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พระอาจารยสงบ มนสฺสนฺโต 

ถาม-ตอบ ปญหาธรรม วันที่ ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๔ 
ณ วัดปาสันตพิุทธาราม (วัดปาเขาแดงใหญ) ต.หนองกวาง อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 

มันเปนขอ ๓๒๕. เนาะ ๓๒๕. เขาแทบไมไดถามปญหาเลยนะ 

ถาม  :  ๓๒๕. เรื่อง “ประสบการณระหวางปฏิบตัิ” 

โยมไดมีโอกาสไปปฏบิัติธรรมที่วัดทานอาจารยชวงสิ้นปที่ผานมา  โดยถอืสัจจะ 
อดอาหาร ๔ วัน และอยูใน ๓ อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง วันแรกกินปรมัตถ วันที่ ๒ ถึง ๔ ดื่ม 
น้ําและน้ําผ้ึงสวนมาก  โยมจะเนนการเดนิจงกรม  เพราะนั่งแลวมกัเคลิ้มหลบั  (หลายครั้ง 
เดินจงกรมติดตอกัน ๒-๔ ช่ัวโมง พอนัง่ปุบเคลิม้หลับปบ) ขอกราบเรียนใหทราบถงึสิ่ง 
ที่ปรากฏในการปฏิบัตทิี่วัดอาจารยคะ 

๑.ระหวางเดินจงกรมเกิดฟุงซานเกิดมาก  มีครัง้หนึง่บอกบังคับตวัเองวาตองพุท 
โธนะ  อยาฟุงซานนะ  แลวพอบอกกบัตัวเองเสร็จปุบ  เดินมองไปขางหนา  เห็นอะไรก็ 
ปรุงแตงปบ เกิดๆ ดับๆ ติดๆ กัน ๔ เรือ่งภายใน ๒๐ วินาที.. เห็นความไวของจิต และพอ 
ไดยินเสยีงอะไรก็ตามจะปรุงแตงทนัที  เหน็วาทุกวนันี้คนเราเกิดความทุกขฟุงซาน  สวน 
หนึ่งเกิดจากการไดเห็นรูปและไดยินเสียงมากระทบ และจึงเกิดการปรงุแตง 

หลวงพอ  :  อันนี้คือผลของการปฏิบัติ เวลาปฏิบตัิไปแลวนีจ่ิตเขาเร็วขึน้ เหน็ไหม เขา 
เห็นขึน้ วาเห็นแสงเหน็อะไรปุบมันเกิดดับๆ ความคดิของจิต ! อันนี้เพราะปญหาขอนี้คอื 
เขาไมไดถามอะไรเลย 

ถาม  :  ๒.  วันที่สาม  เมือ่ออกจากการนั่งสมาธิแลวเปดวิทยุชอง  ๑๐๓.๒๕ ซึ่งกําลัง 
รายงานอาการของหลวงตา โยมตั้งใจฟง  เมื่อไดยินคําวาหลวงตาอาการดีขึน้ มีความรูสึก 
ดีใจขึ้นมาแว็บหนึง่  แลวอยูๆ  กเ็กิดอาการตื้นตันจนรองไห  เมื่อเริม่คลายอาการรองไห
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เห็นภาพหลวงปูทีพ่ิจิตรแวบ็ซอนเขามา  คลายความสงสัยทันทีที่เคยสงสัยวาทําไมหลวง 
ปูรองไหเมื่อครั้งเพือ่นๆ  และโยมทีเ่ขาไปกราบ  เคยมีคนแปลใหฟงวามาจากธาตุขันธ 
ของผูเฒา  รูแลววารองไหของหลวงปูไมใชทุกข  ไมใชจากธาตุขันธคนแก  จากนั้นโยมก็ 
เอะ..  หรือวาเรามอีาการขาดสติจึงเกิดอาการแบบนี้ขึ้นมา..  พระอาจารยมีความเห็น 
อยางไรคะ 

หลวงพอ  :  นี่พูดถึงเวลามนัสะเทือนใจนะ  คนเราสะเทือนใจมันเหมือนกบัจิตเรานี่ 
จิตใจเราถามันหยาบนะ  สิ่งใดอารมณตางๆ  กระทบมนัก็ไมมีความรูสึก  แตถาคนจิต 
ละเอยีด พออะไรกระทบขึ้นมามันจะรับรูของมนั.. นี่จิตหยาบ จิตละเอยีด 

แลวจิตหยาบ จิตละเอียดตรงไหน.. เปรยีบเหมือนน้าํ น้ําเห็นไหมถามันมีตะกอน 
อยูนีม่ันมีความขุน  มีความขุน  มีความใสแตกตางกนัไป  แตถาพอเวลาน้ํามันจะขุนขนาด 
ไหน  มนัจะปานกลางหรือเล็กนอยขนาดไหน  เวลาตะกอนนอนกนน้ําก็ใสเหมอืนกนัใช 
ไหม น้ําจะตองใสเหมือนกนั 

คําวาละเอยีด  เห็นไหม  เวลาจิต  เวลาคําวาหยาบนีอ่ารมณของคนมันแตกตางกนั 
จริตนิสัยของคนนี้แตกตางกัน  แตถาเราภาวนาของเราไป  เวลาจิตมันละเอียดเขาไป 
หมายความวาตะกอนของแตละบุคคลมนัจะเริม่นอนกนแกวใชไหม  น้ํานัน้จะใสขึน้มา 
น้ํานั้นใสขึน้มามันจะเกิดอารมณความรูสกึอยางนี ้ นี่อารมณความรูสึกของคนมนัเกิด 
ความตื้นตนัใจ มนัเกิดการซาบซึ้งนะ เกิดการซาบซึง้ 

เวลาครูบาอาจารย  เวลาทานประพฤติปฏิบัติธรรมขึน้ไปทานจะเหน็คุณของ 
พระพุทธเจามากเลย..  คุณของพระพุทธเจานะ  ถาไมมีพระพุทธเจา  ธรรมะนี่ใครเปนคน 
คนความา  นีว่าธรรมะมีอยูดัง้เดมิ  มีอยูดั้งเดมิแบบวิทยาศาสตร  บางอยางนี่สิ่งทีเ่ปน 
วิทยาศาสตรยังตองพิสูจนไปขางหนาอีกมหาศาลเลยนะ 

นี่ก็เหมือนกัน บางอยางที่มนัมอียูมันมีของมนันี่แหละแตเราเขาใจไปไมได  อยาง 
คลื่นวทิยุเมื่อกอนไมมีใครรูจักก็ไมมีใครรูจกันะ  เดีย๋วนี้พอคลืน่วทิยุเขารูจักขึน้มานีเ่ขาก็ 
รูได  เห็นไหม  เขาอธิบายไดวาคลืน่วทิยุมนัมใีนอากาศ  มันมีในตางๆ  อนันีก้็เหมือนกัน 
ธรรมะขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา พอจิตมันละเอยีดเขาไป พอมันสมัผัสขึ้นมา 
มันไปรับรูสิง่ใดมนัซาบซึ้งจนรองไหเลย เห็นไหม ถาจิตคนละเอยีดไง
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ทีนี้พอจิตคนละเอียด  คําวา  “ละเอียด”  เปนอยางไรละ  ละเอียดเปนวัตถนุั้นอีก 
เรื่องหนึ่งนะ.. จิตเดมิแทนี้ผองใส จิตเดมิแทคือพลังงาน คือตัวธาตุรู แตเวลามันหมองไป 
ดวยอุปกิเลส มันเศราหมองไปดวยอารมณความรูสกึ มันเศราหมองไปดวยความขุนเคอืง 
ของใคร  มนัเศราหมองอยางนี้  สิง่นีม้ันกเ็หมอืนกบัตะกอนในน้ํา  มันก็มีความขุนมาก 
หรือออนแตกตางกนัไป มากหรือนอยแตกตางกันไป เห็นไหม 

ฉะนั้นเวลาจิตมันละเอียดเขามา  คําวาละเอียดหมายถึงวาจิตของทุกคนมนัมี 
สามัญสํานึก มีความรับรู แลวพอมีอะไรกระทบเขามากระเทือนใจ นี่ธรรมสังเวช ! เวลา 
เปนโลกนี่มนัรองไห ความรองไหความทุกขอาทรของโลกเขามันรองไหเพราะอะไร มนั 
รองไหเพราะมันทกุขไง แตเวลาพอเรามีความสุข เห็นไหม ดูสิเวลาคนพลัดพรากจากกนั 
เวลาเจอหนากันกระโดดกอดรองไหกันโฮๆ  นั่นเขากอดกันเรื่องมีความสุขนะ  แตเขาก็ 
สะเทือนใจ เขากร็องไหของเขา แตพอจิตมันละเอียดเขาไป มันรับรูสิง่ใดมนัสะเทือนไง 

นี่ธรรมสงัเวช.. มันเปนธรรมไง มันเปนธรรม มนัสะเทือนหัวใจ แตธาตุขันธมัน 
ก็เหมอืนน้ํา  น้ําสะอาดเอามาใชเพื่อประโยชน  เหน็ไหม  น้ําสกปรก  น้ําเสียนี่เขาไม 
ตองการใชมนั  แตเวลาเขาบรรจุแลวก็สาดน้ําออกไปมนัมกีิริยาเหมือนกนั  มีแรง 
เหมือนกนั เพราะน้ําเหมอืนกนั 

ความรองไห..  ความรองไหของโลก  เหน็ไหม  ความรองไหของโลกกบัความ 
ธรรมสังเวชที่น้ําตาไหล นีถ่ามองอาการแบบวิทยาศาสตร อาการที่เขาเห็นเขาวามนัก็เปน 
อาการของการรองไหเหมือนกนั  แลวเราจะแบงตรงไหนวารองไหเปนบวกหรอืรองไห 
เปนลบละ  รองไหเปนบวกเพราะจิตมันละเอียดเขามานี่เรารูของเราเอง  ธรรมะถึงวาเปน 
สันทิฏฐิโก  เปนปจจัตตังรูจําเพาะตน..  รูจําเพาะตนวาตนทุกขหรือตนสขุ  เห็นไหม  เวลา 
สุขนี่รองไหดวยความรําพัน  อนันีเ้วลาภาวนาไป  อาการอยางนีเ้กิดขึน้มานกัปฏิบัตจิะ 
เขาใจได จะเขาใจได 

ทีนี้ทางวทิยาศาสตร  ทางโลก  เขาบอกวาปฏิบัติแลวตองเขมแข็ง..  เขมแข็งกม็ี 
เวลาเขมแข็งนะ  ดูสิเวลานักโทษ  เวลาเขาไปประหารบางคนเขาเดินเขาไปประหารเฉย 
เลย เขาไมมีความสะเทอืนหวั่นไหวเลย เขาเขมแข็งในทางที่ถกูหรอืที่ผิดละ นี่เราก็คิดกนั 
อยางนัน้ไง  ถาความเขมแข็งมันก็เหมือนกับวัตถ ุ เหมือนกับเหล็ก  เหมอืนกบัวัตถทุี่
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แข็งแกรง  มนัจะไมออนไหว  อนันัน้มนัผุกรอนในตวัมันเองตลอดนะ มนัไมมอีะไรคงที่ 
หรอก 

แตสัจธรรม.. นี่ความเขมแข็ง  ความเขมแข็งคอืตัวใจ  ใจที่มันปก  เห็นไหม ธรรม 
ขององคสมเด็จพระสมัมาสัมพทุธเจาบอกวา  “เหมือนไม  ๘  ศอก  ปกอยูในดิน  ๔  ศอก 
พนจากดนิขึ้นมา  ๔  ศอก  จะโดนฝนโดนลมขนาดไหนมันก็ไมหวั่นไหว  มนัไมโยก 
คลอน” 

มันไมโยกคลอนกเ็หมอืนผูทีบ่รรลุธรรม  เปนโสดาบัน  เปนสกทิาคา  เปนอนาคา 
นี่มากนอยแคไหน  แลวเวลามนักระทบกับคุณธรรม  กระทบกับโลกธรรมทั้ง  ๘  มันมี 
ความสั่นไหวมากนอยแคไหน อยูที่คุณธรรมมากหรอืนอย เห็นไหม แตการสั่นไหวนีส้ั่น 
ไหวดวยอารมณ อารมณไมใชจิต อารมณความรูสกึ นี่ตัวจิตมันมีความมัน่คงแคไหน 

ถามีความมั่นคง  เหน็ไหม  ดูสิพระอรหันตไมสะเทือนเลย  ไมสะเทอืนใน 
วัฏสงสาร  ไมสะเทือนในชีวิต  การเกิดและการตายไมมี  พอกิเลสตายแลวมนัไมมอีะไร 
ตายเลย แตเวลาสะเทือนใจนะทานกร็ับรูได รับรูไดเพราะมันกระเพื่อม มันเสวยอารมณ.. 
ถามันเสวยอารมณนะ  ถามันมีสติอยูมันเสวยอารมณนี่เสวยอารมณดวยคนทีรู่เทา  กับเรา 
เสวยดวยความไมรูเทา เสวยดวยความทุกข เสวยดวยความตกใจ มันแตกตางกัน 

ถาม  :  ๓. วันที่สี่มีอาการเหมือนจิตจะรวม เกดิอาการยื้อกนั (เกิดขึ้นเมือ่ ๔ ปกอน) 
โยมเขาใจวาเปนผลจากการถอืสัจจะไมกนิ  นอนนอย  และไดมกีารทําตอเนื่อง  แตจิตไม 
รวมเนือ่งจากระยะเวลาที่โยมอยูวัดปฏิบัตยิังนอย มนัเหมอืนกับบมไมเต็มที่ อาการยื้อไม 
รุนแรงเทา ๔ ปกอน ไมทราบวาจะถูกตองหรอืเปลาคะ 

หลวงพอ  :  อาการยื้อ  อาการตางๆ  นีน่ะ  ถาพูดถึงอาการยือ้ทีม่ันยงัไมลง  เหน็ไหม 
เวลาจะเปนสมาธิ  นี่เวลาทุกขก็ทกุขไปเลย  เวลาสุขก็สุขไปเลย  อุเบกขา..  นี่เวลาฟุงซาน 
เวลามนัเปนสมาธิ  เวลาตางๆ ถามันสัมมา ถามันสมัมามันสมดุลแลวมนัจะลง ฉะนั้นพอ 
มันยือ้กนัถาเปนคนเปนนะทิ้งเลย  ทิ้งอาการยื้อเลยกลับมาพุทโธ  กลับมาที่ใชปญญา 
อบรมสมาธิ 

“ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ”
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ถาคําวายื้อนีม่ันเสมอกัน เห็นไหม เวลาเรานั่งสมาธิไป เวลามันพิจารณาเวทนา นี่ 
ทุกขเวทนาทกุขมาก  สุขเวทนาก็ติดมันมาก  แตเวลาอุเบกขา  เวลามันเสมอกันมันจะชา 
ของมันไปอยางนี้ แลวพอมันชาขึ้นมา มันชาๆ นะ มันจะไปขางใดขางหนึ่งมันไมไปมนั 
อยูตรงกลาง ถาอยูตรงกลางนีเ่ราจะทําอยางไร ถาอยูตรงกลาง ถาตรงกลางนีเ่หมอืนสอย 
เข็มเราก็อยากใหมันจบ  อยากใหมันลง  เราก็ลุนๆ  ยิ่งลุนนะจิตมันยิ่งถอย  แตถาเราปลอย 
เลย เรากลบัมาพุทโธ พุทโธ พุทโธเลย วางสิ่งตางๆ เลย เห็นไหม พอวางเลยแลวกลับมา 
พุทโธ  หรือใชปญญาอบรมสมาธิ..  ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ  ถาเหตุนั้นมันเขาปบจิตมัน 
จะลงได 

นี่เวลามันยื้อ  มันยื้อเราตองปลอยสิ่งนัน้แลวมาตั้งใจของเราใหได  ถาทําของเรา 
นะ ทีนี้พอมนัยื้อก็ติดอาการนั้น ความรุนแรงอาการยื้อตางๆ นะ 

ถาม  :  ๔.  วันที่หาเปนวนัที่ทานขาวที่ศาลา  เวลาชวยยกถาดอาหารมองเหน็คนมา 
ทําบุญกันมาก  ความรูสึกดีใจอยูกพ็ุงขึน้มา  ประทับใจจนน้ําตาไหลแตหักหามไว  ไมเคย 
มีความรูสึกแบบนี้มากอน  ทุกทจีะอนุโมทนาบุญที่คนอืน่มาทําบุญ  เพราะเห็นวา 
อนุโมทนาบุญกับเขาเราก็ไดบุญแลว แถมคนมาทําบญุเยอะดวย 

สุดทายขอกราบขอบพระคุณอาจารยที่จัดสถานที่ให 

หลวงพอ  :  นี่พูดถงึปฏบิัติ  อันนีถ้าจิตใจเราดีนะ จิตใจเราดีทุกอยางเราจะมองแลวมี 
ความสุข ถาจิตใจเรามนัทุกขขึ้นมา มองทกุอยางเปนภาพลบเราจะทุกขไปดวยนะ 

ถาม  :  ๓๒๖. เรื่อง “หลวงพอคะหนูมปีญหาเวลานั่งสมาธิคะ” 

หนูเพิ่งจะเริ่มทําสมาธิคะ  มีเรื่องไมเขาใจในการนัง่สมาธิคือวาหลังจากสวดมนต 
สมาทานศีล  และสมาทานพระกรรมฐานแลว  ก็นัง่ภาวนานะมะพะทะไปสักพกัหนึ่งจะ 
เกิดอาการเหมือนจิตจะหลุด  มีอาการเหงื่อซมึวูบๆ  วาบๆ  เหมอืนคนจะเปนลม  และจะ 
รูสึกปวดตรงกลางระหวางคิ้วทั้งสอง  เปนเกอืบทกุครั้ง  นัง่สมาธิไมไดถึง  ๕  นาทีสกัที 
แตถานอนภาวนาจะไมเปน จะหลบัไปกบัการภาวนาเลย
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หลวงพอ  :  ถามันปวดหวางคิว้นะ มนัปวดหวางคิ้ว เรากําหนดสิ่งใดก็แลวแตเราตอง 
คอยๆ ทําใหม  เดินจงกรมกอนก็ได หรอืคอยๆ นัง่นะ ถาอาการอยางนีป้ระสาเราตองแก 
ใหหาย ถาแกใหหายแลว โอกาสการภาวนาของเรานี่เราจะมีโอกาสมาก 

การนอนทําสมาธิก็ได.. ยืน เดิน นัง่ นอน แตสวนใหญการนอนแลวเราจะเขาขาง 
ตัวเอง  เห็นไหม  เพราะมนัจะหลบัไปเลย  เพราะเราตั้งใจนอนอยูแลว  โดยสามัญสํานึก 
ของคน  คนเราตองพกัผอน  เหน็ไหม  คนเราตองนอนพักผอน  คนเราตองนอนพกัผอน 
ฉะนั้นเวลากําหนดพุทโธ  พุทโธ  เวลานอนไปมันก็เหมือนกับเรานอนครึง่หนึง่  คือวาเรา 
อยากตั้งใจปฏิบัติ แตดวยความเคยชินวาเรานอนแลวก็อยากหลับไปเลย 

แตเวลาคนนอนภาวนา  นี่เขานอนภาวนาแตชัดเจนเขาไมหลับนะ  พุทโธ  พุทโธ 
พุทโธนี่ในทานอน  ทีนี้คนเราทานอนเปนทาที่เราพกัผอนเคย  เห็นไหม  มันก็จะหลับไป 
เหมือนกับเราตั้งใจภาวนาไดครึง่หนึง่  อีกครึ่งหนึง่คือสามัญสํานึกของคนจะพักผอน.. 
แตถาการนั่งภาวนา การนั่งภาวนานีถ่ามันหลับมนักโ็งกงวง มันก็สัปหงก นี่มันรูไดวาสิง่ 
นี้มนัตกภวงัค แตถาเรานั่งสมาธิ ถาจิตมันลง เห็นไหม เรานั่งตวัตรง จิตมันลงไป มันนั่ง 
อยูนีม่ันรู 

เวลาคนนอนฝน..  เวลาคนนอนฝนนีน่อนแลวฝนไป  ขาดสติมันก็ฝนของมนัไป 
หลวงตาวา “ฝนดิบ ฝนสกุ” ฝนดิบคอืความคิดเราปกตินี่ละ  เวลาฝนสกุคือฝนจริงๆ ขาด 
สติไปเลย.. ฝนสุก ฝนดิบ 

ฉะนั้นเวลาเรานอนไป  เวลาเราฝนกับเวลานั่งสมาธิถาจิตมันลง  ถาเกิดนมิิต  เหน็ 
ไหม คือเวลาเกิดนิมิตในขณะนัง่นีเ่ราไมไดหลับนะ เพราะคนที่มีสมาธิ.. มีสติจิตมันถึงมี 
สมาธิได  ถาลงสมาธิ  จิตเปนสมาธิแลวจิตเหน็นมิิต พอเวลาขณะที่จิตเห็นนิมิต  เหน็ไหม 
อันนัน้ละมนัเหมอืนกับเปนขอเทจ็จริง ขอเท็จจริงทีว่าเห็นจริงๆ ไง แตถาขณะทีว่าสมาธิ 
มันไมมัน่คง 

นี่ที่ครบูาอาจารยทานบอกวา  “เห็นจริง  แตความเห็นนัน้ไมจริง”  เพราะอะไร 
เพราะจิตเรายังมีกิเลสอยูไง  เวลานอนฝนนี้เปนเรื่องหนึ่ง  เวลานอน  เหน็ไหม  เวลาไมฝน 
ก็นอนหลับไป ถาฝนก็เปนเรื่องหนึ่ง เปนการขาดสติ.. การนั่งสมาธิ เวลาจิตเหน็นมิิต ถา
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เห็นนมิิตนีก่ารเหน็จรงิไหม  จริง  แลวเพราะมนัเห็นของมันจริงๆ  แตการเหน็นัน้มันยงัมี 
กิเลสอยู 

คําวามีกิเลสอยูคอืวามนัยงัไมจริง  ๑๐๐  เปอรเซน็ต  มันมีกเิลสอยูมนัก็บวกดวย 
ความพอใจหรอืไมพอใจ  ความชอบและความไมชอบ  มนัทําใหนิมิตนี้มนัเขาขางตวัเอง 
เห็นไหม ความเห็นนั้นจริงไหม..  จริง  !  แตความเหน็ยังไมจริง  แตถาพอภาวนาไป  เวลา 
ใชปญญาไป  นี่เวลามันจะเหน็เปนนมิิต  คําวาเหน็นิมิตคอืเห็นกายไง  เห็นกายโดยเจโต 
วิมุตตินีค่ือเหน็ของมนั  แลวแกไข  แยกแยะของมนัไป  จนกวาจะถึงที่สุด  พอมันชําระ 
กิเลสเปนช้ันเปนตอนเขาไป ความเห็นนั้นจะสะอาดบริสุทธิ์หมดเลย 

นี่มนัก็เกิดจาก..  ดอกบัวเกิดจากโคลนตม  ทุกอยางเกิดจากโคลนตม  โคลนตมนี้ 
เปนอาหารของดอกบวันะ นี่จิตใจของเรามอีวิชชา มีความทุกขมีความยาก มีความลําบาก 
มีการสัปหงกโงกงวง มีการเจ็บระหวางคิว้ มีตางๆ นี่มนัมาจากนี้ละ.. นี่โคลนตม ! โคลน 
ตมคือความทุกขความยาก ความลําบากของเรานี่คอืโคลนตม 

นี่ดอกบัวมันจะเกิดจากตรงนี้  มนัจะเกิดจากความทกุขความยากเรานีล่ะ  มนัจะ 
เกิดจากทีเ่ราทุกขยากนีล่ะ มันจะเกิดเปนความดีขึ้นมา ถาเกิดเปนความดขีึ้นมาเราก็แกไข 
ของเราสิ  เราแกไขของเรา  เห็นไหม นัง่ใหม !  ตั้งสติแลวนั่งใหม พอนั่งใหมนี่  ถานะมะ 
พะทะก็ใหนะมะพะทะชัดๆ แตถาของเราพุทโธชัดๆ พุทโธชัดๆ ถาพุทโธชัดๆ นะมะพะ 
ทะชัดๆ  อาการที่ไปรับรูหวางคิว้มนัไมมี  อาการทีร่ับรูตางๆ  อาการทีว่าจิตเหมอืนหลุด 
มันจะเหมอืนมีเหงื่อซมึ มีอาการเหงื่อซมึ มนัจะวูบวาบ 

คําวาวูบวาบนีเ่ราตั้งอาการเกนิไปก็ได  เราตั้งจิตเกนิไปก็ได  ทนีี้เราตั้งสติสิ  เราตั้ง 
สติใชไหมแลวเอาสติอยูทีพุ่ทโธ  หรือเอาสติอยูทีอ่านาปานสติ  อานาปานสติอยูที่ลม 
หายใจไง ถาเอาสติอยูทีน่ะมะพะทะ ถานะมะพะทะก็เอาสติไวชัดๆ ตรงนัน้แหละ อาการ 
เหงื่อซมึเหงื่อเซมิ  จิตมนัไมรับรูมนัไมมีหรอก  เวลาเรานั่งอยูคนเดียว  เรามีญาติพีน่องอยู 
ในบาน เหน็ไหม เราไปรับรูเรื่องอะไรของเขาไหม ญาติพี่นองในบานเขาก็ทําหนาที่ของ 
เขาไป ไอเราก็นัง่สมาธิของเราไปใชไหม 

จิต  !  ถากําหนดพุทโธมนัก็กําหนดพุทโธของมนัไป  อาการเหงือ่ซึม  อาการปวด 
หวางคิ้วเหมือนญาติพี่นองของเรามาอยูในบาน  อารมณความรูสึกมันหยาบกวาไง
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อารมณความรูสึกภายนอก จิตเรากําหนดชัดๆ  เห็นไหม  เหมือนกับตัวของเรา ตัวของเรา 
เราทําหนาที่ของเรา นี่อาการเหงือ่ซึม  เหงือ่ไหลไคลยอย อาการปวดคิ้วนี่อาการเกิดซอน 
มา เกิดซอนมาคือมันอยูรอบนอกของจิต 

มันเหมือนกับเราอยูในบาน  เรามีญาติพี่นองอยูในบาน ตัวเรากับญาติตางกันไหม 
.. ตัวเรากับญาติตางกัน อาการที่เจ็บไขไดปวย อาการที่มนัวูบวาบนีม่ันอาการตอเนื่องไป 
ไง  แตถาเรากลบัมาพุทโธชัดๆ  หรือวานะมะพะทะชัดๆ  นะมะพะทะชัดๆ  คําวาชัดๆ  นี่ 
สติมันพรอมอยูทีน่ี่ จิตมันไมออกไปรับรูเรือ่งของญาติพี่นอง จิตมันไมออกไปรูเรื่องของ 
อาการซึม อาการวบูวาบ 

ทีนี้วามนัเร็วไง  จิตมนัเร็ว  พอมันวูบวาบเรากอ็ูฮู..  เราวูบเราวาบ  วูบวาบเกิดจาก 
จิต อาการตางๆ เกิดจากจิต แลวจิตนี่มนัขามขัน้ตอน มันขามนะมะพะทะมา มันถึงมาเกิด 
อาการวูบวาบ  ถาเรากําหนดไปอยูที่นะมะพะทะชัดๆ  ชัดๆ  อาการวูบวาบก็ยังมีอยู  มอียู 
เพราะวาเราอยูในบานเรามีญาติพี่นอง นี่ญาติพี่นองเราก็อยูในบานนัน่ละ 

นี่ก็เหมือนกัน  อาการวบูวาบ  อาการซมึมนัมอียู  แลวมีอยู  ทีนี้ญาติพีน่องในบาน 
เรา  ถาเรารักษาความรูสึกของเรา  รักษาตัวเรา  ญาติพี่นองกค็ือญาติพี่นองใชไหม  นี่ก็ 
เหมือนกนั  ถานะมะพะทะชัดๆ  นี่เรารกัษานี้อยู  อาการวูบวาบมันจะคอยๆ  จางลงๆ  จาง 
ลงเพราะอะไร  ใน  เมือ่เราอยูในบาน  เรามีญาติพี่นองอยูนั่นมันเพราะอะไร  มนัเพราะ 
ความรับรู ความรบัรูของเราวาเรามีใครอยู นี่ความรบัรูความสมัพนัธมันมี 

อาการวูบอาการเหงือ่ซึม  ถามนัตอเนือ่งมาจากนะมะพะทะมนัจะเกิดอาการเหงือ่ 
ซึม  มันก็เหมือนญาติพี่นอง  มันอยูรอบนอก  ทนีี้เราไปรูอาการรอบนอกเพราะมันชัดเจน 
ไง แตเราไมกลับมารูอาการนะมะพะทะชัดๆ ไง ถากลับมารูอาการนะมะพะทะชัดๆ มัน 
ก็เหมอืนกบัเรากบัญาติเรา  ญาติพี่นองในบานเรา  เราก็วางเขาไว  นี่ญาติพี่นองก็คอื 
สายเลือดของเรา  คือตระกลูของเราเราก็รับรู  แตในปจจุบนันีเ้ราจะภาวนา  เราจะตองการ 
ความสงบสงัด เห็นไหม เราจะรักษาตัวเราเอง 

นี่ก็เหมือนกัน นะมะพะทะกน็ะมะพะทะชัดๆ นี่เราไมออกมารบัรู มันคอยๆ จาง 
ไป จะบอกมันไมมเีลย ไมใช ! บอกนะมะพะทะแลวจะไมเกิดเลย.. เกิด ! แตพอมันเกิดนี่



เมื่อรู ๙ 

เราเปรยีบเทียบ เพราะจิตใจมนัอยูกับพุทโธ อยูกบันะมะพะทะ พอมันสงบเขามาเราก็รูวา 
สงบ ถาไมสงบเพราะมันออกไปรบัรูอาการอยางนั้น 

นี้อาการเหงื่อซมึ  อาการวบูวาบนะ  แตถามันเปนโดยทั่วไปมนัก็คิด  นี่มนัคิด 
ออกไปขางนอก  เวลานะมะพะทะมนัก็แวบ็ไปทางนูน แว็บไปทางนี้  แวบ็ไปทางนี้ นี่จิต 
มันเปนอยางนัน้  พอจิตมันเปนอยางนั้นเราก็ทําใหชัดๆ  แลวเราก็แกไขของเราไปบอยๆ 
ครั้งเขามันจะแกอาการนี้ได 

เขาพูดอยางนี้นะเขาบอกวา  “แตถานอนภาวนาจะไมเปน  จะหลบัไปกับภาวนา 
เลย” 

ถาเราบอกเออ.. อยางนี้ถกูนะทีนี้กเ็ลยนอนกนัเปนหมูเลย พอเปนหมูวาภาวนาถกู 
ไอนีม่ันเปนภาวนาครึ่งหนึ่ง  เห็นไหม  แตถาเราพยายามแกไขการนัง่  การยนื  การเดนิ 
แลวใหลงสูการภาวนาได  มนักจ็ะเปนประโยชนของเรานะ  ถามันเปนประโยชนของเรา 
อันนีจ้ะเปนประโยชนของเรา 

ฉะนั้นคอยๆ แกไป กําหนดใหชัดๆ คําวาชัดๆ นี่การแกจิตแกยาก เห็นไหม หลวง 
ปูมั่นบอกไวเลยนะ “แกจิตแกยากนะ ผูเฒาจะแกวะใหภาวนามา” นี่ก็เหมอืนกัน เวลาพูด 
มันชัดเจนอยางนี้แหละ แตเวลาเราฟง “การแกจิตแกยากนะ” นี่พูดถงึคนแกแลว แตเวลา 
คนที่โดนแก  โดนแกคือเวลาจะแกจิตเรานีเ่ราจะมีความมัน่คงขนาดไหน  อาการมนัแบบ 
วาอาการของจิตมนัละเอียด  พอเราคิดอะไรมันกค็ิดมา  อันนูนก็ถูก  อันนี้กถ็ูก  แลวถาไป 
ตรึกอยูคนเดยีว ไปนั่งคิดคนเดยีวนะคิดไมออกหรอก ไหนเปนญาติ ไหนเปนเรา 

เปนญาติคือวาอาการที่หยาบกวา  เราเปรียบเทียบใหเห็นเปนรปูธรรมไงวาเราอยู 
ในบานเรามีญาติพี่นอง นีถ่าเรากลบัมาที่เรา เพราะการภาวนาเปนเรือ่งสวนตัวของเรา ไอ 
นี่ก็เหมือนกันนะมะพะทะเปนเรื่องสวนตวัของเรา  แตเวลาอาการทีม่ันเหงื่อซมึ  เหงื่อซมึ 
นี่ดูสิทางการแพทย  ความรูสึกสมองมนัตองสั่ง  พอสมองมันสัง่  รางกายมปีฏิกิรยิาเหงื่อ 
มันถงึออกจากรางกาย  กวาจะสมองสั่ง  กวาจะเหงื่อออกจากมือ  กวาจะมเีหงือ่  กวาเวลา 
ปวดหวางคิว้  ปวดหวางคิ้วสมองมนัตองสัง่วาระหวางคิ้วนะ  ระหวางคิ้วนี่สมองซีกซาย 
ซีกขวามนัจะสัง่อยางไร นี่ญาติพี่นองมนัไกลไง



เมื่อรู ๑๐ 

อาการของกาย ประสากายเวลาแสดงออก จิตมนัจบรอบของมันไปแลว จิตมนัสั่ง 
แลว  จิตมนัคิดรอบของมนัแลวมันก็สั่ง  พอสัง่ขึ้นมา  นี่ศูนยประสาทมันก็สัง่ออกมา  มนั 
ถึงบอกวามนัอยูขางนอก  มนัเลยเปนญาติพี่นองไมใชตัวเราไง  ฉะนัน้ถาเรานะมะพะทะ 
ชัดๆ คือตัวเรานี่แกไขอยางนี้ แลวมันคอยๆ จางไปๆ 

จะบอกวาคําวาถามีเรามันก็มีญาติพี่นองใชไหม  ถามีจิตมนัก็คอืมกีระบวนการ 
ของมัน  กระบวนการของมันที่มนัเสวยอารมณ  เพราะพลังงานตัวจิตมนัไมใชขนัธ  ๕ 
ไมใชความคิด  ถาเกิดความคิดขึน้มานีจ่ิตมนัเสวยอารมณแลว  พอเสวยอารมณแลวมันก็ 
เกิดความรูสึกตอเนือ่งออกมา  ฉะนั้นเวลาอาการที่มนัเกิดขึน้  เวลาอาการที่วามนัเหงื่อซมึ 
มันปวดหวางคิว้ มันมีอาการวูบวาบ มันเปนผลตอบสนองที่มนัจบแลว 

นี่จิตมนัไวขนาดนัน้ ไวมาก ! แตถาเรามีสติทัน ทันตัวจิตเลยแลวกําหนดเลย แลว 
ถามันพุทโธได  ถามันอยูในตวัมนัได  มันจะไมออกมารับรูอาการเหงือ่ไหลไคลยอย 
อาการเหงือ่ซึมนี้  มันจะไมออกมารับรู  แตมันรูอยู  มันมีความรับรูอยู  มันเคยตัวอยูแลว 
มันก็คอยจางไปๆ ถาเรามีสติดงึไวได สิ่งที่อาการเหงื่อซึม อาการหวางคิ้วตางๆ มันจะเริ่ม 
ออนลงๆ จนหายไป 

จนหายไป  !  มันจะไมหายทีเดียว  มันไมใชรกัษาบาดแผลทางรางกาย  ถารักษา 
บาดแผลทางรางกาย  เราใสยาปบมนัจะหายของมันไป  แตจิตนี่รอยแผลเปนของจิต  รอย 
แผลเปนของความตกผลึก รอยความตกผลึกเรือ่งอาการตางๆ มันตกผลกึในใจแลวใจมนั 
ซับไว มนัเปนอุปาทานยึดตายเลย แตถาเราแกไขของเราไปมันจะแกไขออกมาไปเรื่อยๆ 

นี่พูดถึงการภาวนานะ..  พูดถึงการภาวนา  พูดถึงใหแก  “หนูมีปญหาการนัง่สมาธิ 
คะ” นี่นั่งสมาธิทําอยางนี้ แลวมันจะคอยดีขึน้ 

ขอ ๓๒๗. อันนี้สิ 

ถาม  :  ๓๒๗. เรื่อง “ขอคําแนะนําในการภาวนาเพื่อตอสูกบักามราคะ” 

โยมมีขอสงสัยและตองการคําแนะนะจากทานอาจารยเกีย่วกบัเรือ่งอุบายในการ 
ภาวนาเพื่อตอสูกับกามราคะดังนี้



เมื่อรู ๑๑ 

๑.  โยมไดพิจารณาอาการ  ๓๒  ไลตั้งแตผม  ขน  เลบ็  ฟน  หนัง  แยกพิจารณาให 
เห็นถงึความไมงาม  เปนปฏกิูล  เปนธาตุ ๔ และเปนไตรลกัษณ ถึงแมจิตจะพิจารณาเหน็ 
วากายเปนอสุภะ  เปนปฏิกลู ทําใหเริ่มมีสติเทาทนั  ไมตกเปนเครื่องมอืของกามกิเลส ไม 
คิดอยากมคีรอบครวัเพือ่หลงติดในกามอีกตอไป แตโยมสงัเกตจิตใจตนเองพบวา สัญญา 
ความรูสึกติดในรสของกามเปนตนตอของกามราคะในจิตใจ  เปนตัวผลักดนัรนุแรง 
เหนียวแนน  คอยโผลออกมากวนจิตเปนระยะ  จึงขอความกรุณาจากทานอาจารยให 
แนะนําการตอสูกับกามราคะ และความพจิารณาสัญญาตัวนี้ดวย 

หลวงพอ  :  ถาพิจารณาไป พิจารณาผม ขน  เลบ็  ฟน หนังนี่มนัถกูตอง  ฉะนั้นเวลา 
พิจารณาไปจิตมนัจะเริม่ดีขึ้น ถาจิตมันเริม่ดีขึ้นมันเริ่มจะไมไปสุงสิงกับเรื่องกามราคะ 

คําวากามราคะเราคิดวานี่เปนโอฆะ  มันเปนเรื่องของโลก  เหน็ไหม  เรือ่งสามัญ 
สํานึกของมนุษย  สัตวสังคมเปนอยางนัน้  ฉะนัน้เวลาเราคิดถงึวาเราจะออกถอืเนกขมัม 
บารมีเปนพรหมจรรย  คําวาพรหมจรรยนีม้ันหนึ่งเดยีว  ฉะนัน้ถาเราพิจารณาผม ขน  เล็บ 
ฟน หนังไป นี่คอืการฝกฝนของเรา ถาการฝกฝนของเรา เราไดพิจารณาเราจะเหน็ของมนั 
ไป 

นี่เห็นเปนธาตุ ๔  เห็นเปนปฏกิูล  เห็นตางๆ ถาจิตเราดีมันก็ดีนะ แตถาจิตเราเปน 
ลบละ  ถาวนัไหนจิตเปนลบนะมันมองเปนมมุกลับหมด  เพราะอะไร  เพราะสิ่งนี้มนัเปน 
สมถะ แมแตผม ขน เล็บ ฟน หนังนี่เปนคําบริกรรม ทุกอยางเปนสมถะนี่สมถะเพื่อใหจิต 
สงบ พอจิตสงบแลวเราตองมีปญญาใครครวญไปอกีชั้นหนึ่ง 

ฉะนั้นเวลาจิตเราสงบแลวเราคิดวาสิ่งนีค้ือการชําระกิเลส  มนัยงัไมเปนการชําระ 
กิเลส  สิ่งนี้เปนบาทฐาน  เปนบาทฐานของผูที่หัดภาวนา  ผูที่หัดภาวนาเริม่ตนตองมีบาท 
ฐานของผูภาวนานัน้  ถาผูภาวนานั้นตองเริม่ตนทําจติสงบกอน  เห็นไหม  ครูบาอาจารย 
กรรมฐานเราจะบอกวาตองทําจิตใหสงบ  พยายามทําความสงบของใจใหไดกอน  ทํา 
ความสงบของใจใหไดกอน..  ถาใจสงบแลว  แลวออกไปพจิารณามันจะเปนหลกัเปน 
เกณฑไง ถาจิตสงบแลวออกไปพิจารณามนัจะเปนวปิสสนา
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วิปสสนาญาณ..  วิปสสนานี่เปนการชําระลางกเิลส  ฉะนั้นจิตใจทีย่ังไมไดชําระ 
ลางกิเลส เราพิจารณาขนาดไหนก็แลวแต พอจิตใจมันเริ่มสงบตัวลงเริ่มดขีึ้น นีม่ันทําให 
เกิด เห็นไหม 

ถาม  :  เห็นตัวผลักดันทีรุ่นแรงเหนีย่วรั้งคอยโผลออกมากวนจิตเปนระยะ 

หลวงพอ  :  อันนี้ไมตองสงสยั อันนี้คือตวักิเลสเพราะการพิจารณาเริ่มตนของเราโดย 
โลกเรายังไมไดชําระกเิลส  มันเปนการสมถะ  มันเปนการทําความสงบของใจ  ใจของเรา 
นี่เปนความฟุงซาน  ใจของเราเปนสามัญสํานึก  ใจของเราเปนมนุษย  ถาเปนมนุษยนีม่ัน 
คิดโดยโลก คิดโดยวิชาชีพ คิดโดยสัญชาตญาณ คิดโดยความรูสึก  เห็นไหม  เปนสัญญา 
เปนขอมลู  แตมันไมไดคิดโดยจิต  ไมไดคิดโดยจติเพราะอะไร  เพราะจิตเปนพลังงาน 
เฉยๆ มันสัง่มา เพราะจิตมนัมอีวิชชาครอบงํามันอยูแลว 

อวิชชาคือกิเลส  เห็นไหม นีพ่ญามารมนัครอบงําของมันอยู เวลาออกมานี่ออกมา 
โดยสามัญสํานึก  แตถาเราพยายามพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนงัตางๆ  พิจารณาอยางนี้ 
มันจะเขาไปสูความสงบ.. สงบคืออะไร สงบคือมันวางความคิดไง พอมนัวางความคิดได 
เหมือนเครื่องยนต  ถาเราซอมเครือ่งยนตเราตองดับเครื่องยนตกอนเราถึงจะซอม 
เครื่องยนตได  เครือ่งยนตยงัติดอยูเราพยายามซอมเครือ่งยนตทัง้ที่ติดๆ  อยู  นี่เรามี 
อันตรายนะ

โดยสามัญสํานึกระหวางความคิดกบัจิตมนัเหมือนเครื่องยนต  คือมนัทํางาน 
ตอเนือ่งกนั  พอทํางานมันก็เปนเครื่องยนตทีม่นัหมนุของมนัอยู  เห็นไหม  ทําความสงบ 
ของใจคือดับเครือ่ง ถามันดับเครือ่งได พอเครือ่งมนัดับแลวเราจะซอมสิ่งใด  เราจะแกไข 
สิ่งใดนี่เรามีโอกาสแกไขได 

ถาเราทําความสงบของใจเขามา  เห็นไหม  พอใจสงบแลวเราพิจารณา  มนัก็จะไป 
เห็นตัวผลกัดันทีรุ่นแรง  ตัวผลักดนัที่เราจับได  ถาเราจับตัวนี้ไดเราจะเหน็สติปฏฐาน  ๔ 
กาย เวทนา จิต ธรรม.. นี่ตัวผลักดันมันคอือะไรละ มันผลักดนัผานอะไร มันผลักดนัผาน 
กาย ผลักดันผานเวทนา ผลักดันผานจิต ผลักดนัผานธรรมารมณ



เมื่อรู ๑๓ 

นี่สติปฏฐาน ๔  ! บอกวาถาใครยังไมมคีวามสงบ จติยังไมมีตัวจิต สติปฏฐาน ๔ 
นั้นเปนสติปฏฐาน ๔ ปลอมหมด แตถาใครมีตัวจิต ตัวจิตคือจิตมันสงบเขามา  เพราะจิต 
สงบมนัถึงเปนตัวมันทีเ่ปนเอกเทศ เห็นไหม เปนเอกเทศแลวมันออกพิจารณาของมนั ถา 
ออกพจิารณาของมันมันจะไปแกไขกามราคะโดยขอเท็จจรงิไง 

ถาม  :  ขอคําแนะนําในการตอสูกบักามราคะ 

หลวงพอ  :  การตอสูกับกามราคะของเรา เราใชปญญานี่เรายับยั้งไวเฉยๆ การยับยั้งไว 
เพราะการตอสูกับกามราคะมนัตองเปนอนาคามิมรรค  ถาอนาคามิมรรค  ถามัน 
ตอบสนองเพราะอนาคามิผล กามราคะ ปฏิฆะมนัจะฆากันที่นั่น 

ฉะนั้นเราไมตองไปหวังไกลเกินไป  ไมตองไปหวงัวามันจะเปนอยางนัน้  เราตอง 
ทําจิตใจเราใหสงบใหได  ทําจิตใจแลวมีสตปิญญาเขามาใหได  มันจะเห็นตวัผลักดัน  มัน 
จะเขาใจตวัผลักดัน ถาเขาใจตวัผลักดัน เห็นไหม ใหมันสงบเขามา แลวมีสติแลวออกไป 
จับตองได  เหมือนเสอืนี่  เราไปดเูสือในสวนสัตวสิ  โอโฮ..  เราไปดูสวนสัตวนี่แหม  อูฮู.. 
นี่เสือนะ โอโฮ.. เสือเปนอยางนั้น โอโฮ.. วิจารณกนัใหญเลย  เราไปดูเสอืในปาสิ  เขาไป 
ปาไปดูเสือสิ  เผลอมนัตะปบกินเลย  แตไปดเูสือในกรงนะ  โอโฮ..  เสือมนัสวยอยางนั้น 
เสือมนัสวยอยางนี้ พอไปดูเสือในปานะ เผลอเสร็จหมด 

อันนีก้็เหมือนกัน  กามราคะของเราในตํารานี่มนัเสอืในกรง  กามราคะในกรงไง 
จับมาพิจารณาใหญเลยนะ  โอโฮ..  กามราคะ  กามราคะ  พอไปเจอของจริง  เพราะไปเจอ 
เสือในปามันตะปบกนิเกลี้ยงเลย ไมเหลือเลย 

ฉะนั้นการปฏิบัตินีม่ันเปนขั้นตอนของมัน  เราทําความสงบของใจนีเ่ราทํา  มัน 
เปนโทสะจริต  โมหะจริต  ราคะจริต  เหน็ไหม  จริตของคนมนัไมเหมอืนกัน  ฉะนัน้คนที่ 
ราคะจริต นี่วิตกจริต สิ่งตางๆ จริตมนัเกิดขึ้นมา แลวแตคนจะมุมมองนะ ถามมุมองนี่เรา 
ไปแกไขตรงนัน้ ถาเราแกไขไดมันจะเปนไปได 

ที่เราพูดอยางนีเ้พราะวา ถาเราบอกวากามราคะแกไขอยางนี้ๆ  ปบ มีคนจะเช่ือถอื 
วาตองทําแบบนี้ไง  เราจะบอกวากามราคะมนัจะไปสิ้นสุดเอาการปฏิบัติขางหนานูนอีก 
ไกลเลย  เพราะการปฏิบัติเริ่มตน  การพิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรม  ถาสิ้นสุด
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กระบวนการของมันก็คือโสดาบัน  แลวพิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรมขั้นตอไป มนักจ็ะ 
เปนสกทิาคา  แลวมนัพิจารณากามราคะ  นี่พจิารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรมตอไปมันถึงจะ 
เปนอนาคา  แลวถงึอนาคา  ถาพิจารณาถึงตวัจิต  เพราะคําวาอนาคามันชําระมันจะปลอย 
วางขันธ ๕ ทัง้หมดเลย มนัเหลอืแตตัวพลงังานตวัจติเลย จิตผองใส นี่พระอรหนัตจะไป 
แกกันที่ภพ ที่ตวัจิตนัน้ 

ฉะนั้นบอกวาถาเปนการตอสูกามราคะ  แลวอธิบายอยางนี้ปบมนัก็เปนเสือใน 
กรงเกินไป  มนัเปนวิชาการไง  มันเปนเรื่องปรยิัติ  มนัไมใชเรื่องปฏิบัติ  ถาเรื่องปฏิบัติยงั 
ตองตอสูกนัอกีไกลเลย  ฉะนั้นสิ่งที่วาเราตั้งสตอิยางนี้ใชไดแลวละ  ตั้งสติแลวไลไป  แต 
เรามีสติแลวไลบอยครัง้เขา บอยครัง้เขานะ 

ถาม  :  ๒. เกี่ยวเนื่องกับกามราคะ โยมไดสงัเกตตัวเองกอนและหลังฝกภาวนา พบวา 
หลังจากไดเริม่ปฏิบัติภาวนา  ชวงแรกการภาวนาจติใจไดรับความสงบเปนอยางดี  ไมมี 
นิวรณธรรมตางๆ มารบกวน (ใชชีวิตตามปกติ ใชเวลานอนหลับพกัผอน ๗-๘ ช่ัวโมง ดู 
หนัง ฟงเพลง คลุกคลกีับหมูคณะบาง แตไดเริม่พยายามถือศีล ๕ อยางเครงครัด) 

แตมาในชวงหลงัๆ  พบวากิจวัตรเดมิๆ  ทีเ่คยทํามาบางอยางกลับเปนตวักอกวน 
เสริมกามราคะใหจิตใจเปนอยางมาก  ไมวาจะรบัประทานอาหารจําพวกเนื้อสัตวของมนั 
การทานมือ้เยน็ในปรมิาณมาก หรือทานอาหารมือ้ดกึ ระยะเวลานอนหลับ ๗-๘ ช่ัวโมงก็ 
เหมือนมากเกนิไปตอจิตใจ  ทั้งทีร่างกายตองการพกั  แตจิตกลับถูกรบกวนจากการปรงุ 
แตงในกามราคะ  หรือแมแตการเสพความบันเทิงอยางที่เคยก็กลบัทําใหจิตฟุงซาน  โยม 
พยายามลดผอนสิ่งตางๆ ขางตนกไ็ดรับผลดี  ชวยลดกําลังอํานาจของราคะไปไดมาก แต 
บางครั้งกท็ําไดยากเนื่องจากชีวิตฆราวาสที่บางครั้งตองทํางานจนดึก รางกายตองการการ 
พักผอน  ตองการอาหารเพิม่ในยามกลางคืน  ซึ่งพอไดกระทําก็ดีกับการระงบัความทุกข 
แตกายกับใจกลับตองถูกรบกวนจากกามราคะอีก  จงึกราบเรียบขอคําแนะนําจากอาจารย 
เรื่องนีว้าโยมควรปฏิบัติอยางไรเพื่อลดปจจัยทีเ่สริมอํานาจของกิเลส 

หลวงพอ  :  อันนีม้ันเปนประสบการณชีวิตของผูถาม แตความจริงเรื่องนี้พระพุทธเจา 
นี่นะ ผูที่บรรลุธรรมเขาใจเรือ่งนี้หมดแลว ถึงไดวางธรรมและวนิัยใหพวกเรากาวเดนิ
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ทาน ศีล ภาวนา..  ศีล  เห็นไหม ศีล ๘ ของผูที่ประพฤติปฏิบัตเิขาไมกนิตอนเยน็ 
ไง ศีล ๘ ไมดูการละเลนฟอนรํา ไมดูหนัง ฟงเพลงไง ทีนีโ้ดยปกติบอกวาปฏิบัตปิกติไม 
ตองเปนอะไร ถาถอืศีล ๕ เราใชชีวิตแบบฆราวาส เราไมผิดไงแตพระผิด โยมไมผิด ศีล 
มันตางกนั 

ศีลของมนุษย ศีลของปถุุชนเราศีล ๕ นี่ไมผิด แตถาเปนศีล ๘ เริม่ผิดแลว ศีล ๘ 
นี่หามนอนในที่สูง  ไมใหนอนฟูกสงู  ไมใหฟงเพลง  ไมใหอะไรนี่เพราะอะไร  เพราะมัน 
ไปกวนตรงนี้ไง  เหน็ไหม  เวลาดูหนัง  ฟงเพลงมันกระทบไง  ถามันไมกระทบนะ  ถามัน 
ไมมโีทษพระพุทธเจาไมบัญญัติไวหรอก  สิง่ที่โยมพูดมานี้พระพุทธเจาบัญญัติไว 
หมดแลว แลวเวลาเราปฏิบัติแลวกรรมฐานเรา เห็นไหม ดูสิการอดนอนผอนอาหารก็เพื่อ 
อะไรละ 

นี้เขาบอกวาการนอนนีน่ะ  การนอนนี่คอืการเพิ่มกามราคะ  การนอนนี่  !  นอน 
อิ่มๆ  นี่แหละ  แตคนหิวนอน  คนงวงนอนสิ่งนี้จะเกิดนอยลง  ฉะนั้นการนอน  การกนิ 
ตางๆ ดูสิธรรมะของพระพทุธเจานะ “ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอฉันอาหารเพื่อการดํารงชีวิต 
ฉันอาหารเพือ่ความเห็นภัยในวฏัสงสาร”  ฉันมือ้เดยีว  แลวยังผอนอาหารอกีนะ  แตทาง 
โลกเขานะ เขากนิวันละ ๓ มื้อ เหน็ไหม เขากนิเพือ่กาม เพื่อเกียรติ เพื่อดํารงชีวิต 

นี้พระพทุธเจาบอกไวหมดแลวเวลาแสดงธรรม แตถาเปนภิกษุ นี่ภิกษุกนิมือ้เดยีว 
แลวมือ้เดียวยังผอนนะ  บางคนกินครึ่งทอง  บางคนกินไมกี่คํา  บางคนไมกนิเลย..  พอไม 
กินเลย นี่ไงธาตุขันธ ถาธาตุขันธมีกําลังมันมีกําลังหมดแหละ 

นี่คําถามนี้มนัเปนคําถามของผูทีป่ฏิบัติ  แตถาคําถามอยางนี้ถาเปนพระนะมัน 
เปนพืน้ฐานเลยละ  มันเปนพื้นฐานทีพ่ระเขารูกันอยูแลววาสิ่งนี้เกิด..  พอพูดอยางนี้แลว 
พูดถึงหลวงตาทนัทีเลยนะ  หลวงตาทานเลาใหฟง  ตอนทานเปนพระหนุมๆ  ทานบอกวา 
ทานไปบิณฑบาตมาจะไดนมขนหวานมาดวย  บิณฑบาตนะทานบอกถาวนัไหนฉนันม 
ขนหวาน  ฉันอะไรนี่ทานบอกวามันมีอาการความรูสึกเลย  ตั้งแตนัน้มานะเรือ่งนมนี่ทาน 
ไมแตะเลย 

เราอยูบานตาด นั่งฉันกับทานนี่แหละ นมยูเอชทีมนัออกทีหลังใชไหม ถาใครฉัน 
นมยเูอชทีขึน้มาดื่ม  ดูดตอหนาทานนะทานช้ีหนาเลย  “ไมใชลูกศิษยเรา  !  ไมใชลูกศิษย
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เรา  !”  เราเปนพระหนุมๆ  เราฉันเราไมรูตัวนะ  แตหลวงตาทานเคยผานประสบการณมา 
กอน  นมยูเอชทีสมยัเมือ่กอน  ไอนมกลองนีล่ะเราไดมานะ  เราบิณฑบาตมาเราก็ตัง้ไว 
เวลาจะฉนันีย่กขึน้มาดูดตอหนาทาน  เพราะมันนั่งเปนวงกลมไง  ทานช้ีเลย  “ไมใชลูก 
ศิษยเรา !” 

คําวาช้ีอยางนี้นะแสดงวาทานสงสารพวกเรานะ  แสดงวาพวกเราประมาทไง 
ประมาทเลินเลอจนมนัไมรูสึกตัวนะ  แลวถาทานอธิบายวามันผิดอยางนัน้ๆ  ตอนฉนัขาว 
อยูมนัไมทันใชไหมเพราะเดี๋ยวมนัฉันหมดกลอง  เดี๋ยวกลับไปแลวมนัจะไปนอนคิด 
นอนปรุงเรือ่งของมันใชไหมทานเอากอนเลย “ไมใชลูกศิษยเรา !” 

มันประมาทฉนันมฉันเนยพวกนี้นะ  มันจะไปเปนตัวกระตุน  แลวพระหนุมๆ 
ดวย  ฉะนั้นถาใครดูดนมตอหนานี่ทานวา  “ไมใชลูกศิษยเรา  !”  ทีนี้พระอยากฉันทํา 
อยางไร ตองถอืนมกลองไว คอยมองวาทานหนัหนาไปทางไหนคอยดูด 

นี่เทคนิคการอยูบานตาด  อยากกนินมแตฉันตอหนาก็ไมไดเดีย๋วโดนช้ีหนาบอก 
วาไมใชลูกศิษย  ฉะนั้นเรากถ็ือนมไว  พอเผลอปุบดูดทีหนึ่งแลวก็วาง  เหมือนคนติดคกุ 
นะ  คนติดคกุมนัก็อยากจะผอนคลาย  อยูกบัทานทานคอยควบคมุเรา  ไอเราก็อยากกินไง 
แหม..  ความอยาก  เวลาบิณฑบาตมา  เราบิณฑบาตมาไดแลว  มนัสะอาดบริสุทธิ์ถูกตอง 
ตามธรรมวนิัยหมดเลย  แลวถาเราทําตามนั้น  คิดดูสิเราเสรมิอาหารเขาไป  แลวเราก็ 
พยายามพุทโธ พุทโธใหมนัเบาขึ้นมา แลวมันกม็ีแรงตานอยูขางใน 

ฉะนั้นเวลาถาใครฉันนะทานช้ีเลยนะ  “ไมใชลูกศิษยเรา” แลวบางทีพวกขาวโพด 
ขาวโพดเปนฝก  เวลาแกะมนัชานะก็ยกขึ้นมาจะแทะเลย  ทานช้ีเลยนะ  “นั่นกระรอก  ! 
ไมใชพระนั่นนะกระรอก” รีบวางเลย.. นี่ตอนอยูกบัทาน  เวลาฉันขาวนี่อยาเผลอนะ ฉัน 
ขาวโดนทกุที ใครเผลอแลวผลัวะ ! เขาหนาเลย สลบตรงนัน้เลย 

นี่การฝกของครบูาอาจารยทานฝกมา  ฉะนั้นพอโยมถามขึ้นมาเรือ่งการอยูการกิน 
เราอยูกบัครูบาอาจารยมา  อยางที่โยมถามมานี่นะมันนอยเกินไป  ทานเลนหมดแหละ 
เวลาวนัไหนถาอาหารดีมาทานจะบอกเลยวาสมยัอยูกับหลวงปูมั่นนี่พระ  ๖-๗  องคไป 
บิณฑบาตมาไดน้ําพริกมา อยางมากก็ชอนเดียวมนัไมพอแบงกัน เอาน้ํามาเติมแลวก็คนๆ 
ใหมันพอกนั แลวตักใหคนละชอนๆ พอฉนัใหมนั.. ประสาทานวาใหฉันพอเปนขี้
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นี่เขาอยูกันมาอยางนี้ แลวการอยูการกนิ นี่โยมพูดเอง คนถามถามวาเวลาเขาผอน 
อาหารลง  เขากินอาหาร  เขานอนนี่เขารูเลยวามนัเปนการเสริมกามราคะ  เขารูเลย  เหน็ 
ไหม  อยางนี้มนัเปนประสบการณของเจาตัวทีเ่จาตวัรู  แตพวกเรานีม่ีครมูีอาจารย  มีผู 
ควบคมุ ครูบาอาจารยทานคอยปองกันให 

หลวงตาทานบอกเลยวาพระพุทธเจานี่ธรรมวนิัย  เห็นไหม  เหมือนเราเอามอืไป 
จับสิ่งใดที่ผิด ทานคอยตมีือเราไว อยา ! อยา ! แตพวกเราคิดผิดนะบอกพระพุทธเจานีอู่ฮู 
..  บัญญัติไวแลวยุงหมดเลย  ทําอะไรก็ไมได  โอย..  ลําบาก  แตความจริงถาคนปฏบิัตินะ 
เหมือนคอยดึงมือไวเลยนะ  อนันี้ทําไมไดนะ  !  อันนี้ทําไมไดนะ  !  มันคอยเตือนพวกเรา 
แตพวกเราไมรูตัวไง 

นี่เวลามีครบูาอาจารยคอยบอก คอยแนะ คอยชี้มันจะเปนประโยชนกับเรา ฉะนัน้ 
เวลาปฏบิัติวาเวลาไปกนิไปนอนมากแลวมนัไปกระตุน  มันเปนอยูโดยธรรมชาติอยูแลว 
เพียงแตวาผูที่ปฏบิัติ  ผูที่ถามคําถามนีป้ฏิบัติใหม  ไมเคยรูไมเคยเห็นกค็ิดเอาเอง  แตถาอยู 
ในสังคมของปฏิบัติ  เรือ่งอยางนี้เขารูกนัอยูแลว หลวงตาทานบอกประสบการณของทาน 
เอง  เพราะตั้งแตเปนพระหนุมพระนอยมาทานประสบการณมาอยางไร  แลวทานไปอยู 
กับหลวงปูมั่นดวย หลวงปูมัน่คอยสอนอยางไร 

ฉะนั้นเวลาทานเปนผูนํานะ  อยูกับทานทานจะคอยชีแ้นะ  คอยบอกคอยตางๆ  แต 
การชี้แนะการบอกไมใชบอกแบบพอแมกบัลูก  พอแมบอกกับลกูนี่โอไปก็โอมา  แตเวลา 
การบอกของทานนี่ไมหนาสามตเีขาใบหนาเลย ผลัวะ ! ผลัวะ ! ไมหนาสามฟาดเขากลาง 
ศีรษะเลย มนัหยุดทกุทีไง พอโดนก็กกึ ! กึก ! เลย มนัถึงซึง้ 

ทานถึงบอกวาเวลาครูบาอาจารยนี่ทั้งเคารพทัง้กลวั..  ทั้งเคารพ  ทั้งกลวั  กลัววา 
โดนดา  ทั้งเคารพดวยแลวกก็ลัวดวย  แตลูกกับแมนีลู่กไมกลวัแมนะ  ลูกจะออนจะเอาให 
ได ไมไดก็จะเอาน้ําตาบีบ เอาน้ําตาขึ้นมานี่แมตองควักใหหมดแหละ นี่การสอนแบบพอ 
แม  แตการสอนแบบพอแมครจูารยนี่ไมหนาสามฟาดเขากลางศีรษะ  แตเปนคําพูดนะ 
ไมใชไมจริงๆ  ถาไมหนาสามเดีย๋ววาเกินไป  แตคําพูดนี่มนัทิม่เขาหัวใจเลย  แลวทานพูด 
เลยนะ “ไมใชลูกศิษยเรา ถาลูกศิษยเราทําไมไมทําตามเรา”
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ก็เทศนใหฟงทุกวันอยูแลววาของอยางนีม้ันเขาไปเสริมกเิลส  มันเขาไปเสริมกาม 
มันเขาไปเสรมิทกุๆ  อยางเลย  แลวตัวเองก็ตองการความสงบรมเย็น  แลวก็ฉนัสิ่งตางๆ 
เขาไป ไปรกุเรามัน แลวตัวเองกเ็ปนทุกขเอง ตัวเองเวลาเกิดอารมณขึ้นมาตัวเองกม็ีความ 
ทุกขในหวัใจ แลวตวัเองก็แกไขสิ่งใดไมได แลวครบูาอาจารยก็ตองมาโอๆ อยูนะ 

ฉะนั้นเหตนุี้  !  เหตุการณอยูการกินนี้มนัจะเขาไปเสริมกเิลส ฉะนัน้ครบูาอาจารย 
ทานถึงยบัยั้งการอยูการกินนี้  แลวไปอธิบายอยูอกีครึ่งช่ัวโมงกไ็มเขาใจ  ไมหนาสามฟาด 
ไปกลางศีรษะเลยผลวัะ  !  จบ..  นี่การสอนแบบครบูาอาจารยเรา  เห็นไหม  ครบูาอาจารย 
เราสอนมาไดประโยชนมากนะ ฉะนั้นการอยูกบัครบูาอาจารยมนัจะไดประโยชนอยางนี้ 

ฉะนั้นคําถามนี้ถามคีรูมอีาจารยกค็อยชี้แนะกันไป  ฉะนั้นวา  “ขอคําแนะนําใน 
การภาวนาเพือ่การตอสูกับกามราคะ” 

การตอสู  เห็นไหม  การตอสูกับกามราคะกม็ีความเขาใจคลาดเคลือ่นกันไป 
ฉะนั้นการตอสูเริ่มตนมนัเปนการตอสูเพื่อกําราบใหจิตมันอยูในอํานาจของเราเทานัน้ 
คือใหจิตเขาสูความสงบ  ทีนี้พอเขาสูความสงบอาการตางๆ  ก็เกิดขึ้นมาชัดเจน  เราก็จะรู 
จะเห็นของเรา  แลวเราก็จะแกไขของเรา  นี่เรามคีรูบาอาจารยคอยแนะนําดวย  แลว 
ประสบการณของเราเรารูอะไรถูกอะไรผิด  เหมือนขับรถเลย  ขับรถนีเ่ขาขับรถบนถนน 
เอ็งจะขับรถบนทุงนานี่เอ็งก็ผิด เอ็งก็ตองถอยรถขึน้มาบนถนนสิ 

นี่ก็เหมือนกัน  พอภาวนาไปเวลามนัสงบมนัก็เหมอืนบนถนนใชไหม  เวลามนั 
เสื่อม  เวลามันเกิดกามราคะมนัก็เหมือนขับรถลงทะเล  แลวเอง็ขับรถลงทะเลถูกหรือผิด 
ละ ก็ผิด.. ผิดเอ็งก็ถอยมาสิ 

นี่ก็เหมือนกัน  เวลาเอง็ทําผิดเอ็งรูวาผิด  ผิดเอ็งก็ถอยมาสิ  แตเวลาเราอยูกบัครูบา 
อาจารยเรารูวาผิดดวย  แลวครูบาอาจารยทานประสบการณมาแลวทานก็คอยบอกเราดวย 
ฉะนั้นการอยูกบัครูบาอาจารย  การปฏิบัติมนัถงึจะราบรื่น  ราบรื่นนะ  ขนาดราบรื่นอยาง 
นี้เราเองอยูกับครูบาอาจารยมนัยังสมบุกสมบัน่พอสมควรเลย 

นี่การประพฤติปฏบิัตินะ  การตอสูกับกามราคะแลวมนัจะแบบวามนัจะเปนขั้น 
เปนตอนเขาไป  แลวจะไปถึงกามราคะ  แลวจะรูเลยละวากามราคะนี่มนัรนุแรงแคไหน  !



เมื่อรู ๑๙ 

มันรนุแรงแคไหน  !  แลวจะกําราบมันอยางไร  ไมอยางนั้นครูบาอาจารยถึงไมอดนอน 
ผอนอาหารตอสูกนัสุดๆ 

การเกิดและการตายนี่เปนผลของวัฏฏะ  เปนผลของธรรมชาตินะ  แลวเราจะพน 
จากกิเลสไป  เราจะพนจากผลของธรรมชาติ  เห็นไหม  ผลของธรรมชาติ  ผลของความ 
เปนอยูของการเกิดและการตาย นี่สสารมนัไมมีคําวาสิ้นสุด แตเวลาจิตมันชําระกเิลสแลว 
มันสิน้สุดของมนัแลว มันไมเกิดอีกนี่มนัทําลายอยางไร มนัมหัศจรรยขนาดไหน แลวสิ่ง 
ที่มหัศจรรยขนาดไหน สิ่งทีเ่ขาไปสัมผัสมันยิง่มหัศจรรยกวานัน้อกี 

นั่นคอืจิตของเรานะ  เรามโีอกาสของเรา  เราแกไขของเรา  เพื่อประโยชนกับเรา 
เอวงั


