ์ ์ถกูัแลว้ ทําไป่เรื�อยๆ สัํกัวนัจะเดินถงึจดุหมาย 

ป่ลายทางเอง อย่าไป่คิดว่าต่นเองไม่ได้ป่ฏิิบัต่ิมา

4. 

คดู่จะฝึึกนั�งÿมาธ ่แค่เร่�มกไ็ม่ไĀวแลัว้ นั�งสัํกัพั่กั ป่วดหลังมากั นั�งได้ไม่ถงึ  

๑๕ นาที แล้วอีกัอย่าง รู้สํึกัสํับสํนว่าเวลาภาวนา พุ่ทโธ พุ่ทโธ ภาวนาเพ่ื�อ

อะไรหรือครับ ขอโทษที�ต่้องถามโง่ๆ
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ตอบ :  อมื ไมโ่ง่หรอกั ดแีลว้ที�รูจ้กััถาม เราต่อ้งรูจ้กัักัารเจรญิสํต่ ิกัารเจรญิสํต่ิ 

ก็ัเพ่ื�อที�จะเข้าไป่ชีําระสํะสํางจิต่ของเราให้สํะอาดให้บริสุํทธิ� ถึงเราทํา 

ไม่ได้เด็ดขาด เรากั็พ่ยายามหมั�นเจริญพ่รหมวิหารให้มากัๆ ถึงวาระเวลา 

จิต่ของเราก็ัจะถึงจุดหมายป่ลายทางได้เอง

5. 

มีความสํงสํยัวา่ ขณ์ะที�เรานั�งสํมาธอิยูน่ั�น ใหเ้รานกึัอะไรเป่น็ที�มั�นที�ระลกึัไว้  

บางที�กัส็ํอนให้นกึัถงึกัารกํัาหนดลมเขา้ออกั ต่ั�งแต่ป่่ลายจมูกัจนไป่ถึงทอ้ง  

แล้วย้อนกัลับออกัทางจมูกั แต่่บางคนสํอนว่า ไม่ต่้องกํัาหนดอะไรเลย  

พ่ยายามให้ไม่คิดเรื�องอะไรเลย ซ่ึ�งผู้มว่ามันทํายากักัว่ากัารกัําหนด 

ลมหายใจเสีํยอีกั ÿรุปว่าเราควรกําĀนดูĀรือไม่กําĀนดู

ตอบ :  มันกั็ถูกัทั�งสํองวิธีนั�นแหละ

วิธแีรกัสําํหรบัคนที�ฝึกึัใหม่ๆ  ต่อ้งหาที�พ่ึ�ง หาที�ยดึ หาที�เกัาะ เชีน่ เมื�อกัาํหนด 

ระลึกัรู้อยู่กัับลมหายใจเข้าออกั จิต่ของเรากั็อยู่กัับลมหายใจเข้าออกั  

ถ้าจิต่ของเราคิดไป่เรื�องอื�น เรากั็พ่ยายามระลึกัอยู่กัับลมหายใจเข้าออกั 

ทําบ่อยๆ ใหม่ๆ กั็อาจจะไม่ชีํานาญ ถ้าเราทําได้ชีํานาญแล้ว จิต่กั็จะกัลับ

มาอยู่กัับลมหายใจ

เมื�อเราทาํไดชํ้ีานาญแลว้ เราไมก่ัาํหนดเลยกัไ็ด ้เพ่ยีงแคเ่ราใชีว้ธิทีี�สํอง คอื

ระลึกัรูเ้ฉยๆ  รู้ว่าลมเข้าลมออกั มันได้หมดทั�งวิธีแรกัและวิธีที�สํอง มันกั็

ถูกัหมดนั�นแหละ
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จริต่ของเราชีอบอย่างไร กั็เอาอย่างนั�น ขอให้ทําบ่อยๆ ทําให้ต่่อเนื�อง 

อันนี�เป่็นแค่เพ่ียงสํมถภาวนาเท่านั�นเอง อยากัจะให้จิต่ป่ล่อยวางได้จริงๆ  

เราต่้องแยกัจิต่ แยกัความคิด แยกัรูป่แยกันาม ต่ามทําความเข้าใจ ให้จิต่

ยอมรับความจริงทุกัสํิ�งทุกัอย่าง นั�นแหละ จิต่ถึงจะป่ล่อยวาง ว่างได้แบบ

เป่็นอิสํระที�สํุด

6. 

มคีวามสํนใจฝึกึัป่ฏิบัิต่เิพ่ื�อให้ใจสํงบ แต่ยั่งไม่เคยฝึกึัแบบจรงิจงั จรงิๆ แล้ว 

ว่ธีจ่ตดูจู่ตเป็นอย่างไร

ตอบ :  เราเป็่นคนหมั�นสัํงเกัต่ หมั�นสํําเหนียกั หมั�นน้อมในใจอยู่บ่อยๆ  

เรากัจ็ะรู ้ต่วัจติ่นั�นเขาเกัดิๆ ดบัๆ อยูแ่ลว้ บางทเีขาเกัดิความโลภ บางทเีขา

เกัดิความโกัรธ บางทเีขาเกัดิความอยากั ไอต้่วัที�รูต้่วัโกัรธ ต่วัโลภ ต่วัอยากั 

นั�นแหละคือตั่ว ‘สํติ่’ เราพ่ยายามหมั�นสําํเหนียกั หมั�นสําํรวจ หมั�นสําํรวม 

อยู่ต่ลอดเวลา อยู่เรื�อยๆ อยู่เนืองๆ สํักัวันหนึ�งเราจะเข้าใจต่รงนี�

7. 

เพ่ิ�งจะหดันั�งแบบเป่ดิไฟั ดเูหมอืนมสีํมาธงิา่ยกัว่า มอียูวั่นหนึ�งกัาํลงันั�งไดท้ี� 

พ่อดโีคมไฟัที�เป่ดิไวด้บัวบู จากัที�สํงบอยูก็่ักัลายมาเป็่นขนลุกัซู่ ่เลยต้่องออกั 

จากัสํมาธิ ปกต่นั�งÿมาธ่กันอย่างไรĀรือครับ ควรปิดูไฟĀรือเปิดูไฟดูี
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ตอบ :  เป่ิดไฟักั็ดี ปิ่ดไฟักั็ดี ถ้าจะพ่ิจารณ์าดูต่รงนี� เราต่้องพ่ิจารณ์าดูกัาย

ของเรา ต่าเขามีหน้าที�ดู เราห้ามต่าไม่ให้ดูได้ไหม หูมีหน้าที�ฟััง เราห้ามหู

ได้ไหม เราต่้องทําความเข้าใจให้ได้ทุกัอิริยาบถนั�นแหละ

เป่ิดต่าดูทุกัสํิ�งทุกัอย่าง ทีนี�เราก็ัรู้จิต่ของเราว่า จิต่ของเราเกิัดกัิเลสํไหม 

จิต่ป่กัต่ิไหม ผู้ลักัไสํไหม ดึงเข้ามาไหม จุดหมายป่ลายทางของเรา เข้าไป่

ให้ถึงจิต่ต่รงนั�น ไม่ใชี่ว่าเราจะไป่เอาแค่เป่ิดไฟั แค่ดับไฟัทําสํมาธิ ถ้าเรา

เข้าใจแล้ว ยืนเดินนั�งนอน กั็เป็่นแค่เพี่ยงอิริยาบถ แม้แต่่ร้องเพ่ลงอยู่จิต่

ก็ัเป่็นสํมาธิ ถ้าจิต่ป่ล่อยวางแล้ว

8. 

อยากัเริ�มต่้นฝึึกัธรรมะ อยากัฝึึกัจริงๆ  จังๆ  แต่่กั่อนนั�งสํมาธิเฉยๆ  วันละ

นิดๆ  แต่่ไม่นิ�ง เวลาต่ื�นเต่้นหรือฟัุ�งซ่่านจะต่ิดท่องพุ่ทโธต่ลอด แลั้วการ

ÿวดูมนต์ ไม่ÿวดูไดู้Āรือเปลั่าคะ จําเป็นĀรือไม่

ตอบ :  ดีแล้ว ดําเนินมาถูกัแล้ว แต่่ยังไม่ถูกัจุดหมายป่ลายทางที�แท้จริง 

ลองผู้ิดลองถูกับ้างกั็ยังดี เราต่้องพ่ยายาม สํ่วนเรื�องกัารสํวด กัารท่อง  

ถ้าเราไม่ได้เจริญสํติ่ กั็เป่รียบเหมือนนกัแกั้วนกัขุนทอง เราต่้องพ่ยายาม

สํร้างความรูต้่วั พ่ยายามหมั�นสํรา้งความรู้ต่วัใหต้่อ่เนื�อง นั�นถงึจะเป่น็กัาร

เจริญสํต่ิ พ่ยายามทําไป่เรื�อยๆ วันหนึ�ง สํองวัน สํามวัน จากัห้านาที  

สิํบนาที ไป่เรื�อยๆ เป็่นวัน เป็่นเดือน เป็่นป่ี อายุมากัขึ�น กัําลังความรู้ตั่ว

ก็ัจะมากัขึ�น สํต่ปิ่ญัญาก็ัจะมากัขึ�น กัจ็ะมองเห็นความเป็่นจริงในชีวิีต่ของ

เราได้ พ่ยายามดําเนินต่่อไป่ให้ถึงจุดหมายป่ลายทางกััน
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9. 

เหต่ใุดเวลานอนหลบัไป่พ่รอ้มกับักัารฟังัเทศึนแ์ลว้ต่ื�นมาเรว็กัวา่ป่กัต่ ิแถม

ไม่เพ่ลียด้วย แต่่วันไหนหลับป่กัต่ิ ไม่ฟัังเทศึน์ วันนั�นจึงเพ่ลียๆ การนอน

ฟังธรรมจะไดู้ประโยชน์ไĀมครับ

ตอบ :  คือจิต่ของเราไม่มีความกัังวล ไม่มีความฟัุ�งซ่่าน จิต่ของเรามีความ

สํงบในกัารรับรู้ รับฟััง จิต่ของเรากั็เลยไม่เพ่ลีย กัายของเรากั็เลยไม่เพ่ลีย

เวลาต่ื�นขึ�นมา เหมือนกัับเราได้นอนพั่กัหลายชีั�วโมง นี�แหละ อานิสํงส์ํ

ของกัารฟัังธรรม ถ้าอยากัจะให้ดีจริงๆ ละกั็ ให้ต่ั�งสํต่ิฟัังกั็จะได้ป่ระโยชีน์ 

ถ้านอนฟััง นิวรณ์์จะเข้าครอบงําง่าย กั็จะหลับเร็วไวขึ�น แต่ก่ั็ดีเหมือนกััน

นั�นแหละ ถ้าเราน้อมกัายน้อมจิต่เราเข้ามา กั็จะได้ป่ระโยชีน์ทั�งสํองอย่าง

10. 

หลงัๆ มานี� ดฉินัได้ไป่ทําบุญต่า่งจังหวัดบ่อยๆ เดิมดิฉนัได้แต่ทํ่าบุญที�วดัใน

กัรงุเทพ่ฯ เพ่ราะเหน็ว่าสํะดวกัด ีแต่ป่่รากัฏิวา่ในกัารทาํบญุทกุัครั�งเป่น็กัาร

ทาํบาป่ เพ่ราะไดแ้ต่ตํ่่าหนิพ่ระ เหน็พ่ทุธบูชีากัต็่เิตี่ยน จนได้มาเจอกับัสํามี 

แต่เ่ขากัเ็ป่ลี�ยนเราไมค่อ่ยได ้เพ่ราะป่ากัไมพ่่ดู แต่ใ่จกัค็ดิ จนบงัเอญิขบัรถ

ผู้่านไป่เจอวัดอยู่บนเขาในต่่างจังหวัด แทบไม่มีอะไรเลย ศึาลากั็เป่็นเสํา 

มพี่ื�นมหีลงัคามงุจากั แต่ส่ํิ�งที�กัระทบใจเราคอืพ่ระที�นั�น ทา่นสํมถะมากัค่ะ  

ดิฉันเลยไป่แต่่วัดนี� จนมาวันหนึ�งโดนเพ่ื�อนที�ศึึกัษาธรรมะต่่อว่า ว่าไป่ยึด

ต่ดิกับัครบูาอาจารย ์ต่อ้งหมั�นไป่ทาํบุญที�อื�นบา้ง จรง่ๆ แลัว้เราควรเÿาะ

แÿวงĀาครูบาอาจารย์ไปเรื�อยๆ Āรือเปลั่าคะ
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ตอบ :  ไมจ่าํเป่น็ต่อ้งไป่ยดึต่ดิกับัครบูาอาจารย ์หรอืวดัโนน้วดันี� ไมจํ่าเป่น็

ต่้องไป่เสําะแสํวงหาครูบาอาจารย์อีกัด้วย ถ้าบุคคลมีสํต่ิป่ัญญา จะสํร้าง 

ครูบาอาจารย์ในตั่วของเรา ในกัายของเรา อย่างเชี่นเราเจริญสํติ่เข้าไป่

หมั�นสํํารวจกัาย สํํารวจจิต่ของเรานี� แสํดงว่าเราได้สํร้างอาจารย์เข้าไป่

ต่รวจสํอบ จิต่ของเราเป่็นลูกัศึิษย์ จิต่ของเราสํอบได้สํอบต่กั จิต่ของเรา

ยินดีไหม จิต่ของเราเกัิดกัิเลสํไหม สํต่ิของเราคอยต่รวจสํอบต่ลอดเวลา

เรารูไ้มท่นั เรารูจ้กััดบั รูจ้กััละ รูจ้กััขม่อยูป่่จัจบัุน วางอยูป่่จัจบุนัอยา่งเดยีว 

นี�แหละ เป่น็บคุคลที�มสีํต่ปัิ่ญญา จะเดนิกัา้วหนา้ไป่ถงึจุดหมายป่ลายทาง 

ไดเ้รว็ไดไ้ว กัารไป่วดั ไป่หาครูบาอาจารยท์ี�โน่น ที�นี� กัเ็พ่ื�อจะไป่หาแนวทาง 

ถ้าเราเข้าใจแนวทางแล้ว เรากั็เอาเรานั�นแหละ เป่็นอาจารย์คอยสํอบเรา 

รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง เป่็นอาจารย์คอยสํอบเราต่ลอดเวลา สํต่ิกั็จะต่รวจสํอบ

เราต่ลอดเวลา นี�แหละ จะเป่็นสํิ�งที�ถูกัต่้องที�สํุด





ว่าด้้วยการปฏิ่บัต่
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11. 

จากพุระไตรปิฎก คนมากัมายหลงไป่ในรูป่แบบ ว่านั�งสํมาธิเท่านั�น คือ

ต่ัวแทนของกัารป่ฏิิบัต่ิธรรม ผู้มขออัญเชีิญจากัพ่ระไต่รป่ิฎกั CD ROM 

พ่ระวินัยป่ิฎกั เล่ม ๑ ต่อนที� ๑๗๘ ดังนี� ทรงแสํดงอานาป่านสํต่ิสํมาธิกัถา  

[๑๗๘] ลําดับนั�น พ่ระผูู้้มีพ่ระภาคเสํด็จเข้าสํู่อุป่ัฏิฐานศึาลาป่ระทับนั�ง

เหนือพุ่ทธอาสํน์จัดไว้ถวาย แล้วรับสํั�งกัับภิกัษุทั�งหลายว่า

ดกูัรภกิัษุทั�งหลาย แม้สํมาธใินอานาป่านสํติ่นี�แล อนัภกิัษอุบรมทาํใหม้ากั

แล้ว ย่อมเป่็นคุณ์ สํงบ ป่ระณ์ีต่ เยือกัเย็น อยู่เป่็นสุํข และยังบาป่อกัุศึล

ธรรมที�เกัิดขึ�นแล้วๆ ให้อันต่รธานสํงบไป่โดยฉับพ่ลัน ดุจละอองและฝึุน่ที�

ฟัุ�งขึ�นในเดือนท้ายฤดูรอ้น ฝึนใหญ่ที�ต่กัในสํมัยมิใชีฤ่ดูกัาล ยอ่มยังละออง

และฝึุ่นนั�นๆ ให้อันต่รธานสํงบไป่ได้ โดยฉับพ่ลัน ฉะนั�น 

ดูกัรภิกัษุทั�งหลาย กั็อานาป่านสํต่ิสํมาธิ อันภิกัษุอบรมอย่างไร ทําให้มากั

อย่างไร จึงเป่็นคุณ์ สํงบ ป่ระณ์ีต่ เยือกัเย็น อยู่เป่็นสุํข และยังบาป่อกัุศึล

ธรรมที�เกัิดขึ�นแล้วๆ ให้อันต่รธานสํงบไป่โดยฉับพ่ลัน

ดูกัรภิกัษุทั�งหลาย ภิกัษุในธรรมวินัยนี� อยู่ในป่่าก็ัต่าม อยู่ ณ์ โคนไม้

ก็ัต่าม อยู่ในสํถานที�สํงัดกั็ต่าม นั�งคู้บัลลังกั์ต่ั�งกัายต่รงดํารงสํติ่บ่ายหน้าสํู่

กัรรมฐาน ภิกัษุนั�นย่อมมสีํติ่หายใจเขา้ มสีํติ่หายใจออกั เมื�อหายใจเขา้ยาว 

ก็ัรู้สํึกัว่าหายใจเข้ายาว หรือเมื�อหายใจออกัยาว กั็รู้สํึกัว่าหายใจออกัยาว 

เมื�อหายใจเข้าสํั�น กั็รู้สํึกัว่าหายใจเข้าสํั�น หรือเมื�อหายใจออกัสํั�น กั็รู้สํึกัว่า 

หายใจออกัสํั�น



22 : หลวงพ่่อเพี่ยงแต่่เล่าให้ฟััง ๒ : ถาม-ต่อบ กัับหลวงพ่่อ

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งกัองลมทั�งป่วง หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งกัองลมทั�งป่วง หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัระงับกัายสํังขาร หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัระงับกัายสํังขาร หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งป่ีต่ิ หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งป่ีต่ิ หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งสํุข หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งสํุข หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งจิต่สํังขาร หายใจเข้า

ย่อมสํำเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งจิต่สํังขาร หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัระงับจิต่สํังขาร หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัระงับจิต่สํังขาร หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งจิต่ หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัรู้แจ้งซ่ึ�งจิต่ หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัยังจิต่ให้บันเทิง หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัยังจิต่ให้บันเทิง หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัต่ั�งจิต่ไว้มั�น หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัต่ั�งจิต่ไว้มั�น หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัป่ล่อยจิต่ หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัป่ล่อยจิต่ หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นธรรมอันไม่เที�ยง หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นธรรมอันไม่เที�ยง หายใจออกั
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ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นวิราคะ หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นวิราคะ หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นนิโรธ หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นนิโรธ หายใจออกั

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นป่ฏิินิสํสํัคคะ หายใจเข้า

ย่อมสํําเหนียกัว่า เราจักัพ่ิจารณ์าเห็นป่ฏิินิสํสํัคคะ หายใจออกั

ดกูัรภกิัษทุั�งหลาย อานาป่านสํต่สิํมาธ ิอนัภกิัษอุบรมแลว้อยา่งนี�แล ทาํให้

มากัแล้วอย่างนี�แล จึงเป่็นคุณ์ สํงบ ป่ระณ์ีต่ เยือกัเย็น อยู่เป่็นสุํข และยัง

บาป่อกัุศึลธรรมที�เกัิดขึ�นแล้วๆ ให้อันต่รธานสํงบไป่ได้โดยฉับพ่ลัน 

แท้จร่งแล้ัว การนั�งÿมาธ่ไม่ใช่แนวทางเดีูยวในการปฏ่ิบัต่ธรรม  

ใช่ไĀมครับ

ตอบ :  เป่็นคําถามที�ดีมากัทีเดียว ยืนเดินนั�งนอน กัินอยู่ขับถ่าย  

ทุกัอิริยาบถ ถ้าเรามีสํต่ิ รู้จักัสํังเกัต่ รู้จักัวิเคราะห์ นั�นแหละคือกัารป่ฏิิบัต่ิ 

กัารป่ฏิิบัต่ิธรรมทุกัชีนิด จุดหมายป่ลายทางกั็คือ ชีําระสํะสํางกัิเลสํ ทํา

จิต่ของเราให้สํะอาดให้บริสํุทธิ� ไม่ว่าจะยืนเดินนั�งนอน กัินอยู่ขับถ่าย เรา

ต่้องพ่ยายามทําความเข้าใจ สํํารวจให้ได้ทุกัอิริยาบถ ไม่จําเป็่นต้่องเอา

เฉพ่าะเวลานั�ง ถึงแม้เวลานั�ง จิต่ของเราไม่เป่็นสํมาธิ มันกั็ฟัุ�งซ่่าน ถึงยืน

เดินนั�งนอน จิต่ของเราสํงบ มันกั็เป็่นสํมาธิอยู่ต่ลอดเวลา จะเป็่นสํมาธิ

ระดับไหนเท่านั�นเอง สํมาธิระดับกัารข่มเอาไว้ หรือกัารบังคับ หรือว่า

ระดบัแยกัแยะรูเ้หน็ต่ามความเป่น็จรงิ ต่ามธรรมชีาต่ทิี�แทจ้รงิ เราต่อ้งหดั

วิเคราะห์ หัดพ่ิจารณ์าให้รู้เหตุ่รู้ผู้ลจริงๆ เราถึงจะเข้าใจความหมายต่รงนี�

ได้ ต่้องพ่ยายามทํากัันต่่อไป่
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12. 

ตามดููใจดู้วยÿต่นั�นทําอย่างไร

ตอบ :  ต่ามด ูต่ามรู ้ต่ามทาํความเข้าใจ แลว้กัค็อ่ยละ ถา้จติ่เกัดิกัเิลสํกัค็อ่ย

ละ ถา้ขนัธห์า้เขา้มา กัต็่ามด ูถ้าจติ่จะเข้าไป่รว่ม กัร็ูจ้กััดบั ถ้าสํติ่ต่ามดตู่รงนี�  

ถึงจะเป่็นป่ัญญาเข้าสํู่วิปั่สํสํนาได้ เป่็นปั่ญญาที�จะรอบในกัองสํังขารได้

13. 

ถูา้เราศึกึþาเรื�องจต่แลัะÿตจ่นเข้า้ใจ แล้ัวฝึกึนั�งÿมาธไ่ปเรื�อยๆ  ข้ั�นตอน

ต่อไปคืออะไร

ตอบ :  ยืนเดินนั�งนอน เป็่นแค่เพ่ียงอิริยาบถ เราอย่าไป่เอาแต่่เฉพ่าะ

อิริยาบถของกัารนั�ง เราต่้องฝึึกัให้ได้ทุกัอิริยาบถ ต่ั�งแต่่ต่ื�นขึ�นมา แล้ว

กั็ให้จิต่ของเราว่าง รับรู้ได้อยู่ทุกัอิริยาบถ กัิเลสํตั่วไหนเราละได้ เราก็ัรู้  

ต่ัวไหนเราละยังไม่ได้ เรากั็พ่ยายามละ พ่ยายามให้จิต่ของเราสํงบทุกั

สํถานกัารณ์์ อยู่กัลางโรงหนัง กัลางต่ลาด อยู่กัลางกัองเพ่ลิง จิต่ของเรา

กั็ต่้องสํงบป่ราศึจากักัิเลสํ

14. 

เĀลัือบดูจู่ตบ่อยๆ  ทํางานไป เĀลัือบดููจต่บ้าง ใĀ้ÿตไ่ปทํางานแทนจ่ต 

จ่ตจึงโลั่งโปร่งÿบาย
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ตอบ :  อันนี�ถูกัต่้อง แต่่คําว่าเหลือบนี� เราต้่องพ่ยายามชีําเลือง คําว่า  

ชํีาเลือง คอืน้อมเข้าไป่สัํงเกัต่ดูความป่กัติ่ของจิต่ จติ่ว่างก็ัรูว่้าว่าง จติ่ป่กัติ่

ก็ัรู้ว่าป่กัติ่ เราก็ัจะเห็นเด่นชีัด ต่ัวชีําเลือง หรือว่า ตั่วเหลือบเข้าไป่ดู นี�

แหละเขาเรยีกัวา่  ‘ต่วัสํต่ติ่วัปั่ญญา’  และความป่กัต่ ิความโล่ง ความโป่ร่ง  

นั�นกั็คือ จิต่ บางทีจิต่โล่งโป่ร่ง จิต่ที�ไม่มีความโลภ ความโกัรธ ความอยากั 

เขากั็โล่งก็ัโป่ร่งอยู่ แต่่เขายังแยกัรูป่แยกันามไม่ได้ เป่รียบเสํมือนกัับขันที�

คว�ำอยู่

ถ้ามีอากัารของความคิดผุู้ดขึ�นมา ถ้าไม่ใชี่ต่ัวจิต่ เราพ่ยายามหมั�นสัํงเกัต่

ดูว่าเขากั่อต่ัวอย่างไร ขณ์ะจิต่จะเคลื�อนเข้าไป่รวม ถ้าสํต่ิสํังเกัต่ทัน 

เหลือบไป่มองเห็นทัน เขาจะดีดต่ัวออกัจากักััน จิต่จะหงายขึ�นมา จิต่จะ

เป่็นธรรมชีาต่ิมากัยิ�งขึ�นไป่อีกั เราจะมองเห็นทางทะลุป่รุโป่ร่งมากัขึ�น

ไป่อีกั เพ่ราะว่าสัํมมาทิฏิฐิ ข้อแรกัในอริยมรรคที�มีองค์แป่ด เปิ่ดทางให้ 

พ่ยายามต่ามทําความเข้าใจ เราจะเห็น อนิจจัง ทุกัขัง อนัต่ต่า ในขันธ์ห้า  

ที�เกัิดๆ ดับๆ แล้วต่ามทําความเข้าใจให้ได้ทุกัเรื�อง ถ้าเราป่ล่อยทิ�งเอาไว้  

หรือว่าเราไม่ต่ามดู จิต่ของเรากั็จะซ่ึมเข้าสํู่สํภาพ่เดิม ถูกัแล้วล่ะ ต่้อง

พ่ยายามดําเนินไป่ให้ดีที�สํุด

15. 

เมื�อเราเจร่ญÿต่ เราจะĀัดูพุ่จารณาใĀ้เĀ็นความเก่ดู ดัูบ ความเป็นไป

ข้องกาย เวทนา จ่ต ธรรมไดู้อย่างไร

ตอบ :  เราต่อ้งเจรญิสํต่เิข้าไป่แยกัจติ่ แยกัความคดิ แยกัรปู่แยกันามใหไ้ด้

เสํียกั่อน เราถึงจะพ่ิจารณ์า กัาย เวทนา จิต่ ธรรม ครบทั�งสํี�ต่ัวได้
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ถ้าเรายังแยกัรูป่แยกันามไม่ได้ มันจะเป็่นแค่เพ่ียง ‘ป่ัญญาโลกัีย์’ เท่านั�น

ที�พ่ิจารณ์าธรรม เป่็นเพ่ียง ‘กัิเลสํธรรม’ เท่านั�นที�จะพิ่จารณ์า เพ่ราะว่า

จติ่ของเรายงัไมต่่กักัระแสํธรรม หรอืว่าจติ่ของเรายงัแยกัรปู่แยกันามไมไ่ด้

ถ้าจิต่ของเราแยกัรูป่แยกันามได้ จิต่ของเราจะว่างรับรู้ กัารพิ่จารณ์า  

ยกัจิต่ขึ�นมาพิ่จารณ์า จิต่ก็ัว่างรับรู้ ยกักัายขึ�นมาพิ่จารณ์า จิต่ก็ัว่างรับรู ้

ยกัหัวข้อธรรมขึ�นมาพ่ิจารณ์า จิต่กั็ว่างรับรู้ ยกัเวทนาขึ�นมาพ่ิจารณ์า  

จิต่กั็ว่างรับรู้ ถึงจะเป็่นกัารเจริญสํต่ิปั่ฏิฐานสํี�อยู่ในตั่วต่ลอดเวลา เราต้่อง

พ่ยายามเจาะแยกัรูป่แยกันามให้ได้เสํียกั่อน เราจะเข้าใจในความหมายที�

เราต่ั�งคําถามมานี�ได้เอง

16. 

แลั้วเราจะเร่�มต้นดููจต่อย่างไร

ตอบ :  เราต้่องสํรา้งผูู้รู้ ้คอืสํรา้งความรูส้ํกึัต่วั แล้วกัร็ูจั้กัควบคมุจติ่ ควบคุม

อารมณ์์ ต่่อไป่ข้างหน้า กั็รู้จักัสํังเกัต่จิต่ สํังเกัต่ความคิด แยกัรูป่แยกันาม

ใหไ้ด้เสีํยก่ัอน เราถึงจะมองเห็นทางที�จะเขา้ไป่ดําเนินชีวิีต่ได้อย่างกัระจ่าง

ทีเดียว

17. 

ขออนุญาต่ถามในแนวป่ฏิิบัต่ิที�เป็่นอยู่ เกัรงว่าจะหลงทาง เข้าใจว่า 

การเจรญ่ÿตจ่รง่ๆ แลัว้ ไมน่า่จะอยูก่บัจต่อยา่งเดูยีว อะไรชดัูกด็ูอูนันั�น
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ไดู้ไĀม เพ่ราะลองพ่ิจารณ์าแล้ว ถ้าเรารู้ทันจริงๆ ไม่เห็นว่าจะเกัินออกัไป่

จากักัารรู้อยู่กัับกัาย เวทนา จิต่ ธรรม เช่ีน บางครั�งร่างกัายเราเจ็บป่วดมี

ทุกัขเวทนา เวทนามันกั็เด่นมากัๆ  เชี่น ป่วดท้องจากัโรคกัระเพ่าะกัําเริบ

เวทนาชีัดเจน เรารู้เวทนา พ่อเวทนาหายไป่ ใจเราสํบาย สํติ่มันกั็ไป่อยู่

กัับจิต่ หลังจากันั�นหากัเราเดินไป่มา เรารู้ทัน กั็รู้กัารเคลื�อนไหวของกัาย

เป่็นต่้น เพ่ราะมันรู้ได้คราวละอย่างใชี่หรือไม่ ขออภัยหากัคําถามดูวกัวน

ตอบ :  ไมว่กัวนหรอกั ความเข้าใจของเราอยูใ่นระดบันี� ความเป่น็จรงิแลว้  

กัารเจริญสํติ่ป่ฏัิฐานสํี� ถ้าเรายังแยกัรูป่แยกันามไม่ได้ หรือว่าจิต่ยังไม่คลาย

ออกัจากัขันธ์ห้า จะไม่ครบ ๔ ฐาน คือตั่วจิต่ของเราส่ํงออกัไป่พิ่จารณ์า 

เขาเรียกัว่า จิต่สํ่งออกัไป่ภายนอกัอยู่

ต่ามความเป่็นจริงแล้ว ทั�วๆ ไป่ เราแยกัแค่เพ่ียงในส่ํวนรูป่กัับนาม เราไม่

ได้แยกัละเอียดถึงจิต่กัับขันธ์ห้า ซ่ึ�งเป่็นฝึ่ายนามธรรมด้วยกััน ถ้าเราเจาะ

ลึกัลงไป่ แยกัจติ่ออกัจากัขนัธห์า้ ออกัจากัอารมณ์ ์ซ่ึ�งเป่น็ฝ่ึายนามธรรมได้ 

หรอืที�เรยีกัวา่ ‘แยกัรปู่แยกันาม’ จะพ่จิารณ์า กัใ็หจิ้ต่รบัรูอ้ยู ่พ่จิารณ์ากัาย 

จิต่กั็ว่างรับรู้ พ่ิจารณ์าเวทนา จิต่กั็ว่างรับรู้ พ่ิจารณ์าธรรม จิต่กั็ว่างรับรู้ 

จะพ่ิจารณ์าอะไรอยู่ จิต่กั็ว่างรับรู้ อันนี� จึงจะครบกัารเจริญสํติ่ป่ัฏิฐานสํี�

ถงึเราจะพ่จิารณ์าธรรม ถ้าจติ่ยงัแยกัรปู่แยกันามไมไ่ด้ หรอืจิต่ยงัไมอ่ยูใ่น

ความว่างรับรู้ กั็เป่็นแค่เพ่ียง ‘กัิเลสํธรรม’ เป่็นแค่เพ่ียง ‘ป่ัญญาโลกัีย์’ 

อาจจะถกูัอยูใ่นระดบัหนึ�งเทา่นั�นเอง เราพ่ยายามเจาะใหลึ้กั ใหจ้ติ่ของเรา 

แยกัออกัจากัสํิ�งพ่วกันี� คอยดู คอยสํังเกัต่ คอยวิเคราะห์ ถึงจะเป่็นกัาร

เจริญมหาสํต่ิป่ัฏิฐานสํี�ครบบริบูรณ์์
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18. 

กัารศึึกัษาเพ่ื�อเข้าถึงปั่ญญา หากัมีครูสํอบอารมณ์์แนะนําวิธี กัารเข้าถึง

กั็คงเป็่นเรื�องที�ง่ายขึ�น แต่่ถ้าหากัยังไม่มีโอกัาสํที�จะเจอครูบาอาจารย์  

เรามีว่ธีที�จะÿอบอารมณ์ตัวเอง แลัะแก้ไข้ตัวเองไดู้ไĀมครับ

ตอบ :  คําถามนี�เป่็นคําถามที�ดีมากัทีเดียว เป่็นคําถามที�จะเดินป่ัญญาได้

ดีมากัทีเดียว วิธีที�มีกัารต่รวจสํอบด้วยต่ัวเอง ถ้าใหม่ๆ เราไม่เข้าใจ เรากั็

ต่้องแสํวงหาครูบาอาจารย์ แสํวงหาสํถานที�

ถา้เราเขา้ใจแลว้ กัต็่วัเรานั�นแหละ ต่รวจสํอบเราต่ลอดเวลา ถา้เรารูจ้กััเจรญิ

สํต่ิเข้าไป่ น้อมเข้าไป่วิเคราะห์ อะไรคือสํต่ิ อะไรคือจิต่ อะไรคือความคิด  

อะไรคืออารมณ์ ์เรามีสํต่เิขา้ไป่หมั�นสํงัเกัต่ เขา้ไป่หมั�นวเิคราะห ์คอยต่รวจ

สํอบจิต่ของเราอยูต่่ลอดเวลา จติ่ของเราเกัดิอยา่งไร จติ่ของเราไป่อยา่งไร 

จิต่ของเราหลงอะไร เราแพ่้ให้กัิเลสํไหม

นี�แหละ เราต่อ้ง ‘สํร้างผูู้้รู’้ เขา้ไป่ต่รวจสํอบจติ่ของเราต่ลอดเวลา เรากัจ็ะ

ได้ฟัังธรรมะต่ลอดเวลา รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง กั็จะเป่็นอาจารย์สํอนธรรมะให้

เรา ไม่ต่้องไป่หาที�ไหนหรอกั เราสํร้างผูู้้รู้เข้าไป่ต่รวจสํอบเรา

เหมือนดั�งคําพู่ดที�ถามมานั�นแหละ ดีมากัทีเดียว เราต่้อง ‘สํร้างตั่วสํต่ิ’ 

เขา้ไป่ต่รวจสํอบเราต่ลอดเวลา ต่รวจสํอบไมท่นั เราก็ัรูจั้กัดับ รูจั้กัควบคมุ 

หมั�นต่รวจสํอบใหม่ หมั�นสํังเกัต่บ่อยๆ  เป่็นคําถามที�ดีมากั น่าจะเอาไป่

ป่ระพ่ฤต่ิไป่ป่ฏิบิัต่ิได้เลยนะ
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19. 

เคยอ่านและได้ฟัังจากัหลายๆ ท่านว่า ต่้องแยกัรูป่แยกันามให้ได้กั่อน  

Āากแยกรปูแยกนามไดูแ้ล้ัว ผูู้น้ั�นจะคดู่ เĀ็น Āรือทาํเชน่ไรในการดูาํเนน่ 

ชีวต่ประจําวัน

ตอบ :  เราต่้องทําความเข้าใจกัับสํมมต่ิ ทําความเข้าใจกัับวิมุต่ติ่ เราถึงจะ

อยู่กัับสํมมต่ิอย่างมีความสํุข อยู่กัับวิมุต่ต่ิอย่างมีความสํุข เพ่ราะว่าธรรม

กัับโลกัก็ัอาศัึยกัันอยู่ จิต่กัับกัายก็ัอาศัึยกัันอยู่ เราต่้องทําความเข้าใจกัับ

สํมมต่ิให้หมด แล้วกั็ทําความเข้าใจกัับวิมุต่ต่ิ เพ่ราะว่าทุกัสํิ�งทุกัอย่างกั็อิง

อาศัึยกัันอยู่หมด เราจะไป่ละสํิ�งหนึ�งกั็ไม่ได้ เพ่ราะว่าเรากั็ยังมีลมหายใจ

อยู่ กัายของเรากั็ยังอาศึัยสํมมต่ิอยู่

ถ้าเราอยากัจะอยู่ดีมีความสุํข เรากั็ต่้องทําความเข้าใจให้หมดทุกัสํิ�ง 

ทุกัอย่าง แล้วกั็ไม่ให้ยึดมั�นถือมั�นในสํิ�งต่่างๆ ป่ล่อยวาง วางที�จิต่ ทําจิต่

ของเราให้สํะอาดให้บริสํุทธิ� นั�นแหละดีที�สํุด

บรหิารสํมมต่ไิด้อยา่งไร เราต่อ้งรูจ้กััวเิคราะห ์พ่จิารณ์าในสํิ�งที�เราชีอบ ใน

สํิ�งที�เราถนัด ขณ์ะที�เราบริหาร ขณ์ะที�เราทํานั�น เราเดือดร้อนไหม กัายของ

เราเดือดร้อนไหม จิต่ของเราเดือดร้อนไหม สํมมติ่ภายนอกัเขาเดือดร้อน

ไหม เราต่้องวิเคราะห์พ่ิจารณ์าให้มันรอบทั�งภายใน รอบทั�งภายนอกั ผู้ิด

พ่ลาดเราแกั้ไขใหม่ จนถึงจุดหมายป่ลายทางได้นั�นแหละ





ธรรมะในํชีีว่ตประจำวันํ
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20. 

กัารทํางานต้่องใชี้สํมาธิต่ลอด ใจจะมุ่งแต่กับงาน นึกไดู้ก็เมื�อมีช่วงเว้น

ว่างบ้างก็ตามดูู ถูกัต่้องหรือไม่คะ

ตอบ :  ถูกัต่้องอยู่ระดับหนึ�ง แต่่ยังไม่ถูกัในสํ่วนลึกัๆ ลงไป่ ต่ามความเป่็น

จริงแล้ว เราต่้องทําความเข้าใจกัับจิต่ให้ละเอียดเสํียกั่อน

ถา้เราทาํความเขา้ใจกับัจติ่ของเราใหล้ะเอยีดแลว้ เรากัจ็ะเอาภาระหนา้ที�

กัารงานเป่็นต่ัวป่ฏิิบัต่ิ ทํางานไป่ด้วย ให้จิต่รับรู้ไป่ด้วย ขณ์ะนี�สํติ่ของเรา

ยังไม่ต่่อเนื�อง เราจะดูงานข้างนอกัก็ัเลยพ่ลั�งเผู้ลอข้างใน จะเอาข้างใน 

ก็ัเลยพ่ลั�งเผู้ลอข้างนอกั แต่่เรากั็ต่้องทําควบคู่กัันไป่ สํักัวัน สัํกัเวลาหนึ�ง 

ก็ัจะเต่็มรอบเอง พ่ยายามทําไป่ให้ถึงที�สํิ�นสํุดนะ

21. 

มีอาชีีพ่ต้่องกัระทบกัับอารมณ์์คน มีบทÿวดูมนต์ที�ช่วยทําใĀ้อารมณ์ดูี

ไĀมคะ

ตอบ :  ไม่จาํเป่น็ต่อ้งใชีบ้ทสํวดอะไร ถา้ฝึกึัฝึนจติ่ของเราให้ดี อยูก่ับัสํิ�งดีๆ  

ให้อยู่ในกัองกุัศึล พ่ยายามละอกัุศึล เจริญเฉพ่าะกัุศึลมองโลกัในทางที�ดี  

คิดดี สํิ�งไหนที�ทําให้จิต่ของเราเศึร้าหมอง หรือว่าทําให้จิต่ของเรามีความ

ฟัุ�งซ่่าน เรารู้จักัดับ แค่ทําให้จิต่ของเราอารมณ์์ดี เจริญพ่รหมวิหารให้

มากัๆ เท่านั�นแหละ ไม่จําเป่็นต่้องไป่หาบทสํวดมาชี่วย ทําให้จิต่ของเรา

ดีได้ กั็จะเป่็นเองนั�นแหละ
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22. 

กัารจะเป็่นนักัวาดรูป่ต่้องสํร้างอารมณ์์ หรือกัารร้องเพ่ลงก็ัเหมือนกััน 

เรากั็ต่้องใสํ่อารมณ์์ไป่ต่ามเนื�อร้อง ต่้องคิดว่าเราเป่็นอย่างในเนื�อเพ่ลง   

ถงึจะร้องออกัมาให้ผูู้ช้ีมสัํมผัู้สํถึงความรูส้ํกึัของเนื�อเพ่ลงได้ อย่างที�เรยีกัว่า 

อินในเนื�อร้อง ในพ่ระไต่รปิ่ฎกักัล่าวถึง คต่ิของนักัร้อง นักัแสํดงว่าไป่ไม่ดี  

พ่ระท่านจึงไม่ร้องเพ่ลง ไม่เล่นดนต่รี ฯลฯ  คนถือศีึลแป่ด กั็ไม่เชี่นกััน   

ร้องเพุลังแต่ไม่อ่นกับเพุลัง ก็เป็นศึ่ลัปินไม่ไดู้ÿ่

ตอบ :  คําถามต่รงนี�ที�ท่านไม่ต่อบโดยต่รงๆ  เพ่ราะว่าคนถามนั�นยังไม่

เขา้ใจ เพ่ราะว่าคนถามนั�นยงัมคีวามหลงอยู ่ถา้ทา่นต่อบไป่ก็ัจะทาํให้ทรุด

หนักัลงไป่อีกั ถ้าคนเข้าใจแล้ว จะเล่นดนต่รีกั็ได้ไม่มีป่ัญหา หรือว่าจะทํา

อะไรก็ัได้ถ้าเราเข้าใจในเรื�องจิต่

ถ้าจิต่ของเราต่กักัระแสํธรรม ทําความเข้าใจ สํักัแต่ว่่าดู สํักัแต่ว่่าเล่น สัํกั

แต่่ว่าฟััง เราเล่นด้วยสํติ่ เล่นด้วยปั่ญญา ไม่ใชี่เล่นด้วยอํานาจของโมหะ 

ไม่ใชี่ว่าเล่นด้วยอํานาจของความหลง ถ้าเราเข้าใจต่รงนี�แล้ว มันเล่นได้

หมด เหมือนกัับเรารับป่ระทานอาหารนั�นแหละ เรารับป่ระทานอาหาร 

ไม่รับป่ระทานอาหารด้วยความอยากั แต่่เรากั็รู้ว่าอร่อยหรือไม่อร่อย  

แต่่เราไม่ยึดติ่ด เวลาเราเล่นดนต่รี เราก็ัเล่นด้วยสํติ่ เล่นด้วยปั่ญญา  

เล่นด้วยเหตุ่ด้วยผู้ล ที�พ่ระพุ่ทธองค์ท่านไม่ได้ต่อบต่รงนั�นโดยต่รง เพ่ราะ

ว่าคนถามคนนั�นยังมีแต่่ความหลงอยู่ ยังไม่เข้าใจในต่รงนี� ถึงต่อบไป่กั็ไม่

เข้าใจ ท่านก็ัเลยป่ฏิิเสํธไป่กั็เท่านั�นเอง
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23. 

เพ่ิ�งค้นพ่บกุัศึโลบายที�ทําให้ต่ัวเองเป็่นคนใจเย็นขณ์ะขับรถ แต่่ก่ัอน

ใจรอ้นขบัรถเรว็ มอีตั่ต่าแรง ใครห้ามแซ่ง หา้มป่าดเพ่ราะมีเอาคืน ใจแคบ  

ไม่เอื�อเฟั้�อเผู้ื�อแผู้่ ปัจจุบันใช้ว่ธี ‘จต่ดููจต่’ เวลัามีใครข้ับรถูมาทําใĀ้เรา

จ่ตเก่ดู จะรีบตรวจเช็กว่าจ่ตเก่ดูไĀม แล้ัวตบใĀ้มันเข้้าที�ทันที จากันั�น 

ก็ับอกักัับต่ัวเองว่า ได้สํะสํมบุญอีกัหนึ�งแต่้ม นับแต่้มสํะสํมไป่เรื�อยๆ  

จนกัว่าจะถึงที�ทํางานหรือที�บ้าน ต่อนนี�ขับรถสํุภาพ่ขึ�นเยอะเลย คนอื�น

อาจจะมองว่าไม่แป่ลกั แต่่ต่ัวเองคิดว่าพ่บกัารเป่ลี�ยนแป่ลงครั�งยิ�งใหญ่

แถมป่ระหยัดน�ำมันอีกัต่่างหากั

ตอบ :  มันไม่แป่ลกัหรอกั ถูกัแล้วล่ะที�ทําอย่างนี� พ่ยายามทําให้ต่ลอด 

แลว้เป่รียบเทยีบกันั ต่อนที�เรายงัไม่เคยฝึกึั ไมเ่คยสํนใจต่รงนี� กับัชีว่งที�เรา

มาสํนใจมาฝึกึัแลว้ ความทกุัขข์องเรามนัคลายลงไดม้ากัเทา่ไร เราควบคมุ

จิต่ได้มากัเท่าไร เราต่้องพ่ยายาม

ที�เรยีกัวา่ฝึกึัดจูติ่ หรอืจติ่ดจูติ่ ที�ถกูัคอื สํต่นิั�นแหละรูจ้ติ่ ต่วัเกัดินั�นคอืตั่วจิต่  

ต่ัวรู้ต่ัวจิต่นั�นคือต่ัวสํต่ิ ไม่ใชี่ว่าต่ัวจิต่ดูจิต่ ต่ัวสํติ่คือตั่วที�ไป่รู้ว่าจิต่ของ

เราเกัิด จิต่เกิัดเราก็ัรู้จักัดับ กัารดับ กัารควบคุม นั�นแหละ เขาเรียกั  

กัารควบคมุจติ่ในระดบัหนึ�ง เป่น็กัารควบคมุจติ่ แต่ย่งัแยกัรูป่แยกันามไมไ่ด้  

ถ้า ‘แยกัรูป่แยกันาม’ ได้ เราต่้อง ‘แยกัจิต่ออกัจากัขันธ์ห้า’ ได้ หรือว่า 

‘แยกัตั่ววิญญาณ์’ ที�จะเข้ามารวมกัับความคิดนั�นแหละ ถึงจะเดินเข้าสํู่

วิป่ัสํสํนาได้ ถูกัแล้วล่ะ พ่ยายามดําเนินไป่ให้ถึงจุดหมายป่ลายทาง
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24. 

เวลาดรูายกัารที�เศึรา้ๆ สํารคดเีกัี�ยวกับัชีวีติ่คนที�นา่สํงสําร ตอนนั�นเราจะรู้

ก่อนเลัยว่า เดูี�ยวใจจะรู้ÿึกอย่างไร เช่น Ā่อเĀี�ยว ÿงÿาร แบบนี�เรียกว่า 

ดููจ่ตดู้วยĀรือไม่คะ

ตอบ :  เรียกัว่า รู้จิต่อยู่ แต่่กัารควบคุมจิต่ กัารสํร้างความเข้มแข็งให้จิต่ 

ต่รงนั�นยังไม่มี ต่ัวจิต่ของเรายังไป่เสํวยอารมณ์์นั�นอยู่ เราต้่องให้จิต่ของ

เรานิ�งรับรู้ ถ้าเราพ่อที�จะชี่วยเหลือได้ กั็ชี่วยเหลือด้วยสํต่ิ ชี่วยเหลือด้วย

ปั่ญญา ให้จิต่ของเราอยู่ในอุเบกัขา รับรู้อยู่ อย่าให้จิต่ของเราเข้าไป่ร่วม 

หรือในภาษาโลกัๆ เขาเรียกัว่าเข้าไป่ ‘อิน’ ต่้องพ่ยายามให้จิต่ของเรานิ�ง

รับรู้อยู่ภายใน

25. 

ดููโทรทัศึน์แล้ัวไม่มีอารมณ์ร่วม ลองเอาสํต่ิดูต่ัวเองเวลาดูข่าวไม่ดีจากั

โทรทัศึน์ กั็เลยเหมือนกัับกํัาลังดูต่ัวเองไม่ได้ดูข่าวร้าย พ่อดูไป่เรื�อยๆ  

หลุดบ้าง กั็ดึงสํต่ิกัลับมาดูอารมณ์์ต่ัวเองอีกั เป่็นอยู่อย่างนี� อารมณ์์

ร่วมในกัารดูก็ัไม่เกัิด เĀ็นว่าเศึร้าๆ แต่เราไม่อ่นไปกับข้่าวไม่ดูี ภาพ่

กัารสํูญเสํียกัารพ่ลัดพ่รากัเป่็นเรื�องใหญ่ของคนเรา หากัดูแบบเอาสํต่ิดู 

กัไ็มร่อ้งไหเ้หมือนกัอ่น กัารทาํแบบนี� ไมท่ราบวา่ต่วัสํมาธ ิหรือตั่วสํติ่มนัโต่ 

และกัว้างขึ�นกัันแน่ แต่่ว่ามันไม่มีพุื�นที�ใĀ้ตัวปรุงมันเก่ดู เพุราะเĀมือน

มีตัวดัูกจับตัวปรุงไม่ยอมใĀ้มันก่อตัว เĀ็นก็เลัยเฉยๆ ซึึ่�งยังไม่แน่ใจว่า

ถููกต้องĀรือไม่
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ตอบ :  ดีมากัทีเดียว ถูกัต่้องทีเดียว เราพ่ยายามดําเนิน หมั�นสํังเกัต่ หมั�น

วิเคราะห์ไป่เรื�อยๆ นั�นแหละ เราได้ฟัังธรรมต่ลอดเวลา ขณ์ะที�เราดูหนัง

ฟัังเพ่ลง เรากั็สํังเกัต่ดูจิต่ของเรา จิต่ของเรากั็รับรู้ เรากั็จะได้ฟัังธรรมะ

อยู่ต่ลอดเวลา ไม่ใชี่ว่าจะไป่ให้พ่ระท่านพู่ด ท่านเทศึน์ให้ฟัังอย่างเดียว

ในสํิ�งที�ถามมานี�ดมีากัทเีดยีว พ่ยายามดาํเนนิต่อ่ ทาํต่อ่ไป่ และกัร็ูจ้กััสํงัเกัต่

ต่ัวความคิดที�จะผูุ้ดขึ�นมาป่รุงแต่่งจิต่ของเรา ซ่ึ�งเป่็นอากัารของขันธ์ห้า  

จิต่ของเราจะเคลื�อนเข้าไป่รวมได้อย่างไร ให้เราสัํงเกัต่ต่รงจุดนั�น ถ้าเรา

สัํงเกัต่ทนัเมื�อไร ขณ์ะจติ่จะเขา้ไป่รว่ม จติ่มนัจะดดีต่วัออกัมา จติ่กัจ็ะแยกัรปู่ 

แยกันาม จิต่จะหงายขึ�นมา ความอิสํระของจิต่กั็จะมีมากัขึ�นกัว่านี�อีกั

อีกัอยา่งหนึ�ง ขณ์ะที�ดหูนงัอยูน่ั�น จติ่นิ�งอยู ่สํงบอยู ่อนันี�มนัถกูัต้่องแลว้ล่ะ 

เราได้สํอนต่ัวเองต่ลอดเวลา เรารู้จักัแยกั รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง ออกัจากัจิต่

ของเรา เราหมั�นสํังเกัต่ หมั�นวิเคราะห์จิต่ของเรา ว่าจิต่ของเราเกัิดความ

ยินดีไหม ยินร้ายไหม จิต่ของเราไป่ ‘อิน’ หรือว่าเข้าไป่ร่วม นั�นแหละ  

เขาเรียกัว่า ‘จิต่ไป่เสํวย’

ถ้าจิต่เรายังป่กัต่ิอยู่ ต่ากัระทบรูป่ หูกัระทบเสํียง สํต่ิเราคอยต่รวจสํอบ 

นั�นแหละ เราได้ฟัังธรรมะอยู่ต่ลอดเวลา เป่็นคนสํอนต่ัวเองอยู่ต่ลอดเวลา  

‘เอากัายเป่็นวัด ทําจิต่ให้เป่็นพ่ระ’ กั็ต่รงนี�แหละ จิต่จะเกัิดกัิเลสํ  

เกัิดความโลภ ความโกัรธ ความอยากั หรือเกัิดความยินดียินร้าย เรากั็ดับ 

อีกัอย่างหนึ�งนั�น ถ้ามีความคิดผูุ้ดขึ�นมา ถ้าไม่ใชี่ต่ัวจิต่กั็สัํงเกัต่ดู อย่าเพ่ิ�ง

ไป่ดับ เพ่ราะเราจะได้เกัิดป่ัญญารู้แจ้งเห็นจริงว่า เขาเกัิดขึ�นมาได้อย่างไร 

เรื�องอะไรที�เขาเกิัด จิต่ของเราไป่หลงได้อย่างไร ซ่ึ�งเราเรียกัว่าอวิชีชีา  

ไม่รอบรู้ในกัองสํังขาร ไม่รอบรู้ในขันธ์ห้า
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เราต่้องพ่ยายามต่ามดูต่รงนี�ให้ละเอียด เมื�อจิต่รู้ความจริงแล้วเขาก็ัจะ

ป่ล่อย เขากัจ็ะวาง จติ่กัเ็ป็่นอสิํระอกีัชีั�นหนึ�ง ดมีากัทเีดียว พ่ยายามดาํเนนิ 

ต่่อให้ถึงที�สํิ�นสํุด พ่ยายามให้ถึงจุดหมายป่ลายทางนะ

26. 

ที�วา่ ‘ถา้มคีวามคดิผู้ดุขึ�นมา ถ้าไมใ่ชีต่่วัจติ่ก็ัสํงัเกัต่ดู อยา่เพ่ิ�งไป่ดับ เพ่ราะ

ว่าเราจะได้เกิัดป่ัญญารู้แจ้งเห็นจริงว่า เขาเกัิดขึ�นมาได้อย่างไร เรื�องอะไร

ที�เขาเกัิด จิต่ของเราไป่หลงได้อย่างไร’

คําถามมีอยู่ว่า เวลัาเราดููความค่ดูที�ผูุ้ดูข้ึ�นมา โดูยมีÿต่ตามดููรู้เท่าทัน  

กป็รากฏิวา่ความคดู่นั�นมนัดูบัĀายไป ไมป่รงุตอ่ ต้องทาํอยา่งไรเพุื�อไมใ่Ā ้

มันดัูบ แลัะพุ่จารณาการเก่ดูแลัะที�มาข้องความค่ดู แลัะกระบวนการ

ที�จ่ตเข้้าไปĀลัง

ตอบ :  อันนี�เป่็นคําถามที�ดีมากัทีเดียว น่าภูมิใจ ขณ์ะที�เราต่ามดู รู้ว่ามัน

ดับมันหายไป่ กั็ป่ล่อยมันเสํีย เราสํังเกัต่เอาต่ัวใหม่ที�เข้ามา ถ้าจิต่จะสํ่ง

ออกัไป่ภายนอกั เรากั็รู้จักัดับรู้จักัควบคุม

ถ้าความคิดที�ไม่ใชี่ต่ัวจิต่ผูุ้ดขึ�นมา เรากั็ป่ล่อยให้เขาเกัิดขึ�นมา เรากั็สํังเกัต่

ดูว่าเขากั่อต่ัวอย่างไร จิต่ของเราจะเคลื�อนเข้าไป่ร่วมเอง ถ้าเราสํังเกัต่ 

ทนัปุ่�บ จิต่เขาก็ัจะดีดตั่วออกัจากัความคิดต่รงนั�น เรากัจ็ะเขา้ใจ เราก็ัจะเห็น  

ให้เราต่ามดูกัารเกัิดกัารดับของขันธ์ห้า ที�เกัิดขึ�น ต่ั�งอยู่ ดับไป่ นั�นแหละ  

เขาเรยีกัว่า รอบรูใ้นกัองสัํงขาร รอบรูใ้นอารมณ์ ์รอบรูใ้นอากัารของขันธ์หา้ 

อวิชีชีาก็ัคือ ความไม่รู้ต่รงนี�
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ถ้าเรารู้ต่รงนี� ‘สัํมมาทิฏิฐิ’ กั็จะเปิ่ดทางให้เราทันที เมื�อสัํมมาทิฏิฐิใน

อริยมรรคมีองค์แป่ดข้อแรกัเป่ิดทางให้เรา เราก็ัจะมองเห็นทางทะลุ

ป่รุโป่ร่ง ทีนี�เราจะชีําระสํะสํางกัิเลสํของเราได้หมดหรือไม่ กั็ขึ�นอยู่กัับ

ความเพ่ียรของต่ัวเราเองนะ พ่ยายามให้ถึงที�สํุดเถอะ

27. 

ขออนุญาต่เล่า แง่ค่ดูที�ไดู้จากการไปชมภาพุยนตร์ ต่ํานานสํมเด็จพ่ระ

นเรศึวรมหาราชี มีจิต่ไม่โกัรธคนไทยที�แป่รพ่ักัต่ร์ ได้ข้อธรรมเป่็นระยะๆ 

ได้แง่คิดในกัารป่กัครองคน สํุดท้าย เป็่นกุัศึโลบายให้คนไทยในปั่จจุบัน 

รักัชีาต่ิ มีความสํามัคคีกััน

ตอบ :  ดูหนัง ฟัังเพ่ลง กั็เป่็นกัารฟัังธรรมหมดนั�นแหละ ถ้าคนเข้าใจ  

ถ้าจิต่ของเราเป่็นธรรม เราไป่ดูหนัง หนังกั็จะเป่็นอาจารย์สํอบอารมณ์์ 

หนังเขาแสํดงไมด่ ีเราโกัรธใหเ้ขาไหม เขาแสํดงดี เราไป่หลงดใีจกับัเขาไหม  

จิต่ใจของเราเป่็นกัลางไหม เห็น เรากั็มองเห็น เอ้อ เขาแสํดงดี เขาแสํดง

เข้ากัับบทบาทดี แต่่จิต่ใจเข้าไป่อินกัับเขาไหม ไป่ร้องไห้กัับเขาไหม หรือ

ว่าไป่ต่ื�นเต่้นกัับเขาไหม

ถ้าจิต่ใจของเรายังป่กัต่ินั�นแหละ ทุกัสํิ�งทุกัอย่างก็ัล้วนเป็่นอาจารย์สํอบ

อารมณ์เ์รา สํอนเรา เราก็ัจะไดฟ้ังัธรรม ไม่ใชีว่า่ไดเ้ฉพ่าะเวลาที�พ่ระทา่นพ่ดู  

ท่านเทศึน์ให้ฟััง ทุกัสํิ�งทุกัอย่างล้วนเป็่นธรรมสํอนเราได้ต่ลอดเวลา  

รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง สํัมผู้ัสํ จะเป่็นอาจารย์สํอนเราได้ต่ลอดเวลา เราจะได้

ฟังัธรรมของพ่ระพุ่ทธเจา้ได้ต่ลอดเวลา ทกุัลมหายใจเขา้ออกั ถา้จิต่ของเรา 

อยู่ในความว่าง ความสํะอาด ความบริสํุทธิ�
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28. 

อ้าว! อย่างนี�เวลัาไปดููĀนังก็ไม่ÿนุก แล้ัวจะไปดููทําไม ดููĀนังก็ไม่มันÿ์

ตอบ :  กั็มันสํ์สํิ อย่างนั�นไป่กิันมะนาว มันกั็ไม่เป่รี�ยวสํิ ป่ล่อยวาง

แล้วไป่กิันเกัลือ เกัลือกั็ยังเค็มอยู่เหมือนเดิมนั�นแหละ อร่อยก็ัอร่อย 

รับรู้ ให้จิต่ของเรารับรู้ มันส์ํกั็ให้รับรู้ ว่ามันส์ํ สํนุกัก็ัให้รับรู้ ว่าสํนุกั  

แต่่ไม่ให้จิต่ของเราไป่ป่รุงแต่่งร่วม เพี่ยงแค่ให้เขารับรู้ ถ้าเราจะเข้า 

ไป่ร่วมด้วย กั็ร่วมด้วยสํติ่ร่วมด้วยปั่ญญา ให้จิต่รับรู้แต่่ไม่ให้จิต่กัระโดด

เข้าไป่ลุยกัับเขาด้วย

29. 

สํรุป่แล้ว อาการÿนุกเป็นอาการทางกายĀรือเปลั่า

ตอบ :  อากัารทางกัายเราต้่องแยกัแยะ เรื�องส่ํวนของกัาย สํ่วนของจิต่ 

ต่อ้งมสีํต่เิขา้ไป่ด ูเข้าไป่รบัรู ้ให้จติ่รบัรู ้ไม่ใหจ้ติ่ของเราเขา้ไป่เป่น็ต่วับงกัาร

เข้าไป่สํั�ง เข้าไป่ลุย ถ้าดูแล้วอยากัดูอีกั กั็ให้เป่ลี�ยนจากัความอยากัที�เกัิด

จากัจิต่ ให้เป่น็ความต้่องกัารของสํติ่ป่ญัญา ให้จติ่ของเรานิ�งรับรู ้เป็่นความ

ต่้องกัารของสํต่ิป่ัญญา เข้าไป่ทําหน้าที�แทน
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30. 

เรียนรู้ธรรมะ ผู้่านบทเพุลัง Live and Learn

เมื�อวันที�ชีีวิต่ เดินเข้ามาถึงจุดเป่ลี�ยน

จนบางครั�งคนเราไม่ทันได้ต่ระเต่รียมหัวใจ

ความสํุขความทุกัข์ ไม่มีใครรู้ว่าจะมาเมื�อไร

จะยอมรับความจริงที�เจอได้แค่ไหน

เพ่ราะชีีวิต่คือชีีวิต่ เมื�อมีเข้ามากั็มีเลิกัไป่

มีสํุขสํมมีผู้ิดหวัง หัวเราะหรือหวั�นไหว เกัิดขึ�นได้ทุกัวัน

อยู่ที�เรียนรู ้อยู่ที�ยอมรับมัน ต่ามความคิดสํต่ิเราให้ทัน

อยู่กัับสํิ�งที�มีไม่ใชี่สํิ�งที�ฝึัน และทําสํิ�งนั�นให้ดีที�สํุด

สุํขกั็เต่รียมไว้ ว่าความทุกัข์คงต่ามมาอีกัไม่ไกัล

จะได้รับความจริงเมื�อต่้องเจ็บป่วดไหว

เพ่ราะชีีวิต่คือชีีวิต่ เมื�อมีเข้ามากั็มีเลิกัไป่

มีสํุขสํมมีผู้ิดหวัง หัวเราะหรือหวั�นไหว เกัิดขึ�นได้ทุกัวัน

อยู่ที�เรียนรู ้อยู่ที�ยอมรับมัน ต่ามความคิดสํต่ิเราให้ทัน

อยู่กัับสํิ�งที�มีไม่ใชี่สํิ�งที�ฝึัน และทําสํิ�งนั�นให้ดีที�สํุด

อยู่ที�เรียนรู ้อยู่ที�ยอมรับมัน ต่ามความคิดสํต่ิเราให้ทัน

อยู่กัับสํิ�งที�มีไม่ใชี่สํิ�งที�ฝึัน และทําสํิ�งนั�นให้ดีที�สํุด

อยู่ที�เรียนรู ้อยู่ที�ยอมรับมัน ต่ามความคิดสํต่ิเราให้ทัน

อยู่กัับสํิ�งที�มีไม่ใชี่สํิ�งที�ฝึัน และทําสํิ�งนั�นให้ดีที�สํุด

อยู่กัับสํิ�งที�มีไม่ใชี่สํิ�งที�ฝึัน และทําสํิ�งนั�นให้ดีที�สํุด
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ตอบ :  เราทําความเข้าใจอยู่ในปั่จจุบันให้ดีที�สํุดนั�นแหละ เรารู้ต่ามความ

เป่็นจริงแล้ว จิต่ของเราไม่ไป่ยึดมั�นถือมั�น อันนี� เรามองอยู่เฉพ่าะเพ่ียงแค่

ระดับของโลกัียะ ระดับของสํมมต่ิเท่านั�นเอง เราต่้องพ่ยายามมองให้ลึกั 

คลายจิต่ของเราออกัจากัความยึดมั�นถือมั�น ให้เป่็นป่รมัต่ถ์ หรือว่าให้จิต่

อยู่เหนือสํมมต่ิต่่างๆ ให้จิต่ของเราอยู่ในความสํะอาด ความบริสุํทธิ� และ

มองโลกัในทางที�ดี คิดดี เราก็ัจะมองเห็นความจริงของชีีวิต่ขึ�นมาทันที  

ไม่ไป่ยินดี ยินร้าย ไม่ไป่เสํียใจกัับโลกัธรรมแป่ดเขา เพ่ราะโลกัธรรมแป่ด

กั็เป่็นอยู่อย่างนั�น 

เรากั็ต่้องพ่ยายามคลายจิต่ของเราออกัดู รับรู้อยู่ต่ลอดเวลา ไม่เข้าไป่หลง

ไมเ่ขา้ไป่ยดึมั�นถอืมั�น เราก็ัจะอยูก่ับัสํมมติ่อยา่งมคีวามสํงบความสุํข อยูก่ับั

รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง สํัมผู้ัสํ นั�นแหละ ไม่ได้หายไป่ไหนหรอกั หมดลมหายใจ

นั�นแหละ เราถึงจะพ่รากัจากัสํมมต่ิต่รงนี�ไป่ได้

31. 

กุศึโลับายอะไรที�ทําใĀ้คนอยู่ในโลักÿมมต่ ปฏิ่บัต่ธรรมไดู้อย่างต่อเนื�อง

ตอบ :  เราต่้องทําความเข้าใจกัับโลกั โลกักัับธรรมกั็อยู่ด้วยกััน ธรรมกัับ

โลกักั็อาศึัยกัันอยู่ เราจะแยกัจากักัันไม่ได้ เราต่้องแยกัด้วยสํต่ิ แยกัด้วย

ปั่ญญา ถึงจะอยู่กัับสํมมต่ิอย่างอยู่ดีมีความสํุข
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32. 

แม่เป่็นคนความรู้น้อย ทํามาค้าขายไป่วันๆ ต่้องพ่บกัับผูู้้คนมากัมาย  

เป่็นคนขี�น้อยใจและเกัรงใจคนอื�น ห่วงใยลูกัเกัินเหตุ่ ชีอบไป่ดูดวงให้ลูกั 

ถ้าหมอดูทักัไม่ดีกั็จะไม่สํบายใจต่ลอด วันๆ มีแต่่เรื�องของคนอื�นๆ อยู่ใน

สํมอง น่าป่วดหัว ไม่ยอมป่ล่อยวาง หากัไป่ทักัท้วงกั็จะไม่พ่อใจ ไป่ทําบุญ

เหมอืนกันั แต่เ่มาบญุเสํยีมากักัวา่ ชีวีติ่แมก่ัเ็ลยมทีกุัขม์ากักัวา่สํขุ สํดุทา้ย

ก็ัต่อ้งเลิกักับัพ่อ่ พ่อ่คงทนความเจา้กัี�เจา้กัารของแม่ไม่ได ้จะมอีบุายĀลัอก

แม่ใĀ้รู้จักÿตĀ่รือรู้จักธรรมไดู้อย่างไร

ตอบ :  ไมต่่อ้งไป่กังัวลกับัทา่นหรอกั เราป่ระพ่ฤต่ปิ่ฏิบัิต่ตัิ่วใหด้ ีป่ฏิบิติั่ให้

เห็นเป่็นต่ัวอย่าง ท่านกั็จะมอง พ่ิจารณ์า ใคร่ครวญว่า ต่ัวของเรานี�แกั้ไข

ต่ัวของเราดีขึ�นหรือยัง หรือว่าเป่ลี�ยนไป่ในทิศึทางไหน ท่านกั็จะคอยดู

คอยรู้อยู่ต่ลอดเวลา

ต่ามธรรมชีาติ่ของผูู้้เป่็นแม่กั็ย่อมรักับุต่รเป่็นธรรมดา ถึงจะโต่ขนาดไหน 

ก็ัมองเห็นลูกัทุกัคนเป็่นเด็กัอยู่ดี เราพ่ยายามมาป่รับป่รุงแก้ัไขตั่วของเรา 

ก็ัเท่ากัับช่ีวยเหลือท่าน ต่่อไป่ข้างหน้าท่านกั็จะป่รับป่รุงต่ัวของท่านเอง

ได้นั�นแหละ

33. 

เวลาชีวนเพ่ื�อนเลิกัเหล้า มันบอกัว่าลงทุนมาเยอะแล้ว กัินเพ่ื�อผู้่อนคลาย 

กิันไม่มากั แค่เมา อยากช่วยเพุื�อนเลั่กเĀลั้าจะช่วยชี�โทþอย่างไรดูีครับ
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ตอบ : เรากั็ยกัให้เป่็นวิบากัของกัรรมเสํีย เรากั็ชี่วยเหลือเท่าที�เราชี่วยได้ 

ถา้เราชีว่ยไดเ้รากัช็ีว่ย ชีว่ยไมไ่ดเ้รากัอ็ยา่ไป่ทกุัขด์ว้ย อเุบกัขา วางเฉยเรา

พ่อชีว่ยไดเ้รากัช็ีว่ย ชีว่ยไมไ่ดก้ัย็กัใหเ้ป่น็วบิากักัรรม อกีัอยา่งหนึ�งนั�น ถา้ไม่

ถงึเวลา เขายงัคงจะไมเ่ลกิั เมื�อถึงเวลา เขารูค้ณุ์รูโ้ทษ เขากัค็งจะเลกิัไดเ้อง

34. 

มีเจ้านายไม่ดีู จะเตือนÿต่นายอย่างไรคะ

ตอบ :  เต่ือนสํต่ิต่ัวเองกั่อน กั่อนที�จะคิดอคต่ิกัับคนอื�น ถ้าเราทําต่รง

นั�นไม่ได้ เราก็ัพ่ิจารณ์าว่าเราอยู่ในระดับไหน เป่็นนายหรือเป่็นบ่าว  

บ่าวจะไป่เตื่อนนายนี� กัห็าโอกัาสํหาช่ีองทางที�ดเูหมาะสํมเสีํยก่ัอน คอ่ยช่ีวย  

ค่อยพ่ิจารณ์า ค่อยแกั้ไข เรากั็ต่้องดูกัาล ดูเวลาด้วย ดูจังหวะด้วย ถ้าเรา

ไป่พู่ดต่รงๆ ดีไม่ดี เราต่กังานเลยนะ

35. 

ผู้มเป่็นผูู้้บริหารหน่วยงานราชีกัารแห่งหนึ�ง กั่อนที�ผู้มจะมาอยู่ เขาทํา

งานกัันแบบเรื�อยๆ ไม่มีกัารพั่ฒนาอะไร ป่ีแรกัผู้มป่ล่อยไป่ก่ัอน พ่อขึ�น

ปี่ที�สํอง ผู้มบอกัว่าเราต่้องชี่วยกัันพ่ัฒนาองค์กัรให้กั้าวหน้า ด้วยกัาร

เป่ลี�ยนแป่ลงพ่ฤติ่กัรรมกัารทํางาน และแจ้งนโยบายกัารทํางานให้ฟััง 

พ่อพู่ดออกัไป่เท่านั�นแหละ บางคนเฉย บางคนค้าน บอกัว่า ต่ราบใด

ที�ผูู้้บริหารครองใจเขาไม่ได้ เขาจะไม่ยอมพ่ัฒนา ไม่ยอมเป่ลี�ยนแป่ลง 

เมื�อลัูกน้องไม่ศึรัทธาอย่างนี� ผู้มควรทําอย่างไรดูี
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ตอบ :  เราก็ัต่้องป่ระพ่ฤติ่ป่ฏิิบัต่ิ ขัดเกัลาตั่วเอง ทําให้เป่็นตั่วอย่าง  

ให้เป่็นผูู้้นําที�ดี ต่้องเป็่นบุคคลที�มีความเสํียสํละ กัารกัระทําต่้องถึงพ่ร้อม  

ต่้องทําให้เห็นเป็่นตั่วอย่าง ด้วยกัารพู่ดจา กัารกัระทํา เราทําให้เป็่น

ต่ัวอย่างให้เกัิดป่ระโยชีน์ ป่ระโยชีน์ต่น ป่ระโยชีน์ท่าน ทีนี�บริวารเขากั็

จะทําต่ามความป่ระพ่ฤต่ิป่ฏิิบัต่ิของเราได้เอง ไม่ต่้องกัังวล

36. 

หลายวนันี�ไดเ้ขา้ฟังัสํมัมนา มหีลายๆ เรื�อง หลายๆ ป่ระเด็นพ่ดูถงึเรื�องกัาร

มุง่หวงัถงึความยั�งยนืในเรื�องต่า่งๆ พ่อฟังัมากัๆ เขา้ พ่จิารณ์ากับัหลกััธรรม

ที�ว่า สํรรพ่สํิ�งล้วนแล้วแต่่เกัิดขึ�น ต่ั�งอยู่ และดับไป่ กั็เลยสัํบสํนว่าจะพู่ด

ถึงความยั�งยืนไป่ไย Āรือความยั�งยืนในดู้านÿมมต่ทางโลักจะเป็นเพีุยง

แค่การอยู่แลัะใช้ทรัพุยากรจากธรรมชาต่ใĀ้นานเท่านาน ตราบเท่าที�

เทคโนโลัยีจะÿามารถูตักตวงจากธรรมชาต่ไดู้

ตอบ :  เฮ้้อ! เอาอยู่แค่ป่ัจจุบัน ทําสํมมต่ิของเราให้ดี ให้กัายของเราอยู่ดี

มีความสุํข ครอบครัวของเราอยู่ดีมีความสุํข ภาระหน้าที�กัารงานของเรา

ให้อยู่ดี ไม่ให้ขาดต่กับกัพ่ร่อง ทําอยู่ป่ัจจุบันนี�ให้ดี อนาคต่กั็จะออกัมาดี  

ถ้ารากัฐานต่รงนี�ดีแล้ว อนาคต่กั็จะยั�งยืนเอง

ทุกัคนมีแต่่พู่ด แต่่กัารกัระทําไม่ถึงพ่ร้อม มันจะไป่ยั�งยืนได้อย่างไร  

ต่้องรู้จักัชี่วยต่ัวเองให้ดีเสํียกั่อน ทําต่้นเหตุ่ให้ดีเสํียกั่อน ไม่ใชี่แต่่เอาผู้ักัชีี

โรยหน้ากััน





ปัญĀาในํการปฏิ่บัต่
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37. 

เราจะรู้ตอนไĀน Āรือรู้ไดู้อย่างไรว่า เราเข้้าใจจ่ตแลัะÿต่แลั้ว หรือว่า

ต่้องป่ฏิบิัต่ิไป่เรื�อยๆ จนกัว่าจะรู้เอง

ตอบ :  จะเขา้ใจอยา่งไร ในเมื�อสํต่ยิงัไมไ่ดส้ํรา้ง เราต่อ้งสํรา้งสํต่ ิกัารระลกึัรูต้่วั  

ส่ํวนกัารเกิัดกัารดับของจิต่ ของขันธ์ห้า เขามีอยู่แล้ว เราสํร้างความระลึกั

รู้ต่ัวเข้าไป่ดับ เข้าไป่ควบคุมจิต่ได้เมื�อไร นั�นแหละ เราถึงจะรู้ว่า สํต่ิที�เรา

สํร้างขึ�นมานั�นสํ่วนหนึ�ง สํ่วนจิต่ กัารควบคุมจิต่นั�นกั็ส่ํวนหนึ�ง

ต่่อไป่ข้างหน้า เรากั็คลายจิต่ออกัจากัขันธ์ห้า เรากั็จะเห็นจิต่ เห็นอากัาร

ของจิต่ เราก็ัจะเห็นได้ชีัดเจนว่า นี�คือสํต่ิที�เราได้สํร้างขึ�นมา อันนี�คือจิต่ 

อันนี�คืออากัารของขันธ์ห้า ต่ราบใดที�เรายังแยกัไม่ได้ หรือยังไม่ได้สํร้าง

สํติ่ เราก็ัยงัไม่เขา้ใจต่รงนี� เพ่ราะว่าเราจะเอาแต่ปั่่ญญาโลกัๆ  มาตั่ดสํนิอยู่

38. 

เวลานั�งสํมาธินานๆ  กายกับจ่ตแยกออกมาไดู้อย่างไร เราจะรู้สึํกัได้

อย่างไร

ตอบ :  กัายกัับจิต่แยกัออกัจากักัันได้อย่างไร อันนี�เรากั็ต่้องพ่ยายาม

เจริญสํต่ิเข้าไป่สํังเกัต่ เข้าไป่แยกัแยะ อะไรคือสํ่วนรูป่ธรรม อะไรคือส่ํวน

นามธรรม ถา้เราเขา้ใจเรื�องกัารแยกัรปู่แยกันาม เรากัจ็ะเขา้ใจในเรื�องกัาร

แยกักัายกัับจิต่ หรือเรียกัว่าแยกัรูป่แยกันาม
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เรารูด้ว้ยลกััษณ์ะอากัาร ดว้ยป่ญัญาที�เกัดิจากักัารเจรญิภาวนา รูลั้กัษณ์ะ

อากัารว่า อากัารของจิต่ ลักัษณ์ะของจิต่เป็่นอย่างนี� ลักัษณ์ะของสํมมติ่

เป่็นอย่างนี� อันนี�เขาเรียกัว่าแยกักัาย แยกัรูป่ แยกันาม

39. 

นั�งÿมาธ่แลั้วเÿ้นตึงปวดูĀลััง ควรทําอย่างไร

ตอบ :  กัายของเราเป็่นกั้อนทุกัข์ นั�งนานกั็ทุกัข์ ยืนนานกั็ทุกัข์ ให้เราทํา

ความเข้าใจ ถ้าเราอยากัจะผู้่านพ่้นเวทนาต่รงนี� เรากั็ต่้องพ่ยายามนั�งให้

นานๆ เวทนาเล็กั เวทนาน้อย เวทนาใหญ่ จนมหาเวทนา แต่่มันกั็ยังเป่็น

กั้อนทุกัข์อยู่ดีนั�นแหละ

หมดลมหายใจนั�นแหละ เราถึงจะวางทุกัข์ต่รงนี�ได้ ให้เราทําความเข้าใจ

กัับเขาเสํีย จิต่ของเรากั็จะไม่ไป่กัังวล ยึดมั�นถือมั�นต่รงนั�น เรากั็คลายต่รง

นั�นได้ เรากั็ไป่ละ ไป่ดับ ไป่วางที�จิต่ แต่่กัายของเราก็ัเป่็นกั้อนทุกัข์อยู่ดี 

นั�นแหละ ให้เราทําความเข้าใจกัับเขา ไม่ยึดมั�นถือมั�น จิต่ของเรากั็จะมี

ความสํุขเอง

40. 

ปั่จจบุนั จะระลกึัรูล้มหายใจเข้าออกัโดยมคีาํบรกิัรรม คอื พ่ทุ-เข้า ออกั-โธ 

จะระลกึัรูล้มหายใจต่ลอดเมื�อมสีํต่ ิคอืเมื�อระลกึัได ้ทาํงานไป่ระลึกัได้บา้ง 
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เผู้ลอไป่คดิบา้ง มบีางข้ณะที�ระลักึรูล้ัมĀายใจนั�น เกดู่อาการอดึูอดัูในอก

บ้าง มึนต่บึๆ ที�ระหวา่งคิ�วบรเิวณ์หนา้ผู้ากับา้ง ทั�งต่อนนั�งสํมาธแิละต่อนที�

ทํางานกั็มีอากัารเชี่นว่านี� ไม่ทราบว่าป่ฏิิบัต่ิผู้ิดอย่างไร ขอคําแนะนําด้วย

ตอบ :  มันก็ัป่ฏิิบัต่ิถูกัอยู่ แต่่ไม่ถูกัเต่็มร้อย ยังไม่ถูกัเต่็มที� ที�ว่าเราระลึกั

ไดเ้มื�อไรเรากัรี็บด ูบางทสีํมองกัต็่งึ เพ่ราะวา่เราเอาสํต่ไิป่เพ่ง่ไป่จอ้งเกันิไป่ 

ทําให้สํมองต่ึง บางทีเราเอาจิต่ไป่กัําหนดไป่จดจ่ออยู่ที�ลมหายใจเข้าออกั  

หน้าอกัก็ัแน่น เราพ่ยายามสํร้างความระลึกัรู้ สํร้างความรู้สึํกัต่ัว รู้สํัมผู้ัสํ

ของลมหายใจเข้าออกั ให้รับรู้ให้ต่่อเนื�องกัันเฉยๆ ไม่ใชี่ว่าเราไป่เพ่่ง หรือ

ว่าไป่จดไป่จ้อง ถ้าสํ่วนกัารเพ่่งนี� สํมองจะต่ึง สํ่วนเอาจิต่ไป่จดจ่อนั�น 

หน้าอกัจะแน่น

กัารเจริญสํต่ิ ขอให้เราเจริญสํต่ิต่ั�งแต่่ต่ื�นขึ�นมา ต่ั�งแต่ย่ังไม่ลุกัจากัที� รู้กัาย

รูล้มหายใจเขา้ออกั แล้วก็ัรูล้กััษณ์ะของจติ่ ถา้เรายงัแยกัรปู่แยกันามไมไ่ด้

เรากัส็ํรา้งความรูสึ้ํกัต่วัอยูท่ี�กัารหายใจเขา้ออกัของเรา ความหมายของกัาร

เจริญสํต่ิ กั็เพ่ื�อเข้าไป่แยกัรูป่แยกันาม

ถา้เราแยกัรปู่แยกันามได ้หรือวา่กัาํลงัสํต่ขิองเรามเีพี่ยงพ่อ กัจ็ะรูลั้กัษณ์ะ

ของจติ่ รูล้กััษณ์ะของความคดิ ถ้าเราไมรู่ต้่รงนั�น เรากัรั็กัษาสํต่อิยูก่ับักัาย

ของเรา ถกูัแลว้ละ่ พ่ยายามทําดาํเนนิไป่เรื�อยๆ ถงึเวลาก็ัจะเขา้ใจเรื�องกัาร

แยกัรูป่แยกันามได้เอง
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41. 

ถู้าเพุ่งไปแลั้ว จะคลัายไดู้อย่างไร

ตอบ :  ก็ัเพ่ียงแค่รู้ สํร้างความรู้สํึกัรับรู้เฉยๆ เชี่น เราระลึกัรู้กัารหายใจ

เข้าออกั เวลาที�เราหายใจเข้า เรากั็มีความรู้สํึกัว่าลมกัระทบที�ป่ลายจมูกั  

มคีวามรูสึ้ํกัรับรูว่้าลมวิ�งเขา้ เวลาที�ลมหายใจออกักัระทบที�ป่ลายจมูกั เราก็ั

มคีวามรูส้ํกึัรับรูว้า่ลมวิ�งออกั เหมอืนกับันายป่ระต่ทูวาร รถคนัไหนวิ�งเข้ากัร็ู้  

รถคันไหนวิ�งออกัก็ัรู้ ไม่ต่้องต่ามไป่ถึงท้องกั็ได้ ดูรู้อยู่เพี่ยงแค่ป่ระตู่หรือ

ว่าป่ลายจมูกัของเรากั็พ่อ

ถา้เราเอาจิต่ไป่จดจ่อ หมายถึงเราเอาตั่วจิต่ไป่กํัาหนดอยูป่่ลายจมูกัของเรา 

หนา้อกัของเรากัแ็นน่ เรากัต็่อ้งพ่ยายามคลาย คลายสํภาพ่รา่งกัายของเรา  

ไม่ต่้องไป่เกัร็งร่างกัาย

ถ้าเราไป่กํัาหนด หัวใจของเรากั็แน่นจุกัขึ�นมาต่รงหน้าอกัทันที เรากั็ต่้อง

พ่ยายามคลายกัายต่รงนี�ด้วย เรากั็สํร้างความรู้สํึกั ลมวิ�งเข้าวิ�งออกักั็รู้ ถ้า

จิต่ของเราคิดไป่ละกั็ กัระตุ่้นความรู้สํึกัต่รงนี�แรงๆ จิต่ของเรากั็จะกัลับมา

อยู่กัับลมหายใจเอง

42. 

ต่ั�งแต่เ่ดก็ัสํงสํยัมาต่ลอด ชีว่งเวลาคาบเกัี�ยวเขา้สู่ํกัารหลบั คอืหลบักัไ็มห่ลบั 

ต่ื�นกั็ไม่ต่ื�น จะมีอากัารร่างกัายกัระตุ่กั และมีความรู้สึํกัต่กัวูบเหมือนต่กั

จากัที�สํูง แต่่ใจไม่เต่้นแรง คงเต่้นป่กัต่ิ ความรู้สํึกัไม่รุนแรง จนอายุ ๓๐ ป่ี 
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ลองจับความรู้สํึกันั�นคืออะไรกัันแน่ ถือศึีล ๘ ป่ระมาณ์ ๑ เดือน หลังจากั

นั�นใชี้เวลาต่อนพ่ักัเที�ยงที�บริษัท ชี่วงอาทิต่ย์แรกักั็จับความรู้สํึกัคาบเกัี�ยว

ระหว่างจะหลับและต่ื�น คอืเพ่ง่ช่ีวงเวลานั�น ทําให้รูสึ้ํกัต่กัวูบมากัขึ�นเรื�อยๆ  

คล้ายๆ  ต่กัเหวที�ลึกัมากั

จนป่ระมาณ์วันที� ๘ ความรู้สํึกันั�นหายไป่ แต่่เป่ลี�ยนมาเป่็นได้ยินเสํียง

น�ำกั๊อกักัระทบกัับอ่างในห้องครัว เห็นเป่็นภาพ่รางๆ น่าจะเป่็นความฝัึน  

ว่าเดินไป่ในห้องครัว แล้วไป่เจอน�ำไหลจากัก๊ัอกัน�ำกัระทบอ่างน�ำ ได้ยิน

เสํียงน�ำกั๊อกัจากัแผู่้วเบาจนเสีํยงน�ำเพ่ิ�มความดังขึ�นเรื�อยๆ จนถึงระดับ

แสํบแกั้วหู กั็เลยรีบต่ื�น

ต่่อมาวันที� ๙ เหมือนเดิม แต่่ได้ยินเสํียงคนคุยกััน ใกัล้ๆ กัับที�นั�งเอนหลับ 

ป่ระมาณ์ ๕ เมต่ร เขานั�งคุยกัันที�โต่๊ะป่ระชุีมเล็กั ได้ยินจากัแผู้่วเบาจน

เสํียงเพ่ิ�มความดังขึ�นเรื�อยๆ จนถึงระดับแสํบแกั้วหู กั็เลยรีบต่ื�น วันที� ๑๐  

ไม่ไดย้นิเสํยีงอะไรเลย แต่รู่ส้ํกึัเหมอืนฝึนัวา่ต่วัเองลมืต่า เอนตั่วไป่ข้างหนา้ 

ยกัแขนขึ�นมาดู และกั็หันหน้าซ่้ายขวา เห็นคนในออฟัฟิัศึเดินผู่้านไป่มา 

และรูสึ้ํกัว่าต่วัเองอกีัคนนั�งหลบัอยู ่ในฝึนัรูส้ํกึักัลวัขึ�นมาวา่นี�คอือะไร กัเ็ลย 

รีบต่ื�นขึ�นมา ประÿบการณ์แปลักๆ ข้ณะครึ�งĀลัับครึ�งตื�นนี�คืออะไร  

มันคืออะไร เป็นการตกอยู่ในภวังค์ใช่Āรือไม่

ตอบ :  อันนี�มันเป่็นนิมิต่ มันหลอกัเราอยู่ในปั่จจุบันไม่ได้ มันไป่หลอกัใน 

นิมิต่ บางทีกั็เป่็นนิมิต่ที�จริง บางทีกั็เป็่นนิมิต่ที�ป่ลอม แล้วที�ว่าสํต่ิของเรา

ต่กัภวงัคน์ั�น ในชีว่งนั�นสํต่ขิองเราอยูใ่นชีว่งครึ�งหลบัครึ�งต่ื�น แต่ม่นัจะเข้าไป่

หาครึ�งหลับเสีํยมากักัว่า สํต่ิของเราต่ามไม่ทัน
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ถ้าอยากัจะให้รู้ความจริงต่รงนี� เราต้่องพ่ยายามเจริญสํติ่ ทําความเข้าใจ

กัับนิวรณ์์ ไม่ให้นิวรณ์์เข้าครอบงํา หมั�นสัํงเกัต่ดูว่านิมิต่ต่รงนี�เกิัดขึ�นได้

อย่างไร เกัิดขึ�นจากัจิต่ของเราป่รุงแต่่ง หรือว่าเกิัดขึ�นจากัขันธ์ห้ามาป่รุง

แต่่ง หรือเกิัดขึ�นจากัเหล่าเทพ่มาป่รุงแต่่ง อันนี�สํําหรับบุคคลที�มีกัําลัง 

สํต่ิหมั�นวิเคราะห์ หมั�นพ่ิจารณ์าได้ต่่อเนื�องทั�งกัลางวันทั�งกัลางคืน  

ถึงจะเข้าใจในเรื�องนี�

ถ้ากัําลังสํต่ิของเรามีไม่เพ่ียงพ่อ พ่อต่ื�นขึ�นมา เรารู้ตั่วอยู่ปั่จจุบันกั็เพ่ียง

พ่อแล้ว ถ้าเอานิมิต่ต่รงนี�เกั็บขึ�นมาคิด มาวิเคราะห์ มาพ่ิจารณ์า พ่อเรา

หลบัเขาก็ัมาป่รุงแต่ง่อีกั เดี�ยวก็ัเรื�องนูน้เรื�องนี�เข้ามา กัจ็ะมากัขึ�นๆ นี�แหละ

มันหลอกัเราในป่ัจจุบันไม่ได้ กั็จะหลอกัเราในนิมิต่

ที�บอกัว่าบางทบีางครั�งจติ่กัย็งัเฉยอยู ่ยงันิ�งอยู ่นั�นแหละ ให้พ่ยายามรกััษา

ความเฉยความนิ�ง แล้วหดัสํงัเกัต่ดู ขณ์ะที�ต่ื�นต่วั รูตั้่วอยูปั่่จจบุนัวา่ จติ่มนั

เกัดิส่ํงออกัไป่ข้างนอกัอย่างไร เราดับได้ไหม ควบคุมได้ไหม และความคิดที� 

จะผู้ดุขึ�นมาป่รงุแต่ง่จติ่ หรอือากัารของขนัธห์า้ เขากัอ่ตั่วอยา่งไร จติ่ของเรา 

จะเคลื�อนต่วัเขา้ไป่รว่มไดอ้ยา่งไร อนันี�เรารูต้่วัอยูป่่จัจบุนั แยกัรปู่แยกันาม 

อยู่ป่ัจจุบัน ขณ์ะที�ต่ื�นต่ัวอยู่

สํ่วนเรื�องนิมิต่นั�น ถ้าหากัอยากัจะรู้ความจริง ให้พ่ยายามเจริญสํติ่ สํังเกัต่

ดูต่ั�งแต่่แรกั ไม่ให้นิวรณ์์เข้าครอบงําได้เลย ถ้านิวรณ์์จะครอบงํา เราก็ั

พ่ยายามกัระตุ่น้ความรูส้ํกึัต่วัขึ�นมาใหม ่ลองไมห่ลบัสํกัั ๗-๘ วนั ทั�งกัลางวนั 

ทั�งกัลางคนืดสูํ ิถา้เกัดิความงว่งขึ�นมา เรากัเ็ป่ลี�ยนอริยิาบถ ลกุัอาบน�ำ หรอื

ลุกัเดนิ ไมใ่ห้จิต่เกัดิความกัังวล เกัดิความฟัุ�งซ่า่นเลย ให้จิต่อยู่ในความนิ�ง

ความวา่ง ความโป่ร่ง เราจะรูค้วามจริงวา่ ไอ้สํิ�งที�เกัดิขึ�นกับัเรานั�นเป่น็จรงิ 
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หรือว่าเกัิดขึ�นจากัอากัารของจิต่ หรือว่าเกัิดจากัอากัารของขันธ์ห้า หรือ

ว่าเหล่าเทพ่มาป่รุงแต่่ง เรากั็จะเข้าใจทะลุป่รุโป่ร่ง

43. 

ก่ัอนทาํสํมาธ ิต่อนเริ�มหวัถึงหมอนใหม่ๆ  ไดย้นิเสํยีงหมาขา้งบา้นเหา่เพ่ยีง

รางๆ พ่อเริ�มดูจิต่ ทําสํมาธิสํักัพ่ักั ได้ยินเสํียงชีัดกัว่าเดิม ทําให้ต่กัใจสํะดุ้ง 

หลดุเลยค่ะ เป่น็เพ่ราะอะไรคะ ทาํอยา่งไรถูงึจะใĀอ้าการตกใจนั�นĀายไป  

ทําให้ไม่กัล้าทําสํมาธิเลย

ตอบ :  อันนี�แหละ วิบากักัรรมต่รงนี�มันมาฉุดมารั�งไว้ ทําให้ต่กัใจ ทําให้

เราห่างไกัลจากักัารฝึึกัสํมาธิ พ่ยายามฝึึกัต่่อไป่ให้มันผู้่านต่รงนี�ไป่ให้ได้ 

กัารที�เราได้ยินเสํียงอะไรชีัดเจน เพ่ราะว่าจิต่ของเราสํงบนิ�ง สํต่ิของเรา

อยู่กัับต่ัว จิต่ของเราอยู่กัับต่ัว อะไรกั็รับรู้ได้เร็วได้ไวขึ�น เพ่ราะว่าจิต่ของ

เราเป่็นธาตุ่รู้ ขณ์ะที�จิต่ของเราไม่ได้สํ่งออกัไป่ข้างนอกั จิต่ของเราไม่ได้มี

ความกัังวล ความฟัุ�งซ่่าน จิต่ของเรานิ�งอยู่ในกัายของเรา มีสํติ่คอยดูรู้อยู่ 

จิต่จะรับรู้ได้เร็วได้ไว

อย่าไป่กัังวล จิต่ของเราไม่มีกัำลัง ได้ยินเสีํยงอะไรก็ัทําให้เกิัดความกัลัว 

เกัดิความกังัวล ทําใหต้่กัใจ เราพ่ยายามฝ้ึนต่รงนี� พ่ยายามดับ ควบคุมต่รงนี�  

ผู่้านต่รงนี�ไป่ให้ได้ ถ้าจิต่ของเรามีความกัล้าหาญ อาจหาญ เรากั็จะไม่ได้ 

เป่็นกัังวลอีกัต่่อไป่ แล้วเราก็ัจะไม่ต่กัใจอีกัต่่อไป่ เราพ่ยายามทําให้ถึง 

จุดหมายป่ลายทาง พ่ยายามฝึน้อกีัสํกััพ่กัั ระยะหนึ�ง เพ่ยีงแคส่ํกััแต่ว่า่ไดย้นิ  

สัํกัแต่ว่่ารู ้สํกััแต่ว่่าฟังั ให้สํนใจรักัษาจิต่ ควบคุมจิต่ของเราให้ได้ต่อ่เนื�องนะ
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44. 

ทําไมความฝึันทําใĀ้เรามีความรู้ÿึกจร่งๆ เĀมือนฝึันเป็นเรื�องจร่ง

ตอบ :  อันนี�จิต่กัับกัายกั็ยังอาศึัยกัันอยู่ ขณ์ะที�เราหลับ สํต่ิของเราขาด 

จิต่ของเราอาจจะป่รุงแต่่งเป็่นเรื�องเป่็นราวได้ เจอเหตุ่ร้ายๆ กั็ทําให้จิต่

ของเราเป็่นทกุัข์ เกัดิความเศึร้าหมอง กัจ็ติ่ยังอาศึยักัายอยู ่กัส่็ํงผู้ลถงึกัาย

ด้วย ทําให้กัายของเราเกัิดความทุกัข์ไป่ด้วย ทําให้กัายของเราเกัิดอากัาร

ลักัษณ์ะนี�ขึ�นมา

ทั�งที�เราไมอ่ยากัใหเ้กัดิ แต่ม่นักัเ็กัดิ เพ่ราะวา่จติ่กับักัายเขายงัอาศึยักันัอยู่  

ขณ์ะที�จิต่ของเราป่รุงแต่่งสํ่งออกัไป่นั�น เราไม่มีสํต่ิรู้ พ่อเราต่ื�นขึ�นมา  

สํต่ิรู้ต่ัวอยู่กัับป่ัจจุบัน รู้เท่าทัน จิต่กั็อยู่ในกัาย กัายของเราเกัี�ยวเนื�องกัับ

จติ่ก็ัเลยเกิัดอากัารต่รงนี�ขึ�นมา นั�นแหละ ให้เราหมั�นสําํรวจทําความเขา้ใจ

ต่รงนี� เรากั็จะเข้าใจ

45. 

เมื�อไม่นานมานี�ฝึันไป่ว่า เห็นคนนอนอยู่ข้างถนนชี่วงพ่ลบค�ำ บรรยากัาศึ

น่ากัลัวมากั ไม่เห็นต่ัว เห็นแต่่ขาพ่าดถนนลูกัรังอยู่ ใจคิดว่าเป่็นศึพ่แน่ๆ 

เกัิดอากัารกัลัว จะเข้าไป่ดูเผู้ื�อจะชี่วยได้ แต่่อีกัใจกั็ไม่กัล้า แล้วกั็เดินต่่อ 

ไป่อย่างไรมาอย่างไรไม่รู ้กัลบัเห็นคนที�คดิวา่เป็่นศึพ่มานั�งหวัเราะอยู ่แถม

เป่น็เพ่ื�อนเราเสํยีอกีั ผู้มหวัเราะจนต่ื�น ÿงÿัยจะโดูนทดูÿอบในฝัึนเข้า้แล้ัว 

กัอ่นหนา้นี�เคยสํงสํยัคาํครบูาอาจารย์ที�วา่ พ่ระอรหนัต่ม์สีํต่แิมก้ัระทั�งหลบั 

หรือว่านี�คือคําต่อบว่า นี�แหละคือสํต่ิขณ์ะหลับ
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ตอบ :  เรากั็ต่้องคลายความสํงสํัยออกัไป่กั่อนสํิ เราถึงจะรู ้แล้วเจริญสํต่ิ

เข้าไป่สัํงเกัต่ เข้าไป่วิเคราะห์ว่า สําเหตุ่ของความฝัึนเกิัดจากัจิต่ของเรา

ป่รุงแต่่ง หรือขันธ์ห้าป่รุงแต่่ง หรือว่าภพ่ภูมิวิญญาณ์เขามาป่รุงแต่่งให้

เรารูเ้ราเห็น

เราต่อ้งหาสําเหต่ตุ่รงนั�น เราจะไป่วิเคราะห ์ไป่มั�นหมายเอาเลยวา่ สํิ�งที�เรา

เหน็นั�นเป็่นจริง เป็่นไป่ไม่ได้ เราต้่องพ่ยายามศึกึัษาเรื�องนิมติ่ มนัหลอกัเรา

อยู่ป่ัจจุบันไม่ได้ กั็ไป่หลอกัเราในนิมิต่

เรื�องในนิมิต่นั�น ถ้ากัําลังสํต่ิของเรามีเพ่ียงพ่อแล้ว เรากั็จะต่ามดูว่าเรื�องที�

เกัดิขึ�นกับัเรานั�น เป่น็เรื�องจรงิหรอืวา่เรื�องไมจ่รงิ หรือวา่จติ่ของเราป่รงุแต่ง่  

หรือว่าขันธ์ห้าป่รุงแต่่ง หรือว่าภพ่ภูมิ วิญญาณ์ต่่างๆ เขามาป่รุงแต่่ง  

นั�นแหละ เรากั็จะกัระจ่างในคําต่อบของเราได้ดีที�สํุด

ต่ราบใดที�เรายังป่ล่อยวางไม่ได้ หรือว่าทําจิต่ของเราให้สํงบนิ�งไม่ได้ เรา

ต่อ้งพ่ยายามตั่ดทิ�งออกัไป่ใหห้มด มนัหลอกัเราอยูป่่จัจุบนัไมไ่ด้ กัไ็ป่หลอกั

ในนิมิต่ วิญญาณ์ต่่างๆ นั�นมี ผู้ีไม่มีหรอกั มีแต่่วิญญาณ์

แม้แต่่กัายของเรานี�กั็มีวิญญาณ์เข้ามาครอบครอง วิญญาณ์ภายนอกั 

วิญญาณ์ภายใน วิญญาณ์ที�มีกัายเนื�อ กัับวิญญาณ์ที�ไม่มีกัายเนื�อ แต่่คน

เรานึกัไป่ เหมาว่าเป่็นผู้ีหมด ไม่ใชี่อย่างนั�น ภพ่ภูมิต่่างๆ วิญญาณ์ต่่างๆ มี  

เราต่้องพ่ยายามทําความเข้าใจให้ละเอียด ถึงจะเข้าใจในกัารดําเนินชีีวิต่

ของเราได้ ต่้องพ่ยายามต่่อไป่
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46. 

เป่็นอะไรไม่รู้ นั�งไม่ถึง ๕ นาที รู้สํึกัว่ามันยังไม่นิ�งเลย แต่่เหมือนกัับว่า

คลา้ยๆ ดทูวี ีแลว้ต่วัเราเขา้ไป่ในทวี ีเขา้ไป่เรื�อยๆ นั�งไดูน้านไม่ถึูง 10 นาที  

ก็ต้องออกจากÿมาธ่ เพุราะว่ากลััว ไม่กัล้าต่ามไป่ดูว่าคืออะไร

ตอบ :  พ่ยายามทําไป่เรื�อยๆ พ่ยายามฝึ้น พ่ยายามดับความกัลัว ให้มัน

คลาย ให้มันผู้่านพ่้นความกัลัวไป่ให้ได้ ต่รงนี�จะคลายหายไป่ ถ้าจิต่คิด

กังัวลหรอืคดิฟัุ�งซ่า่นไป่ต่า่งๆ เรากัด็บั ใช้ีสํมถะเขา้ไป่ดับ ฝึน้ไป่สํกััพั่กัหนึ�ง 

ไมต่่อ้งให้จติ่ป่รงุแต่ง่ไป่ ถา้เราดับได ้ความกัลัวกัจ็ะหายไป่ ความกัล้าหาญ

กั็จะเข้ามาแทนที� ดีแล้ว พ่ยายามทําไป่เรื�อยๆ

47. 

ตอนนี�ÿมาธ่ÿั�น ค่อนข้้างจะวอกแวก อยากัได้วิธีกัารฝึกึัสํมาธิที�ได้ผู้ล

ตอบ :  สํมาธิเราสํั�น เรากั็พ่ยายามรักัษาให้มันยาวขึ�นสิํ มันกั็จะยาวไป่เอง 

พ่ลั�งเผู้ลอเรากั็เริ�มใหม่ จากัน้อยๆ มันกั็จะมากัขึ�นๆ เอง



ป่ัญหาในกัารป่ฏิิบัต่ิ : 59

48. 

การที�เราเป็นคนที�ไม่โกรธ ใจเย็น น่�งๆ  ทําใĀ้เราไม่มีโจทย์ในการมา

ฝึึกดูจู่ตĀรือเปลั่าคะ

ตอบ :  โจทย์มีอยู่ต่ลอดเวลาต่ั�งแต่่ต่ื�นขึ�นมา ถ้าเรารู้จักัหมั�นเอาสํติ่ไป่ใชี้ 

รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง นั�นแหละ คือต่ัวโจทย์ที�แท้จริง ต่ากัระทบรูป่ จิต่ของ

เราป่กัต่ิไหม หูกัระทบเสํียง จิต่ของเราป่กัต่ิไหม รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง เป่็น

อาจารยส์ํอนธรรมะใหเ้ราต่ลอดเวลา ใหจ้ติ่ของเรานิ�ง รบัรูภ้ายใน จติ่ของ

เราเกัิดความโลภ เกัิดความยินดียินร้าย เราต่้องรู้จักัดับ รูป่ รสํ กัลิ�น เสํียง 

นั�นแหละ เป่็นโจทย์ที�แท้จริง

49. 

ระยะหลงั ภาวนากัอ่นจะนอน ดจูติ่ไป่ด้วยสํกััระยะหนึ�ง รูสึ้ํกัว่าหจูะไดย้นิ

เสํียงชีัดขึ�น ความรู้ต่ัวกั็มีอยู่ แต่่รู้สํึกัว่าทําไม 1 ชั�วโมงมันผู้่านไปเร็วจัง

ตอบ :  เพ่ราะจิต่ของคุณ์ไม่ได้กัังวลกัับสํิ�งต่่างๆ กัาลเวลากั็เลยเร็วไวขึ�น  

พ่ยายามทําไป่เรื�อยๆ อีกัอย่างหนึ�งนั�น กัารเจริญสํติ่ กัารเจริญสํมาธิ  

อยา่เอาอยูแ่คอ่ริยิาบถเดยีว ยนื เดนิ นั�ง นอน พ่ยายามทาํใหไ้ด ้ใหต้่อ่เนื�อง 

กันัต่ั�งแต่ต่่ื�นขึ�นมา จนกัระทั�งนอนหลบั กัารเจรญิสํต่กิัเ็พ่ื�อที�จะคลายความ

หลง คลายความยึดมั�นถือมั�น ชีําระสํะสํางกิัเลสํออกัจากัจิต่ใจของเราให้

มันหมด ถึงจะป่ฏิบิัต่ิธรรมคร�ำเคร่งมากัมายถึงขนาดไหน จุดหมายป่ลาย

ทางก็ัเพ่ื�อที�จะชํีาระสํะสํางกิัเลสํเราออกัให้หมด ให้ได้ทกุัอิรยิาบถ พ่ยายาม

ดําเนินต่่อไป่นะ
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50. 

มีวันหนึ�ง นั�งคุยกัันอยู่หลายคนเกัิดฝึนต่กัหนักั ชี่วงหนึ�งเกิัดฟั�าผู้่าลงมา

เสํียงดัง ทุกัคนสํะดุ้งต่กัใจกัันหมด กั็ไม่ได้สํนใจอะไร รู้สํึกัเฉยๆ ฟั�าผู่้า  

รูว้า่ฟั�าผู้า่หา่งจากัเรามากัไมม่อีนัต่รายอะไรกับัเรา กัเ็ลยไมส่ํะดุง้ต่กัใจอะไร 

จนมีคนเอ่ยว่า แปลักนะ ทุกคนเข้าตกใจกันĀมดู มีเราคนเดูียวนั�งเฉยๆ 

เĀมือนไม่รู้ÿึก อย่างนี�ใช่เป็นผู้ลัจากการเจร่ญÿตไ่Āม

ตอบ :  ก็ัเป็่นผู้ลจากักัารเจริญสํต่ิด้วย รู้จักัควบคุมจิต่ด้วย จิต่วางเป่็น

ธรรมชีาต่ิ รับรู้ไม่หวั�นไหวไม่ผู้วา แต่่อันนี�ยังเดินป่ัญญาขั�นสํูงไม่ได้ ถ้า

เป่รียบก็ัเสํมือนกัับขันที�ยังคว�ำอยู่ กั็คลายทุกัข์ได้ระดับหนึ�ง แต่่ถ้าสํูงขึ�น

ไป่อีกั เราต่้องพ่ยายามหัดสํังเกัต่ดูความคิด หรืออากัารของขันธ์ห้าจะผูุ้ด

ขึ�นมา จิต่ของเราจะเคลื�อนเข้าไป่รวมได้อย่างไร

นี�แหละ ถ้าเราสัํงเกัต่แยกัต่รงนี�ได้ จะเดินเข้าสํู่วิป่ัสํสํนาได้ อันนี�ถ้าพู่ด

ต่ามหลักัธรรม ถือเป็่นสํมาธิสํมถะธรรมชีาต่ิที�มีอยู่ เรากั็ต่้องพ่ยายามหัด

สํังเกัต่ เดินป่ัญญา สํังเกัต่แยกัความคิด หรือว่าแยกัจิต่ออกัจากัความคิด 

ซ่ึ�งจิต่กัับความคิดนี� เขาเกัิดๆ ดับๆ ร่วมกัันอยู่แล้ว เราพ่ยายามสํังเกัต่ให้

ได้ละเอียดต่ลอดเวลาต่ั�งแต่่ต่ื�นขึ�นมา
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51. 

นั�งÿมาธ่จนรู้ÿึกว่าข้นลัุกซึู่่ แลั้วเก่ดูอาการกับร่างกาย คือมือมันÿั�นๆ 

Āยุดูๆ แต่ก็อยู่แค่นี� ไม่ทราบว่าจะข้้ามก้าวต่อไปอย่างไร

ตอบ :  เรานั�งสํมาธิมาถึงระดับนี� มันกั็เกัิดอากัารขึ�นทางกัาย เราพ่ยายาม

รักัษาสํต่ิ รักัษาความป่กัต่ิของจิต่ไว้ ขณ์ะที�จะเป่ลี�ยนอิริยาบถ เรากั็

พ่ยายามรักัษาความป่กัต่ิ และหมั�นฝึึกัฝึนสํต่ิของเราเอาไป่ใชี้ หมั�นเอา

ไป่สํังเกัต่ เอาไป่วิเคราะห์ จิต่ป่กัติ่หรือไม่ ต่ากัระทบรูป่ หูกัระทบเสีํยง  

จิต่ป่กัต่ิหรือไม่ เราพ่ยายามหัดสํังเกัต่ หัดวิเคราะห์

ถ้าอากัารของความคิดมันผูุ้ดขึ�นมา จิต่ของเราจะเคลื�อนเข้าไป่รวม เรา

ก็ัพ่ยายามสํังเกัต่ให้เห็นต่ั�งแต่่เขาเริ�มกั่อต่ัว จิต่จะเคลื�อนเข้าไป่รวม  

สํต่ิสํังเกัต่ต่รงนี�ทัน จิต่เขาจะดีดต่ัวออกัจากัความคิดต่รงนั�น ถึงจะเรียกั 

แยกัรูป่แยกันามได้ กั็จะเรียกัวิปั่สํสํนา

ถา้จิต่จะสํง่ออกัไป่ภายนอกั เราก็ัรูจ้กััดบั ดบัเขาใหน้ิ�งเสํยีกัอ่น แล้วคอ่ยๆ 

เอาสํต่ิไป่วิเคราะห์ เอาไป่ใชี้ ทำหน้าที�แทนจิต่ของเรา พ่ยายามดําเนิน 

พ่ยายามหมั�นสํังเกัต่ ดังที�เล่ามาให้ฟัังนี� สํักัวันหนึ�งกั็คงจะเข้าใจ
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52. 

นั�งÿมาธ่แล้ัวรู้ÿึกมีความÿุข้แบบบอกไม่ถููก แล้ัวทําอย่างไรต่อ มัน

เหมอืนอยากันั�งอกีั มนัชีอบ มนันา่นั�งอีกั มนัมคีวามสุํข ไม่รูจ้ะบอกัอย่างไร 

ทําไมถึงมีอากัารแบบนั�นไม่รู้ ดีไม่ดีอย่างไร หรือต่้องทําอะไรต่่อ

ตอบ :  มนัดใีนระดบัหนึ�ง ขณ์ะที�เรานั�งนั�น จติ่ของเราสํงบ จติ่ของเราป่ล่อยวาง 

ความยึดมั�นถือมั�นต่่างๆ จิต่กั็เลยเกัิดความสํงบ เราอย่าเอาแค่เพ่ียงสํงบ 

เวลาเราเป่ลี�ยนอิริยาบถ เราต่้องพ่ยายามรักัษาความสํงบนั�น และรักัษา

สํต่ิด้วย

เราสํร้างสํต่ิด้วย รักัษาความสํงบด้วย เรากั็จะได้รับความสํงบทุกัอิริยาบถ 

ยืน เดิน นั�ง นอน กัิน อยู่ ขับถ่าย แล้วลึกัลงไป่ เราพ่ยายามชีําระกัิเลสํ

ออกัจากัจิต่จากัใจของเราด้วย พ่ยายามทําต่่อไป่เรื�อยๆ นะ



ก่เลÿ 
คํวามไม่ÿบายใจ 

และ นํ่วรณ์
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53. 

ว่ธีการชําระÿะÿางก่เลัÿนี� มีÿภาวะอย่างไรบ้างคะ

ตอบ :  กัารชีาํระสํะสํางกัเิลสํนั�นแหละ เรารูจ้กััละ รูจั้กัดับ แล้วเจรญิพ่รหม

วิหารเข้าไป่ทดแทน ไม่ใชี่จะละแต่่กัิเลสํแต่่ไม่รู้จักัเจริญพ่รหมวิหารเข้าไป่

ทดแทน เราต่้องพ่ยายามเจริญพ่รหมวิหารเข้าไป่ทดแทน

สํมมต่ิว่าจิต่ของเราเกัิดความโลภ เรากั็พ่ยายามละความโลภ รู้จักับริจาค 

รู้จักัเอาออกั รู้จักัให้ แล้วกั็เจริญพ่รหมวิหารเข้าไป่ทดแทน จิต่เกัิดความ

โกัรธ เราก็ัดับความโกัรธ พ่ยายามสํร้างความเมต่ต่า มองโลกัในทางที�ดี  

คิดดี ไม่อคต่ิ ไม่เพ่่งโทษ มันกั็มีสํิ�งทดแทนกัันอยู่ต่ลอด จิต่ของเราเกัิด

กิัเลสํ เราก็ัรู้จักัดับ

ถ้าเราไม่รู้จักัดับ มันกั็เพ่ิ�มเอาอาหารให้กัิเลสํ เราทําในสํิ�งที�ต่รงกัันข้ามกัับ

กิัเลสํ แลว้กัเิลสํจะออกัไป่เรื�อยๆ แต่ส่ํว่นมากัไมใ่ชีอ่ยา่งนั�น พ่อกัเิลสํวิ�งเขา้มา  

กัลับไป่วิ�งอ้าแขนรับทันที มันกั็เพ่ิ�มพู่นกัิเลสํไป่เรื�อยๆ แทนที�จะเอาออกั 

กัลับเอาเข้า พ่ยายามเอาออกัให้หมด แม้แต่่บุญกัุศึล เรากั็เอาออกั

แต่เ่รากัย็งัอยูก่ับับญุ แต่ไ่มใ่หย้ดึ ชีว่งที�ไมเ่ขา้ใจกัอ็ยากัจะไดแ้ต่บ่ญุ อยากั

จะทําแต่่บุญ เลยต่ิดบุญ ถ้าเราเข้าใจเรื�องบุญ เราทําบุญแต่่ไม่ต่ิดบุญ เรา

ทําเพ่ื�อให้เกัิดป่ระโยชีน์ ถึงเราไม่อยากัได้ป่ระโยชีน์นั�น เรากั็ได้เอง
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54. 

อยากถูามว่า คต่ธรรมประจําใจใดูที�ใช้อบรมจ่ตเพุื�อไม่ใĀ้ออกไปนอก

กายแลัะใจข้องตัวเอง

ตอบ :  ละอายต่่อบาป่ สํร้างเฉพ่าะสํิ�งที�ดี สํิ�งที�เป่็นป่ระโยชีน์ สํิ�งไหนที�

เป่น็อกัศุึลเรากัล็ะ สํิ�งไหนที�เป่น็กัศุึลเรากัพ็่ยายามเจรญิใหม้ใีหเ้กัดิขึ�น ขยนั

หมั�นเพ่ยีร ชีาํระสํะสํางกัเิลสํอยูต่่ลอดเวลา แมแ้ต่ค่วามอยากันดิเดยีวกัอ็ยา่

ใหเ้กิัดที�จิต่ มองโลกัในทางที�ด ีคดิดี ทาํดี ทาํจิต่ของเราให้สํะอาดให้บริสํทุธิ�

55. 

เĀตุปัจจัยอะไรที�ทําใĀ้การปฏ่ิบัต่ก้าวĀน้า

ตอบ :  ความขยันหมั�นเพ่ียร ความไม่ขี�เกัียจ

56. 

ต้องเจร่ญธรรมใดูจึงไม่Āวั�นไĀวต่อÿ่�งที�มากระทบ

ตอบ :  ต่อ้งเจรญิพ่รหมวหิารใหม้ากัๆ และเจรญิสํต่ ิสํมาธ ิรูจ้กััควบคมุจติ่  

สํร้างสํมถภาวนา หนุนกัําลังสํต่ิเข้าไป่วิเคราะห์ สํร้างกัําลังจิต่ จิต่ของเรา

ถึงจะไม่เกัิด จิต่ของเราถึงจะไม่หวั�นไหวต่่ออารมณ์์ต่่างๆ ที�มากัระทบ  

และหมั�นชีําระสํะสํางกัิเลสํออกัจากัจิต่ของเราให้มันหมด
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57. 

มีว่ธีบังคับตัวเองอย่างไรกันบ้าง เชี่น บังคับจิต่ใจ บังคับให้ทําในสํิ�งที� 

ไม่ชีอบ หรือยากัๆ หรือบังคับให้ต่ัวเองพ่ยายามทําอะไรสํักัอย่าง

ตอบ :  กัารบังคับต่ัวเองมีหลายวิธี แล้วแต่่บุคคล แล้วแต่่จริต่ของแต่่ละ

บคุคล กัารบงัคบัต่นเองใหอ้ยูใ่นกัองกัศุึลไดย้ิ�งด ีถา้เป่น็อกัศุึลใหพ้่ยายามละ  

พ่ยายามฝึ้น อะไรที�จิต่เป่็นกัุศึล ถ้าจิต่ไม่ชีอบ พ่ยายามน้อมกัายน้อมใจ

เข้าไป่ พ่ยายามทําบ่อยๆ จะเกัิดความเคยชีินเอง

58. 

การปฏ่ิบัตธ่รรมต้องบังคับต้องฝึืนĀรือเปล่ัา

ตอบ :  ฝึ้นแต่่ต่อนใหม่ๆ ถ้าเราเข้าใจแล้ว ถ้าจิต่เราต่กักัระแสํธรรมแล้ว 

เราไม่ต่้องฝึ้น ฝึ้นเฉพ่าะจิต่ที�ยังวิ�งไป่กัับโลกั ยังหลงโลกั ยังเป่็นทาสํของ

อารมณ์์ ทาสํของกัิเลสํอยู่ ถ้าจิต่ของเราต่กักัระแสํธรรมแล้ว เราหมั�น 

ชํีาระสํะสํางกัิเลสํแล้วละก็ั จิต่ของเราจะไป่ต่ามกัระแสํธรรมเอง ไม่ต่้อง

ไป่ฝึ้นอะไร
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59. 

บางครั�งสํต่ิขาดไป่หรือกัําลังอ่อน จนเราเห็นความฟัุ�งของสํารพ่ัดอารมณ์์

ความคิดเมื�อไม่กัี�นาทีที�ผู้่านมา จนเกิัดอารมณ์์หงุดหงิดกัับสํติ่ของเราว่า 

มันหายไป่นาน หรือหายไป่ไหนของมัน ข้ออุบายใĀ้ÿต่กลัับมาตั�งมั�น 

Āรือกระตุน้ใĀ้ตื�นครับ

ตอบ :  เราก็ัพ่ยายามสํร้างความระลึกัรู้ต่ัวบ่อยๆ รู้กัาย รูล้มหายใจวิ�งเข้า 

วิ�งออกั จิต่ป่กัต่ิกั็ให้รู้ป่กัต่ิ ไม่จําเป่็นต่้องไป่ต่รวจสํอบหรอกันิวรณ์์ ให้ทํา

ความเข้าใจ ทําความเข้าใจแล้วรู้จักัละ รู้จักัดับนิวรณ์์ จิต่ของเราจะเกัิด

นวิรณ์ ์เกัดิความฟัุ�งซ่า่น เกิัดความกังัวล เกิัดความลงัเล หรอืวา่จติ่ของเรา

พ่ลั�งเผู้ลอ เรากัพ็่ยายามกัระตุ่น้สํรา้งความต่ื�นต่วัขึ�นมาใหม ่ขณ์ะสํต่จิะขาด  

เราก็ัพ่ยายามกัระตุ่้นความรู้สํึกัขึ�นมาใหม่ เราก็ัจะได้ทําความเข้าใจกัับ

นิวรณ์์ธรรมต่รงนี�ด้วย

60. 

ผู้มได้รับกัารป่ลูกัฝึังให้ ๑. ให้ทาน ๒. รักัษาศึีล ๕ (คุณ์แม่สํอนให้ต่ั�งแต่่

เดก็ั) และ ๓. ภาวนา (ต่ามที�เคยไดย้นิ) แต่ก่ัย็งัทาํไดไ้มต่่อ่เนื�อง ไมÿ่ามารถู

ชนะใจตัวเองเรื�องความข้ี�เกียจไดู้

ตอบ :  กัด็แีลว้ที�รูว้า่ต่วัเองขี�เกัยีจ รูว้า่ขี�เกัยีจกัจ็ะเพ่ิ�มความขยนัหมั�นเพ่ยีร

ขึ�นไป่อีกั เราจะไป่เรง่ให้มนัได้ดั�งใจเรา เป็่นไป่ไม่ได้ เราก็ัต่อ้งพ่ยายามขยัน

หมั�นเพ่ียรไป่ทีละเล็กัทีละน้อย
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แต่่ละวันๆ เราได้สํร้างคุณ์งามความดีอะไรไว้บ้าง อะไรผู้ิดพ่ลาดเรากั็รีบ

แก้ัไขใหม่ แกั้ไขได้บ้าง ไม่ได้บ้าง กั็พ่ยายามค่อยแกั้ไขไป่ กัาลเวลากั็จะ

เป่็นสํิ�งที�พ่าไป่ถึงจุดหมายได้เอง

61. 

ผู้มคิดว่าผู้มเป่็นคนที�มีไอเดียมากั คิดอะไรดีๆ ออกัมาเป่็นป่ระจํา แต่ผู้ม

ไดู้แต่ค่ดู เวลัาลังมือทํา จะทําไม่ตลัอดูรอดูฝึั�ง เหมือนกัับว่าไม่มีความ

พ่ยายามเลย ทั�งที�มั�นใจว่ามันดี อย่างเชี่น กัารอ่านหนังสํือ จะอ่านเฉพ่าะ

เรื�องที�ชีอบอยา่งมสีํมาธจินจบ แต่ถ่า้เป่น็เรื�องที�ไมช่ีอบ ต่อ่ใหเ้หน็ป่ระโยชีน์ 

แต่ก็่ัไม่สํามารถอ่านได้ ทั�งที�ใจหนึ�งอยากัอ่านมากั แต่อี่กัใจหนึ�งเบื�อ ขี�เกีัยจ 

ไม่มีความพ่ยายาม มีวิธีแกั้ไหมครับ

ตอบ :  กั็เพ่ิ�มความขยันหมั�นเพ่ียรให้ต่ัวเอง ละความเกัียจคร้าน กัารอ่าน

กัารศึกึัษานั�น มนัเป็่นแค่เพ่ยีงปั่ญญาโลกีัย ์เป็่นแค่หนทาง เป็่นแค่แนวทาง 

ถา้เราจะอ่านศึกึัษาใหรู้ค้วามเป็่นจรงิภายในเราจริงๆ กัก็ัายของเรานี�แหละ 

เป่น็ตํ่าราเล่มใหญ่ เป็่นตํ่าราผืู้นใหญ่ เรายกักัายของเราขึ�นมาพิ่จารณ์า ดว้ย

สํต่ิด้วยป่ัญญาเจาะลึกัลงไป่ อะไรคือสํ่วนรูป่ธรรม อะไรคือสํ่วนนามธรรม

ส่ํวนรูป่ธรรมก็ัคือร่างกัาย สํ่วนนามธรรม ลึกัลงไป่อีกั จิต่กัับความคิด ซ่ึ�ง

เป่น็ฝึา่ยนามธรรมเขาไป่หลงกันัได้อยา่งไรนี�แหละ คนเราขาดกัารแยกัแยะ

ต่รงนี� ก็ัเลยรู้อยู่แต่่สํ่วนรูป่ สํ่วนจิต่กัับขันธ์ห้าเขายังเกัิดอยู่ จิต่ยังหลง

ในความคิดต่รงนั�นอยู่ เราต้่องพ่ยายามแยกัจิต่ออกัจากัขันธ์ห้าต่รงนั�น

ให้ได้เสํียกั่อน เราถึงจะเห็นแนวทางเดินของชีีวิต่ได้อย่างแจ่มชีัด กั็ต่้อง

พ่ยายามกััน
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62. 

การคอยตรวจÿอบน่วรณ์ ทั�ง 5 ประการ ว่าเข้้ามาข้้องเกี�ยวกับจ่ต

Āรือเปลั่า แลั้วคอยไลั่มันออกไป ถูือเป็นการปฏิ่บัตแ่นวดููจ่ตĀรือเปลั่า

ตอบ :  ใช่ี มนักัถ็กูัอยูร่ะดับหนึ�ง แต่เ่ราต้่องทําความเขา้ใจ วา่นวิรณ์มั์นเริ�ม

กัอ่ต่วัอยา่งไร มนัเกัดิอยา่งไร สํติ่เราจะพ่ลั�งเผู้ลออยา่งไร จติ่เราจะฟัุ�งซ่า่น 

หรือเกัิดความกัังวล หรือเกัิดความอาฆาต่ พ่ยาบาท หรือเกัิดความลังเล 

อันนี�เราต่้องพ่ยายามดับพ่ยายามควบคุม

สํ่วนสํติ่ของเราจะพ่ลั�งเผู้ลอ มันจะหลุดมันจะขาดอย่างไร ถ้าสํติ่ของเรา

มันอ่อนลง เรากั็พ่ยายามกัระตุ่้นสํร้างความรู้สํึกัขึ�นมาใหม่ เรากั็ดูว่ามัน

จะอ่อนมันจะขาดลงอย่างไร ถ้าเราไม่กัระตุ่้นความรู้สํึกัขึ�นมา สํต่ิของเรา

กั็จะไม่ต่ั�งมั�น มันกั็เพ่ียงแต่่ทื�อๆ อยู่เฉยๆ ถ้าเรากัระตุ่้นความรู้สึํกัขึ�นมา  

สํต่ิของเราก็ัจะต่ื�นต่ัวต่ั�งมั�นขึ�นมา นิวรณ์์มันกั็จะคลายไป่ ทําอยู่บ่อยๆ ทํา

อยู่เรื�อยๆ มันกั็จะไม่เข้ามาครอบงําจิต่เราได้

63. 

เคยฟังัเทป่ธรรมะ ทา่นบอกัว่า อย่าคิดว่าต่นเองดีกัว่าเขา เลวกัว่าเขา หรือ

เสํมอกับัเขา ต่อนนั�นงงมากั สํงสัํยว่า ต่กัลงจะอยูต่่รงไหนกันั แต่ต่่อนนี�พ่อ

จะเข้าใจนิดหน่อยว่า นั�นเป่็น ธรรมะที�ช่วยใĀ้ใจข้องเราเป็นกลัาง จะได้

ไมม่อีคต่ ิลาํเอยีง เรยีนถามวา่ ที�จรงิแลว้มอีะไรอยูเ่บื�องหลังของคาํสํอนนี�
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ตอบ : กั็ความเป่็นจริงในชีีวิต่นั�นแหละ เราต่้องหาความเป่็นจริงในกัาย

ของเราให้เจอเสํียกั่อน ไม่เข้าข้างต่ัวเอง ไม่เข้าข้างคนอื�น ทําใจของเราให้

เป่็นกัลาง กั่อนที�จะเห็นความเป่็นกัลางได้ เราต่้องเจริญสํติ่เข้าไป่แยกัรูป่

แยกันาม ชีําระสํะสํางกิัเลสํ เจริญพ่รหมวิหารให้มีให้เกัิดขึ�นต่ลอดเวลา 

มองโลกัในทางที�ด ีคดิด ีถา้จติ่ของเราป่ลอ่ยวาง หรอืวา่แยกัรปู่แยกันามได้  

เราจะมองเห็นความเป็่นกัลาง เข้าใจเรื�องอัต่ต่า เข้าใจในเรื�องอนัต่ต่า

เราก็ัต่อ้งพ่ยายามทาํความเข้าใจให้ละเอยีด เรื�องอตั่ต่า เรื�องอนตั่ต่า ถ้าจติ่

เกัดิ อตั่ต่าก็ัเกัดิ ถ้าจติ่ของเรา ‘ว่าง’ เราก็ัมองโลกัของเรานี�เป่น็ของ ‘ว่าง’ 

จิต่ของเราเป่็น ‘ธรรม’ เรากั็มองเห็นโลกันี�เป่็น ‘ธรรม’ ขณ์ะนี�จิต่ของเรา

ยังแยกัรูป่แยกันามไม่ได้ เรากั็มองเห็นโลกันี�เป่็น ‘โลกัีย์’ อยู่

64. 

ต่อนที�ผู้มสํงสํัย ครูบาอาจารย์ท่านเคยสํอนว่า ‘ไม่ต่้องสํงสํัย ทําไป่เรื�อยๆ 

แต่่รามือไม่ได้ แล้วจะรู้เอง’ ‘การปฏ่ิบัต่ก็เĀมือนกับการก่นข้้าว ก่นไป

เรื�อยๆ ไม่ต้องอยากอ่�ม มันก็อ่�มข้องมันเอง’ ตกลังว่าเราต้องฝึึกจน

Āายÿงÿัยใช่ไĀม

ตอบ :  อืม เป็่นคําถามที�ดี เราทําไป่เรื�อยๆ หมายถึงว่า เราต้่องสํร้าง 

สํต่ิระลึกัรู้ หมั�นสํังเกัต่ไป่เรื�อยๆ ไม่ใชี่ว่าเราคิดพ่ิจารณ์าไป่เรื�อยๆ ไม่ใชี่  

อันนั�นมันเป่็นป่ัญญาโลกัีย์ เราสํร้างสํต่ิสํังเกัต่ ระลึกัรู้กัารเกัิดกัารดับของ

จิต่ให้ทัน
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เราระลึกัรูไ้ม่ทนัต่ั�งแต่ต้่่นเหตุ่ เราก็ัรูจั้กัดับ รูจ้กััควบคุม จนกํัาลังสํติ่ของเรา

มกีัาํลังเพี่ยงพ่อ จนสัํงเกัต่เห็นอากัารของจิต่ที�เขาก่ัอตั่ว หรือว่าอากัารของ

ขันธ์ห้าที�เขาก่ัอต่ัว จิต่ของเราจะเคลื�อนเข้าไป่รวม นั�นแหละถ้าเราสํังเกัต่

ทนัต่รงนั�น จติ่จะดดีต่วัออกัมาเอง จติ่กัจ็ะวา่งโลง่โป่รง่ เรากัต็่ามดกูัารเกัดิ

กัารดับของขันธ์ห้า ซ่ึ�งเรียกัว่า รอบรู้ในกัองสํังขาร เราจะรู้ต่รงนั�น เข้าใจ

ต่รงนั�น วิป่ัสํสํนา สํัมมาทิฏิฐิ กั็จะเป่ิดทางให้เราเอง

ถ้ากํัาลังสํต่ิของเรามีเพ่ียงพ่อ ทั�งที�เราไม่อยากัจะดู ไม่อยากัจะรู้ ไม่อยากั

จะเห็น แต่่กัารสํังเกัต่กัารวิเคราะห์ของเรามี เรากั็จะเห็นเอง อันนี�เราต้่อง

ทําความเข้าใจ ไม่ใช่ีว่ามันจะดีดออกัง่ายๆ กัําลังสํต่ิของเราต่้องพ่ยายาม

หัดสํังเกัต่ หัดวิเคราะห์ให้รู้เห็นลักัษณ์ะอากัารของเขาจริงๆ เขาถึงจะ

แยกัออกัจากักัันได้

ถ้าเราไม่มีกัําลังสํต่ิเพ่ียงพ่อ กั็ยากัอยู่เหมือนกััน เพ่ราะว่ากัิเลสํมารต่่างๆ 

เขากั็ไม่ยอมแพ้่ง่ายๆ เหมือนกััน พ่อเราเริ�มจะลงมือปุ่�บป่ั�บ เขากั็เล่นงาน

เราทันที เรากั็ต่้องทั�งเจริญพ่รหมวิหาร เจริญความเมต่ต่า ทุกัสํิ�งทุกัอย่าง

ต่้องให้พ่ร้อมมวล ทั�งกัําลังสํต่ิ กัําลังสํมาธิ กัารแยกัแยะ กัารสํังเกัต่ กัาร

วเิคราะห์ อย่าใหพ้่ลาดสํายต่าของสํติ่ไป่ได ้แม้กัระเบยีดนิ�วเดียวเลยทีเดยีว

เรากั็ต่้องพ่ยายามจนทําให้เป่็นอัต่โนมัต่ิ สํ่วนสํต่ิของเราถ้ายังแยกัรูป่แยกั

นามไมไ่ด ้กํัาลงัสํต่ขิองเราจะช้ีา ถา้เราแยกัรูป่แยกันามได ้แต่เ่ราไมต่่ดิต่าม 

ทําความเข้าใจ จิต่ของเราก็ัจะซึ่มเข้าสํู่สํภาพ่เดิมอีกั ซ่ึมเข้าสํู่สํภาวะเดิม

กัับขันธ์ห้าอีกั
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เราต่้องทําความเข้าใจกัับจิต่ของเราให้เรียบร้อยเสํียกั่อน เราจะเข้าใจใน

เรื�องกัารดําเนินชีีวิต่ของเราได้ดี ทุกัสํิ�งทุกัอย่างเรากั็เอามาเป่็นอาจารย์

สํอบอารมณ์ ์เราก็ัจะเอากัารเอางานทุกัสํิ�งทกุัอย่างมาเป็่นกัารฝึกึัหัดป่ฏิบัิต่ิ

ธรรมไป่ในตั่ว ขณ์ะทํากัารทํางาน จิต่ของเราก็ัได้พ่ักัผู่้อน กัายของเราก็ั

ไม่เครียด จิต่กั็ไม่เครียด สํนุกักัับกัารกัับงาน ถึงเวลานั�นเรากั็จะเข้าใจเอง

65. 

เวลัาเรารู้ÿึกท้อแท้ÿ่�นĀวัง เราจะใช้ธรรมะข้้อไĀนมายึดูเĀนี�ยวจ่ตใจ 

ถูึงจะมีกําลัังÿู้ต่อไปไดู้

ตอบ :  เราก็ัต่้องทบทวนความเป็่นอยู่ของเรา ทบทวนต่ั�งแต่่อดีต่ที�เข้ามา 

ผู่้านมาในชีวีติ่ของเราดเูสํยีกัอ่นวา่ ที�ผู้า่นๆ มา อะไรมนัผู้ดิพ่ลาดบา้ง อะไร

มันผู้ดิพ่ลาดต่รงไหน เราจะไดน้าํมาแกัไ้ขในชีวีติ่ป่ระจาํวนัของเรา ไมใ่ชีจ่ะ

คิดไป่ข้างหนา้กัอ่น เราต่อ้งมองยอ้นเขา้ไป่ข้างหลัง หาความผู้ดิพ่ลาดของ

เรา หาขอ้ดขีอ้เสํยีของเรา วา่มนัผู้ดิพ่ลาดต่รงไหน มนัดีต่รงไหน แล้วกัเ็อา

มาแก้ัไขในป่ัจจุบันเป็่นหลักั

ถ้าแกั้ไขยังไม่ได้ เรากั็พ่ยายามนิ�งเสํียกั่อน ดู รู้ หาเหตุ่ หาผู้ล อยู่ป่ัจจุบัน

ใหไ้ดเ้สํยีกัอ่น เราคอ่ยเอาเรื�องอดตี่มาทบทวน แลว้กัเ็อาไป่แกัไ้ขในอนาคต่

ในกัารดําเนินชีีวิต่
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66. 

เวลาที�ผู้มเครียด ผู้มจะคิดหรือทําอะไรไม่ค่อยถูกัทางเลย เชี่น เวลาที�ผู้ม

อ่านหนังสํือมากัๆ วันละหลายชีั�วโมง มันเครียดหัวเหมือนจะระเบิดจน

ต่้องหยุดอ่าน ใครที�รู้ว่ธีดูับความเครียดู ช่วยĀน่อยครับ

ตอบ :  มีหมด ดับความเครียด ดับความทุกัข์ เรากั็ศึึกัษาดูต่ัวเรา ศึึกัษา

ธรรมะ เครียดเรื�องอะไร เราก็ัพ่ยายามวิเคราะห์ดู เหตุ่จากัข้างนอกัมา 

ทําให้เครียด หรือเหตุ่จากัข้างใน เรากั็ต่้องหาอุบาย กัายของเราเครียด  

หรอืวา่จติ่ของเราเครยีด เราต่อ้งหมั�นวิเคราะห ์หมั�นพ่จิารณ์าบอ่ยๆ เรากั็

จะเข้าใจว่าความเครียดเกัิดขึ�นได้อย่างไร เรากั็รู้จักัหาวิธีแกั้ไข จากัน้อยๆ 

ไป่หามากัๆ จนกัว่าความเครียดมันจะหายไป่เอง

67. 

เวลาเรามีความเครียดจากักัารทํางาน หรือจากัสํถานกัารณ์์รอบตั่ว มีว่ธี

ไĀนบ้างที�จะช่วยลัดู Āรือกําจัดูความเครียดูไดู้ดูีที�ÿุดู

ตอบ :  เราต้่องเป็่นบุคคลที�หัดสํังเกัต่บ่อยๆ หมั�นทําความเข้าใจบ่อยๆ 

ว่าความเครียดเกัิดขึ�นได้อย่างไร ความเครียดเกัิดขึ�นที�กัาย หรือว่าเกัิด

ขึ�นที�จิต่ เวลาที�เกัิดความเครียด เราจะได้หาวิธีแกั้ไขได้ทันท่วงที ต่้องเป่็น

บุคคลที�หมั�นสํังเกัต่ หมั�นวิเคราะห์อยู่ต่ลอดเวลา แล้วกั็หาอุบายคลาย

ความเครียด วิธีไหนที�จะคลายความเครียดได้เร็วได้ไว เรากั็ต้่องพ่ยายาม

ทํา ไม่ใช่ีว่าเกัิดความเครียดที ถึงจะหาอุบายที
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ต่ามป่กัต่ิแล้ว เราต่้องหมั�นสํังเกัต่ หมั�นวิเคราะห์ อย่าให้ความเครียดเกัิด

ได้เลยเป่็นสํิ�งที�ดีที�สํุด ถ้าเกัิดเรากั็รีบกัําจัด รีบดับทันที

68. 

กัารบอกัเลิกัรักั คือเรากั็คงรักัเขาอยู่ ผู้มเลยคิดว่าอยากัรักักั็รักัไป่ แต่่สํิ�ง

ที�ทําให้แย่มากัๆ คือความผูู้กัพ่ัน จะทําเช่นไรถึูงจะชนะความผูู้กพุันไดู้

ตอบ :  อันนั�นความผูู้กัพ่ันภายนอกั แต่่ทีนี� ของเรามันคลายความผูู้กัพ่ัน

ภายในไม่ได ้คอืยงัแยกัรูป่แยกันามไม่ได ้กัเ็ลยคลายความยึดมั�นถือมั�นไม่ได้  

ถ้าเราคลายต่ัวภายในไม่ได้ ข้างนอกักั็จะผูู้กัพ่ัน ยึดมั�นถือมั�นไป่ต่ลอด

ถา้เราอยากัจะคลายความยดึมั�นถอืมั�น หรอืวา่ความผู้กูัพั่นภายนอกัได ้เรา

ต่อ้งแยกัภายในให้ได้เสีํยก่ัอน ถา้เราไมรู่จั้กัจุดป่ลอ่ยจุดวาง เราก็ัวางไมไ่ด้ 

ใหเ้ราเจริญสํต่ ิหมั�นสํงัเกัต่ หมั�นวเิคราะห ์และก็ัหมั�นเจรญิพ่รหมวิหารไป่

เรื�อยๆ ถึงวาระถึงเวลา เรากั็จะเข้าใจความหมายต่รงนี�ได้เอง

69. 

มียุทธศึาÿตร์พุ่ช่ตกามไĀมครับ

ตอบ :  อืม เราต่้องแยกั เราต่้องพ่ิจารณ์าดูว่า กัิเลสํเกัิดขึ�นที�กัายหรือว่า

เกิัดขึ�นที�จิต่ เกัิดขึ�นที�กัายเรากั็เฆี�ยนกัาย เกัิดขึ�นที�จิต่เรากั็เฆี�ยนจิต่ หัด

วิเคราะห์ หัดพ่ิจารณ์าให้ละเอียดว่า ขณ์ะกัิเลสํเกัิดขึ�นที�กัายนั�น จิต่ป่รุง

แต่่งร่วมหรือไม่
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เหมือนกัับเรารับป่ระทานอาหาร กัายของเราต่้องกัารอาหาร หรือจิต่ของ

เราเกัิดกัารป่รุงแต่่งร่วมกัันหรือไม่ เราดับความอยากั ละความอยากัและ

พ่ยายามเฆี�ยนกัาย กัิเลสํเกัิดขึ�นที�กัาย เรากั็เฆี�ยนกัาย

กัเิลสํเกัดิขึ�นที�จิต่ เรากัเ็ฆี�ยนจิต่ เราต่อ้งทําความเขา้ใจทั�งกัายทั�งจติ่ เพ่ราะ

ว่าเขาอาศึัยกัันอยู่ ทําความเข้าใจกัับสํมมต่ิต่รงนี�ให้ละเอียด แล้วไม่ให้จิต่

ของเราเข้าไป่ยึดมั�นถือมั�น เรากั็จะอยู่ดีมีความสํุข

70. 

อยากรูว้ธ่ลีัะความพุยาบาทใĀไ้ดู ้พ่ยายามหลายต่อ่หลายครั�งกัไ็มส่ําํเรจ็

สํกััท ียิ�งถา้ไดเ้หน็หนา้ดว้ย รูส้ํกึัคบัแคน้เป็่นทวคีณู์ อยากัหลุดพ่น้จงัเลยคะ่

ตอบ :  อยากัจะหลุดพ่้น อยากัจะละความพ่ยาบาทได้ เรากั็ต่้องพ่ยายาม

ดําเนินต่่อไป่

ดีแล้วล่ะที�เรายังรู้ว่าเรายังละไม่ได้ เรายังมีความพ่ยายาม มองโลกัในทาง

ที�ดี คิดดี พ่ยายามให้อภัยต่ัวเอง และกั็ให้อภัยคนอื�นไป่ด้วย เราพ่ยายาม

ทําไป่เรื�อยๆ จากั ๑ ครั�ง ๒ ครั�ง ๓ ครั�ง มันกั็จะมากัขึ�นๆ  ไม่ใชี่ว่าจะให้

มนัละ จะใหม้นัดบัไดเ้ลยทเีดยีว เราต่อ้งอาศึยักัาล อาศึยัเวลา อาศึยัความ

เพ่ียรอย่างยิ�งยวดเลยทีเดียว ขออนุโมทนาสําธุในต่รงนี�ด้วย
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71. 

ความเĀงาเป็นโมĀะĀรือไม่ มีว่ธีจัดูการอย่างไร

ตอบ :  ความเหงาไม่ใชี่โมหะ โมหะคือความหลง ความหลง หลงในรูป่ 

หลงในนาม หลงในความคิด หลงในอารมณ์์

ความเหงาเกัิดจากัจิต่ของเราขาดที�พ่ึ�ง หรือว้าเหว่วังเวง หาที�พ่ึ�งที�เป่็น

หลักัแหล่งแน่นอนไม่ได้ จิต่ของเราอาจจะเหงา กัายหงุดหงิด หรือว่าจิต่

หงุดหงิด เราต่้องหัดวิเคราะห์ หัดสํังเกัต่ หัดพ่ิจารณ์าให้ละเอียด ว่าเป่็น

ที�กัายหรือเป่็นที�จิต่

72. 

ผู้มเคยไป่อบรมเรื�องนพ่ลักัษณ์์ ซ่ึ�งเป่็นเรื�องที�เกัี�ยวกัับกัารแจกัแจง

บคุลกิัลกััษณ์ะของคนไวเ้กัา้ป่ระเภท และผู้มเป่น็พ่วกัลกััษณ์ท์ี�เกัา้ คอืพ่วกั

ป่ระนีป่ระนอม อะไรอย่างไรกั็ได้ อย่าให้มันมีป่ัญหากั็แล้วกััน เพ่ราะเป่็น

คนกัลัวเรื�องกัารตั่ดสิํนปั่ญหานั�นเอง นอกัจากันี�ยงัติ่ดสํบาย ติ่ดสุํข แบบว่า

ขอให้ได้ทําอะไรที�ถูกัใจ อยู่ได้เป่็นวันๆ อย่างเชี่น กัารเล่นเน็ต่นี�กั็เป่ลี�ยน

มาเรื�อย สํดุท้ายต่อนนี�ต่ดิเวบ็ธรรมะ ดจูติ่ยังกัลายเป็่นเรื�องรอง งานอาชีพี่

ยิ�งกัลายเป่็นอะไรที�ไม่มองเลย ทําน้อยมากั ดีว่าเป่็นธุรกัิจส่ํวนต่ัว และ 

กิัจกัารก็ัพ่อไป่ได้ดว้ยตั่วของมันเอง แต่ปั่่ญหาก็ัเริ�มต่ั�งเค้ามาให้เหน็บา้งแล้ว  

จึงทําให้คิดว่าผู้มเป็่นพ่วกัโมหะแรง คือหลงในความสํุขสํบายชีั�วครั�ง

ชีั�วคราวไป่วันๆ อยากัทราบว่า คนต่ดูÿุข้ต่ดูÿบายจะก้าวĀน้าไดู้ไĀม
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ตอบ :  มนักัด็แีลว้ จติ่ของคนกัค็อ่ยๆ พ่ฒันาไป่เรื�อยๆ จากัเดก็ั พั่ฒนาเป่น็

ผูู้้หลักัผูู้้ใหญ ่มคีวามรบัผู้ดิชีอบ มคีวามเสํยีสํละ จะให้รูแ้จง้เหน็จรงิ จรงิๆ 

นั�น มนักัต็่อ้งพ่ยายามมคีวามเพ่ยีรใหต้่อ่เนื�อง และกัม็คีวามขยนัหมั�นเพ่ยีร 

กัันจริงๆ เราจะให้รู้ปุ่�บป่ั�บ มันเป่็นไป่ไม่ได้หรอกั

เหมือนกัับเราป่ลูกัผู้ลไม้สํักัต่้น เราจะไป่เร่งให้เขาออกัดอกัออกัผู้ลวันนี�กั็

ไม่ได้ กั็ต่้องอาศึัยกัาล อาศึัยเวลา อาศึัยหมั�นรดน�ำ หมั�นพ่รวนดิน ถ้าถึง

กัาลถึงเวลา เขากั็จะออกัดอกัออกัผู้ลให้เรา

กัารป่ระพ่ฤติ่ป่ฏิบิตั่จิติ่กัเ็หมอืนกันั เราจะไป่รีบไป่เรง่กัไ็มไ่ด ้เราก็ัไป่เรื�อยๆ 

กัารสํํารวจทําความเข้าใจของเรามี วันนี�จิต่ของเรารู้ระดับนี� วันพ่รุ่งนี�จิต่

ของเรารูร้ะดบันี� บางทจีติ่ของเราอาจจะไป่แวะเที�ยวเลน่ที�โนน่บา้งที�นี�บา้ง 

เรากั็พ่ยายามหมั�นขัดเกัลา หมั�นป่ระคับป่ระคอง ให้เดินให้ถึงจุดหมาย

ป่ลายทาง สํักัวันหนึ�งกั็คงจะไป่ถึงจุดหมายป่ลายทาง

โชีคดีนะ ที�เล่าให้ฟัังลักัษณ์ะอย่างนี� กัับภาวะสํมมต่ิกั็ยังไม่ได้เดือดร้อน

แสํดงว่าอานิสํงสํ์กั็ยังมีอยู่ระดับหนึ�ง ทีนี�กั็ยังเพ่ียงแค่ทําความเข้าใจเกัี�ยว

กับัเรื�องกัารเกัดิกัารดบัของจติ่ ซ่ึ�งเป็่นฝึา่ยนามธรรมใหล้ะเอยีดเทา่นั�นเอง  

ถา้ถงึวาระเวลากัจ็ะถงึจดุหมายป่ลายทางไดเ้อง อยา่ไป่ป่ดิกัั�นต่วัเอง อยา่

ไป่โทษต่ัวเองว่าเป็่นโมหจริต่ ไม่ใชี่ ค่อยดําเนินไป่เรื�อยๆ ถึงวาระ ถึงเวลา 

กั็จะถึงจุดหมายป่ลายทางได้เอง พ่ยายามให้มันถึงนะ
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73. 

เĀน็พุระท่านĀลัายรูปนอนวันลัะ 4-5 ชั�วโมง แต่ไมรู่ว้า่ทาํไดู้อยา่งไรถึูง

ไม่ง่วง ต่ื�นมากั็สํดชีื�น ผู้มคิดว่าคงเกัี�ยวกัับเรื�องสํต่ิหรือสํมาธิ ชี่วยแนะนํา 

หน่อยครับ

ตอบ :  อนันี�เราก็ัต่อ้งพ่ยายามฝึกึัฝึนสํภาพ่รา่งกัายของเรา อยา่ไป่หกััโหม 

เราทําไป่ทีละเล็กัทีละน้อย จากัน้อยๆ ไป่หามากัๆ วันนี�เราทําได้เท่านี�  

วันพ่รุง่นี�เรากัเ็พ่ิ�มไป่ไดเ้รื�อยๆ เราขาดต่กับกัพ่รอ่งต่รงไหน เรากัแ็กัไ้ขต่วัเรา  

ไม่ใช่ีว่าเราจะไป่หักัโหมเอาเลยทีเดียว เมื�อเราอายุมากัขึ�น เราพ่ัฒนาไป่

เรื�อยๆ เดี�ยวกั็จะทําได้เอง





กรรม กาม 
และ คํวามตาย
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74. 

จะบอกัวา่ไมเ่ชีื�อกัค็งไมใ่ชี ่จะบอกัวา่เชีื�อกัไ็มใ่ชี ่แต่ค่วามไมเ่ชีื�อมนัเยอะกัวา่ 

นรกั สํวรรค์ ชีาต่นิี�ชีาต่หินา้กัเ็หมอืนกันั แต่ก่ัไ็มว่ายเป่น็กังัวลวา่ เพ่ราะเหต่นุี� 

หรือเป่ล่า ทําให้ทั�งกัารนั�งสํมาธิ ทั�งกัารดูจิต่ของผู้มไม่กั้าวหน้าเท่าที�ควร 

ผู้่ดูไĀมที�ไม่เชื�อเรื�องกรรม

ตอบ :  ถูกัต่้องที�สํุด สํิ�งที�กัังวลพ่วกันี�แหละ ทําให้จิต่ไม่เป่็นสํมาธิ เพ่ราะ

ความกัังวลต่รงนี�มันไป่ปิ่ดกัั�นเอาไว้หมด ถ้าอยากัจะรู้เรื�องกัรรม เราต่้อง

เข้าใจถึงเรื�องบุญเรื�องกัรรม ถ้าเราอยากัจะเข้าใจจริงๆ เราต่้องเจริญสํต่ิ

เข้าไป่แยกัรูป่แยกันาม เรากั็จะเข้าใจเรื�องกัรรม วิบากักัรรม ขันธมาร นั�น

เป่น็ต่วักัรรมที�มาป่รงุแต่ง่จติ่ของเราใหว้นเวยีนวา่ยต่ายเกัดิอยูต่่ลอดเวลา 

เราต่้องแยกัรูป่นามให้ได้เสํียกั่อน ถึงจะเข้าใจเรื�องกัรรมได้ดี

ถา้เรายงัไมเ่ชีื�อ อนันี�กัเ็ป็่นสํทิธิ�สํว่นบคุคล ในหลักัของพ่ทุธศึาสํนานั�น ทา่น

ใหล้ะทฏิิฐ ิละมานะ ละความคดิเหน็เกัา่ของเราออกัใหม้นัหมด แลว้เจรญิ

ต่ามรอยที�พ่ระพ่ทุธองคไ์ดช้ีี�แนะแนวทางเอาไว ้ใหรู้ด้ว้ย เหน็ด้วย เขา้ถึงดว้ย  

แล้วค่อยเชีื�อ

ต่ราบใดที�เรายังเดินไม่ถึงต่รงนี� เราอย่าเอาทิฏิฐิมานะของเราผุู้ดขึ�นมาโต้่

แย้ง ให้เราพ่ยายามดับ พ่ยายามควบคุม แล้วเดินต่ามทางที�พ่ระพุ่ทธองค์ 

ทา่นชีี�แนะไวก้ัอ่น ถา้เราเขา้ถงึต่รงนี�แลว้ ความไมเ่ชีื�อของเรากัจ็ะหายไป่เอง  

ความเชีื�ออยา่งบริสํทุธิ�ใจกัจ็ะต่ามมา แล้วต่ามทําความเขา้ใจจนถึงจุดหมาย

ป่ลายทางได้ ต่้องพ่ยายามกัลับใจใหม่นะ
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75. 

คนที�จติ่ลุม่หลงอยูใ่นกัามารมณ์ ์ดหูนังลามกั รวมไป่ถึงป่ระพ่ฤติ่ผิู้ดในกัาม

ผู้ิดลูกัเมียคนอื�น บาป่หนักัไหม แลั้วมีว่ธีผู้่อนĀนักใĀ้เป็นเบาจากความ

ลัุ่มĀลังในกาม Āรือไม่ครับ

ตอบ :  ก็ัพ่ยายามป่รับป่รุงแกั้ไขต่ัวเองใหม่ บาป่มันบาป่หนักัแน่นอน 

ทําไมถึงว่าบาป่หนักั เพ่ราะว่าหลงด้วย แล้วกั็ทําผิู้ดด้วย ผู้ิดซ่�ำๆ ซ่ากัๆ 

ไม่รู้จักัพ่ยายามแกั้ไขต่ัวเอง

ถ้าเรารู้จักัแก้ัไขต่ัวเอง รู้จักัป่รับป่รุงต่ัวเองอยู่ต่ลอดเวลา สัํกัวันหนึ�งเรากั็

จะเดินถึงจุดหมายป่ลายทาง เหมือนกัันกัับองคุลีมาล ฆ่าคนมาเป่็นร้อย

เป่็นพ่ัน กั็ยังกัลับจิต่ กัลับกัลายเป่็นพ่ระอรหันต่์ได้ ถ้าเรารู้จักัป่รับป่รุง

แก้ัไขต่ัวเราเอง ในทางที�ถูกัในทางที�ควร สํักัวันหนึ�งเรากั็จะคลาย เดินถึง

จุดหมายป่ลายทางได้

76. 

ทําแท้ง ถูือว่าบาปรึเปลั่า

ตอบ :  ถ้าจิต่ของเรามันเป่็นอกัุศึล หรือว่าจิต่ของเรามีความทุกัข์ความ

เศึร้าหมอง เราเป็่นบาป่ต่ั�งแต่่ยังไม่ได้ทํานั�นแหละ
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77. 

ทําอย่างไรกับแมลังÿาบดู ีต่มีนัทกุัวนั บาป่กัร็ูว้า่บาป่ แต่ไ่มต่่มีนักัม็าบา้นเรา  

ทําอย่างไรดี จะมาให้ดูจิต่เหรอ มันคงไต่่เข้าป่ากัแล้วพ่อดี จัดบ้านให้ 

สํะอาดกั็ทําไม่ได้ บ้านมันแคบ

ตอบ :  เรากั็ใชี้ป่ัญญาหาทางหลบหลีกั หรือใชี้วิธีอื�น เอายาหรือสํารอะไร

ไป่โป่รย ไม่ให้เขาเข้าใกัล้ ถึงวาระเวลาเขากั็จะไป่เองนั�นแหละ อย่าไป่

ใช้ีอารมณ์์กัับเขา เห็นแล้วบางทีจิต่มันนึกัมันคิดไป่กั่อนว่าจะทําลายเขา  

เราต่้องไป่ดับควบคุมภายในของเรา ข้างนอกัเราแกั้ไขป่ัญหาไป่ ด้วยสํต่ิ 

ด้วยป่ัญญา ด้วยเหตุ่ด้วยผู้ล สํักัวันเขากั็หายไป่เองนั�นแหละ

78. 

โน้ตบุ�กĀายทําใจอย่างไร ต่อนนี�รู้สํึกัเสํียดายมากั เหมือนของรักัของหวง 

เสํียดายทั�งตั่วทรัพ่ย์สํินและข้อมูลในเครื�อง จะใชี้หลักัธรรมข้อใดข่มครับ 

ไม่รู้คืนนี�จะนอนหลับหรือเป่ล่า

ตอบ :  ก็ัทําใจ และหาใหม่ ของนอกักัาย หรือบอกัขโมยว่า ถ้าเขามีความ

เมต่ต่า กั็ส่ํงกัลับคืนด้วย
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79. 

ถา้รูตั้่วว่าเรากํัาลังจะต่าย ไม่วา่จะเป็่นด้วยโรคภัยไข้เจ็บ หรืออาจจะโดนฆ่า  

ก่อนตายเราควรทําจ่ตใĀ้เป็นอย่างไร

ตอบ :  เรากั็เต่รียมต่ัวต่ายสํิ กั่อนจะต่ายเรากั็ต่้องรู้จักัเต่รียมต่ัวต่ายให้ได้

เสํียก่ัอน คนเราไม่รู้จักัฝึึกัหัดป่ฏิิบัต่ิเต่รียมตั่วต่ายต่ั�งแต่่ยังเป็่นๆ  ต่ั�งแต่ ่

มีกัําลังอยู่ ยังไม่ได้ฝึึกัหัดป่ฏิิบัต่ิ ยังไม่ได้เต่รียมตั่ว ถ้าเวลาจะต่ายจริง  

เราจะไป่เต่รียมทันไหมล่ะ

เราต่อ้งฝึกึักัอ่น ทาํความเขา้ใจกัอ่น กัอ่นที�จะถงึเวลานั�น คอืเต่รยีมต่วัต่าย 

นั�นแหละ ถา้ไมถ่งึเวลากัไ็มไ่ดต้่าย ถา้เราจะต่ายกัพ็่รอ้มที�จะไป่ต่ลอดเวลา 

กัายเนื�อของเราแต่กัดับ แต่่จิต่ของเราไม่ต่าย ต่ราบใดที�จิต่ยังเกัิดอยู่กั็ 

ต่้องเกิัด เรากั็ต่้องพ่ยายามดูแลจิต่ ควบคุมจิต่ของเราให้อยู่ในกัองกัุศึล 

เอาไว้ ต่ราบเท่าที�จิต่ของเราป่ล่อยวางยังไม่ได้

กัารเต่รียมจิต่ เรากั็เต่รียมไป่ต่ั�งแต่่เล็กัๆ เนิ�นๆ นี�แหละ ไม่ใชี่ไป่เต่รียม

เอาเฉพ่าะวันที�จะหมดลมหายใจ เราก็ัดูว่าจิต่ของเราเป่็นกัุศึลหรือว่า

อกัศุึล จติ่ของเรามพี่รหมวหิาร มคีวามเมต่ต่าไหม มคีวามเสํยีสํละ มคีวาม 

รับผิู้ดชีอบไหม รู้จักัให้อภัยทาน อโหสํิกัรรม ไม่ใชี่ว่าไป่อคติ่เพ่่งโทษ

แต่่คนอื�น เราพ่ยายามแก้ัไขป่รับป่รุงต่ัวเราอยู่ต่ลอดเวลา อะไรควรละ  

อะไรควรเจริญ

มนัยังไม่สํายหรอกั เรารูธ้รรมต่อนไหนก็ัไม่สํายหรอกั เรารูธ้รรมต่อนหนุม่ 

ต่อนแก่ั แม้แต่่คนจะหมดลมหายใจกั็ยังไม่สําย ถ้าคนรู้จักัเต่รียมต่ัว
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80. 

ถู้ามีคนที�คุณรักต้องจากไป จะเÿียใจไĀม เพ่ราะอะไรถึงเสํียใจ และ

เพ่ราะอะไรถึงไม่เสํียใจ

ตอบ :  มันมี ๒ ระดับ ต่อบได้ ๒ ลักัษณ์ะ

ถ้าจิต่ยังป่ล่อยยังวางไม่ได้ กั็มีกัารเศึร้าโศึกัเสํียใจเป่็นธรรมดา ถ้าจิต่ของ

เราป่ล่อยวางได้ เราก็ัจะเห็นต่ามสํภาพ่ความเป็่นจริงว่าเป็่นอย่างนี�เอง  

ก็ัจะไม่เสํียใจ เพ่ราะแม้แต่่ร่างกัายต่ัวต่นของเรากั็จะได้ไป่เหมือนกััน

ในขณ์ะที�เรายงัมชีีวีติ่ มลีมหายใจอยู ่เราพ่ยายามหมั�นสํรา้งบญุ สํร้างกัศุึล

เอาไว้ เรากัจ็ะไมไ่ดไ้ป่กังัวล ยดึมั�นถอืมั�นอะไรมากัมาย ถา้เรามคีวามยดึมั�น

ถือมั�น ป่ล่อยวางไม่ได้ กั็มีความเสํียใจเป่็นธรรมดา ถ้าเรารู้จักัเดินป่ัญญา 

แยกัรูป่แยกันาม รู้จักัป่ลง รู้จักัวางได้ เรากั็มองเห็นทุกัสํิ�งทุกัอย่างเป่็น

ธรรมดา ความเสํียใจกั็จะไม่เกัิดขึ�น





ด้วง และ 
วัตถุมงคํล
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81. 

เมื�อกั่อนผู้มเป่็นคนที�ไม่เชีื�อเรื�องหมอดู หรือโหรอะไรทั�งสํิ�น แต่พ่่อได้ลอง

ไดด้ ูและกับักัารที�ผู้มได้พ่จิารณ์าจึงเชีื�อว่า เรื�องการดูĀูมอ นา่จะเปน็เรื�อง

จร่ง บวกกับการที�ไดู้เĀ็นพุระท่านĀลัายองค์ที�มีญาณÿูงๆ ก็ÿามารถู 

ทํานายดูวงไดู้ ดููเĀตุการณ์ต่างๆ ในอนาคตไดู้ผู้มจึงเชื�อÿน่ท เพ่ราะได้

เห็นได้เจอกัับตั่ว ป่ระเด็นที�จะถามมีอยู่ว่า หมอดูสํ่วนใหญ่ทํานายเชี่นว่า  

คนเกัดิวนันี� เดอืนนี� ป่นีี� ต่อ้งมนีสิํยัอยา่งนี� ต่อ้งเป่น็อยา่งนี�อยา่งนั�น ที�สําํคญั 

คือผู้มเชีื�อเพ่ราะว่าเขาพู่ดต่รง แล้วอย่างนี� คนที�ไม่ต่้องกัารให้เป่็นไป่ต่าม

ที�ทํานาย เป่็นไป่ได้ไหมว่าเราจะบังคับดวงชีะต่าชีีวิต่ของเราเองได้

ตอบ :  มันไม่จริงเสํมอไป่ อย่าเพ่ิ�งไป่เชีื�อ มันไม่จริงเสํมอไป่ เราต่้องหา

ความเป่็นจริงในใจของเราให้รู้แจ้งเห็นจริง หาเครื�องต่ัดสํินภายในของเรา

ให้ได้เสํียกั่อน เราถึงจะรู้ว่ามันจริงหรือมันเท็จ เราต่้องหาเครื�องต่ัดสํิน

ภายใน คอื ความเป่น็กัลางความวา่งของเราใหเ้จอเสีํยกัอ่น เรายงัไมเ่ขา้ถงึ 

ความเป่็นกัลาง เพ่ราะยังเข้าไม่ถึงความว่าง จิต่ของเรายังเป่็นโลกัอยู่  

ยังวิ�งไป่กัับกัระแสํโลกัอยู่ เรากั็ยังจะไม่เข้าใจในชีีวิต่ของเรา 

เราต้่องมาค้นคว้าหาชีีวิต่ภายในของเรา ด้วยกัารเดินต่ามทางที�พ่ระพุ่ทธ

องคท์า่นไดช้ีี�แนะแนวทางเอาไวใ้หไ้ดเ้สํยีกัอ่น ถา้รูค้วามจรงิต่รงนี� เรากัจ็ะ

มองออกัว่าอะไรจริง อะไรเท็จ อะไรควรเชีื�อ หรืออะไรไม่ควรเชีื�อ มันถึง

จะถูกัต่้อง ไม่ให้เชีื�อแบบงมงาย แม้ต่ั�งแต่่คําสํอนของพ่ระพุ่ทธองค์ ท่านกั็

บอกัวา่อยา่เพ่ิ�งเชีื�อ ใหป้่ระพ่ฤต่ปิ่ฏิบิตั่ติ่ามเสํยีกัอ่น ใหรู้ใ้หเ้หน็ต่ามที�ทา่น

ชีี�แนะแนวทางเสํียกั่อน นั�นแหละ ท่านถึงบอกัให้เชีื�อ
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82. 

เรื�องแบบนี�มจีรงิไหมครับ ถา้มจีรงิแล้ว ผู้มคดู่ว่าทุกÿ่�งทุกอย่างมันมีอะไร

กําĀนดูไว้แล้ัว ผู้มค่ดูถููกĀรือเปลั่า

ตอบ :  มันก็ัมีอยู่ในระดับของโลกีัยะ มันไม่ใชี่หนทางดับทุกัข์ มันไม่ใชี่

หนทางหลุดพ่้น มันกั็มีอยู่ในระดับหนึ�ง แต่่มันกั็ยังไม่ใชี่หนทางที�แท้จริง 

ยังดับทุกัข์ไม่ได้ มันยังเป็่นวิสํัยของปุ่ถุชีนอยู่

หนทางที�แทจ้รงิ กัค็อืกัารเจริญสํติ่ กัารทําความเขา้ใจ กัารชํีาระสํะสํางจิต่

ของเราให้สํะอาด ให้บริสํุทธิ� นั�นแหละคือหนทางที�แท้จริง

83. 

ดูวงเกี�ยวข้้องกับพุุทธศึาÿตร์ไĀม

ตอบ :  คนเราถ้าไม่เคารพ่สํมมต่ิ สํมมต่ิกั็วุ่นวาย เพ่ราะว่าทุกัคนอยู่กัับ

สํมมติ่ มนัก็ัถกูัต้่องของคุณ์นั�นแหละ ดวงเกัี�ยวข้องกับัพ่ระพุ่ทธศึาสํนาไหม  

มันกั็เกัี�ยวเนื�องกัันอยู่ แต่่มันกั็ยังดับทุกัข์ไม่ได้ เราก็ัเลือกัเอาส่ํวนที�จะ

ดับทุกัข์ได้ เหมือนกัับต่้นไม้ มีทั�งเป่ลือกั มีทั�งกัระพ่ี� มีทั�งแกั่น แต่ถ่้าเอา 

เป่ลือกัออกั ต่้นไม้จะอยู่ได้ไหม มันกั็ต่้องต่าย เพ่ราะว่าทุกัสํิ�งทุกัอย่างกั็

อาศึัยกัันอยู่
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ถ้าเราพิ่จารณ์าหาเหตุ่ผู้ล ด้วยสํต่ิด้วยปั่ญญาในทางที�ถูกัต้่อง เราจะมอง

เห็นทางอันป่ระเสํริฐได้เอง พ่ยายามดําเนินไป่เรื�อยๆ กั็จะถึงจุดหมาย

ป่ลายทาง อย่าไป่ยึดเอาแค่เป่ลือกัแค่กัระพ่ี� พ่ยายามให้เข้าถึงแกั่น  

แกั่นกั็อยู่ในกัายในใจของเรานี�แหละ เราพ่ยายามหาให้เจอ ถ้าเรายังไม่

ได้แกั่น เรากั็รักัษาทั�งเป่ลือกัทั�งกัระพ่ี� รักัษาอยู่ในกัองบุญกัองกัุศึลเอาไว้  

ก็ัจะทําให้จิต่ของเราไม่ต่กัไป่สํู่ที�ต่�ำได้เหมือนกััน

84. 

มีข้้อĀ้ามอะไรในการแข้วนพุระĀรือไม่

ตอบ :  เราต่้องเข้าใจความหมาย วัต่ถุมงคล หมายถึงสํิ�งที�เป่็นสํิริมงคล 

เหมือนกัับเรารักัเคารพ่พ่่อ เคารพ่แม่เรานั�นแหละ แต่่ก็ัเคารพ่ให้ถูกั 

ไม่ใช่ีว่าเคารพ่แบบยึดมั�นถือมั�น เอามายึดเป่็นของขลังเป่็นของศึักัดิ�สิํทธิ�  

อันนั�นมนัไมใ่ชีห่นทางดบัทุกัข์ จะดับทกุัข์ได ้เราก็ัต้่องป่ระพ่ฤต่ปิ่ฏิบิติั่ต่าม

คําสํอนของท่าน มันถึงจะถูกั
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85. 

นึกัถึงคําพ่ระที�ว่า สํุขไม่มี มีแต่่ทุกัข์มากัหรือทุกัข์น้อย อดเกั็บมาคิดไม่ได้

ว่าถูกัหรือเป่ล่า คิดไป่คิดมากั็บอกักัับต่ัวเองว่า ทุกัข์คืออากัารของจิต่ที�

ดิ�นรน กัระวนกัระวาย ไมน่ิ�ง ไม่สํงบ สํขุคอือากัารของจติ่ที�สํงบระงับ และ

เป่น็กัลาง ต่กัลงแลว้ ทกุข้ค์อือะไร ÿขุ้คอือะไร ถกูัผู้ดิอยา่งไรชีว่ยบอกัดว้ย

ตอบ :  ถกูัหมดนั�นแหละ แต่ม่นัยงัไมถ่กูัเต่ม็ที� เราต่อ้งพ่ยายามดคูวามเกัดิ  

ความดับ ความไม่เที�ยง ความไม่เที�ยงของจิต่ ความไม่เที�ยงของรูป่ ความ

ไม่เที�ยงของนามธรรมที�มันเกัิดๆ ดับๆ  ถ้าเราทําความเข้าใจต่รงนี�ได้  

ดับความเกัิดได้ ละความยึดมั�นถือมั�นได้ เรากั็จะเดินเข้าไป่ถึง เข้าไป่เจอ

ความสํุขที�สํูงขึ�นไป่กัว่านั�นอีกั คือกัารป่ล่อยกัารวาง

ทาํจิต่ของเราให้สํะอาดให้บริสํทุธิ� เราก็ัจะเขา้ใจในเรื�องสํภาวธรรม ในเรื�อง

กัารเกัดิกัารดบั ในเรื�องความไมเ่ที�ยง กัจ็ะเขา้ใจในเรื�องทกุัข ์เรื�องสํขุมากัขึ�น  

ต่้องพ่ยายามกัันต่่อไป่

86. 

แล้ัวเราจะพุ้นทุกข้์ไดู้อย่างไร

ตอบ :  จะพ้่นทุกัข์ได้ เราก็ัต่้องหมั�นวิเคราะห์หมั�นพ่ิจารณ์าหาสําเหตุ่

แห่งทุกัข์สํิ ถ้าเรารู้จุด รู้สําเหตุ่แห่งทุกัข์ เรากั็พ่ยายามดับทุกัข์สํิ ดับทั�ง

ภายนอกัทั�งภายใน
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ภายนอกัคือสํมมต่ิ สํ่วนเรื�องของวิมุต่ต่ินั�น กั็ขึ�นกัับความขยันหมั�นเพี่ยร 

หมั�นชํีาระสํะสํางกิัเลสํ หมั�นคลายจิต่ใจ คลายอารมณ์์ หมั�นแยกัรูป่ 

แยกันาม แล้วก็ัชีําระกิัเลสํออกัจากัจิต่ของเราให้หมด จิต่ของเราถึงจะ

สํะอาด ถึงบริสํุทธิ� มันถึงจะดับทุกัข์ พ่้นทุกัข์ได้เด็ดขาด

87. 

มรรค 8 Āมายถูึงอะไร โป่รดอธิบายด้วยค่ะ

ตอบ :  คือความเห็นถูกั ความเห็นที�ถูกัต้่อง เราต้่องแยกัรูป่แยกันาม  

มีสํัมมาทิฏิฐิ ซ่ึ�งเป็่นข้อแรกัให้ถูกัต่้องเสํียกั่อน แล้วถึงจะเดินทางถูกัต้่อง

ได้ต่ลอด

ถ้าเรายังแยกัรูป่แยกันามไม่ได้ สํัมมาทิฏิฐิกั็จะไม่เป่ิดทางให้เรา ถ้าเรายัง

แยกัไม่ได้ ยงัเป็่นมิจฉาทิฏิฐิอยู ่ถา้แยกัรูป่แยกันามได้ กัเ็ป็่นสัํมมาทิฏิฐิ รูด้้วย 

เห็นด้วย เข้าถึงด้วย ต่ามทําความเข้าใจได้ด้วย กั็จะเป่็นองค์มรรคต่ลอด  

ถึงทั�งแป่ด

88. 

ภาวนาคอื กัารทําให้มขีึ�น เป็่นขึ�น, กัารทําให้เกิัดขึ�น, กัารเจริญ, กัารบําเพ็่ญ  

คือ กัารฝึึกัอบรม ต่ามหลักัพ่ระพุ่ทธศึาสํนา มี ๒ อย่าง คือ

• สมถภาวนา ฝึึกัอบรมจิต่ให้เกัิดความสํงบ

• วิปััสสนาภาวนา ฝึึกัอบรมป่ัญญาให้เกัิดความรู้ เข้าใจต่ามความ

เป่็นจริง
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อีกันัยหนึ�ง จัดเป่็น ๒ เหมือนกััน คือ

• การฝึึกจิิตภาวนา กัารฝึึกัอบรมจิต่ใจให้เจริญงอกังามด้วย

คุณ์ธรรม มีความเข้มแข็งมั�นคง เบิกับาน สํงบสํุขผู้่องใสํ

• ปััญญาภาวนา กัารฝึึกัอบรมเจริญปั่ญญา ให้รู้เท่าทัน เข้าใจสํิ�ง

ทั�งหลายต่ามความเป่็นจริง จนมีจิต่ใจเป่็นอิสํระ ไม่ถูกัครอบงํา

ด้วยกัิเลสํ และความทุกัข์

คือ กัารเจริญสํมถกัรรมฐานเพ่ื�อให้เกัิดสํมาธิ มี ๓ ขั�น คือ

• บริกรรมภาวนา ภาวนาขั�นต่ระเต่รียม คือกัําหนดอารมณ์์

กัรรมฐาน

• อุุปัจิารภาวนา ภาวนาขั�นจวนเจียน คือเกัิดอุป่จารสํมาธิ

• อุปััปันาภาวนา ภาวนาขั�นแน่วแน่ คอืเกัดิอปั่ป่นาสํมาธเิข้าถงึฌาน

ในภาษาไทย ความหมายเลือนมาเป็่น กัารท่องบ่นหรือว่าซ่�ำๆ ให้ขลังกั็มี 

จึงอยากัทราบว่า ในทางปฏิ่บัต่แลั้ว ภาวนาคืออะไร

ตอบ :  กัารภาวนา คือกัารทําความเข้าใจ คือกัารเจริญสํติ่เข้าไป่ทํา

ความเข้าใจกัับกัารเกิัดกัารดับของจิต่ของเรา  ทําความเข้าใจหมดทุกัสํิ�ง 

ทุกัอย่างนั�นแหละ ให้รู้แจ้งเห็นจริงว่า อะไรคือสํมมติ่ อะไรคือวิมุต่ติ่ อะไร

คือธรรมชีาต่ิทั�งภายนอกั ภายใน ให้รู้เห็นต่ามความเป่็นจริง

กัารเจริญภาวนา ไม่ใช่ีว่าเราจะไป่นั�งหลับต่าอย่างเดียว เราต่้องรู้จักัหลักั

ของกัารเจรญิภาวนา วา่จดุมุง่หมายป่ลายทางอยูท่ี�ไหน ที�เราจะเดนิเขา้ไป่

ให้ถึง เราต่้องพ่ยายามทําความเข้าใจให้รู้แจ้งเห็นจริงให้ได้ จึงจะถึงจุด

หมายป่ลายทางที�เราต่ั�งใจเอาไว้
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กัารเริ�มภาวนาก็ัเริ�มที�ต่ัวของเรานั�นแหละ ไม่ได้ไป่เริ�มที�ไหนหรอกั เรามี

ความพ่ร้อมเมื�อไร เรากั็เริ�มได้

ถา้เราเขา้ใจ ต่ั�งแต่ต่่ื�นขึ�นมา ถ้าเราเจริญสํต่ ิกัเ็ป็่นกัารเจรญิภาวนาอยูต่่ลอด

เวลา ยืน เดิน นั�ง นอน กั็จะเป่็นกัารเจริญภาวนาอยู่ต่ลอดเวลา

89. 

ÿต่ปัฏิฐาน กับ มĀาÿต่ปัฏิฐาน ต่างกันอย่างไร

ตอบ :  สํต่ิป่ัฏิฐาน หมายถึง กัารเริ�มสํร้างสํต่ิลงที�กัายเรานี�แหละ ‘มากั’ 

เขาเรียกัว่า ‘มหา’ มหาสํต่ิป่ัฏิฐาน คือกัําลังสํต่ิมีมากั สํต่ิต่่อเนื�องกัันมากั 

จนสํามารถแยกัรูป่แยกันาม ต่ามทําความเข้าใจได้แล้ว ถ้าเรายังแยกัรูป่

แยกันามไม่ได้ หมายความว่า กัําลังสํติ่ไม่พ่อ สํต่ิไม่ต่่อเนื�อง สํต่ิของเรา

จะพ่ลั�งเผู้ลอ

อนันี�กัใ็หเ้นน้ลงที�กัายของเรา เราจะเอาฐานใดฐานหนึ�งกัไ็ด ้อยูท่ี�ลมหายใจ 

หรืออยู่ที�กัารเดิน อันนี�เขาเรียกัว่า กัารเจริญสํต่ิอยู่ในระดับหนึ�ง ถ้ากัําลัง

สํต่ิต่่อเนื�อง สํามารถแยกัรูป่แยกันามได้ ต่ามทําความเข้าใจได้ถึงจะเป็่น

มหาสํต่ ิและรูจ้กััละกัเิลสํใหม้นัหมด นี�แหละ ถงึจะเป่น็มหาสํต่ ิมหาป่ญัญา 

ได้เต่็มรอบ
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90. 

สําธ ุจะพุยายามปฏิบ่ตัใ่Āไ้ดูม้Āาÿต ่มĀาปญัญา แตต่อนนี�ยงัอยูใ่นโลัก

ที�วุ่นวาย มันก็ยากĀน่อย

ตอบ :  อนันี�เราก็ัต่อ้งพ่ยายามให้จติ่ของเราสํงบอยูก่ับัสํมมติ่นั�นแหละ สํงบ

อยู่กัลางโรงหนัง กัลางต่ลาด ถ้าเราเข้าใจแล้ว ยืน เดิน นั�ง นอน กั็จะเป่็น

แค่เพ่ียงอิริยาบถ ต่ราบใดที�จิต่ของเรายังชีําระสํะสํางกัิเลสํไม่หมด เรากั็ 

ต่้องพ่ยายามชีําระสํะสํางให้ได้ทุกัอิริยาบถ

91. 

จ่ตดูจู่ต ดููอย่างไร ต่างกับว่ปัÿÿนาอย่างไร

ตอบ :  เราต่้องพ่ยายามสํร้างสํต่ิเข้าไป่ทําความเข้าใจกัับจิต่ มันถึงจะถูกั 

ถ้าเราแยกัรูป่แยกันามได้ ถึงจะเรียกัว่า วิป่ัสํสํนา ถ้ายังแยกัรูป่แยกันาม

ไม่ได้ ไม่ใชี่วิป่ัสํสํนาเด็ดขาด ถึงจะพ่ิจารณ์าในธรรมข้อไหน หรือยกัธรรม

ข้อไหนขึ�นมาพ่ิจารณ์า มันกั็ยังเป่็นกัิเลสํธรรม ยังเป่็น ‘ป่ัญญาโลกัีย์’ อยู่
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92. 

ปฏิ่บัต่กรรมฐานมีกี�แบบกี�ÿาย

ตอบ :  ก็ัแล้วแต่่จะเลือกัเอา จริต่ของเราชีอบอย่างไร เรากั็เอาอย่างนั�น 

ต่ามความเป่็นจริงแล้ว กัารป่ฏิบิัต่ิกัารป่ระพ่ฤต่ิกัรรมฐานนั�น กั็ต่ั�งลงอยู่ที�

กัายของเรานี�แหละ กั็มีฐานเดียวอยู่ที�กัายของเรานี�แหละ

ถา้ออกัจากักัายของเราแล้ว มนักัน็อกักัายทันท ีป่ฏิบิติั่ลงอยูท่ี�กัายของเรา 

จะวธิไีหนก็ัชีา่ง อย่างไรก็ัชีา่ง ขอให้เนน้ลงอยูท่ี�กัายอย่างเดียว เราพ่ยายาม

เจาะลึกัให้เข้าถึงจิต่ของเราให้ได้ เป่็นกัารแยกัรูป่แยกันาม เดินป่ัญญาเข้า

สํู่วิป่ัสํสํนา ต่รงนั�นสํําคัญ เราต่้องชีําระสํะสํางกัิเลสํ

นี�แหละ ต่้องไม่ออกันอกักัายของเรา ถ้าออกันอกักัายของเราแล้ว อันนั�น

ยิ�งห่างไกัล เอากัายของเรานี�แหละ เป็่นฐาน เป่็นที�ต่ั�ง เป่็นสํมรภูมิรบกัับ

กัิเลสํ พ่ยายามเน้นลงที�กัายอย่างเดียว

93. 

ความรูม้กีี�แบบ เขา้ใจอยา่งนี�ถกูัต่อ้งไหมวา่ รูน้ั�นม ี๓ แบบ คอื รูจํ้า รูจ้รงิ และ

รู้แจ้ง แต่่เมื�อไรจึงจะเรียกัว่า ‘รู้จริง’ เมื�อไรจึงจะเรียกัว่า ‘รู้แจ้ง’ ต่่างจากั 

รู้แจ้งแทงต่ลอดหรือไม่
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ตอบ :  ที�ถามว่า รู้มีกัี�แบบ และมีความเข้าใจว่ามีความรู้ ๓ แบบ มันกั็ถูกั

อยู่ในระดับหนึ�ง แต่่ความเป่็นจริง มันมีความรู้อยู่ ๒ ระดับ คือ รู้สํมมติ่ 

กัับรู้วิมุต่ต่ิ

ถา้เรารูเ้รื�อง ‘วิมตุ่ต่’ิ คอืรูเ้รื�องจติ่ เรื�องหลดุพ่น้ต่ามสํภาวธรรม ต่ามความ

เป่็นจริง ถ้ารู้เรื�อง ‘สํมมต่ิ’ กั็อาจจะถูกัต่้องต่ามระดับของสํมมต่ิ ถ้าเรา

แยกัแยะเดนิป่ญัญา แยกัรูป่แยกันามได ้เรากัจ็ะเขา้ใจในเรื�องวมิตุ่ติ่ ถา้เรา

ยงัแยกัรปู่แยกันาม หรือวา่แยกัจติ่แยกัความคิดไมไ่ด ้เรากัอ็าจจะเขา้ใจถกูั

ในระดับของสํมมต่ิเท่านั�นเอง

94. 

ÿมมตแ่ลัะว่มุตต่ คืออะไร ต่างกันอย่างไร

ตอบ : ธรรมกัับโลกักั็อยู่ด้วยกััน สํมมต่ิกัับวิมุต่ต่ิกั็อยู่ด้วยกััน จิต่กัับกัายกั็

อยู่ด้วยกััน แต่่เรายังแยกัไม่ได้ เรายังแยกัรูป่แยกันามไม่ได้

ถ้าเราแยกัรูป่แยกันามได้ เรากั็จะเข้าใจในเรื�องสํมมต่ิ เข้าใจในเรื�องวิมุต่ติ่ 

เข้าใจในเรื�องอัต่ต่า เข้าใจในเรื�องอนัต่ต่า แต่่เวลานี�เรายังแยกัรูป่แยกันาม

ไม่ได้ เราเลยไม่เข้าใจต่รงนี� เรากั็เลยไป่เหมารวมกัันอยู่

ให้พ่ยายามหมั�นสํงัเกัต่ หมั�นวเิคราะห ์จนกัระทั�งจติ่ของเราคลายออกัจากั

ความยึดมั�นถือมั�น และแยกัรูป่แยกันามได้ เรากั็จะเข้าใจคําว่า วิมุต่ติ่กัับ

สํมมต่ิทันที ความสํงสํัยต่รงนี�กั็จะคลายหายไป่ หมดความสํงสํัยได้ทันที
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95. 

ธรรมชั�นÿูงคืออะไร การปฏิ่บัต่มีลัักþณะอย่างไร

ตอบ :  ธรรมชีั�นสํูง มันไม่มีอะไรหรอกั ไม่มีอะไรทั�งสํิ�น

คําว่า ‘ธรรมชีั�นสํูง’ นั�น ต่้องฝึึกัหัดป่ฏิิบัต่ิ ขัดเกัลากัิเลสํ ถึงจะขัดเกัลา

กัิเลสํมากัมายถึงขนาดไหน จุดหมายป่ลายทางคือ ‘กัารป่ล่อยกัารวาง’ 

เขา้สํูค่วามว่าง เขา้สํูค่วามบริสํทุธิ� แมแ้ต่จิ่ต่ เราก็ัต่อ้งวาง นั�นแหละ รูธ้รรม

แล้วกั็วางธรรม ป่ฏิิบัต่ิเพ่ื�อที�จะรู้ เพ่ื�อที�จะละ เพ่ื�อที�จะวางในที�สํุด ถึงจะ

ถึงจุดหมายป่ลายทางได้

96. 

นั�งÿมาธ่เป็นการเดู่นลัมปราณĀรือเปลั่า

ตอบ :  กัารเดินลมป่ราณ์ หรือกัารเจริญสํต่ิ อานาป่านสํติ่กั็เป่็นกัารเดิน

ลมป่ราณ์เหมือนกััน เราต่้องพ่ยายาม ในกัารที�เราเจริญสํติ่เพ่ื�อรู้กัาย รู้ลม

หายใจ กั็เพ่ื�อที�จะเข้าไป่รู้เท่าทัน รู้อากัารของจิต่ อากัารของขันธ์ห้าที�เขา

เกัิดๆ ดับๆ ว่าเข้าไป่ร่วมกัันได้อย่างไร เข้าไป่หลงกัันได้อย่างไร

ไม่ว่าเราจะเจริญสํต่ิอยู่ที�กัาย อยู่ที�ลมหายใจ หรือว่าอยู่ที�กัารเคลื�อนไหว

ของกัาย จุดมุ่งหมายของกัารเจริญสํต่ิ กั็เพ่ื�อที�จะเข้าไป่ชีําระสํะสํางกัิเลสํ

ออกัจากัจิต่จากัใจของเราให้มันหมด เราต่้องพ่ยายามรู้จุดหมายที�เรา 

จะเดิน
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97. 

ถู้าÿัตว์โลักย่อมเป็นไปตามกรรม แลั้วชาต่แรกข้องเราเป็นอย่างไร

ตอบ :  เอาชีาต่ิปั่จจุบันให้ได้เสํียกั่อนเถอะ อย่าไป่สําวถึงที�ไป่ที�มาต่รง 

นั�นเลย ขนาดสํติ่อยูปั่่จจุบัน รูต้่วัอยูปั่่จจุบนั เรายังทําไม่ได้ต่อ่เนื�องกันัเลย 

ยงัจะไป่เอาภพ่กัอ่นๆ ชีาต่กิัอ่นๆ ไรส้ําระ ไรป้่ระโยชีน ์เอาอยูปั่่จจบุนัใหไ้ด้

ทําจิต่ของเราให้สํะอาด ให้บริสํุทธิ� อยู่ปั่จจุบัน เรากั็มองเห็นทาง อยากั

จะรู้ป่ัจจุบันของเรา เรากั็มองอดีต่ของเราว่าสํร้างมาอย่างไร ป่ัจจุบันของ

เราได้รับความสํุขอย่างไร ถ้าเราอยากัจะรู้อนาคต่ เรากั็ต้่องดูเราปั่จจุบัน 

นี�แหละ วา่เราไดส้ํรา้งคณุ์งามความด ีจติ่ของเราสํะอาดบรสิํทุธิ�อยูป่่จัจบุนั 

อนาคต่กั็จะออกัมาดีเอง

98. 

เคยไดู้ย่นว่า ทําอย่างนี�ไดู้บุญ อย่างนี�ไดู้กุศึลั บุญกับกุศึลัต่างกันไĀม

ตอบ :  บุญกัับกัุศึล มันกั็ต่่างกัันอยู่ คําว่ากัุศึลคือ กัารสํร้าง กัารทําให้มี

ให้เกัิด บุญกั็คือผู้ลของกัุศึล ผู้ลของกัารสํร้าง สํมมต่ิว่าเราสํร้างกัุศึลอะไร

สัํกัอย่าง เมื�อเราสํร้างเสํร็จลงไป่แล้ว จิต่ใจของเรามีความอิ�ม ป่ีติ่ นั�นคือ

ผู้ลของกัารสํร้าง นั�นแหละคือบุญ หรือผู้ลของกัุศึลที�ทําให้จิต่ของเราเกัิด

ความอิ�ม ความเต่็ม หรือเกัิดความสํุข กัุศึลคือกัารสํร้าง บุญคือผู้ลของ

กุัศึลที�เราสํร้างนั�นแหละ พ่ยายามทําความเข้าใจ ให้แจ่มชีัด เรากั็จะเห็น

เป่็นคนละสํ่วน แต่่กั็เกัี�ยวเนื�องกัันอยู่
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99. 

ศึลีักค็อืความเปน็ปกต ่อยา่งเชีน่ ศึลี ๕ กัค็อืคนป่กัต่ไิมค่วรทาํผู้ดิศึลีหา้ขอ้  

สํ่วนศึีล ๘ ก็ัคือศึีลป่กัต่ิของคนอยู่ในอุโบสํถ สํ่วนพ่ระอริยเจ้าท่านรักัษา 

ศึีลหนึ�งข้อ กั็คือ รักัษาใจของท่านให้เป็่นป่กัต่ิ ไม่ให้เกัิดอากัารใดๆ

ตอบ :  เรารู้จักัคําว่าป่กัต่ิแล้วหรือยัง อะไรคือป่กัต่ิ กัายป่กัต่ิ วาจาป่กัต่ิ 

ลึกัลงไป่ จิต่ของเราป่กัต่ิไหม ต่้องให้ครบทั�งสํามอย่าง มันถึงจะบริบูรณ์์ 

ศึีลกั็คือความป่กัต่ิ สํุดยอดของศึีลคือความป่กัต่ินั�นแหละ

เราต่อ้งหาศึลีใหเ้จอ ไมใ่ชีว่า่ศึลีเฉพ่าะอยูใ่นต่าํรา ไมใ่ชีเ่ฉพ่าะศึลีในความจํา  

เราต่้องหาต่ัวศีึลให้เจอ คือต่ัวจิต่ของเรานั�นแหละ รักัษาจิต่ของเรารักัษา

ความป่กัต่ิให้ได้ มันกั็จะรวมยอดลงอยู่ที�จิต่ นั�นแหละคือต่ัวความป่กัต่ิ 

นั�นแหละกั็คือบุญ

ความป่กัต่ินั�นแหละกั็คือสํมาธิ ถ้าเราแยกัรูป่แยกันามได้ เรากั็จะเดิน

ปั่ญญาละกัิเลสํได้ กั็ถึงจุดหมายป่ลายทางได้เหมือนกััน จะถึงชี้าหรือเร็ว

กั็พ่ยายามรีบเดินเอา กั็ขึ�นกัับความขยันหมั�นเพ่ียรของแต่่ละบุคคล
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100. 

เมตตาไม่มีข้อบเข้ต ĀรืออัปปมัญญาในพุรĀมว่Āาร มีลัักþณะอย่างไร

ตอบ :  เมต่ต่าไม่มขีอบเขต่ อนันี�ต่อ้งสําํหรับบุคคลที�เจริญวิป่สัํสํนา แยกัรูป่ 

แยกันาม ไม่เอาจิต่เข้าไป่ร่วม เข้าไป่หลง เข้าไป่ยึด คือเมต่ต่าอย่างหา

ป่ระมาณ์มิได้ ไม่เลือกัชีั�นวรรณ์ะ เลือกัข้อวัต่ร เลือกัป่ฏิิบัติ่ในสํิ�งต่่างๆ 

เมต่ต่าที�เกัิดจากัจิต่ที�สํะอาดที�บริสํุทธิ�โดยต่รง ถึงจะเรียกัว่าเมต่ต่าที�ไม่มี

ป่ระมาณ์ หมายถึงเมต่ต่าที�ไมไ่ดเ้กัดิจากัสํง่จติ่ออกัไป่ข้างนอกั เป็่นเมต่ต่า

ที�เกิัดจากักัารเจริญวิปั่สํสํนา ชีําระสํะสํางกัิเลสํได้หมดจด จบสํิ�นแล้ว

101. 

ÿาธุ มีความĀมายว่าอย่างไร

ตอบ :  สําธุ คือกัารอนุโมทนาในคุณ์งามความดี เห็นคนอื�นได้ดี เรากั็

อนุโมทนาสําธุ ดีใจด้วย ภูมิใจด้วย แม้แต่่ตั่วเรา เราก็ัสําธุให้กัับตั่วเรา 

กัารที�เราสํร้างคุณ์งามความดี เรากั็มีความสํงบ ความสุํข เรากั็สําธุให้กัับ

ต่ัวเราได้ต่ลอดเวลา

เราสําธุให้ต่ัวเองได้แล้วหรือยังล่ะ





การบรรลุธรรม
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102. 

ทําไมต้องน่พุพุาน Āลัังน่พุพุานแล้ัวไปอยู่ที�ไĀน

ตอบ :  อย่าถกัเถียงกัันไป่เลย ป่ฏิิบัต่ิเสีํยเถิดก็ัจะรู้เอง ป่ฏิิบัติ่ต่ามที�

พ่ระพุ่ทธองค์ท่านได้ชีี�แนะแนวทางให้ถึงจุดหมายป่ลายทางก็ัจะรู้ได้เอง

นั�นแหละ ถกัเถียงกัันไป่ก็ัไม่มีป่ระโยชีน์อะไรหรอกั มีแต่่คนโง่เท่านั�นที�

เขาเถียงกััน คนฉลาดฟัังนิดเดียวกั็ไป่ยืนรออยู่ฝึั�งนู้นแล้ว จงเลือกัดูเถิด

103. 

น่พุพุาน คืออะไร

ตอบ :  อยากัจะรูค้วามจรงิต่รงนี� เรากัต็่อ้งพ่ยายามทาํต่ามคาํสํั�งสํอนของ

พ่ระพุ่ทธองค์ ด้วยกัารเจริญสํติ่เข้าไป่แยกัรูป่แยกันาม เดินต่ามทางใน

อริยมรรคมีองค์แป่ด แล้วกั็ทําความเข้าใจในหลักัของอริยสํัจสํี� กัารเกัิด

ของจติ่เป่น็อยา่งไร กัารดบัของจติ่เป็่นอยา่งไร จิต่ของเราเขา้ไป่หลงเขา้ไป่

ยึดขันธ์ห้า ได้อย่างไร

จนกัว่าเราจะแยกัรูป่แยกันามได้ ป่ระกัาศึด้วยตั่วเองได้ด้วย รูด้ว้ยเห็นด้วย  

เข้าถึงด้วย นั�นแหละ เราก็ัจะเข้าใจ โดยไม่ต่้องไป่เที�ยวหาครูบาอาจารย์

ที�ไหน
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104. 

น่พุพุานคือดัูบÿ่�นเĀมือนไฟĀมดูเชื�อ ใช่ไĀม

ตอบ :  มันไม่ใชี่ คําว่า ‘นิพ่พ่าน’ หมายถึงดับ ดับสํนิทจากัความยึดมั�น

ถือมั�น ละกิัเลสํออกั ให้หมดจากัจิต่จากัใจของเรา ทําจิต่ทําใจของเราให้

สํะอาด แต่่ดวงจิต่ของเรากั็มีอยู่ อยู่ได้ทุกัที� แต่่กัารเกัิดไม่มี กัารเกัิดเป่็น

โน่นเป่็นนี� เกัิดในภพ่โน้น ในภพ่นี�ไม่มี กัารเกัิดไม่มี กัารเวียนว่ายต่ายเกัิด

ไม่มี จิต่กั็จะอยู่ในความสํงบ ความสํุข ความว่าง ความบริสุํทธิ� อันนี�แหละ

เขาเรียกัว่า นิพ่พ่าน

ไม่ใชี่ว่าดับสํนิทแล้วจะไป่อยู่ เหมือนกัับไป่อยู่ที�โน่นที�นี� อยู่ได้ทุกัที�แต่ก่ัาร

เกัิดไม่มี

105. 

คนที�สําํเรจ็เป่น็พ่ระอรหันต่ ์ถา้ยงัไมบ่วชี บา้งกัว็า่อยูไ่ดไ้มเ่กันิ ๗ วนั บา้งกัว็า่ 

อยู่ได้ไม่เกัิน ๑ ราต่รี แล้วต่้องดับขันธ์ป่รินิพ่พ่าน หรือต่าย ถู้าเราชําระ

ก่เลัÿĀมดูแลั้ว อยู่โดูยไม่บวชไดู้Āรือไม่

ตอบ :  เราต่อ้งทาํความเข้าใจใหล้ะเอยีด ในหลกััธรรมจรงิๆ พ่ระพ่ทุธองค์

ทา่นหมายถงึ ดวงจติ่เป่น็พ่ระ ไมใ่ชีห่มายถงึ สํภาวะของสํมมต่ ินั�นหมายถงึ  

ดวงจิต่ใครชํีาระสํะสํางกิัเลสํได้มากัเท่าไร หรือจิต่สํะอาดบริสํุทธิ�ได้มากั

เท่าไร 
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ต่ายในที�นี�หมายถึง จิต่ของเราต่ายจากักัิเลสํ จิต่ของเราต่ายจากักัิเลสํได้

เร็วได้ไวเท่าไร จิต่ของเรากั็เข้าถึงความบริสํุทธิ�ได้เร็วได้ไวเท่านั�น

ทําจิต่ของเราให้เป่็นพ่ระ เรากั็จะเข้าใจความหมายต่รงนั�น เราจะไป่คิด

ว่าถ้าหมดจากักัิเลสํของเราแล้ว ธาตุ่ขันธ์จะแต่กัจะดับนั�นไม่ใชี่ ธาตุ่ขันธ์

จะแต่กัจะดับไป่เมื�อหมดสํภาวะ หมดปั่จจัย หรือถึงวาระถึงเวลาจริงๆ 

นั�นแหละ ธาตุ่ขันธ์ของเราถึงจะแต่กัจะดับ ต่ามความเป่็นจริงแล้ว ให้จิต่ 

ของเราต่ายจากักัิเลสํได้เร็วได้ไวเท่าไรยิ�งดี

106. 

ถู้าเราไปถูึงน่พุพุานแลั้ว เราไปโปรดูดูวงว่ญญาณในนรกภูม่ไดู้Āรือไม่  

จําได้ว่าเคยอ่านเจอจากัหนังสืํอธรรมะเล่มหนึ�ง มีพ่ระอรหันต์่ หรือ

พ่ระโพ่ธิสํัต่ว์องค์หนึ�ง ไป่โป่รดบุพ่กัารีที�ต่กัไป่ในนรกัภูมิให้บรรลุเป่็น 

พ่ระอรหันต่์ได้

ตอบ :  เฮ้้อ! เอาอยู่ป่ัจจุบันให้ได้เสํียกั่อนเถอะ รู้ตั่วเองแกั้ไขต่ัวเองให้

ได้เสํียกั่อน ถ้าเรารู้เราแล้ว รู้จักัหนทางเดินได้แล้ว โป่รดตั่วเองได้แล้ว

ค่อยว่ากััน แค่ขนาดมนุษย์ด้วยกัันยังโป่รดกัันไม่ได้ จะไป่โป่รดในนรกัใน

สํวรรค์ได้อย่างไร

โป่รดในมนุษย์ให้ได้เสํียกั่อน แล้วค่อยว่ากัันเรื�องสํวรรค์ เรื�องนอกักัาย

ต่รงนั�น ภพ่ภูมิต่า่งๆ มจีรงิหมดนั�นแหละ แต่เ่ราโป่รดคนป่จัจุบนัให้ไดเ้สํยี

ก่ัอน ขนาดคนปั่จจุบันยังโป่รดไม่ได้ แล้วเราจะไป่โป่รดที�อื�นได้อย่างไรล่ะ
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107. 

คนที�นับถูือศึาÿนาอื�นÿามารถูเข้้าถูึงน่พุพุานไดู้Āรือไม่

ตอบ :  พุ่ทธศึาสํนาที�ไป่นิพ่พ่านได้ เพ่ราะดําเนินอริยมรรค คือแยกัรูป่ 

แยกันาม มสีํมัมาทฏิิฐ ิความรูแ้จง้เหน็จรงิ ถงึจะไม่รูจ้กััชีื�อนี� แต่ถ้่าจิต่ของเขา 

ละกัเิลสํได ้ไมม่กีัเิลสํ ไมม่คีวามยดึมั�นถอืมั�น มนักัถ็งึนพิ่พ่านไดเ้หมอืนกันั

เพ่ียงแต่่เขาไม่เข้าใจในภาษาสํมมต่ิเท่านั�นเอง

แม้แต่่คนในป่่าในดงในเขากั็เหมือนกััน ถ้าไม่มีกัิเลสํ กั็ถึงนิพ่พ่าน แค่เขา 

ไม่รู้คําว่า ‘นิพ่พ่าน’ ที�เราพู่ดกััน ซ่ึ�งเป็่นเพ่ียงสํื�อภาษาสํมมติ่เท่านั�น

108. 

เราจะรู้ว่าใครเป็นพุระอร่ยÿงฆ์์ไดู้อย่างไร

ตอบ :  ถา้อยากัจะรูพ้่ระอรยิะ เรากัต็่อ้งทาํจติ่ของเราใหเ้ป่น็พ่ระเสํยีกัอ่น 

เมื�อเรารู้เราแล้ว เรากั็จะรู้พ่ระอริยะ

เราละกัเิลสํไดแ้ลว้ระดบัไหน เรากัจ็ะมองเหน็พ่ระไดม้ากัขึ�น อนัที�จรงิแลว้ 

กัค็อืกัารทาํจติ่ของเราใหเ้ป็่นพ่ระ ใหเ้ข้าถงึพ่ระ เมื�อเราเข้าถึงพ่ระต่รงนี�แลว้  

เรากั็มองเห็นพ่ระข้างนอกัได้โดยป่ริยาย
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109. 

ในชีวีติ่ป่ระจาํวนัเราอาจไมรู่ว้า่ ใครเป่น็ใคร ใครเป่น็พ่ระอรยิะ เพ่ราะทา่น

อาจบอกั หรือไม่บอกัเรากั็ได้ แต่่ถ้าท่านไม่บอกั แล้วบังเอิญมีคนป่รามาสํ

ท่าน ท่านกั็คงให้อภัยอยู่แล้ว แต่่ถ้าเกัิดซ่�ำๆ ซ่ึ�งกัรรมย่อมเกัิดแกั่เขาผูู้้นั�น

เป่็นแน่ การที�พุระอร่ยะมีพุรĀมว่Āารÿี� ท่านจะใช้ธรรมข้้อใดูมาใช้ใน

การอยู่ร่วมกับผูู้้ปรามาÿ

ตอบ :  ‘อุเบกัขา’ รักัษาต่ัวเรา และรักัษาต่ัวเขา เราต่้องพ่ยายามหมั�น 

สํํารวมสํํารวจกัายอินทรีย์ของเราต่ลอดเวลา รักัษาต่ัวเรา หมั�นระวังไม่

ให้เกัิดวิบากักัรรม แม้แต่่ความคิด เรากั็ไม่ให้เกัิดอกัุศึล แม้แต่ก่ัาย แม้แต่่

วาจาของเรากั็ไม่ให้เกัิดอกัุศึล

นี�แหละ สํํารวมต่ัวเราด้วย รักัษาต่ัวเราด้วย และรักัษาคนอื�นด้วย ถ้าเรา

อยากัจะรูต้่รงนี� เราต่อ้งฝึกึัฝึนต่นเอง ใหจ้ิต่ของเราแยกัรปู่แยกันาม ชีาํระ 

สํะสํางกัิเลสํได้เมื�อไร นั�นแหละเรากั็จะเข้าใจ ว่าบุคคลอยู่ในระดับไหน 

จิต่อยู่ในระดับไหน ถ้าเราอยากัเห็นพ่ระอริยะ เราต่้องทําจิต่ของเราให้ถึง

พ่ระอริยะ เรากั็รู้ได้เอง
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110. 

มีเĀตุบอกไĀมว่าจะบรรลัุธรรม

ตอบ :  กั็ป่ัญญาไงบอกั เจริญสํต่ิเข้าไป่แยกัรูป่แยกันาม รู้ตั่วเอง แก้ัไข

ต่ัวเองป่รับป่รุงเอง เรามองเห็นทางแล้ว เราชีําระสํะสํางกิัเลสํได้แล้ว  

นั�นแหละ ไมต่่อ้งใหค้นอื�นเขาบอกั เราป่ระกัาศึดว้ยต่วัเอง นั�นแหละ เป่น็สํิ�งที� 

ถูกัต่้องที�สํุด

111. 

จร่งĀรือที�มีผูู้้กล่ัาวว่า เวลัาจะบรรลุัธรรม จะฝัึนว่าเราว่�งไปที�ไĀนÿัก

แĀ่งĀนึ�ง

ตอบ :  ไม่จริง

112. 

ผูู้้ที�บรรลัุธรรมเข้้าถูึงโÿดูาบันจะรู้ตัวเองĀรือเปลั่า

ตอบ :  อนันี�เป็่นคาํถามที�ดมีากั คนที�จะบรรลธุรรม รูธ้รรมได้ เกัดิจากักัาร

เจริญสํต่ิ กัารเจริญสํมาธิ รู้จักัแยกัรูป่แยกันาม ทําความเข้าใจและกั็ชีําระ

สํะสํางกัิเลสํ เพ่ียงแค่แยกัรูป่แยกันาม จิต่กั็ต่กักัระแสํธรรมแล้ว
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กัารเจริญสํติ่ กัารสํร้างสํติ่ กัารรักัษาสํติ่ พ่วกัเรายังไม่ได้สํร้างกััน มันจะ

ไป่แยกัรูป่แยกันามได้อย่างไร มีแต่่ไป่นึกัเอาไป่คิดเอา อันนั�นยิ�งห่างไกัล 

ถ้าเราแยกัรูป่แยกันามได้เมื�อไร เราสํังเกัต่ดู ต่ามดู ต่ามทําความเข้าใจได้ 

นั�นแหละ เรากั็ต่กักัระแสํธรรม

ทีนี� กัารชีําระสํะสํางกัิเลสํ เราจะชีําระสํะสํางได้หมดหรือไม่ ถ้าเราชีําระ

สํะสํางกิัเลสํได้หมด เราอาจจะเข้าถึงนิพ่พ่านก็ัได้ ชีําระสํะสํางกิัเลสํได้

ระดับไหน ระดับกัลาง ระดับเล็กั ระดับละเอียด ลึกัลงไป่จนจิต่ยอมรับ

ความเป่็นจริงทุกัสํิ�งทุกัอย่าง ชีําระสํะสํางกัิเลสํ จิต่คลาย จิต่สํํารอกักัิเลสํ

ออกัหมด นั�นแหละ จิต่กั็จะว่าง สํะอาดบริสํุทธิ� นั�นกั็คือองค์ฌาน องค์

นิพ่พ่าน

113. 

ฆ์ราวาÿÿามารถูบรรลุัโÿดูาบันไดู้Āรือไม่ครับ

ตอบ :  ได้กัันหมดทุกัคนนั�นแหละ ขอให้เราทําความเข้าใจให้ถูกัต่้อง 

อันนี�เป่็นธรรมะขั�นพ่ื�นฐานของมนุษย์ทั�วไป่เท่านั�นเอง ถ้าเราสํนใจ รู้จักั

วิเคราะห์ พ่ิจารณ์า กั็ถึงกัันหมดทุกัคนนั�นแหละ
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114. 

เอาĀลัักเกณฑ์์อะไรวัดูครับ

ตอบ :  เราต่้องรู้ต่ัวเราเสํียกั่อนว่า เราละอะไรได้บ้าง แกั้ไขต่ัวเราเองอะไร

ได้บ้าง ความเป่็นอยู่ของเราต่ั�งแต่่อดีต่ถึงปั่จจุบัน เราดีขึ�นไหม นั�นแหละ 

ข้อเป่รียบเทียบ คําต่อบที�ถูกัต่้อง

115. 

แลั้วพุระโÿดูาบันนี�เป็นกันยากไĀม

ตอบ :  เป่น็กันัไดท้กุัคน ถ้านอ้มจติ่นอ้มกัายของเราเข้ามาสําํรวจต่รวจต่รา 

เชีื�อมั�นในคุณ์พ่ระรัต่นต่รัย แล้วป่ระพ่ฤต่ิป่ฏิิบัต่ิต่ามคําสํั�งสํอนของท่าน  

ให้รู้ ให้เห็น ทําความเข้าใจ แล้วชีําระสํะสํางกัิเลสํออกัจนกัว่าจะหมดจากั

จติ่จากัใจของเรา เพ่ยีงแคน่อ้มกัายนอ้มใจของเราเขา้มาเชีื�อมั�นในองคค์ณุ์

พ่ระรัต่นต่รัย เรากั็ต่กักัระแสํธรรมพ่ระโสํดาบันแล้ว

116. 

พุอจะมีทางเป็นพุระโÿดูาบันง่ายๆ ไĀม

ตอบ :  ง่ายที�สํดุคอืเรารูจ้กััจติ่ของเรา ไมใ่หจ้ติ่ของเราไป่สํรา้งอกัศุึลต่า่งๆ 

ละอกัุศึล เจริญกัุศึลให้มากัๆ อยู่ในกัองบุญกัองกัุศึล อย่างนี�กั็ไป่สํู่ทางที�มี

ความสํุขความสํงบแล้ว





ขอเชีิญสํนับสํนุนกัิจกัรรมต่่างๆ 

ของ วัดป่่าธรรมอุทยาน จ.ขอนแกั่น

(1) ÿมทบÿร้างพุระมĀาเจดูีย์

ชีื�อบัญชีี “วัดป่่าธรรมอุทยาน (พ่ระมหาเจดีย์พุ่ทธเมต่ต่าหลวง)”

ธ.ไทยพ่าณ์ิชีย์ เลขที�บัญชีี 551-453683-6

(2) กองทุนฌาปนก่จÿงเคราะĀ์ 

(ช่ีวยศึพ่ยากัไร้ในจังหวัดขอนแกั่น)

ชีื�อบัญชีี “วัดป่่าธรรมอุทยาน (กัองทุนฌาป่นกัิจสํงเคราะห์)”

ธ.ไทยพ่าณ์ิชีย์ เลขที�บัญชีี 551-452365-5

 

(3) ถูวายภัตตาĀาร ค่าÿาธารณูปโภค แลัะค่าซึ่่อมบำรุงทั�วไป 

ชีื�อบัญชีี “วัดป่่าธรรมอุทยาน (หลวงพ่่อกัล้วย)”

ธ.ไทยพ่าณ์ิชีย์ เลขที�บัญชีี 551-452028-3

สํอบถามข้อมูลเพ่ิ�มเต่ิมได้ที� : FB เพ่จวัดป่่าธรรมอุทยาน

http://www.facebook.com/WatPaDhammaUtthayan/



ถาม-ตอบ กับĀลวงพอ
ĀลวงพอเพียงแตเลาใĀฟง  ò

โดยมูลนิธิรมเย็ญจัดพิมพเปนธรรมทาน 

 ò

พระอาจารยÿำราญ ธมฺมธุโร (Āลวงพอกลวย)
พระอาจารยÿําราญ ธมฺมธุโร (Āลวงพอกลวย)

ถาม-ตอบ กับĀลวงพอ ò

หนังสือหลวงพอเพียงแตเลาใหฟง เลม 2 : ขนาดสำเร็จ 14.5 x 21 ซม. / ปกกระดาษอารตการด 260 แกรม / พิมพ 4 สี / เคลือบลามิเนตดาน

เนื้อในกระดาษกรีนรีด 75 แกรม / จำนวน 120 หนา  / สันหนังสือ 00 มม.

ถาม-ตอบ กับĀลวงพอ
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