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เวลามีคนมาถามว่า การอดอาหาร การอดนอน มนัจะเป็นการอุกฤษฏไ์ปไหม? ไม่อุกฤษฏ์
หรอก อนัน้ีมนัเป็นอุบายนะ มนัเป็นอุบายวิธีการ แต่น่ีมนัไม่รู้ ไปอดอาหารแลว้ไปอดน ้า คิดว่าถา้
พดูถึงเราท าอุกฤษฏ์ข้ึนไปแลว้มนัจะเป็นประโยชน์ไง 

การอดอาหารนะ อดอาหารมนัเป็นอุบายวิธีการ เราอดอาหารมาเป็นปีๆ เลยล่ะ อดมา
ตลอดนะ ๕ วนั ๖ วนั มาฉนัสองหนสามหน แลว้อดมาตลอด อดมาเป็นปีๆ นะ อดจนทอ้งเสีย แต่
เวลามนัอดข้ึนมา มนัภาวนาดี ภาวนาดีแลว้มนัเป็นไปได ้เราอดอาหารเป็นอุบายวิธีการไง เวลาอด
อาหารมนัจะหิวขา้วมาก ทอ้งจะร้องจ๊อกๆ เลย ความรู้สึกน่ี แลว้เวลาทอ้งมนัร้องน่ีมนัมีอาการหิว
เกิดข้ึน ปัญญามนัจะหมุนแลว้ อะไรหิว กระเพาะหรือหิว ล  าไสหรือหิว ปากหรือหิว อะไรหิว พอ
ปัญญามนัไล่ไปรอบหน่ึง มนัจะหยดุหมดเลย ความหิวน้ีจะหายไปเลยนะ โดยธรรมชาติของมนั 
ไม่มีหรอก เพราะอะไร เพราะปัญญามนัตามทนั เวลามนัตามทนั อนัน้ีมนัเป็นการฝึกฝน เห็นไหม 
มนัเป็นการฝึกฝน เป็นการฝึกใหปั้ญญาเราใคร่ครวญ ส่ิงน้ีมนัเป็นปัจจุบนั มนัเกิดข้ึนมา 

อดอาหารน่ีมนัหิวแน่นนอน เพราะอะไร เพราะธรรมชาติของร่างกายมนัตอ้งเอาอาหารเขา้
ไปหล่อเล้ียงมนั น่ีว่าหล่อเล้ียงมนัเกินไปมนัก็เหิมเกริมไง มนัมีอ  านาจเหนือเรา มนัก็มีอ  านาจไป
ตามความคิด มนักินอ่ิมนอนอุ่น คนเราจะคิดแต่เร่ืองขา้งนอก แต่ถา้มนัคิดเขา้มาเร่ืองว่าเราขาด
แคลนอยา่งน้ี มนัจะเขา้มาหาหลกัของเรา 

มนัไม่ใช่ว่าเราไม่มีจะกิน ถา้เราไม่มีจะกิน มนัจะทุกขร้์อนมาก อนัน้ีพอเอาบาตรออกไป
บิณฑบาต มนัก็เตม็บาตรอยู ่ เพียงแต่เราอดเพื่อเป็นวิธีการ เพื่อฝึกฝนใหห้วัใจมนัไดพ้ลิกแพลง 
มนัไดใ้คร่ครวญส่ิงน้ี แต่ถา้มนัไปอดอยา่งน้ี มนัเหมือนกบัอดเพื่อการอดเฉยๆ อดอาหารดว้ย อด
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น ้าดว้ย เพราะอดอาหารมนัจะเป็น มนัยงัไม่มีปัญญา ทั้งๆ ท่ีเป็นอาจารยส์อนนะ เป็นอาจารยจุ์ฬา
สอนเขามาน่ีมนัควรจะมีปัญญา 

ส่ิงท่ีมีปัญญา หลวางตาถึงบอก เวลาท่านบอกใหทุ้กคนรู้จกัก าลงัของตวั ก าลงัของตวัมีเท่า
ไหน เราก็พยายามท าตามก าลงัของตวั ดูอยา่งเวลาท่านยกตวัอยา่ง เห็นไหม เวลาท่านอดอาหาร
ข้ึนมา มนัเถียงกนัในหวัใจว่า พรุ่งน้ีเราจะไปบิณฑบาตไหวไหม มนัตอ้งเอาอาหารมาเล้ียงร่างกาย
นะ แต่หวัใจมนัก็เถียงกนั สุดทา้ยแลว้ท่านก็ลองเดินไป ท่ีว่าไปคร่ึงทางแลว้ตอ้งนัง่พกั น่ีมนัไปนัง่
พกัเพราะอะไร เพราะเรารู้อยูว่่ามนัเหน่ือยมนัอ่อน เราก็พกัข้ึนมา เราไม่หกัโหมจนเกินไป 
เพียงแต่อนัน้ีเป็นอุบายวิธีการจะมาสร้างปัญญา ไม่ใช่ใชอ้ยา่งน้ีมาท าลายเรานะ ถา้เราไม่เขา้ใจ มนั
จะเป็นการท าลายเรา 

น่ีว่าอตัตกิลมถานุโยคไหม? ไม่อตัตกิลมถานุโยคหรอก องคส์มเดจ็พระสัมมาสัมพุทธเจา้
เวลาอดอาหาร กลั้นลมหายใจ น่ีสลบถึง ๓ หนนะ แต่เพราะอะไร เพราะสร้างบุญญาธิการมา 
สร้างบุญมาจะเป็นองคส์มเดจ็พระสัมมาสมัพุทธเจา้ จะตรัสรู้ธรรม ถึงว่าชีวิตน้ีตายแลว้ฟ้ืน ตาย
แลว้ฟ้ืนถึง ๓ หน น่ีมนัตอ้งเขา้ใจไง ถา้อยา่งน้ีแลว้เป็นอตัตกิลมถานุโยค  

อตัตกิลมถานุโยคมนัเป็นการว่ามนัไม่มีปัญญา มนัอนัตรายไง อนัตรายท่ีว่าถา้ไม่เขา้ใจ เรา
จะอดเฉยๆ อดตามความเห็นของเรา น่ีกิเลสมนัพาอด กิเลสมนัไม่เขา้ใจ ถา้กิเลสมนัไม่เขา้ใจ น่ีมนั
พาอด ถา้เราอ่อนแอ เราก็ท  าส่ิงน้ีไม่ได ้ถา้เราเขม้แขง็นะ เราเขม้แขง็ เราท าขนาดไหน กิเลสมนัก็
เขม้แขง็มากกว่าเรา มนัจะหลอกไปนะ พลิกแพลงหลอกไปว่า ส่ิงนั้นมนัคาดมนัหมาย 

ถา้มนัคาดมนัหมาย อยา่งเราถึงท่ีสุด เราอดอาหาร ไม่กินนะ ถา้เอาชนะมนั ความคิดมนัจะ
หยดุได ้ ถา้เราคิด เราฟุ้งเฟ้อไปทางอ่ืน เวลาเราคิดข้ึนมา เราติดพนัส่ิงท่ีเราคิด เราพอใจ มนัจะ
เป็นไป แลว้เราเอาตวัเองไวไ้ม่อยู ่มนัจะคิดมาก มนัจะฟุ้งซ่านมาก แลว้เราใชส้ติเขา้มา สติเราน่ีเรา
พยายามเขา้มา ถา้มนัไม่ไหว เราก็ตอ้งอดนอนผ่อนอาหารเพื่อจะช าระแบบน้ี 

บางคนอดนอนดี พระบางองคอ์ดอาหารดี ถา้อดนอน บางทีปัญญามนัไม่กา้วเดิน มนัก็ไม่
เป็นประโยชน์ เวลามนัไม่กา้วเดิน แต่เวลาอดนอนไปมนัไดข้นัติ มนัไดก้ าลงัใจ ถา้เราอ่อนแอ เรา
ก็ไม่มีก าลงัเลย เราจะไปยกส่ิงใด เราก็ยกไม่ข้ึนหรอก เรายกของหนกั เรายกไม่ไดเ้ลย แต่น้ีเราตอ้ง
ยกตวัเราเอง เห็นไหม ยกจิตใจของเราใหม้นัข้ึนมา จิตใจของเรามนัไปตามกระแสของมนั มนั
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ไหลไปตามอ านาจของมนั เราพยายามยกใจของเราข้ึนมา ถา้เรายกใจข้ึนมา อะไรยกล่ะ? ก าลงัตวั
น้ีมนัฝึกฝน แลว้มนัจะยกข้ึนมาโดยธรรมชาติของมนั  

เห็นไหม เวลาว่าปัจจุบนัธรรมๆ เราพอใจ เราจะท าอะไรก็ได ้ เราคิดถึงความผดิพลาดของ
เรา เราจะเสียใจนะ เสียใจในการท าผดิพลาดของเรา เสียใจในส่ิงท่ีเราท ามาแลว้ เราเสียใจก็ไม่มี
ประโยชน์อะไรเลย เพียงแต่มนัเป็นคติเตือนใจว่าส่ิงนั้นผดิพลาดแลว้อยา่ท านะ แต่พอไปเจอ
ขา้งหนา้มนัก็ท  าอีกๆ เพราะอะไร เพราะเราไม่มีก าลงัตวัน้ีไง ถา้เราไม่มีก าลงั เราจะท าอะไรไม่ได้
เลย เราถึงตอ้งท าความสงบของใจ เราสร้างก าลงัของเราข้ึนมา 

ถา้มีก าลงัข้ึนมา มนัพิจารณาอะไรไป มนัเป็นของมนัไป ถา้เราสร้างก าลงัของเราข้ึนมาได ้
มนัก็จะเป็นปัจจุบนัธรรม เพราะเวลากระทบข้ึนมา เราจะจบัส่ิงน้ีมาพิจารณาตลอดไป จบัส่ิงน้ีมา
พิจารณา มาใคร่ครวญของมนั มนัจะปล่อย ปล่อยส่ิงน้ีเขา้มา ถา้มนัปล่อยเขา้มา มนัจะเป็นก าลงั
ดว้ย แลว้มีปัญญาฟาดฟันดว้ย ก าลงัน้ีมนัหมุนปัญญา ถา้ไม่มีก าลงันะ ปัญญาของเรามนัจะเป็น
สัญญา มนัจะเทียบเคียงไป แลว้มนัจะเทียบเคียงเฉยๆ เทียบเคียงไป แลว้มนัก็จะสร้างความเห็น
ความเป็นไปของมนัว่า ส่ิงน้ีเป็นความพอใจของเรา ส่ิงน้ีเป็นผลงานของเราข้ึนมา มนัจะหมุนไป
ตามกิเลส กิเลสมนัเป็นอยา่งนั้น ถึงตอ้งท าไง ตอ้งอดนอนผ่อนอาหาร มนัไม่เป็นอตัตกิลมถานุ
โยคหรอก แต่มนัตอ้งมีปัญญา มนัตอ้งมีก าลงัของเรา พยายามชัง่น ้ าหนกัว่าเราควรแค่ไหน แลว้เรา
จะออกมา ถา้มนัท าได ้ มนัเป็นสัจจะ ถา้คนมีสัจจะ แลว้ท าสัจจะของเราข้ึนมา ท าผลงานของเรา
ข้ึนมา มนัจะมีความองอาจกลา้หาญนะ ความองอาจกลา้หาญ ความร่ืนเริงในธรรม 

เวลาเม่ือก่อนน่ีเราไม่กลา้กบัเรา ความคิดของเรา ท าอะไรเราก็ไม่กลา้ท า ส่ิงใดเราก็ไม่กลา้
เลย เราท าอะไรไม่ได ้ เรากลวัว่าเราจะท าไม่ได้ๆ  แต่ถา้เราฝึกฝนของเราข้ึนมา เราท าของเราข้ึนมา 
แลว้สัจจะเราตั้งได ้ แลว้เราท าได ้ เราจะมีคุณค่าข้ึนมา เรามีคุณค่าข้ึนมา เห็นไหม ความจริงอยูก่บั
คนจริง ถา้มนัมีความจริงข้ึนมา คนจริงข้ึนมา มนัก็เป็นประโยชน์กบัเรา แลว้ธรรมะน้ีมนัจริงสุด
ส่วนนะ มนัจริง จริงๆ จริงตามสภาวะความเป็นธรรม สภาวธรรมมนัเกิดข้ึนมา มนัเป็นธรรมะท่ี
มนัมีอยูแ่ลว้ มนัเป็นส่ิงท่ีเหนือไง ส่ิงท่ีเหนือกิเลส แต่กิเลสมนัปกคลุมใจแลว้มนัคาดมนัหมายไป
มนัถึงตอ้งดดัแปลง ตอ้งดดัแปลงตน เห็นไหม 

เวลาองคส์มเดจ็พระสมัมาสัมพุทธเจา้ถามพระต่างๆ ว่าใครเป็นคนทรมานมา การทรมาน
คือการใหค้ติ เวลาเราพดูธรรมะกนั เห็นไหม ใหค้ติ ยอ้นกลบัเขา้ไป ถา้มีเหตุมีผล บางคนฟังเหตุ
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ฟังผล ถา้บางคนด้ือ ไม่ตอ้งฟังเหตุฟังผล ยอ้นกลบัไปเลย ใหเ้ร่ิมตน้ใหม่ ใหต้วัเองไดค้น้ควา้ ให้
ไดคิ้ดของเราข้ึนมา เวลาเราคิดของเราข้ึนมา มนัจะเห็นออกไป 

ส่ิงท่ีเห็นออกไป กระแสมนัส่งออก เห็นไหม ถา้เราออกไป เราลืมตาสิ เราจะเห็นภาพ
ต่างๆ ข้ึนมาเลย อนัน้ีก็เหมือนกนั ถา้เราออกจากบา้นของเราไป เราจะประสบพบเห็นส่ิงต่างๆ เรา
จะไปประสบส่ิงนั้น ถา้เราเขา้บา้นของเรา เราอยูใ่นบา้นของเรา ร่มไมช้ายคา เห็นไหม บา้นของ
เรา ถา้จิตมนัสงบ มนัจะมีบา้นมีเรือนท่ีอยู่อาศยั ถา้มนัออกไปขา้งนอก มนัจะเร่าร้อนมาก มนัจะ
เกาะเก่ียวส่ิงต่างๆ มนัถึงตอ้งยอ้นกลบัมา แลว้กลบัมาดว้ยอะไรล่ะ? กลบัมาดว้ยค าบริกรรมไง ค า
บริกรรมพุทโธๆ พยายามกลบัมา ถา้เราอดนอนผ่อนอาหาร ค าบริกรรมมนัจะชดัเจนข้ึน ถา้มนั
ชดัเจนข้ึน มนัดึงกลบัมา ดึงเรากลบัมาเขา้บา้น ถา้ดึงจิตของเราเขา้มาอยูใ่นใจของเรา เห็นไหม ดึง
ความรู้สึกของเราเขา้มาอยูใ่นตวัของมนัเอง อยูใ่นตวัมนัเองคือเขา้บา้น มนัจะสร้างไง สร้างท่ีพกัท่ี
อาศยั มนัจะร่มเยน็เป็นสุขอยูใ่นใจของมนั แลว้มนัจะมีท่ีพึ่ง 

เวลาเราประพฤติปฏิบติัตอ้งอยา่งนั้น เราสร้างบุญกุศลนะ ทุกคนตอ้งประพฤติปฏิบติั ทุก
คนตอ้งท าอยา่งนั้นหรือ จริตนิสัยของคนไม่เหมือนกนั ถา้เราอดนอนผอ่นอาหาร มนัมีผลบวก เรา
ก็ควรท า ถา้มนัอดนอนผ่อนอาหารไม่ได ้ เรากใ็ชอุ้บายวิธีการอ่ืน อุบายวิธีการมนัมีมากมาย
มหาศาลเลย มนัไม่ใช่ว่าเราจะตอ้งท าแบบนั้น จะเป็นแบบนั้น มนัไม่ใช่ มนัอยูท่ี่ก าลงัของตวั แลว้
อนัน้ีเป็นอุบาย ตอ้งใชค้  าว่าเตือนว่าอนัน้ีเป็นอุบายๆ เป็นการกดไว ้ เป็นการไม่ใหกิ้เลสมนัพองตวั 
แลว้เรายอ้นกลบัเขา้มา แลว้ปัญญามนัจะเกิดอยา่งไร เราตอ้งพลิกแพลงตลอดไป พลิกแพลงนะ 
ฝึกฝนจากปัญญาขา้งนอก ฝึกฝนจากการเทียบเคียง เทียบเคียงยอ้นกลบัเขา้มา ยอ้นกลบัเขา้มา เห็น
ไหม  

เวลาเราท าบุญกุศลข้ึนมา คนเรายงัไม่ประพฤติปฏิบติัมนัก็อาศยับุญกุศลเป็นท่ีพึ่งไปก่อน 
ท าบุญท ากุศลน่ะมนัท าบุญ บุญมนัเป็นบุญของเรา ท าดีไดดี้ ท  าชัว่ไดช้ัว่ เราท าคุณงามความดี เรา
สะสมของเราข้ึนมา แลว้เราฝึกใจของเราข้ึนมา เราไม่ตอ้งพึ่งพาอาศยัใครเลย น่ีเราตอ้งพึ่งพาอาศยั
ครูบาอาจารย ์

อาจารยบ์อกเลย อาจารยพ์ดูเอาไวใ้นเทป เหมือนกบักามนัเกาะภเูขาทอง มนัก็ว่ามนัเป็น
ทองค าไปดว้ย เราอาศยัครูบาอาจารย ์ น่ีเราเป็นกา กาน่ะมนัด า ภเูขาทองน่ีทองทั้งแท่ง ภเูขาทอง
ทั้งหมดเลย เราไปเกาะ เรากมี็ความร่มเยน็เป็นสุข น่ีเหมือนกนั เราท าบุญกุศล เราอาศยัธรรมของ
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องคส์มเดจ็พระสัมมาสัมพุทธเจา้ สจัธรรม อริยสัจเป็นความจริง ท าดีไดดี้ ท  าชัว่ไดช้ัว่ เราอาศยัส่ิง
นั้นไป แต่เรายงัเป็นกาอยู ่เพราะเรายงัมีความคิด เรายงัควบคุมตวัเราเองไม่ได ้มนัยงัคิดพลิกแพลง
ไปตลอดของมนั กิเลสมนัมีร้อยสันพนัคม มนัท าอยา่งนั้นไป ถา้เราปฏิบติั มนัถึงเอาตรงน้ีได ้

บุญกุศลเป็นการพึ่งพาอาศยั พึ่งพาอาศยัส่ิงนั้นไป ส่ิงนั้นพาเกิดดี พาเกิดอกุศลตามแต่
กรรม อนันั้นเป็นกรรมของเขาไป แต่เราท าคุณงามความดีน้ีเป็นของเรา ถึงท่ีสุดแลว้เราตอ้งท าตวั
ของเราใหเ้ป็นทองค าดว้ย ถา้กามนัพลิกข้ึนมาเป็นทองค า มนัท าของมนัข้ึนมาเป็นทองค า มนัจะ
เป็นความสุขของมนัจากภายใน มนัจะเกิดจากการปฏิบติั เราก็เลือกเอาสิ เราจะเลือกเอาว่าเรา
ท าบุญกุศล เราท าบุญท ากุศลน่ีเป็นอยา่งหน่ึง เราประพฤติปฏิบติัเป็นส่วนหน่ึง ถา้เราประพฤติ
ปฏิบติัข้ึนมาได ้ใจของเราจะเป็นธรรมข้ึนมา 

ธรรมขององคส์มเดจ็พระสัมมาสัมพุทธเจา้อยา่งหน่ึง เวลาเราศึกษาธรรม เราศึกษา เราอ่าน
พระไตรปิฎก เราศึกษาธรรมะ เราว่าน่าจะมีความสุข เวลามนัทุกร้อน มนัจะหาท่ีพึ่ง จะหาทางออก 
แต่เวลามนัเพลินข้ึนไป ท าไมมนัหาทางออกไม่ไดล่้ะ มนันอนใจไง มนันอนใจกบัส่ิงนั้น เราถึง
ตอ้งดดัแปลงตน เราถึงตอ้งประพฤติปฏิบติั ตอ้งเป็นคนเขม้แขง็ตลอด ความเขม้แขง็ของเราข้ึนมา
อยา่งนั้นมนัถึงจะเป็นไปได ้

ถา้ถึงท่ีสุด มนักรรมนะ ถึงท่ีสุดกรรมมนัก็ใหผ้ลอยา่งนั้น มนัเป็นความเขา้ใจผดิ เป็น
ความเห็นผดิ ความเห็นผดิมนัก็ท  าใหเ้ป็นความเห็นอยา่งนั้นไป ถา้เวลาความเห็นถกู เวลาดดัแปลง
ตนข้ึนมา เวลาลูกศิษยข์องอาจารยอ์ดนอนผอ่นอาหารน่ีไดผ้ลมามากเลย ไดผ้ลมามากเพราะส่ิงน้ี
มนัท าใหช้ าระกิเลส มนัช าระกิเลสเพราะมนัมีปัญญา แต่ถา้เอาส่ิงนั้นมาเป็นเป้าหมาย แลว้มนัจะ
เป็นส่ิงท่ีส้ินสุด มนัจะเป็นเป็นโทษไปอยา่งนั้น แลว้มนัจะไม่สมประโยชน์ไง ไม่สมประโยชน์มนั
ก็เป็นคติเตือนใจ แลว้ระวงัตวัของเรา 

น่ีสภาวธรรม ใหย้อ้นกลบัมา ส่ิงใดเกิดข้ึนก็แลว้แต่ ถา้ตากระทบ หูไดย้นิข้ึนมา เทียบเคียง
เขา้มาท่ีใจ โอปนยโิก ยอ้นเขา้มาเทียบเคียงเรา แลว้ใหต่ื้นเน้ือต่ืนตวั อยา่นอนจม ถา้เรานอนจมนะ 
กิเลสมนันอนใจในหวัใจ แลว้จะอยูใ่นสภาวะแบบนั้น เราจะกา้วไปไม่ได ้ถา้เราไม่นอนจมนะ วนั
เวลาล่วงไปๆ จะออกพรรษาอยูแ่ลว้นะ น่ีกจ็ะออกพรรษาแลว้ก็จะเวียนไป ชีวิตน้ีถึงท่ีสุดแลว้เวลา
ตายไป เสียดายโอกาส เสียดายเวลานะ เราจะเสียดายเวลาเรามาก เวลาเราใกลจ้ะหมดอายุ เราจะ
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เสียดายเวลามาก แต่มีเวลาอยู ่ ท  าไมเพลิดเพลิน ท าไมไม่รีบเร่ง ท  าไมไม่รีบเร่ง เพื่อจะท าของเรา
ข้ึนมา ถา้ท าของเราข้ึนมาจะเป็นประโยชน์ของเราข้ึนมา เอวงั 


