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ถาม : ข้อ ๒๙๗๐. เร่ือง “อาการหายใจไม่ออกขณะนัง่สมาธิ” 

เรียนผู้ดแูลระบบ ฉันเป็นแม่ชีจากประเทศอินโดนีเซีย ก่อนอ่ืนฉันต้องอภยัหากข้อความ
เขียนได้ไม่ดี เนื่องจากฉันใช้แอปพลิเคชนัในการแปลเพ่ือเรียบเรียง ข้าพเจ้าเข้าใจว่า นี่อาจ
ไม่ใช่วิธีที่เหมาะสมในการถามค าถามท่านอาจารย์ ดงันัน้ ฉันจงึเข้าใจอย่างถ่องแท้หากค าถาม
นีไ้ม่ได้รับค าตอบ เนื่องจากข้อความไม่เหมาะสมและไม่ชดัเจน ฉันขอโทษจริงๆ ส าหรับความ
ไม่เหมาะสมและความไม่สะดวกที่เกิดขึน้ ฉันได้แนบข้อความนีเ้ป็นเวอร์ชนัภาษาองักฤษมา
ด้วย หากจ าเป็นส าหรับการชีแ้จง ขอบพระคณุมากส าหรับความสนใจและความช่วยเหลือของ
คณุ 

ค าถามมีดงันี ้

กราบท่านอาจารย์ ฉันอยากจะขอค าแนะน าจากคณุ เกี่ยวกบัการฝึกสมาธิของฉัน 
ปัจจุบนัก าลงันัง่สมาธิโดยท่องพทุโธ หรือบางทีเม่ือจติใจค่อนข้างกระสบักระส่าย ก็จะต้องพทุ
โธ ธัมโม สงัโฆจนสงบลง แล้วจึงเปล่ียนกลบัมาท่องเฉพาะพทุโธเท่านัน้ 

เม่ือจิตใจเร่ิมวาง ว่างเปล่าจากความคิด บางครัง้ก็มคีวามรู้สึกเหมือนจิตต้องการเข้าไป
ในบางสิ่ง เช่น ซ่อนตวัเอง แต่ในขณะที่ฉันต้องการเข้าไป ฉันมกัจะรู้สึกเหมือนก าลงัชนก าแพง
จิตใจหรือสิ่งกีดขวาง และทนัใดนัน้ฉันก็หายใจไม่ออก ซึ่งท าให้ฉันลืมตาเพ่ือหายใจและสงบสติ
อารมณ์ หลงัจากนัน้ก็ต้องกลบัมานัง่สมาธิใหม่อีกครัง้ 

สิ่งที่เกิดขึน้นีเ้กิดขึน้หลายครัง้ ฉันพยายามเพิกเฉยต่อปรากฏการณ์นีแ้ละนัง่สมาธิ
ต่อไป แต่บางครัง้มนักเ็กิดขึน้อีก ฉันรู้สึกว่าการท าสมาธิของฉันไม่สามารถด าเนินการต่อไปจาก
จุดนัน้ได้ ข้าพเจ้าขอค าแนะน าจากท่านอาจารย์เกี่ยวกบัเร่ืองนีไ้ด้หรือไม่ ขอบพระคณุมาก 
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ตอบ : สิ่งที่ค าถามๆ เวลาค าถามมา เวลาผู้ที่ประพฤติปฏิบตัิ เวลาประพฤติปฏิบตัิ ส่ิงที่
เป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มา เวลาเราเข้าไปเผชิญกบัความจริงในหวัใจของตน นัน้เป็นเร่ือง
จริต เร่ืองนิสยั เร่ืองความสามารถของแต่ละบุคคล 

เวลาศึกษาธรรมะขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ศีล สมาธิ ปัญญา เวลาศึกษาๆ 
ศึกษาภาคปริยตัิ เราจะเข้าใจเร่ืองเหตแุละผล ธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าคือ
เหตแุละผล วิธีการปฏิบตัิเพ่ือจะเข้าไปสู่สจัจะความจริงในหวัใจของตน 

แต่เวลาจะประพฤติปฏิบตัิขึน้มาตามความเป็นจริง อปุสรรคแต่ละบุคคลมนัไม่
เหมือนกนั อปุสรรคแต่ละบุคคล เพราะกิเลสตณัหาความทะยานอยากของแต่ละบุคคลมนัไม่
เหมือนกนัและมนัไม่เท่ากนั 

ฉะนัน้ สิ่งที่ธรรมะขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้านัน้โดยหลกั แต่เวลาครูบา
อาจารย์ที่ท่านคุ้มครองดแูลผู้ที่ประพฤติปฏิบตั ิ ท่านจะพยายามอบรมสัง่สอนให้กระท าเหมือน
ที่แม่ชีท านี ้แม่ชีท านีถ้กูต้อง 

เร่ิมต้นเราก็ฝึกหดัปฏิบตัิของเราก่อน เรามีหลกัของเรา เรามีพระพทุธ พระธรรม 
พระสงฆ์เป็นที่พ่ึง ถ้ามีพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นที่พ่ึง มีศรทัธาความเชื่อใน
พระพทุธศาสนา ศรัทธาความเชื่อๆ ไง 

ความเชื่อ ศรัทธาความเชื่อแก้กิเลสไม่ได้ แต่เวลาจะแก้กิเลส เราจะเร่ิมต้นจากตรงนี ้
เร่ิมต้นจากหาวิธีการ หาหนทาง พยายามฝึกหดัท าความสงบของใจเข้ามา ถ้าท าความสงบของ
ใจเข้ามา มนัอยู่ที่เวรกรรมของสตัว์แล้ว 

สิ่งที่ผู้ที่จะเข้าไปเผชญิกบัอปุสรรคของแต่ละบุคคลๆ เห็นไหม ตัง้แต่การเกิด เกิดใน
ประเทศอนัสมควร ในปัจจุบนันีเ้วลาเกิดเป็นมนษุย์เกิดพบพระพทุธศาสนาไง ถ้า
พระพทุธศาสนา เราเกิดในเมืองไทย พระพทุธศาสนาเป็นศาสนาประจ าชาต ิ

เราเกิดในอินโดนีเซีย หรือเราเกิดจากที่ไหน แต่เรามาอยู่ที่อินโดนีเซีย นัน้เป็นสถานที่
พระพทุธศาสนาแต่อดีต 
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อดีต ศาสนาเจริญรุ่งเรืองมาก อินโดนีเซีย บุโรพทุโธนัน่น่ะ นัน่เป็นการยืนยนัว่าศาสนา
พทุธเคยเจริญรุ่งเรืองมากมาย แต่สดุท้ายแล้วด้วยกระแสสงัคมกระแสโลก สดุท้ายแล้วเขาก็
เปล่ียนเป็นนบัถือลทัธิศาสนาอ่ืน พอเปล่ียนลทัธิศาสนาอ่ืน เราเลยกลายเป็นชนกลุ่มน้อย 

ชนกลุ่มน้อย เห็นไหม โดยทัว่ไปในโลก ในบงัคลาเทศ เวลาชาวพทุธทีเ่หลือค้างอยู่ในบงั
คลาเทศ เร่ืองนีเ้ป็นเร่ืองของธรรมทตู ธรรมทตูที่เขาพยายามไปฟืน้ฟู ไปอบรมบ่มเพาะ ไป
ช่วยเหลือไง 

ชนกลุ่มน้อยที่หลงเหลืออยู่ในประเทศต่างๆ ที่นบัถอืพระพทุธศาสนา เขาห่างไกลไง 
ห่างไกลจากสงัคมพระพทุธศาสนา มีพระธรรมทตู เวลาไปที่อินโดนีเซีย ไปอบรมบ่มเพาะชาว
พทุธที่ตกค้างอยู่นัน่น่ะ 

เขาถามเหมือนเด็กๆ เลยนะ บอก พระพทุธเจ้าเกิดมาเดินได้ ๗ ก้าวจริงหรือ 
พระพทุธเจ้าเกิดมา พระพทุธเจ้าพดูได้เลยจริงหรือ 

เขายงัคิดแบบประสาเดก็ๆ ไง ความไร้เดียงสา 

ความเชื่อ มนัมีแต่ความเชื่อไง โดยมนัไม่มีหลกัไม่มีเกณฑ์ไง เวลามีหลกัมีเกณฑ์ขึน้มา 
กึ่งกลางพระพทุธศาสนา ศาสนาจะเจริญอีกหนหนึ่ง กึ่งกลางพระพทุธศาสนาจะเจริญอีกหน
หนึ่ง เวลาเจริญขึน้มาเจริญในหวัใจของหลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ท่านประพฤติปฏิบตัิไง 

หลวงตาพระมหาบวัท่านถามหลวงปู่ มัน่ว่า จริงๆ แล้วพระในพระพทุธศาสนาห่มผ้ากา
สาวพสัตร์มนัสีอย่างไร มนัเป็นอย่างไร 

หลวงปู่ มัน่ท่านได้รับค าถาม ท่านก็เก็บของท่านไว้ เวลาท่านมาตอบหลวงตาพระมหา
บวั เพราะท่านเข้าไปสู่หวัใจของท่าน เหน็ไหม 

เวลาบุพเพนิวาสานสุติญาณขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไม่มีต้นไม่มีปลาย 
มนัยืดยาวไปขนาดไหน เวลาหลวงปู่ มัน่ท่านเวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ ท่านก็ได้เกิดมาในสมยั
องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเหมือนกนั แล้วเวลาคนเวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ เวลามนั
ย้อนของสิ่งที่มนัมีอยู่ไง สิ่งที่ผ่านไป มนัผ่านไปด้วยกาลเวลา วนัเวลามนัผ่านล่วงไป สายน า้
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และเวลาผ่านไปแล้วไม่มีวนัหวนกลบั แต่ส่ิงที่มนัเกดิขึน้มาแล้วมนับีบของมนัโดยสจัจะความ
จริงอยู่อย่างนัน้ 

หลวงปู่ มัน่ท่านย้อนกลบัไปด ูแล้วเวลามาอธิบายให้หลวงตาพระมหาบวัฟังไง 

พระในสมยัพทุธกาลห่มผ้ากาสาวพสัตร์สีกรักอย่างแก่ สีกรักอย่างกลาง สีกรักอย่าง
อ่อน สีกรักๆ สีผ้าจากเปลือกไม้ มนัก็ผ้าแก่นขนนุ สมยัก่อนนัน้วิทยาศาสตร์ยงัไม่เจริญขนาดนี ้
เร่ืองสีไม่มี เราถากเปลือกไม้ย้อมผ้า เราท าด้วยธรรมชาติทัง้สิน้ 

นัน้พดูถึงสิ่งที่เวลาครูบาอาจารย์ของเราท่านตรวจสอบกนัโดยธรรมและวินยั โดยข้อ
วตัรประพฤติปฏิบตั ิ

แต่เวลาหลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ท่านปฏิบตัิของท่านในหวัใจของท่านน่ะ ตัง้แต่ปถุชุน 
กลัยาณชน บุคคลคู่ที ่ ๑ คู่ที่ ๒ คู่ที ่ ๓ คู่ที่ ๔ ถ้ามนัผ่านพ้นไปแล้ว ไอ้สิ่งที่ว่าองค์สมเด็จพระ
สมัมาสมัพทุธเจ้าเกิดมาแล้วเดินได้ ๗ ก้าวจริงหรือ เปล่งวาจาได้จริงหรือ 

มนัเป็นวาสนาไง ค าว่า “วาสนา” มนัเป็นเฉพาะบุคคลและเฉพาะคราว 

ในบรรดาสตัว์สองเท้า องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าประเสริฐที่สดุ นี่พดูถึงผลของ
วฏัฏะ ผลของการเวยีนว่ายตายเกิดโดยพระโพธิสตัว์นะ 

เวลาคนเกิดมามนัมหศัจรรย์น่ะ โอ้โฮ! ท าไมมนัเจริญรุ่งเรืองแต่ละบุคคล บางคนนะ 
เกิดมาพ่อแม่เอาไปทิง้ถงัขยะ ยิง่ปัจจุบนันีท้้องไม่พร้อม พ่อแม่เอาผ้าปิดปากตายเลย 

แตน่ี่เกิดมาแล้วมนัรุ่งเรืองไง 

นี่เวลาเขาถามไง เขาถามว่า องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเกิดมาเดินได้ ๗ ก้าวจริง
หรือ 

นี่พระเวลาเราประชุมคณะสงฆ์ เวลาเขาเอาประสบการณ์มาเล่าให้ฟัง นี่เราระลึกถงึไง 

เวลาเป็นชนกลุ่มน้อย แต่เดิมเป็นดินแดนของพระพทุธศาสนาเลย สดุท้ายแล้วเร่ืองของ
กระแสสงัคม เร่ืองของแว่นแคว้นต่างๆ มนัเลยกลายเป็นชนกลุ่มน้อย 
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ทีนีช้นกลุ่มน้อย เวลาจะฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิขึน้มา ในปัจจุบนันีก้ารสื่อสารมนัเจริญ
ขึน้ มนัรู้มนัเห็น มนัศึกษา มนัค้นคว้าได้ 

อย่างเช่นค าถามนีเ้วลาถามมา ถามมา ในเม่ือเขาขาดที่พ่ึง สิ่งที่เวลาเราเทศนาว่าการ
หรือว่าตอบปัญหาขึน้มาเข้าเว็บไซต์ไว้ ในเม่ือโลกมนัเจริญไง เวลาเจริญ เราใช้สื่อสารเพ่ือเป็น
ตามข้อเท็จจริงนัน้ไง เพ่ือประโยชน์ไง ใครมีสติมีปัญญามากน้อยขนาดไหน 

ไม่ใช่ใช้สื่อสารเพ่ือโฆษณาประชาสมัพนัธ์ ไม่ใช่ 

ใช้สื่อสารเพ่ือสื่อธรรมะ แล้วถ้ามีวาสนานะ นี่เขาเข้ามาเห็นในเว็บไซต์ มนัเป็น
ภาษาไทย ไอ้เร่ืองนีม้นัก็เป็นอปุสรรคชนิดหนึ่ง 

เวลาพระอรหนัต์ ถ้ามีอภิญญาไง เร่ืองภาษา เร่ืองความเข้าใจในภาษาต่างๆ 

แต่ถ้ามนัมีปมด้อย มีความสงูส่ง มีความด้อยค่า ในขนาดที่ว่าอ านาจวาสนาของแต่ละ
คนไม่เหมือนกนั นี่กรรมของสตัว ์

แต่เวลาภาษาใจ ภาษาใจที่เป็นสจัจะเป็นความจริง 

ถ้าเป็นสจัจะความจริง เวลาหลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ทา่นประพฤติปฏิบตัิมา ท่านถึงเห็น
ความล้มลกุคลกุคลานของสตัว์โลก 

แล้วเวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเล็งญาณ ใครมีอ านาจวาสนาหรือไม่ ถ้ามี
อ านาจวาสนานะ แค่เขารู้เขาเห็น เขาสนใจของเขา 

ถ้าเขาไม่มีวาสนานะ เวลาสมยัองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้ามีพวกเดียรถยี์นิครนถ์
มากมาย โต้แย้งกนัโต้เถียงกนัเพ่ืออะไร เพ่ือธมฺมสากจฺฉา เพ่ือความแวววาว เพ่ือความสจัจะ 
เพ่ือความถกูต้อง นี่มากมาย เวลาใกล้องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าแล้วจะเชื่อถือศรัทธา 
จะเคารพบูชา โต้แย้งด้วย 

เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าพดูไว้ในพระไตรปิฎกไง 
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ภิกษุทัง้หลาย ถ้าเธอโดนโลกธรรม ๘ กระหน ่าซ า้ด้วยความรุนแรงมากน้อยขนาดไหน 
เธออย่าเสียใจ เธออย่าร าพนัร าพึงต่างๆ เธอให้ดอูงค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเป็น
แบบอย่าง ในการโดนโลกธรรมกระหน ่า กระท าความรุนแรงขนาดไหน ไม่มีใครเกินองค์สมเด็จ
พระสมัมาสมัพทุธเจ้า 

นีอ้งค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าพดูเอง เพราะอะไร 

เพราะคิดดสูวิ่า พวกเจ้าลทัธิ พวกพราหมณ์ พวกต่างๆ เขายึดครองอยู่ทัง้หมดน่ะ นัน่
คือลาภของเขาทัง้นัน้ นัน่คือสทัธิวิหาริกของเขาทัง้นัน้ เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า
ตรัสรู้ธรรมขึน้มาแล้วไม่เชื่อ ลบล้างหมดเลย ไม่จริง ไม่มีอยู่จริง ไม่มีผลตามความเป็นจริง 

คนที่เขาเคยอยู่ด้วยความอดุมสมบูรณ์สขุขนาดนัน้ แล้วมีคนมาท าลายลาภสกัการะ
ของเขา มนัมีทัง้บนดินใต้ดิน มีทัง้การกระท าร้อยแปดพนัเก้า 

ฉะนัน้ ภิกษุทัง้หลาย ถ้าเธอโดนโลกธรรมกระหน ่าแล้ว เธออย่าเสียใจ อย่าคร ่าครวญ 
อย่าร้องไห้ เธอให้ดอูงค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าเป็นตวัอย่าง ในการโดนการติฉินนินทา 
โดยการกลัน่แกล้ง ไม่มีใครเกินองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า แต่มนัเข้าไม่ถึงธรรมธาตใุนใจ
ขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ตกอยู่ข้างนอกทัง้นัน้ แต่กระหน ่ารุนแรงมากๆ 

ทีนีย้้อนกลบัมา ย้อนกลบัมาเวลาค าถาม เขาถามเร่ืองฝึกหดัเร่ืองท าสมาธิ ท าความ
สงบของใจ 

ถ้ามนัท าความสงบของใจ ในลทัธิศาสนาต่างๆ ก็ว่าท าสมาธิ ในลทัธิศาสนาต่างๆ ก็ว่า
มีการฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิจะเข้าถึงหวัใจของตน แต่ก็เข้ากนัด้วยไสยศาสตร์ เข้าด้วยฌาน
โลกีย์ เข้าด้วยโลกียะคือเร่ืองโลก เร่ืองโลกคือเร่ืองสติปัญญาของมนษุย์ เร่ืองโลกคือเร่ือง
วิทยาศาสตร์ เร่ืองโลกคือเร่ืองข้อเทจ็จริงจากวฏัฏะ 

แต่ถ้าเร่ืองกเิลสๆ พญามารมนัอยู่ในหวัใจของคนน่ะ ถ้าพญามารอยู่ในหวัใจของคน 
เห็นไหม เวลาประพฤติปฏิบตัิไปแล้ว องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าอาสวกัขยญาณท าลาย
อวิชชาในหวัใจขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า 



หนทาง ๗ 
 

©2026 www.sa-ngob.com 

องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าก็ยงัเป็นองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า มีธาต ุ ๔ 
และขนัธ์ ๕ เหมือนกนั แต่กิเลสสิน้ไป ถ้ากิเลสสิน้ไป สิ่งที่สิน้กิเลส สิน้กิเลสอนันัน้น่ะมนัถึงเห็น
สจัจะ เหน็ความจริงในการเร่ืองประพฤติปฏิบตัิไง ถงึวางธรรมและวินยันีไ้ว้ไง 

เวลาเทศน์ธัมมจกัฯ ขึน้มาไง ทางสายกลางในพระพทุธศาสนาคือมรรค ๘ ด าริชอบ 
งานชอบ เพียรชอบ มนัจะมีความชอบธรรม สติชอบธรรม สมาธิชอบธรรม มนัมีปัญญาชอบ
ธรรม นี่ความชอบธรรม ชอบธรรมในพระพทุธศาสนา 

ไม่ใช่เราจะท าความสงบของใจขึน้มา ใจสงบขนาดไหนแล้วจะให้มนัส่งออก ให้มนัรับรู้
ไป เห็นไหม อจินไตย ๔ ฌานสมาบตัิเป็นอจินไตย ฌานนี่เป็นอจินไตย แล้วค าว่า “อจินไตย” 
แล้ว แล้วกิเลสมนับวกกบัฌาน คือบวกกบัก าลงัของจติ มนัไปไหน 

มนัไปเร่ืองโลกๆ ไง มนัไปเร่ืองอีลุ่ยฉยุแฉก มนัไม่เข้าสูม่รรคหรอก 

ทีนีก้ารเข้าสู่มรรค เขาท าความสงบของใจเข้ามา ใจมนัสงบระงบัขนาดไหน อย่าง
ค าถาม เห็นไหม พยายามท าความสงบของใจเข้ามา เวลาท าความสงบของใจแล้ว สิ่งที่มนั
ติดขดั เขาบอกว่าเขาพยายามวางเฉย พยายามจะวางเฉยกบัส่ิงทีเ่กิดขึน้ 

ถ้าเป็นค าตอบของเรา ค าตอบของเรา เรากจ็ะตอบอย่างนีเ้หมือนกนั 

มนัมีมากมาย เวลาคนที่ประพฤติปฏิบตัิไปแล้ว ด้วยวฒุิภาวะที่อ่อนแอไง 

“จิตสงบแล้วแหละ มนัออกไม่ได้” 

ออกไม่ได้ พดูได้อย่างไร 

“จิตมนัสงบแล้วมนัติดน่ะ” 

นัน่แหละคือมนัไม่สงบ มนัเป็นภวงัค ์

ถ้ามนัจะสงบ จิตมนัสงบ อานาปานสติ ก าหนดลมหายใจ มนัจะละเอียด มนัจะเบาบาง
ขนาดไหน มนัมีความสขุแล้ว 

ความสขุตรงไหน 
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ความสขุที่กิเลสมนัแสดงตวัไม่ได้ คือความคิดเกิดไม่ได้ มนัอยู่กบัลม อยู่กบัพทุโธ 

ถ้าอยู่กบัลม อยู่กบัพทุโธ อยู่ได้ระยะของการท าความสงบมากขึน้ จิตมนัสงบเบาดีขึน้ๆ 
เวลาดีขึน้ๆ แล้วฝึกหดัใช้ปัญญาๆ ฝึกหดัใช้ปัญญาคอืหาเหตหุาผลในการท าความสงบนัน้ พอ
หาเหตหุาผลในการท าความสงบนัน้ สติและปัญญาสามารถแก้ไขส่ิงทีเ่กิดขึน้ สิ่งที่เป็นอปุสรรค
ในการประพฤติปฏิบตัิ เพราะมนัเป็นจริตเป็นนิสยั 

เวลาคนที่กระท าแล้ว ถ้าเป็นในพระพทุธศาสนา ศีล สมาธิ ปัญญา 

สมาธิๆ เวลาท าความสงบของใจขึน้มาแล้วมนัเจริญแล้วเสื่อม เสื่อมแล้วเจริญ มากมาย
มหาศาล เวลามนัเจริญขึน้ก็หลงใหลได้ปลืม้ว่าสิ่งนัน้จะเป็นสมบตัิของเรา เวลามนัเสื่อมไป 
เพราะอะไร 

เพราะในศีล ในสมาธิ ในปัญญา ในการฝึกหดัประพฤติปฏิบตัินี ้ มนัตกอยู่ในใต้กฎ
ของสพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา ธรรมทัง้หลายเป็นอนตัตา ส่ิงที่เกิดขึน้ตัง้อยู่กบัเราชัว่คราวๆๆ เท่านัน้ 

แต่หลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ ครูบาอาจารย์ของเรา สิง่ที่เป็นชัว่คราวแต่เรารักษาการสืบ
ต่อต่อเนื่อง ความชัว่คราวมนัก็ระยะความยืดยาวมนัจะมากขึน้ ความมัน่คงของการกระท ามนั
จะดีขึน้ 

การท าสมาธิๆ เราไม่ต้องห่วงใยเร่ืองสมาธิเลย เราหว่งใยกนัเร่ืองฝึกหดัสติ เราหว่งใย
เร่ืองมีค าบริกรรม เราห่วงใยในความเพียร ความวิริยะ ความอตุสาหะ เราไม่ไปคลกุคลี เราไม่
ไปหยอกล้อเล่นกบัใครทัง้สิน้ สิง่นัน้น่ะมนัเป็นทางออกของกิเลสทัง้นัน้ มนัเป็นทางออกของการ
เฟ่ืองฟูของนิวรณธรรม ๕ กางกัน้ความเป็นความสงบของใจ 

เราฝึกหดัโดยเรามีค าบริกรรมของเรา 

หลวงปู่ มัน่ท่านสัง่หลวงตาไว้เลย 

อย่าทิง้ผู้ รู้ อย่าทิง้พทุโธ 

เพราะอะไร เพราะท่านเหน็ว่าหลวงตาก าลงัประพฤติปฏิบตัิ ก าลงัด าเนินการต่อเนื่อง
มา เวลาด าเนินการต่อเนื่องมาเป็นการท างาน 
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คนยงัไม่เคยภาวนา อย่าว่างานยิง่ใหญ่และงานล าบากล าบน งานการภาวนามนัสละ
ทัง้ชีวิต สละทกุอย่าง เพราะอะไร เพราะกเิลสมนัอยู่กบัเรา กิเลสมนัอยู่ในใจนี ้แล้วมนัยึดครอง
อยู่ แล้วมนัจะยอมให้ธรรมะเข้ามา ยอมให้ธรรมะยิ่งใหญ่ขึน้มาในสิ่งที่มนัครอบครองอยู่ได้
อย่างไร ฉะนัน้ มนัจะหลอกมนัจะลวง มนัจะพลิกมนัจะแพลงจนถึงที่สดุ มนัจะเป็นมนัจะตาย 

ธรรมะอยู่ฟากตาย 

ฉะนัน้ สิ่งที่ส าคญัคือการรกัษาเหต ุการรักษาการกระท า สติ การบริกรรม อานาปานสต ิ
แล้วฝึกหดัปฏิบตัิไป จิตถ้ามนัจะสงบ มนัก็สงบของมนั ถ้าไม่สงบขึน้มาก็สาธุ 

อย่างค าถาม เห็นไหม สิ่งที่ว่าเวลาฝึกหดั พทุโธ ธัมโม สงัโฆ แล้วก็มาพทุโธค าเดียวๆ 
ท าต่อไปมนัเบาลง มนัเบามนับาง มนัมีความสขุของมนั แต่เวลามนัมีความรู้สึกขึน้มาว่าอยาก
หาที่ซ่อนตวัเอง ในขณะที่ต้องการนัน้ มนักจ็ะมีความรู้สึกว่ามีก าแพงของจิต 

อยากซ่อนตวัเอง นี่มนัเป็นลกูหลานของกิเลสมายแุหย่ 

เราจะไปซ่อนที่ไหน เราก าลงัจะท าตวัเองของเราให้แจ่มแจ้ง เราจะเปิดเผยตวัเอง
ต่างหาก เราไม่ใช่ไปเอา ตวัมนัเองมนัหลบซ่อนอยูแ่ล้ว แต่เราจะท าตวัของเราเองให้ชดัเจน
ขึน้มา 

ฉะนัน้ ถ้ามนัมีความรู้สึกว่าจะซ่อนตวัเอง 

ไม่เอา ไม่สนใจ 

แล้วเวลาจะซ่อนตวัเอง จิตมนัไปเจอก าแพงขวางกัน้เลย 

ไอ้นี่ส าคญัมาก เวลาคนนัง่ภาวนานะ ปกติเวลาไม่นัง่ภาวนาก็ปกติ พอนัง่ภาวนา กลืน
น า้ลายไง พอกลืนน า้ลายเข้าไป อ๊ึก ทีนีพ้อจะนัง่ไป พอจะสงบมนัก็จะกลืนน า้ลายอ๊ึกๆ อยู่
อย่างนัน้น่ะ 

นี่คือกิเลสมนัไปมัน่หมาย ไม่เคยคิดอะไรเลยก็ไม่ได้คิด พอจะนัง่สมาธิก็คิดอะไรเป็นปม
ขึน้มาในใจ พอจะนัง่ทีไรคิดแต่อย่างนี ้
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ดกูิเลสมนัหลอกสิ แล้วไม่ใช่หลอกธรรมดานะ มนัปักหมดุปักหมายเอาไว้เลย 

แล้วกว่าจะแก้สิ่งที่มนัปักหมดุไว้ พอปลดออกมาได้ เดี๋ยวมนัก็สร้างเร่ืองใหม่ เดี๋ยวก็
สร้างเร่ืองใหม่ มนัสร้างของมนัเร่ืองใหม่ๆ เร่ืองใหม่ๆ แต่มนัก็เป็นเร่ืองเก่าแก่ของกเิลสที่มนัเคย
หลอกลวงสงัคมโลกมาตลอด 

ฉะนัน้ สิ่งใดที่เกิดขึน้ เวลาจิตมนัเร่ิมสงบ เร่ิมเบาบางลง มนัก็คิดว่าอยากจะหาทีซ่่อน
ตวัเอง คืออยากจะหาที่ปลอดภยั 

มนัไม่มีที่ไหนปลอดภยัหรอก กิเลสมนัเผาลนตลอดเวลา 

แล้วเวลาจะหาที่ปลอดภยั มนัก็เข้าไม่ได้อีก มีก าแพงขวางกัน้อีก 

มนัมีอปุสรรคเป็นชัน้ๆๆๆ เลยนะ ที่จะหลอกเราให้เราเสียพลงังาน เสียการแก้ไข แล้วนี่
คืออะไร 

นี่คือผลงานของมนั 

ฉะนัน้ เวลาบอกว่า ถึงเวลาภาวนาไปหลายครัง้เข้า กพ็ยายามจะเพิกเฉยต่ออย่างนัน้ 

ความเพิกนี่เฉยถกูต้อง ความเพิกเฉยคือมนัยมุนัแหยแ่ล้วไม่เชื่อฟังมนั แล้วไม่ไปกบัมนั 
แล้วเวลาจะฝึกหดั เราก็ตัง้สติของเราไว้ 

สิ่งที่เราเพิกเฉย เราไม่เชื่อมนั เราไม่ตามมนัไป แต่มนัก็มีอยู่ไง แล้วถ้าไม่เชื่อเร่ืองนีน้ะ 
เดี๋ยวมนัก็มีมกุใหม่มาหลอกอย่างนีอี้ก หลอกอย่างนีอี้ก 

แล้วพอเวลาจิตสงบแล้วเราใช้สติปัญญาไตร่ตรอง เราใช้สติปัญญา พยายามใช้
สติปัญญาพลิกแพลง เอาสติปัญญาหาเหตหุาผล 

พอหาเหตหุาผล มนัมีเหตผุล ไอ้สิ่งที่มนัเป็นหมดุเป็นหมายที่มนัปักไว้ๆ มนัเบาลงๆ แล้ว
มนัจะผ่านเร่ืองอย่างนีไ้ป 

ถ้าเป็นทางวิทยาศาสตร์นะ เขาบอกว่า “เฮ้ย! ไม่เหน็มีอะไรเลยว่ะ แล้วมึงไปติดมนัได้
อย่างไรวะ ไม่เห็นมีอะไรเลย” 
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ไอ้ค าพดูอย่างนีม้นัเด็กๆ มนัไม่เห็นมีค่าอะไรเลย 

แต่มนัมีค่ากบัคนปฏิบตัินัน้ คนที่ปฏิบตัินัน้แหละ เพราะอะไร เพราะกิเลสมนัอยู่ในใจ
นัน้ แล้วมนัออกมาจากใจดวงนัน้ ใจดวงนัน้เลยเป็นขีข้้ามนัไง 

ค าถามอย่างนี ้ เวลานกัปฏิบตัิด้วยกนันัง่คยุกนั ถ้าพดูอย่างนี ้ ไอ้คนฟังจะบอก “เฮ้ย! 
ท าไมมึงโง่อย่างนีว้ะ ไอ้ของแค่นีท้ าไมเอ็งรู้ไม่ได้วะ” 

แต่ถ้าเป็นตวัเองนะ เวลาไอ้คนที่พดูว่าท าไมมึงโง่อย่างนีว้ะ แล้วถ้ามนัปฏิบตัิไปนะ มนัก็
จะเจออย่างนี ้เวลามนัเจอเองมนัเชื่อ เวลามนัเจอเองนะ มนัจะเป็นก าแพงกีดขวางตวัเอง 

วางเฉย วางเฉยคือว่าไม่ยึดมัน่ถือมัน่ เรายิง่ยึดมัน่ถือมัน่ มนัยิ่งมัน่คง เรายิง่สนใจมนันะ 
มนัยิ่งเปล่ียนแปลงบทบาท เล่นให้เราเชื่อฟังมนัทัง้สิน้ 

วางเฉย แต่เวลาเรามีสติปัญญา เราใช้สติปัญญาพิจารณาว่าไอ้นัน่มนัคืออะไร ไอ้
ก าแพงกัน้น่ะ ก าแพงกัน้มนักเ็กิดจากการวิตก เราวติกขึน้ มนัก็เลยเป็นก าแพง ถ้าเราบอก 
ก าแพง เราก็ท าลายมนัซะมนัก็จบ 

แล้วถ้าเป็นก าแพง ก าแพงเขามีก าแพงเพ่ือความปลอดภยัของบ้านเรือนของเขา เขามี
ก าแพงขึน้มาเพ่ือความปลอดภยัส าหรับสถานที่นัน้ ไอ้ของเรามนัเป็นนามธรรมทัง้สิน้ มนัเป็น
อารมณ์ความรู้สึก แล้วจะเอาก าแพงมาจากไหน 

เวลาเอาก าแพงขึน้มามนัก็วิตกขึน้ มนัก็เป็นก าแพงจริงๆ แล้วก าแพงอย่างนีม้นัเป็น
ก าแพงภายใน ก าแพงภายในหวัใจ มนัยิง่ท าลายยากขึน้ เพราะมนัไม่มีรูปไม่มีร่าง จะไป
ท าลายตรงไหน เวลาท าลายขึน้มา มนัก็เป็นสิ่งที่ว่าเราต้องใช้สติปัญญาคลี่คลายๆ 

เวลามนัคลี่คลายออกนะ มนัเป็นนามธรรมอยู่แล้ว แต่มิจฉาทิฏฐิ ทฏิฐิยึดมัน่ใน
ความผิด มนัมีความเห็นผิด เราก็วางซะ ถ้าเราวาง เราวาง มนัก็ผ่านเร่ืองนีไ้ป 

แต่เราจะบอกว่า ในเม่ือมนัยงัมีกิเลส มีเชือ้ไขอยู่ ถ้ามีกิเลส มีเชือ้ไขอยู่ มนัก็แสดงตวั
ตลอด พอมนัแสดงตวัขึน้มา มนัก็อ้างนี่แหละ อ้างอะไรก็ได้ทีท่ าให้เราวิตกกงัวล แล้วการ
ประพฤติปฏิบตัิของเราเสียพลงังานมาก 
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พลงังานเพ่ือจะให้จิตสงบ พลงังานเพ่ือความสงบระงบั เราก็ใช้พลงังานอนัหนึ่ง แล้วมนั
ยงัมีกิเลสมาปัดแข้งปัดขาให้เราล้มลกุคลกุคลานอีก ต้องเสียพลงังานมาเคลียร์ปัญหานีอี้ก 
โอ้โฮ! เสียพลงังานมากเลย 

แต่ถ้าฉลาดขึน้ พลงังานก็คือพลงังาน แล้วเราฝึกหดัของเรา เรามีการปฏิบตัิของเรา ถ้า
มนัมีส่ิงใดเกิดขึน้มาอีก เราก็มีสติปัญญาเท่าทนัมนั ไม่เชื่อ ไม่เชื่อกิเลสที่มนัปัน้แต่งขึน้มา มนั
ยงัไม่มีอะไรเป็นชิน้เป็นอนั 

เพราะจิตใจของเราก็เป็นอิสระ เพียงแต่ว่าจิตใจเป็นอิสระ ไม่มีความผกูมดักบัใดๆ 
ทัง้สิน้ เพียงแต่ อวิชชฺาปจจฺยา สงฺขารา มนัอยูจ่ิตใต้ส านึก ภวาสวะ ฐีติจิต อวิชชามนัมีบ้านมี
เรือนของมนั มนัมีที่อยู่ที่อาศยัของมนั 

แล้วที่อยู่ที่อาศยั หลวงปู่ มัน่ท่านประพฤติปฏิบตัิมาแล้ว อวิชชามนัเกิดจากฐีตจิิต 
อวิชชามนัอยู่ที่จิตเดิมแท้ อวิชชา พญามารมนัอยู่เบือ้งลึก อยู่ใต้จิตส านึกของจิตแต่ละดวงๆ 
ทกุๆ ดวง 

โอ้โฮ! ฟังอย่างนีแ้ล้วมนัยากมาก เลิกดีกว่า ท าอะไรกไ็ม่ได้สกัอย่าง 

เพียงแต่บอกว่ามนัอยู่ลึกลบัซบัซ้อน แต่เราก็มีหน้าที่ที่จะเปิดหน้ามนัให้ได้ด้วยการ
ฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิของเราเป็นชัน้เป็นตอนเข้าไป 

ฉะนัน้ เห็นใจมาก เพราะอะไร เพราะพยายามฝึกหดัอยู่ แล้วพยายามฝึกหดัอยู่ แล้วมนั
มีอปุสรรคอย่างนี ้อปุสรรคอย่างนีม้นัเป็นเวรเป็นกรรมของสตัว์ 

ถ้าเป็นนกัปฏิบตัิใหม่ๆ เวลาคยุกนัน่ะ เร่ืองไม่เป็นเร่ือง มนัไม่มีเร่ืองอะไรเลย แตเ่ป็น 
เป็นเร่ืองกบัคนที่ปฏิบตัินัน้น่ะ เป็นเร่ืองกบัเจ้าของเร่ืองนัน่แหละ เจ้าของเร่ืองนัน้น่ะมนัมีกิเลส 
แล้วกิเลสในใจของเจ้าของเร่ืองมนัสร้างเร่ืองกเิลสมาเป็นอปุสรรค แล้วเราก็ล้มลกุคลกุคลาน 
แต่ถ้าไปใช้ชีวิตทางโลกหย าเป ไม่มี กิเลสมนัขบัไสเลย มนันอนหลบัสบายเลย ให้เราอยู่ใต้
อ านาจของมนั 

เวลาจะปฏิบตัิ อปุสรรคคือกเิลสในใจของตน ไม่ใช่ธรรม กิเลสในใจของตน แล้วฝึกหดั
อย่างนี ้ เวลาท าความสงบของใจ จะพทุโธๆๆ แล้วมีสติสมัปชญัญะคิดไตร่ตรองอย่างนี ้ ฝึกหดั
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ใช้ปัญญา แล้วไอ้อย่างที่เป็นอปุสรรคๆ มนัจะเร่ิมจางหายไป จางหายไปจากสติปัญญาที่ได้
เคลียร์ปัญหา เคลียร์ปัญหาออกไป เคลียร์ปัญหาออกไป 

แล้วถ้าคนมีจริตนิสยัอย่างนี ้มนัก็สร้างเร่ืองมาร้อยแปดน่ะ 

แล้วจริงๆ ถ้าครูบาอาจารย์ที่ปฏิบตัิผ่านเป็นชัน้เป็นตอนขึน้ไปนะ มนัไม่เห็นมีเร่ืองอะไร
เลย มนัเร่ืองเล็กน้อยมาก แต่ยิ่งใหญ่มากส าหรับคนทีป่ระพฤติปฏิบตัิใหม่ 

ไม่ปฏิบตัิก็อยากจะให้ปฏิบตัิ เวลาปฏิบตัิแล้วว่าจะมีคนส่งเสริมๆ มนัมีแต่กิเลสย ่ายี
ตลอด เพราะกิเลสเราไง นีไ่ง กุสลา ธมฺมา อกุสลา ธมฺมา ถ้าสร้างบุญสร้างกุศลมา เร่ืองอย่างนี ้
มนัจะน้อยลง แล้วเร่ืองอย่างนีเ้ราจะมีสติปัญญาเท่าทนัมนั ถ้าเท่าทนัมนั มนัแสดงฤทธ์ิแสดง
เดชไม่ได้ 

ไอ้นี่มนัชดัๆ เลย มนัแสดงฤทธ์ิแสดงเดชเต็มอ านาจของมนัเลย แล้วเราฝึกหดั การ
ประพฤติปฏิบตัิเร่ิมต้นมนัยากอยู่คราวฝึกหดัใหม่นี่ แล้วถ้าฝึกหดัใหม่ใช้สติปัญญานะ จิตสงบ
แล้วฝึกหดัใช้สติปัญญาใคร่ครวญว่า ไอ้ความคิดมนัคิดมาจากไหน แล้วมนัคิดขึน้มาท าไม แล้ว
คิดแล้วมนัเป็นประโยชน์อะไร คิดแล้วท าไมต้องไปเชือ่มนัด้วยล่ะ มนับอกมีก าแพง ก็ก าแพง
จริงๆ เลย เข้าไปชนก าแพงทกุทเีลย แล้วถ้าคิดว่าไม่มีก าแพง ก าแพงมนัจะมีไม่มีวะ 

นี่มนัเป็นเวรเป็นกรรมของสตัว์นะ นี่วาสนาของคน แล้วฝึกหดัของเราไปอย่างนี ้ ถ้าจะ
แก้ไขก็แก้ไขด้วยอย่างนี ้

ปถุชุนคนหนาท าสมาธิได้ยาก แล้วถ้ามีสติปัญญาขึน้มานะ รูป รส กลิ่น เสียงเป็นบ่วง
ของมารและเป็นพวงดอกไม้แห่งมาร 

ถ้ามีสติปัญญาแล้ว รูป รส กลิ่น เสียงขาด รูป รส กลิ่น เสียงขาดจากหวัใจ รูป รส กลิน่ 
เสียงเราเท่าทนัหมด เสียงก็คือเสียงติฉินนินทา รูปทีอ่ยากได้อยากเป็นอยากไป มนัไม่เอาหมด 
มนัวางหมดไง 

ถ้าวางหมดเป็นกลัยาณชน รูป รส กลิ่น เสียงเป็นบ่วงของมาร เป็นพวงดอกไม้แห่งมาร 
ถ้าเรามีสติปัญญาเท่าทนัแล้ว รูป รส กลิ่น เสียง เก้อๆ เขินๆ เลย เสียงก็คือเสียง รูปก็คือรูป มนั
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จะมีอ านาจเหนือใจเราได้อย่างไร นี่มนัจะมีสติปัญญาแก้ไข แล้วจะท าความสงบของใจได้ง่าย
ขึน้ 

แล้วท าความสงบของใจแล้วฝึกหดัใช้ปัญญา ฝึกหดัใช้ปัญญาไปเร่ือยๆ ปัญหานีจ้ะ
แก้ไขได้ แต่จะมีปัญหาข้างหน้าไปตลอดทาง 

ปัญหาข้างหน้าไปตลอดทางเลย เพราะครอบครัวของมาร หลานของมนั ลกูของมนั พ่อ
แม่มนั เดี๋ยวจะเจอปู่ ย่าตายายมนัชดัเจนมาก เพราะเราเป็นนกัรบ เราเป็นศากยบุตร เป็นบุตร
ขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ปฏิบตัิบูชาองคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุทธเจ้า เราจะเข้า
ไปเจอพทุโธ พทุธะ ผู้ รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าประทบักลางหวัใจของ
ผู้ที่ประพฤติปฏิบตัินัน้ เอวงั 


