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ถาม : เร่ือง “การนัง่สมาธิและเดนิจงกรม” 

กราบนมสัการหลวงพ่อที่เคารพอย่างสงู ลกูได้มีโอกาสฟังเทศน์หลวงพ่อและ
เทศน์ตอบค าถามตัง้แต่เดือนที่แล้ว ก็ฟังมาเร่ือยๆ ทกุๆ วนั ใจเบิกบานมาก ได้ความรู้
มาก ลกูขอกราบขอบพระคณุในความเมตตาของหลวงพ่อ ตวัลกูเองเป็นน้องใหม่ เพ่ิง
ปฏิบตัิได้ไม่นานก็ล้มลกุคลกุคลานในการปฏิบตัิ พยายามปฏิบตัิให้ต่อเนื่องทกุวนั 

ลกูมีค าถามจากการปฏิบตัิทีจ่ะกราบขอความเมตตาหลวงพ่อชีแ้นะด้วยเจ้าค่ะ 

ลกูนัง่สมาธิแล้วฟุ้ง ส่วนหนึ่งเกิดจากเป็นคนคิดเยอะ (เพราะเป็นคนที่ท างาน
ด้านวิชาการ) อีกส่วนเพราะความตัง้ใจมาก อนันีพ้อรู้ ก็ค่อยๆ ผ่อน แต่ก็ฟุ้งอยู่ จึงอาศยั
การเดินจงกรมเป็นหลกั บางวนักเ็ดินจงกรมอย่างเดียว บางวนัก็เดินจนพอสงบแล้วค่อย
มานัง่สมาธิต่อ 

บางครัง้เวลาเดินจงกรมนานๆ ติดต่อกนัเป็นชัว่โมงสองชัว่โมงก็เกิดเป็นสมาธิ 
ร่างกายบงัคบัไม่ได้ การเดินเป็นอตัโนมตัิ ได้แต่เป็นผู้ดอูย่างเดียว จนสมาธิคลายไปจึง
จะบงัคบัร่างกายให้เหมือนเดิม 

ความรู้สึกตอนนัน้ก็ไม่สนใจอะไร มุ่งอยู่แต่การเดิน ขาก็ก้าวไปเร่ือยๆ แต่ใน
บางครัง้การเดินจงกรมก็เป็นความรู้สึกเบาๆ สบายๆ รู้ตวั ใจมีความสขุ นุ่มนวล แต่กล้า
หาญ ร่างกายบงัคบัได้อยู่ แต่ก็ไม่อยากหยดุเดิน ยงัคงเพลินไปกบัการเดินไปเร่ือยๆ โดย
อารมณ์ไม่มุ่งมัน่เหมือนแบบแรก การเดินแต่ละครัง้ ความรู้สึกและการเดินก็
เปล่ียนแปลง ก็ได้เรียนรู้ว่าร่างกายเราก็บงัคบัไม่ได้ สดุท้ายใจก็ยอมเป็นผู้ด ู
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ค าถาม 

๑. ในกรณีอย่างนี ้ ในการเดินจงกรม ลกูปฏิบตัิถกูหรือผิดเจ้าคะ หรือควรท า
อย่างใด ขอความเมตตาหลวงพ่อชีแ้นะด้วยเจ้าค่ะ 

๒. ในการนัง่สมาธิ มีบางครัง้ที่ลมหายใจหายไป แต่ก็ยงัรู้สึกตวัตลอด มี
ความรู้สึกว่างๆ มีความสขุ ได้ยินเสียงภายนอกก็ไม่สนใจ แต่ก็อยู่ว่างๆ อย่างนัน้จน
สมาธิคลาย ไม่ทราบว่าท าถกูหรือผิดอย่างไร กราบขอความเมตตาหลวงพ่อช่วยชีแ้นะ
ด้วย 

ตอบ : นี่ค าถามเนาะ ผู้หดัใหม่ การเดินจงกรม การนัง่สมาธิภาวนา โดยสามญั
ส านึก เขาบอกว่าเพ่ิงมาเจอในเว็บไซต์ เลยฟังมาเร่ือยๆ ได้ความรู้มาก มีความเบิกบาน
ใจ 

กรณีอย่างนีเ้พราะคนแสวงหา เหมือนคนหิวกระหาย ถ้าไปเจอบ่อน า้ที่ไหน น า้ที่
สะอาดควรใช้ประโยชน์ได้ เขาก็จะชุ่มชื่นของเขา แตถ้่าเขากระหายแล้วเขาหาสิ่งใดเพ่ือ
ด ารงชีวิตเขาไม่ได้ เขากท็กุข์ยากกระเสือกกระสนกนัไป 

นี่ก็เหมือนกนั พอมาเจอเว็บไซต์ ฟังแล้วมนัเบิกบาน มนัมีความสขุ มีความ
พอใจ สิ่งนีม้นัเป็นประโยชนไ์ง สิ่งนัน้ ดสู ิ เวลาฟังธรรม อานิสงส์ของการฟังธรรม สิ่งที่
ไม่เคยได้ยินได้ฟัง สิ่งที่ได้ยินได้ฟังแล้วตอกย า้ แก้ความสงสยัของเรา สดุท้ายจิตมนัผ่อง
แผ้ว ถ้ามนัผ่องแผ้ว มนัเป็นประโยชน์ไง ถ้าเป็นประโยชน์ เราฟังธรรม อานิสงส์ของการ
ฟังธรรม แล้วฟังธรรมแล้วเราอยากประพฤติปฏิบตั ิ

ตอนนีก้่อนประพฤติปฏิบตัินี่ส าคญั ถ้าประพฤติปฏบิตัิส าคญันะ ถ้าเราปฏิบตัิ
ของเราเอง เราก็ต้องขวนขวายของเราเองจริงไหม เช่น เราว่าหลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่
ท่านมีอ านาจวาสนาของท่าน ท่านค้นคว้าของท่าน 

แต่ของเรา เราเอง โดยสามญัส านึกนะ คนท างานไม่เป็น ดสู ิ กรรมกรก่อสร้าง 
เวลาเขามาฝึกหดังานเขาก็ต้องฝึกหดัจนกว่าเขาจะท างานเป็น พอเขาท างานเป็น เขา
เป็นช่างปนู ช่างเหล็ก ช่างไม้ ค่าตวัของเขา ผลตอบแทนของเขาก็ต้องมากขึน้ 
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ไอ้นี่ก็เหมือนกนั เวลาเราจะฝึกหดัใจของเรา เราจะฝึกหดัใจของเรา เราไม่เป็นสิ่ง
ใดเลย เราไปฝึกหดั ขณะที่ฝึกหดั ท าไมเขาท าแล้วเขาได้หมดล่ะ ท าไมเราท าแล้วเรา
ไม่ได้ คนที่เขาช านาญแล้วเขาท า เขาก็ได้ของเขา เพราะเขามีความช านาญของเขา เขา
มีเทคนิคของเขา เขารู้ถึงองค์ประกอบว่าควรท าอย่างใด 

แต่ของเรา เราประพฤติปฏิบตัิใหม่ เวลาปฏิบตัิใหม ่ เราอยาก เราเข้าใจ เรา
ศึกษาธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า เราเข้าใจ แต่เราปฏิบตัิไปล้มลกุ
คลกุคลานทัง้นัน้น่ะ 

ฉะนัน้ เวลาผู้ปฏิบตัิใหม่ เวลาฟังเทศน์แล้วเขาบอกว่า เขาเป็นคนคิดเยอะ เขาก็
เลยมีความตัง้ใจมากเกินไป มีความตัง้ใจมาก 

ถ้าพดูถึง ถ้ามนัไม่มีธรรมะ ไม่ได้ฟังครูบาอาจารย์เป็นแนวทาง เราก็จะ
เผชิญหน้าอย่างเดียว เรากจ็ะสู้อย่างเดยีวว่าเราจะต้องชนะ เราต้องเป็นไปได้ แต่ถ้าฟัง
เทศน์แล้วมนัเป็นอย่างนัน้ มนัเข้าใจ คือมนัมีปัญญา มนัเข้าใจสิ่งนัน้แล้วมนัวางได้ พอ
วางได้ สิ่งที่มนัเป็นอปุสรรค พอเราวางได้ มนัหายไปไหนล่ะ ถ้าเราวางไม่ได้ ท าไม
อปุสรรคมนัเยอะมากล่ะ 

อ๋อ! มนัก็เป็นที่ว่าเราทิฏฐิเอง เราทฏิฐิเอง เราคิดว่ามนัเป็นอย่างนัน้ “เราคิดว่า” 
เหมือนความเข้าใจผิด มีความเข้าใจผิดอยู่ พอมนัเข้าใจถกูแล้ว สิ่งที่เข้าใจผิดมนัก็จบไง 

ฉะนัน้ สิ่งที่ว่าเวลาเขาเดินจงกรมๆ เดินจงกรมแล้วมนัดี ถ้าเดินจงกรม เวลา
ปฏิบตัิไป ตรงนีส้ าคญั เขาถามว่า “๑. ในกรณกีารเดินจงกรม ลกูปฏิบตัิถกูหรือไม่เจ้า
คะ แล้วควรท าอย่างไร ขอความเมตตาหลวงพ่อช่วยชีแ้นะด้วยค่ะ” 

เห็นไหม เขาบอกเวลาเขาเดินจงกรมไปแล้ว เดินไปๆ ๑ ชัว่โมง ๒ ชัว่โมง รู้สึกว่า
มนัเกิดสมาธิ ร่างกายบงัคบัไม่ได้ การเดินเป็นอตัโนมตัิ 

เวลาเดินไปของมนั ใจมนัร่วมเดิน เหน็ไหม เวลาเราท างานสิ่งใดเขาท าด้วย
หวัใจ คนท าด้วยหวัใจเขาท าด้วยความมัน่คงของเขา เขาท าแล้วมนัมีคณุค่า แต่คนสกั
แต่ว่าท าหรือท าโดยที่ความไม่เข้าใจ นี่ก็เหมือนกนั เวลาเดินจงกรม ร่างกายมนัก็เดินไป 
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เวลาหลวงตาท่านพดูนะ “เวลาเดินจงกรม โง่อย่างกบัหมาตาย” 

ค าว่า “โง่อย่างกบัหมาตาย” หมามนัตายแล้วมนัจะมีความรู้สึกไหม เพราะหมา
มนัตายแล้ว แต่เดินจงกรมสกัแต่ว่าท า มนัเหมือนกบัโง่อย่างกบัหมาตาย คือว่ามนัไม่มี
ความคิดดดัแปลงเลย มนัไม่มีอบุายวิธีการอะไรเลยหรือ ซื่อบือ้อยู่อย่างนัน้น่ะ 

มนัเดินแล้วมนัก็ชินชา พอเดินไปแล้วมนัเบื่อหน่าย พอเดินไปแล้วมนัเกิดแต่
ความกดดนั เดินไปแล้วมนัมีแต่ความเคร่งเครียด แต่พอเวลาเราท าใจเราสบายๆ เราพทุ
โธก็ได้ ใช้ปัญญาอบรมสมาธิก็ได้ เวลาเดินๆ ไป เดินไปนะ พอใจมนัร่วมด้วย เห็นไหม 
พอใจมนัร่วมด้วย ใจมนัร่วมเดินด้วย พอใจทกุอย่างมนัรวมเป็นหนึง่ มนัรวมเป็น
เอกภาพ พอรวมเป็นเอกภาพ 

“รู้สึกว่าเป็นสมาธิ บงัคบัร่างกายนีไ้ม่ได้ การเดินนีเ้ป็นอตัโนมตัิ” 

นี่มนัเป็นสเต็ปของมนั สเต็ปของมนั เวลาเดินไป พอมนัปล่อยวางหมด มนัเป็น
เอกเทศนะ มนัเป็นเอกภาพของมนัตวัเดียว ของมนัอยู่ในใจ มนัจะเป็นอย่างนี ้ มนัเดิน 
มนัสบาย เดินแล้วมนัท าอะไรก็ได้ แล้วถ้าอารมณ์อย่างนีน้ะ บอกว่าอย่างนีเ้ดินทัง้ชาตกิ็
ได้ จะเดินอย่างนีมี้ความสขุมาก เดินทัง้ชาติก็ได้ เวลาคิด คิดอย่างนีน้ะ แต่จริงๆ มนั
เป็นไปไม่ได้หรอก เดี๋ยวมนัก็คลายออกมา 

พอมนัคลายออกมา เดี๋ยวหงุดหงิดอีกแล้ว หงุดหงิดอีกแล้ว เพราะใจ อารมณ์
กบัร่างกายมนัแปลกแยกกนันะ มนัมีความขดัแย้งกนัแล้ว เดินก็เดินไม่สะดวก เวลาเดิน
ไป ทกุอย่างเตะแข้งเตะขาตวัเอง 

แต่ถ้ามันรวม มันเป็นเอกภาพ มันรวมเป็นหนึ่งหมด ใจมันร่วมด้วย ใจ
กับกายเป็นอันเดียวกัน การเดินจงกรมเดนิไปโดยคล่องตัวมาก เดินไปเดินมา 
จิตใจดีมากเลย เห็นไหม เดินจงกรม เราท าอยู่อย่างนี ้ แล้วจ าอารมณ์อันนีไ้ว้ 
เวลามันเป็นเพราะเหตุใด เราตัง้สติอย่างใด เราก าหนดอย่างใด เหตุ ธรรม
ทัง้หลายมาแต่เหตุ สิ่งที่มนัสมดุล เดินแล้วมันสบายใจ เดินแล้วมันเป็น
อัตโนมัติ เดินแล้วมันมีความสุขของมัน เดินอย่างนีเ้ป็นสมาธิ 
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ถ้าเป็นสมาธินะ เป็นสมาธิ เราเดินต่อเนื่องๆ ไป จนจิตมนัหดสัน้เข้ามานะ ต้อง
ยืนแล้ว ยืนร าพึง มนัละเอียดเข้าๆ ในทางจงกรม มนัเป็นได้ ถ้ามนัเป็นได้นะ ทีนีพ้อมนั
ละเอียดเข้า ต้องยืนร าพึง ถ้ามนัจะรวมนะ มนัจะรวม เดินไม่ได้แล้ว ต้องนัง่ลงเลย 

อนันีพ้ดูถึงว่าเวลามนัพฒันานะ สมาธิก็คือสมาธิ เวลาสมาธิมนัออกมา ออก
จากความรู้สึกอนันีแ้ล้วมนัคลายออกมาก็ฝึกหดัใช้ปัญญาไป แล้วท าของเราต่อเนื่องกนั
ไป 

นี่พดูถึงเขาถามว่า “๑. กรณีที่การเดินจงกรม ลกูปฏิบตัิถกูหรือไม่ และควรท า
อย่างใดต่อไป ขอความเมตตาหลวงพ่อชีแ้นะด้วย” 

การเดินของเรา เดินให้มันสุข ภาษาเรานะ ไม่เอาอะไรเลยน่ะมันได้ เรา
อยากได้อยากเอา น่ันแหละมันเป็นรูปธรรมที่จติมันส่งออก เราพุทโธๆ พุทโธ
ชัดๆ อยู่กับสติพร้อม แต่เราเอาพุทโธ พุทธะ ผู้ รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน จากพุทโธ
เป็นช่ือ จะได้พุทโธตัวจริง พุทโธตัวจริงคือความรู้สึก พุทโธที่ละเอียดมันอยู่ที่
กลางหัวใจ แต่อาศัยพุทโธๆ แต่ไม่ได้เอาตัวพุทโธนัน้ เอาสิ่งที่มันละเอียดกว่า
นัน้ 

ท าต่อเนื่องไป ปฏิบตัิใหม่ เราจะว่าปฏิบตัิใหม่มนัปฏิบตัิง่ายไง พอรู้ขึน้มาแล้ว
เดี๋ยวมนัจะกีดขวางไปหมดแหละ 

นี่พดูถึงว่าการเดนิถกูไหม ถกู การเดินจงกรม นัง่สมาธิภาวนา เราท าเพ่ือความ
สงบใจ เราท าเพ่ือความสงบ เราท าเพ่ือให้จิตสงบ จติมีก าลงั แล้วเราจะเดินหน้าต่อไป
ด้วยการใช้ปัญญา 

การใช้ปัญญานะ ถ้าจิตสงบแล้วจิตเป็นความจริง เวลาไปเห็นกาย เหน็เวทนา 
เห็นจิตตามความจริง นัน่น่ะสติปัฏฐาน ๔ จะเร่ิมต้นตรงนี ้

ถ้าจิตยงัไม่สงบ เขาก็บอกว่าเขาพิจารณากายของเขา เขาดแูลของเขา อนันัน้
เป็นปัญญาอบรมสมาธิถ้ามนัเป็นข้อเท็จจริง แต่ด้วยความเห็นของเขา เขาว่าสิ่งนัน้คือ
การใช้ปัญญา นัน่คือความเห็นของโลกเขานะ  
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ฉะนัน้ เวลาเราเดินขึน้มา จิตที่มนัเดินแล้วมนัมีความสงบ มีความว่าง มี
ความสขุ จิตมนัเบา มนัเป็นอตัโนมตัิในตวัมนัเอง นัน่น่ะกายกบัใจมนัสามคัคีกนั ใจร่วม
เดิน ใจร่วมท างาน ท างานเหมือนกนั เหมือนทางโลกเขา ท าด้วยหวัใจๆ คนท างานด้วย
หวัใจนะ มนัท าแล้วจะประสบความส าเร็จ ท าแล้วจะมีความดีงาม นี่พดูถึงเดินจงกรม
นะ 

ทีนีน้ัง่สมาธิมีปัญหานิดหน่อย “๒. การนัง่สมาธิมีบางครัง้ที่ลมหายใจหายไป” 

ตรงนีเ้ป็นปัญหา “การนัง่สมาธิบางครัง้ลมหายใจหายไป แต่ก็ยงัรู้สึกตวัตลอด มี
ความรู้สึกว่างๆ มีความสขุ ได้ยินเสียงภายนอก แตไ่ม่สนใจ แต่ก็อยู่ว่างๆ อย่างนัน้จน
สมาธิคลาย ไม่ทราบว่าท าถกูหรือไม่” 

เวลาลมหายใจ เวลาลมหายใจมนัหายไป เราพยายามจะให้มนัหายไป ค าว่า 
“มนัหายไป” มนัหายไปด้วยวิธีการใด เวลาพทุโธๆ ก าหนดลมหายใจ ถ้าลมหายใจมนั
ชดัเจน มนัชดัเจน มนัอยู่กบัลมหายใจนัน้ จิตมนัไปอยู่ที่ลมหายใจนัน้ ถ้าลมหายใจนัน้
ละเอียดเข้ามาๆ ละเอียดแล้วส่วนใหญ่แล้วมนัจะตกใจว่าถ้าลมหายใจขาดไปแล้วเรา
จะไม่ตายหรือ 

ทีนีถ้้าลมละเอียดเข้ามา มนัก็ออกไปรับรู้ลมหายใจอีก รับรู้ลมหายใจจนละเอียด
เข้ามา จนมนัปล่อยลมหายใจ มนัปล่อยลมหายใจเข้ามา มนัเป็นสกัแต่ว่ารู้ มนัละเอียด
มาก พอละเอียดมาก มนัรู้ตวัมนัเอง เหมือนก าหนดเดนิจงกรม พทุโธๆ เราก าหนดพทุโธ 
พทุโธนีเ้ป็นพทุธานสุติ เราเป็นค าบริกรรม แต่พทุโธๆ เอาความรู้สึกเป็นตวัพทุโธ แล้ว
พทุโธๆ จนพทุโธไม่ได้เลย นัน่น่ะเป็นตวัพทุโธแท้ 

ไอ้นี่ก็เหมือนกนั “เวลานัง่สมาธิ ลมหายใจหายไป แต่ยงัรู้สึกตวัอยู่ รู้สึกว่าว่างๆ 
มีความสขุ ได้ยินเสียงภายนอก แต่ไม่สนใจ” 

ค าว่า “ได้ยินเสียงภายนอก” ถ้าเราก าหนดลมหายใจ ถ้ามนัละเอียดขึน้มาเป็น
อปุจารสมาธิ มนัยงัได้ยินเสียงอยู่ได้ แต่มนัจะละเอียดเข้ามา แล้วเรามีสติ มีการกระท า 
เพราะจิตมนับริกรรมพทุโธ จิตมนัก าหนดลมหายใจ ตวัจิตมนัอยู่ 
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แต่ถ้ามนัหายไป นัน่น่ะตกภวงัค์แล้ว เวลาจิตมนัหายไป จิตมนัหายไป มนัไม่ใช่
สมาธิ มนัหายไป ตรงนีเ้ราต้องระวงั “บางครัง้ลมหายใจมนัหายไป” แต่ถ้าก าหนดลม
หายใจใชไ่หม ก าหนดลมหายใจ เราอยู่กบัลมหายใจ ลมหายใจมนัหยาบ เราก็รู้ว่าลม
หายใจมนัหยาบ ลมหายใจละเอียด เรากรู้็ เรารู้ เราเกาะลมหายใจอยู่ แล้วถ้ามนั
ละเอียดจนมนัจะไม่รับรู้ลมหายใจเลย เรากรู้็ อย่างนีถ้ึงเป็นข้อเทจ็จริง อย่างนีถ้งึเป็น
ความจริง 

แต่ถ้ามนั “บางครัง้ลมหายใจมนัหายไป”...นี่แหละทางจะลงไปสู่สมาธิหวัตอ 
ทางจะลงไปสู่ภวงัค ์ ถ้าทางลงไปสู่ภวงัค์ อนันีต้้องแก้ไขนิดหนึ่ง คือพยายาม ถ้ามนัจะ
หายไป เรารับรู้เลยว่าตอนนีเ้ราบกพร่องแล้ว พอมนัหายว้าบ มนัหายไปนะ เรายงัรู้ตวั
อยู่ เพราะว่าเขาบอกว่า “ลมหายใจหายไป แต่ยงัรู้สึกตวัอยู่ตลอด และมีความว่างๆ 
แล้วสขุมากด้วย” 

“ว่างๆ แล้วสขุมาก” อนันีก้ิเลสมนัเอามาหลอก ว่างๆ คือขีเ้กียจ ว่างๆ คือไม่ต้อง
ก าหนดรู้ ว่างๆ คือไม่มีการกระท า มีความสขุมาก มีความสขุมากเพราะไม่ต้องท าอะไร 
นัง่เฉยๆ ก็มีความสขุน่ะสิ นบัสตางค์ก็ยงัล าบากนะ เวลานบัสตางค์ นบัสตางค์ยงัต้อง
ขยบัเลย อยู่เฉยๆ แล้วรู้ด้วยว่าสตางคเ์ท่าไรนีไ่ม่ใช ่ สตางค์ต้องนบั นบัว่าถ้าจะเพ่ิม
ตวัเลขก็ต้องกดปุ่ มๆๆ 

ฉะนัน้ที่ว่า ถ้ามนัอยู่เฉยๆ มนัว่างๆ แล้วมีความสขุ 

อย่างนีม้นัเป็นการคิดเข้าข้างตวัเอง เข้าข้างว่าเรายงัท าถกูต้องดีงามอยู่ ตอนนี ้
ความผิดพลาดยงัไม่เห็นชดัเจน มนัจะเห็นชดัเจนตอ่เม่ือมนัเคยตวั เวลาก าหนดลม
หายใจป๊ับ มนัจะเป็นอย่างนีต้ลอดไป พอก าหนดลมหายใจป๊ับ มนัก็จะว่าง แล้วมนักจ็ะ
หายไปเลย เงียบเป็นชัว่โมงสองชัว่โมงแล้วก็สะดุ้งตื่น รู้ตวัออกมา แล้วถ้ายงัไม่รู้สึกตวั 
พอก าหนดลมหายใจป๊ับ มนัก็จะว่าง มีความสขุมาก หายไป ๓ ชัว่โมง แล้วก็สะดุ้งตื่น
รู้สึกตวั โอ้โฮ! มีความสขุมาก แล้วยงัไม่เข้าใจ พอนัง่ๆ ไปมนัก็จะเป็นอย่างนี ้แล้วก็ ๔ 
ชัว่โมง ๕ ชัว่โมง ก็อยู่อย่างนัน้น่ะ แล้วก็ส าคญัผิดว่าตวัเองภาวนาดี ส าคญัผิดว่าตวัเอง
ภาวนาแล้วได้ผล นัน้คือมิจฉาสมาธิ มนัเป็นภวงัค์ มนัเป็นสมาธิหวัตอ 

อนันีผู้้ถามยงัไม่ได้เป็น เราพดูล่วงหน้าไว้ก่อน เดี๋ยวจะบอก โอ้โฮ! หลวงพ่อ 
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เดินจงกรมถกู เพราะอะไร เพราะเดนิจงกรมอยู่มนัรู้ตวั มีสติพร้อม แต่เวลานัง่ 
เวลามนัหายไป มนัจะตกภวงัค์ ถ้ามนัตกภวงัค์นะ ลกุเดินซะ ถ้าเดินจงกรมได้ให้เดิน
จงกรม ถ้านัง่แล้วต้องรู้ตวัตลอด ถ้าก าหนดลมหายใจ ลมหายใจละเอียดขึน้ๆ เรารู้ลม
หายใจชดัเจน รู้ชดัเจน มนัจะละเอียดขนาดไหน รู้ชดัเจน 

แล้วถ้ามนัจะละเอียดจนเราก าหนดไม่ได้ เราก าหนดไม่ได้ ค าว่า “เราก าหนด
ไม่ได้” เราพยายามก าหนดอยู่ เราก าหนดไม่ได้ เหมือนพยายามจะนบัสตางค์ แต่
สตางค์มนัมีมากจนมนัไม่มีที่ว่างให้นบัแล้ว แต่เราก็ยงัจะนบัของเราอยู่ เราพยายามนบั
สตางค์ๆ พทุโธหรือก าหนดลมหายใจ เราพยายามนบัของเราอยู่ นบัขนาดไหน มนัแน่น
ไปหมด แล้วมนันบัไม่ได้ เงินทองมนัอดัแน่นไปด้วยเงินทองเลย นี่กเ็หมือนกนั ก าหนด
ลมหายใจจนมนัสกัแต่ว่า มนัท าไม่ได้เลย นัน่แหละของจริง 

อนันีพ้ดูไว้เพ่ือเป็นประโยชน์ไง ฉะนัน้ เพียงแต่ผู้ถามยงัไม่ได้เป็นระดบันี ้ไม่ต้อง
ตกใจนะ ยงัไม่เป็นระดบันี ้ไม่ต้องตกใจนะ ไม่ต้องตกใจว่า เวลาเดินจงกรม อนันีเ้ราชม
นะ เดินจงกรมจนมนัเป็นความว่าง มนัเป็นอตัโนมตัิเลย อนันีจ้ิตมนัร่วมเดิน ร่วมเดิน
เพราะอะไร เพราะเขาบอกว่าเขาปฏิบตัิแล้วเขามีความสขุ มีความว่าง มีความสขุ มี
ความพอใจ สาธุ แต่เวลาข้อที่ ๒. เวลานัง่สมาธิ บางครัง้ลมหายใจหายไป 

ค าว่า “หายไป” เราค้านมาตลอด เม่ือก่อนมีพระมาถามองค์หนึ่ง เขาบอกว่า
เวลาเขานัง่ พทุโธหรือลมหายใจต้องหายไป 

เราบอกว่าห้ามหายไป เพราะค าว่า “หายไป” เราฟังจากครูบาอาจารย์
ท่านพูด ท่านก าหนดพุทโธ ใช้ก าหนดลมหายใจจนลมหายใจมันหายไปหมด 
แล้วของท่านถูกต้องเป็นสมาธิ 

แต่เราจะเอาแบบอย่างไง เราก็บอกว่ามนัต้องหายไป เรากเ็ลยสร้างภาพความ
หายไป พยายามปฏิเสธ พยายามไม่รับรู้ แล้วมนัก็หายไปจริงๆ หายลงสู่ภวงัค ์

ตอนนีค้ าเทศน์ของครูบาอาจารยท์่านเทศนถ์ึงข้อเทจ็จริง แต่ของเรา เรา
พยายามจะท าให้เหมือน แล้วพอท าแล้วมนัไม่เหมือน แล้วมนัตกสู่ภวงัค์อีกด้วย ฉะนัน้ 
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เวลาตกสู่ภวงัค์แล้ว เขาบอกว่าก าหนดพทุโธหรือก าหนดลมหายใจต้องหายไป เขาว่า
อย่างนัน้เลย ต้องหายไป 

ก็ครูบาอาจารย์ท่านหายไปโดยข้อเท็จจริงของท่าน หายไป แต่ผู้ รู้ชัดเจน 
หายไป แต่สมาธิเด่นชัด หายไป การกระท านัน้สมบูรณ์ หายไปเพราะว่ามัน
หายไปโดยข้อเท็จจริง 

แต่ของเรามนัหายไปโดยเราพลัง้เผลอ หายไปโดยเราเจตนาไม่รับรู้ แต่ความจริง
มนัม ี แต่ไม่รับรู้ เหมือนคนเป็นหนี ้ คนเป็นหนี ้ เราไม่ได้ใช้หนีเ้ขา เราจะหายจากความ
เป็นหนีไ้ด้อย่างไร 

ก าหนดพทุโธๆๆ จนพทุโธมนัไม่ได้ มนัพ้นจากความเป็นหนี ้

ไอ้นี่บอก “พทุโธๆ แล้ว ใช้เอ็งแล้วนะ เอ็งกลบัไป ข้าไม่รับรู้เอ็งนะ”...มนัไม่ใช่ มนั
ไม่ใช่ 

มนัเป็นความเข้าใจผิดไง เห็นไหม เทศนเ์หมือนกนั ครูบาอาจารย์สอนเหมือนกนั 
แต่คนฟังแล้วเข้าใจแตกต่างกนั ถ้ามนัเป็นตามข้อเทจ็จริงนัน้ๆ แล้วตามข้อเท็จจริงนัน้
เขาต้องพดูอธิบายได้ถกูต้อง แต่ถ้าไม่เป็นข้อเท็จจริงนัน้มนัจะเป็นอย่างนี ้ มนัหายไป 
มนัไม่รับรู้สิ่งใด 

อนันีเ้ป็นการเตือนไว้ การเตือนไว้เพ่ือประโยชน์ไง 

ฉะนัน้ว่า “๒. การนัง่สมาธิมีบางครัง้ที่ลมหายใจมนัหายไป แต่ก็ยงัรู้สึกตวัอยู่
ตลอด มีความรู้สึกว่างๆ มีความสขุ ได้ยินเสียงภายนอกก็ไม่สนใจ แต่ก็ว่างๆ อยู่อย่าง
นัน้จนสมาธิคลายออกมา ไม่ทราบว่าถกูหรือไม่” 

ก็ว่างๆ อยู่อย่างนัน้จนสมาธิคลายออกมา คลายออกมาก็เป็นอารมณ์สามญั
ส านึก ถ้ามนัเข้าไปแล้ว มนัเข้าไปได้ ฉะนัน้ ถ้ามนัเป็นสมาธิหวัตอ มนัเป็นภวงัค์ ก็เป็น
อนัหนึ่ง แต่ถ้ามนัพทุโธต่อเนื่องไปๆ มนัจะเป็นมากไปกว่านี ้

แล้วสมาธินีเ้ขาท าไว้เพ่ือศีล สมาธิ ปัญญา เวลาจติมนัมีก าลงั มนัสงบแล้ว
ฝึกหดัใช้ปัญญาของเรา ฝึกหดัใช้ปัญญาในชีวิตประจ าวนั เห็นไหม ในกาย ในเวทนา 
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ในจิต ในธรรม ว่าชีวิตนีเ้กิดมาท าไม อยู่เพ่ืออะไร แล้วอยู่แล้วได้อะไร ถ้าตายแล้วมนัไป
ไหน 

เราพิจารณาของเราไปนะ เวลาปัญญามันเบิกกว้างไป มันจะเกิด
ข้อเท็จจริง มันจะเกิดธรรมะขึน้มาในหัวใจ มนัจะสว่างโพลงในใจนะ ใจมัน
สว่างโพลง มันจะเห็นคุณค่าของชีวิต เห็นคุณค่าของการเกิด เห็นคุณค่ามาก
เลย แล้วจิตมันได้สัมผัสธรรม มันเห็นคุณค่าของปัจจัตตัง โอ้โฮ! มันจะเห็น
คุณค่า 

บอกว่า คิดท าไม คิดแล้วมนัจะได้อะไร 

ลองคิดด ู ลองใช้ปัญญาด ู แล้วถ้าเกิดภาวนามยปัญญา ปัญญาใน
พระพทุธศาสนา เราจะเห็นจริงเลย อู้ฮู! ปัญญามนัประเสริฐเลอเลิศขนาดนัน้ มนัจะ
เป็นประโยชน์กบัเราไง นี่พดูถึงว่า ถ้าจิตสงบแล้วฝึกหดัใช้ปัญญา 

องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าสอนเร่ืองสจัธรรม เร่ืองอริยสจั ทกุข์ สมทุยั 
นิโรธ มรรค พระพทุธเจ้าสอนที่นี่ สอนเร่ืองอริยสจั พระพทุธเจ้าไม่ได้สอนเร่ืองสมาธิ แต่
เราต้องท าสมาธิเพ่ือจิตสงบแล้วจะได้ค้นคว้า 

เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าตรัสรู้ธรรมขึน้มาแล้วจะไปสอนอาฬา
รดาบส อทุกดาบส ก็ตายไปเสียแล้ว นี่จะไปสอนคนที่มีสมาธิแล้ว จะไปสอนคนที่มี
อ านาจวาสนาบารมี แต่ถ้าคนไม่มีอ านาจวาสนาบารมี ไปพดูกบัเขา คนละเร่ืองเดียวกนั 

ฉะนัน้ เวลาเทศน์ปถุชุน เทศน์ฆราวาส จะเทศน์อนปุพุพิกถา เทศน์เร่ืองทาน
ก่อน เร่ืองทาน เร่ืองศีล เร่ืองเนกขมัมะ เพ่ือให้จิตใจเขาเปิดกว้าง ให้จิตใจเขาเข้าใจเร่ือง
ศาสนา แล้วพอพดูภาษาเดียวกนัแล้ว ท่านถึงจะเทศน์เร่ืองอริยสจั 

นี่ก็เหมือนกนั เราท าสมาธิ ท าสมาธิเพ่ือให้จิตมนัสงบขึน้มา เพ่ือจะให้จิตของเรา
ค้นคว้าในสจัจะ ค้นคว้าในอริยสจั ค้นคว้าในเร่ืองการเกิด การแก่ การเจ็บ การตาย ให้
พ้นไปจากการเกิด การแก่ การเจ็บ การตาย พระพทุธเจ้าสอนที่นี่ 

นี่พดูถึงว่าเวลาฝึกหดัใช้ปัญญา ท าไมต้องฝึกหดัใช้ปัญญา ก็เราใช้ปัญญาอยู่
แล้ว…ปัญญาอย่างนัน้ปัญญาโลกๆ ถ้าเป็นปัญญาธรรมะต้องจิตสงบเข้ามามนัถึงเป็น
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ภาวนามยปัญญา ถ้าจิตไม่สงบเข้ามานีเ่ป็นโลกียปัญญา ปัญญาจากกิเลส ปัญญาจาก
สามญัส านึก นี่ปัญญาของเรา 

นี่พดูถึงว่าการถามปัญหาเร่ืองนัง่สมาธิ เร่ืองเดินจงกรม จบ 

ถาม : เร่ือง “ภาวนาแล้วรู้สึกเศร้า” 

กราบหลวงพ่อ หลงัจากที่โยมเคยไปกราบหลวงพ่อ แล้วกลบัมาภาวนาพทุโธ 
ภาวนาอยู่นานหลายเดือน มีอยู่วนัหนึง่รู้สึกลึกๆ เหมอืนจะเศร้าๆ หรือตืน้ตนั บอกไม่ถกู 
วนัแรกๆ ก็เป็น วนัต่อมาก็เป็น แล้วต่อมาก็น า้ตาไหล ร้องไห้สะอึกสะอืน้เจ้าคะ่ นี่คือ
อย่างหนึ่งทีเ่กิดขึน้ 

อีกเร่ืองหนึ่งคะ่ มีอยู่ช่วงหนึ่งเวลาก าหนดพทุโธแล้วรู้ว่ามีความคิดแทรกอยู่
ตลอด ท าให้โมโหความคิด แบบโมโหมากจนเกือบร้องไห้ คิดไปว่าอย่างนีจ้ะสงบได้
อย่างไร จะบรรลธุรรมได้อย่างไร คิดถึงขนาดจะบรรลธุรรมเลยเจ้าค่ะ ท าอย่างไรดเีจ้า
คะ 

ตอบ : นี่ค าถาม ๒ ค าถามเนาะ ค าถามแรก “เวลามาหาหลวงพ่อแล้วกลบัไป 
กลบัไป ภาวนาพทุโธๆ หลายเดือน มีอยู่วนัหนึ่งรู้สึกลกึๆ ว่ามนัเศร้าใจ มนัตืน้ตนัใจ” 

ถ้าค าว่า “มนัเศร้าใจ มนัตืน้ตนัใจ วนัต่อมาน า้ตาไหล” ถ้ามนัเกิดธรรมะนะ เขา
เรียกว่าธรรมสงัเวช เวลาเราเกิดธรรมะนะ เราสะท้อนถึงชีวิตของเรา เราสะท้อนถงึว่า
เกิดมานี่มนัเป็นอะไร เกิดมามนัมีส่ิงใด ธรรมะมนัเกิดนะ พอธรรมะมนัเกิด มนัเกิดความ
สงัเวช น า้ตาไหลพรากเลยนะ ถ้าน า้ตาไหลพราก 

ถ้ามนัเศร้า มนัเศร้าก็เหมือนกบัต้องอยู่เอกเทศ ถ้ามนัเศร้าแล้วเราไม่ไปคลกุคลี
ไง มนัเศร้า มนัไม่ไปไขว่คว้าเอาฟืนเอาไฟไง แต่ถ้ามนัไม่เศร้า มนัองอาจกล้าหาญ มนั
คิดเบียดเบียน มนัคิดอะไร มนักจ็ะคิดไปให้กระทบกระเทือนเขา 

แต่ถ้ามนัคิดปล่อยวาง มนัเห็นโทษ บางทีมนัก็เกิดอาการแบบนี ้ อาการที่ว่ามนั
เศร้า มนัสงัเวช ถ้าพดูถึงธรรมแล้วมนัสงัเวช เวลากรณีอย่างนีมี้คนมาถามบ่อย บอกว่า 



ใจร่วมเดิน ๑๒ 
 

©2021 www.sa-ngob.com 

เม่ือก่อนไม่ได้ภาวนานะ มนัก็ไม่ค่อยคิดอะไรมาก พอเดี๋ยวนีภ้าวนานะ มนัฉนุเฉียวๆ 
มนัฉนุเฉียวมากเลย 

ค าว่า “ฉนุเฉียว” เวลามนักระทบแล้วอารมณ์มนัรุนแรงไง เราบอกว่าภาวนา
ใหม่ๆ มนัจะมีอาการแบบนี ้ เราคิดว่าพอภาวนาไปแล้วทกุอย่างมนัจะไม่มีสิ่งใด มนัจะ
สะอาดบริสทุธ์ิไปหมดเลย 

มนัอยู่ที่คน อยู่ที่เบือ้งหลงั อยู่ที่คน คนที่สร้างบุญสร้างกุศลมาอย่างใด แต่ถ้า
คนเราสร้างคณุงามความดีมา ท าสิ่งใดมา 

เขาว่าเขาภาวนาเป็นเดือนๆ วนัหนึ่งรู้สึกลึกๆ เหมือนมนัจะเศร้าใจ มีความตืน้
ตนับอกไม่ถกู แล้ววนัต่อมาก็เป็นอีก ต่อมาก็น า้ตาไหล ร้องไห้สะอึกสะอืน้ 

แต่ร้องไห้สะอึกสะอืน้นี่มนัเกินไป ร้องไห้สะอึกสะอืน้ เราหยดุได้ไง เราไม่ต้องว่า
เรามีธรรมสงัเวช เรามีคณุธรรม ฉันจะร้องไห้ให้พวกเธอด ู พวกเธอก็จงรู้ว่าฉันเกิดธรรม
สงัเวช แล้วก็ช่วยมาปลอบฉัน มนัก็ไม่ใช่ขนาดนัน้ เพราะมนัเป็นปัจจตัตงัไง ไม่ต้อง
ร้องไห้สะอึกสะอืน้ขนาดนัน้ 

ถ้ามนัร้องไห้นะ กรณีนีเ้วลาหลวงตาท่านพดูถึงทา่นบรรลธุรรมทีไร น า้ตาไหล
พราก เราอยู่กบัหลวงปู่ เจี๊ยะนะ เวลาท่านพดูถงึหลวงปู่ มัน่ทีไรนะ น า้ตาไหลทนัทีนะ 
แล้วเวลาท่านพดูนะ ท่านพดูถึงเร่ืองหลวงปู่ มัน่ เวลาถ้าสะดดุใจป๊ับ น า้ตาคลอ น า้ตา
คลอเลยนะ นัน่คือความผกูพนั 

หลวงตาเวลาท่านพดูถึงธรรมะลึกๆ พอจิตใจมนัจะเข้าไปสมัผสัอารมณ์อย่างนี ้
ท่านจะดึงความรู้สึกนัน้ออก ถ้ามนัปล่อยให้มนัสมัผสัเข้าไปมนัก็สะเทือน สะเทือน 
น า้ตาก็ไหล น า้ตาไหลมนัเป็นธรรมสงัเวช แล้วใครรู้ล่ะ จิตดวงนัน้รู้คนเดยีว เพราะจิต
ดวงนัน้เป็นคนกระท า จิตดวงนัน้ผ่านประสบการณ์อย่างนัน้มา มนัฝังใจกบัจิตดวงนัน้ 
คนอ่ืนเขาไม่รู้กบัเราหรอก 

แล้วอธิบายไปนะ ฉันร้องไห้แล้วนะ ฉันมีธรรมสงัเวชนะ พวกเธอมีความรู้สึก
อย่างไร...มนัไม่ถึงขนาดนัน้ เพราะมนัเป็นสนัทิฏฐิโกเฉพาะใจดวงนัน้ ฉะนัน้ เวลาเรา
เกิดสิ่งใด ถ้ามนัจะสะอึกสะอืน้ เราก็ระงบัไว้ แต่ถ้ามนัสงัเวชนะ่มนัดี 
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สงัเวชกเ็หมือนคน ตอนนีมี้โรคระบาด มีโรคระบาดแล้ว เรารู้ว่าโรคระบาดมนั
เกิดขึน้ เราก็พยายามจะหลบหลีกจากโรคระบาดนัน้ เพราะเราไม่ต้องการเสียชีวิตกบั
โรคระบาดนัน้ 

นี่ก็เหมือนกนั เวลามนัสะอึกสะอืน้ มนัเศร้าใจ เห็นไหม ตอนนีค้วามโลภ ความ
โกรธ ความหลง กิเลสตณัหาความทะยานอยากมนัครอบง าหวัใจของสตัว์โลก สตัว์โลก
ก าลงัปีนป่าย สตัว์โลกก าลงัขวนขวาย สตัว์โลกเขาขวนขวายของเขากนัอยู่ ถ้าเราสลด
สงัเวช เรารักษาตวัเรา เราจะไม่ปีนป่ายไปกบัเขา นี่เวลาสลดสงัเวช เวลาธรรมสงัเวชมนั
เกิดอย่างนี ้มนัรู้เท่าสงัคมไง มนัวาง แต่เราก็อยู่กบัสงัคมนัน่แหละ 

ทีนีถ้้าจะว่ามนัน า้ตาไหลพราก จนมนัสะอึกสะอืน้ มนัจะร้องไห้ เราก็ระงบัไว้ 
เพราะไม่ต้องการให้คน คนถ้าเขาเข้าใจเขาก็บอกว่า เออ! คนคนนีเ้ขาภาวนาแล้วเขา
สะเทือนใจ แต่ถ้าคนเขาไม่เข้าใจเขาว่าคนคนนีจ้ิตใจอ่อนแอ เจอสิ่งใดเข้าก็น า้ตาไหล 
เจอสิ่งใดเข้ากร็ักษาตวัเองไม่ได้ ถ้าเจอคนที่เขาคิดร้ายกว่านัน้ เขาบอกคนคนนีแ้สดง
มายาภาพ เห็นไหม เราเกิดปฏิกิริยาอย่างนี ้ โลกเขาตีความได้มากมายเลย แต่ใจของ
เราเป็นอะไร เรารู้ 

ฉะนัน้ เวลามนัเกิดสิ่งนี ้ เรามีสติปัญญาไปกบัเขา เวลามนัเกิดขึน้มา เพราะเรา
ภาวนาแล้วมนัเกิดความเศร้า มนัเกิดความต่างๆ นี่ธรรมสงัเวช 

อย่างกรณเีม่ือกีเ้ราบอกว่า หวัใจมนัร่วมเดินจงกรม มนัถึงเกิดกิริยาอย่างนัน้ นี่ก็
เหมือนกนั หวัใจรับรู้ มนัถงึรับรู้อย่างนี ้

“อีกเร่ืองหนึ่ง มีช่วงหนึ่งเวลาพทุโธไปแล้วมีความคิดแทรกขึน้มา ท าให้โมโห
ความคิด แบบโมโหมากจนเกือบร้องไห้ คิดว่าอย่างนีห้รือจะสงบได้อย่างไร จะบรรลุ
ธรรมได้อย่างไร คิดถึงขนาดจะบรรลธุรรมเชียวหรือ” 

นี่เวลาความคิดมนัโต้แย้งกนั ถ้าเราก าหนดพทุโธๆ ของเรา มนัมีความคิดแทรก
อยู่ๆ เวลาปัญหาที่แล้ว ข้อที่ ๑. เวลาจิตมนัสมดลุกัน มนัก็มีความเศร้า มีความสงัเวช 
เวลากิเลสมนัเข้มแข็ง เวลาเราพทุโธ มนัจะมีความคิดสอดเข้ามา มีความคิดแทรก คิด
จนเราโมโห 



ใจร่วมเดิน ๑๔ 
 

©2021 www.sa-ngob.com 

โมโหท าไมล่ะ อ้าว! ก็ความคิดเราเอง เวลามือเราไปท าความผิด จะบอกว่าตดั
มือไง มือเราท าความผิด ในลทัธิอ่ืน ขโมยของ เขาตัดมือทิง้นะ มือไปหยิบของอะไร ท า
ความผิด ตีมือไว้เลย 

นี่ก็เหมือนกนั เวลาความคิด เวลาจิตมนัคิด มนัโมโห ท าไมไม่ระงบัล่ะ อ้าว! ถ้า
มนัระงบั ระงบัด้วยอะไรล่ะ มนัก็ระงบัด้วยสติไง 

“เวลาจิตมนัคิดจนโมโห คิดมากจนเกือบร้องไห้” 

เกือบร้องไห้นีเ่ราแพ้แล้ว พอเราแพ้ เพราะคิดจนเราสู้ไม่ได้ใช่ไหม เราก็เปล่ียน
อารมณ์ส ิ เวลาถ้ามนัคิดอย่างนีป๊ั้บ เราเปล่ียนเลย เปล่ียนความคิดเลย เปล่ียนไปเร่ือง
อ่ืนเลย ถ้าเปล่ียนไปเร่ืองอ่ืน เปล่ียนอารมณ์ไป 

อารมณ์ความคิด กิเลสมนัสร้างภาพให้ พอกิเลสมนัสร้างความคิดนีใ้ห้ แล้วเอา
ความคิดนีย้ดัเยียดให้เราคิด แล้วเราก็คิดตามมนัไป เราแพ้เพราะอะไร เพราะเร่ิมต้น 
น า้หนกันกัมวยมนัคนละชัน้ กเิลสมนัตวัอ้วนๆ กิเลสมันเตรียมพร้อมไว้แล้ว แต่ธรรมะยงั
ไม่ตื่นนอนเลย แล้วจะไปสู้กบัมนันะ ความคิดมนัก็แทรกเข้ามา เราก็ล้มลกุคลกุคลานไง 
จนร้องไห้ 

แต่ถ้าบอกว่า อ้าว! เวทีนีไ้ม่สู้ เวทีนีพ้กัไว้ก่อน เราเปรียบมวยใหม่ เราเอาธรรมะ
ขึน้น าก่อน เอาธรรมะที่มีก าลงัมากกว่า เราคิดถึงองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า เรา
คิดถึงสิ่งใด อารมณ์นัน้ก็ต้องดบัไป แต่ถ้าเราคิดได้ แต่ถ้าเราไปต่อสู้อยู่อย่างนัน้เราก็แพ้
ไง เพราะความคิดมนัสอดมนัแทรกเข้ามาจนโมโห 

หลวงตาท่านสอนว่า อย่าเสียดายอารมณ์ไง 

เราเคยพทุโธ เราเคยก าหนดอย่างนีแ้ล้วเราเคยสงบมา เราก็ติดใจ พอติดใจ เรา
จะคิดซ า้ซากอย่างนี ้ พอกิเลสมนัรู้ทนั มนัมาอย่างนี ้ มนัก็สอดเข้ามา พอสอดเข้ามา 
ล้มลกุคลกุคลานเลย เรากเ็ปล่ียนอารมณ์ เปล่ียนไปเลย เปล่ียนความคิดไปเลย 
เปล่ียนเป็นอารมณ์อ่ืน พทุโธก็ได้ ธัมโมก็ได้ สงัโฆก็ได้ มรณานสุติก็ได้ ถ้าสู้ไม่ได้ ตาย 
ตาย เอาตายมาสู้กนั 
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ไอ้นี่ไปคิดตามมนัไง พอมนัเอาเหยื่อมาล่ออย่างนี ้ แล้วก็คิดตามมนัไป พอคิด
ตามมนัไป พอแพ้ก็ร้องไห้ 

“มารเอย เธอเกิดจากความด าริของเรา” ด าริคือมาร มารมนัคิดให้ พอมารมนัคิด
ให้แล้วมนัก็เอามาล่อ เอามาล่อแล้วเราก็ตามมนัไป ตามมนัไปก็สู้มนัไม่ได้ พอสู้มนั
ไม่ได้ มนัก็เสียใจ มนัก็พลิกแพลงไป 

ถ้ามนัพลิกได้นะ มนัเป็นพทุโธ มนัเป็นอะไร มนัก็สงบลงได้ ถ้าสงบลงได้ มนัก็จะ
แก้ไขกนัไง นี่คือการแก้ แล้วถ้าแก้แล้ว ถ้าไม่ได้ มนัมีวิธีการอีกเยอะมาก วิธีการ เห็น
ไหม เดินจงกรมก็ได้ นัง่สมาธิก็ได้ ยืนก็ได้ แล้วถ้าปฏิบตัิไปแล้ว เราเปล่ียนอารมณ์ก็ได้ 
คิดยาวๆ คิดต่างๆ 

แต่นีบ้างทีเวลากเิลสมนัฟู แล้วเราเองก าลงัเพลี่ยงพล า้ จะท าอะไรก็แล้วแต่ เข้า
ทางมนัทัง้นัน้เลย พอเข้าทาง ถ้าเป็นกรรมฐานก็กรรมฐานม้วนเสื่อ เลิกเลย 

แต่ถ้าเราไม่ม้วนเสื่อ เราก็พลิกแพลง หยดุไว้ก่อน หยดุสิ่งนีไ้ว้ แล้วมาท าข้อวตัร 
หยดุสิ่งนีไ้ว้ แล้วมาอยู่ในอารมณ์ปกติ ให้กิเลสมนัเผลอก่อน แล้วกลบัไปภาวนาใหม่ 
กลบัไปภาวนาใหม่ 

เวลาครูบาอาจารย์ของเราเวลาจิตเสื่อม จิตเสื่อมแล้ว เวลาจะแก้จิตเสื่อม แก้
อย่างไร ถ้าจิตเสื่อมแล้ว พอจิตมนัเสื่อม ก าหนดพทุโธค าเดียวมนัยงัไม่ยอมเลย พอจะ
ก าหนดพทุโธ มนัต่อต้าน จะท าอะไรมนัต่อต้านไปหมดเลย ไม่เข็ดอีกหรือ ไม่เข็ดอีกหรือ 
เราก็ทกุข์มากนะ เวลากิเลสมนัฟูขึน้มา มนัปิดกัน้ทัง้หมดเลย แล้วมนัจะท าให้เราอยู่ใน
อ านาจของมนั 

นี่พดูถึงว่า เวลามนัคิดสอดคิดแทรก คิดเข้ามา 

เวลาเราบอกว่าเราท าคณุงามความดีแล้วชีวิตเราจะโรยด้วยกลีบกุหลาบ ทกุ
อย่างมนัจะสวยงามไปหมดเลย...ไม่มีหรอก 

เราท าคณุงามความดี มนัดีเพราะสติเพราะปัญญาของเรา กเิลสมนัถึงหลบฉาก 
แต่ถ้าวนัไหนเราพลัง้เผลอ กิเลสมนัต่อต้านเลย ถ้ากิเลสมนัต่อต้าน เราต้องพลิกแพลง 
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กิเลสเป็นนามธรรม ธรรมะก็เป็นนามธรรม สิ่งที่เป็นนามธรรม 
นามธรรมเป็นความรู้สึก เพราะจิตมันเป็นอย่างนี ้จิตนีเ้ป็นนามธรรม แต่ก็ต้อง
อาศัยมรรค อาศัยความวิริยะ ความอุตสาหะ ความหมั่นเพียร เพ่ือต่อสู้กับมัน 
เพ่ือประโยชน์กับเราไง ถ้าประโยชน์กับเรา มันแก้ไขตรงนีไ้ง 

เวลาจิต เห็นไหม ใจมนัร่วมเป็นเอกภาพ ใจมนัร่วมปฏิบตัิด้วย มนัก็
สะดวกสบาย เวลากิเลสมนัเข้ามาสอดแทรก กิเลสมนัเอาใจนีไ้ปเป็นขีข้้ามนั แล้วก็สร้าง
แต่เร่ืองของมาร เร่ืองของกเิลส แล้วห่มมา ห่มในการประพฤติปฏิบตัิของเรา เอามาทบั
ถมในการปฏิบตัิของเรา ก็ล้มลกุคลกุคลานอย่างนี ้

เวลาใจมนัร่วมด้วย ทกุอย่างก็ดงีามไปหมด เวลากิเลสมนัเอามาแยกแยะ แล้ว
กิเลสมนัเอามาใช้ประโยชน์ของมนั ล้มลกุคลกุคลานทัง้นัน้เลย เราก็แก้ไขเอา 

เขาบอกว่า ภาวนาแล้วรู้สึกเศร้า 

การเศร้าหมองนัน้มนัเป็นธรรมสงัเวช แต่การที่กเิลสมนัล้มโต๊ะเลย เราจะไม่มี
โอกาสได้สู้มนั แต่ถ้ามีสติมีปัญญา เราพยายามขวนขวาย มีการกระท า แล้วเราปฏิบตัิ
ของเราใหม ่

ปฏิบัติใหม่ เห็นไหม ผู้ที่ปฏิบัติ ค าถามนีถ้ามแนวทางปฏิบัติ แต่ถ้าเรา
ปฏิบัติแล้ว เราปฏิบัติบูชาองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เราปฏิบัติบูชาองค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า แต่ผลที่เราได้ เราได้ศีล ได้สมาธิ ได้ปัญญา เรา
ได้มรรคได้ผลเป็นประโยชน์กับเรา 

นี่เราปฏิบตัิบูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธ
เจ้าบอกพระอานนท์ บอกให้บริษัท ๔ ปฏิบตัิบูชาเราเถิด 

เราก็พยายามจะปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า จริงๆ แล้วเรากจ็ะ
ปฏิบตัิเพ่ือหวัใจของเรา ปฏิบตัเิพ่ือหวัใจของเรา อปัุฏฐากดแูลหวัใจของเรา รักษาหวัใจ
ของเรา ให้หวัใจของเรามีที่พ่ึงที่อาศยั เอวงั 


