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พระอาจารย์สงบ มนสฺสนฺโต 

 
ถาม-ตอบ ปัญหาธรรม วนัท่ี ๑๗ มีนาคม ๒๕๖๑ 

ณ วดัป่าสนัติพุทธาราม (วดัป่าเขาแดงใหญ่) ต.หนองกวาง อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 
 

ถาม : เร่ือง “สะดดุลมหายใจ” 

นมสัการหลวงพ่อ  

กราบขอความเมตตาค่ะ ในขณะที่ลกูนัง่ภาวนา และ รับรู้ได้ถงึความสงบ ก็มีอาการ
สะดดุลมบางๆ แต่เบาๆ ค่ะ ไม่รู้ว่ามนัคืออะไร ผ่านมาสกัระยะหนึง่อาการดงักล่าวก็แรงขึน้ ให้
รับรู้ได้ชดัเจนว่าสะดดุลมหายใจ (สองครัง้ติดต่อกนั) ในระยะเวลาใกล้เคียงกนัมาก ลกูจึง
เปล่ียนเป็นการเดินให้มากกว่าการนัง่ ใหม่ๆ ไม่รับรู้อาการ ไม่รับรู้อะไร เดินได้ แต่สกัระยะหนึง่
อาการสะดดุดงักล่าวก็เกิดขึน้ในบางครัง้ (ลกัษณะของอาการสะดดุเหมือนเรามีอาการสะอึก 
ถ้าเด่นชดั ร่างกายเราก็ขยบัไป กบัอาการดงักล่าว)  

ลกูก็เปล่ียนวิธีการใหม่ โดยฟังธรรมะครูบาอาจารยแ์ละธรรมะของหลวงพ่อ พบว่า
บางครัง้สงบลงได้โดยไม่เกิดขึน้ และมีอยู่ครัง้หนึ่งที่ความรู้สึกผดุขึน้มาว่า “กลวัตายไหม” ลกู
ตอบว่า “ปกติก็ต้องตายอยู่แล้วเป็นธรรมดา หากเราตายในขณะที่ เราภาวนา ก็ถือเป็นบญุที่มี
โอกาสเยี่ยงนี”้ อาการสะดดุลมหายใจนีม้กัเกิดขึน้ในขณะที่ลกูก าลงัตัง้จิตตนเองให้สงบได้ แต่
ไม่ทกุครัง้ และพอเกิดขึน้ลกูก็แพ้ทกุครัง้  

กราบขอความเมตตาหลวงพ่อด้วย 

ตอบ : จะขออบุายไง ถ้าขออบุายในการภาวนา ในการภาวนานะ  

ในการภาวนาเร่ิมต้นเราต้องปพืูน้ฐานของใจเราก่อน ปพืูน้ฐานของใจเราว่า เห็นไหม 
เราเกิดมาเป็นมนษุย์ เกิดเป็นมนษุย์ ผลของวฏัฏะ การเวียนว่ายตายเกิด เกิดจากเวรกรรมของ
สตัว์ ถ้าเกิดจากเวรกรรมของสตัว์ เห็นไหม ถ้าไม่มีพระ- พทุธศาสนา ไม่มีพระพทุธศาสนา องค์
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สมเด็จพระสมัมาสมั- พทุธเจ้าสอนให้พ้นจากเวรจากกรรม การว่าพ้นจากเวรจากกรรม คือพ้น
จากเวรกรรมทัง้สิน้ทัง้ปวง พ้นจากเวรกรรมทัง้สิน้ทัง้ปวง องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าพ้น
จากเวรกรรมทัง้สิน้ทัง้ปวง 

แต่เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเผยแผ่ธรรมอยู่ๆ เจ้าลทัธิศาสนาต่างๆ ออก
อบุาย ออกกลวิธีการจะรงัแก จะกลัน่แกล้งองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้ามหาศาล เวลา 
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าพ้นเวรพ้นภัยจากใจขององค์-สมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจ้า คือพ้นจากกิเลสในใจขององค์-สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า อันนัน้เป็นสัจ
ธรรม เป็นสัจธรรมเป็นธรรมแท้ๆ องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้ากราบธรรมๆ 
กราบธรรมคือกราบธรรมในใจขององค์สมเด็จพระสัมมาสัม-พุทธเจ้าที่ไม่เวียนว่าย
ตายเกิดอีกแล้ว ไม่เวียนว่ายตายเกิด อีกแล้ว  

แต่จิตใจของเราเวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ ผลของการเวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะๆ 
ธรรมะเป็นธรรมชาติ ธรรมะเป็นธรรมชาติ มนัก็เป็นธรรมชาติอนัหนึ่ง เห็นไหม ธรรมชาติการ
เวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ ธรรมชาติอนัหนึง่ที่มนัมี มีเวรมีกรรม ต่อกนั คนที่มีบุญมีบาปอยู่ใน
ใจมนัมีผลมีแรงขบั ถ้ามีบุญมีบาปมีแรงขบั แรงขบันัน้มนัต้องขบัให้ใจดวงนีเ้วียนว่ายตายเกิด
ไป ในเม่ือมีแรงขบัต่อเนื่องไปมนัก็ไม่มีที่สิน้สดุ เห็นไหม  

แล้วเวลาเราจะมาประพฤติปฏิบตัิธรรม เราจะมาประพฤติปฏิบตัิธรรมให้สิน้สดุแห่ง
ทกุข์ ความประพฤติปฏิบตัิให้สิน้สดุแห่งทกุข์มนัยิ่งใหญ่ มนัยิ่งใหญ่ มนัมหศัจรรย์ มนั เหลือล้น 
จากจิตดวงหนึ่งทีเ่วียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะไม่มีต้น ไม่มีปลาย แล้วเวลาประพฤติปฏิบตัิตาม
ความเป็นจริงไปแล้วมนัสิน้สดุแห่งทกุข์ พ้นจากเวรกรรมทัง้สิน้ทัง้ปวง มนัจะไม่เวียนว่ายตาย
เกิดในวฏัฏะ 

ฉะนัน้ ในการกระท าเราจะบอกว่ามนัยิ่งใหญ่ พอมนั ยิ่งใหญ่ขึน้มาในการกระท ามนัก็
ต้องละเอียดรอบคอบ ไม่ใช่ว่า เราพดูบ่อย เราพดู ตอนนีพ้ดูกบัพวกลกูศิษย์เวลาเขามาถาม
ปัญหา เวลาทางโลก เห็นไหม เวลาเราไปเกิดเหตกุารณ์เฉพาะหน้า แล้วเราไปท าร้ายเขา เวลา
ต ารวจจบัได้ “มนัเป็นอารมณ์ ชัว่วบูครับ มนัเป็นอารมณ์ชัว่วบูครับ” นีก้เ็หมือนกนั เวลามนั
ปฏิบตัิขึน้มา เวลามนัเกิดสิ่งใดนัน่กเ็ป็นอารมณ์ชัว่วบู อะไรที่มนัเป็นไปนัน่น่ะ แค่ความคิดมนั
เปล่ียนแปลงพบั! พบั! พบั! นัน่ก็อารมณ์ชัว่วบูนะ แคอ่ารมณ์ชัว่วบู เวลาประพฤติปฏิบตัินะ  
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ถ้าเป็นกิเลส ในทางโลก เห็นไหม เขาหาเงินหาทองกนั เขามีของเป็นยางเหนียว มนัจะมี
กลิ่นเหม็นมาก เขาจะมาโฆษณาชวนเชื่อให้เราสงสยั ให้เราอยากเอามือไปจิม้ไง ใครจิม้เสีย ๕ 
บาท แต่จิม้เสร็จแล้วล้างไม่ออก ถ้าจะล้างออกต้องมา จิม้น า้ยาของเขา ๑๐ บาท อยู่ดีๆ นะก็
สงสยั ก็ไปจิม้ จิม้เอา กลิ่นนัน้มาดม พอเอากลิ่นนัน้มาดมแล้วมนัเหม็น พอมนัเหม็นขึน้มาจะ
ล้างออกเอง ก็ล้างออกไม่ได้ มนัต้องมีน า้ยาล้างออก ก็เป็นน า้ยาของเขา อยู่ดีๆ ไปจิม้เสีย ๕ 
บาท เวลาจะล้างออก เสีย ๑๐ บาท มนัเป็นความสงสยั มนัเป็นเร่ืองของสญัชาตญาณของ
มนษุย์ทัง้นัน้ 

ถ้าย้อนกลบัมาที่นี่ ถ้าย้อนกลบัมาที่นี่บอกว่า เห็นไหม เวลาเราเกิดมาเป็นมนษุย์ มนั
เป็นบุญที่ยิ่งใหญ่ๆ นะ เราเกิดเป็นมนษุย์ มนษุย์มีศกัยภาพ มนษุย์มีสมอง ดมูนษุย์มนษุย์ที่มี 
คณุภาพ พระโพธิสตัว์ๆ เวลาเป็นจกัรพรรดิ เวลาเป็นจกัรพรรดิคุ้มครองดแูล เห็นไหม ให้
ความสขุสงบกบัประชาชนทัง้หมดไง การเกิดเป็นมนษุย์มนัยิ่งใหญ่ ถ้ายิ่งใหญ่ขึน้มาเวลาเป็น
พระโพธิสตัว์เกิด ๔ อสงไขย ๘ อสงไขย ๑๖ อสงไขย เกิดแล้ว เกิดเล่า เกิดมาจนสร้างบุญญาธิ
การมา เห็นไหม จนองค์สมเดจ็-พระสมัมาสมัพทุธเจ้าพยากรณ์แล้ว ต่อไปจะเป็นองค์สมเดจ็- 
พระสมัมาสมัพทุธเจ้า มนัยิ่งใหญ่มากนะ ยิง่ใหญ่มากคืออะไร 

เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเทศนาว่าการ สตฺถา เทวมนุสฺสานํ สอนทัง้
มนษุย์ ทัง้เทวดา ทัง้พรหม สอน ได้หมดเลย ๓ โลกธาต ุเวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า
ลงจากดาวดึงส์ เห็นไหม เปิดโลกธาต ุเปิดโลกธาตมุนษุย์เห็นนรก มนษุย์เหน็สวรรค์ สวรรคเ์ห็น
หมดเลย ดสู ิ ความยิ่งใหญ่นะ เราดจูากบิ๊กแบง บิ๊กแบงเวลาเกิดปรากฏการณ์ธรรมชาติ เหน็
ไหม เกิดปรากฏการณ์ บิ๊กแบง เกิดระเบิด เกิดจกัรวาล มนัก็เห็นแค่วตัถธุาตแุค่นัน้ แต่องค์
สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ให้เห็นกนั ๓ โลกธาตเุลย โลกวิทยาศาสตร์ โลกมนษุย์ เห็น สิ่งที่
เป็นนามธรรม ที่บิ๊กแบงที่จกัรวาลท าให้ไม่ได้ แต่บารมีขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าท า
ได้  

สิ่งที่ท าได้ เห็นไหม เทวดา อินทร์ พรหมเห็นกนั หมดเลย บารมีพระพทุธเจ้าต้องมีอย่าง
นัน้ทกุองค์ บารมีของ องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเพราะการสร้างสม ๔ อสงไขย ๘ 
อสงไขย ๑๖ อสงไขย มนัยิ่งใหญ่นะ เวลาตรัสรู้ขึน้มา บารมีอนันัน้น่ะท าเพ่ืออะไร ยิง่ใหญ่ให้
มนษุย์เห็นกนั หลวงตาท่านพดูบ่อย เพราะหลวงตาเวลาท่านปฏิบตัิแล้วมนัซาบซึง้ไง บอก 
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“มนุษย์เราถ้าได้เห็นนรกอเวจแีล้วเราจะไม่ทาํความช่ัวกันเลยนะ เพราะมันกลัว ถ้ามัน
เห็นสวรรค์แล้ว” 

แต่นี่มนัเป็นแต่ต าราไง เราแค่อ่านไง เราก็บอกเขียนเสือให้ววักลวั เขียนเสือให้ววักลวัไง 
แต่ความจริงแล้วธรรมะของ องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าสคุโต สคุโตมนัสขุที่หวัใจนี ้ ถ้า
หวัใจนีม้นัมีบุญกุศลมนัสขุที่นี่ ถ้าทกุข์ ทกุข์ก็นรกอเวจี สวรรค์ในอก นรกในใจ ถ้าสวรรค์ในอก 
นรกในใจ ฐานยิง ฐานยิงคือ หวัใจนี ้เวลามนัปล่อยออกไปจาก ออกไปจากชีวิตนี ้เวลามนั ตาย
ไง เวลาตาย เห็นไหม ฐานยงิถ้ามนัสคุโตมนัก็ไปสวรรค์ไง ถ้ามนันรกอเวจีมนัก็ลงนัน่ไปนัน่ไง นี่
ไง เวลาองค์สมเดจ็พระ-สมัมาสมัพทุธเจ้าเปิดโลกธาตไุง นี่เป็นความจริง 

เราจะบอกว่า พระพทุธศาสนา ธรรมะขององค์สมเดจ็-พระสมัมาสมัพทุธเจ้ามนัยิ่งใหญ่ 
พอมนัยิ่งใหญ่แล้ว เราเกิดเป็นมนษุย์นะ พอเกิดเป็นมนษุย์เร่ิมต้นมาเรากเ็ป็นปถุชุน ปถุชุน คน
หนา นีเ้วลาอริยสจัสจัธรรมขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมั-พทุธเจ้าไง ปถุชุน กลัยาณปถุชุน 
โสดาปัตติมรรค โสดาปัตติผล สกิทาคามิมรรค สกิทาคามิผล อนาคามิมรรค อนาคามิผล 
อรหตัตมรรค อรหตัตผล มรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ ไง เวลามนัถึงสิน้สดุแห่งทกุข์มนัถึงทีก่ารดบั
ทกุข์ เห็นไหม นี่คือสจัจะ นี่คือความจริง 

พอสจัจะความจริง เราเกิดมาเป็นมนษุย์ เกิดมาพบ พระพทุธศาสนา เกิดมาแล้วเรา
อยากจะประพฤติปฏิบตัิขึน้มา เวลาเราจะปฏิบตัิขึน้มามนัจะเร่ิมต้นตรงนี ้ เร่ิมต้นจากค าถาม
เนี่ย เราเป็นปถุชุนคนหนา คนหนาคือคนพาล จิตใจนีม้นัเป็นคนพาล แต่ถ้าทางโลก เห็นไหม 
ประชาธิปไตย สิทธิเสรีภาพ มนัเป็น สิทธ์ิ สิทธ์ิในการที่มนัจะคิด สิทธ์ิที่มนัจะดิน้รนในใจของเรา 
ใช่! มนัเป็นสิทธ์ิ มนัเป็นสิทธ์ิของกิเลสไง  

มนัเป็นสิทธ์ิของตณัหาความทะยานอยากแรงกระตุ้นในใจไง มนัเป็นกิเลสตณัหาความ
ทะยานอยาก แรงกระตุ้นในใจ แล้วเราก็ไม่มีสติสมัปชญัญะยบัยัง้มนัได้ไง แล้วเรายงัมาถือตวั 
ถือตนไง “บณัฑิตเว้ย! นกัปราชญ์นะเว้ย! มีปัญญา” นัน่น่ะมนั ไปกระตุ้น กระตุ้นกบัไอ้กิเลส
ตณัหาความทะยานอยากในใจของตนนัน่น่ะ นัน่ไปกระตุ้น เห็นไหม แล้วยงัเอาสิทธิ เอา
กฎหมาย เอาความชอบมาสนบัสนนุความคิดความเป็นคนพาลในใจของตน 
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แต่เราเกิดเป็นมนษุย์ เห็นไหม มนัก็มีทกุคน ในพลงังานมนัมีขัว้บวกขัว้ลบ ในชีวิตมนัมี
ขัว้บวกขัว้ลบ ความคิดที่เป็นลบ ความคิดที่เป็นบวก ความคิดที่เป็นบวกความคิดที่ดีงาม 
ความคิดเพ่ือเป็นธรรม ความคิดที่เป็นด้านลบ ด้านลบเป็นความคิดของ ฝ่ายมาร ในสิ่งมีชีวิต
มนัมีขัว้ลบ ขัว้บวก เห็นไหม ในความคิด ของตนมนัมีอย่างนัน้อยู่แล้ว  

ถ้ามีอย่างนัน้อยู่แล้ว เราเกิดเป็นมนษุย์ ถ้าใครมีอ านาจวาสนา เห็นไหม มนษุย์เกิดมา
ประเทศไทย ๗๐ ล้านคนนบัถือศาสนาพทุธเป็นคอ่น แต่มนัเป็นพทุธที่สญัชาติ เป็นพทุธ
ทะเบียนบ้าน มนัไม่ใช่เป็นพทุธด้วยความพอใจในการถือศีล ๕ ด้วย ความพอใจจิตใจทีเ่ป็น
ธรรมที่เชื่อธรรมะขององค์สมเดจ็พระ-สมัมาสมัพทุธเจ้า ที่เชื่อธรรมะเป็นธรรมะขององค์สมเด็จ
พระ-สมัมาสมัพทุธเจ้าจะเป็นบณัฑิต บณัฑิตจะช่วยเหลือคุ้มครองดแูลผู้ที่อ่อนด้อยกว่า ที่เรา
จะช่วยเหลือเจือจานเขาได้ นีร่ะดบัของทาน เห็นไหม  

นี่พดูถึงแล้วเวลา ๗๐ ล้านคน เห็นไหม เป็นพทุธทะเบียนบ้าน พทุธทะเบียนบ้านแล้วถ้า
มีศรัทธามีความเชื่ออยากจะประพฤติปฏิบตัิ พออยากประพฤติปฏิบตัิก็เข้ามาที่ค าถามนี ่
อยากจะประพฤติปฏิบตัิ ถ้าเรามีครูบาอาจารย์ที่เป็นธรรมนะ ไม่ใชจ่านกระเบือ้ง เพราะจาน
กระเบือ้ง บอกว่า “ไม่ต้องท า อะไรเลย จิตใจของเรามีอยู่แล้ว สมาธิมนัมีอยู่แล้ว เดินไปเดี๋ยวก็
สะดดุมรรคผลนิพพานเลย เราท าใจของเราให้สบายๆ” มนัเป็น ขีล้อยน า้ มนัเป็นไปไม่ได้ 

ถ้ามนัเป็นความจริงๆ มนัเร่ิมต้น เห็นไหม ดสู ิเวลา คนเราเกิด เกิดมาจากไหน ปฏิสนธิ
จิต อบุตัิขึน้ในไข่ ในครรภ์ ในน า้คร า ในโอปปาติกะ เวลาตายมนัตายไปจากไหน มนัก็สละร่างนี ้
ไป หมดอายขุยัก็ไป แล้วเวลาจิตมนัเวียนว่ายตายเกดิในวฏัฏะ มนัยงัมีที่มาที่ไป แล้วเวลาบอก
ว่า “เดินไปสะดดุมนัเลย” สะดดุอะไร สะดดุกิเลสไง สะดดุความหย าเปไง 

แต่ถ้าเป็นครูบาอาจารย์ที่เป็นธรรมนะ เป็นธรรม เชน่ หลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ท่านพดู
เลย “ต้องทาํความสงบของใจเราเข้ามาให้ได้ก่อน” ทกุคนพยายามท าความสงบของใจ ให้
ได้ก่อน เห็นไหม แล้วมนัจะเข้ากบัหลกัธรรมขององคส์มเด็จ-พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ศีล สมาธิ 
ปัญญา ศีล สมาธิ ปัญญา มนัก็มีศีลมีธรรมกนัมากอ่น มีศีลมีธรรมแล้วพยายามฝึกหดั ขึน้มา
ให้ท าสมาธิให้ได้ คือท าความสงบของใจเข้ามา ใจสงบคืออะไร จิตเดิมแท้ไง สมาธิคือจิตตัง้มัน่ 
คือจิตของเรา  
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เหมือนนกักีฬา นกักีฬาที่จะลงแข่งขนัมนัต้องเตรียมตวั พร้อม มนัถึงลงแข่งขนัได้ 
นกักีฬาเขาเรียกนกักีฬาให้ลงแขง่ หานกักีฬาไม่เจอ สนามก็พร้อม นกักีฬาที่ฝ่ายตรงข้ามก็
พร้อม ไอ้ของเราไม่มี เอาใครไปแข่งกบัมนัล่ะ ก็เอาความคิดไง จินตนาการว่ากูแข่งแล้ว แล้วกู
ชนะ ทัง้ๆ ที่มนัไม่ได้แขง่เลย ไม่ได้แขง่เพราะท าความสงบของใจไม่เป็นไง  

แต่ถ้าเรามีสติมีปัญญา เรามีความเชื่อมัน่ในครูบาอาจารย์ ของเรา เราพยายามฝึกหดั
ตามนี ้ ถ้าตามนีม้นัก็เข้ามาที่ว่า เรา จะบอกว่าสิ่งทีเ่ราพดู พดูให้เห็นว่าเราท าแล้ว ผลของมนั
ยิ่งใหญ่ ผลของมนัยิ่งใหญ่ เวลาเราจะท าขึน้มามนักเ็ลยมีอปุสรรคมากไง เราจะท าความจริงให้
ปรากฏ มนัมีอปุสรรคมากมายนะ เราจะเป็นคนดีแสนยาก เราจะเป็นคนเลวท าอะไรก็ได้ แต่ท า
ไปแล้วสงัคมตราหน้าว่าเป็นคนไม่ดี ถ้าเราท าอะไรผิดไม่มีใครเขาคอยดแูลเลย แต่ท าผิดไปแล้ว
มีแต่คนตราหน้า  

แต่ท าความดีไม่มีใครเชื่อ คนจะเป็นคนดี มนัจะจริงหรือ ต้องเวลาพิสจูน์ ท าความดีแสน
ยากแล้วท าความดีมาตลอดนะ ถ้าผิดพลาดหนเดียวนะ สงัคมก็ตราหน้า ท าความชัว่ผิดพลาด 
มนัได้ตลอดทัง้นัน้ ไอ้ความดีท าแสนยาก ถ้าท าแสนยากขึน้มา เราจะเอาชนะตวัเองมนัยิ่งยาก
กว่า ถ้ายิ่งยากกว่า เห็นไหม เพราะเรามีหน้าที่การงานอยู่แล้ว การงานมนัก็กินเวลาเราไปอยู่
แล้ว เห็นไหม สงัคมรับผิดชอบก็ต้องเอาเวลาเราไปอีก เห็นไหม แล้วท าไมเราต้องมาปฏิบตัิอีก 

เรามาจะปฏิบัติคือเราจะหาอริยทรัพย์ ทรัพย์ของเราจริงๆ ทรัพย์ตําแหน่ง
หน้าที่การงาน ทรัพย์สมบัติของโลกมันเป็นสมบตัิสาธารณะ คือเป็นสมบัติประจําโลก 
ใช้สอยในโลกนี ้บุญและบาปมันจะติดหัวใจนีไ้ป ถ้ามีบุญกุศลก็ไปเกิดเป็น เทวดา เป็น
อินทร์ เป็นพรหม ถ้ามีบาปก็ตกนรกอเวจี ถ้ามีบาปมีบุญพอสมควรมาเกิดเป็นมนุษย์ 
มนุษย์ขีทุ้กข์ขีย้าก อยู่ น่ีไง ถ้ามันมีบุญพอสมควร เกิดเป็นมนุษย์ มนุษย์ที่มีสถานะดี
งามอย่างนีม้ันก็เจริญรุ่งเรือง เห็นไหม  

สิ่งที่ท า เวลามนัให้ผล มนัให้ผลอย่างนัน้ ที่เราแสวงหา เราแสวงหาสมบตัิอย่างนี ้ เรา
แสวงหาสมบตัิอย่างนี ้ เราท าหน้าที่การงานของเรา มีเวลาว่างแล้วเรากจ็ะมาปฏิบตัิ เวลา
ปฏิบตัิ เข้ามาเนี่ย “เวลาปฏิบตัิไปแล้วมนัเกิดอาการสะดดุค่ะ เวลาสะดดุ แล้วสะดดุบางๆ บาง
เบา แล้วบางทีมนัก็สะดดุมากแรงขึน้ พอ แรงขึน้ขึน้มาลมหายใจที่มนัสะดดุติดต่อกนัเขาก็
เปล่ียน” เห็นไหม ถ้ามนัสะดดุมนัสิ่งใดมนัอยู่ที่ศรัทธา เราพดูมาซะยาวเพราะให้ คนมนัตัง้มัน่ 
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จิตใจที่มนัตัง้มัน่แล้ว มนัจะสะดดุ มนัเจอสิ่งใด มนัเป็นอปุสรรค อปุสรรคนัน้ถ้าเราปล่อยวางได้ 
อปุสรรคมนัก็ แค่นัน้  

แต่คนเรา เราก็คิดว่าเราท าดี เราก็น้อยใจใช่ไหม ท า ความดีแล้วมนัต้องได้ผลดีตอบ
แทนไง ท าความดีแล้วต้องได้ผลดีไง สิ่งใดที่เป็นอปุสรรคมนัไม่ควรจะพบเลย แล้วถ้าพบแล้วก็
น้อยเนือ้ต ่าใจ ความน้อยเนือ้ต ่าใจกเิลสมนัหลอก หลอกให้ไปสนใจความสะดดุอนันัน้ หลอกให้
เราไปฝังใจกบัอปุสรรคนัน้ ถ้าหลอกให้เราไปสนใจกบัอปุสรรคนัน้ เวลาท าสิ่งใด ไอ้ค าว่า 
“หลอกไง” มนัก็คอยจะไปคุ้ยเขี่ยอปุสรรคนัน้ขึน้มา แต่ถ้ามนัเป็นปัญญา เห็นไหม ทกุคนมนัมี
อปุสรรคโดยธรรมชาติของมนั ใช่ไหม มีอปุสรรคสิ่งใดแล้วเราก็ปล่อยวางไว้ตามความเป็นจริง 
เราก็ท าความดีของเราต่อเนื่องไป เราก็พทุโธของเราต่อเนื่องไป เราก็พิจารณาลมหายใจเรา
ต่อเนื่องไป 

อปุสรรคสิ่งใดเกิดขึน้มนัเกิดขึน้ เหมือนคนที่เขาคอยติฉินนินทาเรา คนที่ติฉินนินทาเรา 
เราไม่ไปสนใจค าติฉินนนิทานัน้ เขาก็ติฉินนินทาอยู่อย่างนัน้อยู่ข้างนอก เราไม่เอามาใส่ใจ เป็น
อารมณ์ไง แต่ถ้าเราใส่ใจเป็นอารมณ์ เห็นไหม พอคนติฉินนินทาเราแล้ว เราก็ต้องแก้ไขตวัของ
เรานะ เหมือนกบัเราต้อง เต้นตามเพลงของเขาทีเ่ขาจะให้เราใช้ชีวิตแบบที่เขาต้องการ ถ้าเราไม่
ไปสนใจเขา เขานนิทาอย่างไร มนัไม่มีผลกบัเรา เห็นไหม เราก็ผ่านพ้นอปุสรรคสิ่งนัน้ไป 

นี่ก็เหมือนกนั เหตกุารณ์ที่มนัจะสะดดุ เหตกุารณ์ที่มนัสิ่งใด เราต้องมีสติ เราต้องมีสติ
ก าหนดลมหายใจของเรา ต่อเนื่องไปๆ สิ่งใดที่มนัจะสะดดุ สิ่งใดน่ะ เราก็วางมนัไป วางมนัไป 
ก่อนที่จะวางมนัไป เหตผุลที่มนัจะวางได้ เหตผุลที่วางได้ ที่เราพดูมาข้างหน้านี่ไง เราพดูมาให้
เห็นผล ผลที่มนัจะได้ ข้างหน้านัน่ไง แล้วพอมนัมีเหตผุลที่ว่าเรามีเป้าหมายเหตผุลที่ ยิ่งใหญ่
อย่างนัน้ สิ่งที่เป็นอปุสรรคเล็กน้อยอย่างนีม้นัก็ผ่านได้ไง 

แต่ถ้าเราไม่มีผล ไม่มีเหตผุลที่เราปรารถนา แล้วเรากเ็ป็นคนที่สมบูรณ์อยู่แล้ว เราก็เป็น
คนดีอยู่แล้ว ท าไมต้องมาท าอย่างนีใ้ห้ทกุข์ เพราะมนัไม่มีน า้หนกัไง ไม่มีผลความต้องการที่มี
น า้หนกัของเรา ให้ปักให้หวัใจเรามัน่คงไง ถ้าปักหวัใจให้มัน่คง เราท าสิ่งใด อปุสรรคอย่างนี ้
เล็กน้อย เล็กน้อยเลยนะ ถ้าอปุสรรคเล็กน้อยนะ สบายแล้ว มนัเป็นของมนัได้ 
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เราจะบอกว่าต้องมีจิตใจตัง้มัน่ แล้วสิ่งใดที่เกิดขึน้ ผ่านมนัไป ผ่านมนัไป มนัจะมี
อปุสรรคทัง้นัน้ ครอบครัวของมารนะมนัไม่ปล่อยให้ใจดวงใดหลดุพ้นจากอ านาจของมนัหรอก 
สิ่งที่เหนียวแน่นที่สุดคือกิเลสตัณหาความทะยานอยากในใจของ คน มันไม่ปล่อยให้
ใจพ้นจากมันไปได้ง่ายๆ หรอก ถ้าไม่ปล่อยใจ ให้พ้นไปง่ายๆ เราจะฝึกหดั เราจะประพฤติ
ปฏิบตัิ เร่ิมต้นมนัยิ่งล าบากอย่างนี ้มีผลอย่างนี ้ถ้ามีผลอย่างนีเ้ราค่อยๆ ไป 

ฉะนัน้ สิ่งที่เขาเขียนถามมา แสดงว่าเขากเ็คยฟังเทศน์นีม้า เขาถึงบอกว่าเขาก็แก้ไขของ
เขามา เปล่ียนจากการนัง่มาเป็นการเดิน พอมนัเดินขึน้ไปแล้วมนัก็ดีขึน้ พอดีขึน้ไปเดี๋ยวก็สะดดุ
อีก เพราะ เพราะจิตดวงนี ้บุคคลคนนีย้ืน เดิน นัง่ นอนก็บุคคลคนเก่านัน้ จิตดวงนีม้นัมีเวรมี
กรรมอยู่อย่างนี ้ นัง่มนัก็มีเวรมีกรรมอย่างนี ้ เดินกมี็เวรมีกรรมอย่างนี ้ จะนอนก็มีเวรมีกรรม
อย่างนี ้ เพราะมนัเป็นเวรเป็นกรรมของจิตดวงนีไ้ง อิริยาบถมนัก็เปล่ียนแปลงแก้ไขให้เรามี
โอกาสเปล่ียนแปลงแก้ไขไป กิเลสมนัก็ตามมารังควานอยู่อย่างนัน้ เราก็ต้องใช้สติใช้ปัญญา
แก้ไขของเราไป 

ค าว่า “แก้ไขนะ” สิ่งใดจะเกิดขึน้ยิม้รับ จะบอกว่า อยา่งนีน้ะ ยิม้รับ อย่าไปซเีรียสกบัมนั 
ยิม้รับเลย แล้วก็แก้ไขไป แล้วมนัก็จะผ่านสิ่งนัน้ไป ผ่านสิ่งนัน้ไป พอมนัผ่านสิ่งนัน้ไป เราจะพดู
อย่างนีน้ะ พอมนัผ่านบทเรียนแรกไปแล้ว มนัก็จะมี บทเรียนที่ ๒ บทเรียนที่ ๓ มนัจะมีบทเรียน
ใหม ่ ถ้ามนัยงัมี กเิลสอยู่มนัก็พยายามจะปัน้แต่ง มนัก็พยายามจะสร้างอปุสรรคให้เราต่อเนื่อง
ไป แต่ถ้าเรามีสติปัญญาเราจะผ่านบทเรียนที่ ๑ ที่ ๒ ที่ ๓ ไป การว่าผ่านบทเรียนแล้วเหมือน
คนท างานเป็น เราเคยผ่านบทเรียนอย่างนีแ้ล้ว ถ้ามนัจะหลอกซ า้ ๒ ซ า้ ๓ เราก็รู้ว่าอ๋อ! มนัเป็น
กิเลสแล้ว เราไม่หลงไปยุ่งอยู่กบัมนั 

อนันีท้ี่เราพยายามมีศรัทธามีความเชื่อมีความตัง้มัน่ ท าของเราต่อเนื่องไปๆ ถ้าต่อเนื่อง
ไปแล้วมนัจะมีผล มีผลอย่างที่ว่า “มีอยู่ครัง้หนึ่ง มีความรู้สึกผดุขึน้มาว่ากลวัตายไหม” อนันี ้
ส าคญัมากเลย ถ้าเป็นโดยธรรมชาตินะ ถ้าเวลาเราประพฤติปฏิบตัิ ขึน้มา มนัจะบอกว่า “ตาย
นะ ตายนะ” พอตายเราจะหยดุ แต่นี่บอก “กลวัตายไหม” “ลกูตอบว่าปกติก็ต้องตายอยู่แล้ว
เป็นธรรมดา หากเราจะตายในขณะทีเ่ราภาวนา ก็จะถือว่าเป็นบุญที่มีโอกาสเยี่ยงนี ้ อาการ
สะดดุลมหายใจนีม้กัจะเกิดในขณะที่ลกูตัง้ใจ อาการสะดดุหายใจนีน้ี่ก็หายไป” 
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ถ้าเกิดอาการแบบนี ้ เกิดอาการเวลาธรรมมนัเกิด ธรรมมนัเกิด ธรรมมนัเกิดคือมนัจะมี
ธรรมผดุขึน้มา ธรรมหมายถึง ค าบาลี ธรรมหมายถึงสจัธรรมที่มนัปรากฏขึน้มา สิ่งที่มนัจะ
ปรากฏได้ เราต้องหายใจเข้าและหายใจออก เราก าหนดพทุโธ เราใช้ปัญญาอบรมสมาธิ จนจิต
ของเรามนัมีระดบัของมนั คือมนัปล่อยวางมาระดบัหนึ่ง มนัจะเกิดอาการแบบนี ้ นี่ธรรมเกดิ 
เวลามนัผดุขึน้มา ค าพดูมนัผดุขึน้มานะ “กลวัตายไหม” ถ้า ภาษาเราใครพดูเนี่ย เอ๊ะ! ใครสัง่ 
เอ๊ะ! ใครบอก งงนะ แล้วก็หาเหตผุลอยู่พกัใหญ่ แต่ถ้าเป็นความจริง “กลวัตายไหม” นี่ธรรมเกิด 
พอธรรมเกิดเรามีสติปัญญา มีสติปัญญาของเขาก็ตอบไปว่า “คนเรามนัก็ต้องตายอยู่แล้วเป็น
เร่ืองธรรมดา ถ้าหากถ้าตายในขณะที่เราภาวนาถือวา่เป็นบุญที่มีโอกาสเยี่ยงนี”้ เขาบอกใจเขา
ดีขึน้ ใจเขามีคณุภาพขึน้ 

นี่พดูถึง ถ้ามีสติปัญญาจะเป็นประโยชน์อย่างนี ้แล้วเป็นประโยชน์อย่างนีเ้ราก็ฝึกหดัท า
ของเราไป ฝึกหดัท ามนัเข้าไปเผชญิกบัอปุสรรคในใจของเรา เหมือนกบัทางโลก ทางโลกใคร
เจ็บไข้ได้ป่วยไปหาหมอ เห็นไหม พอหมอเขารักษาโรคหายๆ พอเราหายเรากเ็ป็นปกติใช่ไหม 
จิตของเรานีก่็เหมือนกนั พอจิต ของเรามนัไปเห็นอปุสรรค เห็นสิ่งกีดขวางในใจของตน มนัก็
เหมือนคนที่เป็นโรค เป็นโรคไม่สบายก็กินยา มีโรคภยัไข้เจ็บ ก็ไปให้หมอตรวจ 

น่ีก็เหมือนกัน เรามีสติมีปัญญาเข้าไปตรวจ ตรวจแก้ไขใจของเรา มันมีอาการ
สะดุดในลมหายใจ เวลามันเดินจงกรมแล้วมนัก็ยังสะดุดอยู่ แต่ถ้ามันพิจารณา
ต่อเน่ือง ต่อเน่ืองไป จิตมันมีความสงบระดับหนึ่ง มันถึงเกิดคําถามขึน้มาในใจ คําถาม
ที่มันผุดขึน้มาน่ีธรรมมันผุด น่ีธรรมเกิด ธรรมเกดิ “กลัวตายไหม กลัวตายไหม” ถ้ามัน
กลัวตายไหมเรามีสติปัญญาเราพิจารณาของเราไป มันจะเสริมสร้างปัญญาของเรา 
พอเสริมสร้างปัญญาของเราแล้ว ถ้าเราไปหายใจเข้านึกพุท หายใจออกนึกโธขึน้ มัน
จะสะดวกขึน้ๆ เพราะว่าเราได้ลงลึก ลงลึกเข้าไปในใจของเรามากขึน้ไง 

เร่ิมต้นผิวเผนินะ แต่เราทาํต่อเน่ืองไปมันจะลงลกึไปเร่ือยๆ สมาธิเราจะตัง้มั่น
ขึน้เร่ือยๆ เราจะเข้าไปสู่ในใจของเราเร่ือยๆ ถ้าเราเข้าสู่ใจของเรา ถ้ามันตัง้มั่นแล้ว
ฝึกหัดใช้ปัญญา ฝึกหัดใช้ปัญญา ถ้าเราไปเห็นสติปัฏฐาน ๔ ตามความเป็นจริง น่ันคือ
เห็นกิเลส ถ้าเห็นกายโดยจิต เหน็กายโดยจิตในสมาธิเห็นมันเห็นแล้วมหัศจรรย์ ไม่ใช่
เห็นกันแบบมโนสํานึก ไอ้ความ สํานึก ไอ้จินตนาการทุกคนก็ทาํได้ทัง้นัน้ แต่ถ้าจิตมัน
สงบแล้วมันไปเห็นโดยจิตโดยสัมมาสมาธิ มันสะเทือนขัว้หัวใจเลย มันสะเทือนหัวใจ 
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น่ีเราเร่ิมต้นปฏิบัติ เราจะเข้าสู่แนวทางของเรา น่ันน่ะมันจะเข้าสู่สายการปฏิบัติ ถ้าสู่
การปฏิบัติได้จริง เห็นไหม เราจะได้อริยทรัพย์ ทรัพย์จริงๆ ที่เป็นของเรา 

เวลาคนเกิดมามีบุญและบาปเท่านัน้ที่เป็นทรัพย์ของเรา เวลาประพฤติปฏิบัติ
ความผิดพลาด อุปสรรคนัน้น่ันก็เป็นอุปสรรคของเรา แต่ถ้าเราปฏิบัติแล้วอุปสรรคนัน้
ผ่านพ้นไป ผ่านพ้นไป น่ันมันก็เป็นอริยทรัพย์ของเรา ปฏิบัติต่อเน่ือง ปฏิบัติต่อเน่ือง
ไป เป็นอํานาจวาสนาบารมีของเรา เราจะปฏิบัติต่อเน่ืองไป ถ้าปฏิบัติต่อเน่ืองไป 
พันธุกรรมของจิตๆ ถ้ามันตัดแต่งไปแล้วมันดีขึน้ไปมันจะเพ่ิมอํานาจวาสนาของมันไป 
แล้วถ้าถึงที่สุดแล้วมันจะไปปฏิบัติเพ่ือความเป็นจริงในใจ 

น่ีพูดถึงว่าหัวใจที่มันสะดุดเนาะ การที่เราสะดดุ เราต้องรักษาตนของเราไง 
รักษาตน รักษาหัวใจของเรา รักษาตน รักษาตนรักษาจิต ดูแลจิตใจของตน ดูแลชีวิต
ของตน เกิดมาเป็นมนุษย์ มีสติมีปัญญาคุ้มครองดูแลชีวิตของเรา ทาํเพ่ือประโยชน์กับ
เรา มันจะได้ประโยชน์ต่อเน่ืองไป น่ีพืน้ฐานของการปฏิบัตินะ จบ 

หลวงพ่อ : ๒๒๐๒ ไม่มี 

ถาม : เร่ือง “การฝึกสมาธิ” 

กราบนมสัการหลวงพ่อ  

จิตผมอยู่กบัพทุโธไม่ได้นาน จิตออกข้างนอก เพราะผมต้องดทู้องพองกบัยบุจะอยู่ได้
นานกว่า ถ้าพทุโธไม่รู้ว่าเอาจิตไปวางไว้ตรงไหน มนัไม่มีอาการให้รู้ ลมหายใจเข้าจมกูเบา
เกินไป จิตเลยไปที่อ่ืน แรงเกินไปก็ไม่สงบ  

ผมควรเร่ิมต้นอย่างไรดีครับ 

ตอบ : โอ้โฮ! ถามมาทกุข้อเลยนะ สิ่งที่ว่าจิตที่อยู่กบัพทุโธ ไม่ได้นาน อยู่กบัพทุโธไม่ได้
นานเพราะเราเคยไปอยู่กบัวตัถไุง เราเคยอยู่กบัวตัถนุะ เขาบอกว่าเขาต้องอยู่กบัการดทู้องมนั
พอง มนัยบุ มนัพอง มนัยบุ 

นี่ก็เหมือนกนั เร่ิมต้นธรรมะของหลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ เห็นไหม เวลาบอกว่าการท า
ความสงบ ๔๐ วิธีการ การท าความสงบ ๔๐ วิธีการ เวลาบอกว่า พระกรรมฐานเราชอบ
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หายใจเข้านึกพุท หายใจออกนึกโธ ไอ้พวกที่เขาไม่ก าหนดพทุโธ เขาก ็ บอกว่า 
“พระพทุธเจ้าไม่ก าหนดพทุโธ พระพทุธเจ้าก าหนด อานาปานสติ”  

ใช่! เพราะอานาปานสติสมยัพทุธกาลองค์สมเด็จพระ-สมัมาสมัพทุธเจ้ายงัไม่ตรัสรู้ มนั
ยงัไม่มีพทุโธไง พทุธะคนยงัไม่ รู้จกัไง จิตของคน คนยงัไม่รู้จกัไง คนมีแต่การส่งออกไง พอมี
การส่งออก ดฤูๅษีชีไพรเขาก็ก าหนดลมหายใจเข้าออกไง ก าหนด ลมหายใจเข้าออกก็เป็นอานา
ปานสติไง องค์สมเด็จพระสมัมาสมั- พทุธเจ้าในเม่ือยงัไม่พทุโธ ท่านก็ก าหนดอานาปานสติ
เหมือนกนั ก าหนดอานาปานสติก าหนดลมหายใจเข้าออกไง แต่เวลาองค์- สมเดจ็พระ
สมัมาสมัพทุธเจ้าตรัสรู้ธรรมขึน้มาแล้ว เห็นไหม ท่านถึงได้สอนไว้กรรมฐาน ๔๐ ห้อง  

คนก็ค้านอีกว่า “กรรมฐาน ๔๐ ห้องไม่มีในพระ-ไตรปิฎก” โอ้ว! มนัค้านทกุเร่ืองเลยนะ 
มนับอกว่า “พทุโธไม่มีอยู่ในพระไตรปิฎก อานาปานสติเท่านัน้มีอยู่ในพระไตรปิฎก”  

นี่ไง สิ่งที่องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าประพฤติปฏิบตัิอยู่ ขณะที่องค์สมเด็จพระ
สมัมาสมัพทุธเจ้าเป็นเจ้าชาย สิทธัตถะ ไม่มีใครรู้แจ้ง ไม่มีใครรู้จริง มนักย็งัไม่มีหลกัเกณฑ์ ไม่
มีหลกัเกณฑ์ องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าประพฤติปฏิบตัิ องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธ
เจ้าถงึก าหนดหายใจเข้าและลม หายใจออก ตัง้สติไว้ นัน้คืออานาปานสติ แล้วพอก าหนด อา
นาปานสติแล้ว เห็นไหม ถึงได้วิชชา ๓ ถึงได้อาสวกัขยญาณท าลายอวิชชาไปแล้ว เห็นไหม ทีนี ้
พอองค์สมเด็จพระสมัมาสมั-พทุธเจ้าเป็นศาสดา องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าจะมาสอน
พวกเราไง 

นี่ไง สอนพวกเรา ถ้าไม่ท าความสงบของใจ เวลาองค-์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเหน็
พวกคฤหสัถ์ เห็นไหม ท่านจะให้อนปุพุพิกถา ส่วนใหญ่แล้วองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า
จะเทศน์อนปุพุพิกถาคืออะไร คือทาน ให้เสียสละทาน ท าทานแล้วได้อะไร ได้สวรรค ์ พอได้
สวรรค์แล้ว สวรรค์ต้องตายไหม ตาย พอออกจากสวรรค์ ถ้าได้สวรรค์ให้ถือเนกขมัมะ ให้ถือ
เนกขมัมะให้ออกบวชไง ออกบวชทางใจไง พอจิตใจมนัเข้มแข็ง แล้ว องค์สมเด็จพระสมัมาสมั
พทุธเจ้าถงึเทศนเ์ร่ืองอริยสจั เร่ืองอริยสจั ทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรคเนี่ย 

เร่ิมต้นโดยทัว่ไปไม่เทศน์หรอก ถ้าจะเทศน์อริยสจั จะเทศน์แต่ผู้ที่นกับวชด้วยกนั 
นกับวช นกัรบ พวกฤๅษีชไีพร ผู้ที่เขามีพืน้ฐานแล้ว อย่างชฎิล ๓ พ่ีน้องเขาบชูาไฟอยู่ พวก
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พราหมณ์ที่บูชาไฟ คนที่เขาบชูาไฟอยู่ เห็นไหม ปัญจวคัคีย์ ปฏิบตัิองค์สมเดจ็พระสมัมาสมั
พทุธเจ้าอยู่ ๖ ปีนัน่น่ะ องค์- สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไม่ได้สอนพทุโธด้วย ไม่ได้สอน อานา
ปานสติด้วย เพราะเขาได้สมาธิแล้วไง เทศน์ธัมมจกัฯ เลย สอนถึงปัญญาเลย 

ถ้าคนที่มีพืน้ฐานแล้วเขาสอนปัญญาเลย แต่โดยทัว่ไป ถ้าประชาชนทัว่ไป อนปุพุพิกถา 
จิตใจอ่อนแอ จิตใจอ่อนไหว จิตใจยงัไม่เข้าใจเร่ืองภพเร่ืองชาติ จิตใจยงัไม่เข้าใจเร่ืองชีวิต 
คนเรายงัไม่เข้าใจเร่ืองชีวิตของตน จะเอาชวีิตของตนพ้นจาก อปุสรรคได้อย่างไร คนทีจ่ะเอา
ชีวิตของตนพ้นจากอปุสรรค มนัต้องเข้าใจชีวิตของตนก่อนใช่ไหม พอเข้าใจชีวิตของตนแล้ว 
ชีวิตของตนนัน้น่ะถงึจะยกชีวิตของตนข้ามพ้นอปุสรรค อปุสรรคนัน้ไป 

นี่ก็เหมือนกนั เวลาจะข้ามพ้นอปุสรรค มนัก็ต้องท า ความสงบของใจเข้ามา ถ้าท าความ
สงบของใจเข้ามา ถ้าพดูถึงว่าหายใจเข้านึกพทุ หายใจออกนึกโธ เขาบอกว่า “เขาท าอยู่ไม่ได้
นาน จิตมนัจะสง่ออก แต่ถ้าจะให้ดีต้องดทู้องยบุหนอ พองหนอ ยบุหนอ พองหนอ” มนัหายใจ
เหมือนกนัแต่มนัมีท้องยบุท้องพอง ถ้าท้องยบุท้องพองมนัอยู่ที่นัน่ เราจะบอกว่าจิตมนัส่งออก  

แต่ถ้าเราหายใจเข้านึกพทุ หายใจออกนึกโธ เห็นไหม จิตส่งออกไหม ส่งออกเหมือนกนั 
แต่เวลาหายใจเข้านึกพทุ หายใจออกนึกโธ ถ้าหายใจเข้านึกพทุ หายใจออกนึกโธ เห็นไหม จิต
เวลามนัละเอียด ละเอียดเข้าไป มนัจะกลมกลืน พอกลมกลืน ค าว่า “กลมกลืน” กลมกลืนอะไร
กลมกลืน ลมหายใจกบัพทุโธมนัทะเลาะกนัหรือ พทุโธกบัลมหายใจมนัทะเลาะกนัหรือ มนัไม่
ทะเลาะกนัทัง้นัน้ แต่กิเลส กเิลสมนัขดัมนัแย้งไง  

แต่เวลาธรรมมนักลมกลืน กลมกลืน กลมกลืนมนัละเอียดขึน้ พอละเอียดขึน้ เห็นไหม 
จิตมนัเหมือนกระบวนการความคิด เราจดักระบวนการความคิดให้เรียบร้อย ความคิดของเรา
มนัก็ไม่ฟุ้งซ่านไง นี่กเ็หมือนกนั ลมหายใจเข้าออกมนักระบวนการของความคิดต่างๆ มนัก็
โต้แย้งไปตลอด พอมนัจดัระเบียบของมนัได้ เห็นไหม มนัก็สมดลุของมนั เห็นไหม พอมนัสมดลุ
ของมนั มนัสมดลุของมนั พทุโธๆ จนพทุโธไม่ได้เลย จน พทุโธไม่ได้ตวัมนัความรู้มนัเด่นชดัขึน้
เลย ถ้าความรู้มนัเด่นชดั ความรู้คืออะไร ความรู้คือตวัจิต ตวัจิตทิง้พทุโธ ทิง้ลมหายใจ  



รักษาตน ๑๓ 
 

©2025 www.sa-ngob.com 

แต่เวลายบุหนอพองหนอ จิตมนัทิง้ไหม จิตมนัจะทิง้ ท้องที่ยบุที่พองไหม ฉะนัน้ การยบุ 
การพองมนัก็อยู่อย่างนัน้ไง จิตมนักจ็ะอยู่กบัยบุอยูก่บัพองตลอดไปไง ถ้าจิตมนัอยู่กบัยบุกบั
พองตลอดไป มนัส่งออกไหม เอาจิตของเราไปไว้ที่ยบุที่พอง ใช่ไหม  

แต่ถ้าเราลมหายใจเข้านึกพุท ลมหายใจออกนึกโธ เวลามันละเอียดเข้าไปแล้ว
มันปล่อยลม ปล่อยพุทโธ ปล่อย ทุกอย่าง ปล่อยจนตัวของมันเป็นอิสระ ตัวของมัน
เป็นอิสระ น่ันน่ะคือตัวสมาธิ สมาธิคือจิตตัง้มั่น สมาธิคือธาตุรู้ที่ไม่พาดพิงอารมณ์ 
ธาตุรู้ที่ไม่พาดพิงอารมณ์ ฟังสิิ  

แต่ของเราอารมณ์ความรู้สึก อารมณ์ว่าง อารมณ์ต่างๆ พทุโธก็เป็นอารมณ์หนึ่ง แต่ก็
ต้องเป็นอารมณ์ไปก่อน อารมณ์กบัพทุโธ เห็นไหม ที่ว่ากระบวนการความคิดมนัขดัมนัแย้งกนั 
มนัไม่ลงตวักนั เห็นไหม พอพทุโธๆ มนัคล่องแคล่ว เนี่ยๆ กระบวนการของความคิดมนัจดั
กระบวนความคิดมนัเข้ากนั มนัแบบว่ามนัไปด้วยกนัได้ เห็นไหม พทุโธๆ จนกระบวนความคิด 
มนัละเอียดขึน้ๆ จนมนันึกพทุโธไม่ได้เลย มนันึกพทุโธไม่ได้ เพราะมนัไม่ส่งออกมานึกไง มนัหด
ตวัเข้าไปเป็นตวัของมนัไง มนัไม่ออกมารับรู้อารมณ์เลยไง 

ธาตรูุ้ สิ่งให้ถกูรู้ ธาตรูุ้ รู้ในอะไร ในอภิธรรมก็สอน ธาตรูุ้ สิ่งให้ถกูรู้ รู้ในอารมณ์ รู้ใน
ความรู้สึก รู้ต่างๆ ธาตรูุ้ สิ่งที ่ถกูรู้ พทุโธก็สิ่งให้ถกูรู้ พทุโธๆ เข้าไปจนมนัเป็นธาตรูุ้ พอเป็น ธาตุ
รู้ขึน้มา ถ้ามนัเป็นธาตรูุ้โดยสติสมัปชญัญะ เห็นไหม มนัก็ เป็นสมาธิ นี่พดูถึงสมาธิ  

นี่พดูถึงว่า “เขาพทุโธไม่ได้ เขาต้องอยู่กบัยบุหนอ พองหนอ มนัจะได้นานกว่า ถ้าพทุโธ
ไปแล้วไม่รู้ว่าเอาจิตไป วางไว้ตรงไหน”  

จิตใหม่ๆ เห็นไหม ที่ว่าเร่ิมต้นมนัก็แบบว่าคนมีกายกบัใจๆ พอจบัไปตรงไหนว่าใจมนัอยู่
ไหน จบัแขน จบัขา มนัก็ แขนขาทัง้นัน้ แล้วเอาจิตไปวางไว้ไหน จิตไปวางไว้ความรู้สึก 
ความรู้สึกที่ปลายจมกูที่มนัอุ่นๆ ที่มนัรับรู้ อานาปานสติเขาก็ อยู่ที่ปลายจมกู สิ่งที่หายใจเข้า
นึกพทุ หายใจออกนึกโธก็อยู่ที่ปลายจมกู ถ้าอยู่ที่ปลายจมกู ใช่ ในเม่ือจิตเป็นนามธรรม จติ 
เป็นนามธรรมจะวางที่ไหน มนัเบาบางเกินไป มนัจบัต้องไม่ได้  

เบาบางเกนิไปเวลาเข้าถึงอปัปนาสมาธินะ สกัแต่ว่ารู้เนี่ย มนัไม่วางบนอะไรเลยนะ 
แม้แต่จิตอยู่ในร่างกายนี ้มนัยงัไม่ รับรู้เร่ืองร่างกายนีเ้ลย เวลาจิตเข้าสู่อปัปนาสมาธิสกัแต่ว่ารู้ 
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ไม่ได้ ยินเสียง ไม่รับรู้ความสมัผสัใดๆ กบัอายตนะที่ว่าอายตนะนิพพาน อายตนะนิพพาน ถ้า
เข้าอปัปนาสมาธิดบัหมด มนัดบัหมดเลย เวลาเข้าสู่อัปปนาสมาธิ  

เพราะเขาบอกว่า “ที่ปลายจมกูมนัไม่รู้จะเอาจิตไว้ตรงไหน ลมหายใจอยู่ที่ปลายจมกูมนั
เบาบางเกนิไป” สิ่งทีเ่บาบางเกินไป จิตที่เป็นนามธรรมมนัละเอียดกว่านี ้มนัเบาบางกว่านี ้แต่นี ้
เราจะให้มนัหยาบๆ ใช่ไหม ความรับรู้มนัก็เหมือนนกัเลง เหมือนอารมณ์ที่หยาบๆ เราหว่ง
อารมณ์อย่างนัน้หรือ อารมณ์ที่หยาบๆ อารมณ์โกรธท าให้เราทกุข์เรายากใชไ่หม เราปล่อย
อารมณ์นัน้ต่างหากเข้ามามนัถงึเป็นอิสระใช่ไหม 

นี่ก็เหมือนกนั อารมณ์ต่างๆ ในโลกนีเ้ป็นอารมณ์ใช่ไหม สมัมาสมาธิไม่ใช่อารมณ์ เป็น
สมาธิ ฉะนัน้ สิ่งที่มนัเบาบาง เดี๋ยวเป็นสมาธิละเอียดกว่านีม้นัสกัแต่ว่ารู้เลย มนัเป็นตวัมนั
เด่นชดัเลย เราบอกว่าจิตที่มนัเบาบางเกนิไป จิตเลยไปที่อ่ืน ไปที่อ่ืน เพราะเราจะบอกว่าถ้าเขา
เคยภาวนาอย่างใด ให้ภาวนาอย่างนัน้ไปก่อน เขาเคยท าอย่างนีด้้วยความคุ้นเคย เวลาเราจะ
เปล่ียนแปลงอย่างอ่ืน เปล่ียนแปลงว่าเป็นพทุโธ เปล่ียนแปลงว่าเอาความรู้สึกไปไว้ที่ปลายจมกู 
มนัเบาเกินไป อ้าว! ก็คนเปล่ียนการท างาน มนัก็ไม่ถนดัเป็นเร่ืองธรรมดา  

แต่ทีนีเ้ราจะบอกว่า ที่ท าไปแล้วผลตอบรับ ผลสดุท้ายแล้วมนัจะไปสู่ผลอย่างใด ผล 
เห็นไหม ศีล สมาธิ ปัญญา ศีล สมาธิ ปัญญา แต่ของเรา เห็นไหม ความเชื่อ สมาธิ ปัญญา 
ความเชื่อ สมาธิ ปัญญา มนัไม่ศีล สมาธิ ปัญญา มันเป็น ความเชื่อ มนัเป็นอปุาทาน แล้วก็ว่า
เป็นปัญญาๆ มนัเอามาจากไหน มนัไม่มีอยู่จริงหรอก แต่ทีนีเ้พียงแต่ว่ามนัมีธรรมวินยัขององค์
สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า เราก็พดูถึงทฤษฎกีนั แต่ความเป็นจริงขึน้มามนัก็เป็นความจริงที่
เราคิดกนัขึน้มาเอง แต่ถ้ามนัเป็นความจริงๆ มนัจะเข้ากบัความจริง ความจริงกบัความจริงเป็น
อนัเดียวกนั ถ้าความจริงกบัความจริงอนัเดียวกนั เห็นไหม 

บอก “ลมหายใจปลายจมกูเบาเกินไป จิตเลยไปที่อ่ืน แรงเกนิไปก็ไม่สงบอีก” 

แรงเกนิไปไม่สงบ ค่อยๆ ท า ภาษาเราเลยนะ ไอ้เนี่ย เขาถามมาถึงเร่ืองการฝึกท าสมาธิ 
แต่ความจริงแล้ว เห็นไหม เราจะบอกว่าเป็นการฝึกรักษาตน รักษาหัวใจของตน รักษา
ตนให้ดีขึน้ ให้พัฒนาขึน้ ในการประพฤติปฏิบัติมันเป็นปัจจัตตัง เป็นสันทิฏฐิโก อย่า
เช่ือแม้แต่อาจารย์ของตน อย่าเช่ือในคําสั่งสอนว่าอันใดจะถูกต้อง แต่เวลาประพฤติ
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ปฏิบัติขึน้ไปแล้วมันดีงาม แค่ไหน มันพัฒนาแค่ไหน เขาเอาตรงนัน้ เอาปัจจัตตัง เอา 
สันทิฏฐิโก ฉะนัน้ สิ่งที่การฝึกหัด รักษาตน รักษาตน รักษาตน ให้พัฒนาขึน้ แล้ว
พัฒนาขึน้ถึงเวลาแล้วเราค่อยฝึกหัดใช้ปัญญาๆ ตอนนีม้ันเป็นการใช้ปัญญา ใช้
ปัญญากลับมาตรวจสอบการปฏิบัติของเรา กลับมาให้เห็นว่าการปฏิบัติของเรามันจะ
ถูกต้องดีงามหรือไม่ 

ถ้าหายใจเข้านึกพุท หายใจออกนึกโธ ทาํความสงบของใจเข้ามา ถ้าใจสงบ 
สงบระงับได้ เราค่อยฝึกหัดใช้ปัญญา ถ้าใจเราสงบไม่ได้ ไอ้เร่ืองขัน้ของปัญญานี่เอาไว้ก่อน 
แต่ขัน้ของการปฏิบตัิ ขัน้ปฏิบตัิมนัเป็นการปฏิบตัิที่ว่า เขายบุหนอ พองหนอ อยู่ แล้วเวลาไปคยุ
กนัโดยนกัปฏิบตัิด้วยกนั เขากเ็สนอแนวทางก าหนดพทุโธมาให้ แล้วพอก าหนดไปแล้ว คงไป
คยุกนัแล้วก็ บอกว่าถ้าไม่เชื่อ ให้ถามหลวงพ่อสงบนู่น มนัถึงได้มานี่ไง  

ถ้ามาน่ี เราก็ยังยืนยันอยู่นะ ยืนยันอยู่ว่าการรักษาตน ทาํความสงบของใจเข้า
มา ถ้าใจสงบแล้ว ถ้ามันจะเป็นปัญญา ในพระพุทธศาสนา มันต้องมีศีล มีสมาธิ มี
ปัญญาขึน้มา มันถึงจะเป็นปัญญาในพระพุทธศาสนา  

สิ่งที่เป็นปัญญา ปัญญา นัน้มนัเป็นปัญญาของโลก ปัญญาทางวิทยาศาสตร์ ปัญญา
ของการศึกษาไง เป็นทฤษฎี ทัง้นัน้ ภาคปฏิบตัิกบัความจริงมนัไม่มี ถ้ามนัจะมีขึน้มา เห็นไหม 
มนัจะมีขึน้มามนัเป็นปัจจตัตงั สนัทิฏฐิโก เราพดูมาตัง้แต่ต้น ที่พดูมาตัง้แต่ต้นให้เห็นว่าการ
เวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ แล้วธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าสอนถึงการไม่เกิด 
ไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย สอนถึงการสิน้สดุแห่งทกุข์ ถ้าพดูถึงใน ทางวิชาการ เห็นไหม ทางวิชาการ
ใครมีปัญญารอบรู้ในทางเทคโนโลยีเขาชื่นชมมาก 

นี่ก็เหมือนกนั มีการกระท าถึงสิน้สดุแหง่ทกุข์ แล้ว มีการกระท าถึงสิน้สดุแห่งทกุข์ขึน้มา 
แล้วเวลาจะเร่ิมต้นจะ เร่ิมต้นกนัอย่างไร แต่เดิม เห็นไหม พระพทุธศาสนาก็จะบอกว่ามรรคผล
มนัไม่มีแล้ว ทกุอย่างไม่มีแล้ว แต่เวลาครูบาอาจารยข์องเราท่านปฏิบตัิขึน้มายืนยนักลางหวัใจ
เลย เป็นปัจจตัตงั เป็น สนัทฏิฐิโก มนัมีอยู่จริง มีอยู่จริงจนเราเชื่อมัน่กนัแล้ว พอเชื่อมัน่กนัแล้ว 
ตอนนีม้นัเป็นขาลง ขาลงที่ว่าคนที่ปฏิบตัิมากมาย แต่เวลาปฏิบตัิไปแล้วส ามะเลเทเมา ปฏิบตัิ
ไปพอเป็นพิธีแล้วก็ได้แต่ผิวเผิน ไม่มีสิ่งใดเป็นชิน้เป็นอนัไง แต่จะเอาจริงขึน้มา เห็นไหม นู่นก็
ไม่ได้ นี่ก็ไม่ได้ มนัก็ต้องย้อนกลบัมาว่า เขาว่าเป็นการฝึกสมาธิ ฝึกต่างๆ  
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ไอ้ฝึกสมาธิ ศีล สมาธ ิ ปัญญา พระพุทธเจ้าสอนถึงอริยสัจ สอนถึงเร่ืองมรรค 
แต่เราแยกย่อยออกมาเพ่ือเป็นหนทางในการปฏิบัติเท่านัน้ แต่ถ้าพระพุทธศาสนานะ 
สอนเร่ืองอริยสัจ ทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ทุกข์ดับ วิธีการดับทุกข์ พ้นจากทุกข์ต่างหาก 
พระพุทธเจ้าสอนตรงนี ้ พระพุทธเจ้าไม่ได้ สอนสมาธิหรอก ฤๅษีชีไพรเขาสอนสมาธิ 
พระพุทธเจ้าสอนเร่ืองอริยสัจ แต่! แต่แยกย่อยออกมาในการปฏิบัติ ในการ สร้างเนือ้
สร้างตัวขึน้มาก็ต้องน่ีศีล สมาธ ิปัญญาขึน้มาเป็นชัน้เป็นตอนขึน้มา 

แต่เวลาเข้าไปเป็นจริงแล้วมนัเข้าไปสู่อริยสัจแล้ว ไอ้น่ี มันเป็นแค่หนทาง 
หนทางที่เราจะเข้าไปสู่ใจของตน แล้วยกใจของตนขึน้มา ฝึกหัดใช้ปัญญาให้เกิดมรรค
เกิดผล เกิดเหตุทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ทุกข์ดับ วธิีการดับทุกข์ เกิดเหตุตาม ความเป็น
จริงขึน้มาแล้ว มันต้องมีพืน้ฐานมาจากความสงบ ของใจ จากการที่รักษาตนขึน้มา มัน
ถึงจะเป็นจริงขึน้มาได้ไง ครูบาอาจารย์ท่านฝึกอย่างนี ้ ไอ้แบบว่าคนเรามันไม่รู้จริง 
แล้วก็ไปจับจุดใดจุดหนึ่ง พอจับจุดใดจุดหนึ่งแล้วก็มาโฆษณาชวนเช่ือ ชาวพุทธเรา
เลยเป็นเหยื่อทัง้ประเทศเลย 

พระพุทธเจ้าสอนอริยสัจ พระพุทธเจ้าไม่ได้สอนสมาธิ เอวัง 


