
เวรระงบั ๑ 
 

©2022 www.sa-ngob.com 

เวรระงับ 

พระอาจารย์สงบ มนสฺสนฺโต 
 

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรม วนัท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๕๘ 
ณ วดัป่าสนัติพุทธาราม (วดัป่าเขาแดงใหญ่) ต.หนองกวาง อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 

 
 

ถาม : เร่ือง “การปรับเปล่ียนหาอบุายในการภาวนา” 

กราบหลวงพ่อครับ ผมเคยขอคําแนะนําหลวงพ่อเร่ืองคําหยาบที่เกิดในใจเวลา
คิดถึงพระรัตนตรัย หลงัจากทําตามคําหลวงพ่อแนะนํา รวมถึงพยายามย้อนขอขมา
เร่ือยมา เวลาคิดได้ทกุวนันีแ้ทบไม่เกิดขึน้แล้วครับ ขอกราบขอบพระคณุหลวงพ่อมากๆ 
ครับในความเมตตาครัง้นี ้ขอบคณุมากๆ ครับ 

ทกุวนันีถ้้ามีเวลาก็ฝึกหดันัง่สมาธิ กําหนดพทุโธมาโดยตลอดครับ ชีวิตดีขึน้มาก 
ไม่ทกุข์เหมือนแต่ก่อน เหมือนมีหลกัยึดในใจ ไม่ค่อยเชื่ออะไรใครง่ายๆ (เม่ือก่อนใครพดู
อะไรก็เชื่อเขาไปหมด) คําถามด้านล่างนีเ้ป็นคําถามเกี่ยวกบัการภาวนาของผมครับ 

ทกุวนันีห้ลงัจากฝึกมาได้สกัพกัก็เร่ิมดีขึน้มากครับ จากเม่ือก่อนทัง้วบูหลบั ทัง้
คิดฟุ้งซ่าน จบัจุดไม่ได้ สติไม่ดีเลย แต่ตอนนีส้ติดีขึน้มากแล้วครับ ตอนนีมี้กําลงัใจใน
การปฏิบตัิขึน้มาก เพราะว่าตัง้ใจว่าทําเพ่ือบูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ซึ่งพอ
ทําแบบนีด้ีกว่าแต่ก่อนครับ เพราะแต่ก่อนก็หวงัแตว่่า เม่ือไหร่จะได้ผลที่ทํามาบ้าง 
เม่ือไหร่จะสงบบ้าง 

การปฏิบตัิในปัจจุบนัของผมนี ้ มีอยู่วนัหนึ่งผมเร่ิมสงัเกตเห็นว่า เวลาแผ่เมตตา 
ซึ่งทําหลงัจากฝึกปฏิบตัินัง่สมาธิแล้วรู้สึกว่าจิตใจมีสติ มีสมาธิดีกว่ากําหนดพทุโธ 
(พร้อมลมหายใจ) วนัต่อมาลองพยายามกําหนดให้เพ่งไปที่คําบริกรรมให้ได้เหมือนแผ่
เมตตา แต่ก็ทําแล้วเหมือนไปไม่ถกู รู้สึกว่ามนัไม่ชดัและไม่นิ่งเท่าตอนแผ่เมตตาเลย 
บวกกบัมีคําถามในใจว่า การแผ่จงใจแบบนีม้นัคือสิ่งเดียวกบัการใช้เพ่งกําหนดพทุโธ
หรือเปล่าครับ ถ้าใช่ ผมจะตัง้ใจจดจ่อกบัพทุโธให้มากๆ ซึ่งพอผลออกมาก็ยงักําหนดได้
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ไม่ดี รู้สึกว่าพทุโธไม่ชดั เลยเปล่ียนมาลองพทุโธอย่างเดียวเร็วๆ ติดกนั พอทําให้ดีขึน้ มี
สต ิ สมาธิรับรู้อารมณ์ได้ชดัเจนครับ เลยถืออาการกําหนดพทุโธเร็วๆ มาใช้ แต่พอ
บางครัง้ต่อมาผลปรากฏว่าไม่ได้ผลดงัเดิม เหมือนมนัไม่ใช่ของใหม่ เลยนึกคําหลวงพ่อ
ที่ว่ากิเลสมนัฉลาด ต้องหาอบุายหลอกมนัอยู่ตลอดเวลา ผมเลยขอความเมตตาหลวง
พ่อช่วยแนะอบุายด้วยครับ 

ตอบ : อนันีเ้ร่ิมต้นอารัมภบทก่อน อารัมภบทว่าเม่ือก่อนเวลามนัมีคําหยาบ 
เวลาคิดถึงพระรัตนตรัย คิดถงึพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ มนัมีคําหยาบในใจของเรา 
ถ้ามีคําหยาบในใจของเรา ทัง้ๆ ที่เราเป็นชาวพทุธนะ เราเป็นชาวพทุธ เรานบัถือ
พระพทุธศาสนา เราอยากจะประพฤติปฏิบตัิ แต่เวลาจิตมนัมีความรู้สึกออกมา มนัมี
ความคิด ถ้ามีความคิดขึน้มา สิ่งนีม้นัสดุวิสยั ถ้าคนสดุวิสยัแล้ว ถ้ามนัไม่มีสติปัญญา 
มนัก็ไปตีโพยตีพายกบัความคิดของตวั 

คือคนเรามนัเหมือนกบัทําความสะอาดบ้าน ถ้าบ้านสกปรกก็อยากทําให้สะอาด
เลย ถ้าทําความสะอาดบ้าน เราถเูราเช็ด มนัก็สะอาดไป แต่จิตใจมนัไม่เป็นอย่างนัน้นะ่ 
จิตใจมนัเป็นอารมณ์ เห็นไหม อารมณ์มนัเกิดมามนัไม่มีที่มาที่ไป มนัจรมา เวลาขึน้มา
นี่ แล้วคําหยาบมนัก็มาอย่างนัน้ตลอดเวลา อนันีม้นัเกิดจากเวรจากกรรม 

ฉะนัน้ เวลาจากเวรจากกรรม องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าสอนเอง เวรย่อม
ระงบัด้วยการไม่จองเวร ฉะนัน้ เวรกรรมมนัเป็นวิบาก คือเป็นผลที่เราได้ทํามา ฉะนัน้ 
เวลาทํามา แล้วจะแก้อย่างไรล่ะ เพราะมนัเป็นอดีต มนัเป็นอดีตที่มนัผ่านมา เราจะไป
แก้อย่างไร 

ถ้าเราจะแก้ได้ ตอนนีเ้ป็นวิบากใช่ไหม เราสํานึกผิด เราถึงให้ขอขมาลาโทษไง 
การขอขมาลาโทษ เวรระงบัด้วยการไม่จองเวร ถ้าเราขอขมาลาโทษ ถ้าเวรมนัระงบั เวร
มนัระงบัเพราะอะไร เพราะเราไม่ไปเดือดร้อนไง 

เวลาส่ิงที่มนัเกิดขึน้ เหน็ไหม ทัง้เดือดร้อน ทัง้อึดอดั ทัง้ขดัข้อง แล้วมนัก็เห็นว่า
ทําไมนิสยัเราเป็นอย่างนีล้่ะ เราเองเราก็ตัง้ใจจริง เราเองก็ทําคณุงามความดี ทําไมมนั
ผดุขึน้มา ความคิดมนัผดุขึน้มาได้อย่างไรล่ะ 



เวรระงบั ๓ 
 

©2022 www.sa-ngob.com 

มนัเป็นวิบากไง เป็นวิบากขึน้มา มนัก็เหมือนกบัแมลงวนัมนัชอบตอมของเหม็น
น่ะ เวลามนัคิดอย่างนีม้นัเป็นเพราะอะไรๆ ยิ่งคิดมนัก็ยิ่งมีมากขึน้ ยิ่งคิดมนัก็ยิง่ชดัเจน
ขึน้ เหมือนเป็นแผล ยิ่งแกะ เลือดมนัก็ออก มีแผลก็ทัง้เกาทัง้แกะ เดีย๋วเลือดซิบๆ ทกุท ี
ทีนีค้วามคิดขึน้มา เราก็คิดตาม 

แต่ถ้าเรามีครูบาอาจารย์ที่ดี เหน็ไหม ขอขมาลาโทษซะ เราสํานึกผิด เวรย่อม
ระงบัด้วยการไม่จองเวร ถ้ามนัระงบัไง มนัระงบัไปเพราะเราสํานึกแล้ว เราเข้าใจแล้ว 
เราขอขมาลาโทษ ถ้าขอขมาลาโทษ เขาบอกว่าเขามีความสขุมากเลย จากที่เม่ือก่อน 
เม่ือก่อนเราไม่มีที่พ่ึงไง เราไม่มีพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นแก้วสารพดันึก เราก็
คิดของเราเอง ความคิดที่มนัเจ็บชํา้นํา้ใจ เราคิดว่าเป็นบาดแผล เราจะทําให้มนัหาย ก็
ยิ่งไปคุ้ยไปเขี่ยมนัก็ยิง่มีเลือดซิบๆ 

แต่ถ้าเรารักษาแผลของเรา เห็นไหม เวรย่อมระงบัด้วยการไม่จองเวร ไม่จองเวร
ไม่จองกรรม สิ่งนีม้นัผิดพลาดมาแล้ว เราขอขมาลาโทษ นี่จบเลย 

เขาบอกว่า เดี๋ยวนีมี้ความสขุมาก ชีวิตนีไ้ม่ทกุข์เหมือนแต่ก่อน 

แต่ก่อนทกุข์มาก เราอยากไปทางหนึง่ไง เราอยากจะไปที่ดี เราอยากไปทีเ่รา
พอใจไง ทําไมความคิดมนัลากเราไปทางนีล้่ะ ความคิดเราลากไปทางนี ้ เราก็ไม่อยาก
ไป แล้วเราก็แก้ไม่ถกู ถ้าเราแก้ถกู วางซะ แล้ววาง วางด้วยอะไร มนัไม่มีเหตมีุผลจะไป
วางได้อย่างไรล่ะ 

เราจะวางเราก็วาง จะเข้าไปสู่รัตนตรัย พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ มนัเกิดคํา
หยาบขึน้มา มนัต่อต้านขึน้มา เราก็ขอขมาลาโทษ เราขอขมาลาโทษพระพทุธ พระธรรม 
พระสงฆ์เหมือนกนั เราขอขมาลาโทษ เราเห็นภยัมนั เดี๋ยวนีห้ตูาสว่างแล้ว เม่ือก่อนยงั
เข้าใจผิดอยู่ ก็เพ่งโทษไปเร่ือย แต่ตอนนีม้นัหตูาสว่างแล้วก็จบ คนเรามีความผิดพลาด
ได้ ถ้าผิดพลาดได้มนัก็จบ 

เขาบอกชีวิตนีด้ีขึน้ ไม่ทกุข์เหมือนแต่ก่อน 
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ถ้าไม่ทกุข์เหมือนแต่ก่อน แล้วเวลามาประพฤติปฏิบตัิก็เหมือนกนั เวลาเรา
ปฏิบตัิกนั เราก็อยากจะได้มรรคได้ผล เราอยากจะได้ ความอยากอย่างนีก้ิเลสมนัเร่า
ร้อน ความอยากก็คือกิเลสไง โดยอภิธรรมเขาบอกว่าต้องปฏิบตัิด้วยความไม่อยากไง 

เราอยากโดยจิตใต้สํานึก อยากโดยมีเป้าหมายไง อธิษฐานบารมี เป้าหมายที่เรา
จะก้าวเดินไป แต่เป้าหมายที่ยงัไม่ถงึเป้าหมายนัน้ เราก็ปฏิบตัิบชูาองค์สมเด็จพระ
สมัมาสมัพทุธเจ้า ธรรมทัง้หลายมาแตเ่หตไุง เราตกันํา้ใส่ตุ่ม เรารักษาของเรา มนัต้อง
เต็มตุ่มแน่นอน ถ้าเราตกันํา้ใส่ตุ่มโดยตุ่มมนัไม่รั่วนะ 

นี่ก็เหมือนกนั เรากําหนดพทุโธ เราใช้ปัญญาอบรมสมาธิ เราทําเหตผุลของเรา 
ถ้าเหตผุลมนัถึงที่สดุของมนั มนัต้องสงบของมนัได้ เหตผุลที่มนัทําได้มนัต้องเป็นความ
จริงได้ 

แต่ของเราไม่อย่างนัน้ ตกันํา้ไปขนัหนึ่ง เม่ือไหร่จะเตม็สกัที ไปสองขนั เปิดแต่ฝา
โอ่ง จะดแูต่นํา้เต็มน่ะ แต่มนัไม่ขวนขวายตกันํา้ใส่ตุ่มเลย เปิดแต่ฝาโอ่ง การเปิดฝาโอ่ง
ก็เหนื่อยนะ ตกันํา้ใส่ตุ่มดีกว่า นี่กเ็หมือนกนั เราพทุโธๆ ของเราไป 

เขาบอกว่า พอปฏิบตัิแล้วมนัทกุข์มนัยากตลอดเลย เพราะมนัฟุ้งมนัซ่าน 
ตดัสินใจเลย ปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ตดัสินใจเลยนะ ปฏิบตัิบูชา
องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ตกันํา้ใส่ตุ่ม หน้าทีต่กันํา้ใส่ตุ่ม ตกันํา้ใส่ตุ่ม นํา้ต้อง
เต็มตุ่ม พอมนัเต็มตุ่ม เลยปฏิบตัิสบาย 

นี่ปฏิบตัินะ ปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า แต่เราได้ เราได้เพราะ
อะไร เราได้สติ เรามีสมัปชญัญะ เราทําสิ่งใดไม่มีความผิดพลาด เพราะเราเป็นนกั
ปฏิบตัิ พอนกัปฏิบตัิมนัมีสติสมัปชญัญะ มนัเหยียดมนัคู้ มนัก้าวเดินมีสติพร้อม มนัได้
อยู่แล้ว 

แต่นี่มนัไม่คิดอย่างนัน้นะ ปฏิบตัิแล้วอยากจะได้มรรคผลนิพพาน อยากจะให้นํา้
เต็มตุ่ม สองขนัให้เต็มตุ่ม อู๋ย! อีกเยอะ สองขนัจะเต็มตุ่มได้อย่างไร 
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ตกันํา้ใส่ตุ่มไปเร่ือย ปฏิบตัิบูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าแล้วสบายใจ 
เห็นไหม เขาบอกว่าเดี๋ยวนีเ้ขาสบายใจ สบายใจมาก ปฏิบตัิบูชาองค์สมเด็จพระ
สมัมาสมัพทุธเจ้าแล้วดีด้วย ชีวิตก็ดีขึน้ ทกุอย่างดีขึน้ เห็นไหม 

ปฏิบตัิบูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้ามนัได้อยูแ่ล้ว แต่โดยจิตใต้สํานึก
ของเราเวลาปฏิบตัิแล้ว จะได้ไอ้นัน่ จะได้ไอ้นี ่

คําว่า “จะได้” แต่มนัไม่ได้ ไอ้คนที่ไม่ได้ล่ะได้ เห็นไหม เพราะเราเสียสละไป เรา
ถึงได้ เราเสียสละอารมณ์ไง เสียสละความตระหนีถ่ี่เหนียวไง เสียสละกเิลสตณัหาความ
ทะยานอยากในหวัใจออกไปไง แล้วเสียสละ ถ้าเสียสละโดยทางโลก สรรพสิ่งในโลกนี ้
เป็นอนิจจงั พอมนัมีแล้วมนัก็เปล่ียนแปลง เดี๋ยวดเีดีย๋วร้าย พอคิดร้าย เดี๋ยวคิดดี เดี๋ยว
ก็คิดร้าย คิดอยู่อย่างนัน้น่ะ มนัเปล่ียนแปลง มนัเปล่ียนแปลงนี่เสียสละหรือ ไอ้นี่มนัเป็น
ธรรมชาติของมนั มนัเป็นธรรมชาติของมนั มนัเป็นอนจิจงั มนัแปรสภาพอยู่อย่างนี ้

แต่เวลาทําความสงบของใจเข้ามา ใจมนัสงบแล้ว เราเข้าไปพิจารณา นี่มนัเป็น
ไตรลกัษณ์ มนัไม่ใช่อนิจจงั มนัเป็นไตรลกัษณ์ มนัเป็นโดยสจัจะความจริง โดยสต ิโดย
ศีล สมาธิ ปัญญาของเรา ถ้ามนัสํารอกมนัคายออกไป มนัรู้เท่า อนันัน้มนัถึงจะเป็น
ความจริงขึน้มา ไม่ใช่ว่า เวลามนัเป็นอนิจจงั มนัคิดดคีิดร้าย คิดของมนัอยู่อย่างนัน้ ถ้า
คิดอย่างนัน้น่ะ เราปฏิบตัิของเรา มนัมีสติสมัปชญัญะ ถ้าพดูถึงปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็
พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ปฏิบตัิโดยที่ไม่ให้กิเลสมนัหลอกไง 

เวลาปฏิบตัิ กิเลสตณัหาความทะยานอยากก็ซ้อนมา ทําครบสตูรไง เหมือนทํา
เลข เวลาทําเสร็จแล้วต้องตอบโจทย์แล้วก็จบ 

นี่ก็เหมือนกนั ภาวนาอย่างไร นัง่อย่างไร คิดแต่อย่างนัน้น่ะ แต่เขาไม่ได้คิดเลย
ว่าเราจะเอาชนะตวัเราเองนะ เราเอาชนะอปุาทาน อปุาทานความยึดมัน่ถือมัน่ในใจเรา
จะชนะมนัให้ได้ ถ้าชนะมนัได้ มนัก็เป็นความจริงได้ 

ฉะนัน้ เวลาที่ปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้านี่ถกูต้อง ปฏิบตัิบูชา
องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า แต่ถ้าสติสมัปชญัญะมนัมาแล้ว ทีนีม้นัเป็นมรรคของ
เราแล้ว ถ้าเป็นมรรคของเรานะ พอมนัเข้าไปเป็นจริง มนัจะเป็นจริง เพราะอะไร เพราะ
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เขาบอกว่า เวลาบูชาองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้ามนัดีขึน้ เวลาจิตมนัดีขึน้ เห็นไหม 
เร่ิมต้นมาตัง้แต่ขอขมาลาโทษพระรัตนตรัย จิตก็ดีขึน้ เวลาปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็พระ
สมัมาสมัพทุธเจ้า จิตก็ดีขึน้ แต่เวลาทําไปมนัก็เผลอจนได้ นี่เวลาทําไป พอสงัเกตเหน็ว่า
จิตมนัสงบแล้ว พอแผ่เมตตาไป โอ้โฮ! มนัดีมากเลย แต่เวลามนักําหนดพทุโธนี่มนั
ชดัเจน 

กิเลสนะ เวลามนัเผลอ มนัทําให้เราอบอุ่น เราก็ดีอยู่พกัหนึ่ง เวลากิเลสมนัตื่น
ขึน้มา เอาอีกแล้ว พลิกไปพลิกมาไง ถ้าพลิกไปพลิกมา เห็นไหม เวรย่อมระงบัด้วยการ
ไม่จองเวร เรากเ็ห็นแล้ว แต่นี่เราจะไปจองเวรจองกรรมกบัใครอีกล่ะ เราไปจองเวรจอง
กรรมกบัธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าใช่ไหม เราปฏิบตัิบูชาองค์สมเดจ็
พระสมัมาสมัพทุธเจ้า เวลาปฏิบตัิตามความเป็นจริง ถ้ามนัเกิดมรรคของเรา ศาสนา
ไหนไม่มีมรรค ศาสนานัน้ไม่มีผล ถ้าใจไม่เป็นมรรค เป็นมรรค ถ้าจิตมนัสงบแล้ว ถ้ามนั
รู้เห็นของมนั มนัก็เป็นปัจจุบนัของมนั 

ไอ้นี่มนัไม่เป็นปัจจุบนัไง จิตใจของเรามนัยงัไม่ตัง้มัน่ จิตใจของเรายงัไม่มัน่คง
พอ ถ้าจิตเราไม่มัน่คงพอ เรากลบัมา กลบัมาที่พทุโธ กลบัมาที่ปัญญาอบรมสมาธิ ที่พอ
มนักําหนดพทุโธ แล้วบอกว่า พอเราแผ่เมตตา พอแผ่เมตตา จิตมนัเป็น 

คนเรานะ เวลาเขาสอนให้นัง่ภาวนา ภาวนาจิตสงบแล้วแผ่เมตตา เราแผ่เมตตา
ไป มนัจะได้ผลตอบสนองทบัทวีคณู แต่เราแผ่เมตตา เราแผ่เมตตาอทุิศส่วนกุศล อทุิศ
ส่วนกุศลโดยจิตของเรา โดยจิตของปถุชุนมนัก็ได้ผลเท่านี ้ แต่ถ้าเราทําจิตของเราให้ดี
ขึน้ เราอทุิศส่วนกุศลไป บุญกุศลมนัจะกว้างไกลมากเลย 

ฉะนัน้ เวลาเราภาวนาไป ภาวนาพทุโธๆ จิตมนัสงบแล้วไปแผ่เมตตา มนัก็มี
ความสขุไง บอกการแผ่เมตตานัน้มนัก็มาจากคําบริกรรมนัน่แหละ การแผ่เมตตามนัก็
มาจากสมาธินัน่แหละ ถ้ามนัมาจากสมาธิ แต่เราไปแผ่เมตตาแล้ว เห็นไหม เหมือนเรา
ทํางานมาเต็มที่เลย จนสดุท้ายแล้วงานจะจบ เรากไ็ปมองตรงที่งานมนัจะจบ แต่ก่อนที่
เราหาข้อมลูมา เราไม่ได้คิดถงึตรงนัน้เลยหรือ พอแผ่เมตตาแล้วมนัดี ทีนีก้็เลยคิดแต่จะ
แผ่เมตตา พทุโธก็ไม่เอา มนัจะไปแผ่เมตตา 
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การแผ่เมตตาเพราะจิตเรามนัดีแล้ว จิตเราสงบแล้ว พอแผ่เมตตาไปมนัก็ได้ผล
ไง 

แล้วจะได้ผลอย่างนัน้อีก บอกจะได้ผลอย่างนัน้อีก ก็เลยไปคาดการณ์ พอ
คาดหมาย มนัก็อนัเดียวกบัปฏิบตัิบูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้านัน่แหละ 
เพราะเวลาบูชาองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า กิเลสมนัเข้ามาครอบงําไม่ได้ เราก็
สบายใจ ชีวิตนีมี้ความสขุ ชีวิตนีมี้ความพอใจ ถ้าไม่บูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธ
เจ้า มนัจะเอาเอง มนัจะเอาเอง มนัหาไม่เจอ เอาไม่ได้ แต่เวลาบูชาองค์สมเดจ็พระ
สมัมาสมัพทุธเจ้า กลายเป็นดีงามไปหมดเลย ทกุอย่างดีงามไปหมดเลย 

นี่ก็เหมือนกนั เวลาไปแผ่เมตตาแล้ว จะเอาแล้ว ทีนีเ้อาแล้ว เพราะแผ่เมตตา
มนัดีกว่าพทุโธ เขาว่านะ ว่าแผ่เมตตาแล้วจิตมนัดีมากเลย เวลาพทุโธแล้วมนัยงัไม่ชดั 
พทุโธไม่ดี 

กิเลสมนัก็คือกิเลสนัน่แหละ แต่มนัเปล่ียนแง่มมุมาหลอกเรา มนัเล่นแงเ่ล่นมมุ
มา แล้วเราก็ล้มลกุคลกุคลาน 

นี่เขาบอกว่า ผลของการกําหนดนะ กําหนดพทุโธมนัไม่ชดั มนัเลยเปล่ียนมา
ลองพทุโธเร็วๆ ขึน้ 

จะเร็วขึน้ จะอะไรขึน้ มนัเปล่ียนมาอย่างนี ้

เขาบอกไง สิ่งทีเ่ขาทําเร็วขึน้แล้ว ทกุอย่างทําดีขึน้ 

ถ้าเร็วขึน้กเ็พ่ือหลบหลีกมนั ฉะนัน้ พยายามรักษาไว้ รักษาสิ่งที่ว่า เราทําของเรา 
รักษาไว้ ประสบการณ์ ถ้ามีประสบการณ์ เหน็ไหม เวลาครูบาอาจารยท์่านบอกเลย 
หลวงตาท่านพดูเอง เวลาการปฏิบตัิมนัมียากอยู่ ๒ คราว คราวหนึง่คือคราวเร่ิมต้น กบั
คราวหนึ่งคราวถึงที่สดุ 

เวลาปฏิบตัิมนัยากอยู่ ๒ คราว ถ้าเร่ิมต้น พอมนัเข้าทางได้เขาเรียกภาวนาเป็น 
ทีนีม้นัไปแล้ว มนัพยายามขวนขวายไป มนัจะไป แต่เวลาจะเข้ามาให้มนัถกูทาง เวลา
ถกูทาง ดถู้าอ่านประวตัิหลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ เร่ิมต้น อู้ฮู! ล้มลกุคลกุคลานเลย ถึงจะ
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มีครูบาอาจารย์อย่างไร แต่เราทําไม่ได้ เราทําไม่ได้ เหมือนกบัเราฝึกงาน เราทํางาน 
เร่ิมต้นถ้าทํางานไม่เป็น ทํางานไม่ถนดั แต่พอทํางานเป็นไปแล้วนะ ไปได้แล้ว ถึงมนัจะ
ขาดตกบกพร่องบ้าง แต่มนัก็ไปได้ ไปได้ 

นี่ก็เหมือนกนั มนัภาวนาจนจุดเร่ิมต้น ยากตอนเร่ิมต้นนี่หญ้าปากคอก 
หญ้าปากคอก เราไม่รู้ช่องทางไหน เราจะไปช่องทางไหน แล้วจะไปอย่างไร ถ้าช่องทาง
ไหน ทีนีเ้ราก็หาช่องทางของเรา อย่างเช่นเราพยายามมมุานะของเรา ทําไม่ได้ เราถอย
กลบัมา เวลาขอขมาลาโทษแล้วจิตก็ดีขึน้ เวลาปฏิบตัิบูชาองค์สมเด็จพระสมัมาสมั
พทุธเจ้า เราก็ดีขึน้ 

ตอนที่ดีขึน้ ดีขึน้ หมายถึงว่า มนัไม่มีวิตกกงัวล ไม่มีสิ่งใดในใจ มนัปลอดโปร่ง 
มนัโล่งโถงเลย แล้วปฏิบตัิแล้วมนัดีไปหมดเลย ดีไปหมดเพราะอะไร เพราะจิตมนั
เข้มแข็ง จิตมีสติปัญญาขึน้มา กิเลสมนัครอบงําไม่ได้ มนัก็มีความสขุไง แต่นี่พอมี
ความสขุแล้ว เราก็จงใจแล้ว มนัก็มีที่ว่าแผ่เมตตานี่มาล่อ 

การแผ่เมตตานี่ถกูต้องนะ ไม่ผิดหรอก แต่แผ่เมตตาไปแล้ว เพราะแผ่เมตตา 
เพราะมาจากเราปฏิบตัิแล้วเราถึงแผ่เมตตา พอแผ่เมตตา ดสู ิ ฟุตบอล กองหลงัเขา
เลีย้งบอลขึน้มาส่งกองกลาง กองกลางส่งมากองหน้า กองหน้ายิงประต ู ตมู! กองหน้า
เก่ง แล้วกองกลางกองหลงัไม่เกี่ยวเลยหรือ แล้วกองหน้ามนัไม่เอาลกูมาส่ง มนัจะเอา
ลกูอะไรไปยิงเขาล่ะ 

นี่ก็เหมือนกนั จะแผ่เมตตา มนัมาจากไหน มนัก็มาจากที่เราภาวนามาแล้วไง 
แต่เราก็ไปติดใจตรงยงิได้ประตนูัน่น่ะ ไปติดใจตอนแผ่เมตตา ดกูิเลสมนัหลอกไง 

ฉะนัน้ ทําของเรา กลบัมาที่พทุโธ กลบัมาที่ปัญญาอบรมสมาธิ การแผ่เมตตาก็
คือการแผ่เมตตา แต่พอแผ่เมตตาแล้ว แหม! จิตมนัดีมาก จิตมนัเป็นสมาธิ มนัว่าง มนั
เวิง้ว้างไปหมดเลย เวลามนัดลูมหายใจแล้วมนัไม่ดเีลย 

ดลูมหายใจนัน่น่ะมนัตัง้แต่กองหลงั มนัต้องลําเลียงบอลขึน้มา มนัก็ส่งขึน้ไป
เป็นชัน้เป็นตอนขึน้ไป มนัเป็นชัน้เป็นตอน มรรคไง สต ิสมาธิ ปัญญา มนัเป็นมรรคเป็น
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ผลขึน้มา มนัต้องมีที่มาที่ไป มนัไม่ใช่ว่าอยู่ดีๆ มนัจะโผล่มาเลย ไม่มีหรอก มนัต้องมี
ที่มาที่ไป แล้วที่มาที่ไปมนัมาจากหวัใจของเราไง 

หวัใจของเราเวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ แล้วเกิดมาเป็นมนษุย์ เกิดมามี
ศกัยภาพ แต่กิเลสมนัครอบงํา มนัก็ใช้ชีวิตสรุุ่ยสรุ่ายไป ใช้ชีวิตทางโลกไป ชีวิตทางโลก 
เราก็ดแูลรักษา แต่เราก็ต้องหาอตัตสมบตัิ คือหาความสขุจริงในใจของเรา ถ้ามี
ความสขุจริงในใจของเรา เช่น ครอบครัว โอ้โฮ! ในครอบครัวทกุคนมีความสขุหมดเลย 
โอ้โฮ! ครอบครัวนัน้มีความร่มเย็นมากเลย ใครคนหนึ่งมีอปุสรรคมานี่เอาแล้ว เป็น
อะไรๆ ประชุมๆ กระเทือนกนัไปหมด มนักระเทือนไปหมด 

นี่ก็เหมือนกนั ถ้าเราปฏิบตัิมาเป็นชัน้เป็นตอนขึน้มา มีเหตมีุผลขึน้มา เราทําของ
เราขึน้ไป ฉะนัน้ สิ่งที่ว่า ถ้ากําหนดแล้วเราเปล่ียนมาพทุโธชดัๆ เราพทุโธเพ่ือจะฟืน้
ขึน้มา มนัเป็นอย่างนี ้ ธรรมทัง้หลายมาแต่เหต ุ เรารกัษาเหตขุองเราให้ดี ถ้ารักษาเหตุ
ของเราดีนะ เราจะได้เหตขุองเรา ถ้าเรารกัษาของเราไม่ดีไง ธรรมทัง้หลายมาแต่เหต ุ
เหตมุนัไม่ดี เหตมุนัไม่ดีมนัก็ผิดพลาดไปกบัมนั 

ถ้าทําได้จริง เวรย่อมระงบัด้วยการไม่จองเวร มนัเป็นประโยชน์กบัเราทัง้นัน้น่ะ 
อนันีม้นัเป็นประโยชน์ ปฏิบตัิแล้วได้ผลนะ 

แล้วฟังอนันี ้อนันีป้ฏิบตัิแล้วไม่ได้ผลน่ะสิ 

ถาม : เร่ือง “เคยภาวนาแล้วจิตสงบมาก แต่ปัจจุบนันีจ้ิตใจมนัฟุ้งซ่านมากเลย
ค่ะ” 

แต่ก่อนภาวนาเคยจิตสงบมาก สงบจนเห็นนิมติเป็นแสงสว่างที่สว่างมาก 
เหมือนมีดวงอาทิตย์มาส่องตรงหน้า นิมิตปรากฏชดัเจนมาก เหมือนเห็นได้ด้วยตาเนือ้ 
ทัง้ที่ขณะนัน้ยงัหลบัตาภาวนาอยู่ ความรู้สึกว่ามีร่างกายหายหมด หลงัจากที่เห็นนิมิต
แบบนี ้จิตก็สงบง่ายมาก บริกรรมพทุโธเพียงไม่กี่ครัง้ จิตก็สงบลง เป็นเช่นนีอ้ยู่ ๘ เดือน 
หลงัจากนัน้ จิตก็ฟุ้งมากอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน แต่ก่อนไม่ภาวนาก็ไม่เคยฟุ้งจน
ทรมานขนาดนี ้ เวลาเจอสิ่งที่กระทบที่ทําให้โกรธจะโกรธแรงมาก แรงจนอยากจะเดิน
เข้าไปทําร้ายเขา ปกติเป็นคนโทสะแรงอยู่แล้ว แต่ไมเ่คยแรงขนาดที่คิดอยากจะทําร้าย
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คนอ่ืน บางครัง้เพียงแค่คําพดูเล็กน้อยก็ขดัใจ ในใจกลบัโกรธจนร้อนเป็นไฟ ควบคมุ
ตวัเองแทบไม่ได้ ตอนนีม้องตวัเองเหมือนคนบ้าเลยคะ่ รู้อยู่ว่าทําแบบนีไ้ม่ดี จะควบคมุ
ตวัเองไม่ให้ทําไม่ค่อยได้เลย พยายามพทุโธเร็วๆ ก็เหมือนจิตไม่ค่อยรับเลย เวลา
หลบัตาขณะโกรธจะเห็นจิตนีห้มนุเร็วมาก 

อยากจะกราบเรียนถามท่านอาจารย์ว่า ควรจะทําอยา่งไรให้ความฟุ้งซ่านพวกนี ้
หายไป ให้จิตกลบัมาเป็นปกติเชน่เดิม เพราะรู้สึกทกุข์กว่าตอนที่ยงัไม่ภาวนามากค่ะ 
ทนกบัอารมณ์แบบนีม้าเกือบ ๑ ปีแล้ว ถ้าไม่มีวิธีอ่ืนแก้ไขนอกจากคําบริกรรมพทุโธ 
อาการฟุ้งซ่านแบบนีจ้ะอยู่กบัเรานานเท่าไรคะ ถามเพ่ือเป็นกําลงัใจในการภาวนาคะ่ 
คิดว่าถ้ารออย่างมีกรอบเวลา ความทกุข์ทรมานในใจจะน้อยลงกว่าเดิม 

ตอบ : เวลามนัโทสะนะ พทุโธก็คือพทุโธ ดสู ิ เวลาเขาถนอมอาหาร เขาต้อง
ถนอมด้วยเกลือ เกลือนี่ถนอมอาหารได้แทบทกุอย่างเลย พทุโธ สติปัญญา เหมือนกบั
ถนอมหวัใจนีไ้ว้ แต่ขณะที่ของที่มนัยงัไม่ได้หมกัเกลือ ของมนัจะเน่ามนัจะเสีย 

หวัใจก็เหมือนกนั หวัใจเวลาที่มนัฟุ้งมนัซ่าน เวลามนัมีสติปัญญาขึน้มา ธรรมะ
ขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ศีล สมาธิ ปัญญา เหมือนเกลือ รักษาหวัใจของ
เราไว้ ถ้าจิตใจมนัดีขึน้ เม่ือก่อนภาวนา เห็นไหม แตเ่วลาภาวนามาแล้ว ของที่มนัหมกั
ไม่ได้ ของดอง ถ้าดองไม่ถึงเกลือ มนัจะเน่ามนัจะเสีย 

นี่ก็เหมือนกนั เวลาเราภาวนาไปแล้ว สิ่งที่เราเคยภาวนาได้มนัก็จบไปแล้ว มนัก็
จบไปแล้วไง สิ่งทีภ่าวนาได้ก็คือภาวนาได้ แต่ปัจจุบนันีม้นัโกรธเป็นฟืนเป็นไฟเลย มนั
โกรธแล้วมนัทกุข์มาก 

มนัทกุข์มากก็วาง มนัโกรธเป็นฟืนเป็นไฟ ย้อนกลบัมา มนัต้องใช้ปัญญา เวลา
ปัญญาที่มนัโกรธเป็นฟืนเป็นไฟ เราถามสิว่า คนที่เราโกรธเขามนัเป็นคนหรือเปล่า คนที่
เราโกรธเขานี่เป็นคนหรือเปล่า แล้วเราเป็นคนหรือเปล่า ถ้าเราเป็นคน คนไปโกรธคนนะ่ 
เอ็งบ้าหรือเปล่า ถ้าเราเป็นเขา แล้วเราเป็นเขา เราไปโกรธเขาโดยไม่มีเหตมีุผล มนั
สมควรไหม มนัต้องมีปัญญาไง มีปัญญา 
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โทสจริตเขาให้แผ่เมตตา ให้เห็นว่าสรรพสิ่งในโลกนีเ้ขาเป็นเพ่ือนทกุข์ เกิด แก ่
เจ็บ ตายด้วยกนัทัง้หมดทัง้สิน้ นี่ถ้าคิดโดยธรรมนะ ใช้ปัญญาโดยธรรม ให้คิดว่าเขา
เป็นเพ่ือนมนษุย์ สพฺเพ สตฺตา สตัว์ทัง้หลายเป็นเพ่ือนเกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกนัทัง้หมด
ทัง้สิน้ เขาก็เป็นสตัว์มนษุย์เหมือนกนั แล้วไปโกรธเขาเร่ืองอะไรล่ะ ไปโกรธเขาทาํไม 
ทําไมไม่โกรธตวัเราเองล่ะ เราก็เป็นสตัว์มนษุย์คนหนึง่เหมือนกนั แล้วเรามีสิทธิอะไรไป
โกรธเขาล่ะ อ้าว! เขาเป็นอะไรกบัเรา เขาเป็นอะไรกบัเรา เขาทําอะไรผิดพลาดกบัเรา 
เราถึงไปโกรธเขา ถามใจตวั ถามเลย 

ถ้ามนัถาม ถ้ามนัด้วยเหตผุล ถ้าสติปัญญามนัทนันะ กิเลสมนัอายนะ เวลา
กิเลสมนัอาย เออ! มึงก็บ้า ถ้าได้ว่ามึงก็บ้าเม่ือไหร่นะ เออ! ค่อยยงัชัว่ มนัผ่อนคลายเลย 

แต่ถ้ามนัไม่มีสติปัญญานะ แหม! มนัเที่ยวจะไปล่อเขานัน่น่ะ จะติฉินนินทาเขา 
จะโกรธเขา จะทําร้ายเขา แล้วกิเลสมนัก็สมุไฟนะ อืม! ใช่ เรามีศกัด์ิศรี เราเป็นยอดคน 
อู๋ย! ถกูต้อง เราทําดงีาม กิเลสมนัสมุไฟใส่เลย 

แต่ถ้าเป็นธรรมนะ สพฺเพ สตฺตา สตัว์ทัง้หลายเป็นเพ่ือนเกิด แก่ เจ็บ ตาย
ด้วยกนัทัง้หมดทัง้สิน้ จงเป็นสขุๆ เถิด อย่าได้เบยีดเบียนซึง่กนัและกนัเลย อย่าได้
เบียดเบียนซึ่งกนัและกนัเลย แต่กเ็บียดเบียนแนน่อน เพราะเขาก็มีกิเลส ถ้าไม่
เบียดเบียนซึ่งกนัและกนันะ โลกเรานีจ้ะไม่เร่าร้อนเลยล่ะ โลกเราจะร่มเย็นเป็นสขุนะ 

ทําไมโลกเรามนัเร่าร้อนขนาดนีล้่ะ โลกเราเร่าร้อนขนาดนีเ้พราะคนเหน็แก่ตวั 
คนเห็นแก่ตวั แล้วเราใช้สติปัญญาพยายามจะฉกฉวยของคนอ่ืนเขา ด้วยเล่ห์ด้วยกล
ทัง้นัน้น่ะ แต่นี่เขาทําอย่างนัน้ เขาก็สร้างเวรสร้างกรรมไง 

เห็นไหม ปัญหาที่แล้ว เวรย่อมระงบัด้วยการไม่จองเวร เพราะเขาไม่จองเวรจอง
กรรม เขาขอขมาลาโทษ สิ่งที่ทกุข์ยากในใจของเขามนัถึงเบาบางลง แล้วของเราทําไม
มนัใหญ่โตนกัล่ะ ทําไมความโกรธมนัรุนแรงนกัล่ะ ทาํไมความโกรธมนัทําร้ายเรารุนแรง
ขนาดนีล้่ะ นี่ไง เวรระงบัด้วยการไม่จองเวร 

ไอ้เราไปจองเวร เห็นไหม เวรยงัไม่เกิดเลย เราไปจองเวรเขาเอง เราไปจองเวร
เขา เราคิดแต่โกรธแตเ่คืองเขา แล้วเวลาเราจะไปจองเวรเขา ผลที่ได้รับ เราเกือบตาย 
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นี่ไง เขาบอกเลยนะ ตอนนีต้วัเองเหมือนคนบ้าเลยค่ะ 

เรารู้ เห็นไหม เรารู้ เรารู้ว่าเราโกรธเขา เราทกุข์ เรารู้ว่าเราโกรธเขา เลือดสบูฉีด
แรง มนัไม่มีอะไรดีสกัอย่างเลย ทางการแพทย์ ยิ่งโกรธมาก ร่างกายจะมีโรคภยัไข้เจ็บ 
เพราะอะไร เพราะว่าร่างกายมนัทํางานมารุนแรง นีท่างการแพทยเ์ขาก็ยืนยนัได้ ทาง
ธรรมะเขายิง่ยืนยนัได้ใหญ่เลย 

ฉะนัน้ เวลาถ้าเราประพฤติปฏิบตัินะ มนัทําใจได้ยากไง ในเม่ือมนษุย์ด้วยกนั 
มนษุย์ไม่ยอมใครหรอก แต่ถ้ามนษุย์ที่มีคณุธรรม มีคณุธรรมนะ นี่ไง ที่ว่าอย่าดถูกู
ความนิ่งอยู่ของพระอริยเจ้า พระอริยเจ้าเขารู้ถงึจิตของตวั รู้ถึงความคิดของตวั แล้วรู้ว่า
พดูออกไปแล้วมนักระทบกระเทือนสิ่งใด แล้วมนัได้ผลหรือไม่ได้ผลไง เขาถงึนิ่งอยู่ไง 
เขาไม่ใช่นิ่งอยู่ด้วยความโง่หรอก เขาไม่ใชเ่หมือนก้อนหินหรอก ให้คนนัน้มาเหยียบยํ่า 
ไม่ใช่ แต่สติปัญญามนัทนั คนมีคณุธรรมไง เห็นไหม ความนิ่งอยู่ของพระอริยเจ้า เพราะ
พระอริยเจ้าไม่พยากรณ์ ถ้าไม่มีประโยชน์ ไม่พยากรณ์ ยิ่งพยากรณ์ไปแล้วยิง่
กระทบกระเทือนกนัยิง่ไม่พยากรณ์ คือไม่พดู องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไม่
พยากรณ์ ไม่พดู ไม่เป็นประโยชนไ์ม่พดูเลย จะพดูแตท่ี่เป็นประโยชน ์

แล้วของเราล่ะ เราเป็นอะไร เราเป็นปถุชุน เราก็มีกเิลสเหมือนกนั ถ้าเรามีกิเลส
เหมือนกนั ในเม่ือถ้าเป็นความจริง ธรรมโอสถ เราต้องรักษาหวัใจเราก่อน ถ้ารกัษา
หวัใจเราก่อน คิดแบบนี ้ โทสจริตต้องแผ่เมตตา แผ่เมตตา สพฺเพ สตฺตา สตัว์ทัง้หลาย
เป็นเพ่ือนเกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกนัทัง้หมดทัง้สิน้ แล้วคิดดสู ิคิดว่าเขาเป็นญาตเิรา เขา
เป็นสายเลือดเรา ในสายเลือดมนัก็ยงัฆ่ากนันะ แตเ่ราพยายามทํา ถ้าทําอย่างนีท้ําเพ่ือ
ใคร 

ไม่ใช่ทําเพ่ือเขานะ ไม่ได้ทําเพ่ือใครเลย ทําเพ่ือหวัใจของเราไง ก็หวัใจเรามนั
ทกุข์ นี่เหมือนคนบ้าเลย ถ้าคิดแบบวิทยาศาสตร์ เม่ือก่อน เห็นไหม เม่ือก่อนไม่เคย
ภาวนาก็เป็นคนดีคนหนึ่ง ช่วยเหลือสงัคม พอมาภาวนาขึน้มา เดี๋ยวนีเ้ลยกลายเป็นคน
บ้าไปเลย เป็นอย่างนัน้หรือ นี่ไง เวลากิเลสมนัตลบตะแลง 

คนเวลามนัดีมนัต้องดีเสมอต้นเสมอปลาย เวลาเราช่วยเหลือสงัคม เรา
ช่วยเหลือสงัคมด้วยเราเห็นว่าเป็นประโยชน์ไง เราทําเพ่ือเป็นประโยชน์ของเรา เรา
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ช่วยเหลือเขา เราเสียสละเพ่ือประโยชนก์บัเรา สงัคมร่มเย็นเป็นสขุ ทกุคนมีความสขุไป
หมดเลย ทกุคนมีสติปัญญา ทกุคนหาอยู่หากินได้ ทกุคนทําเพ่ือประโยชน์ของตวั สงัคม
สงบดีงาม แล้วเราอยู่บ้านก็ปลอดภยั 

ถ้าสงัคมมีแต่ความรุนแรง สงัคมมีแต่การทําร้ายกนั เราออกจากบ้านไม่ได้เลย 
เราจะไปไหนกไ็ม่ได้ เราเดือดร้อนกนัไปหมดเลย แต่ถ้าเราเสียสละเพ่ือความดีของสงัคม 
บ้านเราก็ปลอดภยั ลกูหลานเราต่อไปอนาคตลกูหลานเราก็อยู่ด้วยความร่มเย็นเป็นสขุ 
มนัดีไปหมดเลย ถ้าเราคิดได้อย่างนี ้ ถ้ามนัคิดได้ มนัก็เป็นประโยชนก์บัเรา แล้วเวลา
เป็นประโยชน์กบัเรา ประโยชน์กบัหวัใจ มนัจะไม่เร่าร้อนอย่างนัน้ 

ฉะนัน้บอกว่า เวลาไม่เคยปฏิบตัิกไ็ม่ทกุข์ร้อนขนาดนี ้ เวลาปฏิบตัิแล้วทําไมทกุข์
ร้อนขนาดนีล้่ะ เวลาไม่ปฏิบตัิเลย เราก็ไม่รู้ว่าสิ่งใดผดิสิ่งใดถกู แต่เวลาพอจะมาปฏิบตั ิ
เห็นไหม นู่นกไ็ม่ได้ นี่ก็ไม่ได้ ผิดไปหมดเลย ก่อนที่มาปฏิบตัิ เวลาไม่คิดอะไรก็ทําได้เต็ม
ไม้เต็มมือ พอมาปฏิบตัิ ทําอะไรไม่ถกูเลย ก็ค่อยๆ คดั ค่อยๆ คดั ค่อยๆ แยก เพราะการ
ปฏิบตัิใหม ่ คนภาวนาไม่เป็นกเ็ป็นแบบนี ้ คนภาวนาเขาต้องมีครูมีอาจารย์คอยแยก
คอยแยะ คอยดแูลเรา ถ้าดแูลเรา มนัจะพฒันาขึน้มา เห็นไหม 

เวลาภาวนาไปแล้วมนัไปโทษการภาวนาไง หลวงตาท่านบอกว่า หมาบ้าไปกดั
ธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ไม่กดักเิลสเลย ไม่คิดเลยว่าสิ่งที่เกิดมา 
กิเลสตณัหาความทะยานอยาก เวลาภาวนาไปแล้ว เวลาภาวนาไป ถ้ามนัหงุดหงิดๆ 
หงุดหงิดเพราะเรา เด็กพยายามจบัให้มนันัง่นิ่งๆ ไง จิตของเราเหมือนลิง มนัใช้อํานาจ
ตามแต่กําลงัของมนั แต่เรามีสติปัญญาป๊ับ เราก็ดแูลเราแล้วมนัก็ดีขึน้มา พอดีขึน้มา 
เห็นไหม พอดีขึน้มา เดี๋ยวมนัก็เสื่อม 

พอเดี๋ยวมนัเสื่อม พอเวลามนัเล่นของมนัโดยธรรมชาติของมนั เราก็ไม่เห็นเป็น
โทษเป็นภยั เวลาเราไปกําจดัตวัมนัก็จะเป็นโทษเป็นภยั นี่ภาวนาไปแล้วมนัหงุดมนัหงิด 
มนัทกุอย่าง มนัเป็นธรรมดา มนัเร่ืองธรรมดาทัง้นัน้นะ่ มนัเร่ืองธรรมดา ธรรมดาเพราะ
อะไร เพราะเราจะดแูลรกัษา มนัก็มีแรงต้านเป็นเร่ืองธรรมดา 
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แต่เวลาถ้ามนัผ่านไปแล้ว เห็นไหม มนัไม่ใช่ว่าเราไปปฏิบตัินะ เพราะปฏิบตัิ
ขึน้มา เม่ือก่อนไม่ปฏิบตัิไม่ทกุข์ขนาดนีเ้ลย เวลาปฏิบตัิแล้วกลบัมาทกุข์มาก ไปติ
ธรรมะหมดเลย ไม่ติกเิลสของตวัเองเลย 

กิเลสในใจตวัสําคญั กิเลสของเราน่ะ เพราะเราจะกําจดักิเลสของเรา เราจะดแูล
รักษากิเลสของเรา ถ้าเราจะรกัษากิเลสของเรา มนัต้องดแูลที่นี่ ถ้าดแูลที่นี่ขึน้มา แล้ว
เวลาทําขึน้มาก็เป็นอย่างนี ้นี่แค่พืน้ฐานนะ ยงัไม่มีหลกัเกณฑ์อะไรเลย ถ้ามีหลกัเกณฑ์
ขึน้มา ตรงนีม้นัจะจบหมด 

แล้วพอกําจดัความโกรธได้ เดี๋ยวมนัก็ไปโกรธตวัเอง ตอนนีโ้กรธคนอ่ืน เห็นไหม 
เหมือนคนบ้า 

เวลาพอเข้าใจ เห็นไหม สพฺเพ สตฺตา เราอภัยเขาหมดเลย แต่น่ีไม่อภัย
ให้ตัวเองน่ะสิ ก็มาถมตัวเอง กิเลสนีม้ันพลิกแพลงตลอด หลวงปู่ มั่นท่านถึง
บอกไว้ จิตนีร้้ายนัก เป็นได้หลายหลาก เป็นได้ทุกอย่างเลย ฉะนัน้ เราต้องฝึก
สติฝึกปัญญา เราต้องมีสติปัญญาของเรา รักษาดูแลของเรา ถ้ามันรักษาดูแล
ของเราได้ มันจะดีขึน้มา ถ้าดีขึน้มา 

เขาขอไงว่า จะทําอย่างไร ทกุขย์ากมาเป็นปีแล้วนะ ทกุข์ยากกบัหวัใจอย่างนี ้
เป็นปีแล้ว 

วาง คําว่า “เป็นปี” มนัน่าเห็นใจนะ แล้วเราจะรู้ว่านานแค่ไหนเราถึงจะละสิ่งนี ้
ได้ คํานีส้ําคญัมากเลย แล้วมนัจะนานแค่ไหนเราถึงจะละได้ล่ะ 

ถ้าอย่างนีน้านตลอดไป เพราะว่าเหมือนนบัเวลากนั แต่ถ้าบอกมนัเดี๋ยวนีไ้ง ถ้า
วางได้เดี๋ยวนีก้็จบเดี๋ยวนี ้ มนัจะนานไปที่ไหน ไอ้นีม่นัก็เหมือนเราคิดว่ามนัต้องอาศยั
เวลาเพ่ือจะให้มนัจบระงบัไป มนัจะนานแค่ไหน 

ถ้ามนัคิดได้เดี๋ยวนี ้คิดได้เดี๋ยวนี ้สพฺเพ สตฺตา สตัว์ทัง้หลายเป็นเพ่ือนทกุข์ เกิด 
แก่ เจ็บ ตายด้วยกนัทัง้หมดทัง้สิน้ คนเรามนัก็มีดี มีดีมีเลวในตวัของเขา เราเองเราก็มีดี
มีเลวในตวัของเรา ทกุคนเขาก็มีดี มีมมุที่ดีของเขา มมุที่เลวของเขา แล้วเราจะไป
เดือดร้อนแทนเขาทําไมล่ะ 
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หลวงตาท่านสอนบ่อย เร่ืองของคนอ่ืน ไม่ใช่เร่ืองของเรา รักษาใจเรา
ดีกว่า ทาํคุณงามความดีของเรา 

แล้วถ้ารักษา อยู่ในสงัคมนะ อยู่ในสงัคม เราต้องอยู่ในสงัคม เราต้องเข้าใจ เรา
ต้องมีปัญญา เราต้องเทา่ทนัคน เราถึงจะมีที่ยืนในสงัคมนัน้ ถ้าเราเข้าใจสงัคมแล้ว เรา
ต้องเข้าใจตวัเราด้วย เข้าใจหวัใจเราด้วยว่าหวัใจยอมรับส่ิงนีไ้ด้ไหม พยายามฝึกสอน
หวัใจเราให้ยอมรับส่ิงนี ้

ยอมรับส่ิงนีไ้ม่ใช่ว่ายอมรับแล้วเรายอมจํานนกบัเขา ยอมรับส่ิงนีเ้พ่ือเป็นธรรม
โอสถรักษาใจเรา รักษาใจเราโดยไม่ต้องมาทกุข์ยากขนาดนีไ้ง นี่เราทําเพ่ือหวัใจเรา
ทัง้นัน้น่ะ ถ้ามนัทําได้มนัก็จบที่นี ่

แล้วมนัจะนานเม่ือไหร่ล่ะ 

เดี๋ยวนีเ้ลย ไม่นานเลย แต่ที่มนันานเม่ือไหร่เพราะอะไร เพราะเราไม่ได้ทําอะไร
เลยไง เหมือนคนป่วยไม่มีใครรักษา นอนรอวนัหาย แล้วมนัจะหายเม่ือไหร่ล่ะ นอนรอ
วนัหายไง แต่ถ้ามีสติมีปัญญา หายเดี๋ยวนี ้ ธรรมโอสถเดี๋ยวนีก้็จบเดี๋ยวนี ้ มนัจบได้ 
เพียงแต่ว่าจิตใจคนอ่อนแอ 

จิตใจคนอ่อนแอ จิตใจคนไม่เคยทํา มนัทําไม่ได้ มนัก็เนิ่นนานไป เนิ่นนานไป
ด้วยกิเลสไง ถ้ากิเลสมนัเหยยีบยํ่าอยู่ มนัจะเนิ่นนานไปมาก แต่ถ้าธรรมะมนัโงหวัขึน้มา 
จบเดี๋ยวนีเ้ลย 

กิเลสกลวัอย่างเดียวคือกลวัสจัธรรมขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า แต่
ไม่ใช่ความนึกของเรา เวลาเรานึกคิดขึน้มา เราคิดว่าเราไบรต์มาก เรามีสติปัญญามาก
...กิเลสมนัหลอกทัง้นัน้น่ะ เพราะว่ามนัเป็นธรรมะหมดอายทุี่มนัไม่มีคณุธรรมที่สามารถ
จะยบัยัง้กิเลสได้ ไม่มีสติปัญญาสามารถหยดุความคิดตวัเองได้ ไม่มีกําลงัของสมาธิ
พอที่จะเกิดภาวนามยปัญญาได้ กิเลสมนัถงึได้หวัเราะเยาะ 

นี่ไง มนัถึงบอกว่า ไม่ปฏิบตัิก็ไม่เห็นทกุข์ยากขนาดนีเ้ลย แล้วปฏิบตัิแล้วทําไม
มนัทกุข์ยากขนาดนีล้่ะ 



เวรระงบั ๑๖ 
 

©2022 www.sa-ngob.com 

มนัทกุข์ยากเพราะเวลาคนหายจากไข้ เขาหายไข้แล้วนะ เขาต้องบํารุงร่างกาย
เขาเลย เพราะมนัซูบผอม เพราะไข้ อาการไข้ นี่ก็เหมอืนกนั จิตใจของเรามนัมีโรคกิเลส
ประจําตวัมาตลอด มีอวิชชาในหวัใจมาตลอด แล้วเราจะแก้ไขของเรา จะดแูลหวัใจของ
เรา ถ้ามนัดแูลได้มนัก็จบ ถ้ามนัทําอย่างนี ้ เห็นไหม ทําไปได้ พอทําได้มนัจะย้อนกลบั
มาข้อที่ ๑. ทกุทีเลย 

เพราะข้อที่ ๑. เขาก็ทกุข์ยากแบบเรามานี่แหละ เวลาเขาขอขมาลาโทษ เวร
ระงบัหมดเลย มนัระงบัเพราะอะไรล่ะ ระงบัเพราะมีสติปัญญา ทําแล้วมนัสมเหตสุมผล 
มนัก็ระงบั นี่สมดลุของมนั มนัพอดีของมนั มนัก็ระงบั 

นี่ก็เหมือนกนั ของเราเหมือนกนั ถ้ามนัทกุข์มนัยาก เหมือนคนบ้าเลย เหมือนคน
บ้าเพราะเราตะครุบแต่เงาข้างนอกไง เม่ือไหร่จะหาย เม่ือไหร่จะดี ทําไมคนนู้นมนัไม่ด ี
ทําไมเราดี...อย่างนีบ้้าจนตาย 

แต่ถ้ามันมีสติย้อนกลับมาเลย เร่ืองของเขา ความดีของเขาก็มีเยอะแยะ 
ความผิดพลาดของเขาก็มี ทุกคนก็มีเหมือนกันหมดทัง้นัน้น่ะ เราก็มี ถ้าเราก็มี
นะ เพราะเรามี เราถึงมาปฏิบัติไง เพราะเรามี เราถึงมาแก้ไขของเราอยู่ น่ีไง ถ้า
เราแก้ไขเราได้ แก้ไขเราได้ มันก็เป็นสัจจะเป็นความจริงของเราไง ถ้ามันเป็น
สัจจะ 

น่ีไง เร่ืองของเขา ดูแลหัวใจของเราดีกว่า รักษาหัวใจของเราดีกว่า ถ้า
รักษาหัวใจของเราได้ 

แล้วเขาถามนะ อยากถาม ถามเพ่ือเป็นกําลงัใจในการคิดว่ากรอบเวลาเม่ือไหร่
ความทรมานอย่างนีม้นัถึงจะน้อยลง ถามไว้เพ่ือเป็นกาํลงัใจไง 

ส่งออกหมดนะ ตัง้สติไว้ ตัง้สติไว้ ถ้าพทุโธหรือปัญญาอบรมสมาธิทําแล้วมนัไม่
มีกําลงั วางไว้ ใช้ปัญญาอย่างที่ว่านี่ ใช้ปัญญาอย่างที่ว่า สพฺเพ สตฺตา ให้มองสรรพ
สตัว์ทัง้หลายให้เสมอภาคความเป็นมนษุย์ ความดีความชัว่ เวรกรรมของเขากเ็ป็นเวร
กรรมของเขา เราเกิดมาเราก็มีเวรกรรมของเราใช่ไหม นี่แค่พืน้ฐานนะ แล้วเดี๋ยวทํา
สมาธิ เราจะทําสมาธิ เราจะใช้ปัญญาของเราขึน้ไป เราจะถอดถอนกิเลสของเรา มนัยงั
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มีงานให้ทําอีกเยอะแยะเลย งานอย่างนีม้นัเป็นงานบรรเทาทกุข์ บรรเทาทกุข์ให้เรามี
ชีวิตอยู่ บรรเทาทกุข์ให้เราปล่อยวางเป็นของชัว่คราวเท่านัน้น่ะ เราทําของเรา เห็นไหม 

เวรย่อมระงบัด้วยการไม่จองเวร นี่คําถามแรกเขาระงบัได้แล้ว ของเรานีเ่ต็ม
หวัใจเลย แล้วถ้าเราระงบัได้ เวรระงบัได้ ความทกุขใ์นใจก็เบาบางลง ความทกุข์ในใจ
เบาบางลง แล้วถ้าประพฤติปฏิบตัิขึน้ไป มนัจะเป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มา เป็นความ
จริงขึน้มา อตัตสมบตัิ อกุปปธรรม ธรรมแท้ๆ หวัใจได้สมัผสั แล้วมนักงัวานอยู่กลาง
หวัใจของเรา สจัธรรมอนันีเ้ราปรารถนา ทําเพ่ือหวัใจของเรา เอวงั 


