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

 

เอาเนาะ ฟังธรรมะ มนัวิกฤติ ต้องสู้กบัมนั ฟังธรรมะ ธรรมะเป็นสจัธรรม เป็นนามธรรมที่
เข้ากบัหวัใจของตน หวัใจของคน สิ่งมีชีวิตไง 

ดตู้นไม้สิ ต้นไม้ สิ่งมีชีวิตที่ไม่มีวิญญาณครอง มนัขาดสารอาหารมนัก็ตาย มนัสดู
อากาศ สิ่งที่ว่าสงัเคราะห์แสงเพ่ือสร้างคาร์บอน สร้างสิ่งที่มนัด ารงชีวิตของมนั มนัไม่มี
วิญญาณครองแต่มนัยงัมีความรู้สึก 

ไอ้นี่คน คนถ้ามีอ านาจวาสนานะ สติ มหาสติ มนัสติปัญญามนัละเอียดลึกซึง้เข้าไปใน
หวัใจของตน ฟังธรรมๆ ขึน้มา ถ้ามนัสะกิดหวัใจของตนไง ธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมั
พทุธเจ้า ปัญญาทวนกระแสกลบั ไม่ใช่ปัญญาแบบโลกๆ นี ้ ปัญญาของโลกๆ นีส้่งออก แต่
ธรรมะทวนกระแสกลบัเข้าไปสู่ใจของตน 

ถ้าเข้าไปสู่ใจของตนนะ จิตวิญญาณที่เวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ นั่นภวาสวะคือตวัภพ 
ตวัภพๆ นะ ตวัที่สะสมบุญและบาปของคน ถ้าบุญและบาปของคนนัน้นะ องค์สมเด็จพระ
สมัมาสมัพทุธเจ้า ๔ อสงไขย ๘ อสงไขย ๑๖ อสงไขย พระอรหนัต์แสนกปั 

ไอ้เราน่ะลุ่มๆ ดอนๆ ไม่มีต้นไม่มีปลายเหมือนกนั แต่เร่ิมต้นไม่ได้ นบัหนึ่งไม่ได้ ขยบั
ตวัเองไม่เป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มาในใจของตน 

ถ้าเป็นสจัจะเป็นความจริงในหวัใจของตน เห็นไหม จิตที่เวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะ เกิด
เป็นเทวดา เป็นอินทร์ เป็นพรหมก็แล้วแต่ หมดอายขุยัแล้วก็ลงมาเกิดนะ อย่างดีที่สดุกเ็ป็น
มนษุย์ ร้ายที่สดุก็ลงนรกอเวจีไปเลย ก็จิตเหมือนกนัเสวยภพเสวยชาตเิหมือนกนั 
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นี่เราเกิดมาเป็นมนษุย์ เกิดมาพบพระพทุธศาสนาไง เรามาบวชเป็นพระ เป็นพระเป็น
นกัรบจะรบกบักิเลสตณัหาความทะยานอยากในหวัใจของตน เราสร้างสมคณุงามความดีของ
เราขึน้มานะ 

พระไม่ทรงศีลทรงธรรมใครจะทรง 

ศีลธรรมๆ สิ่งที่ว่าอยู่ในต าราเป็นภาคทฤษฎทีัง้นัน้นะ่ ถ้าจะเอาความจริงความจงัของ
เราขึน้มา เรามีสจัจะมีความจริงไง 

เวลาบวชขึน้มาอปัุชฌาย์ยกเข้าหมู่ ศีล ๒๒๗ นิสสยั ๔ อกรณียกิจ ๔ ห้ามเด็ดขาด ตาล
ยอดด้วน มนัด้วนโดยธรรมชาติเลย เรารู้ตวัหรือไม่รู้ตวัก็แล้วแต่ สิ่งที่เป็นสจัจะเป็นความจริง
ขึน้มา ยกเข้าหมู่ ศีล ๒๒๗ ไม่ใช่ศนูย์ มนัเป็นศีล ศีละ ความมัน่คง ความแข็งแรง 

จิตที่เวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะนะ มีอ านาจวาสนาของเขา เขามีความมัน่คงแข็งแรงใน
ใจของตน มนัไม่ไหลไปตามกระแสสงัคมไง มนัไม่ไหลไปกบักระแสโลกไง มนัไม่ไหลไปกบักเิลส
ตณัหาความทะยานอยากไง 

กิเลสตณัหาความทะยานอยากนะ อารมณ์ แค่เสพอารมณ์เท่านัน้ แต่เวลามนัผ่านไป
แล้วนะ ที่เหลืออยู่ บุญและบาป จริงหรือเทจ็ 

เวลาสงัคมขึน้มา คนที่เขาเกิดเป็นมนษุย์ เกิดมาพบพระพทุธศาสนา เขาต้องมีหน้าที่การ
งานของเขาเพ่ือการด ารงชีวิตของเขา เวลาธรรมะขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไง 
สิ่งมีชีวิตต้องมีปัจจยัเคร่ืองอาศยั ปัจจยั ๔ บวชเป็นพระขึน้มา บริขาร ๘ สิ่งที่เราเลีย้งชีพด้วยปลี
แข้งไง นี่คือบุญกุศลขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า เราได้มาอยู่ในร่มโพธ์ิร่มไทรใน
พระพทุธศาสนา ร่มโพธ์ิร่มไทรองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าคุ้มหวัเรา เช้าออกมาบิณฑบาต
เลีย้งชีพด้วยปลีแข้งไง หาปัจจยัเคร่ืองอาศยัเพ่ือด ารงชีวิต 

ทางฆราวาสเขา เขาท าหน้าที่การงานของเขา เขาต้องมีหน้าที่การของเขาไง เวลาธรรมะ
ขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไง ทางฆราวาสเป็นทางคบัแคบไง ต้องท าหน้าที่การงาน
เพ่ือเลีย้งชีพ เจียดเวลาล ่าเวลามาเพ่ือประพฤติปฏิบตัิไง 
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ทางของสมณะเป็นทางกว้างขวางๆ เช้าขึน้มาเลีย้งชพีด้วยปลีแข้ง ออกโปรดสตัว์ องค์
สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าออกโปรดสตัว์ ครูบาอาจารย์ของเราท่านออกโปรดสตัว์ไง 

หลวงปู่ ชอบไปอยู่เพชรบูรณ์ เวลาจะเคลื่อนย้ายไป เทวดา อินทร์ พรหม “ท่านอยู่ที่นี่มีแต่
ความชุ่มชื่น มีความร่มเย็น เวลาท่านจากไปแล้วมนัจะว้าเหว่ไง อาราธนาให้อยู่ที่นั่นไง” นี่เวลา
ธุดงค์ไป นี่โปรดสตัว์ 

ไอ้ของเราให้สตัว์โปรดไง 

เวลาบิณฑบาต สิ่งที่ได้มา เลีย้งชีพด้วยปลีแข้งไง จะได้บุญได้บาปมา สิ่งนัน้เพ่ือด ารงชีพ
เท่านัน้ ครูบาอาจารย์ที่เป็นธรรมๆ ท่านพอแต่ด ารงชีวติเท่านัน้ ด ารงชีวิตไว้เพ่ือท าไม 

ด ารงชีวิตไว้นะ สิ่งมีชีวิต สขุภาพกาย สขุภาพจิต เวลาจิตมนัมีก าลงั จิตมนัเข้มแข็งของ
มนั จิตมนัสงบระงบัเข้ามานะ โอ้โฮ! เวลาครูบาอาจารย์ที่อดนอนผ่อนอาหารไง มนัเบา ปัญญา
มนัเฉียบแหลม มนัฟาดฟันกิเลสหลบซ่อนหมดเลยนะ เวลาออกไปฉันอาหารมนัละล้าละลงั มนั
เสียดาย เวลาฉันเข้าไปแล้วอืดอาดยืดยาด กิเลสมนัทบุหวัแล้วยงัไม่รู้สึกตวัเลยน่ะ มนัเสียดาย 
นี่เวลาจิตใจที่อาจหาญมัน่คง แล้วถ้ามีศีลมีธรรมของเราขึน้มา 

พระไม่ทรงศีลทรงธรรมแล้วใครจะทรง 

เวลาทางฆราวาสเขา เวลาฤดกูาลที่มนัแห้งแล้ง ข้าวยาก หาอยู่หากินล าบาก มนัทกุข์
มนัยากไปหมดน่ะ ดสูิ ดคูนที่อตัคดัขาดแคลนมนัทกุข์ไหม ทกุข์ มนัเป็นเวรเป็นกรรมของสตัว์ ที่
อดุมสมบูรณ์ เขามีสติมีปัญญาของเขา เขาสะสม เขาออมของเขาไว้เวลาอตัคดัขดัสน นัน้ก็อยู่ที่
สติปัญญาของคน 

เวลาข้าวยากขึน้มา ถ้ามนัทกุข์มนัยากขึน้มา ขาดแคลนไปทัง้สิน้ เวลามนัขาดแคลนไป
ทัง้สิน้ ตวัเองกเ็ลีย้งตวัเองไม่ได้ คนรอบข้างก็เลีย้งคนรอบข้างไม่ได้ มีแต่สบตากนัแล้วก็มีแต่
ความทกุข์ความยากเท่านัน้ ใครจะช่วยเหลือใคร ใครจะค า้จุนใคร 

สิ่งที่เป็นอธิปไตย เป็นรัฐ สมยันีเ้ขาก็อยู่ที่รัฐบาลทีเ่ขาจะคุ้มครองดแูล 
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ถ้าเป็นสงัคมเป็นโลก มนัอยู่ที่บุญและบาป ถ้าเป็นบุญกุศลขึน้มา มนัยงัอยู่ที่คนที่เขามี
คณุธรรมบ้าง เขาเจือจาน เขาคุ้มครอง เขาดแูลของเขา เพ่ืออะไร เพ่ือเป็นบุญกุศลของเขา ถ้ามี
บุญกุศลอยู่บ้างไง ถ้ามีแต่บาป อดตาย ข้าวยาก เวลามนัทกุข์มนัร้อนขึน้มา อตัคดัขดัสนขึน้ไป 
ไม่มีสิ่งใดเลีย้งดชูีวิตของตวัเองก็แล้วกนัแหละ 

เราบวชเป็นพระๆ เป็นนกัรบขึน้มา เราต้องมีศีลมีธรรมของเรา เรามีสติปัญญาของเรา 
จะรักษาหวัใจของเรา ถ้ารักษาหวัใจของเรา ท าของเราขึน้มา อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ ตนเป็นที่พ่ึง
แห่งตน ตนที่ปกป้องดแูลหวัใจของตนได้ นั่นน่ะผู้ที่เอาตวัรอดได้ 

แล้วเอาตวัรอดได้ ถ้าเราไม่เบียดเบียนตน เราเอาตวัรอดของเรา เราไม่ท าร้ายเราด้วย
กิเลสตณัหาความทะยานอยากของเรา ไม่เบยีดเบียนตน เราจะไปเบียดเบียนใคร ถ้าเรามีความ
สงบสขุ 

ไอ้ที่มนัเบียดเบียนเขาก็เพราะมนัแห้งแล้งไง มนัข้าวยากไง พระไม่ทรงศีลทรงธรรมไง 

ถ้าทรงศีลทรงธรรม มนัมีศีลมีธรรมขึน้มาแล้ว มนัปกติสขุ เอาอะไรให้มนัส่วนเกินนะ 
บริขารให้เราไม่ได้ เราไป เรามีบริขาร ๘ แล้วยิง่วิเวกไป เราจะแบกหามไปได้อย่างไร มนัไปไม่ได้ 
แล้วไปไม่ได้ธรรมดานะ เวลาผู้ที่เชี่ยวชาญ เขาพยายามจะท าบริขารเขาให้เบาที่สดุ สิง่ใดที่มี
น า้หนกัมาก เขาจะเปล่ียนแปลงให้มนัมีน า้หนกัน้อยที่สดุ เพราะอะไร เวลาบุกป่าฝ่าดงไปแล้ว
มนัไม่ต้องแบกหามไปมากจนเกินไป 

เวลาให้สิ่งใดมามนัเป็นส่วนเกนิทัง้นัน้นะ่ เพราะเรามีแล้ว เหลือเฟือ ล้นเหลือ จะไปเอา
อะไร มนัไม่ต้องการของใครทัง้นัน้น่ะ ถ้าทรงศีลทรงธรรม ถ้ามีศีลมีธรรมแล้วมนัไม่ต้องการอะไร
เลย 

แล้วถ้าไม่ต้องการอะไรเลยแล้วเป็นอย่างไร 

มนัก็มีความสขุไง เราไม่เป็นภาระไง ใครจะเอาอะไรมาแปะไว้ให้ อู๋ย! มนัไม่เอาๆ ไม่เอา
ไป เอาไปได้อย่างไร มนัต้องแบกหามไป ไม่เอาๆๆ ไม่เอาแล้วเป็นอย่างไร พอใจไง แล้วมี
ความสขุไหม 
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ความพอ คนที่พอ มีความพอเพียง ถ้ามีความพอเพียงแล้วเราไม่อตัคดัขดัสน ยิ่งสมยั
ปัจจุบนันีม้นัอดุมสมบูรณ์มาก สมยัเราอยู่นะ ผ้าก็ขาดแคลน สิ่งเคร่ืองใช้ไม้สอย เทียนไม่มีเลย 
ไม่มี ทัง้ๆ ที่ก่อนที่เราจะบวชอยู่ในตลาดมนัจะไปขาดแคลนที่ไหน ร้านค้ามีทัง้นัน้น่ะ ไอ้นี่มนัอยู่
ในป่า ในชนบทไม่มีนะ อยู่ในชนบทไม่มีหรอก 

สิ่งเพราะเหตนุีแ้หละ เวลาหลวงตาพระมหาบวัท่านถงึพดูถึงไง สมยัอยู่กบัหลวงปู่ มัน่ ที่
หนองผือ หนองผือมนัไม่มีตลาด แล้วพระ ๒๐–๓๐ องค์ ชาวบ้านเขาอาชีพเขาท านาก็อยู่หากิน
โดยความพอเพียง ไม่มีการซือ้การขายไง มีก็มีก็แลกเปล่ียนกนัในชุมชนในบ้าน ผู้ที่เขามีอาหาร
เขาก็แจกจ่ายต่อกนั ใครมีอะไรก็แบ่งปันกนั มนัไม่มีที่ซือ้ที่ขาย คือมนัไม่มีอะไรที่จะพอกพนู
ขึน้มา 

ท่านถึงบอกว่า ท่านไปแทนคณุเขา แทนคณุที่ว่ามนัไม่มีตลาด ไม่มีที่ซือ้ที่ขาย แล้วใครที่
เขาเป็นบุญกุศล เขาก็พยายามแสวงหามาเพ่ือท าบุญ ท าบุญกบัพระ ๒๐–๓๐ องค์อยู่กบัหลวง
ปู่ มัน่ 

แต่ท่านก็ว่ามีนะ มีที่ว่าคนที่ไม่เห็นด้วย เขาว่าไม่ให้พระเดินคนันาเขา ไม่ให้พระเดิน
บิณฑบาต แล้วพระไป เขาเอาอจุจาระมาเทไว้เลย สดุท้ายแล้วครอบครัวนัน้เป็นบ้าหมดเลย นี่
สมยัหลวงปู่ มัน่นะ 

แม้แต่ในสงัคมที่อตัคดัขาดแคลนโดยธรรมชาติแล้ว มันก็มีสมัมาทิฏฐิ มิจฉาทิฏฐิ ที่เป็น
สมัมาทิฏฐิก็มีความสขุ มีความอบอุ่น มีความพอใจ มิจฉาทิฏฐิขึน้มาเขาไม่เห็นด้วย บิณฑบาต
เดินผ่านหน้าบ้านเขายงัไม่ให้เดนิผ่านเลยนะ เอาอจุจาระมาเทไว้ พระ หลวงปู่ มัน่ย ่าไปเลย 
สดุท้ายแล้วครอบครัวนัน้เป็นบ้า บ้าทัง้ครอบครัวเลย 

สงัคมทกุสงัคมมีคนดีและคนเลว 

นี่ไง สิ่งที่วา่มนัพอพียง ถ้าเรามีศีลมีธรรม พระไม่ทรงศีลทรงธรรมจะทรงอะไร แล้วถ้ามี
ศีลธรรมแล้วมนักลวัอะไร แล้วถ้าไม่กลวัแล้ว สิ่งนัน้มนัของส่วนเกินทัง้นัน้น่ะ นี่พดูถึงพระนะ 

ฉะนัน้ เวลาข้าวยาก เวลาเกิดทพุภกิขภยั ภยัพิบตัิไง องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไง 
พราหมณ์นิมนต์ไว้ๆ แล้วอตัคดัขาดแคลนนี่ไง เวลาพระอานนท์ไปบิณฑบาตไม่มี เขาชาวบ้าน
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เขาไม่มีจะกิน บงัเอิญมนัมีชาวชนบทเขาเป็นพ่อค้าม้า เขามีม้ามา เขามีข้าวกล้องมาเลีย้งม้า
ของเขาด้วย แล้วเวลาพระมา เขาก็ให้เท่ากบัม้าตวัหนึง่ คือ ๑ ทะนานต่อ ๑ คน 

พระอานนท์บิณฑบาตมาได้ ภิกษุท าอาหารให้สกุเองไม่ได้ เอาหินบด บดให้เป็นผงเป็น
แป้งแล้วเอาน า้พรมถวายพระพทุธเจ้า ๓ เดือน 

พระโมคคลัลานะทนไม่ไหว ไปขอพระพทุธเจ้านะ จะไปบิณฑบาตบนเทวดา จะไป
บิณฑบาตบนสวรรค์ จะไปบิณฑบาตมาเลีย้งองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า 

องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า “แล้วพระที่เขาไปไมไ่ด้ท าอย่างไรล่ะ” 

“ข้าพเจ้าจะจบัมือต่อๆ เนื่องกนัไป” 

“ไม่ได้” 

“ข้าพเจ้าขอพลิกแผ่นดินขึน้มา” กินง้วนดินไง ดินสอพอง เอาขึน้มากินได้ 

องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไม่เคยอนญุาตเลย 

พอออกพรรษาไปแล้ว พระที่มีความสามารถท าได้มี แต่องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธ
เจ้าปล่อยให้ไปเป็นตามธรรมไง เวลาออกพรรษาแล้วองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าถึงบอก
ว่า พวกเธอชนะแล้ว 

ชนะถึงภยัพิบตัิเวลาข้าวยาก เวลามนัเกิดภยัพิบตัิมนัทกุข์จนเข็ญใจไง แล้วพระก็อยู่ได้
ไง พอออกพรรษาแล้วพราหมณ์ที่นิมนต์ไว้ถึงระลึกได้ นิมนต์องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า
ไปฉันในที่ปกครองของเขา ในราชวงั นี่ในพระไตรปิฎกไง 

เวลาเกิดข้าวยากขึน้มา เวลามนัทกุข์มนัยากขึน้มา มนัทกุข์ยากทัง้นัน้นะ่ เราบวชเป็น
พระๆ ถ้ากิเลสตณัหาความทะยานอยากมนับีบคัน้หวัใจของเรา เวลาที่มนัขาดแคลนไง เวลา
จิตใจมนัไม่เป็นปกตไิง พระภกิษุไม่มีศีลไม่มีธรรมไง 

ถ้ามนัมีศีลมีธรรมมนัถึงจะอบอุ่นขึน้มาไง ถ้ามีศีลมีธรรมขึน้มา เราจะรักษาคณุงาม
ความดีของเรา เราจะสร้างคณุงามความดีของเรา เราจะฝึกหดัปฏิบตัิของเราขึน้มาให้มีศีลมี
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ธรรมขึน้มา พอมีศีลมีธรรมขึน้มามนัก็ปกติสขุไง สงบสขุ มีอะไรมาเป็นส่วนเกินทัง้นัน้น่ะ เพราะ
อะไร 

เพราะวนัคืนล่วงไปๆ ๑ พรรษา ๒ พรรษา ๓ พรรษาไง ผ้า ผ้าชุดหนึ่งใช้ได้ ๓ พรรษา ถ้า
จะไปเปล่ียนผ้าไง ถ้าเปล่ียนผ้า สมยัเราออกธุดงค์ออกบวชใหม่ๆ ไม่มี ไม่มี สิ่งทีจ่ะได้มาต้องรอ
แล้วรอเล่ากว่าจะรวบรวมได้ให้พอตดัจีวรได้ ไม่มี แตถ้่าเรากลบับ้าน ได้ กูสัง่ซือ้เอง มี ตลาดมนั
มี แต่ในป่าในเขามนัไม่มี แล้วเราไปอยู่อย่างนัน้ 

ปัญหามนัเป็นสงัคม มนัไม่ใช่เป็นเร่ืองของเราไง มนัเป็นเร่ืองถงึยคุสมยั ถึงเร่ืองบุญและ
บาปของคน ถ้าเราจะแสวงหาโดยส่วนตวัได้ทัง้นัน้น่ะ เรากลบับ้านของเรา ทางบ้านเขามีทรัพย์
มีสิน เราสัง่ได้ทัง้นัน้นะ่ แต่เวลาธุดงค์ไปมนัเป็นอีกเร่ืองหนึ่ง มนัเป็นปัญหาในสมยัทีเ่ราออก
เที่ยว ออกฝึกหดั เร่ิมต้นฝึกหดัปฏิบตัิไปตวัคนเดียวเดยีวดายไง 

เบือ้งหลงัก็มีชาติมีตระกูลที่จะค า้จุนได้ แต่เขาเป็นเร่ืองโลก ไอ้เราบวชมาแล้วเราก็เร่ร่อน
ไปตามกระแสที่จะฝึกหดัปฏิบตัิหวัใจของเราขึน้มาให้ได้ จะเอาศีลเอาธรรมของเราขึน้มา ถ้ามนั
มีศีลมีธรรมขึน้มา มนัระลึกถึงได้ แล้วมนัมีศีลมีธรรมขึน้มาก็ปล่อยให้มนัเป็นไปตามธรรมไง 

องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า พราหมณ์นิมนต์ไว้ให้จ าพรรษา แล้วเกิดภยัพิบตัิ
ขึน้มา เขาก็ลืม จนพระโมคคลัลานะเดือดร้อนไปหมดน่ะ ทัง้ๆ ที่เป็นพระอรหนัต์นะ อคัรสาวก
เบือ้งซ้ายนะ มีฤทธ์ิมีเดชทัง้นัน้น่ะ จะท าอะไรขึน้มากไ็ด้ 

แต่องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าไม่อนญุาตสกัอย่างเลย ให้อดอยากอยู่อย่างนัน้นะ่ 
แต่มนัได้หวัใจของพระ หวัใจของพระที่มีสติมีปัญญาทนผลกระทบอย่างนัน้ได้ แล้วทน
ผลกระทบอย่างนัน้ได้ มนัแค่ ๓ เดือน มนัก็ผ่านไปแล้ว พอผ่านไปแล้ว องค์สมเด็จพระสมัมา 
สมัพทุธเจ้า “เธอชนะแล้ว” 

เวลาข้าวยาก สงัคมยากแค้นแสนเข็ญทกุข์จนเข็ญใจ เราจะปรารถนาสิง่ใด เราจะเอาสิ่ง
ใดขึน้มาให้สมความปรารถนา มนัเป็นไปได้โดยตามธรรม เว้นไว้แต่โดยทางโลก โดยการ
ประชาสมัพนัธ์ โดยการลวงโลก ไอ้พวกลวงโลกๆ ไม่มีประโยชน์อะไรหรอก มนักเ็ร่ืองโลกๆ 
นัน่น่ะ มนัก็เป็นบุญและบาปเท่านัน้ 
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แต่ในภาคปฏิบตัิไง หลวงปู่ เสาร์ หลวงปู่ มัน่ท่านไม่เคยสนใจสิ่งใดๆ เลย เว้นไว้แต่ท่านก็
มีลกูศิษย์ที่ว่ามีเป็นหลกัเป็นเกณฑ์คอยสนบัสนนุ คอยค า้จุนดแูล เวลามนัขาดแคลนขึน้มา 
“หวัหน้าไม่ส าคญั ส าคญัแต่ลกูน้องก่อน” 

สดุท้ายแล้วนะ โยมของหลวงปู่ มัน่ที่สกลนคร เขากซ็ือ้เป็นไม้ๆ ถวายเข้ามาเลย แต่มนัก็
เป็นยคุเป็นคราว 

นี่พดูถึงว่า บุญวาสนาของแต่ละบุคคลที่ออกฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิ แล้วก็บุญวาสนา
ของเรา เราเข้ากนัโดยธาต ุเราจะไปเข้ากบัธาตใุด ส่ิงที่กระท าอย่างใด 

สงัคมทกุสงัคมมีทัง้คนดีและคนเลว ในสงัคม สงัคมทกุสงัคมมีทัง้คนดีและคนเลว แล้ว
ถ้าคนดี ดีอย่างไร ดีพอที่จะฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิขึน้มาได้ไหม สิ่งที่ว่าเป็นศีลเป็นธรรม พระที่
ทรงศีลทรงธรรม เขามีศีลมีธรรมถกูต้องชอบธรรมหรือไม่ 

เพราะเร่ิมต้น ท่ามกลาง และที่สดุ ถ้ามนัเป็นธรรมๆ ขึน้มา มนัมีความเสมอภาคไง พ่อ
แม่ครูจารย์ๆ ถ้าจะเป็นหวัหน้า หวัหน้าของหมู่คณะ หวัหน้าของสงฆ์ มนัก็ต้องรู้จกัธรรมและ
กิเลส 

เวลากิเลสๆ กิเลสความเห็นแก่ตวั กิเลสมนับีบบีส้ีไฟ กิเลสมนักะล่อนมนัปลิน้มนัปล้อน 
มนับิดมนัเบือน บิดเบือนธรรมและวินยัขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าเลยนะ ทัง้ๆ ที่เรา
มา เรามาหาสจัจะหาความจริงขึน้มา แล้วมนับิดมนัเบือนของมนัไป มนัจะทรงศีลทรงธรรม
ขึน้มาได้อย่างไร 

ถ้ามนัจะทรงศีลทรงธรรมขึน้มา มนัต้องเป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มาในหวัใจของตน 
แล้วมีความเสมอภาคไง ล าเอียงเพราะรัก ล าเอียงเพราะชงั ไม่มี 

มนัไม่ใช่ล าเอียง มนัเป็นความถกูต้องชอบธรรมหรือไม่ถกูต้องชอบธรรมต่างหาก ถ้ามนั
เป็นความถกูต้องชอบธรรม ใครมนัจะติจะเตียน ใครมนัจะล าเอียง 

เวรกรรมมึงนะ 
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เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า เห็นไหม มากมายมหาศาลนะ ไอ้พวกฤๅษีชีไพรที่
เข้ามาเพ่ือจะเบี่ยงเบน แต่มนัเป็นไปไม่ได้ แต่ส่ิงที่เลวร้ายที่สดุก็เทวทตัไง 

เทวทตั ด้วยสายเลือดก็เป็นญาติ ด้วยในทางสงฆ์กเ็ป็นอาจารย์กบัลกูศิษย์ เป็นครูบา
อาจารย์ที่เทวทตัเข้ามาพ่ึงพาอาศยั เป็นพ่อแม่ครูจารย์เลยล่ะ เวลาไม่ได้ดัง่ใจขึน้มา จ้างคน จ้าง
นายธนมูายิง จ้างเขาทัง้นัน้ ท าลายทัง้นัน้ ท าลายด้วยร้อยแปด แต่มนัท าลายได้อย่างไร มนั
ท าลายไปไม่ได้ 

เวลาองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าอาสวกัขยญาณท าลายอวิชชาในหวัใจขององค์
สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า เอ็งจะเอาอะไรไปแตะไปต้อง เอ็งจะเอาอะไรไปรู้ไปเห็นได้ มนั
เป็นไปไม่ได้ แต่ด้วยทางโลกๆ ก็ด้วยความทางโลกที่จะพยายามจะเอาชนะคะคานไง 

พระที่ทรงศีลทรงธรรมมีศีลมีธรรมขึน้มามนัจะเป็นไปอย่างนัน้ไปไม่ได้ ไอ้นี่มนัไม่มีศีลไม่
มีธรรม มนัมีแต่พญามารไง มนัเป็นเร่ืองของมาร เร่ืองของตณัหาความทะยานอยากไง มนัตรง
ข้ามไง 

เทฺวเม ภกิฺขเว ทางสองส่วนไม่ควรเสพ อตัตกิลมถานโุยค กามสขุลัลิกานโุยค ถ้าต้องการ
อย่างนัน้มนัก็สนองต่อกิเลสตณัหาความทะยานอยากในหวัใจของตนไง แล้วพยายามจะให้ได้
สมความปรารถนาของตนไง ไม่ได้เล่ห์ เอาด้วยกล คดิว่ามนัจะได้ ไม่ได้ สดุท้ายธรณีสบูไปสดๆ 
ร้อนๆ นะ นี่กรรมของสตัว ์

เราเกิดมาเป็นมนษุย์ เกิดมาพบพระพทุธศาสนา เราบวชเป็นพระแล้วเราจะฝึกหดั
ประพฤติปฏิบตัิของเรา เราจะไม่เอาความฉ้อฉลอย่างนัน้เข้ามาในหวัใจของเรา มนัมีต้นทนุอยู่
แล้ว เพราะมนัมีอวิชชา มีความไม่รู้ เพราะไม่รู้ไง ไม่รู้ เอ็งจะไปทางไหนล่ะ 

แต่ถ้าพยายามท าตนให้รู้ เตือนตนของตนเองไว้ ศีลและธรรม สิ่งที่ศีลและธรรม เราต้อง
ประกอบขึน้ มีศีลมีธรรม เราต้องประกอบขึน้ มีการกระท า ไม่ท าชัว่ จะท าความดี แล้วท าความ
ดีฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิขึน้มาให้เข้าถึงพทุธะ ผู้ รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

ผู้ รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน ผู้ รู้ถ้ามนัรู้นะ คอตกนะ สิ่งใดที่ท าแล้วเสียใจภายหลงั สิ่งนัน้ไม่ดีเลย 
ถ้าเสียใจภายหลงั เพราะอะไร เพราะท าด้วยความไม่รู้ไปไง เพราะไม่รู้แล้วท าลงไป แล้วพอรู้
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ขึน้มาก็มานัง่เสียใจไง แล้วเสียใจเดี๋ยวก็ท าซ า้อีก ไม่ใช่เสียใจแล้วมนัจะรู้สึกตวั เสียใจนะ เดี๋ยว
มนัก็ท าอีก ก็ท าที่มนัเสียใจนั่นแหละ 

แต่ถ้ามีสติปัญญานะ เราพยายามของเรา มนัเป็นเร่ืองจริตเป็นนิสยั เราเบี่ยงออกให้ได้ๆ 
เบี่ยงออก เห็นไหม เบี่ยงออกที่อวิชชาพญามาร ที่ความไม่รู้เท่า มนัโน้มน้าวไง ไอ้นู่นก็ดี ไอ้นี่ก็
พอใจนัน่น่ะ ไม่เอาๆ เอาที่ขดัสนไง พรหมจรรย์ ถือศีล ศีละ ถือเป็นพรหมจรรย์ของเรา แล้วเรา
พยายามท าความสงบของใจของเราเข้ามาให้ได้ 

ถ้าใจมนัสงบระงบัเข้ามา จากที่ข้าวยาก ข้าวยากมนัขาดมนัแคลน มนัทกุข์มนัยากไป
ทัง้นัน้น่ะ เวลามนัข้าวยาก แต่ถ้าเวลาอดุมสมบูรณ์ขึน้มา ที่ว่าความสขุๆ มนัก็เร่ืองโลกไง อดุม
สมบูรณ์ของมนัไป 

ชีวิตนีมี้การพลดัพรากเป็นที่สดุ 

จะขาดแคลนจะอดุมสมบูรณ์ขนาดไหน ถึงที่สดุมนัก็พลดัพรากไปทัง้สิน้ เพราะเรา
ศึกษา เราเกิดมาเป็นมนษุย์พบพระพทุธศาสนา ศึกษาธรรมะแล้วเราเห็นภยัในวฏัสงสารไง จะดี
จะชัว่ถงึที่สดุแล้วชีวิตนีมี้การพลดัพรากเป็นที่สดุแน่นอน แล้วพลดัพรากเป็นที่สดุแล้วมนัก็ไป
ตามบุญตามกรรมของสตัว์ เพราะนีเ่ป็นภาคทฤษฎธีรรมและวินยั เราฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิของ
เราขึน้มาไง 

ภิกษุต้องมีศีลมีธรรมไง เราฝึกหดัปฏิบตัิขึน้มาให้เป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มา ถ้ามีสติ
มีปัญญา มีศีลมีธรรมขึน้มา มนัเท่าทนักบัความรู้สึกนึกคิดอย่างนัน้ไง ถ้ามนัเท่าทนักบั
ความรู้สึกนึกคิดอย่างนัน้แล้ว ถ้ามนัเท่าทนัแล้วมีสติปัญญา โดยปัญญาอบรมสมาธิมนัสงบตวั
ลง มนัหยดุ มนัเท่าทนัแล้วมนัหยดุคิดไง หยดุการเติมฟืนเติมไฟให้กบัหวัใจของตน 

มีสติปัญญาเข้ามานะ มนัมีสติปัญญาเท่าทนัว่า ไม่เติมฟืนเติมไฟ ชกัฟืนชกัไฟออกจาก
หวัใจของตน 

พยายามฝึกหดัของเรา มนัจะทกุข์มนัจะยากมนัเร่ืองธรรมดา เดินจงกรม นัง่สมาธิ
ภาวนา เขาก็ท า โลกเขาก็ท า แตเ่ขาท าแล้วได้ผลหรือไม่ได้ผลนั่นเป็นเร่ืองหนึง่ 
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เดินจงกรม นัง่สมาธิภาวนาขึน้มา ความเพียรชอบ เรามีความเพียรของเรา มีความวิริยะ
ของเรา มีความอตุสาหะของเรา เราท าของเราขึน้มาไง ถ้ามนัเป็นตามความจริง มนัมีความสงบ
สขุไง  

พระมีศีลมีธรรม มนัจะข้าวยากไปไหน มนัจะอตัคดัที่ไหน ถ้ามนัมีของมนัไง 

ถ้าเรามีแต่สญัญาอารมณ์ มีแต่ความรู้สึกนึกคิดขึน้มา มนัก็อ้างว้างว้าเหว่ มนัก็มีธรรม
และวินยัเป็นศาสดาเป็นที่คุ้มหวั 

แต่ถ้าเป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มานะ ถ้ามนัเป็นพทุธะขึน้มานะ พระพทุธเจ้าอยู่กลาง
หวัใจของเรา แล้วถ้ามนัเบิกบานของเราขึน้มานะ มนัจะแสวงหา 

ไอ้ที่หามาสะสมๆ หามาหมกัหมมในใจ ที่ขนเข้ามาพอกพนูใจ มนัมีอะไร ไร้สาระ มนัไม่
มีอะไรของใหม่นะ เกิดตายๆ มากี่ชาติ มนัไม่ใช่เกิดชาตินีห้รอก มนัต้องมีที่มาที่ไปสิ ถ้าไม่มีจิตที่
เวียนว่ายตายเกิดในวฏัฏะมนัจะเกิดซ า้แล้วซ า้เล่าๆ อย่างนีห้รือ แล้วซ า้แล้วซ า้เล่าๆ อย่างนี ้
แล้วมาเกิดในปัจจุบนันี ้ แล้วท าไมหลงระเริงอยู่กบัชวีิตนี ้ อยู่กบัการกระท าอย่างนี ้ แล้วก็จะ
กว้านมาเพ่ือใจดวงนี ้แล้วกว้านเอาอะไรมา 

มีสติปัญญา ไม่เอา ปล่อยหมดเลย คนเขามีสติมีปัญญานะ 

นีเ้รากเ็ป็นคนด้วย อาย ุ ๒๐ มาบวชพระด้วย มีศีล ๒๒๗ ด้วย แล้วมีธรรมและวินยั มี
รัตนตรัย พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ประจ าหวัใจของตน 

แม้แต่เป็นฆราวาสนะ เป็นพทุธมามกะ เขาก็เป็นชาวพทุธไง ไอ้นี่เราเป็นศากยบุตรเลย 
แล้วถ้ามีสติมีปัญญา เราฝึกหดัของเราขึน้มา ถ้ามนัเป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มา ถ้ามีศีลมี
ธรรมในหวัใจของตน ของภายนอกมนักลบักลายเป็นเกือ้กูลกนันะ 

เราเคยอยู่ในหมู่สงฆ์ที่ดีงามไง มีแต่ให้คนอ่ืนก่อนๆๆ ไม่มีเอาไว้ มีอะไรมานะ เขาได้มา
ตัง้แต่หวัแถวเลยนะ เลื่อนไปเร่ือยๆ ไม่มีใครเอา จนออกท้ายแถวไปเก็บไว้ในคลงั ไม่มีใครเอา 
แต่ถ้าไปที่เขาเป็นธรุกิจนะ มึงอย่าไปแตะของเขาเชียว แตะแล้วเป็นเร่ืองเลยนะมึง เขาหวงเขา
แหนของเขานะ 
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เพราะเที่ยวมา เห็นมาเยอะ สิง่ที่เป็นธรรมเขาเป็นธรรม ถ้าเป็นธรรมแล้วนะ เขาเสียสละ
ให้กบัคนอ่ืนก่อนๆ ไอ้คนที่ขาดแคลนมากที่สดุ ไอ้คนนัน้เอาไป คนที่ไหนที่อะไรขาดแคลน คน
นัน้เอาไป 

เราเคยอยู่สงัคมที่ดีงามก็เยอะ แต่ไอ้ที่ตระหนี่ถีเ่หนยีวก็เคยเห็นมาเหมือนกนั หนาว
เกือบตาย ไปขอผ้าห่ม ผ้าห่มเต็มโกดงั ไม่ให้ บอกไม่มี ผิดทัง้ศีล ผิดทัง้ธรรม ผิดทัง้นัน้เลย เรา
เห็นหมดน่ะ แต่เราก็ครับ กรรมของกู กรรมของสตัว ์

ถ้ามนัเป็นสภาวะแบบนัน้มนัก็กรรมของสตัว์ไง แล้วเราก็ไม่ไปเดือดร้อนอะไรกบัเขา แต่
เห็นมาไง เพราะอะไร เพราะมนัเป็นเร่ืองโลก สงัคม คณะสงฆ์ สิ่งที่เกิดขึน้ เกิดขึน้มนักเ็กิดขึน้ 
มนัเป็นเร่ืองธรรมดา ทกุสงัคมมีทัง้คนดีและคนชัว่ 

คนดีๆ มนัดีภายในไง ค าว่า “ดีภายใน” มนัเถรตรง ซื่อตรง ไม่คดในข้อ ไม่งอในกระดกู ไม่
พดูอย่างท าอย่าง หน้าไหว้หลงัหลอก แล้วไปเจอครูบาอาจารย์อย่างนัน้ปวดหวัไหม โคตรปวด
หวัเลย กูไม่รู้จะพดูอย่างไร มนัตีได้เยอะแยะไปหมดเลย 

แต่ถ้าเป็นครูบาอาจารย์เราไม่เลย ตามข้อวตัรเพีย้ะ แล้วอย่าให้คลาดเคลื่อนนะ หลวง
ตานี่ไม่ได้เลย เพราะอะไร นัน้คือการฝึกสต ิ

เร่ิมต้นจากจะมีศีลมีธรรม มีสติระลึกรู้ ของทีท่ าอยู่ยงัขาดสติ ยงัวางไว้ตรงที่เดิมไม่ได้ 
เพราะนัน่คือการฝึกหดัเข้าสู่ในภาคปฏิบตัิแล้ว 

ถ้าคนว่า “โอ๋ย! ของเล็กน้อย” 

เล็กน้อยนัน่แหละมนัจะท าลายความเพียรมึงทัง้สิน้ เพราะเล็กน้อยนี่แหละ เอ็งถึงตัง้ตวั
ขึน้มาไม่ได้ เอ็งถึงท าตวัเองให้เป็นคนดีขึน้มาไม่ได้ 

ถ้าตวัเองจะเป็นคนดีขึน้มามนัมีศีลมีธรรม พระไม่มีศีลไม่มีธรรม ใครจะมี ผู้ที่ฝึกหดั
ปฏิบตัิถ้าปฏิบตัิไม่ได้ ยงัคลาดเคลื่อนได้ขนาดนัน้ สิ่งที่ท าอยู่ๆ ยงัคลาดเคลื่อนขนาดนัน้ 

ข้าว เวลาจะเปิบข้าวเขาเปิบใส่ปาก ไม่ใช่รูจมกู ไม่ใชรู่ห ูไม่ใช่ตา เขาเปิบใส่ปาก ของที่
ท า ถ้ามนัท า มนัท าอยู่อย่างนัน้ไง ท าไม่ให้คลาดเคลื่อน 
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หลวงตาพระมหาบวัท่านอยู่กบัหลวงปู่ มัน่ เก็บทีน่อน ท่านบอกว่าท่านขีดเอาไว้เลยนะ 
คงเส้นคงวาไม่มีพลาดเลยล่ะ 

หลวงปู่ มัน่มาถึงจบัโยนทิง้เลย “มนัผิดๆ” 

ท่านก็งง มนัผิดตรงไหน พอท่านภาวนาเป็น ท่าน อ๋อ! มนัผิดที่ใจเรายงัโลเล ใจเรายงัไม่
แน่นอน แต่ขณะที่อยู่กบัท่าน ท่านบอกว่ามนัผิดๆ 

นี่ท่านเล่าให้ฟังเองนะ หลวงตาท่านเล่าเอง เราก็ไม่รู้ เหมือนกบัเอาชอล์กขีดเอาไว้เลย
นะ เก็บตรงนี ้เราก็ไว้ตรงนีเ้ลยนะ มาถงึท่านจบัโยนเลย “ผิดๆ ผิดที่ผิดทาง” 

มนัผิดตรงไหน มนัผิดอย่างไร สดุท้ายท่านสรุป มนัผิดที่การคลาดเคลื่อนในใจของเราเอง 
อ๋อ! นี่มนัละเอียดเป็นชัน้ๆ ขึน้มา 

ถ้าอย่างนีเ้ขาบอกว่า เป็นของเล็กน้อย ของไม่จ าเป็น 

เพราะเอ็งไม่ได้ภาวนา เอ็งภาวนาไม่เป็น เอ็งเร่ิมต้นไม่ได้ จิตจะก่อร่างสร้างตวัขึน้มา
อย่างไร 

พดูทกุวนันะ สมาธิท าไม่เป็นๆ นี่แหละ ถ้าสมาธิมนัท าเป็นขึน้มา ตรงนีม้นัจะเร่ิมต้น
ชดัเจนของมนัขึน้มา สิ่งที่ข้อวตัรปฏิบตัิขึน้มา นี่คือฝึกใจนะเว้ย 

เรียนมา ๙ ประโยคนะมึง แล้วมานี่มาพทุโธๆ ท าข้อวัตร มนัของเหลวไหล ของเด็กเล่น 

มีอาจารย์ดงัๆ บอกมาก บอกว่าธุดงค์นี่ของเด็กเล่น 

ไปฟ้องหลวงปู่ ฝัน้ไง หลวงปู่ ฝัน้บอกว่า แล้วมนัสอนอย่างไรล่ะ ไอ้ที่ว่าของเด็กเล่นน่ะ ไอ้
เรียนธรรมๆ มา ๙ ประโยค ๑๐ ประโยคนัน่น่ะ ไอ้พทุโธๆ นี่ของเด็กเล่น 

เล่นตรงไหนน่ะ เล่นเพราะมึงภาวนาไม่เป็นแล้วภาวนาไม่ได้ เพราะก่อร่างสร้างตวัขึน้มา
ไม่ได้อะไรเลย ๙ ประโยค ๑๐ ประโยคขึน้มาสญัญาทัง้นัน้ ความจ า นัน้เป็นจ ามา ทรงธรรมทรง
วินยัไม่เสียหาย แต่มนัแก้กเิลสในใจเอ็งได้หรือเปล่า 
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มนัเป็นเพราะองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าอาสวกัขยญาณท าลายอวิชชา ฆ่ากิเลส
แล้ว แสดงธรรมออกมา ธรรมนีอ้อกมาจากน า้พระทยัขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า การ
แสดงนัน้เป็นกิริยา เป็นสิ่งบญัญัติ สมมตุิบญัญัติ แล้วให้เป็นกรอบในการฝึกหดัปฏิบตัิ แล้วเอ็ง
ฝึกหดัปฏิบตัิขึน้มาได้แล้วหรือยงั 

กรอบการฝึกหดัปฏิบตัิ ข้อวตัร ส่ิงที่ฝึกหดัสติและปัญญานัน้ ถ้าฝึกหดัสติปัญญา มีสติมี
ปัญญากบัใจดวงนัน้ ใจดวงนัน้จะท าสิง่นัน้ได้โดยความเที่ยงตรง และเห็นคณุและประโยชน์ใน
การฝึกหดัใจและวดัใจของตน 

ถ้ามนัฝึกหดัและวดัใจของตน ท าอย่างนัน้ได้สมบูรณ์แบบ หลวงปู่ มัน่สาธุเลยนะมึง ไม่
ข้าวยาก สมบูรณ์แบบ มีศีลมีธรรม ไม่ใช่ของขาดแคลนในใจ 

ใจเป็นนามธรรมๆ คนเกิดมามีกายกบัใจๆ บวชมาเป็นพระๆ จะฝึกหดัประพฤติปฏิบตัิ
ขึน้มาให้หวัใจของตนเป็นสมัมาสมาธิ สิ่งที่เป็นสมัมาสมาธิ ศีล สมาธิ ปัญญา จะเกิดยกขึน้สู่
วิปัสสนา จะเกิดภาวนามยปัญญา จะเกิดมรรค ๘ 

แล้วเรียนในพระไตรปิฎกมาเรียนอะไร แล้วสิ่งทีเ่รียนมาสิ่งใดเป็นชิน้เป็นอนั สิ่งใด
ประกอบขึน้เป็นการกระท าเป็นภาวนามยปัญญา เอ็งมีไหม เอ็งรู้จกัมนัหรือ แล้วมนัเป็นอย่างไร 

นี่ไง พระฝึกหดัปฏิบตัิไง พระต้องทรงศีลทรงธรรม มีศีลธรรม พอมีศีลมีธรรมขึน้มา สิ่ง
ที่ว่า อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ ตนเป็นที่พ่ึงแห่งตน เพราะตนมีธรรม ตนมีที่พ่ึงที่อาศยั 

บวชมาเป็นสมมตุิสงฆ์ๆ อาศยัร่มโพธ์ิร่มไทรในพระพทุธศาสนา พระพทุธศาสนา
คุ้มครองดแูลคณะสงฆ์ สงฆ์สมมตุิที่พยายามฝึกหดัปฏิบตัิขึน้มา ถ้าใจมนัเป็นธรรมขึน้มา สิ่งที่
เป็นสจัธรรมในใจ มีศีลมีธรรม ทรงศีลทรงธรรมในใจของตน ฝึกหดัปฏิบตัิขึน้มาให้เป็นสจัจะ
เป็นความจริงขึน้มา ไม่ข้าวยาก หากินไม่ได้ ขาดแคลนไปตลอด 

ฝึกหดัปฏิบตัิการด ารงชีวิต ฝึกหดัสมณสารูป แล้วฝึกหดัใจของตนขึน้มาให้มนัมัน่คง
แข็งแรงขึน้มา ให้เป็นสจัจะเป็นความจริงขึน้มาในหวัใจของตน เอวงั 


