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ถาม-ตอบ ปญหาธรรม วันที่ ๒๖ มิถุนายน ๒๕๕๔ 
ณ วัดปาสันตพิุทธาราม (วัดปาเขาแดงใหญ) ต.หนองกวาง อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 

เอาของสดกอน วันนี้ปญหามนัเรยีบๆ ปญหามันไมคอยแรง เอาของสดเนาะ 

ถาม  :  ๑. จะทราบไดอยางไร วาสมาธินั้นอยูในขัน้อุปจาระหรอือัปปนาสมาธิ 

หลวงพอ  :  เรายังไมเขาใจ  เราก็ยงัไมรูหรอกวาอยูขั้นไหน ฉะนัน้ พอเราไมเขาใจ  เรา 
ไมรู  เรากไ็มรูอยูขัน้ไหน  แตถาคนเขามีสตางคเนีย่นะ  เศรษฐีเขาจะรูเลยวาเงนิเขาเทาไร 
เพราะเขานบัเงินเปน เศรษฐีเขาจะเช็คเงินทกุวนัเลยวาวันหนึ่งเขามีเงนิเทาไร 

อันนีก้็เหมือนกัน ถาเราไดขั้นนะ เปนสมาธินี่มันเปนของมนั เหมอืนไมลรถ เวลา 
เราขับรถไป ความเรว็รถไมลขึ้นเทาไร ๖๐, ๑๐๐, ๑๒๐ มันรูของมัน แตพอเหยยีบเตม็ที่ 
ไปแลวมันเตม็อยางนัน้ นี่พูดถงึอัปปนานะ 

อุปจารสมาธิ  เราทําใหมๆ  เราจะไมรูวาขณิกะคอืจติสงบ  ความจริงจิตพวกเรามี 
ความสงบอยูบาง  เพราะถาไมมคีวามสงบนีเ่หมอืนคนบา  แตมีความสงบของปถุุชนไง 
ฉะนั้น  เราทําสมาธิใหจิตมันไดพกั  จิตมนัไดสลัดอารมณความฟุงซานออก  แลวมนัมี 
ความสุขของมนั  มีกําลงัของมนั  เวลามันใชปญญามันกเ็ลยจะเขาศีล  สมาธิ  ปญญาครบ 
องคของมรรค ๘ 

แตตอนนี้สมาธิเรายังไมมี  เราใชไปนี่ผลของมนั..  คนจะรูหรือไมรูก็แลวแต  ผล 
ของมันคอืปญญาอบรมสมาธิ  คือใชปญญาไป  ใครครวญไป  ผลของมันกค็ือความสงบ 
เทานั้นแหละ ฉะนัน้ พอมันทําไป นัน่ละขณกิะ ถาอปุจาระนะ อุปจารสมาธิมันอยางทีว่า 
เห็นกายนี่แหละ  อุปจารสมาธิหมายความวา  อยางเชนเราตาพรามัว  เราก็เหน็ภาพนี้เปน 
ภาพมัว ถาวันไหนตาเราดีเราจะเหน็ภาพนัน้ชัดเจน
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จิต! ถาเปนอุปจาระ เห็นไหม อปุจาระคอืโดยรอบของจิต ถาโดยรอบของจิต พอ 
จิตมันสงบแลวมนัเห็นไง  เหน็กาย  เหน็เวทนา  เหน็จิต  เห็นธรรม นัน่ละอุปจาระ..  อุปจา 
ระหมายถงึวาจิตมันสงบของมนั แลวมีวงรอบ คําวาอุปจาระคอืระเบียงไง คอืวงรอบของ 
จิต ถาวงรอบของจิต มันจะเหน็เปนกะโหลก มันเหน็แว็บๆ แว็บๆ นั่นละจะเขาอุปจาระ 
พออุปจาระ พอจิตมันสงบใชไหม มันวงรอบของมนั มันรับรูไดไง 

ถาจิตเปนอุปจารสมาธิ  เวลาพูดกนัก็ไดยนิ  นั่งสมาธินี่  ถาพวกแมครวัทําเสียงดัง 
โมโหนาดูเลย  โมโหมากนะ  คนนั่งสมาธิพอเสียงกระทบมันฟวสขาด  เพราะจิตเรากําลงั 
จะดี  จิตเราจะสงบ  แลวเสียงมากระทบออก ฟวสขาดเลยนะ  โกรธเขามากเลยนะ มันคิด 
นอยใจ  แหม..  เราก็ทําความดีนะ  เราก็นัง่สมาธิภาวนาเนาะ  เขามาแกลงเราไดอยางไร? 
เรากวาจะไดมา อูย.. เกือบเปนเกอืบตาย เสียงกระทบปบหมดเลย 

นี่เวลาที่ไมใหเสียงดงั  ไมใหอะไรกนัเพราะมนักระเทือนกนัไง  คนเราคนหนึ่ง 
กําลังปฏิบัตเิกือบตาย  แลวกําลงัเขาดายเขาเข็ม  แลวเสียงมากระทบนี่มนัแว็บออกเลย 
เพราะอะไร  เพราะกิเลสเราควบคมุมนัจะใหมันสงบ  ทีนี้พอเสียงอะไรมากระทบมนัก็ 
ออกทนัที นีค่ําวาออก 

ฉะนั้น  อุปจารสมาธินี่ยังไดยินเสียง  ยังรับรู  ยังรับรู  เพราะการไดยิน  การรบัรูนี่ 
แหละมันถึงออกพจิารณาปญญาได  เพราะการออกพิจารณาปญญามันก็ใชปญญาเรานี่ 
แหละ แตมันออกรับรูไง นี่อปุจาระคอืจิตสงบ แตหู ตา จมูก เสียงนี่ จิตยงัสงบอยูแตรับรู 
ได ไดยินได มนัทํางานได แตพอเขาอัปปนาสมาธินีน่ะดับหมดเลย 

ถาเขาถึงระหวางอปุจาระจะเขาอปัปนานี่ทําอยางไร?  ก็พุทโธเรือ่ยๆ  เขาไป  พุท 
โธเรื่อยๆ เขาไป.. นี่เปนอุปจาระ เห็นไหม มันรบัรูได รับรูเสยีงได รับรูสิง่อืน่ได มนัพุท 
โธไดไหม? ได.. ก็พุทโธตอไป พุทโธ พุทโธ พุทโธ จนพุทโธเริม่จางลง จนตกใจนะ มัน 
จะวูบลง มนัจะจางลง โอย.. มันสะเทือนไปหมดเลย 

เวลาจะเขาอุปจาระจริงๆ  มนักลัว  แตพอมันสงบเขาไปพุทโธ  พุทโธ  จนถึงฐาน 
ของมันนะ  เพราะพุทโธ  พุทโธ  มันจะเปนอยางไรเราก็ไมกลัวมัน  พทุโธไปเรื่อยๆ  นะ 
พอมนัปลอยหมดมนัเขาสูอัปปนาสมาธิ  เสียงไมไดยินแลว  สักแตวาเสียง  สักแตวาหมด 
เสียงตางๆ เราจะไมรับรูเลย ไมรับรูอะไรทั้งสิน้ จิตนิ่งอยู สักแตวารู แตรูตัวอยูนะ แตไม
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รู  อยางทีว่าลมพัดมาก็ไมรับรูการกระทบ  ไมรับรูอะไรเลย  เพราะจิตมนัปลอยหมด  มนั 
ปลอยรางกายนี้หมด ปลอยจนมนัเปนตัวของมันเอง ไมรับรูอะไรเลย 

ถามันจะรับรูนะ  ออกจากอัปปนาถงึรู  พอมนัจะออกจากอัปปนาใชไหมมันก็ 
คลายความรูสึกออกมา  พอมนัคลายความรูสึกออกมานี่มนัจะรับรูแลว  รบัรูไดเรื่อง 
ผิวหนังแลว  รับรูไดดวยเสียง  ดวยโสต  ดวยตางๆ  นี่รับรูได  พอรับรูได  จากอัปปนาก็ 
ออกมาอุปจาระไง พออุปจาระนีเ่ราก็พิจารณาได ทนีี้พอพจิารณาเต็มที่แลว เราจะพักเราก็ 
พุทโธเขาไป ไปพกัในอัปปนาได อัปปนานีเ้ปนที่พกัเอากําลังเทานัน้ แตคนเรานะถาขาด 
กําลัง เขาไปอปัปนาจะไดกําลงัมาก 

ฉะนั้น ถามวา “แคไหนจะไดรูวาเปนอปัปนาสมาธิ แคไหนอุปจารสมาธิ” 

นี่เปนช่ือไง  แลวในอุปจาระกม็ีหยาบ  มีกลาง  มลีะเอียด  ในอปัปนากม็ีหยาบ  มี 
กลาง มีละเอยีด เพราะวาภาวนาแลวมนัอยูที่วาสนาของจิต 

ฉะนั้น  เราบอกวาพุทโธไป  หรือทําสมาธิไป..  นี่เปนอุปจาระ  พอมนัพักสงบได 
แลวเราออกใชปญญา  หัดใชปญญาแลวมันจะเขมแข็ง  มันจะขนาดไหนเราก็ใชปญญา 
เพราะใชปญญาแลวเวลามนัทําสมาธิมันสดช่ืน  ถาไมใชปญญามันเหมือนกับเรานี้ไมมี 
เหตุผลเลย แลวก็พุทโธ พุทโธจนเบื่อหนายไปหมดเลย ใชปญญาก็ใชปญญาที่วา 

“เราภาวนาทําไม?” 

“เราภาวนาเพือ่พนจากทุกข” 

ใชปญญาอยางนี้มนัทําใหจิตใจเขมแขง็  แลวพอมาพุทโธมันก็สดช่ืน  พุทโธสด 
ช่ืน ทําอะไรมนัชัดเจน มนัก็ทําใหทําสมาธิงายขึ้น ไมตองไปหวงัวา แหม.. ใชปญญาแลว 
จะฆากิเลส จะทําลายกเิลส ไมตองหรอก แคใชปญญาแลวมันทําใหเราสดช่ืน  เราทํางาน 
สบายขึ้น  เราทําอะไรตางๆ ดีขึ้น  ชัดเจนแจมใส อยางนี้ใชปญญาแบบนี้ แลวทําใหสมาธิ 
ดีขึ้น ปญญาก็ดีขึ้น เดี๋ยวมนัสงกนัไปเอง
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มนุษยมี  ๒  เทา  เทาซายและเทาขวา  กาวเดินไปพรอมกนัมนัจะถึงเปาหมาย 
ระหวางสมาธิกับปญญามนัจะกาวเดนิไปพรอมกัน  แลวมันจะถึงเปาหมาย  ฝกฝนไป 
อยางนี้ ไมตองอูฮู.. ขนาดนั้นใชปญญาอยางนั้น 

ฝกไป  ผิดก็ผิด  ผิดก็ไมเปนไร  ผิดก็ทําใหม  ผิดก็ทําใหม  แตพอเวลามนัถูกนี่ 
โอโฮ!  โอโฮ!  ไอโอโฮๆ นี่มนัจะทําใหเราเขมแข็ง  ถาโอโฮแลวนะ นั่นละถูก ถายังเอะ.. 
เอะ.. อยูนี่มนัยังไมใชหรอก เพราะเรายงัลังเลอยู แตถาโอโฮ! โอโฮ! นี่โอโฮเขาไปเรือ่ยๆ 
โอโฮนั้นเราก็ตื่นเตนแลวใชไหม?  แตนัน่แคจิ่มๆ  นะ  แคจิตมันไดเปลี่ยนแปลง  แลวเรา 
ทําบอยๆ เขา 

ฉะนั้น  เราจะพูดบอยวา  หลวงตานีเ่วลาเราไปถามทาน  ทานจะบอกวา  “ถูก”  ถา 
ทานฟงอยางนี้ปบทานบอกวาถูก เพราะมันมีการกระทํามา แลวทานจะเนนคํานี้เลยนะ 

“ซ้ําเขาไป! ซ้ําเขาไป!” 

ซ้ําเขาไปก็คือทําแบบเดิมนั่นแหละ  เพราะการทําแบบเดิมมันถึงไดตรงนี้  ฉะนั้น 
ถาตรงนีถู้ก  จะใหตรงนีม้ั่นคงก็ทําแบบเดิม  ซ้ําอยางเกานัน่ละ  ซ้ําที่เคยทํามา  ผลก็จะมา 
เปนอยางนี้ แลวก็ชัดเจนขึน้ ดีขึ้น ถูกตองขึน้ มันละเอียดขึ้น 

ฉะนั้น “ขั้นไหนเปนอุปจาระ ขั้นไหนเปนอัปปนา” 

ก็ขอใหมีสตางคกอนเถอะ  รูเองวาสตางคเทาไร  ขอใหมีสตางค  มนันบัสตางค 
เปน ไมตองหวงวามีสตางคแลวนับสตางคไมเปนหรอก  เดีย๋วนับให ถาใครมีสตางคแลว 
นับไมถูกนะ  เอามานี่เดีย๋วนับใหหมดเลย  ถามีสตางคตองนับเปน  ถามีสมาธิเราจะรูของ 
เรา ไมตองไปหวงวามนัจะไมรูหรอก 

ถาม  :  ๒. วิธีลดการเพงจิตตองทําอยางไรบาง เพราะเพงมากๆ แลวรูสึกตงึที่หนาผาก 
แตถาไมเพงสมาธิมันกไ็มดี 

หลวงพอ  :  การเพง เหน็ไหม สมัมาสมาธิ ถาสัมมาสมาธินี่ไมเพง ไมเกร็ง ไมออนแอ 
มันเปนความสมดลุ  ความสมดลุคือมัชฌิมาปฏิปทา  ฉะนั้น  กอนที่จะสมดุล  เหน็ไหม
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อยางถาสมดลุ  พระเรานี่ตองเครงไวกอน  เขมแข็งไวกอน  ธรรมวนิัยเราตองจรงิจังกอน 
ถาบอกวาไมเปนไรๆ มันจะออนแอไปเรื่อยๆ 

ฉะนั้น  ถาเราตั้งใจ  เราเพงเลยมันก็ถูกอยู  แตถาพอมันไมมัชฌิมามนัก็ลงไมได 
มัชฌิมาคือเราพุทโธไวชัดๆ กับพุทโธ ถามันไมเพง มันไมไดเราก็เพงไวกอน เหมือนที่วา 
ครูบาอาจารยบอกใหนึกพุทโธดวย  นึกรปูพระพุทธรูปดวย  แลวกพ็ุทโธไปดวย  ก็เพือ่จะ 
ใหแบบวาจิตมนัมีทีเ่กาะ 

ฉะนั้น  ถาเราเพง  จิตมันเกาะไดกเ็กาะไป  แตถามันเครียดมนัตึง  เราก็ผอนเอา  นี่ 
เขาเรียกวามัชฌิมาไง ความพอดี มนัเปนพอดขีองใคร เราก็แกไขของเราไป.. นี่พูดถึงการ 
กระทํานะ 

ถาม  :  ๓. (เหมือนขอที่ ๒) เมือ่นัง่สมาธิแลวมอีาการเพงเกิดขึน้ ใหหยุดทําสมาธิเลย 
หรือใหภาวนาตอไป 

หลวงพอ  :  ใหภาวนาตอไป ไมหยุดหรอก พอเพงแลวเกิดอะไรขึน้เราก็พุทโธไป 
พุทโธไป  สิ่งที่เกดิดับหมดนะ  ถาเราพุทโธชัดเจน  จิตมันเกาะอยูที่พุทโธ  อะไรที่เกิดขึ้น 
มันจะปลอยวาง 

แตนี้เขาเรียกวา “คนสองใจ” ใจหนึ่งก็พุทโธ ใจหนึง่ก็จะเพง คือละลาละลังไง คอื 
ไมเอาอันใดอันหนึ่ง  เอาใหมันชัดๆ  ไมตองหวง  พุทโธไวชัดๆ  ถาลมกล็มชัดๆ  อะไรจะ 
เกิดขึ้นไมตองหยุด  ทําไปเรื่อยๆ  ทําไปเรือ่ยๆ  เพราะวาตอนมันจะเขาดายเขาเข็มเราตอง 
สอนใจเราเลย ผิดถูกนีพุ่ทโธไปเห็นไปเลย ผานวิกฤตินี้ไปเลย พอผานเขาไปไดนะ เฮอ.. 

นี้มนัก็เปนปจจัตตังไง  มันเปนพยานกบัเราไง  ที่เราปฏิบัติกันอยูนี้  เราลังเลสงสยั 
นี่เพราะเราไมไดประสบไง  เราไมเหน็ไง  แตถาเราไปภาวนาแลวเราประสบ  เราเห็น  เรา 
ผานไปแลวนะ ใครจะบอกเราละ? มนัปจจัตตัง 

นี่ก็เหมือนกัน  เวลาทีม่ันหยุด  หยุดทําไม?  อาว..  น้ําขุนๆ  อยางนีเ้ราก็เอาสารสม 
แกวงเขาไป พอมนัใสเดีย๋วกร็ูเองแหละมีอะไรหรอืไมมีอะไร?



ลดอาหาร ๖ 

นี่ก็เหมือนกัน  พุทโธไปไมทิ้ง  พุทโธไปไมทิง้  ไมหยุด  ทําไปไมหยุด  ไมหยุด 
แลวตั้งสติของเราไป มันจะผานของมนัไปได ถามันผานของมนัไปได นี่พอผานครั้งแรก 
ปบนะ ครั้งที่ ๒ ครัง้ที่ ๓ จะรูแลว นี้เรายังลงัเลอยู ลังเลเพราะเรายังไมเคยประสบไง ไม 
เคยพบไมเคยเหน็  มนัก็ลงัเลเปนเรือ่งธรรมดา  มนัลงัเลเปนเรือ่งธรรมดา  เราตองเขมแขง็ 
ของเราไว แลวทําของเราไปได 

นี้ขอ ๑, ๒, ๓ จบ 

อันนีม้ันขอ ๔๙๔. ไมม ี

ถาม  :  ๔๙๕. เรื่อง “การงานกับการปฏิบัติธรรม” 

หลวงพอ  :  ฟงนะ อนันีม้ันเปนปญหาชีวิต ปญหาทุกคนเจอหมดเลย 

ถาม  :  กราบนมัสการหลวงพอ  โยมเรยีนถามวา  ชีวิตฆราวาสที่ตองทํางานจนไมมี 
เวลา  ไมมีแมแตเวลาจะไดหยุดพักหรอืไดอยูกับตวัเองบาง  จิตรูวาไมมีความสุขในการ 
ทํางาน  โยมก็ตองพยายามหายใจลกึๆ  บางครัง้นกึไดก็จับลมหายใจ  แตสวนใหญจะ 
วุนวายอยูกบัปจจัยภายนอกทีเ่กิดขึน้  จะมปีญหาตางๆ  เขามาในแตละวนั  จนมี 
ความเครียดคางอยูในจิต  ทํางานไมทนัตามกําหนด  ความเครียดเกิดจากจะตองเสนองาน 
ใหเจานายและใหลูกคา 

โยมขอเรียนปรึกษาอาจารยวา จะตองฝกจิตอยางไรใหพนความทุกข ความเครียด 
หรือตราบใดที่ตองอยูในวังวนของชีวิตพวกนี้  รูสึกวาอยากที่จะนั่งฝกสมาธิจริงๆ  โยม 
อยากไปฝกปฏบิัติธรรม  แตวันหยุดก็ไมสามารถมเีวลาไปหัด หรือจะลองนั่งสมาธิที่บาน 
ก็รูวาความหงุดหงิด  ความกังวลทีย่ังทํางานไมเสรจ็มากวนใจอยูเสมอ  ขอคําช้ีแนะจาก 
อาจารยดวยคะ 

หลวงพอ  :  เวลาเราคิด เห็นไหม เวลาเราซักผา เสื้อผาเราใชแลวเราก็ซัก ซักแลวมนัก็ 
สะอาด  เสื้อผานี่เราใชแลวมนัก็สกปรก  เวลาเราซักแลวมนัก็สะอาด  ทีนี้เราก็คิดไง  เราก็ 
คิดวาจิตเรานี่ ทําหนาที่การงานมันเครียด อูย.. มันทกุข อูย.. มันลําบาก อูย.. ทุกอยางเลย 
เหมือนผาที่เอามาใช  พอใชแลวมันสกปรกใชไหม  เราก็คิดวาเราจะเอาไปซกัเหมือนผา 
พอซักเสร็จแลวมนัก็จะไดสะอาดไง



ลดอาหาร ๗ 

อันนีก้็เหมือนกัน  เวลามันเครียดไง  เราก็จะซักความเครยีดใหมนัหลุดไป  นี่มนั 
เปนความเครียด  งานยังไมเสร็จมันเครยีดมาก  เราจะทําอยางไร?  นี่เราจะเปรยีบเทียบ 
เหมือนการซักผา  การซักผา  ถาผามันสกปรก  เราซักแลวมนัก็สะอาด  นี่พวกเราก็คิดวา 
ปฏิบัติธรรมเปนอยางนั้นแหละ ถามนัทกุข มันเครียด ปฏิบัติธรรมมนัก็จะหาย ยิ่งปฏิบัติ 
ธรรมนีเ่ครียดสองเทา 

มันติดหนาทีก่ารงานนี่เครียดอยูแลวนะ  พอมาปฏบิตัิธรรมนะเครยีดสองเทา  อยู 
บานก็เครียด  มาปฏิบัติธรรม  มาเขาทางจงกรมนะ  โอโฮ..  งานก็ยังไมไดทํา  อะไรก็ยัง 
ไมไดทํา คิดวาจะมาดับความเครยีดนะ มนัเครียดสองเทา สามเทา 

นี่ไงคนเรามันคิดไง  คนเราเจบ็ไขไดปวย  เวลาเขาโรงพยาบาล  ทุกคนไปเขา 
โรงพยาบาลนะถามวา “หมอ หายไหม? หมอ หายไหม?” แตเวลาเขาโรงพยาบาลนี่หมอ 
เขาดูอาการนะ อาว.. คนปวยคนนีเ้ปนอยางไร? รักษาอยางไร? 

ถามวา “หมอ หายไหม?” 

หมอกบ็อก “เออ.. ๕ วันหาย ๑๐ วันหาย” 

คําวา ๕  วันหาย  ๑๐  วันหาย  เห็นไหม นี่เขากร็ักษาตามอาการใชไหม  เจ็บไขได 
ปวยเขาก็รักษาตามอาการของเขา  อาการนี้ถาใหยาแลว  ทุกอยางแลวมันก็ดขีึ้น  ถามนัดี 
ขึ้นเพราะดวยผลของยาใชไหม? 

นี่ก็เหมือนกัน เวลามันเครยีดนี่เราก็อยูกับเครียด แลวยามันคืออะไรละ? ยามนัคือ 
อะไร?  ไปหาหมอมาหรือยัง?  ไมตองหาหมอก็หาพระไตรปฎกไง  พระพุทธเจาก็ฝาก 
ธรรมวนิัยไวแลวไง นี่ตั้งสติส!ิ ตั้งสติขึ้นมา เห็นไหม ถาเรามีสติ มีสมาธิ เราก็ใหยากับใจ 
เราเอง ไอนี่เวลามนัเครยีด อาว.. เครียดก็คือเครยีด ปฏิบัติธรรมกค็ือปฏบิัติธรรม คิดวาจะ 
ซักผา  คิดวาจะซักความเครียดออกไป  แลวมนัออกไหมละ?  เราไปคิดกันอยางนั้นนะ  นี่ 
พูดถึงเวลาคนมนัเครยีดนะ 

ยอนกลับ!  ยอนกลับไปดูคนที่เขาหลงระเริงกับทางโลกสิ  เขาบอกวาเขามี 
ความสุข  เขาไมไปหรอกวัด  วัดไปทําไม?  โอย..  ไปวัดมีแตเสยี  นี่หลงระเริง  ทํางานได 
เงินไดทอง  อูย..  อยูกับโลก  อูย..  มีความสุขมาก  ไอพวกไปวัดไอพวกอกหัก  ไอพวกรัก



ลดอาหาร ๘ 

คุด ไมมีคนรักก็ไปวัดกัน ไอพวกนี้ไมมปีญญา โอย.. มันฉลาดของมัน นีม่ันรัก เหน็ไหม 
เวลาคนมีสติปญญา  อยากทําความดมีันก็เครียด  มันก็ทุกขทนเข็ญใจ  ไอเวลาคนมันหลง 
ระเรงิ กิเลสมันขี่คออยู มนัมีความสุขของมนั 

นั่นนะ  หลวงปูมัน่  หลวงตา ทานเปรียบหัวใจของคนเหมอืนผา  ทานบอกผาขี้ริ้ว 
ไอพวกหลงระเริงนี่จิตใจเหมอืนผาขี้ริ้ว  ผาขี้ริ้วนะ  ดูสิมันวางอยูที่หนาบานใชไหม  เรา 
เขาบานเรากเ็ช็ดเทา  ออกจากบานก็เช็ดเทา  จะเขาบานก็เช็ดเทา  แขกที่ไหนมาก็เช็ดเทา 
เช็ดที่ผาขี้ริ้วนัน่แหละ ผาขี้ริ้วมนัไมเห็นบนเลย มนัมีความเพลิดเพลนิของมนั 

จิตใจที่ไมมีสติ  จิตใจที่หลงระเริงกับทางโลกเหมอืนผาขี้ริ้ว  มนัไมรูถูกรูผิด  มัน 
ไมรูวาอะไรสกปรกหรือไมสกปรก มันก็หลงระเริงของมัน ไอเรากเ็ปนชาวพุทธใชไหม? 
เราก็เปนนกัปฏิบัติใชไหม?  ทําไมเราทกุขละ?  พวกเขาทําไมมันมีความสุขละ?  ทําไมเขา 
มีความรื่นเริงละ?  ไอนั่นมันพวกผาขี้ริว้  นี้พวกเราเปนผาขาว  เห็นไหม  ผาขาวนี่เวลามนั 
สกปรกมันก็เห็นงาย 

จิตใจของเรานี่นะ  ถาใฝธรรม  ใฝดี  พอมนัมีสิ่งใดสกปรกมันก็เห็นวาสกปรก  นี้ 
พอมนัสกปรก  เราก็ติดขาวใชไหมเรากท็ุกขแลว  พอมันสกปรกเรากอ็ึดอัดแลว  เราก็อึด 
อัดๆๆ มันก็เครียดไง นี้ความเครยีดเพราะเราไปยึดมัน่ถือมั่น เราตั้งสติส!ิ เราตั้งสติ 

นี่เขาบอกวาอยากฝก  เห็นไหม  อยากฝกนี่ลมหายใจลึกๆ  เราตั้งสติ  โยมตอง 
พยายามหายใจลกึๆ พอหายใจลึกๆ นี่ความระลึกรู 

“สติคือความระลกึรู” 

ถาเราระลกึรูอยูกับหนาที่ เห็นไหม คนอื่นกท็ํางานเหมือนเรา เราทํางานอยูนี่ไมมี 
เพื่อนทํางานดวยหรอื? เรากม็ีเพือ่นทํางาน อยูในบรษิัท อยูในที่ไหนก็แลวแตเราก็มเีพื่อน 
ทํางานดวยกนั อาว.. เขาก็ทํางานได เราก็ทํางานได เขาก็ทํางานได ทําไมเขาทําใจของเขา 
ไดละ? 

ถาเราตั้งสติ  เห็นไหม  เราตั้งสติ  คนเรานี่นะ  เวลามนัทุกขมันจะบอกวาเรานี่ทุกข 
ที่สุดในโลกเลย ไมมีใครทุกขเทาเราเลยนะ นี่กิเลสมันกเ็หยียบย่ํา ถาเราบอกวา อาว.. คน



ลดอาหาร ๙ 

อื่นทกุขกวาเราก็เยอะแยะไป ดูสิเราทําหนาทีก่ารงานเราเครียดมากเลย แลวไอคนตกงาน 
มันไมมจีะกนิ มันเครียดกวาเราไหมละ? อาว.. มันเครียดไหม? 

เรามีหนาทีก่ารงานก็ดีแลวไง  เรากท็ํางานไง อาว..  ทํางานก็ทํางาน อาว..  งานจบ 
แลวก็จบ  ไมจบเรากท็ําใหมันจบ  ถามนัจบแลวมันก็วางไว  นี่ถามีสติ  เห็นไหม  เรามีสติ 
หายใจลึกๆ  นีถู่กตอง  หายใจลึกๆ  คือตั้งสติ  ถาเราเครียดแลวเรามีสติขึ้นมา  นี่คือการ 
ปฏิบัติธรรมแลวนะ 

โอย.. ไมใชปฏิบัติธรรมแลวโอโฮ.. ตองไปวัดนะ แหม.. นุงขาวหมขาวนะ แหม.. 
แลวไดปฏิบัติธรรม นกกระยางมนัสีขาว มนัก็ยนืนิง่เลยนะ พอปลามามันก็หมับ! ปลามา 
มันก็หมับ! นั่นนกกระยาง  เห็นไหม นี่วาปฏบิัติธรรมตองไปวัด ตองนุงขาวหมขาว.. อยู 
ที่ไหนกป็ฏิบัติธรรมได  หลวงปูฝนทานพูดกบัชาวกรุงเทพฯ  เมื่อกอนที่ทานมากรุงเทพฯ 
บอยๆ เขาบอกวา 

“ไมมเีวลา” 

ทานบอกวา “มีลมหายใจไหม? ถามลีมหายใจ มีสตพิรอมกับลมหายใจ นัน่ละคอื 
การปฏิบัติธรรมแลว” 

นี่ก็เหมือนกัน  เราหายใจลกึๆ นี่ถกูตองแลว  แลวเราก็หายใจลึกๆ  ตั้งสตไิว  นัน่ก็ 
คือปฏิบัติธรรมแลว ทํางานดวย มีสติดวย จบแคไหนก็จบแคนั้น เราทําหนาที่การงาน ถา 
โดยที่วาทําดี  เห็นไหม  ดูสิเวลาการทําบุญนี่  เสียสละทานดวยบุญกุศล  ไมสนใจ  ในการ 
เสียสละนี่พระพุทธเจาสอนวา  “ใหทิ้งเหว”  ทิง้เหวคือวาไมหวังผลไง  ไมหวังผลมันจะ 
ไดผล 

เราใชชีวิตเราทํางานโดยไมหวังผลไง แตหวังความถกูตองดีงาม เราไมหวังผล ทํา 
จบแลวเจานายจะชม จะติ ถาติ ถาผิดก็แก ถาชมก็เรื่องของทาน แตหนาที่ก็คอืหนาที่ ดวย 
ความสะอาดบริสุทธิ์ของใจนะ  แตถาเราไปเครียดกับมนัวาตองเปนอยางนั้น  ตองเปน 
อยางนี้ ใหเราทําดีที่สุดแหละ 

นี่พูดถึงความเครียดนะ  ฉะนั้น  สิ่งใดที่เปนความเครียด..  ชีวิตแบบนี้  เรามี 
สติปญญาอยางนี้เราดีอยูแลว  เรารูไงวาชีวิตก็เปนแบบนี้  วังวนชีวิตก็เปนแบบนี้  รูสึกวา



ลดอาหาร ๑๐ 

ยาก อยากจะฝกหัดทําสมาธิ อยากจะปฏิบัติธรรม แตวันหยุดกไ็มมีเวลา แตเวลาบนเขียน 
มานี่มเีวลา เวลาเขียนมาบนวาทุกขนีเ่วลาเยอะแยะเลย แตเวลาปฏิบัติ เวลามนัไมมี 

นี่ไง  มันก็ไปบอกแลวเนาะ  เวลาทุกข  เวลาเครยีดบอกวาไมมีเวลา  เวลาเขียนมา 
ระบายทุกขนี่เวลาเยอะเลย  เหมอืนเราบนความทกุขใหฟง บนไดทั้งวันเลย แตใครมาบน 
ความทุกขใหเราฟง เราไมอยากฟงนะ เหน็ไหม นี่สงออก พระพุทธเจาถึงใหทวนกระแส 
กลับ ทวนกระแสกลับมา เขาก็เหมอืนเรา เรากเ็หมือนเขา 

ใช  ใจนี้เปนจุดศูนยกลาง  จุดศูนยกลางของจักรวาล  หัวใจเนีย่  ถาชําระหัวใจจบ 
แลวนี่พนจากวัฏฏะ  จิตใจนีถ่าเราเขาไปเห็นแลว..  โลกนี้มีเพราะมเีรา  เพราะจิตของเรา 
เกิดเปนเทวดา  เปนอนิทร  เปนพรหม  เพราะจิตของเราชําระกิเลส  สิน้กเิลสเปนพระ 
อรหันต  ถาจิตของเรายังมีกเิลสอยู  ยังเวียนตายเวียนเกิดอยู  นีม่ันเปนศูนยกลางของ 
จักรวาล ศูนยกลางของวัฏฏะ แตเวลามันมีทุกขนะ นี่มนัเหยียบย่ําเรา มนัเหยียบย่ําเรามัน 
ก็เอาตัวตนของเราเปนใหญไง 

เพราะมเีรา มีตวั มีตน มีตวัตนมันถึงมอีัตตา พระพทุธเจาสอนอนัตตา ไมมีเรา ไม 
มีสิ่งใดเลย ถาไมมีสิง่ใดเลย ทําไมถึงไมมลีะ? นี่เราก็ตองกลับไปปฏิบัติ.. ทําไมไมมเีรา? 
แลวเราไปอยูทีไ่หน?  ไมมเีราเลยแตทุกขนาดูเลย  เพราะขางนอกก็บอกไมมเีราไง  แลวก็ 
ไปยึดอยูขางหลังไง แตถามันเปนความจริงแลวนี่ ไมมีเราเพราะอะไร? 

ฉะนั้น  เวลาปฏิบัติแลวนี่บอกวาไมใหยึดตวัตนจนเกนิไป  แตในการปฏิบัติก็ 
ตัวตนนี่แหละเปนผูรู.. อันนี้พูดถึงความเครียดไง เขาถามวา “ขอคําช้ีแจงดวยคะ” 

ช้ีแจงแลวเนาะ  เรื่อง  “การทํางานกับการปฏิบัติธรรม”  เราตั้งสติของเรา  ถามีสติ 
ทุกอยางมันเปนความดีหมดเลย 

ขอ ๔๙๗. นี้ยกเลิกเหรอ? ใช ขอ ๔๙๗. ยกเลิก 

ขอ ๔๙๘. อันนีเ้ขาฟงเว็บไซตเราแลวเขาถามกลับมา 

ถาม  :  ๔๙๘. เรื่อง “การพจิารณาอาหาร ปฏิกูลสญัญา”
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ขอนอมกราบหลวงพอดวยความเคารพยิ่ง  โยมเคยไดฟงที่หลวงพอมเีมตตาตอบ 
ปญหาทางอินเตอรเน็ตผานเว็บไซต  เกี่ยวกับเรื่องการแกอาการตกภวงัคในสมาธิโดยที่ 
ไมรูตัวของหลวงพอ  ดวยการพจิารณาขบฉันอาหารเพียงขาวเหนยีวกอนเล็กๆ  ตลอด 
พรรษา (อันนี้พูดบอย) 

โยมขอนอมกราบนมัสการขอโอกาสกราบเรียนถามถึงอุบายธรรมะ  ในการที่จะ 
พิจารณาอาหารปฏิกูลสัญญาของหลวงพอ โดยโปรดเมตตาช้ีแนะหนทางวิธีการเพือ่นอม 
นําไปปฏิบัติ  และฝกหัดขัดเกลากิเลสภายในจิตใจที่ยงัติดอยูในรสชาติของอาหาร 
มากกวาการกนิเพื่อใหมีชีวิตอยูรอดไดในชีวิตประจาํวัน  และยังมโีลภะในการเลือกที่จะ 
รับประทานบางชนิดที่ตนเองช่ืนชอบและติดใจในรสชาติอยู 

ซึ่งปญหาเกี่ยวกับเรื่องอาหารที่โยมถามมานีเ้ปนมารตัวใหญ  เปนกเิลสตัวใหญที่ 
ยังคอยรบกวนจิตใจเปนอยางมากสําหรับโยม  ในฐานะที่เปนฆราวาส  ซึ่งยังจะตอง 
ทํางานประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันตามปกติ  แตมีศรัทธาในการที่จะประพฤติปฏบิัติ 
ธรรม  ซึ่งการที่จะรับประทานอาหารครบทั้ง  ๓  มื้อเหมือนกับคนปกติโดยทัว่ๆ  ไป 
ยอมจะเปนภาระที่หนักตอการทํางานของรางกาย  การกินอิ่ม  หรือการไดกนิอาหารสม 
กับที่ตนเองอยากจะกนิ กลับเปนโทษและเปนอุปสรรคตอการนั่งสมาธิเปนอยางยิ่งเจาคะ 

หลวงพอ  :  นี่พูดถงึมมุมองไง มมุมองของโลก มุมมองทางวิทยาศาสตร มีนะพระเรา 
เวลาบวชนี่  นิสสยั  ๔  อกรณียกจิ  ๔  อุปชฌายตองบอกเลย  เพราะนิสสัย  ๔  เหน็ไหม 
ปาราชิก ๔ กับการดํารงชีวิตของพระ นีพ่ระตองรู  แลวการดํารงชีวิตคอืปจจัย ๔ ไง คอื 
การดํารงชีวิตอยูที่ปจจัย ๔ บาตร อาหาร ที่อยู แลวกย็าดองดวยน้ํามูตรเนา 

พอบอกยาดองดวยมูตรเนา เห็นไหม นี่เวลาพระกรรมฐานเราดองสมอ ดองอะไร 
ก็ดองดวยน้ําปสสาวะ  ทีนี้พอน้ําปสสาวะปบ  พอเปนทางการแพทยนี่  อูฮู..  เขาแอนตี้นะ 
เขาพูดมา  เพราะลูกศิษยกรรมฐานเขามเีพื่อนเปนหมอไง หมอเขาบอกวา “เฮย ของเสียที่ 
ขับถายทิ้งไป เอง็เอามากินไดอยางไรวะ” 

นี่พูดถึงมมุมองทางโลกไง  แตทําไมพวกน้ําดองมูตรเนามนัเปนปจจัย  ๔  ละ  มัน 
เปนกจิของสงฆไง นิสสัย ๔ อกรณียกิจ ๔ นิสสัยคอืการดํารงชีวิตดวยน้ําดองมูตรเนา นี่ 
นิสสัย ๔ อกรณียกิจ ๔ นี่หามทําเด็ดขาด ปาราชิก ๔ อุปชฌายบอกทนัทเีลยนะ เวลาบวช
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ตองบอกเลย  ถาไมบอกแลวเดี๋ยวพระมนัทําไมถูกขึ้นมา  เพราะเดีย๋วมันขาดไงขาดจาก 
พระ 

ฉะนั้น  พูดถงึพระพุทธเจาบอก  นีเ่ปนหวัใจเลยนะ หัวใจของพระเลย  “นิสสัย  ๔ 
อกรณียกิจ ๔” เริ่มแรกจากการบวชเลย แตในมมุมองของโลก เห็นไหม ของขับถาย ของ 
ทิ้งไง  ปสสาวะคอืของเสีย  เขาพูดอยางนีน้ะ  เขาบอกวา  “ของเสียจากรางกาย  เฮย..  แลว 
พวกมงึกนิไดอยางไรวะ?”  แตพูดถึงนี่เกลือจิม้เกลือไง  เกลือจิ้มเกลอืนะ  นี่ทาง 
วิทยาศาสตรตอนนี้เขาพยายามคิดอยูนะ  เขาพยายามจะกลั่นจากน้ําปสสาวะ  กลั่นมาเปน 
ยาสมุนไพรไง ทัง้ๆ ที่วิทยาศาสตรเขาโตแยงมา 

นี้เราจะยอนกลบัมา  เห็นไหม มมุมองของโลกกับมมุมองของธรรมไง ถามมุมอง 
ของโลก  โอโฮ..  เชาขึ้นมานะ  มีกุง  มีปลา  มีหมู  มเีปด  มีไก  อูฮู..  นี่อาหารประเสริฐใช 
ไหม? อาหารที่ดีของโลกเขา แตในทางธรรมนะ มึงนั่งสัปหงกแนนอน มึงฉนัเสร็จนะมงึ 
นั่งสัปหงกแนนอน เพราะหมนูี่ไขมันทั้งนัน้เลย 

นี่โลกเขามองอยางนัน้ไง โลกเขามองกนัอยางนัน้ ฉะนั้น  เราเปนชาวพุทธไง  เรา 
ถึงบอกวาเราเกิดมานี่มวีาสนามาก  มวีาสนามากเพราะวาศาสนานี่  ธรรมะของ 
พระพุทธเจานี่มาเบรกไง  มายับยัง้ไง  มาเบรกกิเลสตัณหาความทะยานอยาก  มาเบรกวา 
ดับไฟโลกไง เหน็ไหม เวลาพระพุทธเจาจะนิพพาน พระอานนทรองไหนะ 

“ดวงตาของโลกดบัแลว” 

ธรรมะของพระพุทธเจานีเ่ปนดวงตาของโลกเลย  โลกนีม้ืดบอด  นี่โลกมืดบอด 
เห็นไหม  พวกเรากก็ินกนัอยูกันตามประสาโลก  โลกนี้มืดบอด  ธรรมะนีม่าสองสวางให 
พวกเรา ทีนี้สองสวางอยางไรละ? นี่สองสวาง ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ 

ศีล ๕ กินได ๓ มื้อ ศีล ๘ กินได ๒ มือ้ มือ้เยน็ไมกนิ พอศีล ๒๒๗ นะก็ยัง ๒ มือ้ 
แตถาถือธุดงควัตรก็มือ้เดียว  ถามื้อเดยีวนี่พอปฏิบตัิแลวมนัยังมากเกนิไป  นี้พูดถึงโดย 
ธรรมวนิัยที่พระพุทธเจาบัญญัติไว  แตพวกเรายังไมรูไง  พวกเรายงัไมรู  เวลาไปนัง่  เหน็ 
ไหม  อยางทีว่าในพรรษา  นี่อาหารปฏิกูลสัญญา  ทําไมหลวงพอบอกวาตอนนั้นมันตก 
ภวังค
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เราตกภวังคพรรษา ๒ พรรษา ๑ มันตกภวังค แตมันโชคดีนะ เวลาเราคิดตรงนี้เรา 
จะพูดวาเราโชคดีมากๆ  เวลาตกภวงัค  เวลานั่งไปแลว ๗ ช่ัวโมง ๘ ช่ัวโมงเลย  เกง ออก 
จากสมาธิมานี่โอโฮ..  เกง  แหม.. ทิฐิมาเลย  เพิ่งปฏบิัติพรรษา ๑ ไง  ใครๆ กว็าตัวเองเกง 
สุดยอดๆ  เพราะนัง่ได  ทําทุกอยางไดตามกติกา  ตั้งสัจจะแลวทําไดครบทุกอยางเลย  อูฮู.. 
เกงนาดูเลย

ถาพูดถึงนะ  ถาหลงระเริงไปนะมันก็จบไง  มันก็ย่ําอยูกับที่แลวไมไปไหนหรอก 
แตมันมอียูวนัหนึง่  เหน็ไหม  ทีว่าพอนั่งไปนี่  ออกจากนั่งสมาธิแลว  เรานัง่อยูอยางนี้มนั 
ไมมีสิง่ใดเขามาไดไง  แตพอออกมาแลวมนัมีความเปยกตรงที่จวีร  เอะ..  นี่มันเปยก 
อะไร? กเ็อาขึ้นมาดม น้ําลาย หลับจนน้ําลายไหล น้ําลายไหลลงสูจีวร เอามาดม อืม.. 

ธรรมดานี่หลับหรือไมหลบันะ  เรานัง่สมาธิ  เห็นไหม  ขณิกสมาธิเปนอุปจาร 
สมาธิยังถามเลย  เรานั่งสมาธิเราก็ตองไปถามอาจารยใชไหม?  เราไดสมาธิขั้นไหนนะ 
อาจารยก็บอกวาเอ็งไมไดสมาธินะ เถียงทานตายเลย ไมไดสมาธิไดอยางไร? นั่งทีหนึ่ง ๘ 
ช่ัวโมง ๑๐ ช่ัวโมงอยูนี่ เกงขนาดนี้ไมไดสมาธิไดอยางไร? 

เถียงหวัชนฝาแลวกนัแหละ  แตพอตัวเองจับจีวรขึน้มาดม  นี่น้ําลายไมตองเถียง 
ใครเลย  เห็นไหม  รูดวยตวัเองไงนั่งหลับ  นัง่หลบั  พอนั่งหลับมนักเ็ลยเขาทางจงกรม 
สลดใจนะ  เหมือนหมาหางตกเลยละ  หมามันกลัวเจานาย  หมามันกลัวหมาตัวใหญกวา 
หางมันตกเลยนะ 

นี่พอรูวาเปนน้ําลาย  กเิลสมันหางตกเลย  เขาทางจงกรมคอตกเลย  เสยีใจ  เสยีใจ 
มากเสียใจ  แตเสียใจอยางนีม้ันเสียใจแบบดีไง  เสียใจแบบรูวาตวัเองผิดไง  รูวาตัวเองผิด 
ตัวเองใชไมได  แตกอนหนานั้นโอโฮ..  เกิดความเหิมเกริมมากวาเรานี่เปนคนเกง  ตั้ง 
สัจจะอะไรแลวทําไดทุกอยางสมบูรณหมด 

อูฮู..  เปนคนดี  คนเกง  คนเรยีบรอย  แตพอมาจับถึงความบกพรองของตัวไดนี่คอ 
ตกเลย มันเสียใจ พอเสียใจแลวมนักจ็ะพลกิกลบั จะแกไขตัวเอง จะแกไขอยางไรมันก็ทํา 
ไมได  จะแกไขอยางไร?  แกแบบในพระไตรปฎก  พระพุทธเจาสอนพระโมคคัลลานะ 
“ใหตรึกในธรรม ใหเอาน้ําลูบหนา” แกแลวแกอีกไมตก ไมตกหรอก กเ็ลยมานี่
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นี้เขาถามวา “ใหบอกอบุายไง” 

อุบายหมายถงึวาแกอยางไรก็ไมตก  เพราะมันมีทฐิิมานะ  คําวาทิฐิมานะคอื 
ความคิดวทิยาศาสตร ความคิดแบบโลก ความคิดแบบโลก ความคิดชอบธรรม วาขอ ๑. 
เราเปนพระ  ๒.  บิณฑบาตมาถูกตองชอบธรรม  แลวฉันขาวมื้อเดยีวมันผิดกฎหมาย 
ตรงไหน? มันไมผิดวนิัยอะไรเลย มันถูกตองหมดเลย ปฏิบัติอะไรถกูตองตามกฎกติกา ดี 
ไปหมดเลย พอดไีปหมดแลว แลวมันยงัอางอีกนะ ตอนนัน้อยูในปา 

“เอ็งอยูในปานี่  เอง็ไมฉันขาวตอนเชา  เดี๋ยวตอนสายๆ  เอ็งหิวเอง็จะลําบากนะ 
เดี๋ยวตอนเย็นเอ็งยิ่งหวิ เอ็งยิ่งยุงใหญนะ” 

ฉะนั้น  มนัก็ฉนัตามสิทธิ์  พอฉันตามสทิธิ์ปบ  นี่ขออางของกเิลสไง  ทีนี้พอเดนิ 
จงกรมแลวมนัไดประโยชนอะไร? นีจ่ะยอนกลับมาที่อุบายไง “มนัจะไดประโยชนอะไร 
ละ? ก็เราไมไดบวชมาเปนหมูนีจ่ะไดฉนัขาวๆๆ กูไมใชหมู กูอยากจะเปนคนดี” 

มันก็คิดแลวคิดอีก ย้ําอยูอยางนั้นแหละ ย้ําตัวเอง ย้ําตัวเอง 

“เอาอยางนี้นะ  พรุงนีเ้ชาบิณฑบาตมาแลว  ๑  มื้อ  บิณฑบาตมาแลว  ไดมาแลวนี่ 
สันโดษ ไดมาดวยความถูกตองชอบธรรมแลว มักนอยหนอยหนึง่ ลดอาหาร” 

มันกล็ดไมไดนะ ใจมันบอกกูจะลดนะ แตของมามนัจับทนัทเีลย มนัจับใสบาตร 
ไวกอนเลย  มันกลัวบาตรมนัพรอง  แลวมนัก็ฉนัเสรจ็  พอฉันเสร็จ  พอลางบาตรเสรจ็คอ 
ตกแลว ตอนฉันสติไมทนันะ ตอนฉนัอยูยังไมรูตัวนะ แตพอลางบาตรเสร็จ สะพายบาตร 
กลับกุฏิ เพราะกลบักุฏิไปเดนิจงกรมไง 

สมัยเราบวชใหมๆ นะ เชาขึ้นมาวนัหนึง่เดนิจงกรม ๘ ช่ัวโมง ทีนี้พอฉันเสร็จปบ 
พอลางบาตรเสร็จ  เช็ดบาตรเสรจ็  ทําขอวัตรเสร็จกก็ลับกุฏิ  พอกลับกุฏไิปจะนั่งสปัหงก 
ไง พอจะไปนัง่สัปหงกนีม่ันรูทันแลว พอรูทนัก็คอตกไง “โอโฮ.. ทําไมเอ็งเผลอไดขนาด 
นี้วะ  ทําไมเอ็งเลวไดขนาดนี้วะ”  เขาทางจงกรมอกี  ๓  วัน  ๔  วันนะ  พอเขาทางจงกรม 
เดินจงกรมนีเ่พงโทษตัวเองนะ 

อยางที่หลวงตาพูด “มงึกับกูในหัวใจ”



ลดอาหาร ๑๕ 

นี่ก็เหมือนกัน ดาตัวเองนะ ไอเลวชาติ ชาติช่ัว ไหนวามึงทําได อูย.. ดาตัวเอง ดา 
วันหนึง่ก็แลว  ๒  วันก็แลว  วนัที่  ๓  พอวนัที่  ๓  พอมันโดนควบคมุ  จิตมนัโดนควบคุม 
บอยๆ  ครั้งเขา  สติมันทันไง  เพราะวาอะไร  เพราะวาเราไปมองแบบวิทยาศาสตรไง  เรา 
ไปมองทีอ่าหารไง  เราไปมองทีอ่าหารวาเราจะกินอยางนั้น  เราจะกินอยางนี้  เวลาสติมัน 
ทันนะมันบอกเลย เราไปมองที่อาหารใชไหม? เรากบ็อกวา 

“ถาเรามีสติ  อาหารนี้เราก็ตองเห็นโทษวามนัไมดีส ิ อาหารนี้เราตองไมเอามันใช 
ไหม? อาหารนี้มนัไมดี” 

มันไมใช  อาหารนั้นมันก็คืออาหาร  แตมันเกิดเพราะความอยากได  มนัเกิดเพราะ 
ตัณหาตางหากละ  ทีนี้พอมาเดินจงกรมวนัที่  ๓  มนัปงขึน้มา  คือปญญามนัเร็วไง  พอ 
ปญญามันเรว็มนัขึน้เลยนะ 

“อาหารนี่จะใหมันจืดไมไดหรอก  อาหารอรอยก็คืออรอยนัน่แหละ  ทุกอยางมัน 
เปนอยางนัน้แหละ  มันโดยธาตุ  เปลี่ยนแปลงไมไดหรอก มันเปลี่ยนแปลงที่ตัณหาความ 
ทะยานอยากตางหากละ มนัเปลี่ยนแปลงที่ใจมงึ! มันไมใชไปเปลีย่นแปลงทีอ่าหาร!” 

โอโฮ..  มนัปงขึน้มาอยางนัน้นะ  โอโฮ..  มันสะเทือนใจมากนะ  ทนีี้มนัจะดี 
หรือไมดีมนัอยูที่ใจเราใชไหม? พออยูที่ใจเรา พอมนัทันใจเราปบ เราควบคมุใจเราไดนะ 
พอรุงขึ้นบิณฑบาตมานะมนัทันหมด  เราดูใจเราไว  อาหารอยูขางนอก  ใหมๆ  ไมได 
หรอก  ไอที่วาวนัละคํา  มันบอกวันละคํา  มันตกัทีหนึ่ง ๓ ทัพพีวันละคํา  มันตักใสบาตร 
ไวกอน พออยางนัน้มนัก็ฉนัแลว เพราะมนัไมผิดวินยัไง 

เราจะรูตวัเอง    แตเราจะบอกวาที่จะทําไดนี่มนัตองมีสติกอน  สติแลวก็ดูแลใจ 
ฉะนั้น  สิ่งทีโ่ยมทํากัน  พวกเราทํากนันีเ้ราใชปญญาทางโลก  เราใชปญญาวิทยาศาสตร 
ปญญาเหตุผลมารองรับ  ไมใชธรรมที่เกิดจากใจ  พอเอาปญญาขางนอกมารองรับ  เหน็ 
ไหม  ดูสิผูหญิงนี่กินมากไมไดนะเดี๋ยวเสียเชฟ  ตองเขาฟตเนส  ตองไปออกกําลงักาย  นี่ 
พอมนัคิดอยางนี้ปบมนัก็ไมอยากกิน  มันกลัวเสียสตางค  เพราะไปเขาฟตเนสมนัเสีย 
สตางคใชไหม มันกไ็มอยากกนิ



ลดอาหาร ๑๖ 

นี่เหตุผลจากโลกไง  เหตุผลจากขางนอก  ถาเหตุผลจากขางนอกมันกม็าถวงกนั 
เหตุผลมันไกลเกินไปไง  แตถามันเกิดเปนธรรมนี่เหตุผลมันเกิดจากจิต  ถาเหตุผลมันเกิด 
จากจิต  ธรรมมนัเกิดที่นี่  มันทนัหมดไง  เราจะบอกวา  ทันหรอืไมทันมันอยูที่ขางนอก 
หรือขางใน ถามันเกิดจากขางในนี่มนัทันหมดเลย ถาเกิดจากขางนอก.. เพราะเราเกิดจาก 
ขางนอกมากอน กวาจะขยับใหเหตุผลนี้เขามาไวในใจเราไดนี่เกอืบตาย 

เหตุผลมันอยูในตําราใชไหม?  เหตุผลมันเปนวิทยาศาสตรใชไหม?  เหตุผลมนั 
เปนขอมลูใชไหม?  เรากเ็อาขอมูลเหตุผลมาถวงน้าํหนักกันวาใครมนี้ําหนักมากกวากัน 
คิดจากขางนอกไง แตหัวใจมนัยิ้มเลยนะ 

“โอโง! กูแอบซอนอยูนี่ มึงเอาเหตุผลมาเถียงกันอยูนั่น กูกําลงัจะหลอกมึงอยูนี่” 

แตพอเราชัดเจนขึ้นเรือ่ยๆ ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ มันก็ละเอียดเขามาเรือ่ยๆ จนถึงใจไง 
พอถึงใจนีม่ันผลวัะทีน่ี่ “ออ.. อยากหรือไมอยากมนัอยูที่นี”่ พอมนัที่นีจ่บปบนะ โธ.. วัน 
ละคํานี่นะ  ตอนทีเ่ราทําเพราะวาเราอยูในสงัคม  ในหมูคณะ  พออยูในสงัคมก็ตองทํากับ 
เขา ก็เลยฉนัวนัละคําๆ ทั้งพรรษาเลย เราจะทําไดเพราะเหตุนี้.. นี่พูดถึงนะ 

นี่เวลาโยมก็รูตวัเองวาเวลากนิอาหารตามความตองการของตวั  เห็นไหม  “กิน 
แลวกลบัเปนโทษ กลับเปนอปุสรรคตอการนั่งสมาธิ” เปนอปุสรรคจรงิๆ 

หลวงตาบอกวา “ธาตุขันธทับจิต” 

ธาตุ ๔ และขันธ ๕ มันทับหวัใจของเรา ธาตุ ๔ และขันธ ๕ มันทับจิตนะ พอมัน 
ทับจิตกเ็ปนอยางนี้  มันลําบากลําบนไปอยางนี้  เราอยากไดดี  อยากปรารถนาดี  แลวทําดี 
ขึ้นมา  ทําไมไมสมฐานะละ?  ทําดีแลวทําไมความดมีันไมตอบสนองละ?  ทําดีแลวทําไม 
ไมเหน็ไดดีละ? อาว.. ก็เราทําดีประสาโลกๆ ลูบๆ คลําๆ ไง เราไมไดทําดีจริงๆ ไง แตถา 
ทําดีจริงๆ แลวมันตองไดดีแนนอน 

ฉะนั้น  ไออยางนี้เปนโทษแนนอน  เปนโทษขนาดที่วาเวลาใครมาถามปญหานะ 
นั่งสมาธิไมได ทําอะไรไมได.. เราบอกวาทุกคนอยากไดสมาธิ แตทุกคนไมมองเหตุของ 
การเกิดสมาธิ  สมาธิมันไดมาเพราะอะไร?  สมาธิมนัไดมาเพราะเหตุใชไหม?  เราภาวนา 
ใชไหม? เรามีคําบรกิรรมใชไหม? เหตอุันนั้นเราตองรักษาเหตุ



ลดอาหาร ๑๗ 

พระพุทธเจาสอนวา “ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ” 

ไอเราอยากไดแตวิบากไง  เห็นไหม อยากไดผล  ผลเปนอยางนัน้  ผลเปนอยางนี้.. 
ผลนั่นคอืผล  เราทํางานเงนิเดอืนก็ออก  เขาเหน็คนนั้นรบัเงนิเดอืนหมื่นหนึ่ง  ไอเราก็จะ 
เอาหมื่นหนึ่งกับเขา แลวไมทํางานจะเอาหมืน่หนึง่กบัเขาไดอยางไร? เออ.. เขาหมืน่หนึง่ 
เขาทํางานครบเดือนเขาไดหมื่นหนึ่ง  เราทํางานกับเขาไดเดือนหนึ่งเราก็ไดหมื่นหนึ่ง  ไอ 
เขาทํางานหมืน่หนึ่ง ไอเราไมไดทําเราจะเอาหมื่นหนึ่ง 

การทํานั่นคอืเหตุไง  การทํานัน่คือเหตุ  เขาทํางานของเขา  เขาไดรับเงินของเขา 
ตามสมฐานะของเขา  ไอเราไมไดทํา  แลวจะไปเอาเงินแบบเขานี่ไดอยางไร?  มนัไมได 
หรอก 

“ธรรมทั้งหลายมาแตเหตุ” 

ฉะนั้น  สิ่งที่วาเราอยากจะไดสมาธิ  อยากจะไดสมาธิ  แลวเหตุมันละ?  เหตมุันก็ 
ปฏิบัติแลวไง เหตุก็นั่งแลวไง นั่งแลวมันไมไดไง นีน่ั่งไมไดก็ธาตุขันธมีกําลงัมากกวาไง 
เราก็ตองพยายามลดกําลังของธาตุของขนัธ  คือผอนมนั  ไมตายหรอก..  เขาบอกวาอด 
อาหารไมตาย ถาอดน้ํานี่ตาย 

พระอดน้ําไมได พระจะมีธมกรกตลอดเลย ตองมนี้ําติดตัว น้ํานี่อดไมได เวลาอด 
อาหารก็ดื่มน้ํา ฉันน้ําประทังชีวิตไป ถาเราฉันน้ําดํารงชีวิตไป  เห็นไหม อาหารมันไมมา 
ทับธาตุขันธ  พอไมทับธาตุขันธ  เพราะเราไมใหธาตุขันธทับจิต  สิ่งที่เราภาวนากันไมได 
เราภาวนาไมไดกันอยูนี่ ธาตุขันธทับจิต.. ธาตุคือรางกาย อาหาร ขันธคือความคิด 

ขันธ ๕ รูป  เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ขันธไง ความคิด ความเครียด ความ 
ฟุงซานนีท่ับ กับธาตุขันธมนัทับ พอมนัทับ จิตนีม้ันเปนพลังงาน มนัเสวยอารมณ ทนีี้พอ 
มันทบัขึ้นมามันแบนแตดแต  แตเวลาเราเริม่ผอนอาหารนี่ธาตุขันธมันเริ่มเบา หิวนาดูเลย 
ทองรองจอก จอก โอโฮ.. โทษนะ ถาจะพูดนะโคตรหิวเลย หวินาดูเลย แตมันไมงวง 

เวลาหลวงตาพูดมนัถงึซึ้งใจไง  หลวงตาทานผอนอาหารใชไหม  ภาวนานี่ถา  ๓ 
วันไปแลวนะ  นั่งเปนตัวตอเลย  แตคนเราไมกินมันก็ตาย  ฉะนั้นตองกิน  ฉะนั้น  เวลาจะ



ลดอาหาร ๑๘ 

กินขึ้นมามนัเถยีงกนั  ไอรางกายกอ็ยากจะกิน  อยากจะแข็งแรง  อยากจะมีอาหาร  ไอ 
ธรรมะก็ไมอยากกิน เพราะกนิแลวมันภาวนายาก หลวงตาทานเลยใชปญญา เห็นไหม 

“อยางนัน้พบกันครึ่งทาง กนิบาง อดบางกําลังดี” 

ฉะนั้น  ถาวนัไหนพออดอาหาร  ถาหมดแรงก็คํานวณวาบิณฑบาตไหว  ก็ไป 
บิณฑบาตมาฉันสักวนัหนึ่ง ๒ วนั แลวก็อดอาหารตอไป เหน็ไหม นีเ่ราใชปญญาของเรา 
ธาตุขันธมันก็ตองกินอาหารของมัน แตธรรมะในหวัใจ ถามนัไดแลวนะมันกอ็ยากจะอด 

ฉะนั้น  เวลาพวกพระกรรมฐาน  ลูกศิษยหลวงตานี่ทานอดอาหารของทาน  เพราะ 
ทานทําแลวทานไดผล ถาไมอดอาหาร นั่งนะอูฮู.. หัวทิ่มบอ หัวทิม่บอ ถาอดอาหารนี่หิว 
ไหม? หิว.. หิวจนโคตรหิวเลยแหละ แตถามันหิว เหน็ไหม เวลาภาวนาไปนะ 

“หิว!” 

“อะไรหวิ?” 

“กระเพาะหวิ ลําไสหิว ปากหิว ทองหิว.. ใครหิว?” 

พอมันไลไปนะ  “ใครหิว!  ใครหิว”  พอถาปญญามันทันปบนะ  ลงวับ!  สุขมาก 
หิวไมมี  แตพอมนัถอนออกจากสมาธิมานะ  หิวอกีแลว  หิวอกีแลวเพราะมนัมาเจอสภาพ 
เดิมไง กระเพาะไมมีอาหาร อูฮู.. ออกมาก็หวิๆ หิวกค็ือหิว แตถาไลกนันะ ไลเลย ไลเลย 

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

พอไลไปๆ  ถาสติมนัดีนะ  พอปญญามันสมดลุปบมันกล็งวาบ!  ลงสูความสงบ 
พอสงบแลวมนัก็ทิง้รางกายหมด สุขมาก หิวๆ นีไ่มรูหายไปไหนมีแตความสขุ ความสุข 
นี้เกิดมาเพราะอะไร?  ความสุขเกิดเพราะการผอนอาหารใหธาตุขันธมันเบาลง  แลวมนั 
รวมลงสูสมาธิ พอมันคลายออกมานะ ก็หิวอยางเดมิ หิวก็ทนเอา เอาน้ําหลอเลีย้งมัน ทน 
เอาเพราะอยากไดของดีไง 

นี่พูดถึงเวลาที่ปฏิบัตมิามันเปนแบบนี้  ปฏบิัติมานะ  แลวพอปฏบิัติไป  คนเรานี่ 
หลวงตาทานวา  “ในเมื่อมันมีขอมูล  มนัมเีหตุผลตอบรับ  มันมีผลตอบรับนี่  แลวเราจะ
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ขวนขวายไหมละ?”  แตพวกเรานี่ผลตอบรับมันยังไมเห็น  ฟงเขาบอก  อดอาหารดี  อด 
อาหารดี ก็อดบางนะ อดเสรจ็แลวพรุงนี้จะมาบอกหลวงพอเลย 

“หลวงพอ หิวนาดูเลย ไมเห็นไดอะไรเลย” 

ไมได! ไมไดหรอก ไมไดเพราะอะไร? ไมไดเพราะตัณหาซอนตัณหา เห็นเขาทํา 
วาดี แลวอยากจะเอาดีแบบเขา แตทําดีไมไดเหมอืนเขา มันกเ็ลยไมไดดี.. เขาจะไดดนีี่เขา 
ทําดีของเขาดวยเหตุดวยผล  จนเหตุผลของเขาสมดลุกับเขา  จิตเขาถึงลงแบบเขา  เราฟง 
เขาวาดี แลวเรากจ็ะทําใหเหมือนเขา ทําใหเหมอืนเขา ใหเหมือนแตไมใช 

เขาอดอาหารเพือ่พุทโธ อดอาหารเพื่อเขามากําหนดจิตของเขา เราอดอาหารวาได 
อดอาหารแลวนะ ทําเหมือนทกุอยางแลวนะ จะเอาใหเปนแบบเขานะ อยางนี้ทําการบาน 
สงใหอาจารย อาจารยก็ใหศูนย เพราะมันไมมเีนือ้หาสาระในตัวของมนั แตถาอดแลวนะ 
เราก็ตองสูกับเรา สูกับเรา ดูของเรา ทําของเรา เปนของเรา ถามันสมดลุของเรา เห็นไหม 
สัจจญาณ กิจจญาณ 

เวลาพระพุทธเจาไปเทศนธรรมจกัรกบัปญจวัคคีย  บอกวา  “เมื่อกอนไมไดก็บอก 
วาไมได  ตอนนี้วาไดแลวก็บอกวาไดแลวนะ”  เมื่อกอนไมไดก็บอกวาไมได  เดี๋ยวนีไ้ด 
แลว ไดเพราะอะไร? เพราะสัจจะมันมี กิจจญาณมนัมี สัจจะมนัมอียูแลว แตกิจจะคอืการ 
กระทําใหมนัสมสจัจะนั้นยังไมเกิด 

นี่เดี๋ยวนี้ไดทําแลว  สัจจญาณ  กิจจญาณ  แลวผลของมนัเปนอริยสัจขึ้นมา  เห็น 
ไหม นี่วงรอบของกิจกรรมของจิต ทีเ่ปนกระบวนการของมนัที่ไดทําแลว 

“เดี๋ยวนี้ไดทําแลว จบกระบวนการแลว รูจรงิแลว เงีย่หูลงฟง ฟง! ฟง! ฟง!” 

แลวพอเทศนธรรมจกัรไป  พระอัญญาโกณฑัญญะบรรลุธรรม  นี่ถาเราทําสมดุล 
อยางนัน้มนัก็เปนความสมดุลอยางนัน้  แตถาเรายังทําไมสมดลุ  เวลาฟงนะ  อูย..  อด 
อาหารดีนะ  ถาอดอาหารดีนะ  แอฟริกาเปนพระอรหันตหมดเลย  ทวปีแอฟรกิานี่อดจน 
ผอม อดจนขาดสารอาหารหมดทัง้ทวปีเลย พระอรหนัตทั้งทวีปนะนัน่
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อันนัน้เขาอดอยากขาดแคลน  เขาไมไดอดอาหาร  แตเพราะพืชพันธุธัญญาหาร 
ของเขาไมมจีะกนิ  จิตใจนี่ถามนัไมมีจะกินมันยิง่ทุกขยากเขาไป  ทุกขยาก  เกิดความวิตก 
กังวล  เกิดความเครียด  มนัเปนธรรมที่ไหน?  มนัไมเปนธรรม  มนัเกิดเปนทุกขขึน้มาอกี 
แตพระเรา  เห็นไหม  พวกเราอยูในประเทศอันสมควร  เชาขึ้นมาพระบิณฑบาตมานี่ลน 
บาตร ถายบาตรแลวลนมาอกี อาหารมันกองทวมหัว มันมีกนิแตเพราะเห็นโทษของมนั 

ถาการดํารงชีวิต  เราก็ตองฉันอาหารเปนการดํารงชีวิตใชไหม?  ชีวิตนีอ้ยูไดดวย 
อาหารใชไหม?  เรากเ็อาอาหารเจือจานมนัพอดํารงชีวิต  พระพุทธเจาบอกวา  “พระเรานี่ 
ฉันอาหารใหเหมอืนกับหยอดลอเกวียน  วาเกวยีนมนัหมนุไปนีไ่มเสียงดงัออดแอดก็ 
พอแลว” 

นี่พระพทุธเจาเตือนขนาดนั้น  อาหารเรามีเยอะแยะไปหมด  จิตใจเราไมไดทุกข 
เราไมไดวาเหวแบบเขา เขาทนทกุขเพราะเขาไมมีเขาถึงทุกข แลวเขาเกิดความทุกขกังวล 
เกิดความเครยีด  ความวิตกกังวล  ไอของเราอาหารนีบ่ิณฑบาตมาลนฝงเลย  จะกนิอะไรก็ 
ได  จะหาอะไรก็ได  แตเหน็โทษของมัน  จิตใจนีม้ันช่ืนบาน  ช่ืนบานเพราะวาเราอยากได 
มรรค ไดผล 

นี่เรือ่งของโลก เรือ่งของเขาอดอาหารดวยความวิตกกังวล มันเปนเรื่องของโลกๆ 
วิตกกังวล  ไอเราโลกๆ  เรามี  เห็นไหม  เราไมวิตกกังวล  นี่เรือ่งของโลกๆ  หมดเลย  แต 
เพราะเราเห็นโทษของมนัใชไหม? เพราะเราศึกษาธรรมใชไหม? 

เราเกิดในประเทศอนัสมควร อาหารก็มหาศาลเลย แตเราอยากไดคุณธรรม อยาก 
ไดสัจธรรม สิง่ที่เปนคุณงามความดีที่มากกวาวัตถุ จติใจเราสูงสงขนาดไหน เราถงึเอาสิ่ง 
นี้วางไวไง ของเรามีแลววางไว สนัโดษเอาแคนี้พอ ที่เหลือเอาไวทําประโยชน 

นี่จิตใจมันไมเหมือนกนัไง พอทําประโยชน  จิตใจเพราะมันทําคุณงามความดีมนั 
มีมาอยางนี้  เหน็ไหม  แลวมีมาอยางนี้เปนสมาธิหรือยัง?  ยงันะ  นี่ขนาดทํามาดีแลวยงัไม 
เปนสมาธินะ  ตองไปพุทโธอกี  ตองไปพยายามสมบุกสมบนัใหจิตใจเหมือนกับทีเ่ราคิด 
กับอาหารนี้  เพราะเวลาความเครยีด  อารมณ  ความรูสึกมามนักเ็หมอืนอาหาร  เพราะ 
วิญญาณาหาร
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วิญญาณนี่รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มันเปนนามธรรม แลวจิตมันก็เสวย 
มันกนิทุกวันเลย มนัก็กนิของมนัอยู มันเสวยอารมณ มันยึดมัน่ถือมั่นของมัน  เราจะตอง 
พุทโธ  พุทโธ  มันก็เหมือนอาหารขางนอกเนี่ย  อาหารขางนอกเราเหน็โทษของมัน  นีเ่รา 
เห็นมเียอะแยะเลยแลวเราวางไว เราใชประโยชน สนัโดษพอดํารงชีวิต 

จิตมันเปนพลังงานอยูแลวใชไหม?  นี่มนัมีพลังงานของมันอยูแลวใชไหม?  มัน 
เสวยความคิดตลอดเวลา  เหน็ไหม  มีสติยับยั้งมัน  ยับยั้งมัน  ยับยั้งมันนี่เพราะขางนอกก็ 
เห็นโทษแลว พอเหน็โทษขางในอกีนะ โอโฮ.. มันชัดเจนแจมใสนะ พอเห็นโทษของมนั 
นะ  มนัวา  “มงึนีโ่ง  คิดก็มงึคิด  ทุกขก็มงึทุกข  ทุกอยางเกิดจากมึงหมดเลย  แลวมึงมันโง 
เองไง” พอมันรูทันมันก็ปลอย ปลอย เห็นไหม 

นี่เห็นโทษจากขางนอกแลวจะเหน็โทษจากขางใน  พอเห็นโทษขางใน  นีม่ัน 
ปฏิบัติมาอยางนี้  มนัถงึจะปฏิบัติขึ้นมาแลวโตขึ้นมา  พวกเราจะโตขึน้มา  จะเห็นคุณของ 
มัน  ถาไมเหน็คุณนีว่าไปอดอาหารทําไม?  การอดอาหารนี่นะมันเปนวัตถุทีเ่ห็นได  ทีนี้ 
พระพุทธเจานี่นะ..  หลวงตาทานสอนวาพระพุทธเจานี่เราศึกษาในพระไตรปฎกถึงวา 
พระพุทธเจานี้สุดยอด พระพุทธเจาอดอาหารมา ๔๙ วัน จนรากขนเนาหมดเลย แลวอยาง 
นั้นปบพระพทุธเจาก็อดเฉยๆ ไง 

สาธุ! ไมไดติเตียน พระพทุธเจาอดแบบนี้กอ็ดแบบแอฟริกา คืออดเฉยๆ แตไมได 
ใชปญญา  เพราะตอนนัน้ยงัไมมีปญญา  เห็นไหม  พระพุทธเจาอดอยางนั้นปบช็อกถงึ  ๓ 
หนเกอืบตาย ฉะนั้น พอพระพทุธเจามาฉันอาหารของนางสุชาดา แลวพระพทุธเจามาใช 
ปญญาจากภายใน พอปญญาจากภายในเปนพระอรหันตขึ้นมาแลวนะ ถงึไดบัญญัติไววา 

“ภิกษุหามอดอาหาร ใครอดอาหารเพือ่อวด  เพื่อแอค็  เพื่ออยากใหเขานบัถือ  เปน 
อาบัติทุกกฎ  ทุกกิรยิาที่เคลื่อนไหว  แต!  แตถาใครอดเพื่อเปนอุบายวิธีการประพฤติ 
ปฏิบัติ เราตถาคตอนุญาต” 

อันนีน้ะ  ถาบอกวาอดอาหารแลวมนัจะบรรลุเปนพระอรหันตนะ  ซากศพใน 
เมืองไทยจะกองพะเนนิเทินทกึเลย  เพราะทุกคนกอ็ยากไดเปนพระอรหันต  ทุกคนกจ็ะ 
อดอาหารกันแบบเถรตรง  แบบโลกเขาอดกนั  อดอาหารเหมือนไมมจีะกิน  แลวมนัจะ 
เปนพระอรหันตไดไหม? ไมได
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ฉะนั้น  พระพทุธเจาบอกวาถาใครอดเพือ่จะอวดนี่ปรับอาบัติตลอด  แตถาใครอด 
อาหารเพื่อเปนอุบาย อุบายทีเ่ห็นโทษนีไ่ง นั่งสมาธิก็ไมได ภาวนากไ็มได 

“ถาใครอดอาหารเพื่อเปนอุบาย เราตถาคตอนุญาต” 

นี่ไง มนัเปนเหมือนกับมันมีคุณในตัวมนัเอง  เหรียญมีสองดาน มีคุณดวยก็มโีทษ 
ดวย  มีทั้งคุณและมทีั้งโทษในเหตุการณนี้  แตเวลาจะใชประโยชน  ตองใหคนที่มีปญญา 
เอามาใชมันจะเปนประโยชน ถาผูที่ไมมีปญญาเอามาใช มันจะเปนโทษ ทีนี้พระพุทธเจา 
เห็นวาพวกเรามันพวกซือ่บื้อ  พระพุทธเจาถึงบอกวาหามไวกอนเลย  หาม!  หามอด 
อาหาร! 

ทีนี้พอหามอดอาหารปบชาวพุทธก็เลยบอกวา  “พระพุทธเจาหามอดอาหาร 
พระพุทธเจาหามอดอาหาร”  กิเลสมนัหัวเราะเยาะเลย  กเิลสมนัยิม้เลยนะ  “เออ.. 
พระพุทธเจาหามอดอาหารนะ  พวกเอง็กินเยอะๆ  นะ  กนิเสรจ็แลวเอ็งก็นอนกันเปนหมู 
ไปเลยนะ” 

โอโฮ..  กิเลสมนัหัวเราะเยาะเลย  แตถาเรามอีุบาย  เรามีสติปญญา  เราทําของเรา 
ขึ้นมา  พอทําของเรามันจะเปนความจรงิขึน้มานะ  ถาเปนความจริงขึน้มานีม่ันรูของมนั 
พอเปนความจรงิขึ้นมามนัมีเหตมุีผลตอบรับ พอมีเหตุมีผลตอบรบันีม่ันอยากทํา ไอคนที่ 
ทํานี่ทุกขไหม? ทุกข! อดอาหารแลวไมหวินีอ่ยามาบอก 

อดอาหารนี่หิว!  หิว!  หิวนาดูเลย  แตทําไมทํา?  ทําเพราะอยากไดสมาธิ  อยากได 
ปญญา อยากไดมรรค อยากไดเหตไุดผลมาฆากิเลส หิวไหม? หวิ ทุกขไหม? ทุกข แตเรา 
ไมใชอดเพือ่ทุกขยากนะ เราอดเพื่อประโยชนไง ฉะนั้นมันตองแลกมาไง 

ฉะนั้น หิวมาก อดอาหารนี่หิวไหม? หิว หิวนาดูเลย ตองมคีวามเขมแข็ง มีความ 
อดทน  ฉะนั้น  ถาไมหิวเลยเราก็จะแกไขอะไรไมไดเลยละ  แลวถาหิวนี่ขนาดไลไปมันก็ 
จบไง 

นี่พูดถึงวา  “ปฏิกูลสัญญา”  อันนี้คือปญญานะ  ถาอาหารเปนปฏิกูลสัญญา  เราอด 
เพื่อเรา  นี่คืออุบาย  เขาถามมาเรือ่งอุบายของเขา  มนัก็เปนประโยชนนะ  อนันีเ้ปนอุบาย 
อุบายในการอดอาหาร เพียงแตวาที่เราพูดนี่มนัเปนสูตรสําเร็จ แลวถาเอาอยางนี้ไปใชมนั
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ไมทันหรอก  มันตองเอาของเราเปนอบุาย  แลวตองคิดขึน้มาเองวาเหน็โทษอยางไร? 
ประโยชนอยางไร? แลวเราจะแกไขอยางไร? 

แลวพอเราเริม่ผอนอาหาร  แลวเรานัง่สมาธิบาง อะไรบางนีม่ันไมโงกงวง มนัไม 
ตางๆ  เราจะเห็นโทษของมนั  พอเหน็โทษของอาหารปบเรากจ็ะเบาลง  พอเบาลงแลวนี่ 
หนึ่งมนัดีทุกๆ  อยางเลย  ทรัพยก็ประหยัด  รางกายก็แข็งแรง  รางกายแข็งแรงจริงๆ  นะ 
พวกเราเปนโรคเปนภัยกนัเพราะการกินการอยูนี่แหละ  แตถาเราอยูกินกันโดย 
พอประมาณนะ รางกายนี่แข็งแรงมาก จะไมตองเสียเงินคาหมอรกัษา 

เดี๋ยวบอกไมตองเสียหรอก  บัตรทอง  ๓๐  บาท  ไมตองเสียกินเขาไป  แตถาเงินก็ 
ประหยัด รางกายก็แขง็แรง โอย.. สมาธิก็จะได ปญญาก็จะมา นี่ถาเราทําของเราได เรามี 
ปญญานะมันจะเปนประโยชนกับเรา 

นี่พูดถึงการอดอาหารนะ  ฉะนั้น  ที่พูดนีไ้มใชพูดเพือ่ยกยอปอปนหมูคณะกนัเอง 
พูดเพื่อเปนสจัจะ  เพราะเราไดปฏิบัตมิาเหมอืนกัน ฉะนั้น ถาใครทําแลวเปนประโยชนก็ 
เปนประโยชน  ไมใชยกยอปอปนนะ ยกยอวาพวกเราทําก็คือวาดี  คนอื่นเขาไมทํากว็าเขา 
ไมดี ถาเขาทําดังวิธีการใดก็แลวแต ถาไดผลกค็ือดี  เขาเรียก “จริตนิสัย” ถาจริตนิสัยแลว 
ตองวัดกําลังดวย กําลังเรานี่แข็งแรงพอไหม? 

หลวงตาทานสอนนะ  เวลาพระบางองคอดจนช็อกเลยนี่ทานเอ็ดนะ  ทานบอก 
“ทําไมไมวัดกําลงัของตัว? ทําอะไรก็ตองรูจักพอดีส”ิ  จะอดอาหารก็รูจักพอดีกีว่ัน ไมใช 
อดตะบี้ตะบนั  ไมมีปญญาเลย  อยางนีจ้ะฆากิเลสไดอยางไร?  เขาตองใชปญญาฆากิเลส 
อันนีม้าอดเอาเฉยๆ  อดเอาวันเอาคืนมาอวดกัน  อูย..  เวลาทานฟนลกูศิษยทานฟนเตม็ที่ 
นะ 

ฉะนั้น เราตองมีปญญาของเรานะ เปนประโยชนกเ็ปนประโยชน ไมใชพูดเพื่อยก 
ยอปอปนพวกเดียวกันเอง สิ่งใดทําแลวเปนประโยชน สิ่งนั้นจะเปนประโยชน อันนั้นจบ 
นะ 

ขอ ๔๙๙. เขาก็ยกเลิกนะ ขอ ๔๙๙. ยกเลิก จบ เอวงั 
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