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เอาของสดกอน วันนี้ปญหามนัเรยีบๆ ปญหามันไมคอยแรง เอาของสดเนาะ 

ถาม  :  ๑. จะทราบไดอยางไร วาสมาธินั้นอยูในขัน้อุปจาระหรอือัปปนาสมาธิ 

หลวงพอ  :  เรายังไมเขาใจ  เราก็ยงัไมรูหรอกวาอยูขั้นไหน ฉะนัน้ พอเราไมเขาใจ  เรา 
ไมรู  เรากไ็มรูอยูขัน้ไหน  แตถาคนเขามีสตางคเนีย่นะ  เศรษฐีเขาจะรูเลยวาเงนิเขาเทาไร 
เพราะเขานบัเงินเปน เศรษฐีเขาจะเช็คเงินทกุวนัเลยวาวันหนึ่งเขามีเงนิเทาไร 

อันนีก้็เหมือนกัน ถาเราไดขั้นนะ เปนสมาธินี่มันเปนของมนั เหมอืนไมลรถ เวลา 
เราขับรถไป ความเรว็รถไมลขึ้นเทาไร ๖๐, ๑๐๐, ๑๒๐ มันรูของมัน แตพอเหยยีบเตม็ที่ 
ไปแลวมันเตม็อยางนัน้ นี่พูดถงึอัปปนานะ 

อุปจารสมาธิ  เราทําใหมๆ  เราจะไมรูวาขณิกะคอืจติสงบ  ความจริงจิตพวกเรามี 
ความสงบอยูบาง  เพราะถาไมมคีวามสงบนีเ่หมอืนคนบา  แตมีความสงบของปถุุชนไง 
ฉะนั้น  เราทําสมาธิใหจิตมันไดพกั  จิตมนัไดสลัดอารมณความฟุงซานออก  แลวมนัมี 
ความสุขของมนั  มีกําลงัของมนั  เวลามันใชปญญามันกเ็ลยจะเขาศีล  สมาธิ  ปญญาครบ 
องคของมรรค ๘ 

แตตอนนี้สมาธิเรายังไมมี  เราใชไปนี่ผลของมนั..  คนจะรูหรือไมรูก็แลวแต  ผล 
ของมันคอืปญญาอบรมสมาธิ  คือใชปญญาไป  ใครครวญไป  ผลของมันกค็ือความสงบ 
เทานั้นแหละ ฉะนัน้ พอมันทําไป นัน่ละขณกิะ ถาอปุจาระนะ อุปจารสมาธิมันอยางทีว่า 
เห็นกายนี่แหละ  อุปจารสมาธิหมายความวา  อยางเชนเราตาพรามัว  เราก็เหน็ภาพนี้เปน 
ภาพมัว ถาวันไหนตาเราดีเราจะเหน็ภาพนัน้ชัดเจน
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จิต! ถาเปนอุปจาระ เห็นไหม อปุจาระคอืโดยรอบของจิต ถาโดยรอบของจิต พอ 
จิตมันสงบแลวมนัเห็นไง  เหน็กาย  เหน็เวทนา  เหน็จิต  เห็นธรรม นัน่ละอุปจาระ..  อุปจา 
ระหมายถงึวาจิตมันสงบของมนั แลวมีวงรอบ คําวาอุปจาระคอืระเบียงไง คอืวงรอบของ 
จิต ถาวงรอบของจิต มันจะเหน็เปนกะโหลก มันเหน็แว็บๆ แว็บๆ นั่นละจะเขาอุปจาระ 
พออุปจาระ พอจิตมันสงบใชไหม มันวงรอบของมนั มันรับรูไดไง 

ถาจิตเปนอุปจารสมาธิ  เวลาพูดกนัก็ไดยนิ  นั่งสมาธินี่  ถาพวกแมครวัทําเสียงดัง 
โมโหนาดูเลย  โมโหมากนะ  คนนั่งสมาธิพอเสียงกระทบมันฟวสขาด  เพราะจิตเรากําลงั 
จะดี  จิตเราจะสงบ  แลวเสียงมากระทบออก ฟวสขาดเลยนะ  โกรธเขามากเลยนะ มันคิด 
นอยใจ  แหม..  เราก็ทําความดีนะ  เราก็นัง่สมาธิภาวนาเนาะ  เขามาแกลงเราไดอยางไร? 
เรากวาจะไดมา อูย.. เกือบเปนเกอืบตาย เสียงกระทบปบหมดเลย 

นี่เวลาที่ไมใหเสียงดงั  ไมใหอะไรกนัเพราะมนักระเทือนกนัไง  คนเราคนหนึ่ง 
กําลังปฏิบัตเิกือบตาย  แลวกําลงัเขาดายเขาเข็ม  แลวเสียงมากระทบนี่มนัแว็บออกเลย 
เพราะอะไร  เพราะกิเลสเราควบคมุมนัจะใหมันสงบ  ทีนี้พอเสียงอะไรมากระทบมนัก็ 
ออกทนัที นีค่ําวาออก 

ฉะนั้น  อุปจารสมาธินี่ยังไดยินเสียง  ยังรับรู  ยังรับรู  เพราะการไดยิน  การรบัรูนี่ 
แหละมันถึงออกพจิารณาปญญาได  เพราะการออกพิจารณาปญญามันก็ใชปญญาเรานี่ 
แหละ แตมันออกรับรูไง นี่อปุจาระคอืจิตสงบ แตหู ตา จมูก เสียงนี่ จิตยงัสงบอยูแตรับรู 
ได ไดยินได มนัทํางานได แตพอเขาอัปปนาสมาธินีน่ะดับหมดเลย 

ถาเขาถึงระหวางอปุจาระจะเขาอปัปนานี่ทําอยางไร?  ก็พุทโธเรือ่ยๆ  เขาไป  พุท 
โธเรื่อยๆ เขาไป.. นี่เปนอุปจาระ เห็นไหม มันรบัรูได รับรูเสยีงได รับรูสิง่อืน่ได มนัพุท 
โธไดไหม? ได.. ก็พุทโธตอไป พุทโธ พุทโธ พุทโธ จนพุทโธเริม่จางลง จนตกใจนะ มัน 
จะวูบลง มนัจะจางลง โอย.. มันสะเทือนไปหมดเลย 

เวลาจะเขาอุปจาระจริงๆ  มนักลัว  แตพอมันสงบเขาไปพุทโธ  พุทโธ  จนถึงฐาน 
ของมันนะ  เพราะพุทโธ  พุทโธ  มันจะเปนอยางไรเราก็ไมกลัวมัน  พทุโธไปเรื่อยๆ  นะ 
พอมนัปลอยหมดมนัเขาสูอัปปนาสมาธิ  เสียงไมไดยินแลว  สักแตวาเสียง  สักแตวาหมด 
เสียงตางๆ เราจะไมรับรูเลย ไมรับรูอะไรทั้งสิน้ จิตนิ่งอยู สักแตวารู แตรูตัวอยูนะ แตไม
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รู  อยางทีว่าลมพัดมาก็ไมรับรูการกระทบ  ไมรับรูอะไรเลย  เพราะจิตมนัปลอยหมด  มนั 
ปลอยรางกายนี้หมด ปลอยจนมนัเปนตัวของมันเอง ไมรับรูอะไรเลย 

ถามันจะรับรูนะ  ออกจากอัปปนาถงึรู  พอมนัจะออกจากอัปปนาใชไหมมันก็ 
คลายความรูสึกออกมา  พอมนัคลายความรูสึกออกมานี่มนัจะรับรูแลว  รบัรูไดเรื่อง 
ผิวหนังแลว  รับรูไดดวยเสียง  ดวยโสต  ดวยตางๆ  นี่รับรูได  พอรับรูได  จากอัปปนาก็ 
ออกมาอุปจาระไง พออุปจาระนีเ่ราก็พิจารณาได ทนีี้พอพจิารณาเต็มที่แลว เราจะพักเราก็ 
พุทโธเขาไป ไปพกัในอัปปนาได อัปปนานีเ้ปนที่พกัเอากําลังเทานัน้ แตคนเรานะถาขาด 
กําลัง เขาไปอปัปนาจะไดกําลงัมาก 

ฉะนั้น ถามวา “แคไหนจะไดรูวาเปนอปัปนาสมาธิ แคไหนอุปจารสมาธิ” 

นี่เปนช่ือไง  แลวในอุปจาระกม็ีหยาบ  มีกลาง  มลีะเอียด  ในอปัปนากม็ีหยาบ  มี 
กลาง มีละเอยีด เพราะวาภาวนาแลวมนัอยูที่วาสนาของจิต 

ฉะนั้น  เราบอกวาพุทโธไป  หรือทําสมาธิไป..  นี่เปนอุปจาระ  พอมนัพักสงบได 
แลวเราออกใชปญญา  หัดใชปญญาแลวมันจะเขมแข็ง  มันจะขนาดไหนเราก็ใชปญญา 
เพราะใชปญญาแลวเวลามนัทําสมาธิมันสดช่ืน  ถาไมใชปญญามันเหมือนกับเรานี้ไมมี 
เหตุผลเลย แลวก็พุทโธ พุทโธจนเบื่อหนายไปหมดเลย ใชปญญาก็ใชปญญาที่วา 

“เราภาวนาทําไม?” 

“เราภาวนาเพือ่พนจากทุกข” 

ใชปญญาอยางนี้มนัทําใหจิตใจเขมแขง็  แลวพอมาพุทโธมันก็สดช่ืน  พุทโธสด 
ช่ืน ทําอะไรมนัชัดเจน มนัก็ทําใหทําสมาธิงายขึ้น ไมตองไปหวงัวา แหม.. ใชปญญาแลว 
จะฆากิเลส จะทําลายกเิลส ไมตองหรอก แคใชปญญาแลวมันทําใหเราสดช่ืน  เราทํางาน 
สบายขึ้น  เราทําอะไรตางๆ ดีขึ้น  ชัดเจนแจมใส อยางนี้ใชปญญาแบบนี้ แลวทําใหสมาธิ 
ดีขึ้น ปญญาก็ดีขึ้น เดี๋ยวมนัสงกนัไปเอง
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มนุษยมี  ๒  เทา  เทาซายและเทาขวา  กาวเดินไปพรอมกนัมนัจะถึงเปาหมาย 
ระหวางสมาธิกับปญญามนัจะกาวเดนิไปพรอมกัน  แลวมันจะถึงเปาหมาย  ฝกฝนไป 
อยางนี้ ไมตองอูฮู.. ขนาดนั้นใชปญญาอยางนั้น 

ฝกไป  ผิดก็ผิด  ผิดก็ไมเปนไร  ผิดก็ทําใหม  ผิดก็ทําใหม  แตพอเวลามนัถูกนี่ 
โอโฮ!  โอโฮ!  ไอโอโฮๆ นี่มนัจะทําใหเราเขมแข็ง  ถาโอโฮแลวนะ นั่นละถูก ถายังเอะ.. 
เอะ.. อยูนี่มนัยังไมใชหรอก เพราะเรายงัลังเลอยู แตถาโอโฮ! โอโฮ! นี่โอโฮเขาไปเรือ่ยๆ 
โอโฮนั้นเราก็ตื่นเตนแลวใชไหม?  แตนัน่แคจิ่มๆ  นะ  แคจิตมันไดเปลี่ยนแปลง  แลวเรา 
ทําบอยๆ เขา 

ฉะนั้น  เราจะพูดบอยวา  หลวงตานีเ่วลาเราไปถามทาน  ทานจะบอกวา  “ถูก”  ถา 
ทานฟงอยางนี้ปบทานบอกวาถูก เพราะมันมีการกระทํามา แลวทานจะเนนคํานี้เลยนะ 

“ซ้ําเขาไป! ซ้ําเขาไป!” 

ซ้ําเขาไปก็คือทําแบบเดิมนั่นแหละ  เพราะการทําแบบเดิมมันถึงไดตรงนี้  ฉะนั้น 
ถาตรงนีถู้ก  จะใหตรงนีม้ั่นคงก็ทําแบบเดิม  ซ้ําอยางเกานัน่ละ  ซ้ําที่เคยทํามา  ผลก็จะมา 
เปนอยางนี้ แลวก็ชัดเจนขึน้ ดีขึ้น ถูกตองขึน้ มันละเอียดขึ้น 

ฉะนั้น “ขั้นไหนเปนอุปจาระ ขั้นไหนเปนอัปปนา” 

ก็ขอใหมีสตางคกอนเถอะ  รูเองวาสตางคเทาไร  ขอใหมีสตางค  มนันบัสตางค 
เปน ไมตองหวงวามีสตางคแลวนับสตางคไมเปนหรอก  เดีย๋วนับให ถาใครมีสตางคแลว 
นับไมถูกนะ  เอามานี่เดีย๋วนับใหหมดเลย  ถามีสตางคตองนับเปน  ถามีสมาธิเราจะรูของ 
เรา ไมตองไปหวงวามนัจะไมรูหรอก 

ถาม  :  ๒. วิธีลดการเพงจิตตองทําอยางไรบาง เพราะเพงมากๆ แลวรูสึกตงึที่หนาผาก 
แตถาไมเพงสมาธิมันกไ็มดี 

หลวงพอ  :  การเพง เหน็ไหม สมัมาสมาธิ ถาสัมมาสมาธินี่ไมเพง ไมเกร็ง ไมออนแอ 
มันเปนความสมดลุ  ความสมดลุคือมัชฌิมาปฏิปทา  ฉะนั้น  กอนที่จะสมดุล  เหน็ไหม



ลดอาหาร ๕ 

อยางถาสมดลุ  พระเรานี่ตองเครงไวกอน  เขมแข็งไวกอน  ธรรมวนิัยเราตองจรงิจังกอน 
ถาบอกวาไมเปนไรๆ มันจะออนแอไปเรื่อยๆ 

ฉะนั้น  ถาเราตั้งใจ  เราเพงเลยมันก็ถูกอยู  แตถาพอมันไมมัชฌิมามนัก็ลงไมได 
มัชฌิมาคือเราพุทโธไวชัดๆ กับพุทโธ ถามันไมเพง มันไมไดเราก็เพงไวกอน เหมือนที่วา 
ครูบาอาจารยบอกใหนึกพุทโธดวย  นึกรปูพระพุทธรูปดวย  แลวกพ็ุทโธไปดวย  ก็เพือ่จะ 
ใหแบบวาจิตมนัมีทีเ่กาะ 

ฉะนั้น  ถาเราเพง  จิตมันเกาะไดกเ็กาะไป  แตถามันเครียดมนัตึง  เราก็ผอนเอา  นี่ 
เขาเรียกวามัชฌิมาไง ความพอดี มนัเปนพอดขีองใคร เราก็แกไขของเราไป.. นี่พูดถึงการ 
กระทํานะ 

ถาม  :  ๓. (เหมือนขอที่ ๒) เมือ่นัง่สมาธิแลวมอีาการเพงเกิดขึน้ ใหหยุดทําสมาธิเลย 
หรือใหภาวนาตอไป 

หลวงพอ  :  ใหภาวนาตอไป ไมหยุดหรอก พอเพงแลวเกิดอะไรขึน้เราก็พุทโธไป 
พุทโธไป  สิ่งที่เกดิดับหมดนะ  ถาเราพุทโธชัดเจน  จิตมันเกาะอยูที่พุทโธ  อะไรที่เกิดขึ้น 
มันจะปลอยวาง 

แตนี้เขาเรียกวา “คนสองใจ” ใจหนึ่งก็พุทโธ ใจหนึง่ก็จะเพง คือละลาละลังไง คอื 
ไมเอาอันใดอันหนึ่ง  เอาใหมันชัดๆ  ไมตองหวง  พุทโธไวชัดๆ  ถาลมกล็มชัดๆ  อะไรจะ 
เกิดขึ้นไมตองหยุด  ทําไปเรื่อยๆ  ทําไปเรือ่ยๆ  เพราะวาตอนมันจะเขาดายเขาเข็มเราตอง 
สอนใจเราเลย ผิดถูกนีพุ่ทโธไปเห็นไปเลย ผานวิกฤตินี้ไปเลย พอผานเขาไปไดนะ เฮอ.. 

นี้มนัก็เปนปจจัตตังไง  มันเปนพยานกบัเราไง  ที่เราปฏิบัติกันอยูนี้  เราลังเลสงสยั 
นี่เพราะเราไมไดประสบไง  เราไมเหน็ไง  แตถาเราไปภาวนาแลวเราประสบ  เราเห็น  เรา 
ผานไปแลวนะ ใครจะบอกเราละ? มนัปจจัตตัง 

นี่ก็เหมือนกัน  เวลาทีม่ันหยุด  หยุดทําไม?  อาว..  น้ําขุนๆ  อยางนีเ้ราก็เอาสารสม 
แกวงเขาไป พอมนัใสเดีย๋วกร็ูเองแหละมีอะไรหรอืไมมีอะไร?



ลดอาหาร ๖ 

นี่ก็เหมือนกัน  พุทโธไปไมทิ้ง  พุทโธไปไมทิง้  ไมหยุด  ทําไปไมหยุด  ไมหยุด 
แลวตั้งสติของเราไป มันจะผานของมนัไปได ถามันผานของมนัไปได นี่พอผานครั้งแรก 
ปบนะ ครั้งที่ ๒ ครัง้ที่ ๓ จะรูแลว นี้เรายังลงัเลอยู ลังเลเพราะเรายังไมเคยประสบไง ไม 
เคยพบไมเคยเหน็  มนัก็ลงัเลเปนเรือ่งธรรมดา  มนัลงัเลเปนเรือ่งธรรมดา  เราตองเขมแขง็ 
ของเราไว แลวทําของเราไปได 

นี้ขอ ๑, ๒, ๓ จบ 

อันนีม้ันขอ ๔๙๔. ไมม ี

ถาม  :  ๔๙๕. เรื่อง “การงานกับการปฏิบัติธรรม” 

หลวงพอ  :  ฟงนะ อนันีม้ันเปนปญหาชีวิต ปญหาทุกคนเจอหมดเลย 

ถาม  :  กราบนมัสการหลวงพอ  โยมเรยีนถามวา  ชีวิตฆราวาสที่ตองทํางานจนไมมี 
เวลา  ไมมีแมแตเวลาจะไดหยุดพักหรอืไดอยูกับตวัเองบาง  จิตรูวาไมมีความสุขในการ 
ทํางาน  โยมก็ตองพยายามหายใจลกึๆ  บางครัง้นกึไดก็จับลมหายใจ  แตสวนใหญจะ 
วุนวายอยูกบัปจจัยภายนอกทีเ่กิดขึน้  จะมปีญหาตางๆ  เขามาในแตละวนั  จนมี 
ความเครียดคางอยูในจิต  ทํางานไมทนัตามกําหนด  ความเครียดเกิดจากจะตองเสนองาน 
ใหเจานายและใหลูกคา 

โยมขอเรียนปรึกษาอาจารยวา จะตองฝกจิตอยางไรใหพนความทุกข ความเครียด 
หรือตราบใดที่ตองอยูในวังวนของชีวิตพวกนี้  รูสึกวาอยากที่จะนั่งฝกสมาธิจริงๆ  โยม 
อยากไปฝกปฏบิัติธรรม  แตวันหยุดก็ไมสามารถมเีวลาไปหัด หรือจะลองนั่งสมาธิที่บาน 
ก็รูวาความหงุดหงิด  ความกังวลทีย่ังทํางานไมเสรจ็มากวนใจอยูเสมอ  ขอคําช้ีแนะจาก 
อาจารยดวยคะ 

หลวงพอ  :  เวลาเราคิด เห็นไหม เวลาเราซักผา เสื้อผาเราใชแลวเราก็ซัก ซักแลวมนัก็ 
สะอาด  เสื้อผานี่เราใชแลวมนัก็สกปรก  เวลาเราซักแลวมนัก็สะอาด  ทีนี้เราก็คิดไง  เราก็ 
คิดวาจิตเรานี่ ทําหนาที่การงานมันเครียด อูย.. มันทกุข อูย.. มันลําบาก อูย.. ทุกอยางเลย 
เหมือนผาที่เอามาใช  พอใชแลวมันสกปรกใชไหม  เราก็คิดวาเราจะเอาไปซกัเหมือนผา 
พอซักเสร็จแลวมนัก็จะไดสะอาดไง



ลดอาหาร ๗ 

อันนีก้็เหมือนกัน  เวลามันเครียดไง  เราก็จะซักความเครยีดใหมนัหลุดไป  นี่มนั 
เปนความเครียด  งานยังไมเสร็จมันเครยีดมาก  เราจะทําอยางไร?  นี่เราจะเปรยีบเทียบ 
เหมือนการซักผา  การซักผา  ถาผามันสกปรก  เราซักแลวมนัก็สะอาด  นี่พวกเราก็คิดวา 
ปฏิบัติธรรมเปนอยางนั้นแหละ ถามนัทกุข มันเครียด ปฏิบัติธรรมมนัก็จะหาย ยิ่งปฏิบัติ 
ธรรมนีเ่ครียดสองเทา 

มันติดหนาทีก่ารงานนี่เครียดอยูแลวนะ  พอมาปฏบิตัิธรรมนะเครยีดสองเทา  อยู 
บานก็เครียด  มาปฏิบัติธรรม  มาเขาทางจงกรมนะ  โอโฮ..  งานก็ยังไมไดทํา  อะไรก็ยัง 
ไมไดทํา คิดวาจะมาดับความเครยีดนะ มนัเครียดสองเทา สามเทา 

นี่ไงคนเรามันคิดไง  คนเราเจบ็ไขไดปวย  เวลาเขาโรงพยาบาล  ทุกคนไปเขา 
โรงพยาบาลนะถามวา “หมอ หายไหม? หมอ หายไหม?” แตเวลาเขาโรงพยาบาลนี่หมอ 
เขาดูอาการนะ อาว.. คนปวยคนนีเ้ปนอยางไร? รักษาอยางไร? 

ถามวา “หมอ หายไหม?” 

หมอกบ็อก “เออ.. ๕ วันหาย ๑๐ วันหาย” 

คําวา ๕  วันหาย  ๑๐  วันหาย  เห็นไหม นี่เขากร็ักษาตามอาการใชไหม  เจ็บไขได 
ปวยเขาก็รักษาตามอาการของเขา  อาการนี้ถาใหยาแลว  ทุกอยางแลวมันก็ดขีึ้น  ถามนัดี 
ขึ้นเพราะดวยผลของยาใชไหม? 

นี่ก็เหมือนกัน เวลามันเครยีดนี่เราก็อยูกับเครียด แลวยามันคืออะไรละ? ยามนัคือ 
อะไร?  ไปหาหมอมาหรือยัง?  ไมตองหาหมอก็หาพระไตรปฎกไง  พระพุทธเจาก็ฝาก 
ธรรมวนิัยไวแลวไง นี่ตั้งสติส!ิ ตั้งสติขึ้นมา เห็นไหม ถาเรามีสติ มีสมาธิ เราก็ใหยากับใจ 
เราเอง ไอนี่เวลามนัเครยีด อาว.. เครียดก็คือเครยีด ปฏิบัติธรรมกค็ือปฏบิัติธรรม คิดวาจะ 
ซักผา  คิดวาจะซักความเครียดออกไป  แลวมนัออกไหมละ?  เราไปคิดกันอยางนั้นนะ  นี่ 
พูดถึงเวลาคนมนัเครยีดนะ 

ยอนกลับ!  ยอนกลับไปดูคนที่เขาหลงระเริงกับทางโลกสิ  เขาบอกวาเขามี 
ความสุข  เขาไมไปหรอกวัด  วัดไปทําไม?  โอย..  ไปวัดมีแตเสยี  นี่หลงระเริง  ทํางานได 
เงินไดทอง  อูย..  อยูกับโลก  อูย..  มีความสุขมาก  ไอพวกไปวัดไอพวกอกหัก  ไอพวกรัก



ลดอาหาร ๘ 

คุด ไมมีคนรักก็ไปวัดกัน ไอพวกนี้ไมมปีญญา โอย.. มันฉลาดของมัน นีม่ันรัก เหน็ไหม 
เวลาคนมีสติปญญา  อยากทําความดมีันก็เครียด  มันก็ทุกขทนเข็ญใจ  ไอเวลาคนมันหลง 
ระเรงิ กิเลสมันขี่คออยู มนัมีความสุขของมนั 

นั่นนะ  หลวงปูมัน่  หลวงตา ทานเปรียบหัวใจของคนเหมอืนผา  ทานบอกผาขี้ริ้ว 
ไอพวกหลงระเริงนี่จิตใจเหมอืนผาขี้ริ้ว  ผาขี้ริ้วนะ  ดูสิมันวางอยูที่หนาบานใชไหม  เรา 
เขาบานเรากเ็ช็ดเทา  ออกจากบานก็เช็ดเทา  จะเขาบานก็เช็ดเทา  แขกที่ไหนมาก็เช็ดเทา 
เช็ดที่ผาขี้ริ้วนัน่แหละ ผาขี้ริ้วมนัไมเห็นบนเลย มนัมีความเพลิดเพลนิของมนั 

จิตใจที่ไมมีสติ  จิตใจที่หลงระเริงกับทางโลกเหมอืนผาขี้ริ้ว  มนัไมรูถูกรูผิด  มัน 
ไมรูวาอะไรสกปรกหรือไมสกปรก มันก็หลงระเริงของมัน ไอเรากเ็ปนชาวพุทธใชไหม? 
เราก็เปนนกัปฏิบัติใชไหม?  ทําไมเราทกุขละ?  พวกเขาทําไมมันมีความสุขละ?  ทําไมเขา 
มีความรื่นเริงละ?  ไอนั่นมันพวกผาขี้ริว้  นี้พวกเราเปนผาขาว  เห็นไหม  ผาขาวนี่เวลามนั 
สกปรกมันก็เห็นงาย 

จิตใจของเรานี่นะ  ถาใฝธรรม  ใฝดี  พอมนัมีสิ่งใดสกปรกมันก็เห็นวาสกปรก  นี้ 
พอมนัสกปรก  เราก็ติดขาวใชไหมเรากท็ุกขแลว  พอมันสกปรกเรากอ็ึดอัดแลว  เราก็อึด 
อัดๆๆ มันก็เครียดไง นี้ความเครยีดเพราะเราไปยึดมัน่ถือมั่น เราตั้งสติส!ิ เราตั้งสติ 

นี่เขาบอกวาอยากฝก  เห็นไหม  อยากฝกนี่ลมหายใจลึกๆ  เราตั้งสติ  โยมตอง 
พยายามหายใจลกึๆ พอหายใจลึกๆ นี่ความระลึกรู 

“สติคือความระลกึรู” 

ถาเราระลกึรูอยูกับหนาที่ เห็นไหม คนอื่นกท็ํางานเหมือนเรา เราทํางานอยูนี่ไมมี 
เพื่อนทํางานดวยหรอื? เรากม็ีเพือ่นทํางาน อยูในบรษิัท อยูในที่ไหนก็แลวแตเราก็มเีพื่อน 
ทํางานดวยกนั อาว.. เขาก็ทํางานได เราก็ทํางานได เขาก็ทํางานได ทําไมเขาทําใจของเขา 
ไดละ? 

ถาเราตั้งสติ  เห็นไหม  เราตั้งสติ  คนเรานี่นะ  เวลามนัทุกขมันจะบอกวาเรานี่ทุกข 
ที่สุดในโลกเลย ไมมีใครทุกขเทาเราเลยนะ นี่กิเลสมันกเ็หยียบย่ํา ถาเราบอกวา อาว.. คน



ลดอาหาร ๙ 

อื่นทกุขกวาเราก็เยอะแยะไป ดูสิเราทําหนาทีก่ารงานเราเครียดมากเลย แลวไอคนตกงาน 
มันไมมจีะกนิ มันเครียดกวาเราไหมละ? อาว.. มันเครียดไหม? 

เรามีหนาทีก่ารงานก็ดีแลวไง  เรากท็ํางานไง อาว..  ทํางานก็ทํางาน อาว..  งานจบ 
แลวก็จบ  ไมจบเรากท็ําใหมันจบ  ถามนัจบแลวมันก็วางไว  นี่ถามีสติ  เห็นไหม  เรามีสติ 
หายใจลึกๆ  นีถู่กตอง  หายใจลึกๆ  คือตั้งสติ  ถาเราเครียดแลวเรามีสติขึ้นมา  นี่คือการ 
ปฏิบัติธรรมแลวนะ 

โอย.. ไมใชปฏิบัติธรรมแลวโอโฮ.. ตองไปวัดนะ แหม.. นุงขาวหมขาวนะ แหม.. 
แลวไดปฏิบัติธรรม นกกระยางมนัสีขาว มนัก็ยนืนิง่เลยนะ พอปลามามันก็หมับ! ปลามา 
มันก็หมับ! นั่นนกกระยาง  เห็นไหม นี่วาปฏบิัติธรรมตองไปวัด ตองนุงขาวหมขาว.. อยู 
ที่ไหนกป็ฏิบัติธรรมได  หลวงปูฝนทานพูดกบัชาวกรุงเทพฯ  เมื่อกอนที่ทานมากรุงเทพฯ 
บอยๆ เขาบอกวา 

“ไมมเีวลา” 

ทานบอกวา “มีลมหายใจไหม? ถามลีมหายใจ มีสตพิรอมกับลมหายใจ นัน่ละคอื 
การปฏิบัติธรรมแลว” 

นี่ก็เหมือนกัน  เราหายใจลกึๆ นี่ถกูตองแลว  แลวเราก็หายใจลึกๆ  ตั้งสตไิว  นัน่ก็ 
คือปฏิบัติธรรมแลว ทํางานดวย มีสติดวย จบแคไหนก็จบแคนั้น เราทําหนาที่การงาน ถา 
โดยที่วาทําดี  เห็นไหม  ดูสิเวลาการทําบุญนี่  เสียสละทานดวยบุญกุศล  ไมสนใจ  ในการ 
เสียสละนี่พระพุทธเจาสอนวา  “ใหทิ้งเหว”  ทิง้เหวคือวาไมหวังผลไง  ไมหวังผลมันจะ 
ไดผล 

เราใชชีวิตเราทํางานโดยไมหวังผลไง แตหวังความถกูตองดีงาม เราไมหวังผล ทํา 
จบแลวเจานายจะชม จะติ ถาติ ถาผิดก็แก ถาชมก็เรื่องของทาน แตหนาที่ก็คอืหนาที่ ดวย 
ความสะอาดบริสุทธิ์ของใจนะ  แตถาเราไปเครียดกับมนัวาตองเปนอยางนั้น  ตองเปน 
อยางนี้ ใหเราทําดีที่สุดแหละ 

นี่พูดถึงความเครียดนะ  ฉะนั้น  สิ่งใดที่เปนความเครียด..  ชีวิตแบบนี้  เรามี 
สติปญญาอยางนี้เราดีอยูแลว  เรารูไงวาชีวิตก็เปนแบบนี้  วังวนชีวิตก็เปนแบบนี้  รูสึกวา



ลดอาหาร ๑๐ 

ยาก อยากจะฝกหัดทําสมาธิ อยากจะปฏิบัติธรรม แตวันหยุดกไ็มมีเวลา แตเวลาบนเขียน 
มานี่มเีวลา เวลาเขียนมาบนวาทุกขนีเ่วลาเยอะแยะเลย แตเวลาปฏิบัติ เวลามนัไมมี 

นี่ไง  มันก็ไปบอกแลวเนาะ  เวลาทุกข  เวลาเครยีดบอกวาไมมีเวลา  เวลาเขียนมา 
ระบายทุกขนี่เวลาเยอะเลย  เหมอืนเราบนความทกุขใหฟง บนไดทั้งวันเลย แตใครมาบน 
ความทุกขใหเราฟง เราไมอยากฟงนะ เหน็ไหม นี่สงออก พระพุทธเจาถึงใหทวนกระแส 
กลับ ทวนกระแสกลับมา เขาก็เหมอืนเรา เรากเ็หมือนเขา 

ใช  ใจนี้เปนจุดศูนยกลาง  จุดศูนยกลางของจักรวาล  หัวใจเนีย่  ถาชําระหัวใจจบ 
แลวนี่พนจากวัฏฏะ  จิตใจนีถ่าเราเขาไปเห็นแลว..  โลกนี้มีเพราะมเีรา  เพราะจิตของเรา 
เกิดเปนเทวดา  เปนอนิทร  เปนพรหม  เพราะจิตของเราชําระกิเลส  สิน้กเิลสเปนพระ 
อรหันต  ถาจิตของเรายังมีกเิลสอยู  ยังเวียนตายเวียนเกิดอยู  นีม่ันเปนศูนยกลางของ 
จักรวาล ศูนยกลางของวัฏฏะ แตเวลามันมีทุกขนะ นี่มนัเหยียบย่ําเรา มนัเหยียบย่ําเรามัน 
ก็เอาตัวตนของเราเปนใหญไง 

เพราะมเีรา มีตวั มีตน มีตวัตนมันถึงมอีัตตา พระพทุธเจาสอนอนัตตา ไมมีเรา ไม 
มีสิ่งใดเลย ถาไมมีสิง่ใดเลย ทําไมถึงไมมลีะ? นี่เราก็ตองกลับไปปฏิบัติ.. ทําไมไมมเีรา? 
แลวเราไปอยูทีไ่หน?  ไมมเีราเลยแตทุกขนาดูเลย  เพราะขางนอกก็บอกไมมเีราไง  แลวก็ 
ไปยึดอยูขางหลังไง แตถามันเปนความจริงแลวนี่ ไมมีเราเพราะอะไร? 

ฉะนั้น  เวลาปฏิบัติแลวนี่บอกวาไมใหยึดตวัตนจนเกนิไป  แตในการปฏิบัติก็ 
ตัวตนนี่แหละเปนผูรู.. อันนี้พูดถึงความเครียดไง เขาถามวา “ขอคําช้ีแจงดวยคะ” 

ช้ีแจงแลวเนาะ  เรื่อง  “การทํางานกับการปฏิบัติธรรม”  เราตั้งสติของเรา  ถามีสติ 
ทุกอยางมันเปนความดีหมดเลย 

ขอ ๔๙๗. นี้ยกเลิกเหรอ? ใช ขอ ๔๙๗. ยกเลิก 

ขอ ๔๙๘. อันนีเ้ขาฟงเว็บไซตเราแลวเขาถามกลับมา 

ถาม  :  ๔๙๘. เรื่อง “การพจิารณาอาหาร ปฏิกูลสญัญา”



ลดอาหาร ๑๑ 

ขอนอมกราบหลวงพอดวยความเคารพยิ่ง  โยมเคยไดฟงที่หลวงพอมเีมตตาตอบ 
ปญหาทางอินเตอรเน็ตผานเว็บไซต  เกี่ยวกับเรื่องการแกอาการตกภวงัคในสมาธิโดยที่ 
ไมรูตัวของหลวงพอ  ดวยการพจิารณาขบฉันอาหารเพียงขาวเหนยีวกอนเล็กๆ  ตลอด 
พรรษา (อันนี้พูดบอย) 

โยมขอนอมกราบนมัสการขอโอกาสกราบเรียนถามถึงอุบายธรรมะ  ในการที่จะ 
พิจารณาอาหารปฏิกูลสัญญาของหลวงพอ โดยโปรดเมตตาช้ีแนะหนทางวิธีการเพือ่นอม 
นําไปปฏิบัติ  และฝกหัดขัดเกลากิเลสภายในจิตใจที่ยงัติดอยูในรสชาติของอาหาร 
มากกวาการกนิเพื่อใหมีชีวิตอยูรอดไดในชีวิตประจาํวัน  และยังมโีลภะในการเลือกที่จะ 
รับประทานบางชนิดที่ตนเองช่ืนชอบและติดใจในรสชาติอยู 

ซึ่งปญหาเกี่ยวกับเรื่องอาหารที่โยมถามมานีเ้ปนมารตัวใหญ  เปนกเิลสตัวใหญที่ 
ยังคอยรบกวนจิตใจเปนอยางมากสําหรับโยม  ในฐานะที่เปนฆราวาส  ซึ่งยังจะตอง 
ทํางานประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันตามปกติ  แตมีศรัทธาในการที่จะประพฤติปฏบิัติ 
ธรรม  ซึ่งการที่จะรับประทานอาหารครบทั้ง  ๓  มื้อเหมือนกับคนปกติโดยทัว่ๆ  ไป 
ยอมจะเปนภาระที่หนักตอการทํางานของรางกาย  การกินอิ่ม  หรือการไดกนิอาหารสม 
กับที่ตนเองอยากจะกนิ กลับเปนโทษและเปนอุปสรรคตอการนั่งสมาธิเปนอยางยิ่งเจาคะ 

หลวงพอ  :  นี่พูดถงึมมุมองไง มมุมองของโลก มุมมองทางวิทยาศาสตร มีนะพระเรา 
เวลาบวชนี่  นิสสยั  ๔  อกรณียกจิ  ๔  อุปชฌายตองบอกเลย  เพราะนิสสัย  ๔  เหน็ไหม 
ปาราชิก ๔ กับการดํารงชีวิตของพระ นีพ่ระตองรู  แลวการดํารงชีวิตคอืปจจัย ๔ ไง คอื 
การดํารงชีวิตอยูที่ปจจัย ๔ บาตร อาหาร ที่อยู แลวกย็าดองดวยน้ํามูตรเนา 

พอบอกยาดองดวยมูตรเนา เห็นไหม นี่เวลาพระกรรมฐานเราดองสมอ ดองอะไร 
ก็ดองดวยน้ําปสสาวะ  ทีนี้พอน้ําปสสาวะปบ  พอเปนทางการแพทยนี่  อูฮู..  เขาแอนตี้นะ 
เขาพูดมา  เพราะลูกศิษยกรรมฐานเขามเีพื่อนเปนหมอไง หมอเขาบอกวา “เฮย ของเสียที่ 
ขับถายทิ้งไป เอง็เอามากินไดอยางไรวะ” 

นี่พูดถึงมมุมองทางโลกไง  แตทําไมพวกน้ําดองมูตรเนามนัเปนปจจัย  ๔  ละ  มัน 
เปนกจิของสงฆไง นิสสัย ๔ อกรณียกิจ ๔ นิสสัยคอืการดํารงชีวิตดวยน้ําดองมูตรเนา นี่ 
นิสสัย ๔ อกรณียกิจ ๔ นี่หามทําเด็ดขาด ปาราชิก ๔ อุปชฌายบอกทนัทเีลยนะ เวลาบวช



ลดอาหาร ๑๒ 

ตองบอกเลย  ถาไมบอกแลวเดี๋ยวพระมนัทําไมถูกขึ้นมา  เพราะเดีย๋วมันขาดไงขาดจาก 
พระ 

ฉะนั้น  พูดถงึพระพุทธเจาบอก  นีเ่ปนหวัใจเลยนะ หัวใจของพระเลย  “นิสสัย  ๔ 
อกรณียกิจ ๔” เริ่มแรกจากการบวชเลย แตในมมุมองของโลก เห็นไหม ของขับถาย ของ 
ทิ้งไง  ปสสาวะคอืของเสีย  เขาพูดอยางนีน้ะ  เขาบอกวา  “ของเสียจากรางกาย  เฮย..  แลว 
พวกมงึกนิไดอยางไรวะ?”  แตพูดถึงนี่เกลือจิม้เกลือไง  เกลือจิ้มเกลอืนะ  นี่ทาง 
วิทยาศาสตรตอนนี้เขาพยายามคิดอยูนะ  เขาพยายามจะกลั่นจากน้ําปสสาวะ  กลั่นมาเปน 
ยาสมุนไพรไง ทัง้ๆ ที่วิทยาศาสตรเขาโตแยงมา 

นี้เราจะยอนกลบัมา  เห็นไหม มมุมองของโลกกับมมุมองของธรรมไง ถามมุมอง 
ของโลก  โอโฮ..  เชาขึ้นมานะ  มีกุง  มีปลา  มีหมู  มเีปด  มีไก  อูฮู..  นี่อาหารประเสริฐใช 
ไหม? อาหารที่ดีของโลกเขา แตในทางธรรมนะ มึงนั่งสัปหงกแนนอน มึงฉนัเสร็จนะมงึ 
นั่งสัปหงกแนนอน เพราะหมนูี่ไขมันทั้งนัน้เลย 

นี่โลกเขามองอยางนัน้ไง โลกเขามองกนัอยางนัน้ ฉะนั้น  เราเปนชาวพุทธไง  เรา 
ถึงบอกวาเราเกิดมานี่มวีาสนามาก  มวีาสนามากเพราะวาศาสนานี่  ธรรมะของ 
พระพุทธเจานี่มาเบรกไง  มายับยัง้ไง  มาเบรกกิเลสตัณหาความทะยานอยาก  มาเบรกวา 
ดับไฟโลกไง เหน็ไหม เวลาพระพุทธเจาจะนิพพาน พระอานนทรองไหนะ 

“ดวงตาของโลกดบัแลว” 

ธรรมะของพระพุทธเจานีเ่ปนดวงตาของโลกเลย  โลกนีม้ืดบอด  นี่โลกมืดบอด 
เห็นไหม  พวกเรากก็ินกนัอยูกันตามประสาโลก  โลกนี้มืดบอด  ธรรมะนีม่าสองสวางให 
พวกเรา ทีนี้สองสวางอยางไรละ? นี่สองสวาง ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ 

ศีล ๕ กินได ๓ มื้อ ศีล ๘ กินได ๒ มือ้ มือ้เยน็ไมกนิ พอศีล ๒๒๗ นะก็ยัง ๒ มือ้ 
แตถาถือธุดงควัตรก็มือ้เดียว  ถามื้อเดยีวนี่พอปฏิบตัิแลวมนัยังมากเกนิไป  นี้พูดถึงโดย 
ธรรมวนิัยที่พระพุทธเจาบัญญัติไว  แตพวกเรายังไมรูไง  พวกเรายงัไมรู  เวลาไปนัง่  เหน็ 
ไหม  อยางทีว่าในพรรษา  นี่อาหารปฏิกูลสัญญา  ทําไมหลวงพอบอกวาตอนนั้นมันตก 
ภวังค



ลดอาหาร ๑๓ 

เราตกภวังคพรรษา ๒ พรรษา ๑ มันตกภวังค แตมันโชคดีนะ เวลาเราคิดตรงนี้เรา 
จะพูดวาเราโชคดีมากๆ  เวลาตกภวงัค  เวลานั่งไปแลว ๗ ช่ัวโมง ๘ ช่ัวโมงเลย  เกง ออก 
จากสมาธิมานี่โอโฮ..  เกง  แหม.. ทิฐิมาเลย  เพิ่งปฏบิัติพรรษา ๑ ไง  ใครๆ กว็าตัวเองเกง 
สุดยอดๆ  เพราะนัง่ได  ทําทุกอยางไดตามกติกา  ตั้งสัจจะแลวทําไดครบทุกอยางเลย  อูฮู.. 
เกงนาดูเลย

ถาพูดถึงนะ  ถาหลงระเริงไปนะมันก็จบไง  มันก็ย่ําอยูกับที่แลวไมไปไหนหรอก 
แตมันมอียูวนัหนึง่  เหน็ไหม  ทีว่าพอนั่งไปนี่  ออกจากนั่งสมาธิแลว  เรานัง่อยูอยางนี้มนั 
ไมมีสิง่ใดเขามาไดไง  แตพอออกมาแลวมนัมีความเปยกตรงที่จวีร  เอะ..  นี่มันเปยก 
อะไร? กเ็อาขึ้นมาดม น้ําลาย หลับจนน้ําลายไหล น้ําลายไหลลงสูจีวร เอามาดม อืม.. 

ธรรมดานี่หลับหรือไมหลบันะ  เรานัง่สมาธิ  เห็นไหม  ขณิกสมาธิเปนอุปจาร 
สมาธิยังถามเลย  เรานั่งสมาธิเราก็ตองไปถามอาจารยใชไหม?  เราไดสมาธิขั้นไหนนะ 
อาจารยก็บอกวาเอ็งไมไดสมาธินะ เถียงทานตายเลย ไมไดสมาธิไดอยางไร? นั่งทีหนึ่ง ๘ 
ช่ัวโมง ๑๐ ช่ัวโมงอยูนี่ เกงขนาดนี้ไมไดสมาธิไดอยางไร? 

เถียงหวัชนฝาแลวกนัแหละ  แตพอตัวเองจับจีวรขึน้มาดม  นี่น้ําลายไมตองเถียง 
ใครเลย  เห็นไหม  รูดวยตวัเองไงนั่งหลับ  นัง่หลบั  พอนั่งหลับมนักเ็ลยเขาทางจงกรม 
สลดใจนะ  เหมือนหมาหางตกเลยละ  หมามันกลัวเจานาย  หมามันกลัวหมาตัวใหญกวา 
หางมันตกเลยนะ 

นี่พอรูวาเปนน้ําลาย  กเิลสมันหางตกเลย  เขาทางจงกรมคอตกเลย  เสยีใจ  เสยีใจ 
มากเสียใจ  แตเสียใจอยางนีม้ันเสียใจแบบดีไง  เสียใจแบบรูวาตวัเองผิดไง  รูวาตัวเองผิด 
ตัวเองใชไมได  แตกอนหนานั้นโอโฮ..  เกิดความเหิมเกริมมากวาเรานี่เปนคนเกง  ตั้ง 
สัจจะอะไรแลวทําไดทุกอยางสมบูรณหมด 

อูฮู..  เปนคนดี  คนเกง  คนเรยีบรอย  แตพอมาจับถึงความบกพรองของตัวไดนี่คอ 
ตกเลย มันเสียใจ พอเสียใจแลวมนักจ็ะพลกิกลบั จะแกไขตัวเอง จะแกไขอยางไรมันก็ทํา 
ไมได  จะแกไขอยางไร?  แกแบบในพระไตรปฎก  พระพุทธเจาสอนพระโมคคัลลานะ 
“ใหตรึกในธรรม ใหเอาน้ําลูบหนา” แกแลวแกอีกไมตก ไมตกหรอก กเ็ลยมานี่



ลดอาหาร ๑๔ 

นี้เขาถามวา “ใหบอกอบุายไง” 

อุบายหมายถงึวาแกอยางไรก็ไมตก  เพราะมันมีทฐิิมานะ  คําวาทิฐิมานะคอื 
ความคิดวทิยาศาสตร ความคิดแบบโลก ความคิดแบบโลก ความคิดชอบธรรม วาขอ ๑. 
เราเปนพระ  ๒.  บิณฑบาตมาถูกตองชอบธรรม  แลวฉันขาวมื้อเดยีวมันผิดกฎหมาย 
ตรงไหน? มันไมผิดวนิัยอะไรเลย มันถูกตองหมดเลย ปฏิบัติอะไรถกูตองตามกฎกติกา ดี 
ไปหมดเลย พอดไีปหมดแลว แลวมันยงัอางอีกนะ ตอนนัน้อยูในปา 

“เอ็งอยูในปานี่  เอง็ไมฉันขาวตอนเชา  เดี๋ยวตอนสายๆ  เอ็งหิวเอง็จะลําบากนะ 
เดี๋ยวตอนเย็นเอ็งยิ่งหวิ เอ็งยิ่งยุงใหญนะ” 

ฉะนั้น  มนัก็ฉนัตามสิทธิ์  พอฉันตามสทิธิ์ปบ  นี่ขออางของกเิลสไง  ทีนี้พอเดนิ 
จงกรมแลวมนัไดประโยชนอะไร? นีจ่ะยอนกลับมาที่อุบายไง “มนัจะไดประโยชนอะไร 
ละ? ก็เราไมไดบวชมาเปนหมูนีจ่ะไดฉนัขาวๆๆ กูไมใชหมู กูอยากจะเปนคนดี” 

มันก็คิดแลวคิดอีก ย้ําอยูอยางนั้นแหละ ย้ําตัวเอง ย้ําตัวเอง 

“เอาอยางนี้นะ  พรุงนีเ้ชาบิณฑบาตมาแลว  ๑  มื้อ  บิณฑบาตมาแลว  ไดมาแลวนี่ 
สันโดษ ไดมาดวยความถูกตองชอบธรรมแลว มักนอยหนอยหนึง่ ลดอาหาร” 

มันกล็ดไมไดนะ ใจมันบอกกูจะลดนะ แตของมามนัจับทนัทเีลย มนัจับใสบาตร 
ไวกอนเลย  มันกลัวบาตรมนัพรอง  แลวมนัก็ฉนัเสรจ็  พอฉันเสร็จ  พอลางบาตรเสรจ็คอ 
ตกแลว ตอนฉันสติไมทนันะ ตอนฉนัอยูยังไมรูตัวนะ แตพอลางบาตรเสร็จ สะพายบาตร 
กลับกุฏิ เพราะกลบักุฏิไปเดนิจงกรมไง 

สมัยเราบวชใหมๆ นะ เชาขึ้นมาวนัหนึง่เดนิจงกรม ๘ ช่ัวโมง ทีนี้พอฉันเสร็จปบ 
พอลางบาตรเสร็จ  เช็ดบาตรเสรจ็  ทําขอวัตรเสร็จกก็ลับกุฏิ  พอกลับกุฏไิปจะนั่งสปัหงก 
ไง พอจะไปนัง่สัปหงกนีม่ันรูทันแลว พอรูทนัก็คอตกไง “โอโฮ.. ทําไมเอ็งเผลอไดขนาด 
นี้วะ  ทําไมเอ็งเลวไดขนาดนี้วะ”  เขาทางจงกรมอกี  ๓  วัน  ๔  วันนะ  พอเขาทางจงกรม 
เดินจงกรมนีเ่พงโทษตัวเองนะ 

อยางที่หลวงตาพูด “มงึกับกูในหัวใจ”



ลดอาหาร ๑๕ 

นี่ก็เหมือนกัน ดาตัวเองนะ ไอเลวชาติ ชาติช่ัว ไหนวามึงทําได อูย.. ดาตัวเอง ดา 
วันหนึง่ก็แลว  ๒  วันก็แลว  วนัที่  ๓  พอวนัที่  ๓  พอมันโดนควบคมุ  จิตมนัโดนควบคุม 
บอยๆ  ครั้งเขา  สติมันทันไง  เพราะวาอะไร  เพราะวาเราไปมองแบบวิทยาศาสตรไง  เรา 
ไปมองทีอ่าหารไง  เราไปมองทีอ่าหารวาเราจะกินอยางนั้น  เราจะกินอยางนี้  เวลาสติมัน 
ทันนะมันบอกเลย เราไปมองที่อาหารใชไหม? เรากบ็อกวา 

“ถาเรามีสติ  อาหารนี้เราก็ตองเห็นโทษวามนัไมดีส ิ อาหารนี้เราตองไมเอามันใช 
ไหม? อาหารนี้มนัไมดี” 

มันไมใช  อาหารนั้นมันก็คืออาหาร  แตมันเกิดเพราะความอยากได  มนัเกิดเพราะ 
ตัณหาตางหากละ  ทีนี้พอมาเดินจงกรมวนัที่  ๓  มนัปงขึน้มา  คือปญญามนัเร็วไง  พอ 
ปญญามันเรว็มนัขึน้เลยนะ 

“อาหารนี่จะใหมันจืดไมไดหรอก  อาหารอรอยก็คืออรอยนัน่แหละ  ทุกอยางมัน 
เปนอยางนัน้แหละ  มันโดยธาตุ  เปลี่ยนแปลงไมไดหรอก มันเปลี่ยนแปลงที่ตัณหาความ 
ทะยานอยากตางหากละ มนัเปลี่ยนแปลงที่ใจมงึ! มันไมใชไปเปลีย่นแปลงทีอ่าหาร!” 

โอโฮ..  มนัปงขึน้มาอยางนัน้นะ  โอโฮ..  มันสะเทือนใจมากนะ  ทนีี้มนัจะดี 
หรือไมดีมนัอยูที่ใจเราใชไหม? พออยูที่ใจเรา พอมนัทันใจเราปบ เราควบคมุใจเราไดนะ 
พอรุงขึ้นบิณฑบาตมานะมนัทันหมด  เราดูใจเราไว  อาหารอยูขางนอก  ใหมๆ  ไมได 
หรอก  ไอที่วาวนัละคํา  มันบอกวันละคํา  มันตกัทีหนึ่ง ๓ ทัพพีวันละคํา  มันตักใสบาตร 
ไวกอน พออยางนัน้มนัก็ฉนัแลว เพราะมนัไมผิดวินยัไง 

เราจะรูตวัเอง    แตเราจะบอกวาที่จะทําไดนี่มนัตองมีสติกอน  สติแลวก็ดูแลใจ 
ฉะนั้น  สิ่งทีโ่ยมทํากัน  พวกเราทํากนันีเ้ราใชปญญาทางโลก  เราใชปญญาวิทยาศาสตร 
ปญญาเหตุผลมารองรับ  ไมใชธรรมที่เกิดจากใจ  พอเอาปญญาขางนอกมารองรับ  เหน็ 
ไหม  ดูสิผูหญิงนี่กินมากไมไดนะเดี๋ยวเสียเชฟ  ตองเขาฟตเนส  ตองไปออกกําลงักาย  นี่ 
พอมนัคิดอยางนี้ปบมนัก็ไมอยากกิน  มันกลัวเสียสตางค  เพราะไปเขาฟตเนสมนัเสีย 
สตางคใชไหม มันกไ็มอยากกนิ



ลดอาหาร ๑๖ 

นี่เหตุผลจากโลกไง  เหตุผลจากขางนอก  ถาเหตุผลจากขางนอกมันกม็าถวงกนั 
เหตุผลมันไกลเกินไปไง  แตถามันเกิดเปนธรรมนี่เหตุผลมันเกิดจากจิต  ถาเหตุผลมันเกิด 
จากจิต  ธรรมมนัเกิดที่นี่  มันทนัหมดไง  เราจะบอกวา  ทันหรอืไมทันมันอยูที่ขางนอก 
หรือขางใน ถามันเกิดจากขางในนี่มนัทันหมดเลย ถาเกิดจากขางนอก.. เพราะเราเกิดจาก 
ขางนอกมากอน กวาจะขยับใหเหตุผลนี้เขามาไวในใจเราไดนี่เกอืบตาย 

เหตุผลมันอยูในตําราใชไหม?  เหตุผลมันเปนวิทยาศาสตรใชไหม?  เหตุผลมนั 
เปนขอมลูใชไหม?  เรากเ็อาขอมูลเหตุผลมาถวงน้าํหนักกันวาใครมนี้ําหนักมากกวากัน 
คิดจากขางนอกไง แตหัวใจมนัยิ้มเลยนะ 

“โอโง! กูแอบซอนอยูนี่ มึงเอาเหตุผลมาเถียงกันอยูนั่น กูกําลงัจะหลอกมึงอยูนี่” 

แตพอเราชัดเจนขึ้นเรือ่ยๆ ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ มันก็ละเอียดเขามาเรือ่ยๆ จนถึงใจไง 
พอถึงใจนีม่ันผลวัะทีน่ี่ “ออ.. อยากหรือไมอยากมนัอยูที่นี”่ พอมนัที่นีจ่บปบนะ โธ.. วัน 
ละคํานี่นะ  ตอนทีเ่ราทําเพราะวาเราอยูในสงัคม  ในหมูคณะ  พออยูในสงัคมก็ตองทํากับ 
เขา ก็เลยฉนัวนัละคําๆ ทั้งพรรษาเลย เราจะทําไดเพราะเหตุนี้.. นี่พูดถึงนะ 

นี่เวลาโยมก็รูตวัเองวาเวลากนิอาหารตามความตองการของตวั  เห็นไหม  “กิน 
แลวกลบัเปนโทษ กลับเปนอปุสรรคตอการนั่งสมาธิ” เปนอปุสรรคจรงิๆ 

หลวงตาบอกวา “ธาตุขันธทับจิต” 

ธาตุ ๔ และขันธ ๕ มันทับหวัใจของเรา ธาตุ ๔ และขันธ ๕ มันทับจิตนะ พอมัน 
ทับจิตกเ็ปนอยางนี้  มันลําบากลําบนไปอยางนี้  เราอยากไดดี  อยากปรารถนาดี  แลวทําดี 
ขึ้นมา  ทําไมไมสมฐานะละ?  ทําดีแลวทําไมความดมีันไมตอบสนองละ?  ทําดีแลวทําไม 
ไมเหน็ไดดีละ? อาว.. ก็เราทําดีประสาโลกๆ ลูบๆ คลําๆ ไง เราไมไดทําดีจริงๆ ไง แตถา 
ทําดีจริงๆ แลวมันตองไดดีแนนอน 

ฉะนั้น  ไออยางนี้เปนโทษแนนอน  เปนโทษขนาดที่วาเวลาใครมาถามปญหานะ 
นั่งสมาธิไมได ทําอะไรไมได.. เราบอกวาทุกคนอยากไดสมาธิ แตทุกคนไมมองเหตุของ 
การเกิดสมาธิ  สมาธิมันไดมาเพราะอะไร?  สมาธิมนัไดมาเพราะเหตุใชไหม?  เราภาวนา 
ใชไหม? เรามีคําบรกิรรมใชไหม? เหตอุันนั้นเราตองรักษาเหตุ
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พระพุทธเจาสอนวา “ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ” 

ไอเราอยากไดแตวิบากไง  เห็นไหม อยากไดผล  ผลเปนอยางนัน้  ผลเปนอยางนี้.. 
ผลนั่นคอืผล  เราทํางานเงนิเดอืนก็ออก  เขาเหน็คนนั้นรบัเงนิเดอืนหมื่นหนึ่ง  ไอเราก็จะ 
เอาหมื่นหนึ่งกับเขา แลวไมทํางานจะเอาหมืน่หนึง่กบัเขาไดอยางไร? เออ.. เขาหมืน่หนึง่ 
เขาทํางานครบเดือนเขาไดหมื่นหนึ่ง  เราทํางานกับเขาไดเดือนหนึ่งเราก็ไดหมื่นหนึ่ง  ไอ 
เขาทํางานหมืน่หนึ่ง ไอเราไมไดทําเราจะเอาหมื่นหนึ่ง 

การทํานั่นคอืเหตุไง  การทํานัน่คือเหตุ  เขาทํางานของเขา  เขาไดรับเงินของเขา 
ตามสมฐานะของเขา  ไอเราไมไดทํา  แลวจะไปเอาเงินแบบเขานี่ไดอยางไร?  มนัไมได 
หรอก 

“ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ” 

ฉะนั้น  สิ่งที่วาเราอยากจะไดสมาธิ  อยากจะไดสมาธิ  แลวเหตุมันละ?  เหตมุันก็ 
ปฏิบัติแลวไง เหตุก็นั่งแลวไง นั่งแลวมันไมไดไง นีน่ั่งไมไดก็ธาตุขันธมีกําลงัมากกวาไง 
เราก็ตองพยายามลดกําลังของธาตุของขนัธ  คือผอนมนั  ไมตายหรอก..  เขาบอกวาอด 
อาหารไมตาย ถาอดน้ํานี่ตาย 

พระอดน้ําไมได พระจะมีธมกรกตลอดเลย ตองมนี้ําติดตัว น้ํานี่อดไมได เวลาอด 
อาหารก็ดื่มน้ํา ฉันน้ําประทังชีวิตไป ถาเราฉันน้ําดํารงชีวิตไป  เห็นไหม อาหารมันไมมา 
ทับธาตุขันธ  พอไมทับธาตุขันธ  เพราะเราไมใหธาตุขันธทับจิต  สิ่งที่เราภาวนากันไมได 
เราภาวนาไมไดกันอยูนี่ ธาตุขันธทับจิต.. ธาตุคือรางกาย อาหาร ขันธคือความคิด 

ขันธ ๕ รูป  เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ขันธไง ความคิด ความเครียด ความ 
ฟุงซานนีท่ับ กับธาตุขันธมนัทับ พอมนัทับ จิตนีม้ันเปนพลังงาน มนัเสวยอารมณ ทนีี้พอ 
มันทบัขึ้นมามันแบนแตดแต  แตเวลาเราเริม่ผอนอาหารนี่ธาตุขันธมันเริ่มเบา หิวนาดูเลย 
ทองรองจอก จอก โอโฮ.. โทษนะ ถาจะพูดนะโคตรหิวเลย หวินาดูเลย แตมันไมงวง 

เวลาหลวงตาพูดมนัถงึซึ้งใจไง  หลวงตาทานผอนอาหารใชไหม  ภาวนานี่ถา  ๓ 
วันไปแลวนะ  นั่งเปนตัวตอเลย  แตคนเราไมกินมันก็ตาย  ฉะนั้นตองกิน  ฉะนั้น  เวลาจะ
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กินขึ้นมามนัเถยีงกนั  ไอรางกายกอ็ยากจะกิน  อยากจะแข็งแรง  อยากจะมีอาหาร  ไอ 
ธรรมะก็ไมอยากกิน เพราะกนิแลวมันภาวนายาก หลวงตาทานเลยใชปญญา เห็นไหม 

“อยางนัน้พบกันครึ่งทาง กนิบาง อดบางกําลังดี” 

ฉะนั้น  ถาวนัไหนพออดอาหาร  ถาหมดแรงก็คํานวณวาบิณฑบาตไหว  ก็ไป 
บิณฑบาตมาฉันสักวนัหนึ่ง ๒ วนั แลวก็อดอาหารตอไป เหน็ไหม นีเ่ราใชปญญาของเรา 
ธาตุขันธมันก็ตองกินอาหารของมัน แตธรรมะในหวัใจ ถามนัไดแลวนะมันกอ็ยากจะอด 

ฉะนั้น  เวลาพวกพระกรรมฐาน  ลูกศิษยหลวงตานี่ทานอดอาหารของทาน  เพราะ 
ทานทําแลวทานไดผล ถาไมอดอาหาร นั่งนะอูฮู.. หัวทิ่มบอ หัวทิม่บอ ถาอดอาหารนี่หิว 
ไหม? หิว.. หิวจนโคตรหิวเลยแหละ แตถามันหิว เหน็ไหม เวลาภาวนาไปนะ 

“หิว!” 

“อะไรหวิ?” 

“กระเพาะหวิ ลําไสหิว ปากหิว ทองหิว.. ใครหิว?” 

พอมันไลไปนะ  “ใครหิว!  ใครหิว”  พอถาปญญามันทันปบนะ  ลงวับ!  สุขมาก 
หิวไมมี  แตพอมนัถอนออกจากสมาธิมานะ  หิวอกีแลว  หิวอกีแลวเพราะมนัมาเจอสภาพ 
เดิมไง กระเพาะไมมีอาหาร อูฮู.. ออกมาก็หวิๆ หิวกค็ือหิว แตถาไลกนันะ ไลเลย ไลเลย 

“กระดูกหวิ เนือ้หิว กระเพาะหิว ลิน้หิว น้ําลายหวิ เออ.. ใครหิว?” 

พอไลไปๆ  ถาสติมนัดีนะ  พอปญญามันสมดลุปบมันกล็งวาบ!  ลงสูความสงบ 
พอสงบแลวมนัก็ทิง้รางกายหมด สุขมาก หิวๆ นีไ่มรูหายไปไหนมีแตความสขุ ความสุข 
นี้เกิดมาเพราะอะไร?  ความสุขเกิดเพราะการผอนอาหารใหธาตุขันธมันเบาลง  แลวมนั 
รวมลงสูสมาธิ พอมันคลายออกมานะ ก็หิวอยางเดมิ หิวก็ทนเอา เอาน้ําหลอเลีย้งมัน ทน 
เอาเพราะอยากไดของดีไง 

นี่พูดถึงเวลาที่ปฏิบัตมิามันเปนแบบนี้  ปฏบิัติมานะ  แลวพอปฏบิัติไป  คนเรานี่ 
หลวงตาทานวา  “ในเมื่อมันมีขอมูล  มนัมเีหตุผลตอบรับ  มันมีผลตอบรับนี่  แลวเราจะ
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ขวนขวายไหมละ?”  แตพวกเรานี่ผลตอบรับมันยังไมเห็น  ฟงเขาบอก  อดอาหารดี  อด 
อาหารดี ก็อดบางนะ อดเสรจ็แลวพรุงนี้จะมาบอกหลวงพอเลย 

“หลวงพอ หิวนาดูเลย ไมเห็นไดอะไรเลย” 

ไมได! ไมไดหรอก ไมไดเพราะอะไร? ไมไดเพราะตัณหาซอนตัณหา เห็นเขาทํา 
วาดี แลวอยากจะเอาดีแบบเขา แตทําดีไมไดเหมอืนเขา มันกเ็ลยไมไดดี.. เขาจะไดดนีี่เขา 
ทําดีของเขาดวยเหตุดวยผล  จนเหตุผลของเขาสมดลุกับเขา  จิตเขาถึงลงแบบเขา  เราฟง 
เขาวาดี แลวเรากจ็ะทําใหเหมือนเขา ทําใหเหมอืนเขา ใหเหมือนแตไมใช 

เขาอดอาหารเพือ่พุทโธ อดอาหารเพื่อเขามากําหนดจิตของเขา เราอดอาหารวาได 
อดอาหารแลวนะ ทําเหมือนทกุอยางแลวนะ จะเอาใหเปนแบบเขานะ อยางนี้ทําการบาน 
สงใหอาจารย อาจารยก็ใหศูนย เพราะมันไมมเีนือ้หาสาระในตัวของมนั แตถาอดแลวนะ 
เราก็ตองสูกับเรา สูกับเรา ดูของเรา ทําของเรา เปนของเรา ถามันสมดลุของเรา เห็นไหม 
สัจจญาณ กิจจญาณ 

เวลาพระพุทธเจาไปเทศนธรรมจกัรกบัปญจวัคคีย  บอกวา  “เมื่อกอนไมไดก็บอก 
วาไมได  ตอนนี้วาไดแลวก็บอกวาไดแลวนะ”  เมื่อกอนไมไดก็บอกวาไมได  เดี๋ยวนีไ้ด 
แลว ไดเพราะอะไร? เพราะสัจจะมันมี กิจจญาณมนัมี สัจจะมนัมอียูแลว แตกิจจะคอืการ 
กระทําใหมนัสมสจัจะนั้นยังไมเกิด 

นี่เดี๋ยวนี้ไดทําแลว  สัจจญาณ  กิจจญาณ  แลวผลของมนัเปนอริยสัจขึ้นมา  เห็น 
ไหม นี่วงรอบของกิจกรรมของจิต ทีเ่ปนกระบวนการของมนัที่ไดทําแลว 

“เดี๋ยวนี้ไดทําแลว จบกระบวนการแลว รูจรงิแลว เงีย่หูลงฟง ฟง! ฟง! ฟง!” 

แลวพอเทศนธรรมจกัรไป  พระอัญญาโกณฑัญญะบรรลุธรรม  นี่ถาเราทําสมดุล 
อยางนัน้มนัก็เปนความสมดุลอยางนัน้  แตถาเรายังทําไมสมดลุ  เวลาฟงนะ  อูย..  อด 
อาหารดีนะ  ถาอดอาหารดีนะ  แอฟริกาเปนพระอรหันตหมดเลย  ทวปีแอฟรกิานี่อดจน 
ผอม อดจนขาดสารอาหารหมดทัง้ทวปีเลย พระอรหนัตทั้งทวีปนะนัน่
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อันนัน้เขาอดอยากขาดแคลน  เขาไมไดอดอาหาร  แตเพราะพืชพันธุธัญญาหาร 
ของเขาไมมจีะกนิ  จิตใจนี่ถามนัไมมีจะกินมันยิง่ทุกขยากเขาไป  ทุกขยาก  เกิดความวิตก 
กังวล  เกิดความเครียด  มนัเปนธรรมที่ไหน?  มนัไมเปนธรรม  มนัเกิดเปนทุกขขึน้มาอกี 
แตพระเรา  เห็นไหม  พวกเราอยูในประเทศอันสมควร  เชาขึ้นมาพระบิณฑบาตมานี่ลน 
บาตร ถายบาตรแลวลนมาอกี อาหารมันกองทวมหัว มันมีกนิแตเพราะเห็นโทษของมนั 

ถาการดํารงชีวิต  เราก็ตองฉันอาหารเปนการดํารงชีวิตใชไหม?  ชีวิตนีอ้ยูไดดวย 
อาหารใชไหม?  เรากเ็อาอาหารเจือจานมนัพอดํารงชีวิต  พระพุทธเจาบอกวา  “พระเรานี่ 
ฉันอาหารใหเหมอืนกับหยอดลอเกวียน  วาเกวยีนมนัหมนุไปนีไ่มเสียงดงัออดแอดก็ 
พอแลว” 

นี่พระพทุธเจาเตือนขนาดนั้น  อาหารเรามีเยอะแยะไปหมด  จิตใจเราไมไดทุกข 
เราไมไดวาเหวแบบเขา เขาทนทกุขเพราะเขาไมมีเขาถึงทุกข แลวเขาเกิดความทุกขกังวล 
เกิดความเครยีด  ความวิตกกังวล  ไอของเราอาหารนีบ่ิณฑบาตมาลนฝงเลย  จะกนิอะไรก็ 
ได  จะหาอะไรก็ได  แตเหน็โทษของมัน  จิตใจนีม้ันช่ืนบาน  ช่ืนบานเพราะวาเราอยากได 
มรรค ไดผล 

นี่เรือ่งของโลก เรือ่งของเขาอดอาหารดวยความวิตกกังวล มันเปนเรื่องของโลกๆ 
วิตกกังวล  ไอเราโลกๆ  เรามี  เห็นไหม  เราไมวิตกกังวล  นี่เรือ่งของโลกๆ  หมดเลย  แต 
เพราะเราเห็นโทษของมนัใชไหม? เพราะเราศึกษาธรรมใชไหม? 

เราเกิดในประเทศอนัสมควร อาหารก็มหาศาลเลย แตเราอยากไดคุณธรรม อยาก 
ไดสัจธรรม สิง่ที่เปนคุณงามความดีที่มากกวาวัตถุ จติใจเราสูงสงขนาดไหน เราถงึเอาสิ่ง 
นี้วางไวไง ของเรามีแลววางไว สนัโดษเอาแคนี้พอ ที่เหลือเอาไวทําประโยชน 

นี่จิตใจมันไมเหมือนกนัไง พอทําประโยชน  จิตใจเพราะมันทําคุณงามความดีมนั 
มีมาอยางนี้  เหน็ไหม  แลวมีมาอยางนี้เปนสมาธิหรือยัง?  ยงันะ  นี่ขนาดทํามาดีแลวยงัไม 
เปนสมาธินะ  ตองไปพุทโธอกี  ตองไปพยายามสมบุกสมบนัใหจิตใจเหมือนกับทีเ่ราคิด 
กับอาหารนี้  เพราะเวลาความเครยีด  อารมณ  ความรูสึกมามนักเ็หมอืนอาหาร  เพราะ 
วิญญาณาหาร
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วิญญาณนี่รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มันเปนนามธรรม แลวจิตมันก็เสวย 
มันกนิทุกวันเลย มนัก็กนิของมนัอยู มันเสวยอารมณ มันยึดมัน่ถือมั่นของมัน  เราจะตอง 
พุทโธ  พุทโธ  มันก็เหมือนอาหารขางนอกเนี่ย  อาหารขางนอกเราเหน็โทษของมัน  นีเ่รา 
เห็นมเียอะแยะเลยแลวเราวางไว เราใชประโยชน สนัโดษพอดํารงชีวิต 

จิตมันเปนพลังงานอยูแลวใชไหม?  นี่มนัมีพลังงานของมันอยูแลวใชไหม?  มัน 
เสวยความคิดตลอดเวลา  เหน็ไหม  มีสติยับยั้งมัน  ยับยั้งมัน  ยับยั้งมันนี่เพราะขางนอกก็ 
เห็นโทษแลว พอเหน็โทษขางในอกีนะ โอโฮ.. มันชัดเจนแจมใสนะ พอเห็นโทษของมนั 
นะ  มนัวา  “มงึนีโ่ง  คิดก็มงึคิด  ทุกขก็มงึทุกข  ทุกอยางเกิดจากมึงหมดเลย  แลวมึงมันโง 
เองไง” พอมันรูทันมันก็ปลอย ปลอย เห็นไหม 

นี่เห็นโทษจากขางนอกแลวจะเหน็โทษจากขางใน  พอเห็นโทษขางใน  นีม่ัน 
ปฏิบัติมาอยางนี้  มนัถงึจะปฏิบัติขึ้นมาแลวโตขึ้นมา  พวกเราจะโตขึน้มา  จะเห็นคุณของ 
มัน  ถาไมเหน็คุณนีว่าไปอดอาหารทําไม?  การอดอาหารนี่นะมันเปนวัตถุทีเ่ห็นได  ทีนี้ 
พระพุทธเจานี่นะ..  หลวงตาทานสอนวาพระพุทธเจานี่เราศึกษาในพระไตรปฎกถึงวา 
พระพุทธเจานี้สุดยอด พระพุทธเจาอดอาหารมา ๔๙ วัน จนรากขนเนาหมดเลย แลวอยาง 
นั้นปบพระพทุธเจาก็อดเฉยๆ ไง 

สาธุ! ไมไดติเตียน พระพทุธเจาอดแบบนี้กอ็ดแบบแอฟริกา คืออดเฉยๆ แตไมได 
ใชปญญา  เพราะตอนนัน้ยงัไมมีปญญา  เห็นไหม  พระพุทธเจาอดอยางนั้นปบช็อกถงึ  ๓ 
หนเกอืบตาย ฉะนั้น พอพระพทุธเจามาฉันอาหารของนางสุชาดา แลวพระพทุธเจามาใช 
ปญญาจากภายใน พอปญญาจากภายในเปนพระอรหันตขึ้นมาแลวนะ ถงึไดบัญญัติไววา 

“ภิกษุหามอดอาหาร ใครอดอาหารเพือ่อวด  เพื่อแอค็  เพื่ออยากใหเขานบัถือ  เปน 
อาบัติทุกกฎ  ทุกกิรยิาที่เคลื่อนไหว  แต!  แตถาใครอดเพื่อเปนอุบายวิธีการประพฤติ 
ปฏิบัติ เราตถาคตอนุญาต” 

อันนีน้ะ  ถาบอกวาอดอาหารแลวมนัจะบรรลุเปนพระอรหันตนะ  ซากศพใน 
เมืองไทยจะกองพะเนนิเทินทกึเลย  เพราะทุกคนกอ็ยากไดเปนพระอรหันต  ทุกคนกจ็ะ 
อดอาหารกันแบบเถรตรง  แบบโลกเขาอดกนั  อดอาหารเหมือนไมมจีะกิน  แลวมนัจะ 
เปนพระอรหันตไดไหม? ไมได
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ฉะนั้น  พระพทุธเจาบอกวาถาใครอดเพือ่จะอวดนี่ปรับอาบัติตลอด  แตถาใครอด 
อาหารเพื่อเปนอุบาย อุบายทีเ่ห็นโทษนีไ่ง นั่งสมาธิก็ไมได ภาวนากไ็มได 

“ถาใครอดอาหารเพื่อเปนอุบาย เราตถาคตอนุญาต” 

นี่ไง มนัเปนเหมือนกับมันมีคุณในตัวมนัเอง  เหรียญมีสองดาน มีคุณดวยก็มโีทษ 
ดวย  มีทั้งคุณและมทีั้งโทษในเหตุการณนี้  แตเวลาจะใชประโยชน  ตองใหคนที่มีปญญา 
เอามาใชมันจะเปนประโยชน ถาผูที่ไมมีปญญาเอามาใช มันจะเปนโทษ ทีนี้พระพุทธเจา 
เห็นวาพวกเรามันพวกซือ่บื้อ  พระพุทธเจาถึงบอกวาหามไวกอนเลย  หาม!  หามอด 
อาหาร! 

ทีนี้พอหามอดอาหารปบชาวพุทธก็เลยบอกวา  “พระพุทธเจาหามอดอาหาร 
พระพุทธเจาหามอดอาหาร”  กิเลสมนัหัวเราะเยาะเลย  กเิลสมนัยิม้เลยนะ  “เออ.. 
พระพุทธเจาหามอดอาหารนะ  พวกเอง็กินเยอะๆ  นะ  กนิเสรจ็แลวเอ็งก็นอนกันเปนหมู 
ไปเลยนะ” 

โอโฮ..  กิเลสมนัหัวเราะเยาะเลย  แตถาเรามอีุบาย  เรามีสติปญญา  เราทําของเรา 
ขึ้นมา  พอทําของเรามันจะเปนความจรงิขึน้มานะ  ถาเปนความจริงขึน้มานีม่ันรูของมนั 
พอเปนความจรงิขึ้นมามนัมีเหตมุีผลตอบรับ พอมีเหตุมีผลตอบรบันีม่ันอยากทํา ไอคนที่ 
ทํานี่ทุกขไหม? ทุกข! อดอาหารแลวไมหวินีอ่ยามาบอก 

อดอาหารนี่หิว!  หิว!  หิวนาดูเลย  แตทําไมทํา?  ทําเพราะอยากไดสมาธิ  อยากได 
ปญญา อยากไดมรรค อยากไดเหตไุดผลมาฆากิเลส หิวไหม? หวิ ทุกขไหม? ทุกข แตเรา 
ไมใชอดเพือ่ทุกขยากนะ เราอดเพื่อประโยชนไง ฉะนั้นมันตองแลกมาไง 

ฉะนั้น หิวมาก อดอาหารนี่หิวไหม? หิว หิวนาดูเลย ตองมคีวามเขมแข็ง มีความ 
อดทน  ฉะนั้น  ถาไมหิวเลยเราก็จะแกไขอะไรไมไดเลยละ  แลวถาหิวนี่ขนาดไลไปมันก็ 
จบไง 

นี่พูดถึงวา  “ปฏิกูลสัญญา”  อันนี้คือปญญานะ  ถาอาหารเปนปฏิกูลสัญญา  เราอด 
เพื่อเรา  นี่คืออุบาย  เขาถามมาเรือ่งอุบายของเขา  มนัก็เปนประโยชนนะ  อนันีเ้ปนอุบาย 
อุบายในการอดอาหาร เพียงแตวาที่เราพูดนี่มนัเปนสูตรสําเร็จ แลวถาเอาอยางนี้ไปใชมนั
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ไมทันหรอก  มันตองเอาของเราเปนอบุาย  แลวตองคิดขึน้มาเองวาเหน็โทษอยางไร? 
ประโยชนอยางไร? แลวเราจะแกไขอยางไร? 

แลวพอเราเริม่ผอนอาหาร  แลวเรานัง่สมาธิบาง อะไรบางนีม่ันไมโงกงวง มนัไม 
ตางๆ  เราจะเห็นโทษของมนั  พอเหน็โทษของอาหารปบเรากจ็ะเบาลง  พอเบาลงแลวนี่ 
หนึ่งมนัดีทุกๆ  อยางเลย  ทรัพยก็ประหยัด  รางกายก็แข็งแรง  รางกายแข็งแรงจริงๆ  นะ 
พวกเราเปนโรคเปนภัยกนัเพราะการกินการอยูนี่แหละ  แตถาเราอยูกินกันโดย 
พอประมาณนะ รางกายนี่แข็งแรงมาก จะไมตองเสียเงินคาหมอรกัษา 

เดี๋ยวบอกไมตองเสียหรอก  บัตรทอง  ๓๐  บาท  ไมตองเสียกินเขาไป  แตถาเงินก็ 
ประหยัด รางกายก็แขง็แรง โอย.. สมาธิก็จะได ปญญาก็จะมา นี่ถาเราทําของเราได เรามี 
ปญญานะมันจะเปนประโยชนกับเรา 

นี่พูดถึงการอดอาหารนะ  ฉะนั้น  ที่พูดนีไ้มใชพูดเพือ่ยกยอปอปนหมูคณะกนัเอง 
พูดเพื่อเปนสจัจะ  เพราะเราไดปฏิบัตมิาเหมอืนกัน ฉะนั้น ถาใครทําแลวเปนประโยชนก็ 
เปนประโยชน  ไมใชยกยอปอปนนะ ยกยอวาพวกเราทําก็คือวาดี  คนอื่นเขาไมทํากว็าเขา 
ไมดี ถาเขาทําดังวิธีการใดก็แลวแต ถาไดผลกค็ือดี  เขาเรียก “จริตนิสัย” ถาจริตนิสัยแลว 
ตองวัดกําลังดวย กําลังเรานี่แข็งแรงพอไหม? 

หลวงตาทานสอนนะ  เวลาพระบางองคอดจนช็อกเลยนี่ทานเอ็ดนะ  ทานบอก 
“ทําไมไมวัดกําลงัของตัว? ทําอะไรก็ตองรูจักพอดีส”ิ  จะอดอาหารก็รูจักพอดีกีว่ัน ไมใช 
อดตะบี้ตะบนั  ไมมีปญญาเลย  อยางนีจ้ะฆากิเลสไดอยางไร?  เขาตองใชปญญาฆากิเลส 
อันนีม้าอดเอาเฉยๆ  อดเอาวันเอาคืนมาอวดกัน  อูย..  เวลาทานฟนลกูศิษยทานฟนเตม็ที่ 
นะ 

ฉะนั้น เราตองมีปญญาของเรานะ เปนประโยชนกเ็ปนประโยชน ไมใชพูดเพื่อยก 
ยอปอปนพวกเดียวกันเอง สิ่งใดทําแลวเปนประโยชน สิ่งนั้นจะเปนประโยชน อันนั้นจบ 
นะ 

ขอ ๔๙๙. เขาก็ยกเลิกนะ ขอ ๔๙๙. ยกเลิก จบ เอวงั 
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