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หลวงพ่อ : ไอ้ที่ว่านี่มนัเป็นเร่ืองครอบครัว เร่ืองส่วนตวั เพราะว่าเร่ืองนีน้ะ ถ้าเป็นเร่ือง
เวลาคยุแบบว่าเวลามาท าบุญแล้วลกูศิษย์ลกูหากบัอาจารย์คยุกนั ปรับทกุข์นี่ได้ 

เวลาปรับทกุข์ เพราะเราอยู่กบัหลวงตาพระมหาบวัมา ท่านถามเราเลย ตอนนัน้บุญช ู
โรจนเสถียรไปท าบุญมัง้ ท่านกถ็าม หนัมาหาเรานะ 

“ท่านเคยเห็นไหมว่าใครมาหาเราแล้วบอกมีความสขุๆ” 

ไม่มีหรอก มีแต่ใครๆ ก็มาปรับทกุข์ไง มาระบายทกุขใ์ห้ท่านฟัง ให้ท่านเทศนาว่าการ นี่
เวลาครูบาอาจารย์ท่านพดูอย่างนัน้ 

ฉะนัน้ เวลาเร่ืองปรับทกุข์ เร่ืองในครอบครัวมนักเ็ป็นเร่ืองหนึ่งใช่ไหม แต่ถ้าเป็นเว็บไซต์
เปิดไว้เพ่ือตอบปัญหาในการปฏิบตัิธรรม 

ปัญหาในการปฏิบตัิธรรม คนที่จะตอบปัญหาในการปฏิบตัิธรรมเขาต้องผ่านมาแล้ว ถ้า
เขาไม่ผ่านมาแล้วเขาไม่รู้หรอก แล้วไม่รู้นะ คนไม่รู้ คนตาบอดจูงคนตาบอดมนัก็อยู่ในสงัคม
ของคนตาบอด 

แต่ธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า หตูาสว่างไสวเป็นผู้เบิกบานไง รู้แจ้ง
โลกนอกโลกใน ถ้ารู้แจ้งโลกนอกโลกใน การเดินทางเส้นทางนัน้มนัอาจจะผิดพลาดบ้าง คนที่
ปฏิบตัิอาจจะผิดพลาดบ้าง ผู้ที่รู้แจ้งโลกนอกโลกในก็ต้องจูงเขาไป เหมือนไม้เท้า ปัญหาธรรมะ
จะตอบอย่างนัน้ 
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ฉะนัน้ว่า ปัญหาครอบครัวมนัเป็นปัญหาเวลาลกูศิษย์กบัอาจารย์ท่านปรับทกุข์กนั แล้ว
อาจารย์ก็เป็นที่พ่ึงที่อาศยั นัน่เหน็ด้วย แต่จะมาตอบปัญหาออกเว็บไซต์ เราบอก ยงัไม่ถงึเวลา 
จบ 

ถาม : เร่ือง “ขอเข้าพกัเพ่ือหนีและดึงจิตสมาธิ” 

เคยไปที่วดัหนึง่ครัง้ อยากถาม อยากไปอยู่สงบใจ ตรองตวัเองได้ไหม 

ตอบ : นี่พดูถึงว่าค าถามเนาะ เพียงแต่ถามมาเฉยๆ “ขอเข้าพกัเพ่ือหนีและดึงจิตสมาธิ” 
คือฝึกหดัน่ะ “เคยไปที่วดัหนึ่งครัง้ อยากถาม อยากไปอยู่สงบใจ ตรองตวัเองได้ไหม” 

วดั อารามิก ผู้ที่ไม่มีบ้านไม่มีเรือน ผู้นกับวช ผู้ที่ประพฤติปฏิบตัิวางทางโลกไว้ให้กบั
ลกูหลานดแูล แล้วจะไปประพฤติปฏิบตัิที่วดันี่ได้ แต่เวลาวดัที่มีครูบาอาจารย์ วดัที่มีประชาชน
ไปฝึกหดัเยอะ ที่มนัคบัแคบ แล้วที่มนัแบบว่าคนมนัมาก เขาก็ให้ ๗ วนั ๑๐ วนั ๒๐ วนั แล้วแต่
ว่าส านกันัน้ที่ตัง้กติกาอย่างใด แต่ของเรานะ ถ้าใครตัง้ใจประพฤติปฏิบตัิ เราให้โอกาสทัง้สิน้ 

ทีนีใ้ห้โอกาสทัง้สิน้ เดี๋ยวจะมีอีกค าถามหนึ่ง ถามคล้ายๆ แบบนี ้แล้วจะไปสรุปเอาที่นัน่ 
ฉะนัน้ สรุปกนัที่นัน่ 

ฉะนัน้ เวลาจะไปวดัได้หรือไม่ 

ได้ 

จะไปฝึกหดัปฏิบตัิได้ไหม 

ได้ เพราะวดัเป็นสมบตัิสาธารณะ วดันีป้ระชาชนช่วยกนัท าบุญอทุิศเงิน อทุิศปัจจยัเพ่ือ
ซือ้ที่ เพ่ือปลกูสร้างสิ่งที่ให้อารามิกชน ผู้ที่ไม่มีบ้านเรือนเป็นที่อยู่อาศยั ภิกษุ ภิกษุไม่มีบ้านไม่มี
เรือน อารามิก ก็อยู่วดัอยู่วา ไอ้คนที่จะไปวดัไปวา ถ้าไปวดัได้ไหม ได้ ท าไมจะไม่ได้ 

ทีนีพ้อไปแล้วมนัก็อยู่ที่กติกาใช่ไหม ถ้าวดันัน้เป็นวดัแบบช่วยเหลือเจือจานโลก เขา
ช่วยเหลือเจือจานโลกก็ต้องไปท างานช่วยกนั ถ้าวดันัน้เขาเป็นวดัศึกษาก็ต้องไปศึกษาธรรมะ 
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แต่ถ้าวดัที่เขาจะประพฤติปฏิบตัิ ถ้าเป็นความจริง เวลาประพฤติปฏิบตัิเขาต้องการ
ความสงบสงดั เขาไม่ต้องการคลกุคลี เราก็ต้องดกูตกิาของวดันัน้ เหมือนเราเข้าบ้านใคร เราก็
ต้องดวู่าบ้านนัน้เขามีจุดมุ่งหมายเพ่ืออะไรใช่ไหม ฉะนัน้ เวลามาได้ก็มาได้ 

มนัเคยมีมาคนหนึ่ง มาถึง เขาจะมาถวายข้าวพระพทุธนะ อู๋ย! องอาจมาก ตัง้เลยนะ 

เราบอกว่าไม่ได้ 

อู๋ย! ท าไมจะไม่ได้ 

เขาตัง้เลย 

ไอ้เร่ืองถวายข้าวพระพทุธมนัเป็นเร่ืองศาสนพิธี มนัเป็นเร่ืองพิธีการท าบุญกุศลใชไ่หม 
เวลาพระไปสวดมนต์บ้าน เขาจะมีพระพทุธรูปแล้วกมี็ขนัใหญ่ๆ ใบหนึ่ง นัน่นะ่ถวายข้าวพระ
พทุธ 

ในประเพณีวฒันธรรมของเรามนัจะมีการถวายข้าวพระพทุธ แล้วก็ลาข้าวพระพทุธ 
เวลาที่บ้าน ที่หิง้พระเราถวายข้าวพระ แล้วเราลาข้าวพระ นี่เป็นประเพณีวฒันธรรม 

ฉะนัน้ ค าว่า “ประเพณีวฒันธรรม” ก็ไว้ท าเป็นประเพณี แต่ที่นี่วดัปฏิบตัิ ถ้าวดัปฏิบตัิ
แล้ว บูชาพระพทุธกบัพทุโธสิ บูชาพระพทุธ เอ็งจะเหน็พทุธะเลยล่ะ เอานัน่เลยเวลาเอาจริงเอา
จงัขึน้มา 

ถ้ามนัไปติดที่ประเพณีมนัก็ติดอยู่ที่นัน่ เห็นไหมที่บอกว่าสิ่งหยาบๆ มนับงัละเอียดไง 
เวลาบอกว่ามรรคหยาบฆ่ามรรคละเอียด คนถามมาเยอะแยะเลย “อะไรหลวงพ่อ หลวงพ่อ
มรรคอะไรหยาบ มรรคอะไรละเอียด” 

มรรคหยาบๆ ก็ความดีอย่างหยาบๆ มนัท าลายความดีอย่างละเอียด คือมนัละเอียดเข้า
ไปไม่ได้ เพราะมนัติดอยู่ความหยาบๆ นีไ้ง เราจะต้องถวายพระพทุธ ลาพระพทุธอยู่อย่าง
นัน้น่ะ 
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แตล่กูศิษย์กรรมฐานเขากราบพระด้วยหวัใจ แล้วเขาก็นัง่พทุโธๆ ยกร่างกายนี ้ บุญ
กิริยาวตัถ ุ ยกร่างกายทีจ่ะนัง่ก็ได้ จะนอนกไ็ด้ สละเพ่ือนัง่บูชา นัง่สมาธิบูชาองค์สมเดจ็พระ
สมัมาสมัพทุธเจ้า มนัเหมือนกบัเรายกร่างกายนีใ้ส่พานถวายพระพทุธเจ้า 

เวลานัง่พทุโธๆ เขาบอกว่า “ภาวนาแล้วได้บุญอย่างไร ได้บุญอย่างไร” 

บุญกิริยาวตัถ ุกริิยาๆ กิริยาคืออาการ คือความสะดวกสบาย ความสะดวกสบาย จะอยู่
สขุอยู่สบายอย่างไรก็ได้ เราเสียสละ เราเสียสละมานัง่สมาธิ การนัง่สมาธิเรานัง่บชูา
พระพทุธเจ้า กเ็หมือนเรายกร่างกายถวายพระพทุธเจ้า ได้บุญไหม 

นี่พดูถึงว่าเวลาจะปฏิบตัิไง ฉะนัน้ เวลาจะปฏิบตัิ เคยมา “ท าไมจะไม่ได้ ท าไมจะไม่ได้” 
เขามัน่ใจในการศกึษาของเขาไง นัน่น่ะคือการศกึษา ศึกษาประเพณีวฒันธรรม ศกึษาพืน้บ้าน 
ก็ศึกษาก็ดีไง เพราะเราเข้าไปวฒันธรรมไหน เราเห็นเขาท าจะได้ไม่สงสยัไง เราอย่าไปเหยยีบ
อ่างกะปิไง ไม่รู้ก็ไปขวางเขาไง แต่ถ้าเขาท าอย่างนัน้มนัเร่ืองของเขา แต่ถ้าวดัปฏิบตัิแล้ว สิ่งนัน้
ท ามนัก็ท าเพ่ือบุญกุศลน่ะ ถ้าเราจะปฏิบตัิ เราก็ปฏิบตัิไปเลย 

นี่พดูถึงนะ ถ้าวดัที่ปฏิบตัิ เราก็ดกูติกาเขาว่าจะไปวดัได้ไหม ได้ แต่ไปแล้วเรากเ็ข้าเมือง
ตาหลิ่ว เข้าเมืองตาหลิ่ว ไม่ให้เชื่อตามๆ กนัมา กาลามสตูร ไม่ให้เชื่อ แล้วเข้าเมืองตาหลิ่ว 
ท าไมต้องไปเชื่อเขาๆ 

อนันีค้ือน า้ใจของคน น า้ใจของผู้ที่ประพฤติปฏิบตั ิ เขาต้องการความสงบสงดั เขา
ต้องการความวิเวก เขาต้องการมาประพฤติปฏิบตัิ เราก็ควรจะส่งเสริมเขา เพราะเรากจ็ะมา
อย่างนัน้เหมือนกนั 

ฉะนัน้ เวลาบอกว่าเราต้องการความสงบสงดั แต่เวลาเราจะพดูเราจะจา เราจะท าสิง่ใด
กระทบกระเทือนใคร “สิทธิเสรีภาพ มนัจะล่วงสิทธ์ิเราไม่ได้” 

เออ! มึงกลบับ้านมึงไปซะ อย่างนัน้มึงกลบัไปอยู่บ้านมึงนะ ถ้าเป็นทีน่ี่ เข้าเมืองตาหลิ่ว 
เขาท าอย่างไร มนัเป็นประเพณีของการปฏิบตัิ เขาไม่คลกุเขาไม่คลีต่างๆ เราต้องท าแบบนัน้ 

นี่พดูถึงว่าไปวดัได้ไหม ได้ แตไ่ปแล้วก็ท าเหมือนเขา แล้วเราหดัภาวนา เพราะมา
ต้องการดึงสมาธิไง ต้องการดงึจิตไง ได้ ได้แน่นอนอยูแ่ล้ว 
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ทีนีพ้อที่ว่าพอไปท าแล้วไปกีดขวางคนอ่ืน ที่ส่วนใหญ่เราให้ออกหรือเราไม่ให้เข้ามา
เพราะไปกีดไปขวางคนอ่ืน ไปท าลายความสงบของคนอ่ืน ไปวุ่นวายกบัคนอ่ืน เราให้ออก ให้
ออก ให้ออก 

ของหยาบๆ อย่างนีเ้อ็งยงัรู้ไม่ได้ มรรคหยาบๆ แล้วเอ็งจะไปหาความละเอียดในใจได้
อย่างไร เป็นไปไม่ได้หรอก ฉะนัน้กเ็ชญิออก ฉะนัน้ นี่พดูถึง ได้ จบ 

ถาม : เร่ือง “ส่งการบ้านหลวงพ่อค่ะ” 

กราบนมสัการหลวงพ่อที่เคารพ พรรษานีล้กูมีโอกาสได้มาอยู่วดัภาวนา จิตถดถอย ไม่
ยอมอยู่กบัพทุโธ พอเข้าวนัที่ ๕ ของการภาวนา เร่ิมมีอาการหงุดหงิด ไม่อยากพดูคยุกบัใคร ไม่
อยากเจอหน้าใคร พอเห็นมีคนมากๆ ก็รู้สึกวุ่นวาย (กราบขอขมา) จนบางครัง้ก็หนไีปอยู่ในห้อง
ส้วม อยากอยู่คนเดียว ลมหายใจผ่านจมกูเสียงดงั ถอนหายใจบ่อยๆ ไม่รู้แบกอะไรไว้ 

ค าถาม 

๑. ลกูใช้การภาวนาพทุโธ ธัมโม สงัโฆ แทนพทุโธให้สติตัง้มัน่ ไม่เช่นนัน้ค าภาวนาจะ
สลบัที่กนั สู้อยู่ ๓๑ วนั ปัจจุบนัลกูพทุโธได้แล้ว และลมหายใจที่ผ่านรูจมกูก็บางๆ เบาๆ แล้วค่ะ 

๒. การนัง่ภาวนา สกัพกัจะมีอาการตวัขยายและหด ลกูก็รับรู้ แต่ก็ยงัอยู่กบัพทุโธ ถกู
ไหมคะ 

๓. การเดินจงกรมรับรู้ได้ถึงความแตกต่าง ในขณะที่ร่างกายหอบเหนื่อยจากการเดิน
นานๆ แต่ลมหายใจที่ผ่านรูจมกูกย็งัเบาๆ เหมือนไม่รบัรู้ความเหนื่อยนัน้ ถกูไหมคะ 

ตอนนีจ้ิตของลกูที่เคยหงุดหงิด รู้สึกหนกัๆ กลบัเบาๆ เหมือนคนที่แบกของมาหนกั
มากๆ แล้วเอาวางลงได้นะคะ แต่ลกูก็ไม่รู้จะแบกอะไรไว้ กราบขอเมตตาหลวงพ่อค่ะ 

ตอบ : นี่ส่งการบ้าน เห็นไหม เวลาประพฤติปฏิบตัิไปที่วดัที่วา มนัอยู่ที่จริตนิสยัของคน 
จริตนิสยัของคน คนที่ไปอยู่วดัแล้วแก่วดั แก่วดั บางทีไปแล้ว เหน็แล้วมนัอยากจะพดู มนั
อยากจะพดู มนัอยากจะคยุ มนัอยากจะแสดงความฉะฉาน 
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เวลาพดูไปคยุไป ถ้ามนัถงึเวลา เราให้เวลาเฉพาะฉันน า้ร้อน เวลาฉันน า้ร้อนมนัจะโอภา
ปราศรัย มนัทกักนัได้ คน คนรู้จกักนัน่ะ แหม! จะคยุกนัไม่ได้อะไรอย่างไร คยุกนัได้ ทกัทายกนั
ได้ แต่มนัก็เป็นครัง้เป็นคราว ทกัทายแล้วก็จบสิ ทีนีพ้อทกัแล้วมนัไม่จบไง ทกัทายแล้วคยุกนั ๓ 
เดือน ม่ออยู่นัน่แหละ สนิทชิดเชือ้ เพ่ือนตาย คยุกนัทัง้วนัเลย คนอ่ืนเขาได้ยินไง 

ไอ้เร่ืองทกัทายโอภาปราศรยัมนัเร่ืองธรรมดา สิ่งมีชีวติเราทกัเราทายกนัได้ ทกัทายแล้ว
เราก็คยุกนัเป็นกจิจะลกัษณะแล้วก็พอ เพราะอะไร เพราะเวลาแยกออกมาแล้ว เราถึงตัง้กตกิา
ไว้ในวดัของเราไง หนึง่ ห้ามไปคยุกนัที่ร้าน ที่กุฏิห้ามไปคยุกนั เวลาจะทกัทายปราศรัยกนัก็มา
ทกัทายปราศรัยกนัที่โรงน า้ร้อนนัน่น่ะ ที่ฉันปานะนัน่น่ะ เสร็จแล้วก็แยกย้ายกนัไป เวลาปฏิบตัิ
อย่าไปคยุกนันาน 

แล้วถ้าคยุกนันาน เวลาเรามีลกูศิษย์ใหม่ไง ผู้ใหม่เข้ามาเขาเห็นแล้วก็จะเอาแบบอย่าง
นะ ถ้าผู้ใหม่เข้ามาเขาเห็น เอ๊อะ! เห็นนัง่คยุกนัแต่เฉพาะที่เวลาทานกาแฟ พอออกมาแล้วก็ต่าง
คนต่างอยู่ ต่างคนต่างเดินจงกรม เออ! เขาเห็นแล้วมนัจะได้เป็นแบบอย่าง มนัควรจะเป็น
แบบอย่างกบัผู้ที่ประพฤติปฏิบตัิใหม่ เวลาเขามาแล้วเขาได้รับวางรากฐานที่ถกูต้องไปแล้วมนั
จะเป็นจริตนิสยัเขาไป 

ถ้าผู้ที่มาใหม่ๆ มาเจอกนั เออ! วดัปฏิบตัิเนาะ เขาเทศน์กนัทัง้วนัทัง้คืนเลย อู๋ย! เขาคยุ
ธรรมะกนัตลอดเลย พอไปที่อ่ืนมนัก็จะไปท าแบบนีไ้ง พอไปท าแบบนีเ้ขาบอกว่า “นี่มาจาก
ไหนน่ะ” “มาจากวดัพระสงบ” “อ๋อ! วดัพระสงบเขาคยุกนัอย่างนีห้รือ” 

เวลาออกไปแล้วไปแสดงสิ่งใด เขาจะรู้เลยว่าเป็นอย่างใด เขาดกูนัออกไง 

ฉะนัน้ เวลาเราอยู่ในกรอบแล้วเราท าของเราไปนะ แล้วผู้ที่อยู่ในกรอบแล้วมนัชอบอยู่
ความสงบไง ถ้าอยู่ความสงบ เวลาท างานเราก็ท างานของเรา ท างานไง มนัเป็นหน้าที่ เป็นบุญ
กุศลนะ 

เช่น อย่างเรามาอยู่วดัใชไ่หม เวลามนัมีเห็ด มีอะไรออกตามป่า ตามที่อาศยัเรา เราควร
เก็บ เราควรเก็บเพราะอะไร เพราะเห็ดหรือสิ่งที่มนัออกมนัเป็นอนัตรายไง อสรพิษๆ เวลาเงินนี่
อสรพิษ คนแย่งชิงกนั 
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เห็ดก็เหมือนกนั เวลาออก เดี๋ยวชาวบ้านเขาผ่านมา เขาเห็นมา เขาจะเอา เขาถือว่ามนั
เป็นเร่ืองธรรมเนยีม มนัเป็นเร่ืองสิ่งที่ว่าพืชไร่หวัไร่ปลายนา ชาวบ้านเขาเก็บกนัได้ 

ที่นี่ก็เหมือนกนั เวลาเห็ดมนัออก เขาจะเข้ามาเก็บกนัเต็มไปหมดเลย ฉะนัน้ มนัเลยเป็น
อสรพิษ เป็นการท าลายความสงบไง 

ถ้ารู้ถ้าเห็น เราก็ควรเก็บ เก็บไปไว้ที่ครัว เก็บไปให้ที่แม่ครัวเขาเพ่ือเป็นประโยชน์ไง 
อะไรที่ควรเก็บๆ ควรเก็บเพ่ืออะไร ไม่ใช่อยากได้ ไม่ใช่ตระหนี่ถีเ่หนียว ไม่ใช่หรอก เก็บเพ่ือตดั
วงจรผู้ทีเ่ข้ามาพลกุพล่าน ตดัวงจรของผู้ทีเ่ข้ามาวุ่นวายในวดั เราตดัวงจรไง เราเก็บเสยีเอง เรา
เก็บแล้วมนัไม่มี เขาก็ไม่เข้ามา 

นี่ให้เก็บๆ ไม่ใช่ว่า “โอ้! มาอยู่วดั ไม่ได้มาเก็บเห็ด” 

ไม่ต้องเก็บหรอกถ้ามนัไม่มี แต่ถ้ามนัมีอยู่ เจอเห็นหน้าก็ควรท า เก็บซะ ตดัวงจรไอ้
ความวุ่นวาย แล้วไปให้เจ้าหน้าที่ ไปให้แม่ครัว แล้วเราก็ไปภาวนาของเราต่อ 

นี่พดูถึงถ้าเราท าสิ่งที่ดี เราวางรากฐานที่ดี ผู้ที่มาฝึกหดัใหม่เขาเห็นรากฐานอย่างนีจ้ะ
เป็นนิสยัไปข้างหน้าไง อ๋อ! ไปวดัต้องท าแบบนี ้พอไปวดัต้องท าแบบนีป๊ั้บ เขาก็จะท าตวัเขา มนั
เป็นการฝึกหดั เป็นการวางรากฐานให้ผู้ที่ประพฤติปฏิบตัิใหม่ เราท าเป็นตวัอย่างที่ดีแล้วฝึกหดั
ของเรา 

นี่พดูถึงว่า เขาบอกว่าเขามาวดั ถ้ามานกัขตัฤกษ์ มาวนัเข้าพรรษาคนมนัเยอะ เขาบอก
เลย อู้ฮู! เสียงมนัดงัมาก ค าถามนะ ดมูนัวุ่นวายไปหมดเลย นี่กราบขอขมานะคะ 

มนัวุ่นวาย ข้างนอกมนัวุ่นวาย ข้างในเราอย่าวุ่นวาย ข้างนอกวุ่นวาย เราก็หาทีห่ลบ
หลีก 

พระ พระปฏิบตัิ เวลาอยู่บ้านตาดเม่ือก่อนนะ ๑๘ องค์ แล้วท่านไม่ให้ออกจากวดัเลย ๕ 
ปี วดัจะมีกุฏิหลงัหนึง่มาประจ านะ แล้วมีร้านคู่กนั เวลามนัหงุดหงิด เวลามนัเบื่อหน่าย เขาก็ไป
อยู่ร้านส่วนตวัเขา 
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เม่ือก่อนบ้านตาดมนัจะมีพิเศษ มีกุฏิหลงัหนึง่ จะมีร้านคู่กนั วดัร้านหนึง่กบักุฏิหนึ่งคู่กนั 
คู่กนัอย่างนีเ้พ่ือให้พระได้ผ่อนคลาย ได้ไปนัง่ภาวนาที่นัน่ เดินจงกรมที่นี่ เพ่ือไม่ให้มนัคุ้นชินไง 
นกัปฏิบตัิรู้ว่ากิเลสมนัเป็นอย่างไร แล้วท าอย่างไรจะสู้กบัมนัน่ะ 

ฉะนัน้ เวลาสมยัก่อนท่านไม่ค่อยให้พระออกไปข้างนอกนะ เพราะท่านก็ได้ผ่านโลกมา
เยอะ เวลาพระลาไปวิเวกกลบัมานี่ถามเลย “ได้อะไรมาบ้าง” ท่านจะถามเลยว่า ไปภาวนาสงบ
ไหม ได้ค้นคว้าอะไรได้บ้าง ไปนี่ไปได้ธรรมมาหรือได้ยาเสพติดมา เวลาไปธุดงค์ ไปธุดงค์กไ็ปดู
ชาวบ้านเขาท ามาหากิน ไปดสูภาวะแวดล้อม แล้วก็คยุกนัว่าที่นู่นเป็นไอ้นี่ นี่ติรัจฉานวชิา 

ติรัจฉานวิชาคือวิชาที่ว่าเรารู้ว่าถิ่นท ากนิที่นัน่ท าอย่างไร นัง่คยุกนัแตเ่ร่ืองเกษตรกรรม 
เร่ืองการท าวิศวกรรม นัน่นะ่นัน่เป็นเร่ืองของโลก ติรัจฉานวิชา 

เวลาออกไปวิเวกได้อะไรมา ได้ธรรมมาหรือได้ยาเสพติดมา ได้ไปเห็นถิ่นท ากินมา ท่าน
ไล่เลยนะ ท่านไล่ให้ตอบ แล้วถ้าไม่ได้กจ็ดัการ 

ฉะนัน้ เวลามากเข้า ส่วนใหญ่แล้วถ้าใครไม่ไปวิเวกกไ็ม่เป็นไร ถ้าใครวเิวก ท่านก็ให้ไป 
แตถ้่าอยู่แล้ว ตอนเร่ิมต้นมนัจะมีกุฏิหลงัหนึ่งคูก่บัร้านร้านหนึ่ง เอาไว้สบัหลีก เอาไว้ให้คน
ปฏิบตัิ ฉะนัน้ พอตอนหลงัมนัมากขึน้ๆ อย่าว่าแต่กุฏกิบัร้านเลย ร้านนี่ยบุยบัไปหมดเลย มนัไม่
มีที่อยู่เลย นัน่เวลาคนที่ไปแสวงหา 

นี่ก็เหมือนกนั เขาบอกว่าเวลาไปวดัรู้สึกมนัวุ่นวาย คนมนัเยอะมาก ต้องหนีเข้าไปอยู่ใน
ส้วมนะ 

นี่ฉลาด ในส้วมก็ถือว่ามนัเป็นกุฏิเลยล่ะ นอนตรงนัน้เลย ไม่มีใครเข้ามายุ่งด้วย เว้นไว้
แต่เขามาเคาะประต ูเขาจะเข้าส้วม แต่ส้วมมนัเยอะ ไม่เป็นไรหรอก 

หลบหลีกเอา ถ้าคนมากต้องรู้จกัหลบจกัหลีก การรู้จกัหลบจกัหลีก กเ็หมือนเรา เหมือน
คนทัว่ไป ที่ไหนอโคจร ทีไ่หนไม่ดี เขาก็ไม่ไป แล้วเขาจะหาที่สงบสงดัของเขา แล้วเขาเข้าไปใน
ส้วม เห็นไหม แล้วหายใจหนกัๆ หายใจดีๆ มนัเป็น 

“ลกูใช้บริกรรมพทุโธ ธัมโม สงัโฆ แทนพทุโธได้ไหมคะ” 
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เวลาพทุโธๆ เวลาคนพทุโธไป พทุๆๆ หรือโธๆๆ ขอให้มีค าบริกรรม ค าว่า “มีค าบริกรรม” 
เหมือนแป้ง เรานวดแป้งเพ่ือจะปิง้ขนมปัง แป้งมนัจะขึน้ไม่ขึน้ อยู่ที่นี่แหละ พทุโธๆๆ เหมือน
นวดแป้ง นวกรรมต้องมีการกระท า 

เวลาก าหนดพทุโธ ท าไมถึงต้องมีค าบริกรรม ท าไมถึงต้องมีปัญญาอบรมสมาธิ 

เพราะการนวดแปง้ แป้งมนัจะเข้าที่ มนัอยู่ที่การนวดการเค้นของเรา ยิง่นวดยิ่งเค้น แป้ง
มนัจะเข้าที่ มนัจะดงีามมากเลย จิตพทุโธๆ เหมือนนวดหวัใจ มนับริกรรมของมนั 

แล้วจะนวดแป้ง ผสมเสร็จแล้วตัง้ไว้เลย แล้วก็นัง่โม้กนันะ กลบัไปมนัจะเอาแป้งไปปิง้
ไปย่าง มนัจะเป็นไปได้อย่างไร เพราะมนัไม่มีนวกรรม ไม่มีการกระท า 

นี่ไง เวลาในวงกรรมฐานเขาถงึบอกต้องบริกรรม บริกรรมคือนวด คือการกระท า คือมนั
ได้ขยบัขยายหวัใจนัน้ไง 

อวิชชา กิเลสตณัหาความทะยานอยากกบัใจมนัซึมซบัจนเป็นเนือ้เดียวกนัไง นวดๆๆ มี
การกระท า การกระท านัน้มนัเหมือนเรากลัน่กรอง เวลากลัน่กรอง ถ้ามนัปล่อยมนัวาง นัน่น่ะ
มนัรู้ นี่พดูถึงการกระท า นวกรรม การปฏิบตัิไง 

“การปฏิบตัิไม่มีอะไรเลย นัง่เฉย เฉย” 

เราฟังแล้วร าคาญ มนัยาก มนัเฉยแล้วมนัก็เหมือนกบัน า้ขุ่นไง วางให้ตะกอนมนันอน
ก้นไง มนัก็อยู่นัน่แหละ แต่มนัจะกรองนะ มนัจะท าให้น า้สะอาด มนัวิธีการของมนัไง 

นี่ก็เหมือนกนั เรากห็ายใจเข้านึกพทุ หายใจออกนึกโธ พทุโธๆๆ นี่นวกรรม ฉะนัน้ พทุ
โธๆๆ เราบริกรรม เรานวดหวัใจ มีการกระท า นวกรรม ไม่มีการกระท ามนัจะเกิดอะไรขึน้ 

ลมหายใจ เวลาลมหายใจมนัเคลื่อน เราก าหนดจิตดลูม ทัง้นัน้น่ะ มนัมีการกระท า พอ
มนัมีการกระท ามนัหยาบ กลาง ละเอียด มนัมีเข้ามา 

เราอยู่เฉยๆ แล้วก็บอกว่ามนัจะเป็น อยู่เฉยๆ ก็นึกว่าวา่งไง 



หยุดได้ ๑๐ 
 

©2025 www.sa-ngob.com 

เวลาเราเครียด เราก็เครียดใชไ่หม เรานึกให้ว่างสิ นกึให้ว่างกบัเครียดนะ ภาษาเรานะ 
ถ้าเราคิดอนัเดียวกนัเลย เพราะนึกว่าว่างก็ต้องนึก เครียดมนัก็ต้องนึก นึกเหมือนกนั นึกด้วยกนั 
แต่นึกว่าว่าง แต่มนัไม่ว่างไง ถ้าว่าง ต้องตวัมนัว่างต่างหากล่ะ มนัไม่ได้นึกว่าว่าง มนัว่าง 

ฉะนัน้ เราก็พทุโธๆ ของเราไป แล้วพอพทุโธไปแล้ว เขาบอกว่าเขาใช้พทุโธ ธัมโม สงัโฆ 

ใช่ ใช้ได้ พทุโธ ธัมโม สงัโฆ สมัมาอะระหงั เพราะถ้าเรานึกยาวขึน้ไป ถ้าสัน้ๆ แล้วแบบ
ว่ากิเลสมนัเดือดร้อนมากกว่า กิเลสมนัเข้มข้นมากกว่า ค าบริกรรมนัน้น่ะมนันวกรรม คือมนั
ขยายภาพไม่ได้ 

ฉะนัน้ นึกพทุโธ ธัมโม สงัโฆถกูไหม 

ถกู ใช้ได้เลย นึกอะไรก็ได้ให้มนัยาว นึกให้ยาว จิตมนัจะได้เกาะได้ ถ้าพทุโธๆ มนัสัน้
เกินไปไง 

เวลาหลวงปู่ มัน่ท่านสอนหลวงปู่ อ่อน ประวตัิหลวงปู่ อ่อน ไปดสูิ เวลาองค์ไหนมาก็พทุโธ 
เพราะค าว่า “พทุโธ” มนัพอ พอที่ระยะที่มนัจะท าให้สงบได้ แต่หลวงปู่ อ่อนมาท่านให้ใช้ค าบาลี
ยาวๆ เลย หลวงปู่ อ่อนน่ะ นี่เฉพาะ 

นี่ไง เราถงึบอกว่า หลวงปู่ มัน่ท่านดจูริตนิสยั แล้วดถูึงกิเลสหยาบหนา ดถูงึความ
ต้องการ ดถูงึเจตนา แล้วท่านก็ให้ท าๆ เหมือนองคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าให้กรรมฐาน
พระแต่ที่จะเข้าป่า เหมือนกนั นี่เวลาท านะ 

ฉะนัน้บอกว่า เขาก็ใช้พทุโธ ธัมโม สงัโฆ แทนพทุโธ ๓–๔ วนั มนัรู้สึกว่าดีขึน้ หายใจเบา
ขึน้ ถ้ามีการกระท า มนัจะหนกัหนาสาหสัสากรรจ์ขนาดไหนถ้ามีการกระท าแล้วมนัต้องปล่อย
วางได้ 

แล้วถ้ามนัปล่อยวางแล้วนะ เวลาภาวนาไปแล้วเวลาจิตเราดี ถ้าเราพลัง้เผลอหรือเรา
ปล่อยปละละเลย มนัก็กลบัมาเป็นอย่างนัน้น่ะ จิตของคนเรามนัเจริญแล้วเสื่อม เสื่อมแล้ว
เจริญอยู่อย่างนี ้ ถ้ามนัเสื่อมแล้วเจริญ เจริญแล้วเสื่อม เราถึงฝึกหดัของเราไง เราถงึไม่คลกุคลี
ไง เราถึงพยายามรกัษาหวัใจของเรานี่ไง ถ้ารักษาหวัใจของเราไว้ให้มนัสงบสงดัระงบั 
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ตน ตนเป็นที่พ่ึงแหง่ตน แล้วถ้าตนที่ฉลาด ฉลาดแล้วมีการกระท าได้นะ เวลาพระออก
วิเวกไปอยู่องค์เดียว ไปอยู่ที่เงยีบๆ เขาไปค้นคว้าหาใจของตนไง 

เวลาอยู่วดัอยู่วามนัก็มีพระมีอะไรเป็นเพ่ือน เวลามีเพ่ือนแล้วมนัก็วางใจ เวลาเราไปของ
เราเองก็ไปค้นคว้าของเรา ทกุอย่างมนัอยู่ที่เราคนเดียวแล้ว ถ้าอยู่ที่เราคนเดียวแล้วเราต้อง
ระวงั ต้องรักษา แล้วมีการกระท า แล้วพอใจนะ 

เวลาไปวิเวก ไปธุดงค์ หรือไปหาที่พกัที่ภาวนา ถ้ามนัเป็นธรรมมนัพอใจ แล้วมนัอยาก
ท า แล้วมนัร่ืนเริง 

แต่ถ้าจิตมนัเสื่อมนะ เวลาจิตมนัเสื่อมครูบาอาจารยก์็ขบัไสเหมือนกนั ขบัไสให้ไปวเิวก
เพ่ือจะไปฟืน้ฟูไง โอ้! มนัไปแบบคอตก คอตกไปเลยนะ ไปเจออะไรมนักเ็ฉาก็เหงา มนัไม่ร่ืนเริง 
แต่ก็ไป ไปเพ่ือฟืน้ฟูมนั 

เวลาไปนะ มนัคอตก มนัเฉา มนัเหงา มนัหงอยขนาดไหนเราก็ไป พยายามบริกรรม 
ฟืน้ฟูให้ได้ ฟืน้ฟูให้ได้ เวลามนัชดัเจนขึน้มา พทุโธ เวลาพทุโธกบัลมหายใจมนัเข้ากนัสนิท เวลา
ต่างๆ มนัฟืน้ฟูดีขึน้ 

ถ้าฟืน้ฟูดีขึน้ เขาบอกว่า พอหายใจเข้ารูจมกูมนัก็เบาๆ บางๆ ดีขึน้ นี่ข้อที่ ๑. ๓๑ วนันะ 
แต่เร่ิมต้น โอ้โฮ! คนมนัพลกุพล่าน 

คนพลกุพล่านมนัมีมมุสงบนะ ที่ไหนก็ได้ ถ้าคนที่ฉลาด เสื่อผืนหนึ่งไปปทูี่ไหนกไ็ด้ ถ้า
ยากนัยงุ เราก็หาอะไรไปกนัเอาเอง มนัต้องหาสิ พระก็เหมือนกนั เราก็เหมือนกนั เราก็หาที่มนั
สงบที่วิเวก 

แล้วเจอมากบัตวันะ เวลาจิตมนัจะสงบ จิตมนัจะเป็นไป เสียงคยุกนัหรือเสียงอะไรเข้า
มานี่ แหม! มนัโกรธมาก เราเคยโกรธขนาดที่วา่ผลนุผลนัลกุไปเลยนะ แต่นกัปฏิบตัิไง 

เวลาเรานัง่ภาวนาอยู่ในกฏุิ พวกช่างเขาท างาน เขาเคาะกระป๋อง โอ้โฮ! มนัลกุจากที่
ภาวนาพุ่งออกไปเลยนะ พอไปถึงประต ูสติมนัมาไง มึงจะบ้าหรือ จบเลย 
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ไอ้นัน่ยงัไม่รู้เร่ืองนะ ไอ้คนท างานอยู่มนัไม่รู้เร่ืองนะ ไอ้เราผลนุผลนัออกจากกุฏิเลยนะ 
แต่ไปถึงปากประต ูสติมนัทนั มึงจะบ้าหรือ เขาไม่รู้เร่ืองอะไรกบัมึง นัน่อาชีพเขานะ เขาท าของ
เขา เขาเคาะกระป๋องของเขาเพ่ือจะขนปนูไปเท นัน่วชิาชีพเขานะ นัน่งานของเขา แตเ่ขาท างาน
ของเขา นี่หยาบละเอียดมนัอยู่ด้วยกนั 

เราเคย เราเคยภาวนา เรานกัภาวนา เราเจอเหตกุารณ์อะไรมาเยอะมาก เหตกุารณ์ที่
คนเขาตัง้ให้คนมาคอยกลัน่แกล้งเราเลยก็มี เหตกุารณ์ร้อยแปด มนัเป็นกรรมของสตัว์ สตัว์โลก
เป็นไปตามกรรม 

ไปเจอในถิ่นที่ดงีาม โอ้โฮ! ไปเจอพวกโยมนะ เขาเข้ามาพะเน้าพะนอ จะซกัผ้าให้ จะท า
ให้ทกุอย่างเลยนะ 

เราบอก กลบัไปเถอะ กลบัไปเถอะ 

เขาจะมาท าอะไรให้ แล้วคนล่ะ พระออเซาะหรือ พระฉอเลาะใช่ไหม 

ไม่ให้ รู้อยู่ว่าเขาศรทัธา เขามีความคิดอยากจะได้บญุของเขา แต่คนรอบข้างเขาไม่ได้
มองอย่างนีไ้ง เขามองกนัมนัเป็นการออเซาะฉอเลาะกนัไง เขามองเป็นการคลกุคลีไง เราก็
ไม่ให้เข้ามาใกล้ 

เราเจอสิ่งที่ดีงามที่คนเขาจะมาอปัุฏฐากอปุถมัภ์ก็มี เจอคนที่เข้ามากลัน่แกล้งก็มี เจอ
คนที่ขดุพลมุพรางหลอกลวงเยอะแยะร้อยแปด ในสงัคมทกุสงัคมมีทัง้คนดีและคนเลว 

ฉะนัน้ หลวงตาท่านสอนไง เราตัง้สติ ฝึกหดัสติ ฝึกหดัปัญญาของเรา แล้วพยายาม
รักษาตวัให้รอด แล้วท่านก็สอนนะ เพราะอะไร เพราะเราไปบงัคบัความคิดหรือไปบงัคบัสงัคม
ให้ท าตามความพอใจของเรา เป็นไปไม่ได้ 

ท่านถึงบอกว่า ใครจะดี ใครจะชัว่ มนัก็เร่ืองของเขา เราจะท าความดีว่ะ 

เราสามารถควบคมุความคิด สามารถควบคมุหวัใจเราได้ เราสามารถ ถ้าเรามี
สติปัญญา เราจะมีความสามารถดแูลรักษาใจเราได้ เราเท่านัน้ทีจ่ะแก้ปัญหาด้วยการรักษาใจ
ของเราที่ไม่ไปกระทบกระเทือนกบัเขา หรือเขาท ากระทบกระเทือนอะไรมากบัเรา เราก็พยายาม
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รักษาไว้ นี่มนักรรมของสตัว์ นี่คือมนักรรมวิบากกรรมของเราที่มาเจอสภาวะแบบใด เราจะ
รักษาอย่างนี ้แต่ก่อนก็ไม่ได้คิดอย่างนีห้รอก แต่ก่อนกจ็ะไปล่อเขาเหมือนกนั 

แต่พอมนัปฏิบตัิมาๆ มรรคหยาบฆ่ามรรคละเอียด พอมนัละเอียดขึน้ ดีงามขึน้ รู้ถงึเหตุ
ปัจจยั รู้ถงึสิ่งทีเ่ป็นธรรมและไม่เป็นธรรม 

มนัไม่เป็นธรรมที่เราจะอวดอ้างแล้วจะไปบงัคบับญัชาคนอ่ืน ไปเหยียบย ่าเขา มนัไม่
เป็นธรรม ถ้ามนัเป็นธรรมมนัต้องเหยียบย ่ากเิลสของเรา ไอ้อยากที่ไปเหยยีบย ่าเขานัน่นะ่กด
มนัให้ลง ไอ้ความฟูขึน้มาในใจนี่กดมนัให้ลง ถ้าอย่างนีใ้ช่ ท าสิ่งที่ท าได้ 

สิ่งนัน้ท าไม่ได้ เราจะไปเจรจา จะไปต่อรอง จะไปอ้อนวอนเขา ไม่ได้ เขาไม่ฟังหรอก 
เพราะตอนนัน้เขามืดบอด มนัจะเอาชนะเอาแพ้กนั ถ้ามนัจะเอาชนะเอาแพ้กนัมนัเร่ืองของเขา 
ถ้ามนัจะเอาชนะเอาแพ้กนั 

เขาจะท าขนาดไหน เราไม่เดือดร้อน เราไม่เดือดร้อน มนัปลิวไปตามลม เขาเดือดร้อน
เอง 

แต่เวลาเขาท าเสียงดงั โดดไปหาเขาเลยน่ะ เต้นตามจงัหวะเพลงเขาไง เขาท าให้เราเต้น
ได้เลย เออ! เต้นตามจงัหวะเพลงเขาเลย แต่เขาจะเลน่เพลงอะไรเราก็ไม่สนใจ พทุโธๆๆ หน้าที่
ของเรา กดเราให้ลง ถ้าลงแล้วจบ เพราะอะไร 

เพราะอย่างนีเ้ขาเรียกว่าสภาคกรรม เกิดร่วม เกิดพร้อม ถึงได้มาพบมาเห็นกนั ถ้าไม่ได้
เกิดร่วม เกิดพร้อม เราจะมาเจอกนัท าไม ทีเ่รามาเจอกนันี่เพราะมนัเกิดร่วม เกิดพร้อมที่มาเจอ
กนั แล้วมาเจอกนัแล้วก็กรรมจ าแนกสตัว์ให้เกิดต่างๆ กนั มนัเป็นเวรเป็นกรรมของสตัว์ แต่ถ้า
เป็นวดัที่ดีงาม เขาพยายามจะช่วยควบคมุดแูลให้มนัสงบสงดั 

ของเรานี่เราพยายามแล้วนะ แล้วข้างนอกเขาล ่าลือมากนะว่า แหม! ที่นี่มนัเคร่งครัด 

ท าไมเขาบอก อู้ฮู! คนมนัวุ่นวายพลกุพล่านหมดเลย จนต้องหนีไปอยู่ในส้วมนู่นน่ะ 

อนันัน้มนัเป็นนกัขตัฤกษ์ มนัเป็นคราวเป็นเวลานะ มนัเป็นอย่างนัน้ แล้วพอข้อที่ ๑. พอ
เขาภาวนา พทุโธ ธัมโม สงัโฆ แทนค าว่า “พทุโธๆ” แล้วมนัเบามนับางลงใช้ได้ไหม 
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ได้ ใช้ได้ พอเราใช้ได้นัน่น่ะหาที่ท าความสงบของใจแล้วท าของเรานะ 

“๒. การนัง่ภาวนา สกัพกัจะมีอาการตวัขยายและหด ลกูก็รับรู้ แตย่งัอยู่กบัพทุโธ ถกู
ไหมคะ” 

ต้องพยายามเลยล่ะ พยายามอยู่กบัพทุโธๆๆ 

ข้อที่ ๑. เวลาพทุโธ ธัมโม สงัโฆ แล้วมนัเบาบางลง พอเบาบางลงนัน่น่ะกิเลสมนัเร่ิม
โดนหกัขา 

ทีแรกมนัก็วุ่นวาย มนัก็ส่งออก มนัไม่บงัคบัหวัใจของเราให้มนัสงบตวัลง เรามีแต่ว่าเรา
ท าดี แต่คนอ่ืนมาเบียดมาเบียนเรา มนัก็เลยกลายเป็นความวุ่นวาย ถ้าข้างในมนัวุ่นวาย มนัก็
ไปรับรู้ความวุ่นวายภายนอก 

ความวุ่นวายภายนอกมนัมีอยู่แล้ว แต่พอเรามาพทุโธ ธัมโม สงัโฆ พยายามของเราๆ 
เราพยายามจะท าความสงบความสงดัในใจของเรา ไม่ให้ไปรับรู้ความวุ่นวายภายนอก มนักเ็บา 
มนัก็บางไง นี่ข้อที่ ๑. 

เวลาข้อที่ ๒. พทุโธๆ ไป ตวัมนัขยายได้หดได้ 

ค าว่า “ขยายได้หดได้” เราตัง้สติของเราชดัๆ เราพทุโธของเราชดัๆ 

ตวัเราขยายได้หดได้ เวลาไปพดูทางวิทยาศาสตร์ ไปพดูข้างนอกนะ เขาบอกว่าพวกนี ้
มนัเล่านวนิยายกนัไง ไอ้พวกนีม้นัเขียนนยิายกนั 

นัน่เป็นเร่ืองของเขา คนไม่เคยได้ลิม้รส คนไม่เคยภาวนามนัก็ไม่รู้ของมนัหรอก 

แต่ถ้าคนที่เคยภาวนานะ เวลากายมนัขยายขึน้ เวลามนัหดตวัลง ไอ้นี่มนัรับรู้ได้ มนัรับรู้
ได้เพราะเราคนเป็นไง เราเป็นสิ่งมีชีวิต เรารับรู้ได้ ลมพดัมาก็รับรู้ว่าเย็นได้ ถ้าไอร้อนมนัพดัมา 
เราก็รับรู้ว่าร้อนได้ เวลาแมลงมนัมาบินข้างๆ ห ูเสียงหวีดๆ เราก็รับรู้ได้ เรารับรู้ได้ทัง้นัน้น่ะ รับรู้
ได้เพราะอะไร เพราะเรามีจิต เรามีความรู้สึก แล้วยิ่งเราภาวนา เขาเรียกว่า ชวนะมนัไว 

คนภาวนาใหม่ๆ จะตีโพยตีพายเร่ืองนีอ้นัดบัหนึ่งเลย หนวกห ูเสียงดงั เพราะชวนะมนัด ี
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ธรรมดานะ เรียกมนั มนักไ็ม่ได้ยิน แตเ่วลามนัภาวนานะ แหม! หใูสป๊ิงเลย หทูิพย์ มนั
ไปกว้านเอาเสียงมาหมดเลย เสียงใครพดูอะไรที่ไหนมนัได้ยินทัง้นัน้นะ่ นี่เขาเรียกว่าชวนะมนัด ี

คนเร่ิมปฏิบตัินะ อายตนะ ชวนะต่างๆ มนัจะสืบตอ่ได้ชดัเจนมาก เพราะสติปัญญา
มนัดี แต่ก่อนสติปัญญามนัเบาบาง แล้วมนัก็แบกรับแต่เร่ืองภาระ เร่ืองความทกุข์ความยาก 
มนัแบกรับจนมนัเอือมระอา 

เวลาพทุโธๆๆ เวลามนัจะเร่ิมผ่องใส เหมือนกระแสไฟ กระแสไฟมนัตก กระแสไฟมนัแรง
เกินไป เคร่ืองใช้ไฟฟ้าเสียหายหมดน่ะ แต่ถ้ามนัสถิต ๒๒๐ ไม่ขึน้ไม่ลง มนัเสถียรไง ทกุอย่างจะ
ดีขึน้หมดเลย พทุโธๆๆ ใจมนัเร่ิมเสถียรไง 

พอเร่ิมเสถียร เวลาอาการรับรู้มนัมีอยู่แล้ว ถ้ามนัขยายตวั ขยายตวัก็คือขยายตวั หดมนั
ก็คือหด คนภาวนาเป็นทัง้นัน้น่ะ มนัเป็น เขาเรียกว่าปีติ มนัเป็นปีติ แล้วปีติมนัเป็นได้ร้อยแปด
เลย ปีตินี่รู้วาระจิตเลย การขยายตวั การหดตวั มนัเป็นปีติ 

วิตก วิจาร พทุโธๆ นี่วิตก วิจาร 

ปีติ สขุ เอกคัคตารมณ์ 

ฉะนัน้ เวลามนัจะขยายตวัหดตวัมนัเป็นเร่ืองปัจจตัตงันะ มนัเป็นเร่ืองเฉพาะตนนะ ไป
พดูให้ใครฟังเขาไม่เชื่อนะ มนัเฉพาะเรานัน่แหละ 

ทีนีม้นัจะขยาย มนัจะหด มนัเป็นการบอกอาการ เป็นการบอกว่า จิตของเรา เราท าแล้ว
มนัขยบั มนัพฒันาการหรือไม่ เวลาพฒันาการ มันเป็นเร่ืองธรรมดา เวลามนัจะหด มนัจะ
ขยายตวั มนัเร่ืองธรรมดา นี่ปีติ สขุ เอกคัคตารมณ์ 

“แล้วหนกู็พทุโธต่อไปอย่างนีถ้กูไหมคะ” 

ถกูค่ะ ถกู พทุโธไปเร่ือยๆ พทุโธของเราไปนะ ถ้าเราไปรับรู้ เราไปตาม นัน่น่ะเราเคลื่อน
จากที่แล้ว 
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สิ่งใดๆ ที่จะเกิดขึน้มนัเกิดขึน้จากพทุโธ มนัเกิดขึน้จากพทุโธ ธัมโม สงัโฆ มนัเกิดขึน้จาก
จิต สิ่งใดที่เกิดขึน้ เกิดขึน้จากจิต เพราะจิตมนัรู้ ส่ิงใดๆ ที่เกิดขึน้เพราะจิตนีไ้ปรู้ นี่อาการของมนั 
มนัรับรู้ต่างๆ 

การรับรู้ที่ฉลาด ผู้ใหญ่เขาเห็นอะไรเขาเร่ืองธรรมดา เด็กมนัเห็นอะไรมนัวิ่งไปฟ้องแม่
มนัเลยนะ “แม่ๆๆ นัน่น่ะ” มนัไม่เคยเห็น นานๆ เหน็ทหีนึ่ง แต่ผู้ใหญ่เป็นเร่ืองธรรมดา 

นี่ก็เหมือนกนั เราภาวนาขึน้ จากที่เป็นเด็กๆ เห็นอะไรมนัก็ตื่นเต้น แต่พอโตขึน้ๆ เร่ือง
ธรรมดา เหมือนต้นไม้ มนัต้องโตขึน้ ต้นไม้ถึงเวลามนัต้องผลิใบ พอถึงฤดกูาลมนัต้องผลดัใบ 
แล้วมนัก็จะออกใบอ่อน แล้วมนัก็จะผลิใบ มนัก็ผลดัใบ ต้นไม้มนัเจริญไง วงรอบชีวิตของต้นไม้
ไง 

จิตเหมือนกนั เวลามนัเป็นไป ทนีีม้นัหดตวั มนัขยายตวั มนัเร่ืองธรรมดา มนัเร่ือง
ธรรมดา แต่ถ้าเป็นผู้ปฏิบตัิใหม่ “โอ๋ย! มนัเป็นปีติ” ได้ใบประกาศแล้วนะ ฉันได้ปีติ มนัคยุเลย
นะ 

มนัเป็นเดี๋ยวมนัก็หาย นีเ่ราฝึกหดัของเราไปนะ 

นี่พดูถึงว่า การขยายตวัหดตวั ถกูไหม 

ถกู มนัเป็นอาการ เป็นความรับรู้ เป็นพฒันาการของจิต พอจิตมนัดีแล้วมนัก็ผ่านไป 
แล้วเราก็พทุโธต่อไป แล้วถ้ามนัวิตก วิจาร ปีติ แล้วพอมนัผ่านปีติไป ปีติมนัจะเบาบางลงไง มนั
มี แต่ความรับรู้ของเรามนัไม่ตื่นเต้น มนัไม่ตื่นเต้นไปตามอนันัน้ มนัก็ผ่านปีติ 

สขุ แล้วถ้ามนัสขุแล้ว มนัสขุ ความสขุ ความสขุมนัคลายออกมา ความต่างๆ เวลาสขุ
แล้วเราก็รู้ว่าสขุ สขุก็คือสขุ ทกุข์ก็คือทกุข์ อเุบกขาก็อเุบกขา เวลาวงรอบของมนั มนัจะตัง้มัน่ 
ตัง้มัน่คือมนัมีสติสมัปชญัญะพร้อม จิตตัง้มัน่ยกขึน้สู่วิปัสสนา จิตยงัไม่ตัง้มัน่ก็ฝึกหดัใช้ปัญญา
ได้ 

บางคนบอก “อู้ฮู! ต้องตัง้มัน่ แล้วเม่ือไหร่ตัง้มัน่ ชาติหน้ายงัไม่มัน่เลย” 

มนัก็ฝึกหดัของเราไป นี่พดูถงึวิวฒันาการของมนั แล้วถ้ามนัเป็นได้ก็เป็นของมนัไป 
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“๓. การเดินจงกรมรับรู้ได้ถงึความแตกต่างในขณะทีร่่างกายหอบเหนื่อยจากการที่เดิน
นานๆ แต่ลมหายใจที่ผ่านรูจมกูกเ็บาๆ อยู่ เหมือนไม่มีความรู้สึกนัน้เลย” 

นี่ถ้าจิตมนัสงบ จิตมนัมีก าลงับ้าง เวลาภาวนา จะภาวนาก็ได้ ไม่ภาวนาก็ได้ ภาวนาทัง้
วนัทัง้คืนก็ได้ 

เขาบอกว่า เวลาเดินจงกรมรู้จกัว่าหอบ แล้วเหนื่อย เดินนานๆ รูจมกูมนัเบาไปหมดเลย 
เวลาเดินไป ความเหนื่อยมนัไม่รู้อยูไ่หน มนัไม่เห็นเหนื่อยเลย 

ภาวนาของเราไป จะช้าหรือจะเร็ว บางคนก าหนดเวลาเลย ๓ ชัว่โมง ๔ ชัว่โมง แล้ว
เวลาภาวนาก็ภาวนาเอานาฬิกา ไม่ภาวนาเอาใจ บางคนจุดธูปไว้ หมดธูปดอกหนึ่ง จะเอาลม
ไปพดัธูปเลย มนัช้าเหลือเกินน่ะ 

ใจมนัส่งออกไง ใจเราไปอยู่ที่นาฬิกา ใจเราไปอยู่ที่ธูป ใจเราไม่อยู่ที่ใจนีไ้ง 

เราจะภาวนาเท่าไรกไ็ด้ คือเราจะบอกว่าเวลาทัง้วนัทัง้คืนหรือเล็กน้อย นัน่เป็นเร่ืองหนึง่ 
จิตสงบ หรือได้ผลไม่ได้ผล นัน่เป็นอีกเร่ืองหนึ่ง ถ้ามนัเป็นอีกเร่ืองหนึง่นะ เราเอาผลที่การปฏิบตัิ
นี ้ แล้วเราภาวนาของเราไป เอาผลที่ปฏิบตัิ แล้วถ้าปฏิบตัิแล้วมนัเป็นปัจจตัตงั เป็นสนัทิฏฐิโก 
เป็นการกระท าของเรา ถกูต้อง ท าไปเร่ือยๆ เนาะ 

“ตอนนีห้ายหงุดหงิดแล้ว รู้สึกหนกัๆ เบาๆ เหมอืนคนที่แบกของหนกัอยู่มนัมาเบา
หมดแล้ว แต่ไม่รู้มนัแบกอะไร” 

ก็แบกกิเลสไง 

คนเราภาวนาไปแล้ว เวลาเป็นสมาธิแล้ว มนัสงบแล้วก็คือสงบ ออกมาแล้วคลาย
ออกมา แล้วภาวนาไปแล้วมนัไม่มีงานท า คือมนัคุ้ยเขี่ยหากิเลสไม่ได้ไง มนัก็ไม่รู้ 

“ก็ไม่ได้ท าอะไรเลย มนักเ็บาๆ อยู่นี่ แต่ไม่รู้มนัแบกอะไรไว้” 

ก็แบกที่ไม่รู้นัน่ไง ก็แบกที่เอ็งไม่รู้นัน่แหละ 

ก็ฝึกหดัของเราไป เราพิจารณาของเราไป ค้นคว้าของเราไป มนัจะพฒันาของเราไปนะ 
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ตอนนีท้ าความสงบได้ก็ท าความสงบของเราขึน้มา ท าความสงบแล้วก็ฝึกหดัใช้ปัญญา 
ฝึกหดัใช้ความคิด เกิดมาท าไม จิตเป็นอย่างไร นิพพานเป็นอย่างไร คิดค้นคว้า แล้วถ้ามนัมี
จงัหวะโอกาส บางทีมนัผดุมานะ เวลามนัโผล่มานี่ กิเลสมนัลืม มนัเผลอ มนัโผล่มานะ โอ้โฮ! 
พอเห็นแล้วนะ ผลงาน การขดุคุ้ยหากิเลส ผลงาน แล้วถ้าได้แล้วนะ พิจารณาไปมนัจะปลืม้ใจ
มาก 

นี่พดูถึงว่า ในการค้นคว้า ในการปฏิบตัิ เพราะอะไร 

“มนัปล่อยหมดแล้ว แต่ไม่รู้มนัแบกอะไร” 

ก็แบกกิเลส 

สมาธิเป็นสมาธิ แก้กิเลสไม่ได้ ไม่มีสมาธิ หากิเลสไม่เจอ แล้วไม่รู้จกักเิลสด้วย 

สมาธิ หลวงตาสอนสมาธิจบักิเลส ปัญญาตดั เหมือนเกี่ยวข้าว สมาธิก าข้าวไว้ ปัญญา
คือเคียวเกี่ยวข้าว 

ศีล สมาธิ ปัญญา ฝึกหดัปฏิบตัิไป แล้วพอพดูแล้วมันจะเข้าใจตามนัน้นะ นี่พดูถึงว่าใน
การปฏิบตัิ ถกูต้องหรือไม่ถกูต้อง จบ 

ถาม : เร่ือง “โลกสญู” 

ตอบ : โลกสญู โลกแตกอะไรมนัเป็นเร่ืองของพระไตรปิฎก แล้วเป็นเร่ืองของความ
ถกเถียง ความอวดภูมิ แล้วบางอย่างมนัก็มีความลึกลบัซบัซ้อนซ่อนเงื่อนอยู่ภายใน เวลากิเลส
มนัซบัซ้อนต่างๆ ฉะนัน้ว่าโลกสญู ก็ลองปฏิบตัิด ูมนัจะรู้ว่าสญูหรือไม่สญู เอวงั 


