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เมื่อรู 
พระอาจารยสงบ มนสฺสนฺโต 

ถาม-ตอบ ปญหาธรรม วันที่ ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๔ 
ณ วัดปาสันตพิุทธาราม (วัดปาเขาแดงใหญ) ต.หนองกวาง อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 

มันเปนขอ ๓๒๕. เนาะ ๓๒๕. เขาแทบไมไดถามปญหาเลยนะ 

ถาม  :  ๓๒๕. เรื่อง “ประสบการณระหวางปฏิบตัิ” 

โยมไดมีโอกาสไปปฏบิัติธรรมที่วัดทานอาจารยชวงสิ้นปที่ผานมา  โดยถอืสัจจะ 
อดอาหาร ๔ วัน และอยูใน ๓ อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง วันแรกกินปรมัตถ วันที่ ๒ ถึง ๔ ดื่ม 
น้ําและน้ําผ้ึงสวนมาก  โยมจะเนนการเดนิจงกรม  เพราะนั่งแลวมกัเคลิ้มหลบั  (หลายครั้ง 
เดินจงกรมติดตอกัน ๒-๔ ช่ัวโมง พอนัง่ปุบเคลิม้หลับปบ) ขอกราบเรียนใหทราบถงึสิ่ง 
ที่ปรากฏในการปฏิบัตทิี่วัดอาจารยคะ 

๑.ระหวางเดินจงกรมเกิดฟุงซานเกิดมาก  มีครัง้หนึง่บอกบังคับตวัเองวาตองพุท 
โธนะ  อยาฟุงซานนะ  แลวพอบอกกบัตัวเองเสร็จปุบ  เดินมองไปขางหนา  เห็นอะไรก็ 
ปรุงแตงปบ เกิดๆ ดับๆ ติดๆ กัน ๔ เรือ่งภายใน ๒๐ วินาที.. เห็นความไวของจิต และพอ 
ไดยินเสยีงอะไรก็ตามจะปรุงแตงทนัที  เหน็วาทุกวนันี้คนเราเกิดความทุกขฟุงซาน  สวน 
หนึ่งเกิดจากการไดเห็นรูปและไดยินเสียงมากระทบ และจึงเกิดการปรงุแตง 

หลวงพอ  :  อันนี้คือผลของการปฏิบัติ เวลาปฏิบตัิไปแลวนีจ่ิตเขาเร็วขึน้ เหน็ไหม เขา 
เห็นขึน้ วาเห็นแสงเหน็อะไรปุบมันเกิดดับๆ ความคดิของจิต ! อันนี้เพราะปญหาขอนี้คอื 
เขาไมไดถามอะไรเลย 

ถาม  :  ๒.  วันที่สาม  เมือ่ออกจากการนั่งสมาธิแลวเปดวิทยุชอง  ๑๐๓.๒๕ ซึ่งกําลัง 
รายงานอาการของหลวงตา โยมตั้งใจฟง  เมื่อไดยินคําวาหลวงตาอาการดีขึน้ มีความรูสึก 
ดีใจขึ้นมาแว็บหนึง่  แลวอยูๆ  กเ็กิดอาการตื้นตันจนรองไห  เมื่อเริม่คลายอาการรองไห
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เห็นภาพหลวงปูทีพ่ิจิตรแวบ็ซอนเขามา  คลายความสงสัยทันทีที่เคยสงสัยวาทําไมหลวง 
ปูรองไหเมื่อครั้งเพือ่นๆ  และโยมทีเ่ขาไปกราบ  เคยมีคนแปลใหฟงวามาจากธาตุขันธ 
ของผูเฒา  รูแลววารองไหของหลวงปูไมใชทุกข  ไมใชจากธาตุขันธคนแก  จากนั้นโยมก็ 
เอะ..  หรือวาเรามอีาการขาดสติจึงเกิดอาการแบบนี้ขึ้นมา..  พระอาจารยมีความเห็น 
อยางไรคะ 

หลวงพอ  :  นี่พูดถึงเวลามนัสะเทือนใจนะ  คนเราสะเทือนใจมันเหมือนกบัจิตเรานี่ 
จิตใจเราถามันหยาบนะ  สิ่งใดอารมณตางๆ  กระทบมนัก็ไมมีความรูสึก  แตถาคนจิต 
ละเอยีด พออะไรกระทบขึ้นมามันจะรับรูของมนั.. นี่จิตหยาบ จิตละเอยีด 

แลวจิตหยาบ จิตละเอียดตรงไหน.. เปรยีบเหมือนน้าํ น้ําเห็นไหมถามันมีตะกอน 
อยูนีม่ันมีความขุน  มีความขุน  มีความใสแตกตางกนัไป  แตถาพอเวลาน้ํามันจะขุนขนาด 
ไหน  มนัจะปานกลางหรือเล็กนอยขนาดไหน  เวลาตะกอนนอนกนน้ําก็ใสเหมอืนกนัใช 
ไหม น้ําจะตองใสเหมือนกนั 

คําวาละเอยีด  เห็นไหม  เวลาจิต  เวลาคําวาหยาบนีอ่ารมณของคนมันแตกตางกนั 
จริตนิสัยของคนนี้แตกตางกัน  แตถาเราภาวนาของเราไป  เวลาจิตมันละเอียดเขาไป 
หมายความวาตะกอนของแตละบุคคลมนัจะเริม่นอนกนแกวใชไหม  น้ํานัน้จะใสขึน้มา 
น้ํานั้นใสขึน้มามันจะเกิดอารมณความรูสกึอยางนี ้ นี่อารมณความรูสึกของคนมนัเกิด 
ความตื้นตนัใจ มนัเกิดการซาบซึ้งนะ เกิดการซาบซึง้ 

เวลาครูบาอาจารย  เวลาทานประพฤติปฏิบัติธรรมขึน้ไปทานจะเหน็คุณของ 
พระพุทธเจามากเลย..  คุณของพระพุทธเจานะ  ถาไมมีพระพุทธเจา  ธรรมะนี่ใครเปนคน 
คนความา  นีว่าธรรมะมีอยูดัง้เดมิ  มีอยูดั้งเดมิแบบวิทยาศาสตร  บางอยางนี่สิ่งทีเ่ปน 
วิทยาศาสตรยังตองพิสูจนไปขางหนาอีกมหาศาลเลยนะ 

นี่ก็เหมือนกัน บางอยางที่มนัมอียูมันมีของมนันี่แหละแตเราเขาใจไปไมได  อยาง 
คลื่นวทิยุเมื่อกอนไมมีใครรูจักก็ไมมีใครรูจกันะ  เดีย๋วนี้พอคลืน่วทิยุเขารูจักขึน้มานีเ่ขาก็ 
รูได  เห็นไหม  เขาอธิบายไดวาคลืน่วทิยุมนัมใีนอากาศ  มันมีในตางๆ  อนันีก้็เหมือนกัน 
ธรรมะขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา พอจิตมันละเอยีดเขาไป พอมันสมัผัสขึ้นมา 
มันไปรับรูสิง่ใดมนัซาบซึ้งจนรองไหเลย เห็นไหม ถาจิตคนละเอยีดไง
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ทีนี้พอจิตคนละเอียด  คําวา  “ละเอียด”  เปนอยางไรละ  ละเอียดเปนวัตถนุั้นอีก 
เรื่องหนึ่งนะ.. จิตเดมิแทนี้ผองใส จิตเดมิแทคือพลังงาน คือตัวธาตุรู แตเวลามันหมองไป 
ดวยอุปกิเลส มันเศราหมองไปดวยอารมณความรูสกึ มันเศราหมองไปดวยความขุนเคอืง 
ของใคร  มนัเศราหมองอยางนี้  สิง่นีม้ันกเ็หมอืนกบัตะกอนในน้ํา  มันก็มีความขุนมาก 
หรือออนแตกตางกนัไป มากหรือนอยแตกตางกันไป เห็นไหม 

ฉะนั้นเวลาจิตมันละเอียดเขามา  คําวาละเอียดหมายถึงวาจิตของทุกคนมนัมี 
สามัญสํานึก มีความรับรู แลวพอมีอะไรกระทบเขามากระเทือนใจ นี่ธรรมสังเวช ! เวลา 
เปนโลกนี่มนัรองไห ความรองไหความทุกขอาทรของโลกเขามันรองไหเพราะอะไร มนั 
รองไหเพราะมันทกุขไง แตเวลาพอเรามีความสุข เห็นไหม ดูสิเวลาคนพลัดพรากจากกนั 
เวลาเจอหนากันกระโดดกอดรองไหกันโฮๆ  นั่นเขากอดกันเรื่องมีความสุขนะ  แตเขาก็ 
สะเทือนใจ เขากร็องไหของเขา แตพอจิตมันละเอียดเขาไป มันรับรูสิง่ใดมนัสะเทือนไง 

นี่ธรรมสงัเวช.. มันเปนธรรมไง มันเปนธรรม มนัสะเทือนหัวใจ แตธาตุขันธมัน 
ก็เหมอืนน้ํา  น้ําสะอาดเอามาใชเพื่อประโยชน  เหน็ไหม  น้ําสกปรก  น้ําเสียนี่เขาไม 
ตองการใชมนั  แตเวลาเขาบรรจุแลวก็สาดน้ําออกไปมนัมกีิริยาเหมือนกนั  มีแรง 
เหมือนกนั เพราะน้ําเหมอืนกนั 

ความรองไห..  ความรองไหของโลก  เหน็ไหม  ความรองไหของโลกกบัความ 
ธรรมสังเวชที่น้ําตาไหล นีถ่ามองอาการแบบวิทยาศาสตร อาการที่เขาเห็นเขาวามนัก็เปน 
อาการของการรองไหเหมือนกนั  แลวเราจะแบงตรงไหนวารองไหเปนบวกหรอืรองไห 
เปนลบละ  รองไหเปนบวกเพราะจิตมันละเอียดเขามานี่เรารูของเราเอง  ธรรมะถึงวาเปน 
สันทิฏฐิโก  เปนปจจัตตังรูจําเพาะตน..  รูจําเพาะตนวาตนทุกขหรือตนสขุ  เห็นไหม  เวลา 
สุขนี่รองไหดวยความรําพัน  อนันีเ้วลาภาวนาไป  อาการอยางนีเ้กิดขึน้มานกัปฏิบัตจิะ 
เขาใจได จะเขาใจได 

ทีนี้ทางวทิยาศาสตร  ทางโลก  เขาบอกวาปฏิบัติแลวตองเขมแข็ง..  เขมแข็งกม็ี 
เวลาเขมแข็งนะ  ดูสิเวลานักโทษ  เวลาเขาไปประหารบางคนเขาเดินเขาไปประหารเฉย 
เลย เขาไมมีความสะเทอืนหวั่นไหวเลย เขาเขมแข็งในทางที่ถกูหรอืที่ผิดละ นี่เราก็คิดกนั 
อยางนัน้ไง  ถาความเขมแข็งมันก็เหมือนกับวัตถ ุ เหมือนกับเหล็ก  เหมอืนกบัวัตถทุี่
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แข็งแกรง  มนัจะไมออนไหว  อนันัน้มนัผุกรอนในตวัมันเองตลอดนะ มนัไมมอีะไรคงที่ 
หรอก 

แตสัจธรรม.. นี่ความเขมแข็ง  ความเขมแข็งคอืตัวใจ  ใจที่มันปก  เห็นไหม ธรรม 
ขององคสมเด็จพระสมัมาสัมพทุธเจาบอกวา  “เหมือนไม  ๘  ศอก  ปกอยูในดิน  ๔  ศอก 
พนจากดนิขึ้นมา  ๔  ศอก  จะโดนฝนโดนลมขนาดไหนมันก็ไมหวั่นไหว  มนัไมโยก 
คลอน” 

มันไมโยกคลอนกเ็หมอืนผูทีบ่รรลุธรรม  เปนโสดาบัน  เปนสกทิาคา  เปนอนาคา 
นี่มากนอยแคไหน  แลวเวลามนักระทบกับคุณธรรม  กระทบกับโลกธรรมทั้ง  ๘  มันมี 
ความสั่นไหวมากนอยแคไหน อยูที่คุณธรรมมากหรอืนอย เห็นไหม แตการสั่นไหวนีส้ั่น 
ไหวดวยอารมณ อารมณไมใชจิต อารมณความรูสกึ นี่ตัวจิตมันมีความมัน่คงแคไหน 

ถามีความมั่นคง  เหน็ไหม  ดูสิพระอรหันตไมสะเทือนเลย  ไมสะเทอืนใน 
วัฏสงสาร  ไมสะเทือนในชีวิต  การเกิดและการตายไมมี  พอกิเลสตายแลวมนัไมมอีะไร 
ตายเลย แตเวลาสะเทือนใจนะทานกร็ับรูได รับรูไดเพราะมันกระเพื่อม มันเสวยอารมณ.. 
ถามันเสวยอารมณนะ  ถามันมีสติอยูมันเสวยอารมณนี่เสวยอารมณดวยคนทีรู่เทา  กับเรา 
เสวยดวยความไมรูเทา เสวยดวยความทุกข เสวยดวยความตกใจ มันแตกตางกัน 

ถาม  :  ๓. วันที่สี่มีอาการเหมือนจิตจะรวม เกดิอาการยื้อกนั (เกิดขึ้นเมือ่ ๔ ปกอน) 
โยมเขาใจวาเปนผลจากการถอืสัจจะไมกนิ  นอนนอย  และไดมกีารทําตอเนื่อง  แตจิตไม 
รวมเนือ่งจากระยะเวลาที่โยมอยูวัดปฏิบัตยิังนอย มนัเหมอืนกับบมไมเต็มที่ อาการยื้อไม 
รุนแรงเทา ๔ ปกอน ไมทราบวาจะถูกตองหรอืเปลาคะ 

หลวงพอ  :  อาการยื้อ  อาการตางๆ  นีน่ะ  ถาพูดถึงอาการยือ้ทีม่ันยงัไมลง  เหน็ไหม 
เวลาจะเปนสมาธิ  นี่เวลาทุกขก็ทกุขไปเลย  เวลาสุขก็สุขไปเลย  อุเบกขา..  นี่เวลาฟุงซาน 
เวลามนัเปนสมาธิ  เวลาตางๆ ถามันสัมมา ถามันสมัมามันสมดุลแลวมนัจะลง ฉะนั้นพอ 
มันยือ้กนัถาเปนคนเปนนะทิ้งเลย  ทิ้งอาการยื้อเลยกลับมาพุทโธ  กลับมาที่ใชปญญา 
อบรมสมาธิ 

“ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ”
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ถาคําวายื้อนีม่ันเสมอกัน เห็นไหม เวลาเรานั่งสมาธิไป เวลามันพิจารณาเวทนา นี่ 
ทุกขเวทนาทกุขมาก  สุขเวทนาก็ติดมันมาก  แตเวลาอุเบกขา  เวลามันเสมอกันมันจะชา 
ของมันไปอยางนี้ แลวพอมันชาขึ้นมา มันชาๆ นะ มันจะไปขางใดขางหนึ่งมันไมไปมนั 
อยูตรงกลาง ถาอยูตรงกลางนีเ่ราจะทําอยางไร ถาอยูตรงกลาง ถาตรงกลางนีเ่หมอืนสอย 
เข็มเราก็อยากใหมันจบ  อยากใหมันลง  เราก็ลุนๆ  ยิ่งลุนนะจิตมันยิ่งถอย  แตถาเราปลอย 
เลย เรากลบัมาพุทโธ พุทโธ พุทโธเลย วางสิ่งตางๆ เลย เห็นไหม พอวางเลยแลวกลับมา 
พุทโธ  หรือใชปญญาอบรมสมาธิ..  ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ  ถาเหตุนั้นมันเขาปบจิตมัน 
จะลงได 

นี่เวลามันยื้อ  มันยื้อเราตองปลอยสิ่งนัน้แลวมาตั้งใจของเราใหได  ถาทําของเรา 
นะ ทีนี้พอมนัยื้อก็ติดอาการนั้น ความรุนแรงอาการยื้อตางๆ นะ 

ถาม  :  ๔.  วันที่หาเปนวนัที่ทานขาวที่ศาลา  เวลาชวยยกถาดอาหารมองเหน็คนมา 
ทําบุญกันมาก  ความรูสึกดีใจอยูกพ็ุงขึน้มา  ประทับใจจนน้ําตาไหลแตหักหามไว  ไมเคย 
มีความรูสึกแบบนี้มากอน  ทุกทจีะอนุโมทนาบุญที่คนอืน่มาทําบุญ  เพราะเห็นวา 
อนุโมทนาบุญกับเขาเราก็ไดบุญแลว แถมคนมาทําบญุเยอะดวย 

สุดทายขอกราบขอบพระคุณอาจารยที่จัดสถานที่ให 

หลวงพอ  :  นี่พูดถงึปฏบิัติ  อันนีถ้าจิตใจเราดีนะ จิตใจเราดีทุกอยางเราจะมองแลวมี 
ความสุข ถาจิตใจเรามนัทุกขขึ้นมา มองทกุอยางเปนภาพลบเราจะทุกขไปดวยนะ 

ถาม  :  ๓๒๖. เรื่อง “หลวงพอคะหนูมปีญหาเวลานั่งสมาธิคะ” 

หนูเพิ่งจะเริ่มทําสมาธิคะ  มีเรื่องไมเขาใจในการนัง่สมาธิคือวาหลังจากสวดมนต 
สมาทานศีล  และสมาทานพระกรรมฐานแลว  ก็นัง่ภาวนานะมะพะทะไปสักพกัหนึ่งจะ 
เกิดอาการเหมือนจิตจะหลุด  มีอาการเหงื่อซมึวูบๆ  วาบๆ  เหมอืนคนจะเปนลม  และจะ 
รูสึกปวดตรงกลางระหวางคิ้วทั้งสอง  เปนเกอืบทกุครั้ง  นัง่สมาธิไมไดถึง  ๕  นาทีสกัที 
แตถานอนภาวนาจะไมเปน จะหลบัไปกบัการภาวนาเลย
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หลวงพอ  :  ถามันปวดหวางคิว้นะ มนัปวดหวางคิ้ว เรากําหนดสิ่งใดก็แลวแตเราตอง 
คอยๆ ทําใหม  เดินจงกรมกอนก็ได หรอืคอยๆ นัง่นะ ถาอาการอยางนีป้ระสาเราตองแก 
ใหหาย ถาแกใหหายแลว โอกาสการภาวนาของเรานี่เราจะมีโอกาสมาก 

การนอนทําสมาธิก็ได.. ยืน เดิน นัง่ นอน แตสวนใหญการนอนแลวเราจะเขาขาง 
ตัวเอง  เห็นไหม  เพราะมนัจะหลบัไปเลย  เพราะเราตั้งใจนอนอยูแลว  โดยสามัญสํานึก 
ของคน  คนเราตองพกัผอน  เหน็ไหม  คนเราตองนอนพักผอน  คนเราตองนอนพกัผอน 
ฉะนั้นเวลากําหนดพุทโธ  พุทโธ  เวลานอนไปมันก็เหมือนกับเรานอนครึง่หนึง่  คือวาเรา 
อยากตั้งใจปฏิบัติ แตดวยความเคยชินวาเรานอนแลวก็อยากหลับไปเลย 

แตเวลาคนนอนภาวนา  นี่เขานอนภาวนาแตชัดเจนเขาไมหลับนะ  พุทโธ  พุทโธ 
พุทโธนี่ในทานอน  ทีนี้คนเราทานอนเปนทาที่เราพกัผอนเคย  เห็นไหม  มันก็จะหลับไป 
เหมือนกับเราตั้งใจภาวนาไดครึง่หนึง่  อีกครึ่งหนึง่คือสามัญสํานึกของคนจะพักผอน.. 
แตถาการนั่งภาวนา การนั่งภาวนานีถ่ามันหลับมนักโ็งกงวง มันก็สัปหงก นี่มันรูไดวาสิง่ 
นี้มนัตกภวงัค แตถาเรานั่งสมาธิ ถาจิตมันลง เห็นไหม เรานั่งตวัตรง จิตมันลงไป มันนั่ง 
อยูนีม่ันรู 

เวลาคนนอนฝน..  เวลาคนนอนฝนนีน่อนแลวฝนไป  ขาดสติมันก็ฝนของมนัไป 
หลวงตาวา “ฝนดิบ ฝนสกุ” ฝนดิบคอืความคิดเราปกตินี่ละ  เวลาฝนสกุคือฝนจริงๆ ขาด 
สติไปเลย.. ฝนสุก ฝนดิบ 

ฉะนั้นเวลาเรานอนไป  เวลาเราฝนกับเวลานั่งสมาธิถาจิตมันลง  ถาเกิดนมิิต  เหน็ 
ไหม คือเวลาเกิดนิมิตในขณะนัง่นีเ่ราไมไดหลับนะ เพราะคนที่มีสมาธิ.. มีสติจิตมันถึงมี 
สมาธิได  ถาลงสมาธิ  จิตเปนสมาธิแลวจิตเหน็นมิิต พอเวลาขณะที่จิตเห็นนิมิต  เหน็ไหม 
อันนัน้ละมนัเหมอืนกับเปนขอเทจ็จริง ขอเท็จจริงทีว่าเห็นจริงๆ ไง แตถาขณะทีว่าสมาธิ 
มันไมมัน่คง 

นี่ที่ครบูาอาจารยทานบอกวา  “เห็นจริง  แตความเห็นนัน้ไมจริง”  เพราะอะไร 
เพราะจิตเรายังมีกิเลสอยูไง  เวลานอนฝนนี้เปนเรื่องหนึ่ง  เวลานอน  เหน็ไหม  เวลาไมฝน 
ก็นอนหลับไป ถาฝนก็เปนเรื่องหนึ่ง เปนการขาดสติ.. การนั่งสมาธิ เวลาจิตเหน็นมิิต ถา
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เห็นนมิิตนีก่ารเหน็จรงิไหม  จริง  แลวเพราะมนัเห็นของมันจริงๆ  แตการเหน็นัน้มันยงัมี 
กิเลสอยู 

คําวามีกิเลสอยูคอืวามนัยงัไมจริง  ๑๐๐  เปอรเซน็ต  มันมีกเิลสอยูมนัก็บวกดวย 
ความพอใจหรอืไมพอใจ  ความชอบและความไมชอบ  มนัทําใหนิมิตนี้มนัเขาขางตวัเอง 
เห็นไหม ความเห็นนั้นจริงไหม..  จริง  !  แตความเหน็ยังไมจริง  แตถาพอภาวนาไป  เวลา 
ใชปญญาไป  นี่เวลามันจะเหน็เปนนมิิต  คําวาเหน็นิมิตคอืเห็นกายไง  เห็นกายโดยเจโต 
วิมุตตินีค่ือเหน็ของมนั  แลวแกไข  แยกแยะของมนัไป  จนกวาจะถึงที่สุด  พอมันชําระ 
กิเลสเปนช้ันเปนตอนเขาไป ความเห็นนั้นจะสะอาดบริสุทธิ์หมดเลย 

นี่มนัก็เกิดจาก..  ดอกบัวเกิดจากโคลนตม  ทุกอยางเกิดจากโคลนตม  โคลนตมนี้ 
เปนอาหารของดอกบวันะ นี่จิตใจของเรามอีวิชชา มีความทุกขมีความยาก มีความลําบาก 
มีการสัปหงกโงกงวง มีการเจ็บระหวางคิว้ มีตางๆ นี่มนัมาจากนี้ละ.. นี่โคลนตม ! โคลน 
ตมคือความทุกขความยาก ความลําบากของเรานี่คอืโคลนตม 

นี่ดอกบัวมันจะเกิดจากตรงนี้  มนัจะเกิดจากความทกุขความยากเรานีล่ะ  มนัจะ 
เกิดจากทีเ่ราทุกขยากนีล่ะ มันจะเกิดเปนความดีขึ้นมา ถาเกิดเปนความดขีึ้นมาเราก็แกไข 
ของเราสิ  เราแกไขของเรา  เห็นไหม นัง่ใหม !  ตั้งสติแลวนั่งใหม พอนั่งใหมนี่  ถานะมะ 
พะทะก็ใหนะมะพะทะชัดๆ แตถาของเราพุทโธชัดๆ พุทโธชัดๆ ถาพุทโธชัดๆ นะมะพะ 
ทะชัดๆ  อาการที่ไปรับรูหวางคิว้มนัไมมี  อาการทีร่ับรูตางๆ  อาการทีว่าจิตเหมอืนหลุด 
มันจะเหมอืนมีเหงื่อซมึ มีอาการเหงื่อซมึ มนัจะวูบวาบ 

คําวาวูบวาบนีเ่ราตั้งอาการเกนิไปก็ได  เราตั้งจิตเกนิไปก็ได  ทนีี้เราตั้งสติสิ  เราตั้ง 
สติใชไหมแลวเอาสติอยูทีพุ่ทโธ  หรือเอาสติอยูทีอ่านาปานสติ  อานาปานสติอยูที่ลม 
หายใจไง ถาเอาสติอยูทีน่ะมะพะทะ ถานะมะพะทะก็เอาสติไวชัดๆ ตรงนัน้แหละ อาการ 
เหงื่อซมึเหงื่อเซมิ  จิตมนัไมรับรูมนัไมมีหรอก  เวลาเรานั่งอยูคนเดียว  เรามีญาติพีน่องอยู 
ในบาน เหน็ไหม เราไปรับรูเรื่องอะไรของเขาไหม ญาติพี่นองในบานเขาก็ทําหนาที่ของ 
เขาไป ไอเราก็นัง่สมาธิของเราไปใชไหม 

จิต  !  ถากําหนดพุทโธมนัก็กําหนดพุทโธของมนัไป  อาการเหงือ่ซึม  อาการปวด 
หวางคิ้วเหมือนญาติพี่นองของเรามาอยูในบาน  อารมณความรูสึกมันหยาบกวาไง
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อารมณความรูสึกภายนอก จิตเรากําหนดชัดๆ  เห็นไหม  เหมือนกับตัวของเรา ตัวของเรา 
เราทําหนาที่ของเรา นี่อาการเหงือ่ซึม  เหงือ่ไหลไคลยอย อาการปวดคิ้วนี่อาการเกิดซอน 
มา เกิดซอนมาคือมันอยูรอบนอกของจิต 

มันเหมือนกับเราอยูในบาน  เรามีญาติพี่นองอยูในบาน ตัวเรากับญาติตางกันไหม 
.. ตัวเรากับญาติตางกัน อาการที่เจ็บไขไดปวย อาการที่มนัวูบวาบนีม่ันอาการตอเนื่องไป 
ไง  แตถาเรากลบัมาพุทโธชัดๆ  หรือวานะมะพะทะชัดๆ  นะมะพะทะชัดๆ  คําวาชัดๆ  นี่ 
สติมันพรอมอยูทีน่ี่ จิตมันไมออกไปรับรูเรือ่งของญาติพี่นอง จิตมันไมออกไปรูเรื่องของ 
อาการซึม อาการวบูวาบ 

ทีนี้วามนัเร็วไง  จิตมนัเร็ว  พอมันวูบวาบเรากอ็ูฮู..  เราวูบเราวาบ  วูบวาบเกิดจาก 
จิต อาการตางๆ เกิดจากจิต แลวจิตนี่มนัขามขัน้ตอน มันขามนะมะพะทะมา มันถึงมาเกิด 
อาการวูบวาบ  ถาเรากําหนดไปอยูที่นะมะพะทะชัดๆ  ชัดๆ  อาการวูบวาบก็ยังมีอยู  มอียู 
เพราะวาเราอยูในบานเรามีญาติพี่นอง นี่ญาติพี่นองเราก็อยูในบานนัน่ละ 

นี่ก็เหมือนกัน  อาการวบูวาบ  อาการซมึมนัมอียู  แลวมีอยู  ทีนี้ญาติพีน่องในบาน 
เรา  ถาเรารักษาความรูสึกของเรา  รักษาตัวเรา  ญาติพี่นองกค็ือญาติพี่นองใชไหม  นี่ก็ 
เหมือนกนั  ถานะมะพะทะชัดๆ  นี่เรารกัษานี้อยู  อาการวูบวาบมันจะคอยๆ  จางลงๆ  จาง 
ลงเพราะอะไร  ใน  เมือ่เราอยูในบาน  เรามีญาติพี่นองอยูนั่นมันเพราะอะไร  มนัเพราะ 
ความรับรู ความรบัรูของเราวาเรามีใครอยู นี่ความรบัรูความสมัพนัธมันมี 

อาการวูบอาการเหงือ่ซึม  ถามนัตอเนือ่งมาจากนะมะพะทะมนัจะเกิดอาการเหงือ่ 
ซึม  มันก็เหมือนญาติพี่นอง  มันอยูรอบนอก  ทนีี้เราไปรูอาการรอบนอกเพราะมันชัดเจน 
ไง แตเราไมกลับมารูอาการนะมะพะทะชัดๆ ไง ถากลับมารูอาการนะมะพะทะชัดๆ มัน 
ก็เหมอืนกบัเรากบัญาติเรา  ญาติพี่นองในบานเรา  เราก็วางเขาไว  นี่ญาติพี่นองก็คอื 
สายเลือดของเรา  คือตระกลูของเราเราก็รับรู  แตในปจจุบนันีเ้ราจะภาวนา  เราจะตองการ 
ความสงบสงัด เห็นไหม เราจะรักษาตัวเราเอง 

นี่ก็เหมือนกัน นะมะพะทะกน็ะมะพะทะชัดๆ นี่เราไมออกมารบัรู มันคอยๆ จาง 
ไป จะบอกมันไมมเีลย ไมใช ! บอกนะมะพะทะแลวจะไมเกิดเลย.. เกิด ! แตพอมันเกิดนี่
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เราเปรยีบเทียบ เพราะจิตใจมนัอยูกับพุทโธ อยูกบันะมะพะทะ พอมันสงบเขามาเราก็รูวา 
สงบ ถาไมสงบเพราะมันออกไปรบัรูอาการอยางนั้น 

นี้อาการเหงื่อซมึ  อาการวบูวาบนะ  แตถามันเปนโดยทั่วไปมนัก็คิด  นี่มนัคิด 
ออกไปขางนอก  เวลานะมะพะทะมนัก็แวบ็ไปทางนูน แว็บไปทางนี้  แวบ็ไปทางนี้ นี่จิต 
มันเปนอยางนัน้  พอจิตมันเปนอยางนั้นเราก็ทําใหชัดๆ  แลวเราก็แกไขของเราไปบอยๆ 
ครั้งเขามันจะแกอาการนี้ได 

เขาพูดอยางนี้นะเขาบอกวา  “แตถานอนภาวนาจะไมเปน  จะหลบัไปกับภาวนา 
เลย” 

ถาเราบอกเออ.. อยางนี้ถกูนะทีนี้กเ็ลยนอนกนัเปนหมูเลย พอเปนหมูวาภาวนาถกู 
ไอนีม่ันเปนภาวนาครึ่งหนึ่ง  เห็นไหม  แตถาเราพยายามแกไขการนัง่  การยนื  การเดนิ 
แลวใหลงสูการภาวนาได  มนักจ็ะเปนประโยชนของเรานะ  ถามันเปนประโยชนของเรา 
อันนีจ้ะเปนประโยชนของเรา 

ฉะนั้นคอยๆ แกไป กําหนดใหชัดๆ คําวาชัดๆ นี่การแกจิตแกยาก เห็นไหม หลวง 
ปูมั่นบอกไวเลยนะ “แกจิตแกยากนะ ผูเฒาจะแกวะใหภาวนามา” นี่ก็เหมอืนกัน เวลาพูด 
มันชัดเจนอยางนี้แหละ แตเวลาเราฟง “การแกจิตแกยากนะ” นี่พูดถงึคนแกแลว แตเวลา 
คนที่โดนแก  โดนแกคือเวลาจะแกจิตเรานีเ่ราจะมีความมัน่คงขนาดไหน  อาการมนัแบบ 
วาอาการของจิตมนัละเอียด  พอเราคิดอะไรมันกค็ิดมา  อันนูนก็ถูก  อันนี้กถ็ูก  แลวถาไป 
ตรึกอยูคนเดยีว ไปนั่งคิดคนเดยีวนะคิดไมออกหรอก ไหนเปนญาติ ไหนเปนเรา 

เปนญาติคือวาอาการที่หยาบกวา  เราเปรียบเทียบใหเห็นเปนรปูธรรมไงวาเราอยู 
ในบานเรามีญาติพี่นอง นีถ่าเรากลบัมาที่เรา เพราะการภาวนาเปนเรือ่งสวนตัวของเรา ไอ 
นี่ก็เหมือนกันนะมะพะทะเปนเรื่องสวนตวัของเรา  แตเวลาอาการทีม่ันเหงื่อซมึ  เหงื่อซมึ 
นี่ดูสิทางการแพทย  ความรูสึกสมองมนัตองสั่ง  พอสมองมันสัง่  รางกายมปีฏิกิรยิาเหงื่อ 
มันถงึออกจากรางกาย  กวาจะสมองสั่ง  กวาจะเหงื่อออกจากมือ  กวาจะมเีหงือ่  กวาเวลา 
ปวดหวางคิว้  ปวดหวางคิ้วสมองมนัตองสัง่วาระหวางคิ้วนะ  ระหวางคิ้วนี่สมองซีกซาย 
ซีกขวามนัจะสัง่อยางไร นี่ญาติพี่นองมนัไกลไง



เมื่อรู ๑๐ 

อาการของกาย ประสากายเวลาแสดงออก จิตมนัจบรอบของมันไปแลว จิตมนัสั่ง 
แลว  จิตมนัคิดรอบของมนัแลวมันก็สั่ง  พอสัง่ขึ้นมา  นี่ศูนยประสาทมันก็สัง่ออกมา  มนั 
ถึงบอกวามนัอยูขางนอก  มนัเลยเปนญาติพี่นองไมใชตัวเราไง  ฉะนัน้ถาเรานะมะพะทะ 
ชัดๆ คือตัวเรานี่แกไขอยางนี้ แลวมันคอยๆ จางไปๆ 

จะบอกวาคําวาถามีเรามันก็มีญาติพี่นองใชไหม  ถามีจิตมนัก็คอืมกีระบวนการ 
ของมัน  กระบวนการของมันที่มนัเสวยอารมณ  เพราะพลังงานตัวจิตมนัไมใชขนัธ  ๕ 
ไมใชความคิด  ถาเกิดความคิดขึน้มานีจ่ิตมนัเสวยอารมณแลว  พอเสวยอารมณแลวมันก็ 
เกิดความรูสึกตอเนือ่งออกมา  ฉะนั้นเวลาอาการที่มนัเกิดขึน้  เวลาอาการที่วามนัเหงื่อซมึ 
มันปวดหวางคิว้ มันมีอาการวูบวาบ มันเปนผลตอบสนองที่มนัจบแลว 

นี่จิตมนัไวขนาดนัน้ ไวมาก ! แตถาเรามีสติทัน ทันตัวจิตเลยแลวกําหนดเลย แลว 
ถามันพุทโธได  ถามันอยูในตวัมนัได  มันจะไมออกมารับรูอาการเหงือ่ไหลไคลยอย 
อาการเหงือ่ซึมนี้  มันจะไมออกมารับรู  แตมันรูอยู  มันมีความรับรูอยู  มันเคยตัวอยูแลว 
มันก็คอยจางไปๆ ถาเรามีสติดงึไวได สิ่งที่อาการเหงื่อซึม อาการหวางคิ้วตางๆ มันจะเริ่ม 
ออนลงๆ จนหายไป 

จนหายไป  !  มันจะไมหายทีเดียว  มันไมใชรกัษาบาดแผลทางรางกาย  ถารักษา 
บาดแผลทางรางกาย  เราใสยาปบมนัจะหายของมันไป  แตจิตนี่รอยแผลเปนของจิต  รอย 
แผลเปนของความตกผลึก รอยความตกผลึกเรือ่งอาการตางๆ มันตกผลกึในใจแลวใจมนั 
ซับไว มนัเปนอุปาทานยึดตายเลย แตถาเราแกไขของเราไปมันจะแกไขออกมาไปเรื่อยๆ 

นี่พูดถึงการภาวนานะ..  พูดถึงการภาวนา  พูดถึงใหแก  “หนูมีปญหาการนัง่สมาธิ 
คะ” นี่นั่งสมาธิทําอยางนี้ แลวมันจะคอยดีขึน้ 

ขอ ๓๒๗. อันนี้สิ 

ถาม  :  ๓๒๗. เรื่อง “ขอคําแนะนําในการภาวนาเพื่อตอสูกบักามราคะ” 

โยมมีขอสงสัยและตองการคําแนะนะจากทานอาจารยเกีย่วกบัเรือ่งอุบายในการ 
ภาวนาเพื่อตอสูกับกามราคะดังนี้



เมื่อรู ๑๑ 

๑.  โยมไดพิจารณาอาการ  ๓๒  ไลตั้งแตผม  ขน  เลบ็  ฟน  หนัง  แยกพิจารณาให 
เห็นถงึความไมงาม  เปนปฏกิูล  เปนธาตุ ๔ และเปนไตรลกัษณ ถึงแมจิตจะพิจารณาเหน็ 
วากายเปนอสุภะ  เปนปฏิกลู ทําใหเริ่มมีสติเทาทนั  ไมตกเปนเครื่องมอืของกามกิเลส ไม 
คิดอยากมคีรอบครวัเพือ่หลงติดในกามอีกตอไป แตโยมสงัเกตจิตใจตนเองพบวา สัญญา 
ความรูสึกติดในรสของกามเปนตนตอของกามราคะในจิตใจ  เปนตัวผลักดนัรนุแรง 
เหนียวแนน  คอยโผลออกมากวนจิตเปนระยะ  จึงขอความกรุณาจากทานอาจารยให 
แนะนําการตอสูกับกามราคะ และความพจิารณาสัญญาตัวนี้ดวย 

หลวงพอ  :  ถาพิจารณาไป พิจารณาผม ขน  เลบ็  ฟน หนังนี่มนัถกูตอง  ฉะนั้นเวลา 
พิจารณาไปจิตมนัจะเริม่ดีขึ้น ถาจิตมันเริม่ดีขึ้นมันเริ่มจะไมไปสุงสิงกับเรื่องกามราคะ 

คําวากามราคะเราคิดวานี่เปนโอฆะ  มันเปนเรื่องของโลก  เหน็ไหม  เรือ่งสามัญ 
สํานึกของมนุษย  สัตวสังคมเปนอยางนัน้  ฉะนัน้เวลาเราคิดถงึวาเราจะออกถอืเนกขมัม 
บารมีเปนพรหมจรรย  คําวาพรหมจรรยนีม้ันหนึ่งเดยีว  ฉะนัน้ถาเราพิจารณาผม ขน  เล็บ 
ฟน หนังไป นี่คอืการฝกฝนของเรา ถาการฝกฝนของเรา เราไดพิจารณาเราจะเหน็ของมนั 
ไป 

นี่เห็นเปนธาตุ ๔  เห็นเปนปฏกิูล  เห็นตางๆ ถาจิตเราดีมันก็ดีนะ แตถาจิตเราเปน 
ลบละ  ถาวนัไหนจิตเปนลบนะมันมองเปนมมุกลับหมด  เพราะอะไร  เพราะสิ่งนี้มนัเปน 
สมถะ แมแตผม ขน เล็บ ฟน หนังนี่เปนคําบริกรรม ทุกอยางเปนสมถะนี่สมถะเพื่อใหจิต 
สงบ พอจิตสงบแลวเราตองมีปญญาใครครวญไปอกีชั้นหนึ่ง 

ฉะนั้นเวลาจิตเราสงบแลวเราคิดวาสิ่งนีค้ือการชําระกิเลส  มนัยงัไมเปนการชําระ 
กิเลส  สิ่งนี้เปนบาทฐาน  เปนบาทฐานของผูที่หัดภาวนา  ผูที่หัดภาวนาเริม่ตนตองมีบาท 
ฐานของผูภาวนานัน้  ถาผูภาวนานั้นตองเริม่ตนทําจติสงบกอน  เห็นไหม  ครูบาอาจารย 
กรรมฐานเราจะบอกวาตองทําจิตใหสงบ  พยายามทําความสงบของใจใหไดกอน  ทํา 
ความสงบของใจใหไดกอน..  ถาใจสงบแลว  แลวออกไปพจิารณามันจะเปนหลกัเปน 
เกณฑไง ถาจิตสงบแลวออกไปพิจารณามนัจะเปนวปิสสนา



เมื่อรู ๑๒ 

วิปสสนาญาณ..  วิปสสนานี่เปนการชําระลางกเิลส  ฉะนั้นจิตใจทีย่ังไมไดชําระ 
ลางกิเลส เราพิจารณาขนาดไหนก็แลวแต พอจิตใจมันเริ่มสงบตัวลงเริ่มดขีึ้น นีม่ันทําให 
เกิด เห็นไหม 

ถาม  :  เห็นตัวผลักดันทีรุ่นแรงเหนีย่วรั้งคอยโผลออกมากวนจิตเปนระยะ 

หลวงพอ  :  อันนี้ไมตองสงสยั อันนี้คือตวักิเลสเพราะการพิจารณาเริ่มตนของเราโดย 
โลกเรายังไมไดชําระกเิลส  มันเปนการสมถะ  มันเปนการทําความสงบของใจ  ใจของเรา 
นี่เปนความฟุงซาน  ใจของเราเปนสามัญสํานึก  ใจของเราเปนมนุษย  ถาเปนมนุษยนีม่ัน 
คิดโดยโลก คิดโดยวิชาชีพ คิดโดยสัญชาตญาณ คิดโดยความรูสึก  เห็นไหม  เปนสัญญา 
เปนขอมลู  แตมันไมไดคิดโดยจิต  ไมไดคิดโดยจติเพราะอะไร  เพราะจิตเปนพลังงาน 
เฉยๆ มันสัง่มา เพราะจิตมนัมอีวิชชาครอบงํามันอยูแลว 

อวิชชาคือกิเลส  เห็นไหม นีพ่ญามารมนัครอบงําของมันอยู เวลาออกมานี่ออกมา 
โดยสามัญสํานึก  แตถาเราพยายามพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนงัตางๆ  พิจารณาอยางนี้ 
มันจะเขาไปสูความสงบ.. สงบคืออะไร สงบคือมันวางความคิดไง พอมนัวางความคิดได 
เหมือนเครื่องยนต  ถาเราซอมเครือ่งยนตเราตองดับเครื่องยนตกอนเราถึงจะซอม 
เครื่องยนตได  เครือ่งยนตยงัติดอยูเราพยายามซอมเครือ่งยนตทัง้ที่ติดๆ  อยู  นี่เรามี 
อันตรายนะ

โดยสามัญสํานึกระหวางความคิดกบัจิตมนัเหมือนเครื่องยนต  คือมนัทํางาน 
ตอเนือ่งกนั  พอทํางานมันก็เปนเครื่องยนตทีม่นัหมนุของมนัอยู  เห็นไหม  ทําความสงบ 
ของใจคือดับเครือ่ง ถามันดับเครือ่งได พอเครือ่งมนัดับแลวเราจะซอมสิ่งใด  เราจะแกไข 
สิ่งใดนี่เรามีโอกาสแกไขได 

ถาเราทําความสงบของใจเขามา  เห็นไหม  พอใจสงบแลวเราพิจารณา  มนัก็จะไป 
เห็นตัวผลกัดันทีรุ่นแรง  ตัวผลักดนัที่เราจับได  ถาเราจับตัวนี้ไดเราจะเหน็สติปฏฐาน  ๔ 
กาย เวทนา จิต ธรรม.. นี่ตัวผลักดันมันคอือะไรละ มันผลักดนัผานอะไร มันผลักดนัผาน 
กาย ผลักดันผานเวทนา ผลักดันผานจิต ผลักดนัผานธรรมารมณ



เมื่อรู ๑๓ 

นี่สติปฏฐาน ๔  ! บอกวาถาใครยังไมมคีวามสงบ จติยังไมมีตัวจิต สติปฏฐาน ๔ 
นั้นเปนสติปฏฐาน ๔ ปลอมหมด แตถาใครมีตัวจิต ตัวจิตคือจิตมันสงบเขามา  เพราะจิต 
สงบมนัถึงเปนตัวมันทีเ่ปนเอกเทศ เห็นไหม เปนเอกเทศแลวมันออกพิจารณาของมนั ถา 
ออกพจิารณาของมันมันจะไปแกไขกามราคะโดยขอเท็จจรงิไง 

ถาม  :  ขอคําแนะนําในการตอสูกบักามราคะ 

หลวงพอ  :  การตอสูกับกามราคะของเรา เราใชปญญานี่เรายับยั้งไวเฉยๆ การยับยั้งไว 
เพราะการตอสูกับกามราคะมนัตองเปนอนาคามิมรรค  ถาอนาคามิมรรค  ถามัน 
ตอบสนองเพราะอนาคามิผล กามราคะ ปฏิฆะมนัจะฆากันที่นั่น 

ฉะนั้นเราไมตองไปหวังไกลเกินไป  ไมตองไปหวงัวามันจะเปนอยางนัน้  เราตอง 
ทําจิตใจเราใหสงบใหได  ทําจิตใจแลวมีสตปิญญาเขามาใหได  มันจะเห็นตวัผลักดัน  มัน 
จะเขาใจตวัผลักดัน ถาเขาใจตวัผลักดัน เห็นไหม ใหมันสงบเขามา แลวมีสติแลวออกไป 
จับตองได  เหมือนเสอืนี่  เราไปดเูสือในสวนสัตวสิ  โอโฮ..  เราไปดูสวนสัตวนี่แหม  อูฮู.. 
นี่เสือนะ โอโฮ.. เสือเปนอยางนั้น โอโฮ.. วิจารณกนัใหญเลย  เราไปดูเสอืในปาสิ  เขาไป 
ปาไปดูเสือสิ  เผลอมนัตะปบกินเลย  แตไปดเูสือในกรงนะ  โอโฮ..  เสือมนัสวยอยางนั้น 
เสือมนัสวยอยางนี้ พอไปดูเสือในปานะ เผลอเสร็จหมด 

อันนีก้็เหมือนกัน  กามราคะของเราในตํารานี่มนัเสอืในกรง  กามราคะในกรงไง 
จับมาพิจารณาใหญเลยนะ  โอโฮ..  กามราคะ  กามราคะ  พอไปเจอของจริง  เพราะไปเจอ 
เสือในปามันตะปบกนิเกลี้ยงเลย ไมเหลือเลย 

ฉะนั้นการปฏิบัตินีม่ันเปนขั้นตอนของมัน  เราทําความสงบของใจนีเ่ราทํา  มัน 
เปนโทสะจริต  โมหะจริต  ราคะจริต  เหน็ไหม  จริตของคนมนัไมเหมอืนกัน  ฉะนัน้คนที่ 
ราคะจริต นี่วิตกจริต สิ่งตางๆ จริตมนัเกิดขึ้นมา แลวแตคนจะมุมมองนะ ถามมุมองนี่เรา 
ไปแกไขตรงนัน้ ถาเราแกไขไดมันจะเปนไปได 

ที่เราพูดอยางนีเ้พราะวา ถาเราบอกวากามราคะแกไขอยางนี้ๆ  ปบ มีคนจะเช่ือถอื 
วาตองทําแบบนี้ไง  เราจะบอกวากามราคะมนัจะไปสิ้นสุดเอาการปฏิบัติขางหนานูนอีก 
ไกลเลย  เพราะการปฏิบัติเริ่มตน  การพิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรม  ถาสิ้นสุด
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กระบวนการของมันก็คือโสดาบัน  แลวพิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรมขั้นตอไป มนักจ็ะ 
เปนสกทิาคา  แลวมนัพิจารณากามราคะ  นี่พจิารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรมตอไปมันถึงจะ 
เปนอนาคา  แลวถงึอนาคา  ถาพิจารณาถึงตวัจิต  เพราะคําวาอนาคามันชําระมันจะปลอย 
วางขันธ ๕ ทัง้หมดเลย มนัเหลอืแตตัวพลงังานตวัจติเลย จิตผองใส นี่พระอรหนัตจะไป 
แกกันที่ภพ ที่ตวัจิตนัน้ 

ฉะนั้นบอกวาถาเปนการตอสูกามราคะ  แลวอธิบายอยางนี้ปบมนัก็เปนเสือใน 
กรงเกินไป  มนัเปนวิชาการไง  มันเปนเรื่องปรยิัติ  มนัไมใชเรื่องปฏิบัติ  ถาเรื่องปฏิบัติยงั 
ตองตอสูกนัอกีไกลเลย  ฉะนั้นสิ่งที่วาเราตั้งสตอิยางนี้ใชไดแลวละ  ตั้งสติแลวไลไป  แต 
เรามีสติแลวไลบอยครัง้เขา บอยครัง้เขานะ 

ถาม  :  ๒. เกี่ยวเนื่องกับกามราคะ โยมไดสงัเกตตัวเองกอนและหลังฝกภาวนา พบวา 
หลังจากไดเริม่ปฏิบัติภาวนา  ชวงแรกการภาวนาจติใจไดรับความสงบเปนอยางดี  ไมมี 
นิวรณธรรมตางๆ มารบกวน (ใชชีวิตตามปกติ ใชเวลานอนหลับพกัผอน ๗-๘ ช่ัวโมง ดู 
หนัง ฟงเพลง คลุกคลกีับหมูคณะบาง แตไดเริม่พยายามถือศีล ๕ อยางเครงครัด) 

แตมาในชวงหลงัๆ  พบวากิจวัตรเดมิๆ  ทีเ่คยทํามาบางอยางกลับเปนตวักอกวน 
เสริมกามราคะใหจิตใจเปนอยางมาก  ไมวาจะรบัประทานอาหารจําพวกเนื้อสัตวของมนั 
การทานมือ้เยน็ในปรมิาณมาก หรือทานอาหารมือ้ดกึ ระยะเวลานอนหลับ ๗-๘ ช่ัวโมงก็ 
เหมือนมากเกนิไปตอจิตใจ  ทั้งทีร่างกายตองการพกั  แตจิตกลับถูกรบกวนจากการปรงุ 
แตงในกามราคะ  หรือแมแตการเสพความบันเทิงอยางที่เคยก็กลบัทําใหจิตฟุงซาน  โยม 
พยายามลดผอนสิ่งตางๆ ขางตนกไ็ดรับผลดี  ชวยลดกําลังอํานาจของราคะไปไดมาก แต 
บางครั้งกท็ําไดยากเนื่องจากชีวิตฆราวาสที่บางครั้งตองทํางานจนดึก รางกายตองการการ 
พักผอน  ตองการอาหารเพิม่ในยามกลางคืน  ซึ่งพอไดกระทําก็ดีกับการระงบัความทุกข 
แตกายกับใจกลับตองถูกรบกวนจากกามราคะอีก  จงึกราบเรียบขอคําแนะนําจากอาจารย 
เรื่องนีว้าโยมควรปฏิบัติอยางไรเพื่อลดปจจัยทีเ่สริมอํานาจของกิเลส 

หลวงพอ  :  อันนีม้ันเปนประสบการณชีวิตของผูถาม แตความจริงเรื่องนี้พระพุทธเจา 
นี่นะ ผูที่บรรลุธรรมเขาใจเรือ่งนี้หมดแลว ถึงไดวางธรรมและวนิัยใหพวกเรากาวเดนิ
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ทาน ศีล ภาวนา..  ศีล  เห็นไหม ศีล ๘ ของผูที่ประพฤติปฏิบัตเิขาไมกนิตอนเยน็ 
ไง ศีล ๘ ไมดูการละเลนฟอนรํา ไมดูหนัง ฟงเพลงไง ทีนีโ้ดยปกติบอกวาปฏิบัตปิกติไม 
ตองเปนอะไร ถาถอืศีล ๕ เราใชชีวิตแบบฆราวาส เราไมผิดไงแตพระผิด โยมไมผิด ศีล 
มันตางกนั 

ศีลของมนุษย ศีลของปถุุชนเราศีล ๕ นี่ไมผิด แตถาเปนศีล ๘ เริม่ผิดแลว ศีล ๘ 
นี่หามนอนในที่สูง  ไมใหนอนฟูกสงู  ไมใหฟงเพลง  ไมใหอะไรนี่เพราะอะไร  เพราะมัน 
ไปกวนตรงนี้ไง  เหน็ไหม  เวลาดูหนัง  ฟงเพลงมันกระทบไง  ถามันไมกระทบนะ  ถามัน 
ไมมโีทษพระพุทธเจาไมบัญญัติไวหรอก  สิง่ที่โยมพูดมานี้พระพุทธเจาบัญญัติไว 
หมดแลว แลวเวลาเราปฏิบัติแลวกรรมฐานเรา เห็นไหม ดูสิการอดนอนผอนอาหารก็เพื่อ 
อะไรละ 

นี้เขาบอกวาการนอนนีน่ะ  การนอนนี่คอืการเพิ่มกามราคะ  การนอนนี่  !  นอน 
อิ่มๆ  นี่แหละ  แตคนหิวนอน  คนงวงนอนสิ่งนี้จะเกิดนอยลง  ฉะนั้นการนอน  การกนิ 
ตางๆ ดูสิธรรมะของพระพทุธเจานะ “ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอฉันอาหารเพื่อการดํารงชีวิต 
ฉันอาหารเพือ่ความเห็นภัยในวฏัสงสาร”  ฉันมือ้เดยีว  แลวยังผอนอาหารอกีนะ  แตทาง 
โลกเขานะ เขากนิวันละ ๓ มื้อ เหน็ไหม เขากนิเพือ่กาม เพื่อเกียรติ เพื่อดํารงชีวิต 

นี้พระพทุธเจาบอกไวหมดแลวเวลาแสดงธรรม แตถาเปนภิกษุ นี่ภิกษุกนิมือ้เดยีว 
แลวมือ้เดียวยังผอนนะ  บางคนกินครึ่งทอง  บางคนกินไมกี่คํา  บางคนไมกนิเลย..  พอไม 
กินเลย นี่ไงธาตุขันธ ถาธาตุขันธมีกําลังมันมีกําลังหมดแหละ 

นี่คําถามนี้มนัเปนคําถามของผูทีป่ฏิบัติ  แตถาคําถามอยางนี้ถาเปนพระนะมัน 
เปนพืน้ฐานเลยละ  มันเปนพื้นฐานทีพ่ระเขารูกันอยูแลววาสิ่งนี้เกิด..  พอพูดอยางนี้แลว 
พูดถึงหลวงตาทนัทีเลยนะ  หลวงตาทานเลาใหฟง  ตอนทานเปนพระหนุมๆ  ทานบอกวา 
ทานไปบิณฑบาตมาจะไดนมขนหวานมาดวย  บิณฑบาตนะทานบอกถาวนัไหนฉนันม 
ขนหวาน  ฉันอะไรนี่ทานบอกวามันมีอาการความรูสึกเลย  ตั้งแตนัน้มานะเรือ่งนมนี่ทาน 
ไมแตะเลย 

เราอยูบานตาด นั่งฉันกับทานนี่แหละ นมยูเอชทีมนัออกทีหลังใชไหม ถาใครฉัน 
นมยเูอชทีขึน้มาดื่ม  ดูดตอหนาทานนะทานช้ีหนาเลย  “ไมใชลูกศิษยเรา  !  ไมใชลูกศิษย
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เรา  !”  เราเปนพระหนุมๆ  เราฉันเราไมรูตัวนะ  แตหลวงตาทานเคยผานประสบการณมา 
กอน  นมยูเอชทีสมยัเมือ่กอน  ไอนมกลองนีล่ะเราไดมานะ  เราบิณฑบาตมาเราก็ตัง้ไว 
เวลาจะฉนันีย่กขึน้มาดูดตอหนาทาน  เพราะมันนั่งเปนวงกลมไง  ทานช้ีเลย  “ไมใชลูก 
ศิษยเรา !” 

คําวาช้ีอยางนี้นะแสดงวาทานสงสารพวกเรานะ  แสดงวาพวกเราประมาทไง 
ประมาทเลินเลอจนมนัไมรูสึกตัวนะ  แลวถาทานอธิบายวามันผิดอยางนัน้ๆ  ตอนฉนัขาว 
อยูมนัไมทันใชไหมเพราะเดี๋ยวมนัฉันหมดกลอง  เดี๋ยวกลับไปแลวมนัจะไปนอนคิด 
นอนปรุงเรือ่งของมันใชไหมทานเอากอนเลย “ไมใชลูกศิษยเรา !” 

มันประมาทฉนันมฉันเนยพวกนี้นะ  มันจะไปเปนตัวกระตุน  แลวพระหนุมๆ 
ดวย  ฉะนั้นถาใครดูดนมตอหนานี่ทานวา  “ไมใชลูกศิษยเรา  !”  ทีนี้พระอยากฉันทํา 
อยางไร ตองถอืนมกลองไว คอยมองวาทานหนัหนาไปทางไหนคอยดูด 

นี่เทคนิคการอยูบานตาด  อยากกนินมแตฉันตอหนาก็ไมไดเดีย๋วโดนช้ีหนาบอก 
วาไมใชลูกศิษย  ฉะนั้นเรากถ็ือนมไว  พอเผลอปุบดูดทีหนึ่งแลวก็วาง  เหมือนคนติดคกุ 
นะ  คนติดคกุมนัก็อยากจะผอนคลาย  อยูกบัทานทานคอยควบคมุเรา  ไอเราก็อยากกินไง 
แหม..  ความอยาก  เวลาบิณฑบาตมา  เราบิณฑบาตมาไดแลว  มนัสะอาดบริสุทธิ์ถูกตอง 
ตามธรรมวนิัยหมดเลย  แลวถาเราทําตามนั้น  คิดดูสิเราเสรมิอาหารเขาไป  แลวเราก็ 
พยายามพุทโธ พุทโธใหมนัเบาขึ้นมา แลวมันกม็ีแรงตานอยูขางใน 

ฉะนั้นเวลาถาใครฉันนะทานช้ีเลยนะ  “ไมใชลูกศิษยเรา” แลวบางทีพวกขาวโพด 
ขาวโพดเปนฝก  เวลาแกะมนัชานะก็ยกขึ้นมาจะแทะเลย  ทานช้ีเลยนะ  “นั่นกระรอก  ! 
ไมใชพระนั่นนะกระรอก” รีบวางเลย.. นี่ตอนอยูกบัทาน  เวลาฉันขาวนี่อยาเผลอนะ ฉัน 
ขาวโดนทกุที ใครเผลอแลวผลัวะ ! เขาหนาเลย สลบตรงนัน้เลย 

นี่การฝกของครบูาอาจารยทานฝกมา  ฉะนั้นพอโยมถามขึ้นมาเรือ่งการอยูการกิน 
เราอยูกบัครูบาอาจารยมา  อยางที่โยมถามมานี่นะมันนอยเกินไป  ทานเลนหมดแหละ 
เวลาวนัไหนถาอาหารดีมาทานจะบอกเลยวาสมยัอยูกับหลวงปูมั่นนี่พระ  ๖-๗  องคไป 
บิณฑบาตมาไดน้ําพริกมา อยางมากก็ชอนเดียวมนัไมพอแบงกัน เอาน้ํามาเติมแลวก็คนๆ 
ใหมันพอกนั แลวตักใหคนละชอนๆ พอฉนัใหมนั.. ประสาทานวาใหฉันพอเปนขี้
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นี่เขาอยูกันมาอยางนี้ แลวการอยูการกนิ นี่โยมพูดเอง คนถามถามวาเวลาเขาผอน 
อาหารลง  เขากินอาหาร  เขานอนนี่เขารูเลยวามนัเปนการเสริมกามราคะ  เขารูเลย  เหน็ 
ไหม  อยางนี้มนัเปนประสบการณของเจาตัวทีเ่จาตวัรู  แตพวกเรานีม่ีครมูีอาจารย  มีผู 
ควบคมุ ครูบาอาจารยทานคอยปองกันให 

หลวงตาทานบอกเลยวาพระพุทธเจานี่ธรรมวนิัย  เห็นไหม  เหมือนเราเอามอืไป 
จับสิ่งใดที่ผิด ทานคอยตมีือเราไว อยา ! อยา ! แตพวกเราคิดผิดนะบอกพระพุทธเจานีอู่ฮู 
..  บัญญัติไวแลวยุงหมดเลย  ทําอะไรก็ไมได  โอย..  ลําบาก  แตความจริงถาคนปฏบิัตินะ 
เหมือนคอยดึงมือไวเลยนะ  อนันี้ทําไมไดนะ  !  อันนี้ทําไมไดนะ  !  มันคอยเตือนพวกเรา 
แตพวกเราไมรูตัวไง 

นี่เวลามีครบูาอาจารยคอยบอก คอยแนะ คอยชี้มันจะเปนประโยชนกับเรา ฉะนัน้ 
เวลาปฏบิัติวาเวลาไปกนิไปนอนมากแลวมนัไปกระตุน  มันเปนอยูโดยธรรมชาติอยูแลว 
เพียงแตวาผูที่ปฏบิัติ  ผูที่ถามคําถามนีป้ฏิบัติใหม  ไมเคยรูไมเคยเห็นกค็ิดเอาเอง  แตถาอยู 
ในสังคมของปฏิบัติ  เรือ่งอยางนี้เขารูกนัอยูแลว หลวงตาทานบอกประสบการณของทาน 
เอง  เพราะตั้งแตเปนพระหนุมพระนอยมาทานประสบการณมาอยางไร  แลวทานไปอยู 
กับหลวงปูมั่นดวย หลวงปูมัน่คอยสอนอยางไร 

ฉะนั้นเวลาทานเปนผูนํานะ  อยูกับทานทานจะคอยชีแ้นะ  คอยบอกคอยตางๆ  แต 
การชี้แนะการบอกไมใชบอกแบบพอแมกบัลูก  พอแมบอกกับลกูนี่โอไปก็โอมา  แตเวลา 
การบอกของทานนี่ไมหนาสามตเีขาใบหนาเลย ผลัวะ ! ผลัวะ ! ไมหนาสามฟาดเขากลาง 
ศีรษะเลย มนัหยุดทกุทีไง พอโดนก็กกึ ! กึก ! เลย มนัถึงซึง้ 

ทานถึงบอกวาเวลาครูบาอาจารยนี่ทั้งเคารพทัง้กลวั..  ทั้งเคารพ  ทั้งกลวั  กลัววา 
โดนดา  ทั้งเคารพดวยแลวกก็ลัวดวย  แตลูกกับแมนีลู่กไมกลวัแมนะ  ลูกจะออนจะเอาให 
ได ไมไดก็จะเอาน้ําตาบีบ เอาน้ําตาขึ้นมานี่แมตองควักใหหมดแหละ นี่การสอนแบบพอ 
แม  แตการสอนแบบพอแมครจูารยนี่ไมหนาสามฟาดเขากลางศีรษะ  แตเปนคําพูดนะ 
ไมใชไมจริงๆ  ถาไมหนาสามเดีย๋ววาเกินไป  แตคําพูดนี่มนัทิม่เขาหัวใจเลย  แลวทานพูด 
เลยนะ “ไมใชลูกศิษยเรา ถาลูกศิษยเราทําไมไมทําตามเรา”



เมื่อรู ๑๘ 

ก็เทศนใหฟงทุกวันอยูแลววาของอยางนีม้ันเขาไปเสริมกเิลส  มันเขาไปเสริมกาม 
มันเขาไปเสรมิทกุๆ  อยางเลย  แลวตัวเองก็ตองการความสงบรมเย็น  แลวก็ฉนัสิ่งตางๆ 
เขาไป ไปรกุเรามัน แลวตัวเองกเ็ปนทุกขเอง ตัวเองเวลาเกิดอารมณขึ้นมาตัวเองกม็ีความ 
ทุกขในหวัใจ แลวตวัเองก็แกไขสิ่งใดไมได แลวครบูาอาจารยก็ตองมาโอๆ อยูนะ 

ฉะนั้นเหตนุี้  !  เหตุการณอยูการกินนี้มนัจะเขาไปเสริมกเิลส ฉะนัน้ครบูาอาจารย 
ทานถึงยบัยั้งการอยูการกินนี้  แลวไปอธิบายอยูอกีครึ่งช่ัวโมงกไ็มเขาใจ  ไมหนาสามฟาด 
ไปกลางศีรษะเลยผลวัะ  !  จบ..  นี่การสอนแบบครบูาอาจารยเรา  เห็นไหม  ครบูาอาจารย 
เราสอนมาไดประโยชนมากนะ ฉะนั้นการอยูกบัครบูาอาจารยมนัจะไดประโยชนอยางนี้ 

ฉะนั้นคําถามนี้ถามคีรูมอีาจารยกค็อยชี้แนะกันไป  ฉะนั้นวา  “ขอคําแนะนําใน 
การภาวนาเพือ่การตอสูกับกามราคะ” 

การตอสู  เห็นไหม  การตอสูกับกามราคะกม็ีความเขาใจคลาดเคลือ่นกันไป 
ฉะนั้นการตอสูเริ่มตนมนัเปนการตอสูเพื่อกําราบใหจิตมันอยูในอํานาจของเราเทานัน้ 
คือใหจิตเขาสูความสงบ  ทีนี้พอเขาสูความสงบอาการตางๆ  ก็เกิดขึ้นมาชัดเจน  เราก็จะรู 
จะเห็นของเรา  แลวเราก็จะแกไขของเรา  นี่เรามคีรูบาอาจารยคอยแนะนําดวย  แลว 
ประสบการณของเราเรารูอะไรถูกอะไรผิด  เหมือนขับรถเลย  ขับรถนีเ่ขาขับรถบนถนน 
เอ็งจะขับรถบนทุงนานี่เอ็งก็ผิด เอ็งก็ตองถอยรถขึน้มาบนถนนสิ 

นี่ก็เหมือนกัน  พอภาวนาไปเวลามนัสงบมนัก็เหมอืนบนถนนใชไหม  เวลามนั 
เสื่อม  เวลามันเกิดกามราคะมนัก็เหมือนขับรถลงทะเล  แลวเอง็ขับรถลงทะเลถูกหรือผิด 
ละ ก็ผิด.. ผิดเอ็งก็ถอยมาสิ 

นี่ก็เหมือนกัน  เวลาเอง็ทําผิดเอ็งรูวาผิด  ผิดเอ็งก็ถอยมาสิ  แตเวลาเราอยูกบัครูบา 
อาจารยเรารูวาผิดดวย  แลวครูบาอาจารยทานประสบการณมาแลวทานก็คอยบอกเราดวย 
ฉะนั้นการอยูกบัครูบาอาจารย  การปฏิบัติมนัถงึจะราบรื่น  ราบรื่นนะ  ขนาดราบรื่นอยาง 
นี้เราเองอยูกับครูบาอาจารยมนัยังสมบุกสมบัน่พอสมควรเลย 

นี่การประพฤติปฏบิัตินะ  การตอสูกับกามราคะแลวมนัจะแบบวามนัจะเปนขั้น 
เปนตอนเขาไป  แลวจะไปถึงกามราคะ  แลวจะรูเลยละวากามราคะนี่มนัรนุแรงแคไหน  !



เมื่อรู ๑๙ 

มันรนุแรงแคไหน  !  แลวจะกําราบมันอยางไร  ไมอยางนั้นครูบาอาจารยถึงไมอดนอน 
ผอนอาหารตอสูกนัสุดๆ 

การเกิดและการตายนี่เปนผลของวัฏฏะ  เปนผลของธรรมชาตินะ  แลวเราจะพน 
จากกิเลสไป  เราจะพนจากผลของธรรมชาติ  เห็นไหม  ผลของธรรมชาติ  ผลของความ 
เปนอยูของการเกิดและการตาย นี่สสารมนัไมมีคําวาสิ้นสุด แตเวลาจิตมันชําระกเิลสแลว 
มันสิน้สุดของมนัแลว มันไมเกิดอีกนี่มนัทําลายอยางไร มนัมหัศจรรยขนาดไหน แลวสิ่ง 
ที่มหัศจรรยขนาดไหน สิ่งทีเ่ขาไปสัมผัสมันยิง่มหัศจรรยกวานัน้อกี 

นั่นคอืจิตของเรานะ  เรามโีอกาสของเรา  เราแกไขของเรา  เพื่อประโยชนกับเรา 
เอวงั


