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ค�ำน�ำ

 หนังสือ มรรคมีองค์ ๘ เกิดจากการรวบรวม 
พระธรรมเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช  
จ�านวน ๓ กัณฑ์ ซึ่งมีเนื้อหาประกอบไปด้วยเรื่อง มรรค 
มีองค์ ๘ จากพระธรรมเทศนาในวันเสาร์ที่ ๒๔ ธันวาคม 
พ.ศ. ๒๕๖๐ เรื่อง อานาปานสติสมาธิ จากพระธรรม 
เทศนาในวันอาสาฬหบูชา (วันเสาร์ ที่ ๘ กรกฎาคม พ.ศ. 
๒๕๖๐) และเรื่อง สัมปชัญญะ จากพระธรรมเทศนา 
ในวันเสาร์ ที่ ๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ 

 เรื่อง มรรคมีองค์ ๘ นั้น หลวงพ่อเห็นว่าท่าน 
ได้แสดงธรรมครอบคลุมเน้ือหาเกี่ยวกับ มรรคมีองค์ ๘  
ไว้อย่างครบถ้วน จึงมีด�าริให้น�ามาถอดความเรียบเรียง 
ไว้เป็นหนังสือ และทางมูลนิธิฯ ได้ถอดความเพิ่มเติม 
จากกัณฑ์เทศน์อีก ๒ กัณฑ์ ที่เห็นว่ามีประโยชน์ต่อ 
นักปฏิบัติคือ การเจริญอานาปานสติ ซึ่งพระพุทธเจ้า 
ทรงสอนว่า อานาปานสติสมาธิอันบุคคลเจริญให้มาก  
ท�าให้สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ สติปัฏฐาน ๔ อันบุคคล 
เจริญให้มาก จะท�าให้โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ และโพชฌงค์ 
๗ อันบุคคลเจริญให้มาก จะท�าให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ 



และบทสุดท้ายของหนังสือเล่มนี้คือ เรื่อง สัมปชัญญะ  
เป็นตัวปัญญาที่จะช่วยให้เดินในทางแห่งมรรคได้ถูกต้อง

 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะเก้ือกูลให้เกิด
ประโยชน์ต่อนักปฏิบัติผู ้แสวงหาทางพ้นทุกข์ ได้เข้าใจ 
ในแนวทางเดินสู ่โลกุตระ อันมีมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งย่อ 
ลงมาคือ ศีล สมาธิ ปัญญา เมื่อได้ปฏิบัติโดยการเจริญสติ 
เจริญปัญญาจนกุศลถึงพร้อม ศีล สมาธิ ปัญญาถึงพร้อม  
โพชฌงค์ก็จะเต็มบริบูรณ์ แล้ววิชชาและวิมุตติ ก็จะ 
สมบูรณ์ขึ้นมา

 หากมีข้อผิดพลาดใดๆ ในการจัดพิมพ์หนังสือ 
เล่มนี้ ทางมูลนิธิฯ ขอน้อมรับและกราบขอขมาต่อพ่อแม่
ครูบาอาจารย์ด้วย 

 มูลนิธิสื่อธรรมหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
มาฆาบูชา ๒๕๖๑





พระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันเสาร์ที่ ๒๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ ช่วงแรก
ดาวโหลดได้ที่ media.dhamma.com/pramote/

cd/074/601224A.mp3

มรรคมีองค์ ๘
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 กำรปฏิบัติ ไม่ได้มีอะไรมำก อันแรกเลย มีควำม 
คิดเห็นให้ถูกก่อน มีหลักเกณฑ์ที่จะใช้ปฏิบัติแล้วก็มี
พฤติกรรมทำงกำย ทำงวำจำที่ถูกต้องก่อน ถัดจำกนั้น
ก็เป็นงำนทำงใจ เรียกมรรคมีองค์ ๘ อยู่ใน ๓ กลุ่มของ
เรื่องพวกนี้ 

 อนัแรกมคีวำมคิดควำมเหน็ทีถู่กต้อง มคีวำมเหน็
ถูกต้องเรียกสัมมำทิฏฐิ คือเรารู้ว่า เราเช่ือเร่ืองกรรม  
เรื่องผลของกรรม คือเรื่องการกระท�าของเราเอง มันส่งผล
ให้เราเอง ฉะนั้นอย่างเราพากเพียรภาวนา เพื่อความ 
พ้นทุกข์ ผลก็เป็นความพ้นทุกข์ เราพากเพียรวิ่งหาโลก 
หากิเลส ผลก็เป็นความทุกข์ขึ้นมา เรำต้องรู้จักเรื่องกฎ 
ของกรรม แล้วก็รู้เรื่องของอริยสัจ รู้ว่ำทุกข์คือรูปนำม 
ขันธ์ ๕ ที่เราอยากพ้นทุกข์ พ้นทุกข์ที่แท้จริงคือพ้นจาก 
รูปนามขันธ์ ๕ น่ีเอง นี่คือตัวทุกข์ เราละไม่ได้ ตัวทุกข์ 
นี่เป็นตัวผล ต้องละที่ตัวเหตุ ส่ิงที่เรียกว่ำตัวทุกข์ คือ 
ตัวรูปกับนำม กายกับใจเรานี้ล่ะ หน้ำที่ต่อทุกข์คือ 
รู้อย่ำงที่มันเป็น พอเรำรู้มำกๆ ใจจะเบื่อหน่ำยคลำย 
ควำมยึดถือ ก็จะตัดสมุทัย หมดควำมอยำก ที่จะให้ 
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กำยนี้ใจนี้เป็นสุข อยำกให้กำยนี้ใจนี้พ้นทุกข์ มันเป็น 
สุขไม่ได้ เพรำะมันเป็นตัวทุกข์ มันพ้นทุกข์ไม่ได ้
เพรำะมันเป็นตัวทุกข์ ถ้ำเมื่อไหร่รู้ทุกข์แจ่มแจ้ง ก็ละ
ควำมอยำกได้เด็ดขำด ควำมอยำกไม่เกิด ควำมทุกข ์
ในใจจะไม่มี ใจจะเข ้ำถึงนิโรธ คือพระนิพพำน  
นิพพำนเป็นสภำวะที่สิ้นควำมอยำก สิ้นตัณหำ กำร
ปฏิ บั ติ เ พ่ือไปสู ่นิพพำนคืออริยมรรคมีองค ์  ๘  
ต้องเจริญให้มำก 

 อริยมรรคอันแรกคือ สัมมำทิฏฐิ คือรู้หลักกำร 
รู ้หลักการที่หลวงพ่อบอกนี้ล ่ะ การด�ารงชีวิตในโลก 
คือถือเร่ืองกฎแห่งกรรม การปฏิบัติเพื่อจะพ้นจากโลก 
คือเรียนรู้เรื่องอริยสัจเพื่อจะพ้นทุกข์ ดังนั้นในสัมมำทิฏฐิ
จะมี ๒ กลุ่มใหญ่ๆ กลุ่มเรื่องของกรรมเรื่องหนึ่ง เรื่อง 
ของอริยสัจเรื่องหนึ่ง 

 อย่างเรารู้เหตุ รู้ผล เรื่องเหตุเรื่องผลนี่เป็นเรื่อง 
กฎแห่งกรรมโดยตรงเลย ถัดจากนั้นเราก็ต้องมีความคิด 
ที่ถูกต้อง เรามีทฤษฎีมีความเห็นที่ถูกต้องแล้ว เราก็ต้อง 
มีควำมคิดที่ถูกต้องคือ สัมมำสังกัปปะ ความคิดอันแรก 
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เลย คิดออกจากโลก คิดออกจากโลกคือออกจากกาม 
นี่ เอง เพราะโลกที่ เราอาศัยอยู ่นี่คือกาม กามภูมิ  
หรือบางท่านเรียกกามโลก กามโลก กามภูมิ คือเราต้อง 
มีใจ มีความคิดที่ดีที่ถูกต้อง ที่จะออกจากกาม ถ้ำเรำ 
ยังคิดแสวงหำกำมไปเรื่อยๆ หำควำมเพลิดเพลิน 
ในโลก หำรูป หำเสียง หำกลิ่น หำรส หำสัมผัส อยู่กับ
โลก มันก็ติดโลก น่ีกฎแห่งกรรม เรำแสวงหำโลก  
เรำก็ได้โลก เรำแสวงหำธรรม เรำก็ได้ธรรม บางคน 
วันๆ หมกมุ่นแต่เรื่องที่จะเพลิดเพลินในโลก แล้วก็มา 
บ่นว่าปฏิบัติมานาน ท�าไมไม่บรรลุสักที เพราะการคิด 
ยังคิดไม่ถูกอยู่ ถ้าคิดต้องคิดออกจากโลก ออกจากกาม 
บางคนคิดผูกโกรธคนอื่นเขาไม่เลิก อยากจะพ้นทุกข์  
อยากจะไปมรรคผลนิพพาน อยากได้มรรคผลนิพพาน  
ก็อย่าไปคิดในเรื่องที่ผูกโกรธ คิดถึงเรื่องเมตตา กรุณา 
อะไรไป อย่าไปคิดที่จะเบียดเบียนคนอื่น สัตว ์อื่น  
คิดเบียดเบียนเขา เรียกว่าวิหิงสาวิตก 

 คือถ้าเรามีความคิดที่ถูกต้อง มีความเห็นที่ถูกต้อง
แล้วรู้เรื่องกฎแห่งกรรม รู้ว่าเราจะต้องรู้ทุกข์ เพื่อจะละ 
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สมุทัย แจ้งนิโรธ เจริญมรรค แล้วก็มามีความคิดที่ถูกต้อง 
คือ คิดออกจากกาม ไม่ได้คิดหมกมุ่นอยู่ในกาม คิดที ่
จะไม่พยาบาทใคร คิดถึงคนอื่นสิ่งอื่นด้วยความเมตตา 
กรุณา แล้วก็คิดถึงผู ้ อื่นสิ่งอ่ืนโดยไม่เบียดเบียนเขา  
ไม่คิดจะไปเบียดเบียนเขา นี่เป็นส่วนของความคิดเห็น 
ส่วนแรก มีความคิดที่ถูกต้อง มีความเห็นที่ถูกต้องแล้ว  
มาส่วนของพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา 

 เราก็ดูตัวเอง พฤติกรรมทางวาจาของเราดีหรือ 
ยัง สัมมำวำจำ คือว ่ำมีพฤติกรรมทำงวำจำที่ ดี  
ที่ถูกต้อง ไม่โกหกหลอกลวง ไม่พูดส่อเสียด ส่อเสียด 
คือพูดให้เขาตีกัน พูดให้เขาทะเลาะกัน พูดโกหก พูดส่อ
เสียด พูดค�าหยาบ พูดเพ้อเจ้อ การพูดเพ้อเจ้อนั้นรวมทั้ง
การพูดด ้วยนิ้วมือด ้วย ทุกวันนี้ เพ ้อเจ ้อด ้วยนิ้วมือ  
ไลน์ (Line) ทั้งวัน เฟสบุ๊ก (Facebook) ทั้งวัน นี่เพ้อเจ้อ 
วาจาเราไม่ดีนะ ใจเราจะเสีย ใจเราจะฟุ้งซ่าน อย่างพูด 
ทั้งวันใจฟุ้งซ่าน ไม่ต้องโกหกหรอก ใจก็ฟุ้งซ่านแล้ว พูด
ตลอดเวลา หลวงพ่อไม่ชอบพวกคนพูดมาก อย่างบาง 
คนส่งการบ้านนี่ส่งยาวอย่างกับรามเกียรต์ิ หรือยาว 
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เหมือนผู ้ชนะสิบทิศอะไรอย่างนี้ ยาวมาก อย่างนั้น 
ไม่ค่อยมีสาระ พูดมาก พูดเท่าที่จ�าเป็น การพูดท�าให้เรา
เสียพลังงาน ท�าให้ใจเราฟุ้งซ่าน พูดเท่าที่จ�าเป็นจริงๆ  
แล้วไม่พูดโกหก ไม่พูดส่อเสียดให้เขาตีกัน ไม่พูดเพ้อเจ้อ 
ไม่พูดค�าหยาบ นี่ค�าพูดที่ถูกต้อง  

 มีค�ำพูดที่ถูกต้องแล้วก็มีกำรกระท�ำที่ถูกต้อง  
กำรกระท�ำที่ถูกต้องคือ สัมมำกัมมันตะ ท�าอะไรที่ 
ถูกต้อง ไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต มีศีลไม่ท�าร้ายคนอื่น ไม่ท�าร้าย
สัตว์อื่น รวมทั้งไม่ท�าร้ายตัวเองด้วย ไปฆ่าตัวตายนี่ผิดศีล  
เพราะเราก็เป็นสัตว์ตัวหนึ่งเหมือนกัน ไปฆ่ามันก็เป็น
ปาณาติบาต ไปท�าแท้งก็เป็นการฆ่าสัตว์ ท�าแท้งบาป 
มาก ท�าแท้งคือฆ่ามนุษย์ ฆ่ามนุษย์ซึ่งยังไม่ได้มีความ 
ผิดอะไร เป็นบาปอันหนึ่ง เรามีศีล เราไม่ขโมยของใคร  
มีการกระท�าที่ถูกต้อง คือไม่ลักทรัพย์ของคนอ่ืน ท�ามา
หากินของเราโดยสุจริตของเรา แล้วก็ไม่ประพฤติผิด 
ในกาม มีกิ๊กมีอะไรอย่างนี้ ไม่ถูกต้องทั้งสิ้น พวกที ่
หมกมุ่นในกาม จะไปภาวนาให้พ้นโลกได้อย่างไร ใจมัน 
ก็วนเวียนอยู่ในโลกแล้วก็ต�่าลงไปเรื่อยๆ มันสนองกิเลส
ไปเรื่อยๆ 
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 เห็นไหมเราต้องมีความคิดเห็นที่ถูกต้อง มีวาจา 
ที่ถูกต้อง มีการกระท�าที่ถูกต้อง การกระท�าถูกต้องคือ  
รักษาศีลข้อ ๑ ข้อ ๒ ข้อ ๓ นั่นเอง 

 ต่อไปเรำก็ต้องเลี้ยงชีวิตเรำ ท�ำมำหำกินให้ 
ถูกต้อง เลี้ยงชีวิตอย่ำงถูกต้อง ก็คือไม่เบียดเบียนตัว
เอง ไม่เบียดเบียนคนอ่ืน อาชีพบางอย่างก็เบียดเบียน 
ตัวเอง บางอย่างก็เบียดเบียนคนอื่น เราก็ละเว้นเสีย  
หากินด้วยความสุจริต ไม่รวยไม่เป็นไร ไม่รวยในทางโลก 
ทรัพย์สมบัติไม่มีมาก มีพออยู่พอกินก็ดีแล้ว แต่ถ้า 
ทรัพย์สมบัติในทางธรรมะของเราดี อริยทรัพย์ของเราดี  
อันนี้ส�าคัญกว่า สมบัติในโลกนั้นเอามาใช้อยู่ใช้กินในชีวิต
เดียว แล้วก็ไม่ได้อะไรข้ึนมา ส่วนสมบัติทางธรรมนั้นมัน
ติดตัวเราข้ามภพข้ามชาติไป เพราะฉะนั้น สัมมำอำชีวะ
ก็ส�าคัญ 

 นี่เป็นเรื่องของการด�ารงชีวิตทั้งนั้นเลย การพูด  
การกระท�า การท�ามาหากิน เหล่านี้เป ็นเรื่องอยู ่ใน 
องค์มรรคทั้งหมดเลย ถ้ามองข้ามเรื่องพวกนี้ไป ก็ภาวนา
ไม่รอดเหมือนกัน อย่างเราท�ามาหากินไม่ดี มีทางเลิก 
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ก็เลิกเสีย อย่างบางคนท�าบ่อปลาบ่อกุ ้งอะไรอย่างนี้  
มันเบียดเบียนสัตว์ เลี้ยงไก่เลี้ยงวัวไว้ให้เขาฆ่าอย่างนี ้
มันเบียดเบียนสัตว์ เลิกได้ก็เลิก หาอาชีพเอาใหม่ อาจจะ
ไม่รวยเท่าเดิม แต่ว่าชีวิตของเราจะสดใส รุ่งเรือง มีความ
สุขมีความเจริญในทางธรรมมากขึ้นๆ

 ถ้ามีหูทิพย์ ตาทิพย์ ระลึกชาติได ้ หรือว ่ามี 
จุตูปปาตญาณ รู้ว่าคนน้ีตายแล้วไปไหน แล้วจะไม่ท�า 
บาป เราจะเคารพในกฎแห่งกรรมมากเลย เกรงกลัว 
การกระท�าบาป แล้วมันละอายใจที่จะท�าบาป แล้วก็เกรง
กลัวผลของการท�าบาป มีหิริ โอตตัปปะขึ้นมา ทีนี้ 
พวกเราไม่มี (จุตูปปาตญาณ) เราก็อาศัยฟังค�าสอนของ 
พระพุทธเจ้าก่อน พระพุทธเจ้าท่านมีความสามารถ 
พเิศษมาก ท่านรูห้ลกัการทัง้หลายในโลกนี ้รูก้ฎเกณฑ์ต่างๆ 
แล้วเอามาสอนพวกเรา

 ดังนั้นเราควรใช ้ชีวิตที่สะอาดหมดจด ค�าพูด 
ของเราต้องดี การกระท�าของเราต้องดี การเลี้ยงชีวิตของ 
เราต้องดี ถ้าอันใดอันหนึ่งบกพร่อง ภาวนาไม่ขึ้นหรอก  
เตาะแตะล้มลุกคลุกคลานอยู่อย่างนั้นล่ะ ยิ่งถ้ามีความ 
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เห็นผิด ความคิดผิดด้วย ยิ่งเอาดีไม่ได้เลย นี่เรื่องร้ายแรง
ที่สุดเลย เพราะฉะนั้นท่ำนถึงยกเอำเรื่องสัมมำทิฏฐิขึ้น
มำเป็นอันดับหนึ่ง สัมมำทิฏฐิมีควำมเห็นที่ถูกต้อง 
ก่อน รู ้เรื่องของกฎแห่งกรรม รู ้เรื่องของอริยสัจ  
รู้ว่ำทุกข์คือรูปนำม ต้องรู้มัน ถ้ำรู้แจ้งแล้วก็ละสมุทัย 
แจ้งพระนิพพำน เกิดอริยมรรคขึ้นมำ ถัดจำกนั้นเป็น
เร่ืองกำรด�ำรงชีวิต ค�ำพูดค�ำจำถูกต้อง มีค�ำพูดค�ำจำ 
ที่ถูกต้อง มีกำรกระท�ำที่ถูกต้องคือไม่ผิดศีลข้อ ๑  
ข้อ ๒ ข้อ ๓  แล้วก็มีกำรเลี้ยงชีวิตที่ถูกต้อง 

 พอเรามีพื้นฐานที่ดีเหล่านี้แล้ว งานต่อไปเป็น 
งานทางใจ เป็นงำนกรรมฐำน เป็นงำนทำงใจ งำน 
กรรมฐำนคือมีควำมเพียรที่ถูกต้อง มีสติที่ถูกต้อง  
มีสมำธิที่ถูกต้อง 

 มีความเพียรที่ถูกต้องคือเราต้องรู้ว่าที่เราปฏิบัติ
ธรรมน้ันเพ่ืออะไร ต้องรู ้ว่าเราปฏิบัติธรรม เพื่อความ 
พ้นทุกข์ เพื่อความดับสนิทแห่งทุกข์ รู้ชัดเจน มีทุกข์ข้ึน 
มาเพราะมันมีกิเลส ฉะนั้นงานที่เราจะต้องท�าคือ การ 
ปฏิบัติธรรม เป็นการลดละกิเลส และท�ากุศลให้เจริญ 
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มากข้ึนๆ ถ้ำกุศลของเรำถึงพร้อม ศีล สมำธิ ปัญญำ 
เรำถึงพร้อม โพชฌงค์ก็จะเต็มบริบูรณ์ เรำเจริญสติไป
เรื่อย เจริญปัญญำไปเรื่อย ต่อไปโพชฌงค์ ๗ จะเจริญ 
สมบูรณ์ โพชฌงค์ ๗ สมบูรณ์แล้ว วิชชำและวิมุตติก็ 
จะสมบูรณ์ข้ึนมำ ฉะน้ันที่เรำปฏิบัติธรรม ปฏิบัติทำง 
จิต ทำงใจ เพื่อจะให้โพชฌงค์ ๗ เจริญ 

 โพชฌงค์ ๗ มีอะไรบ้ำง มีสติ มีธรรมวิจัย ธรรม 
วิจัยก็คือกำรเจริญปัญญำ กำรท�ำวิปัสสนำนั่นเอง  
มีวิริยะ ขยันหมั่นเพียร มีปีติ มีปัสสัทธิ คือควำมสงบ
ระงับของจิต มีสมำธิ มีอุเบกขำ สุดท้ายก็เข้าไปที ่
อุเบกขา อย่างที่หลวงพ่อบอกว่าจะต้องมีจิตที่ตั้งมั่นและ
เป็นกลาง จิตที่ตั้งมั่นและเป็นกลางเป็นจิตที่โพชฌงค์
บริบูรณ์ ถ้าโพชฌงค์บริบูรณ์ จิตเข้าถึงความเป็นกลาง 
กับทุกสิ่งทุกอย่าง แล้ววิชชาและวิมุตติจะเกิดขึ้น วิชชาก็
คือความรู้แจ้งในอริยสัจ วิมุตตินี่จิตจะปล่อยวางความ
ยึดถือในรูปนาม เข้าถึงพระนิพพาน นี่คือจุดหมายปลาย
ทาง มีเส้นทางที่เดิน มีบันไดเป็นขั้นๆ ไป เดินได้ ถ้า 
ล�าพังพระพุทธเจ้าบอกว่านิพพานดี แต่ไม่มีวิธีปฏิบัติเพื่อ
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ไปสู่นิพพาน นิพพาน อันนั้นก็จะเป็นแค่ยูโทเปีย (Utopia)
เป็นอุดมคติ จับต้องไม่ได้จริง นิพพำนของพระพุทธเจ้ำ 
ไปถึงได้จริง เรำสัมผัสได้จริง เพรำะท่ำนสอนเส้นทำง
เอำไว้ ซึ่งเส้นทำงก็คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ที่หลวงพ่อ
พูดให้ฟัง มีควำมคิดเห็นที่ถูกต้อง มีวำจำที่ถูกต้อง มี
กำรกระท�ำที่ถูกต้อง มีกำรท�ำมำหำกินที่ถูกต้อง แล้วก็
มีควำมพำกเพียรที่จะลดละกิเลส ท�ำกุศลให้เจริญ  
ควำมเพียรที่จะลดละกิเลส ท�ำกุศลให้เจริญเรียกว่ำ
สัมมำวำยำมะ ท�ำอย่ำงไรอกุศลจะลดละลงไป กุศลจะ
เจริญขึ้นมำ ก็ต้องมีสติ ฝึกสติปัฏฐำนไว้ มีสติระลึก 
รู ้กำย มีสติระลึกรู้ใจไปเร่ือย เมื่อใดมีสติ เมื่อน้ัน 
อกุศลจะดับโดยอัตโนมัติ เมื่อใดมีสติ เมื่อนั้นกุศลจะ
เจริญโดยอัตโนมัติ 

 ฉะนั้นเราพยายามมีสติ รู ้ สึกกายรู ้สึกใจไว ้ ที่ 
หลวงพ่อพูดบ่อยๆ ว่า กำรปฏิบัติตั้งต้นด้วยควำมรู้สึก
ตัว มีสติรู้สึกอยู่ในร่ำงกำย มีสติรู้สึกอยู่ในจิตใจของ
ตนเอง นี้คือตัวสัมมำสติ คือตัวสติปัฏฐำน ๔ นั่นเอง  
ดังนั้นเวลาในขั้นที่ลงมือปฏิบัติ งานทางใจ (กรรมฐานเป็น
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งานทางใจ) เราเร่ิมจากการมีสติ มีสติระลึกรู้กายรู้ใจของ
ตนเองไป เวลาที่มีสติเกิดขึ้น อกุศลที่มีอยู่จะดับไป อกุศล
ใหม่จะไม่เกิด ในเวลาท่ีมีสตินั้นกุศลจะเกิดข้ึน กุศลที่เกิด
แล้วก็จะค่อยๆ คุ้นเคย จิตคุ้นเคยกับกุศล กุศลก็เกิดได้ 
บ่อยขึ้นได้เร็วขึ้น อย่างเช่น การใส่บาตร แต่เดิมลุกขึ้นมา
ใส่บาตรไม่ไหว กัดฟันทน ลุกขึ้นมาใส่บาตรทุกวันๆ  
ต่อไปเคยชินแล้ว จิตเคยชินในกุศลที่จะลุกขึ้นมาท�าทาน  
ก็ท�าได้ง่าย 

 อย่างเคยมีคนตั้งค�าถามว่าระหว่างความดีกับ 
ความชั่ว อะไรท�าง่ายหรือท�ายากกว่ากัน คนส่วนใหญ่จะ
บอกว่าความดีท�ายาก ความชั่วท�าง่าย พระพุทธเจ้าไม่ได้
บอกอย่างนั้น พระพุทธเจ้ำบอกว่ำคนดีท�ำดีง่ำย ท�ำชั่ว
ยำก คนชั่วท�ำชั่วง่ำย ท�ำดียำก อยู่ที่ตัวเอง อยู่ที่กฎ 
แห่งกรรม คือเรำสั่งสมของเรำมำแบบไหนเรำก็เป็น
อย่ำงนั้น นี่คือกฎแห่งกรรม ฉะน้ันเราหัดเจริญสต ิ
บ่อยๆ จนกระท่ังจิตมันคุ ้นเคยกับการมีสติ รู ้สึกกาย 
รู้สึกใจ พอเรารู้สึกอยู่ในกายรู้สึกอยู่ในใจบ่อยๆ จิตคุ้น 
เคยที่จะรู้สึก กุศลมันก็เจริญ อกุศลมันก็เสื่อม มีทั้งสัมมา
สติ ทั้งสัมมาวายามะ เจริญขึ้นมาในใจเรา 
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 อีกสิ่งหน่ีงที่ต ้องมาหัดเจริญก็คือ มีสมาธิหรือ 
มีจิตที่ตั้งมั่น ที่หลวงพ่อบอกว่า จิตต้องถึงฐาน จิตต้อง 
ตั้งมั่น ที่หลวงพ่อย�้ำกับพวกเรำเสมอ ให้มีสติ รู้เนื้อ 
รู้ตัวไว้คือตัว สัมมำสติ แล้วก็ให้มีจิตใจตั้งมั่นอยู่กับเนื้อ
กับตัว มีจิตใจเป็นผู้รู ้ผู ้ตื่นผู้เบิกบาน จิตใจเป็นผู ้รู ้ผู ้ดู  
นั่นคือจิตที่เป็นสมาธิที่ดี หรือจิตที่ถึงฐาน อย่างหลวงพ่อ
บอกบางคนจิตไม่ถึงฐาน ก็คือจิตไม่ตั้งมั่น จิตมันไหล 
แฉลบไปอยู ่ที่อื่น บางทีก็ส่ายไปส่ายมา อย่างนั้นจิต 
ฟุ้งซ่าน บางทีจิตไปนิ่งอยู่ที่ใดที่หนึ่ง เช่น รู้ลมหายใจ จิต
ไหลไปอยู่ที่ลมหายใจ รู้ท้องจิตไหลไปอยู่ที่ท้อง รู้เท้าจิต
ไหลไปอยู่ที่เท้า รู้มือจิตไหลไปอยู่ที่มือ รู้พุทโธ จิตไหลไป
อยู่ในความคิดอย่างน้ี จิตมันไหลไป อย่างนี้เรียกจิตไม่มี
สมาธิ ฉะนั้นเราต้องฝึกให้จิตมีสมาธิ ให้จิตถึงฐานจิต 
ตั้งมั่นจริงๆ 

 งำนทำงใจที่เรำต้องฝึกมี ๒ อัน หนึ่ง ฝึกให้มีสติ 
ตลอดเวลำได้ยิ่งดี ฝึกให้มีสติมำกที่สุด ข้อสอง ฝึกให้ 
จิตตั้งมั่น เป็นผู้รู้ผู้ดู แล้วพอจิตตั้งมั่นเป็นผู้รู้ผู้ดูแล้ว สติ 
ระลึกรู้รูปธรรม นามธรรมทั้งหลาย แล้วความยินดียินร้าย
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เกิดขึ้น ก็ให้รู ้ทันความยินดียินร้ายเข้าไปอีก ทีแรกให้รู ้  
มีสติรู้สภาวะที่เกิดขึ้นด้วยจิตที่ตั้งมั่น พอรู้สภาวะด้วยจิต 
ที่ต้ังม่ันแล้ว มีสติ มีสมาธิแล้ว บางทีจิตมันหลงยินดี  
หลงยินร้ายต่อสภาวะน้ัน เช่น ความสุขเกิดขึ้นมันพอใจ 
ความทุกข์เกิดขึ้นมันไม่พอใจ กุศลเกิดขึ้นมันพอใจ อกุศล
เกิดขึ้นมันไม่พอใจ มันเกิดพอใจ ไม่พอใจข้ึนมา ให้มีสติ 
รู้ลงไปที่พอใจ ไม่พอใจ รู้ลงไปตรงนี้อีก ตัวอารมณ์เก่านั้น
ทิ้งมันไปได้เลย รู ้ทันจิตท่ีพอใจไม่พอใจ มันจะเข้าสู ่
อุเบกขา จิตจะเข้าสู่ความเป็นกลาง หลวงพ่อถึงใช้ค�าว่า 
ให้มีสติรู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง ด้วยจิตที่ต้ังมั่นและ
เป็นกลาง ๒ ตัวนี้ ประโยคที่หลวงพ่อพูด มีสติรู้กำยรู้ใจ
ตำมควำมเป็นจริงด้วยจิตที่ตั้งมั่นและเป็นกลำง มัน
ครอบคลุมสัมมำสติ สัมมำสมำธิ แล้วถ้ำเรำขยันรู ้  
ขยันดูเรื่อยๆ มันก็เข้ำไปครอบคลุมสัมมำวำยำมะ 
ด้วย ฉะนั้นงำนทำงใจจริงๆ มีเท่ำน้ี มี ๓ อัน คือ  
สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ สัมมำสมำธิ 

 สัมมำวำยำมะ ความเพียรแผดเผากิเลส มีสติ 
 ไปเรื่อย มีสติบ่อยๆ แล้วก็กุศลมันจะเจริญ 
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 สัมมำสติ ก็คือ รู้เนื้อรู้ตัวไว้ รู้กาย รู้ใจไว้ อย่าลืม 
 กาย อย่าลืมใจตัวเอง 

 สัมมำสมำธิ ก็คือ มีใจถึงฐาน มีใจตั้งมัน มีใจ 
 เป็นคนดู แล้วก็สุดท้ายมีใจเป็นกลาง เป็นกลาง 
 ต่อสภาวะทั้งหลาย 

 ถ ้าพวกเราเดินอยู ่ในมรรคมีองค์ ๘ สุดท้าย 
อริยมรรคจะเกิดข้ึน มรรคมีองค์ ๘ ที่พวกเราปฏิบัติอยู ่
อย่างนี้ ยังไม่ใช่อริยมรรค เรียกว่า บุพภำคมรรค “บุพ”  
คือเป็นเบื้องต้น “บุพภาค” เป็นส่วนเบื้องต้นของมรรค ที่
จะท�าให ้เกิดอริยมรรคตัวจริง ดังนั้นที่ เราปฏิบัติกัน 
อยู่นี่ เพื่อจะท�าให้อริยมรรคตัวจริงเกิด เม่ือ ศีล สมาธิ 
ปัญญาของเราบริบูรณ์ เวลำที่เรำเจริญสติ รู้กำยรู้ใจ 
ตำมควำมเป็นจรงิด้วยจติทีต่ัง้มัน่และเป็นกลำง สดุท้ำย
เรำจะได้สัมมำทิฏฐิ ที่เป็นสัมมำทิฏฐิแท้ ๆ ขึ้นมำ เป็น
สัมมำทิฏฐิที่เป็นโลกุตระ 

 สัมมำทิฏฐิเบื้องต้นที่เรำมี ที่รู้เร่ืองกรรม เร่ือง 
ผลของกรรม รู้หลักของอริยสัจอะไรนี้ เป็นสัมมำทิฏฐิ
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ที่ยังเป็นโลกียะอยู่ แต่พอเรำเจริญสติ มีสติปัฏฐำน มี
สมำธิที่ดีมำกๆ ท�ำมำกๆ “มำกๆ” ก็คือค�ำว่ำวิริยะ  
ค�ำว่ำสัมมำวำยำมะ ท�ำให้มำก เพียรให้มำก เจริญให้
มำก โพชฌงค์ ๗ ก็จะบริบูรณ์ สุดท้ำยมรรคมีองค์ ๘ 
บริบูรณ์ด้วย แล้ววิชชำและวิมุตติจะบริบูรณ์ขึ้นมำ  
แล้วสิ่งที่เรำจะได้มำคือ สัมมำทิฏฐิ ที่แท้จริง สัมมำ 
ทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ  
สัมมำอำชีวะ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ สัมมำสมำธิ  
ที่เป็นอริยะ ที่เป็นโลกุตระจะเกิดเอง สิ่งที่เราท�าอยู่  
ปฏิบัติอยู่ทาง กาย วาจา ใจ งานทางจิต กรรมฐานอะไร 
ทั้งหลาย เป็นเบื้องต้นแห่งมรรค เรียกว่าบุพภาคมรรค  
แยกกันให้ออก ที่เราปฏิบัติอยู่ ยังไม่ใช่ตัวอริยมรรค 

 พอเราเจริญบุพภาคมรรคมากเข ้าๆ อย่างที ่
หลวงพ่อบอก มีความคิดความเห็นถูกต้อง มีวาจาถูกต้อง 
มีการกระท�าถูกต้อง มีการท�ามาหากินถูกต้อง มีความ 
เพียรถูกต้อง มีสติถูกต้อง มีสมาธิถูกต้อง ถ้าเรามี 
สิ่งเหล่านี้ครบ และสะสมไปเรื่อย ปัญญาตัวจริงจะเกิดขึ้น 
อย่างเรามีสติ รู ้กายรู ้ ใจตามความเป็นจริงด ้วยจิตท่ี 
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ตั้งมั่นและเป็นกลาง สุดท้ายก็จะรู้ว่า สิ่งใดเกิด สิ่งนั้นดับ 
จะรู้แจ้งว่าสิ่งที่ถูกปรุงแต่งให้เกิดขึ้นมานั้น ล้วนแต่ดับ 
ทั้งสิ้น สิ่งทั้งหลายเกิดจากเหตุ เมื่อมีเหตุก็เกิด หมด 
เหตุก็ดับ บังคับไม่ได้ ถ้าเรารู้ตรงนี้ มันเป็นภูมิธรรม 
ของพระโสดาบันแล้ว ใจเราจะรู้ความจริงว่าตัวตนถาวร 
ของเราไม่มี ไม่มีสิ่งที่เรียกว่าตัวเรา ตัวเราเป็นแค่ความคิด 
เป็นแค่ค�าพูด เป็นแค่โวหาร พระอรหันต์มีเราไหม พระ
อรหันต์ในใจไม่มีเรา ค�าว่าเรานี้มีโดยโวหาร เพื่อจะสื่อ 
ความหมายเท่านั้นเอง แต่ในความรู้สึกที่แท้จริง ไม่มีเรา 
โสดาบันก็ไม่มีเราแล้ว แต่พวกเรารู้สึกไหม มีเราจริงๆ  
มีเราอยู่คนหน่ึงในนี้ มันสั่งทุกสิ่งทุกอย่าง มันคิดทุกสิ่ง 
ทุกอย่างได้ เพราะเรายังเป็นปุถุชนอยู่ 

 ถ้ำเรำมีสติรู้กำยรู้ใจตำมควำมเป็นจริงด้วยจิต 
ที่ตั้งมั่นและเป็นกลำง โดยมีเงื่อนไขเบื้องต้นที่ถูกต้อง 
ท�ำด้วยควำมคิดเห็นที่ถูกต้อง กำรกระท�ำที่ถูกต้อง 
ทำงกำย ทำงวำจำ ท�ำมำหำกินถูกต้อง แล้วก็มีสติรู ้
กำยรู ้ใจตำมควำมเป็นจริงด้วยจิตที่ตั้งมั่นและเป็น 
กลำงให้มำกๆ สุดท้ำยปัญญำก็เกิด สัมมำทิฏฐิตัวแท้ก็
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จะเกิด สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ  
สัมมำอำชีวะ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ สัมมำสมำธิ 
ทั้งหมดจะเกิดข้ึนพร้อมๆ กัน แล้วเวลำที่อริยมรรค 
เกิด เกิดในขณะจิตเดียวเท่ำนั้นเอง มันเกิดโดยกำรที่
จิตรวมเข้ำไป จิตจะรวมเอง

 อย่างพวกเราฝึกปฏิบัติอยู ่ ดูกายดูใจไป เวลา 
ฟุ้งซ่านขึ้นมาก็มาหายใจ มาพุทโธ มาท�าความสงบอะไร
อย่างน้ี เข้าฌานก็ไม่เป็น แต่ตอนที่อินทรีย์เราแก่กล้า 
แล้ว ศีล สมาธิ ปัญญา เราครบแล้ว เต็มแล้ว จิตจะรวม 
เข้าอัปปนาสมาธิเอง อัปปนาสมาธิตรงนี้ เป็นอัปปนา 
สมาธิในอริยมรรค แล้วเวลาที่อัปปนาสมาธิตัวนี้เกิดขึ้น 
ในอริยมรรค องค์มรรคที่เหลือทั้ง ๗ จะประชุมตัว รวมตัว
ลงเข้ามาอยู่ในจุดเดียวกัน มรรคทั้ง ๗ รวมลงมาท่ีจิต 
ดวงเดียวด้วยก�าลังของสัมมาสมาธิ ฉะนั้นอย่าดูถูก 
สมาธิ ต้องฝึกให้ดี 

 บางคนไม่มีสมาธิเลย หรือก�าหนดพองหนอ 
ยุบหนออะไรเหล่านี้แต่จิตออกนอกหมด ใช้ไม่ได้หรอก  
กี่ปีก่ีชาติก็ไม่บรรลุหรอก อย่างมากที่สุดก็ไปพรหมลูกฟัก 
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จิตดับลงไปเพราะมันเครียดจัด เดินจงกรมหามรุ่งหามค�่า 
มันเครียดจัด พอเครียดจัด จิตหลบ จิตดับลงไปเลย  
จิตดับลงไปเป็นพรหมลูกฟัก อย่าไปคิดว่านิพพานไม่มีจิต 
ในขณะที่บรรลุมรรคผลนิพพาน มีจิต ไม่ใช ่ไม ่มีจิต  
เขาเรียกว่า มีมรรคจิต มีผลจิต บางที่สอนกันว่า ดับวูบลง
ไปหมดความรู้สึกเลย กายก็ไม่มี ใจก็ไม่มี อันนั้นพรหม
ลูกฟัก เป็นอสัญญสัตตาภูมิ 

 ในขณะที่เกิดอริยมรรค มีมรรคจิต ในขณะที่เกิด
อริยผล มีผลจิต มรรค ๔ ผล ๔ ถ้าประกอบด้วยฌานเข้าไป
ด้วย ฌานมีมรรคจิต ๒๐ ชนิด มีผลจิตอีก ๒๐ ชนิด รวม
แล้วมีมรรคจิต ผลจิต ๔๐ ตัว ๔๐ ชนิด เพราะฉะนั้นไม่ใช่
ไม่มีจิต มีจิตอย่างย่อ มรรค ๔ ผล ๔ ถ้ามีอย่างละเอียด  
มีมรรค ๒๐ ผล ๒๐ 

 เราไม่ต้องเรียนถึงขนาดนั้น สิ่งเหล่านี้เกิดเอง 
เมื่อเรามีสติรู ้กายรู้ใจตามความเป็นจริงด้วยจิตที่ตั้งมั่น 
และเป็นกลาง โดยมีเงื่อนไขในการด�ารงชีวิตต ่างๆ  
เบื้องต้นนั้นที่เล่าให้ฟังแล้ว ถึงจุดหนึ่งจิตรวมเข้าอัปปนา
สมาธิ แล้วจิตจะไปเดินปัญญาในอัปปนาสมาธิ ตรงที่จิต
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เดินปัญญาในอัปปนาสมาธิ จิตจะสะเทือนขึ้นมา จะไหว
ขึ้นมา ๒-๓ ขณะเท่านั้นเอง จิตจะอนุโลมตาม หมายถึง 
ว่าอะไรเกิดข้ึนก็แค่รู้ แค่เห็น สักว่ารู้ว่าเห็น ไม่วิพากษ์ 
วิจารณ์ ไม่มีอะไรแทรกแซงสิ่งที่รู้ท่ีเห็นเลย อนุโลมตาม 
เลยแล้วแต่ว่าอะไรจะเกิด ไม่มีความคาดหวังใดๆ ตรงนี ้
เกิด ๒-๓ ขณะเอง แล้วจิตก็จะวางการรู้อารมณ์ การ 
เจริญปัญญาตรงนั้น ทวนกระแสเข้ามาหาจิต ตรงที่ทวน
กระแสเข้ามาเรียก โคตรภูญาณ เป็นโคตรภู จิตข้ามจาก
ความเป็นปุถุชน แต่ยังไม่ถึงอริยชน แล้วก็เกิดอริยมรรค 
ขึ้น ๑ ขณะ ครั้งละขณะเดียว

 ตรงที่อริยมรรคเกิด องค์มรรคทั้ง ๘ ครบบริบูรณ์ 
ในจุดเดียวกัน แล้วก็สมดุลด้วย ตรงนี้จะเกิดเอง ไม่มีใคร
ท�ามรรคผลให้เกิดได้ มรรคผลเกิดเอง เมื่อศีล สมาธิ  
ปัญญาแก่รอบแล้ว อันนี้พระพุทธเจ้าสอนไว้ ฉะนั้นเรา 
ไม่ต้องดิ้นรนว่าท�าอย่างไร อริยมรรคของเราจึงจะเกิด  
อยากยังไงมันก็ไม่เกิด แต่ว่ามีสติรู้กายรู้ใจตามความเป็น
จริงด้วยจิตที่ตั้งมั่นและเป็นกลางไปเรื่อยๆ ท�าองค ์
ประกอบในการด�ารงชีวิตให้ถูก แล้วอริยมรรคจะเกิดเอง 
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แล ้วอริยผลจะตามมาทันที  ทันทีที่อริยมรรคเกิด  
อริยมรรคจะดับ แล้วก็เกิดอริยผลขึ้นมา จิตจะสัมผัส 
ความว่าง อันนี้ว่างของมหาสุญญตาแล้ว ว่างของพระ
นิพพาน เป็นความสว่างของจิต มีความสว่าง ความว่าง  
แล้วก็มีความเบิกบาน พระนิพพานน้ันเป็นบรมสุข ใจเข้า
ถึงความว่าง ความสว่าง ความเบิกบาน นิพพานไม่ใช่ใจ  
นิพพานไม่ใช่จิต เป็นสภาวธรรมอีกชนิดหนึ่ง จิตเป็น 
สภาวะที่เกิดดับ นิพพานไม่เกิดไม่ดับ คือจิตที่ไปรู้นิพพาน 
จิตพระอรหันต์ มันทรงธรรมะ ทรงพระนิพพานอยู่ สัมผัส 
เวลาพระอรหันต์นึกถึงพระนิพพาน ไม่ต้องส่งจิตไปเข้า
นิพพาน แค่มนสิการถึงก็ถึงเลย เพราะอยู่กับจิตอยู่แล้ว 

 ฝึกแล้ววันหน่ึงเราจะได้ของวิเศษ ซึ่งวิเศษกว่า 
ทุกสิ่งทุกอย่างในโลก สมบัติในโลกนี้เป ็นของอาศัย 
ชั่วคราว กินอยู่ชาติเดียวแล้วก็ต้องทิ้งไปให้คนอ่ืนเขา 
เอาไปต่อ สมบัติในธรรมนี้ติดเนื้อติดตัวเราข้ามภพข้าม 
ชาติไปจนสิ้นภพสิ้นชาติ ถึงจุดหนึ่งมันรู ้ตัวเองเลยว่า  
ชาติสิ้นแล้ว ภพสิ้นแล้ว การประพฤติปฏิบัติธรรม ท�า 
เสร็จแล้ว มันรู้เองเลย ฉะนั้นในพระไตรปิฎก ท่านจะ 
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พูดว่าชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์คือการประพฤติปฏิบัติจบ
แล้ว กิจที่ต้องท�าท�าเสร็จแล้ว กิจอื่นเพื่อความบริสุทธิ์ 
หลุดพ้นไม่มีอีกแล้ว พูดด้วยความห้าวหาญเลยเพราะ 
ใจมันเด็ดขาดลงไปแล้ว มันจะรู้แจ่มแจ้ง 

 ฉะน้ันไปฝึกตัวเอง ไปดู อย่าไปคิดแต่ว่าต้องฝึกที่
จิตอย่างเดียว พฤติกรรม ความคิดความเห็นต้องถูกต้อง 
อย่างวันๆ หมกมุ่นแต่เรื่องทางโลกๆ วุ่นวายอย่างนั้น  
อย่ามาคุยเรื่องมรรคผลเลย ไม่เกิดหรอก องค์มรรค 
ไม่ครบ หรือศีลไม่ดี กะล่อน ส่อเสียด เพ้อเจ้ออะไรอย่าง 
นี้ ไม่ได้กินหรอก ไปฝึกตัวเอง ส่วนใครที่ท�าอาชีพที่
เบียดเบียนคนอื่น เบียดเบียนสัตว์อื่น เบียดเบียนตัวเองก็
เลิกซะ เปลี่ยนอาชีพได้ก็เปลี่ยน ถ้ายังเปลี่ยนไม่ได้ จ�าใจ 
ท�า ให้มีความรู้สึกอยู่ รู้อยู่ว่าอันนี้ไม่ถูก วันหนึ่งจะต้อง
เปลี่ยนต้ังใจไว้อย่างน้ัน คนที่ท�าบาปโดยไม่รู้ว่าผิด จะท�า 
บาปมีผลร้ายแรง ถ้าท�าบาปไปโดยรู้ว่าผิด จะมีผลเบา 
กว่า น่ีเป็นกฎของธรรมะ ซึ่งประหลาดมากเลย ท�าโดย 
รู้ว่าไม่ดีนี่จะโทษน้อย
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 ท่านเปรียบเทียบเหมือนเห็นถ่านไฟแดงๆ ยุคนี้ไม่
ค่อยมีถ่านให้ใช้แล้ว มีแต่ถ่านไฟฉาย รู้จักถ่านไหม ถ่าน 
หุงข้าวสมัยโบราณด�าๆ รู้จักไหม เวลาติดไฟแล้วมันแดง 
ใช่ไหม ถ่านไฟแดงๆ นี่ ถ้าเรารู้จักว่านี่เป็นถ่านไฟ ถ้าถูก
บังคับให้จับ มันจะไม่เต็มใจจะจับ ถูกบังคับให้จับ คนที่รู ้
กับคนที่ไม่รู ้จะจับแรงไม่เท่ากัน คนที่รู ้ว ่าถ่านไฟไม่ดี  
มันจะจับน้อยที่สุด แตะน้อยที่สุด ในขณะที่คนที่ไม่รู ้
เห็นถ่านไฟแดงๆ แล้วตะครุบ มันจะไหม้มาก เวลาท�า 
บาปเหมือนกัน ถ้าจ�าใจต้องท�าบาป อย่างถูกเขาบังคับ 
ให้จับถ่านไฟนี่ คือจ�าใจให้ท�าบาป สามียังเล้ียงกุ้งอยู ่
อย่างนี้ เราจะบอกว่าเอากุ้งไปปล่อยลงแม่น�้า ท�าบุญ  
สามีเตะตายเลยใช่ไหม อย่างนี้ยังจ�าใจต้องท�า ต้องเลี้ยง
อะไรอย่างนี้ ต้องวางใจให้ดี วางใจให้ดีว่าเราเลี้ยงกุ้ง 
เราไม่ได้ฆ่ากุ้ง วางใจให้ดี การฆ่าไม่ถูกต้อง รู้ผิดรู้ชอบ   
บาปจะเบาบางกว่าคนที่ท�าโดยไม่รู้ผิดชอบชั่วดี 





พระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันเสาร์ที่ ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๐

ช่วงก่อนเวียนเทียน
ดาวโหลดได้ที่ media.dhamma.com/pramote/cd/071/

600708C.mp3

อานาปานสติสมาธิ
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 ไม่รู้จะท�าอะไร หายใจไว้ เพราะเราหายใจอยู่แล้ว 
อย่าหายใจทิ้ง กรรมฐานหายใจ มีสติ รู้การหายใจ เป็น 
กรรมฐานกลางๆ ใช้ได้ส�าหรับทุกจริตนิสัย อานาปานสติ 
ถ้าท�าถูกต้อง มันจะแปรสภาพเป็นอานาปานสติสมาธิ 
พระพุทธเจ้าท่านเคยสอนว่า อำนำปำนสติสมำธิ อัน 
บุคคลเจริญให้มำก เจริญบ่อยๆ ท�ำให้สติปัฏฐำน ๔  
บริบูรณ์ สติปัฏฐำน ๔ อันบุคคลเจริญแล้ว ท�ำให้มำก  
จะท�ำให้โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ และโพชฌงค์ ๗ อัน 
บุคคลเจริญและท�ำให้มำก จะท�ำให้วิชชำและวิมุตติ
บริบูรณ์ เราไม่รู้ว่ามันจะไปเต็มบริบูรณ์เมื่อไหร่ หน้าที่เรา
ท�าให้เจริญ เจริญอยู่เรื่อยๆ เจริญสตินี่ล่ะ ท�าให้มาก  
นานๆ เจริญทีหนึ่งก็ไม่เจริญหรอก ฉะนั้นเรามีเวลานิดๆ 
หน่อยๆ อย่างเราเป็นฆราวาส ไม่ได้มีเวลาทั้งวันแบบพระ 
ระบบของพระสร ้างข้ึนมาเกื้อกูลกับการปฏิบั ติมาก 
ที่สุด พระตั้งแต่เช้ามืด ตื่นมาไหว้พระ สวดมนต์ ท�าสมาธิ 
เดินจงกรมอะไรก็ท�าไป ถึงเวลาก็ออกไปบิณฑบาต 
บิณฑบาตก็ไม่ได้แปลว่าไม่ปฏิบัติ ทุกก้าวรู้สึก ทุกก้าว 
ท่ีเดินไปรู้สึก รู้สึกตัว รู้สึกกาย ถ้าใช้อานาปานสติก็คือ 
ก้าวไปก็ยังหายใจ ยังรู้สึกอยู่อีก หายใจออก หายใจเข้า  
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มันหายใจทั้งวันอยู่แล้ว เวลาฉันข้าว บางวันได้อาหารไม่
ถูกปาก อาหารไม่ถูกปากคือได้บาตรเปล่าๆ กลับมา ไม่มี
อาหาร อาหารเลยไม่ถูกปาก บางวันอาหารไม่ถูกใจ มีแต่
มันไม่อร่อยอย่างที่ใจอยาก ใจไม่มีความสุข เจริญสติอยู่  
ก็เห็นใจไม่มีความสุข ได้ของที่ชอบใจก็ดีใจ มีความสุข 
ก็เห็นอีก จิตใจมีความสุข ฉะนั้นจะท�าอะไร ในชีวิตพระ
จริงๆ นี้ เป็นระบบที่ถูกสร้างขึ้นมาให้เกื้อกูลกับการ 
ปฏิบัติมากที่สุดเลยเพราะไม่ต้องไปคิดเรื่องท�ามาหากิน  
การคิดเรื่องท�ามาหากินเอาเวลาของเราไปเกือบหมด 
ชีวิตเลย โดยเฉพาะคนที่กินไม่เลิก รวยเท่าไหร่ๆ ก็ไม่พอ 
พวกนี้ไม่มีเวลาเหลือที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิต ทีนี้ถ้าเรา 
ต้องท�างานก็ท�าไป ช่วงไหนมีเวลานาที ๒ นาที เก็บให้ 
หมดเลย ท�าอะไรไม่ได้ก็หายใจไปด้วยความมีสติ มีจิตต้ัง
ม่ันเห็นร ่างกายหายใจอยู ่  การที่ เรามีจิตตั้งมั่นเห็น 
ร่างกายหายใจอยู่ ไม่ใช่ไปจ้องลมหายใจ คนละแบบกัน 

 อำนำปำนสติก็มีหลำยแบบ แบบหนึ่ง เรำเอำ 
ไปจ้องอยู่ที่ตัวลมหำยใจ จนลมหำยใจระงับกลำยเป็น
แสง ลมหำยใจน้ีเรียกว่ำบริกรรมนิมิต พอเป็นแสง 
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เรียกว่ำอุคคหนิมิต ในที่สุดก็เล่นได้ ก�ำหนดได้ ย่อได้ 
ขยำยได้ นี่เรียกปฏิภำคนิมิต ตรงนี้ได้อุปจำรสมำธิ  
ตรงที่จิตตรึกอยู่กับแสง เรียกว่ำมีวิตก เป็นวิตก จิต 
เคล้ำเคลียอยู่กับแสง เรียกว่ำวิจำร มีปีติ มีควำมสุข  
มีควำมเป็นหนึ่ง ไม่วอกแวกไปไหน เข้ำปฐมฌำน  
เส้นทางนี้ไม่ได้เป็นไปเพื่อสติปัฏฐาน เส้นทางนี้เป็นไป 
เพ่ือสมาธิ สงบ หรือจะมีฤทธ์ิมีเดช อย่างท�าลมหายใจ  
รู้ลมหายใจนี้คือกสิณลม จากกสิณลม ถ้าไปรู้รูจมูกเป็น 
กสิณช่องว่าง เป็นอากาสกสิณตรงนี้ จนมันเป็นแสงแล้ว 
ไปดูแสงสว่าง อันนี้ไปรู้แสง เป็นแสงได้เป็นกสิณอีก กสิณ
ทั้งหมดลงท้ายมันจะเป็นแสง ทั้ง ๑๐ อย่าง กลายเป็นแสง
แล้วคราวนี้จิตก็จะเข้าฌาน พักอยู่เฉยๆ ไม่ได้เป็นไปเพื่อ
การเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

 อำนำปำนสติที่เป็นไปเพื่อเจริญสติปัฏฐำน ๔  
คือ หำยใจออกด้วยจิตที่ตั้งมั่นเป็นคนดู เห็นร่างกาย
หายใจออกจิตตั้งมั่นเป็นคนดูอยู่ ฝึกไปเรื่อยๆ มันจะเริ่ม
เห็นว่า กายอยู่ส่วนหนึ่ง จิตอยู่ส่วนหนึ่ง เริ่มแยก จะเห็น
ว่ากายนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เห็นได้ แล้วจิตที่
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เป็นคนรู้ก็ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ตรงที่เรำมีสติ  
เห็นกำยหำยใจอยู ่ นี่เรียกเจริญกำยำนุปัสสนำสต ิ
ปัฏฐำน มีจิตเป็นคนดู พอรู้ไปเรื่อยๆ จิตจะมีควำมสุข
ข้ึนมำ เรำไปมีสติรู้ควำมสุข หำยใจออกมีควำมสุข 
ก็รู้ หำยใจเข้ำมีควำมสุขก็รู้ จิตตั้งมั่นเป็นผู้รู้ ผู้ดูอยู่ นี่
เรียกว่ำ เจริญเวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน การเจริญ 
อานาปานสติสมาธิที่ถูกต้อง จะเป็นสติปัฏฐาน ท่านใช้ค�า
ดี ใช้ค�าว่าอำนำปำนสติสมำธิ เป็นสมาธิที่เกิดจากการ 
ท�าอานาปานสติ เป็นสมาธิที่ถูกด้วย ไม่ใช่สมาธิแบบ 
ฤๅษีที่สว่างไปเฉยๆ พอจิตมีความสุข เราจะเห็นมีความ
พอใจแทรกเข้ามา เมื่อจิตมันมีควำมสุขขึ้นมำก็เกิด 
ควำมพอใจ เรำมีสติรู ้ทันควำมพอใจนั้น เรำก�ำลัง 
เจริญจิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำนอยู่ รู้ทันความปรุงแต่ง
ของจิต ซึ่งมันปรุงดีบ้าง ปรุงชั่วบ้าง อันนี้ปรุงโลภะขึ้นมา 
ชอบอกชอบใจในความสุข ต่อไปเราก็จะเห็นอีก ฝึกไป
เรื่อยๆ เรำจะเห็นว่ำทั้งรูปธรรม ทั้งนำมธรรม ไม่ใช่ 
ตัวเรำ ร่ำงกำยที่หำยใจอยู่ ควำมรู้สึกสุขทุกข์ ควำม 
รู ้สึกที่เป็นกิเลส อย่ำงควำมพอใจน่ีมันมีกิเลสอยู ่  
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มันไม่ใช่ตัวเรำ จิตที่เป็นผู้ไปรู้ ก็ไม่ใช่ตัวเรำ อันนี้เรำ 
ขึ้นมำสู่ธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน รู้ทั้งรูป รู้ทั้งนำม 

 กำรที่เรำหำยใจแล้วเรำมีสติรู ้อยู ่เรื่อยๆ จะ 
ท�ำให้สติปัฏฐำน ๔ บริบูรณ์ กำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ อยู่ 
ก็คือกำรมีสติ ก็คือกำรมีสติสัมโพชฌงค์ ซึ่งเป็นสติ 
ปัฏฐานไม่ใช่สติธรรมดา ไม่ใช่เดินไม่ตกถนนแล้วบอกว่า
เจริญโพชฌงค์อยู่  สติสัมโพชฌงค์เป็นสติปัฏฐาน 

 กำรทีเ่รำคอยเห็นควำมเปลีย่นแปลงของรปูนำม
กำยใจไปเรื่อย เห็นควำมจริงของเขำไปเร่ือยๆ ว่ำไม่
เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำ อันน้ีเรียกว่ำ ธัมมวิจยะ 
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ การที่เราเห็นไตรลักษณ์ไปเรื่อย  
เราท�าธรรมวิจยะ คือวิจัยธรรมะ 

 เราก็ท�าไปเรื่อยๆ ไม่เลิก มีเวลาท�าเมื่อไหร่ ท�า 
เมื่อนั้น ตลอดเวลาเลย อย่างนี้เรามีวิริยะอยู่ เมื่อใดมีสติ 
เม่ือนั้นมีวิริยะ มีควำมเพียร เมื่อใดขำดสติ เมื่อนั้น 
ขำดวิริยะ ดังนั้นวิริยสัมโพชฌงค์ไม่ใช่ขยันท�ามาหากิน  
วิริยสัมโพชฌงค์ก็คือขยันเจริญสติปัฏฐำน เจริญ
วิปัสสนำกรรมฐำน 
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 พอท�าไปเรื่อยๆ จิตใจมันจะมีปีติ เป็นปีติของ 
ธรรมะ ไม่ใช่ปีติจากสมาธิ เป็นปีติจากการเจริญธรรมะ  
อย่างบางทีเราภาวนาไปแล้วเราเกิดปัญญา เกิดความรู้
ความเข้าใจธรรมะบางอย่างขึ้นมา จิตจะเบิกบาน ใคร 
เคยเป็นไหม ไม่ได้เข้าสมาธิแต่เกิดความเข้าใจข้ึนมา  
ทันใดน้ันจิตก็เบิกบานมีป ีติขึ้นมาเลย อันนี้ เป ็นปีติ 
ในโพชฌงค์ แล้วเราก็รู ้ทัน มีสติรู ้ทันอีก ปีติจะค่อย 
สงบระงับลง มีปัสสัทธิเกิดขึ้น มีความสงบระงับเกิดขึ้น  
และจิตก็จะมีสมาธิ คราวนี้สมาธิตัวนี้เกิดหลังจากที่ได ้
เจริญปัญญามาเต็มเหนี่ยวแล้ว จิตมีสมาธิอยู่ แล้วก็จิต 
จะเข้าสู ่อุเบกขา อุเบกขำด้วยปัญญา ไม่ใช่อุเบกขา 
ธรรมดา เพราะว่าโพชฌงค์เป็นเรื่องของปัญญาท้ังนั้น 
เลย เร่ิมตั้งแต่มีสติ สติปัฏฐาน ก็คือการเจริญสติ เจริญ
ปัญญา แต่พอถึงธัมมวิจยะนี่เรื่องปัญญาหมดแล้ว วิริยะ 
ก็คือขยันเจริญปัญญาอยู ่ สุดท้ายจิตจะเข้าสู ่อุเบกขา  
ตรงนี้เป็นจุดส�าคัญ ถ้าเราภาวนาแล้วจิตไม่เกิดปัญญา  
ไม่ถึงอุเบกขา  มรรคผลยังไม่มีทางเกิดเลย 

 เวลาที่จิตเกิดปัญญา ยกตัวอย่างเช่น เราหายใจ 
ไปจิตมีความสุขเราก็รู ้ หายใจไปความสุขหายไปเราก็รู ้ 
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หายใจไปจิตมีความทุกข์ เราก็รู ้ หายใจไปความทุกข์ 
หายไป เราก็รู ้อย่างนี้ เราเห็นซ�้าๆ ว่า ทั้งสุขทั้งทุกข์   
เกิดแล้วดับ เกิดแล้วดับ เห็นซ�้าแล้วซ�้าอีก สุดท้าย 
ปัญญามันปิ๊งข้ึนมาว่าสุขกับทุกข์เท่าเทียมกัน ดีกับชั่ว 
ก็เท่าเทียมกันเพราะเกิดแล้วดับเหมือนกัน เท่าเทียม 
กันในฐานะของไตรลักษณ์ ในมุมของไตรลักษณ์เท่า 
เทียมกัน แต่ในทางจริยธรรมไม่เท่าเทียมกัน ดีกับชั่ว 
จะมาเท่าเทียมกันในทางจริยธรรมไม่ได้ แต่ในทางท่ีเรา 
เดินวิปัสสนาอยู่น่ีเท่าเทียมในแง่ของไตรลักษณ์ เกิดแล้ว 
ดับ เกิดแล้วดับ บังคับไม่ได้เหมือนๆ กัน เมื่อจิตมันเห็น
ความจริงว่าสุขกับทุกข์เท่าเทียมกัน ฉะน้ันเวลาท่ีเกิด 
สุขจิตไม่หลงดีใจ เวลาเกิดทุกข์จิตไม่หลงเสียใจ จิตเข้าสู่
ความเป็นกลาง เป็นอุเบกขาแล้ว ไม่ยินดี ไม่ยินร้าย ตัวนี้
ส�าคัญมากเลย ถ้าจิตเข้าสู ่ความเป็นกลางจิตจะไม่ไป 
สร้างภพใหม่ขึ้นมา ถ้าจิตไม่เป็นกลาง ยังยินดี ยังยินร้าย
จะเกิดแรงผลักให้จิตท�างานต่อไปอีก จิตจะสร้างภพ  
คือจิตมันท�างานต่อไปอีก 
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 มีสติไว้ พอเราขาดสติ เราพร้อมที่จะทิ้ง นึกออก 
ไหม เวลามีอะไรให้ดู เราก็ทิ้งการมีสติ เราไปดูซะก่อน  
เวลาฟังอะไรข�าๆ เราก็ทิ้งการมีสติ ไปตั้งใจฟัง เห็นไหม 
เพลิดเพลินในการฟัง ได้กลิ่น ได้รส ได้สัมผัส เราทิ้งสติ 
ตลอดเวลา แล้วจะมาบ่นว่าปฏิบัติมาตั้ง ๗ ปี ๗ เดือนกับ
อีก ๗ วันแล้ว ยังไม่ได้กระทั่งโสดาบัน อย่าว่าแต่เป็นพระ
อรหันต์ หรืออนาคามีเลย โสดาบันยังไม่ได้เลย ๗ ปีน้ัน 
นับตั้งแต่เร่ิมปฏิบัติ ส่วนชั่วโมงที่ปฏิบัตินี่ไม่ถึง ๗ ปี  
อาจจะไม่ถึง ๗ วัน ช่วง ๗ ปีที่ผ่านมา ปฏิบัติจริงๆ ไม่ถึง 
๗ วัน ปฏิบัตินิดเดียว หลงเยอะ มีสติน้อย หรือปฏิบัต ิ
แล้วก็หลงพลาดไปเพ่ง รู้ลมหายใจก็เพ่งลม จนกลายเป็น
แสงก็เพ่งแสง อะไรอย่างนี้ อย่างนั้นไม่ท�าให้เกิดมรรคผล
นิพพานอะไร เพราะฉะนั้นส่วนใหญ่ที่เขาฝึกสมาธิกัน มัน
จะพลาดเข้าร่องนี้หมดเลย มันเลยไม่ค่อยมีใครบรรลุ
มรรคผลนิพพานจากการฝึกอานาปานสติ เพราะว่าพลาด 

 อานาปานสติไม่ใช่เรื่องเล็กๆ หลวงพ่อปฏิบัต ิ
อยู่ ๒๒ ปี คุยอวดเลยว่าช�านาญอยู่ หรือท�าให้สงบก็ได้ 
หรือท�าให้จิตมีสมาธิที่ถูกต้อง ตั้งมั่นเป็นผู ้รู ้ ผู ้ตื่น ผู ้
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เบิกบาน เห็นธาตุ เห็นขันธ์ท�างาน อย่างนี้ก็ท�าได้ แล้วจิต
ปกติของหลวงพ่อเป็นจิตผู้รู้อยู่ ไม่ใช่จิตผู้หลง จะเหลียว
ซ้ายแลขวา ร่างกายเคลื่อนไหวรู้สึกหมดเลย อันนี้เจริญ 
กายานุปัสสนาอยู่ มีความสุข มีความทุกข์เกิดขึ้นในกาย 
รู้หมดเลย หรือมีความสุข มีความเป็นอุเบกขาเกิดในใจ 
เหล่านี้ก็เห็นอยู่ อะไรเกิดขึ้นในกายในใจก็เห็นไปเรื่อยๆ  
อันนี้เป็นเวทนานุปัสสนา บางทีจิตก็เกิดปัญญา บางทีจิต
ไม่เกิดปัญญา อันนี้เป็นจิตตานุปัสสนา รู ้ทันจิต อย่า 
หายใจทิ้ง เห็นกายแล้วเห็นร่างกายหายใจ ใจเป็นคนด ู
ต้องฝึกอย่างนี้ เห็นร่างกายหายใจ ใจเป็นคนดู ท�าอะไร 
เราก็ต้องหายใจ อยู่ที่บ้านก็ต้องหายใจ

 ฉะน้ันไม่จ�าเป็นต้องมาภาวนาที่วัด อยู่ที่บ้านก็
หายใจอยู ่แล้ว หายใจแล้วรู ้สึก หายใจแล้วรู ้สึกตัวไป  
รู ้สึกไปแล้วมีความสุขขึ้นมาก็รู ้ ถ้าไม่รู ้สึกในความสุข 
ก็เห็นร่างกายที่หายใจอยู ่ เป็นของถูกรู ้ถูกดู ไม่ใช่ตัว 
เรา อย่างน้ีก็ใช้ได้ ไม่ยากอะไร อยู่ที่ตั้งใจจริงที่จะท�า  
ท�าให้มาก เจริญให้มาก มรรคผลนิพพานไม่ไปไหน  
โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ วิชชำและวิมุตติก็จะเกิดขึ้น  
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เราท�าโพชฌงค์ ๗ เจริญไปเรื่อย เจริญสตินี่แหละให้ 
ถูกต้อง เรียนรู ้ความจริงของรูปนามกายใจไป แล้ว 
โพชฌงค์ ๗ จะเจริญ เราท�าได้มาก ท�าได้บ่อยๆ ท�าให้ 
วิชชาและวิมุตติเกิดขึ้น วิชชาเป็นตัวปัญญาชั้นสูง รู้แจ้ง 
แทงตลอดอริยสัจ วิมุตติก็คือความหลุดพ้นของจิต  
พอจิตรู้แจ้งอริยสัจแล้ว จิตก็จะปล่อยวางรูปนาม ปล่อย 
วางกาย วางใจได้ ฉะนั้นตราบใดที่ยังไม่รู ้แจ้งอริยสัจ  
ยังไม่ปล่อยวาง วิชชาไม่เต็ม วิมุตติไม่มา วิมุตติสุดท้าย 
ก็ไม่มี 

 หลวงพ่อตอนบวชใหม่ๆ ภาวนาไป ใจมันรู ้สึก 
ท้อใจเหมือนกัน ท้อใจว่า สติเราเต็มที่แล้ว หมุนซ้าย  
หมุนขวารู้สึกหมดเลย นอนอยู่ หลับอยู่ จะพลิกตัวอะไร  
รู้หมดเลย สติเต็มที่แล้ว ท�าไมมันไม่ได้มรรค ได้ผล ท�าไม
กิเลสยังมีอยู่ ฟังแล้วท้อใจ รู ้ว่าจิตขาดอะไรบางอย่าง  
แต่ไม่รู้ว่าจิตขาดอะไร มันมาถึงจุดตรงนี้ รู้ว่ามันยังขาด 
อยู่ ยังไม่พอ แต่สิ่งที่ขาดคืออะไรไม่รู ้ ที่จริงแล้วส่ิงที่ 
ขาดก็คือ ขาดความรู้แจ้งแทงตลอดอริยสัจ ขาดวิชชา 
น่ันเอง เมื่อขาดวิชชา วิมุตติความหลุดพ้นก็ไม่เกิด พอรู้
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แจ้งแทงตลอดอริยสัจ วิมุตติเกิดเองเลย จิตสลัดคืนรูป 
คืนนามให้โลกเลย เกิดขึ้นเอง ถัดจากนั้นวิมุตติญาณ 
ทัศนะจะเกิด มันจะทวนเข้าไปดูเลยว่ากิเลสอะไรล้างแล้ว 
กิเลสอะไรยังไม่ล้าง กิเลสอันไหนล้างเด็ดขาดแล้ว มันจะ
เข้าไปเห็นตรงน้ีอีกทีหนึ่ง มันจะไม่สงสัยว่าเราภาวนาถูก
หรือภาวนาผิด นี่คือเส้นทางเดิน 

 เริ่มต้ังแต่มีสติไป มีสติหำยใจออก มีสติรู ้สึก 
ตัวไป หำยใจเข้ำมีสติรู้สึกตัวไป เห็นร่ำงกำยหำยใจ  
ตรงที่เห็นร่ำงกำยหำยใจ กำยกับใจแยกออกจำกกัน 
กำยเคล่ือนไหวใจเป็นคนดู เรำก�ำลังเจริญกำยำนุ 
ปัสสนำอยู่ หำยใจไป เห็นร่ำงกำยหำยใจไป จิตม ี
ควำมสุขขึ้นมำ รู้ทัน จิตเป็นคนดู เห็นเวทนำเกิดขึ้น  
จิตรู ้ทัน อันนี้ เรำเจริญเวทนำนุปัสสนำอยู ่  เห็น 
รู ปธรรมนำมธรรมทั้ งหลำยท� ำ งำนไปเ ร่ือยๆ  
ทั้งวัน หมุนเวียนเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ เรำเจริญ 
ธัมมำนุปัสสนำอยู่ รู้รูปรู้นำมไป ไปเห็นไตรลักษณ์  
เข้ำใจว่ำส่ิงทั้งหลำยเกิดจำกเหตุ ตรงนี้เรำเจริญ 
ธัมมำนุปัสสนำ มันจะรู้ลึกเข้ำไปอีก ว่ำสิ่งทั้งหลำย 
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เกิดจำกเหตุ กระทั่งนิวรณ์ ไม่ใช่ไม่มีนิวรณ์ ท�ำสติ 
ปัฏฐำน บำงทีภูมิจิตภูมิธรรมเรำยังไม่ถึงพระอนำคำมี 
นิวรณ์ยังเกิดขึ้นมำอยู่ พอนิวรณ์เกิด จิตมัวๆ หมองๆ 
อย่ำงน้ีก็มีสติรู ้อีก เรำรู้เลยว่ำนิวรณ์เกิดจำกอะไร  
ท�ำยังไงนิวรณ์จะไม่เกิด หรือเรำภำวนำถูก โพชฌงค์
เจริญขึ้นเรื่อยๆ เรำรู้เลยโพชฌงค์เจริญขึ้นเพรำะอะไร 
รู้เหตุรู้ผล ฉะนั้นธัมมำนุปัสสนำ ไม่ใช่รู้แค่ตัวสภำวะ  
แต่รู้เหตุรู้ผลของสภำวะด้วย รู้ไปจนกระท่ังแจ้ง จิต 
ก็จะวำง 

 พอไหวไหม ยากหน่อยก็ต้องเรียน ยากซะวันนี้  
ดีกว่ารอให้ไปยากสมัยที่พบพระศรีอริยเมตไตรย ถ้ายาก 
ซะวันนี้ไปพบพระเมตไตรยจะง่าย พอเจอท่าน ฟัง 
เทศน์ท่านนิดเดียวเราจะปิ๊ง เราก็จะลุกขึ้นเอาผ้าพาด 
บ่า แจ่มแจ้งนักพระเจ้าค่ะ เหมือนเปิดของคว�่าให้หงาย  
พอตอนนี้ฟังแล้วงงพระเจ้าข้า เหมือนเปิดของหงาย 
ให้คว�่า ยากไปก่อน อย่าบ่นว่ายาก ถ้าหาด้วยตัวเอง 
ยากกว่าน้ี ถ้าได้ยินค�าสอนของพระพุทธเจ้าก็ยากพอ 
ประมาณ  พออดทน  พากเพียรท�าต่อไปได้ 
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 พวกเราขณะนี้จิตมีพลัง มีความตื่นตัว จิตมีพลัง 
มีความตื่นตัวแล้ว อย่าทิ้งเปล่าๆ เจริญสติเลย เห็นกาย
หายใจ เห็นไหม ร่างกายหายใจอยู่ หายใจออก หายใจเข้า
ก็ช่างมันเถอะ เห็นร่างกายหายใจเรื่อยๆ ใจเราเป็นแค่ 
คนดู ใจเรามีแรงแล้วใจมันก็ต้ังมั่นเป็นคนดูได้ ถ้าใจ 
ไม่มีแรง ใจก็ตั้งม่ันเป็นคนดูไม่ได้ ตอนนี้ใจมีแรง เป็นคน 
ดู เห็นไหมร่างกายที่หายใจอยู ่ไม่ใช่ตัวเรา เป็นวัตถุ  
เป็นส่ิงที่จิตไปรู้เข้า รู้สึกไหม ร่างกายท่ีหายใจอยู่ไม่ใช ่
ตัวเรา รู้สึกไหม สังเกตดูมันมีความรู้สึกสุขทุกข์ เกิดขึ้น 
อยู่ตลอดเวลา ในร่างกายก็มีสุขทุกข์ ในจิตใจก็มีสุขทุกข์ 
แนะน�าให้ดูในใจ ความสุข ทุกข์ในใจ ดูง่าย เพราะไม่ได้มี
อยู่หลายที่ ความสุขทุกข์ทางกายอยู ่ทั่วตัวเลย เดี๋ยว 
อยู่ตรงโน้น เดี๋ยวอยู่ตรงนี้ จิตจะวิ่งกระฉอกไป กระฉอก 
มา ดูยาก ถ้าเราดูเวทนาในใจ จะดูที่ใจที่เดียว ไม่ต้องไป 
ดูที่อ่ืน รู้ตัวอยู่ รู้ทันใจตัวเองอยู่ สุขก็รู้ ทุกข์ก็รู้ อย่างนี้ 
ง่ายๆ ไม่วอกแวกไปที่ไหน ถ้ำเรำเห็นเวทนำ เห็นควำม
สุข ควำมทุกข์ หมุนเวียนอยู่ในใจ บำงทีก็เฉยๆ ไม่สุข
ไม่ทุกข์ เรียกว่ำเรำเจริญเวทนำนุปัสนำสติปัฏฐำนอยู่  
ก็ค่อยดูไป มีควำมสุข เรำก็พอใจ อย่ำงใจเรำมีพลัง  
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เรำพอใจ รู ้ ว ่ ำพอใจ เรำเจริญจิตตำนุป ัสสนำ 
สติปัฏฐำนอยู่ แล้วเรำจะเห็นว่ำรูปนี้ไม่ใช่ตัวเรำ ควำม
รู ้สึกสุขรู ้สึกทุกข์ไม่ใช ่ตัวเรำ ควำมปรุงดีปรุงชั่ว  
อย่ำงควำมพอใจควำมไม่พอใจไม่ใช่ตัวเรำ ค่อยดู 
ลงไป น่ีข้ึนมำธัมมำนุปัสสนำ เห็นควำมจริงของ 
สภำวธรรม ค่อยๆ ดู ค่อยๆ เรียนไป ถ้าท�าไปเรื่อยๆ 
มรรคผลไม่ไปไหนหรอก อย่างท่ีพระพุทธเจ้าบอกว่า 
ถ้าเรายังเจริญสติปัฏฐานอยู่ โอกาสที่จะได้มรรคผล 
นิพพานยังมีอยู่ ถ้าไม่เจริญอยู่ก็ไม่มีทาง ฉะนั้นมีสติ รู้สึก
กาย มีสติรู้สึกใจ 

 หลวงพ่อฝึกอานาปานสติตั้งแต่ ๗ ขวบ หายใจ 
แล้วมีสติ ฝึกทุกวัน ตอนแรกๆ ฝึกไปเป็นแสงเป็นอะไร 
ไปเล่นอะไรต่ออะไร เสียเวลาไปช่วงหนึ่ง ต่อมาเลิกไม ่
ออกนอก มีสติหายใจไม่ออกนอก เจอครูบาอาจารย์  
หลวงปู่สิมเจอหลวงพ่อ ท่านเรียกหลวงพ่อว่าผู้รู ้ ท่าน 
ไม่รู ้จักชื่อ ท่านเรียกหลวงพ่อว่าผู้รู ้ ผู้รู ้ ผู ้รู ้ท�าอย่างนี้  
ผู้รู้อย่าไปท�าอย่างนี้เวลาสอน เพราะจิตเราเป็นผู้รู้ 
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 เทศน์ครึ่งชั่วโมงพอสมควรแล้ว คร่ึงชั่วโมงนี้  
ถ้าเอาไปท�า ท�ากันทั้งชาติเลย บางทีท�าข้ามภพ ข้ามชาติ
เลย แต่ถ้าท�าไม่เลิก ท�าให้เจริญ ท�าให้มาก ต่อไป 
โพชฌงค์ ๗ ก็จะบริบูรณ์ เจริญโพชฌงค์ไปเรื่อย ก็ท�า 
อย ่างน้ีล ่ะ โพชฌงค์มันเจริญเอง ถึงวันหนึ่งวิชชา 
และวิมุตติก็บริบูรณ์ จะรู้แจ้งแทงตลอดอริยสัจ รู้ว่าอะไร 
คือทุกข์ รูปนามน้ีคือทุกข์ นี่คือรู้ทุกข์ พอรู้ทุกข์แจ่มแจ้ง 
แล้ว จิตเป็นกลางต่อทุกข์ สมุทัยจะไม่มี สมุทัยจะไม่เกิด 
อีก เมื่อใดรู ้ทุกข์แจ่มแจ้ง เมื่อนั้นละสมุทัย เมื่อใดละ 
สมุทัยเม่ือน้ันแจ้งนิโรธ คือแจ้งพระนิพพาน เกิดขึ้น 
ทีเดียวพร้อมกัน มันรู ้ทุกข์ ทันทีที่รู ้ทุกข์ก็ละสมุทัยใน 
ขณะนั้นเลย ทันทีที่ละสมุทัยในขณะนั้นก็แจ้งพระนิพพาน
ในขณะนั้นเลย นิพพานอยู่ต่อหน้าต่อตานี้ นิพพานไม่ได้
อยู่ที่หลวงพ่อ นิพพานไม่ได้อยู่ที่พระพุทธเจ้า นิพพานยัง
อยู่อย่างนี้ ไม่เคยหายไปไหนเลย ไม่มีเกิดไม่มีดับ อยู่ต่อ
หน้าต่อตา แต่จิตไม่มีคุณภาพที่จะเห็น เพราะจิตเห็นได ้
แต่ความปรุงแต่ง ยังไม่เห็นสิ่งที่พ้นความปรุงแต่ง ถ้าเรา 
ฝึกไปเรื่อยๆ ถึงจุดหน่ึง อย่างเราได้โสดาบัน สกทาคามี  
ได้อนาคามี เวลาเราจะเข้าไปเห็นนิพพาน เราจะท�า 
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วิปัสสนา เช่น เราหายใจไป เห็นรูปมันหายใจ จิตมันจับ 
อยู่ที่รูปที่หายใจ พอรู้ตรงนี้ว่าจิตจับรูปอยู่ จิตจะวางรูป  
แล้วจิตจะมาจับจิต มาจับนาม แล้วต่อไปรู้ว่าจิตจับนาม 
อยู่ จิตจะวางนาม แล้วจะสัมผัสพระนิพพานหลังวาง 
รูปนาม ถ้าพระอรหันต์จะท�า ไม่ต้องผ่านกระบวนการ 
ตรงน้ี เพราะจิตไม่ได้ยึดรูปนามอยู่แล้ว แค่มนสิการถึง
นิพพานก็พักผ่อนเลย

 พวกเรายังไม่ได้ของเล่นอันดีอันนี้ ฝ ึกไป ยัง 
อนาถาอยู่ ยังยากจนอยู่ อนาถาแปลว่ายังไม่มีท่ีพึ่ง เรา 
ยังไม่มีที่พึ่ง เรายังเวียนว่ายตายเกิด ยังช่วยตัวเองไม่ได้  
เราไม่รู้ว่าตายแล้วจะดี หรือจะเลวลง เรียกว่าเรายังไม่ม ี
ที่พึ่ง ถ้าวันใดที่เราเข้าใจธรรมะ ได้โสดาบันแล้ว เรามีที่ 
พึ่งแล้ว มันมีความมั่นอกมั่นใจในตัวเองว่าถ้าตายไป ก็จะ
ดีกว่านี้อีก ไม่มีเลวลง มีแต่ต้องดีขึ้น ใจมันมีที่พึ่ง มีที่ 
อาศัย มีความอบอุ่นมั่นคง ของวิเศษอย่างนี้ต้องท�าเอา  
ฟังธรรมะมามากแล้ว ต่อไปนี้ปฏิบัติ มีสติเรื่อยๆ ถ้าไม ่
ปฏิบัติ ฟังไว้อย่างเดียว ก็จ�าไว้เอาไว้คุยอวดกัน หาสาระ
แก่นสารอะไรไม่ได้
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 ต่อไปเดี๋ยวจะให้พระท่านสวดมนต์ให้ฟัง ให้ 
พวกเราท�าอานาปานสติไป ฟังพระสวดไป มีสติรู ้ไป  
รู้การหายใจของเราไป เวลาที่พระสวดมนต์ จะมีพลังงาน 
ท่ีดีเกิดขึ้น ถ้าเรามีใจที่เคารพนอบน้อม ในพระรัตนตรัย 
อยู่ เราจะสัมผัสพลังงานที่ดี การภาวนามันจะง่าย ถ้าเรา
ไปอยู่ในที่ที่พลังงานไม่ดี มันภาวนายาก อย่างไปอยู่ตาม
ศูนย์การค้า เสียงก็ดังคนก็เยอะ เอะอะโวยวาย วัยรุ่น 
ก็เยอะอะไรอย่างนี้ มีพลังงานที่ไม่ดี ใครจะไปทรงสมาธ ิ
อยู ่ในศูนย์การค้าได้หลวงพ่อยกย่องเลย หลวงพ่อ 
ตอนหัดใหม่ๆ ยังไม่กล้าเข้าไปยุ่งด้วยเลย ในที่ท่ีแย ่
ขนาดนั้น เราอยู่ในแวดวงของครูบาอาจารย์ อยู่ในที่ที่ดี 
การเจริญสติ สมาธิ ปัญญา ง่าย ถ้าเราอยู่บ้าน ไม่ได้ 
อยู่กับครูบาอาจารย์ เราก็มีเวลาของเรา เวลาส่วนตัว  
เวลาปฏิบัติของเรา ถึงเวลานี้เราภาวนา เราวางงานอื่นให้
หมดเลย เราสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดีแล้ว ส�าหรับตัวเอง วาง
ภาระท้ังหลายลงไป เจริญสติไป วางภาระไม่ได้แปลว่าไม่
ท�างาน หมายถึงวางเรื่องจุกจิกกวนใจทิ้ง อย่างท�างาน 
กวาดบ้าน ถูบ้าน ซักผ้า รดน�้าต้นไม้ อาบน�้าให้หมา  
ท�างานไปมีสติไป นี่แหละเวลาปฏิบัติ ฝึกนะ อยากได้ 
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ของดี ของฟรีไม่มีต้องฝึกเอา เด๋ียวจะไปเวียนเทียนกัน  
เวียนเทียนไม่ใช่แค่อามิสบูชา มีดอกไม้ ธูป เทียน เราเดิน
ไป มีสติไป เราปฏิบัติบูชา มาเวียนเทียนวัดหลวงพ่อแล้ว
ได้แค่อามิสบูชานี่ถือว่ากระจอกมาก ฉะนั้นต้องปฏิบัต ิ
บูชา เดินไปด้วยความรู้สึกตัว





พระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันเสาร์ที่ ๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ ช่วงแรก

ดาวโหลดได้ที่ media.dhamma.com/pramote/cd/
070/600506A.mp3 

สัมปชัญญะ
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 อย่าขาดสติ พยายามฝึกตัวเองให้เคยชินกับการ 
มีสติ ถ้าเราปล่อยตัวเอง มีเวลาว่างนิดหน่ึงเราก็ท้ิง ให ้
ใจล่องลอยไป ไม่ระลึกรู้รูปนามกายใจ แบบนี้จะเคยตัว 
เพราะฉะนั้นพยายามมีสติให้มากที่สุด รู้สึกถี่ๆ มีเวลา ๕ 
นาที ๓ นาทีอะไรแบบน้ีก็รู้สึกตัวไป เด๋ียวน้ีพวกเราก็ดูดี 
ขึ้น อย่างแต่ก่อนหลวงพ่อมานั่ง ถ้าหลวงพ่อยังไม่พูด  
พวกเราก็พูด ไม่ก็ฟุ้ง เด๋ียวนี้พอหลวงพ่อแกล้งหยุดนิ่งๆ 
มองๆ ก็เริ่มกลับเข้ามารู้สึกตัว

 งำนถอนควำมทุกข์ออกจำกใจ ไม่ใช่เรื่องเล่น 
มันเป็นงำนหลักของชีวิต เกิดมำเป็นมนุษย์ทั้งที เรื่อง
อะไรเรำต้องจมในควำมทุกข์ตลอดชำติ คนซึ่งไม่เคย
ได้ยินได้ฟังธรรมะของพระพุทธเจ้า จะจมอยู่กับความทุกข์
เป็นเรื่องปกติ เพราะไม่มีทางออก แต่พวกเรามีทางออก 
ได้ ตั้งแต่หลวงพ่อเป็นโยม ภาวนาแล้วไปเห็นจิตมันถูก 
ขังอยู่ จิตนี้ติดอยู่ในที่แคบๆ ถูกขัง มีความรู้สึกขึ้นมาว่า  
นี่มันติดคุกมาตั้งแต่เกิด มันเกิดภาวะที่ยอมรับไม่ได้ ว่า 
ท�าไมเราต้องถูกขังอยู่ ตอนนั้นดูไม่ออกว่าอะไรมันหุ้มจิต
อยู่ หาทางท�าลายสิ่งที่ห่อหุ้ม ภาวนา ท�าสมาธิ ส่วนใหญ่
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ที่คิดได้ก็คือท�าสมาธิ เมื่อท�าสมาธิสิ่งที่ห่อหุ้มไม่หายไป  
มีแต่ใส แล้วก็ใหญ่ขึ้น ใสขึ้น กว้างขึ้น พอสมาธิเสื่อม ท่ี
บีบรัดก็อัดแน่นเข้ามาอีก สู้ด้วยสมาธิสู้ไม่ได้ สู้ด้วยสติ 
ก็สู้ไม่ได้  เห็นจิตถูกขังอยู่มันก็ไม่หาย 

 ก่อนหน้านั้นเคยได้ยินหลวงปู่ดูลย์พูดว่า จิตนี่ถูก 
ห่อหุ้มอยู่ ท่านเรียกว่า รูปรัมณูวิญญาณ อันนี้ภาษาของ
ท่าน ไม่มีอะไรท�าให้มันตายได้นอกจากนิพพาน ท่านว่า
อย่างนี้ เราก็สงสัยว่าตัวน้ีกระมัง ที่ท่านเรียก รูปรัมณู
วิญญาณ ศัพท์ของพระกรรมฐาน บางทีท่านก็ตั้งเอาเอง 
แล้วท่านก็เข้าใจของท่านคนเดียว ลูกศิษย์มาฟังก็ต้องงง  
ว่ามันคืออะไรแน่ ถ้าไปฟังครูบาอาจารย์หลายองค์ ก็จะ 
มีศัพท์อีกมากมายเลย ในสิ่งเดียวกันแต่ละองค์เรียก 
ไม่เหมือนกัน เลยสงสัยว่าตัวนี้ต้องให้นิพพานท�าลาย  
ฉะนั้นเราภาวนาต้องไปสู่พระนิพพานให้ได้ ถึงจะมีอิสระ 
ได้ ค่อยฝึกไปเรื่อย บางคราวจิตรวมลงไปมันแตกออก  
สิ่งที่ห่อหุ้มมันแตก แต่แตกชั่วขณะเท่านั้นเอง แล้วก็กลับ
มาปิดใหม่ เป็นอย่างน้ีหลายรอบ ใจท่ียังเห็นว่าจิตเป็น 
ทาส จิตถูกขัง จิตเป็นนักโทษมาตั้งแต่เกิด ท�าให้ยอมรับ 
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ไม่ได้ คิดว่าต้องพ้นให้ได้

 ฉะน้ันวันหนึ่งเราต้องพ้นไปจากภาวะที่ไม่อิสระนี ้
ให้ได้ เหมือนคนเกิดมาในคุก สมมติว่ามีคุกพิเศษ ถ้า 
ผู ้หญิงท้องเราก็ให้ออกลูกอยู ่ในคุกแล้วเลี้ยงอยู ่ในคุก 
ได้เลย คือติดคุกตลอดชีวิต มีลูกออกมาก็เกิดอยู่ในคุก  
รู้จักว่าโลกมีแค่นี้เอง ก็ไม่เดือดร้อน เด็กคนนั้นไม่ได้เดือด
ร้อนอะไร คิดว่าโลกมันมีแค่นี้ คือแค่ก�าแพงคุก นอกนั้น 
พ้นโลกไปแล้ว อยู่มาวันหนึ่งไปดูที่ประตูคุก เห็นข้างนอก 
กว้างขวาง คราวนี้คุกแคบแล้ว อยู่ไม่สบาย จะต้องหา
ทางออกจากคุกให้ได้ ใจที่เห็นว่าจิตถูกขังอยู่เหมือนเด็ก 
ที่เกิดในคุก แล้วไปเห็นทางออก มันมีทางออกไปได้  
ใจไม่ยอมแล้วคราวนี้ จะให้อยู่อย่างนี้ตลอดชาติ อยู่ไม่ได้ 
หาทางสารพัด สุดท้ายอยู่ที่การปฏิบัตินี้เอง พอศีล สมาธิ 
ปัญญาแก่กล้าข้ึนมา สิ่งที่ห่อหุ้มนี่ก็สลายตัวไป แต่จะแก่
กล้าได้เราต้องขยัน มีสติ สติจ�าเป็นมากเลย ถ้าขาดสติ 
ตัวเดียว ศีล สมาธิ ปัญญา ไม่มีเหลือเลย 

 ฉะนั้นเราควรรู ้สึกตัวเรื่อยๆ คนไทยแปลค�าว่า 
รู ้สึกตัวว่าสัมปชัญญะ ความรู ้สึกตัว แต่จริงๆ แล้ว 
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สัมปชัญญะไม่ใช่รู ้สึกแบบที่สติรู ้สึก สัมปชัญญะเป็น 
ความรู้ เป็นตัวปัญญา มี ๔ อัน ภาษาแขกก็มีทั้ง ๔ อัน  
พอพูดภาษาไทยแล้วฟังยาก แปลยาก 

 สัมปชัญญะตัวแรก มี เรื่องของเข ้ำใจจุด 
มุ่งหมำย นี่ภำษำสมัยใหม่แล้ว ภำษำแขก สำตถก  
(สำ-ตะ-ถะ-กะ) รู ้ว่ำอะไรมีประโยชน์ อะไรมีสำระ  
ฉะนั้นเรำรู้ว่ำเรำต้องไปสู่พระนิพพำนให้ได้ มีปลำย 
ทำงรู้ชัด 

 สัปปำยสัมปชัญญะ สัมปชัญญะตัวที่สอง ชื่อ  
สัปปำยะ รู ้ จักสัปปายะไหม อย่างอาหารสัปปายะ  
อากาศสัปปายะ ที่อยู่สัปปายะ บุคคลสัปปายะ ธรรมะ 
สัปปายะ อะไรอย ่างนี้  คืออะไรที่ เหมำะกับเรำ  
สัปปายะแต่ละคนไม่เหมือนกัน ฉะนั้นเราอยากนิพพาน 
เราต้องรู้ว่า กรรมฐานอะไรเหมาะกับเรา อันไหนสัปปายะ
กับเรา อย่างหลวงพ่อถ้าจะท�าสมถะ อานาปานสติเป็น 
กรรมฐานที่สัปปายะกับหลวงพ่อ ของเราอาจจะไม่ใช่  
หลวงพ่อเจริญวิปัสสนาด้วยการดูจิต น่ีสัปปายะส�าหรับ 
หลวงพ่อ  แต่ละคนไม่เหมือนกัน
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 อีกอันนึงชื่อโคจร (โค-จะ-ระ) รู้จักโคจรไหม โคจร  
รู้ว่ำอะไรเหมำะเรำก็ไปบ่อยๆ ไปตรงนั้นบ่อยๆ ท�ำ 
ควำมเพียรบ่อยๆ สมถะท�าอย่างนี้ ถึงเวลาควรท�าก็ 
ท�า ท�าบ่อยๆ ไม่ท้ิง วิปัสสนาท�าแบบนี้ ถึงเวลาควรจะ 
ท�าก็ท�า ไม่ทิ้ง 

 สัมปชัญญะตัวสุดท้ำย ชื่อ อสัมโมหะ อสัมโมห
สัมปชัญญะ คือควำมรู้สึกตัวซึ่งไม่ประกอบด้วยควำม
หลง ตัวนี้ที่มำพูดกันว่ำ รู้สึกตัวๆ ไม่หลงๆ ท�ำสมถะก็
ไม่หลง ท�ำวิปัสสนำก็ไม่หลง บางคนท�าสมถะแล้วหลง  
เคลิบเคล้ิม ลืมเน้ือ ลืมตัว ขาดสติ ท�าวิปัสสนาแล้วหลง  
ฟุ้งกับการเจริญปัญญา ในที่สุดปัญญาล�้าไป ก็เกิดความรู้
ผิด เข้าใจผิดอะไรขึ้นมาเยอะแยะ ปัญญามันล�้าหน้าไป 

 ฉะนั้นพวกเราพยายามรู ้สึกตัวเรื่อยๆ ส�ารวจ 
ตัวเองว่าเราควรท�ากรรมฐานอะไร แต่รู้ก่อนว่าเป้าหมาย
ปลายทางคือ ต้องพ้นทุกข์ ต้องเป็นอิสระให้ได้ เรื่อง 
อะไรจะต้องจมอยู่ในทุกข์ตลอดชาติ คนซ่ึงไม่เคยได้ยิน 
ธรรมะของพระพุทธเจ้าแล้วก็จมในความทุกข์ตลอดชาติ  
อันนั้นก็น่าเห็นใจ มันต้องท�าอย่างนั้น มันไม่มีทางพ้น  



57

พวกเรำมีทำงพ้นแล้ว ทำงแห่งมรรค ทำงแห่ง ศีล  
สมำธิ ปัญญำ มรรคมีองค์ ๘ ย่อลงมำก็ศีล สมำธิ  
ปัญญำ สัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ เป็นส่วนของ 
ปัญญำ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ สัมมำอำชีวะ เป็น
ส่วนของศีล สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ สัมมำสมำธิ  
เป็นส่วนของสมำธิ ฉะนั้นมีสติอยู่ ถือว่ำมีสมำธิอยู่  
ถ้ำสติถูกต้องปุ๊บ สมำธิเกิดเองเลย มำด้วยกันเลย  
ย่อลงมำก็มีแค่ศีล สมำธิ ปัญญำ 

 ศีลที่ส�ำคัญที่สุดมี ๔ ข้อ ๔ ข้อแรก ข้อ ๕ เป็น 
ตัวแถม สัมมำวำจำ คือศีลข้อ ๔ มีศีลข้อ ๔ สัมมำ 
กัมมันตะ คือศีลข้อ ๑ ๒ ๓ ไม่ฆ่ำสัตว์ตัดชีวิต ไม่ลัก
ทรัพย์ ไม่ประพฤติผิดในกำม แล้วก็มีสัมมำวำจำ ไม่
โกหก หลอกลวง ปลิ้นปล้อน พูดเพ้อเจ้อ เรื่องพูดเพ้อ
เจ้อยุคนี้ก็พูดด้วยมือ ด้วยนิ้ว จิ้มๆ นี่ พูดเพ้อเจ้อแล้ว พูด
ทั้งวันเลย เดี๋ยวก็ส่งข้อมูล สวัสดีวันเสาร์ วันนี้วันเสาร์ วัน
นี้วันพระอะไรอย่างนี้ต้องคอยบอก บอกหาสวรรค์วิมาน 
อะไร บอกวันนี้วันพระ เออ แล้วท�าไม ไม่มีความหมาย
อะไร 
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 ฉะน้ันรู ้ว ่าเราต้องช่วยตัวเองให้พ้นทุกข์ให้ได้  
ต้องนิพพานให้ได้ เราถึงจะสมกับที่เกิดมาเป็นมนุษย์  
มนุษย ์แปลว ่าผู ้มี ใจสูง ถ ้าเกิดมาเป ็นสัตว ์มันไม ่ม ี
ทางนิพพาน มันก็ต้องวนเวียนล�าบากไปอย่างนั้น นี่เรา 
มีโอกาสแล้ว ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ แถมเป็นมนุษย์ 
ที่ดีด้วย ไม่บ้า ใบ้ บอด หนวก ใครบ้ามาแต่ก�าเนิดมีไหม 
ห้องนี้ ใครตาบอดมาแต่ก�าเนิด ใครหูหนวกแต่ก�าเนิด ถ้า
เป็นอย่างนี้เรียกว่าอาภัพ เกิดด้วยเหตุ ๒ อโทสะ อโลภะ 
แต่มีโมหะ ภาวนาไม่ขึ้น ภาวนายาก ถ้าหูหนวก ตาบอด 
มาแต่เกิด ฟังธรรมะก็ยาก ไม่ค่อยรู้สึกอะไรข้างนอก แบบ
นี้เขาอาภัพ ผลของกรรมให้ผลมา ถ้าพวกเราท�ากรรมไม่
ดีแล้วก็อาจจะกลายเป็นคนอาภัพเมื่อไหร่ก็ได้ สร้างความ
ดี มีศีล มีธรรม ค่อยๆ ฝึก ชาตินี้เกิดมาไม่อาภัพแล้ว ไม่
บ้า ใบ้ บอด หนวกแต่ก�าเนิด ตาบอดทีหลังไม่เป็นไร  
เรียนธรรมะมาก่อนแล้วตาบอด อ่านธรรมะไม่ได้ หรือมีหู
ฟังธรรมะมาก่อนแล้ว ต่อมาหูหนวก อย่างนี้ไม่อาภัพ  
แก่มากขึ้นแล้วหูตึง ฟังธรรมะ ฟังหลวงพ่อเทศน์ไม่รู้เรื่อง
แล้ว หรือมองชักจะไม่เห็นแล้ว แต่ว่าเคยปฏิบัติ อย่างนี้
ปฏิบัติได้ ไม่อาภัพ พวกเราในห้องนี้ไม่มีใครอาภัพ 
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 หรือมีใครท�ากรรมชั่วร ้ายแรงบ้าง ใครฆ่าพ่อ  
ฆ่าแม่มาแล้วมีไหม ใครเคยฆ่าพระอรหันต์ แต่เราไม่รู้ว่า
ใครเป็นพระอรหันต์ ถ้าเคยฆ่าคนนี่ แต่คนนั้นดูมีแวว 
เป็นพระอรหันต์ก็พูดยากนะ อย่างถ้าเราไม่เคยฆ่าใคร  
มันพ้นไปได้หลายข้อ ไม่มีกรรมหนักๆ เป็นฆราวาสท�า
สังฆเภทไม่ได้ มีแต่พระเท่านั้นท�าสังฆเภทได้ ฆราวาสได้
แต่ยุให้พระท�าสังฆเภท เพราะฆราวาสไม่ใช่สงฆ์ แตก 
กันเองเรียกว่าสังฆเภท ฉะนั้นถ้าเราไม่เคยฆ่าใครสักคน
เดียว ไม่เคยท�าสังฆเภท และเราก็ไม่เคยท�าพระพุทธเจ้า 
ห้อเลือดด้วย เกิดไม่ทัน ถ้าเกิดทันอาจจะท�า ใช่ไหม  
ไม่แน่อาจจะชั่วมากชาตินั้น 

 อนันตริยกรรม ๕ ตัว พวกเราคิดว่าไม่มี เกิดมาก็
ไม่ใช่คนอาภัพ กรรมชั่วร้ายแรงก็ไม่ได้ท�า ฉะนั้นโอกาส 
ที่จะภาวนาให้ได ้มรรคผลยังมีอยู ่ ดังนั้นต้ังอกต้ังใจ 
เรียนให้ได้หลักของการปฏิบัติ พอรู้หลักของการปฏิบัติ 
แล้ว ลงมือท�าให้สม�่าเสมอ มีเวลา ๕ นาทีก็ท�า มีเวลา  
๑๐ นาทีก็ท�า มีเวลา ๓ นาที ๒ นาทีก็ท�า คอยรู้สึกเรื่อยๆ 
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 ตอนหลวงพ่อเป็นโยมหลวงพ่อก็ท�าแบบนั้น มี 
เวลานิดๆ หน่อยๆ เราก็ท�า ขนาดเวลาท�างานที่ต้อง 
คิด งานที่หลวงพ่อท�าตอนเป็นโยมนี่ งานต้องคิดมากเลย 
งานวิเคราะห์ข้อมูล งานอะไรต่ออะไร คิดหนัก ตอนที่คิด 
นี่หัวหมุนติ้วๆๆ  ๆ เลย เวลาที่เราจะเบรกตัวเอง ใช้วิธี 
เดินไปห้องน�้า ช่วงที่เดินไปห้องน�้า ดูจิตไม่ได้ไม่รู้เรื่องเลย 
มั่วไปหมดแล้ว ดูกายมันเดิน ถึงจิตเราจะฟุ้งซ่าน ร่าง 
กายเราก็ไม่หนีไปไหนหรอก แต่ถ้าจิตฟุ้งซ่าน จิตมันหนี  
ดูไม่ออก นี่มีเวลาแค่จะไปเข้าห้องน�้า เดินไป รู้สึกร่างกาย
เดินไป ไปยืนฉี่อันนี้ถือว่าสุภาพ เพราะมาตรฐานของเรา 
สังคมไทย ฆราวาสผู้ชายเขายืนฉี่กัน ยืน ๒ ขา ก็แล้วกัน 
อย่ายกขาข้างหนึ่ง ไปยืนฉี่ พอฉี่เสร็จจะรู ้สึกสบายใจ  
รู้สึกไหม ไปเข้าห้องน�้า พอเสร็จธุระแล้วสบายใจ รู้สึก 
ไหม ถ้ายังไม่รู้สึกไปลองดูว่าจริงหรือเปล่า อย่างไปถ่าย 
หนัก ถ่ายเบา พอถ่ายได้แล้วรู้สึกสบายใจ หรือพอถ่าย 
แล้วกลุ้มใจ ถ้าถ่ายไม่ออกกลุ้มใจ สบายใจรู้ว่าสบายใจ  
กลับมาดูจิตได้แล้ว แค่ยืนฉี่ก็กลับมาดูจิตได้แล้ว ตอน 
เดินกลับมาท�างาน รู ้ทันจิตมาได้แล้ว ขาไปดูจิตไม่ได้  
ดูกายไป ขากลับจิตใจสบายแล้ว ดูจิตกลับมา 
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 ในเวลา ๕ นาที ก็ปฏิบัติ ไม่ทิ้งหรอก เก็บเล็ก 
เก็บน้อยไปเรื่อย บางทีก็เจอคนระหว่างทาง คุยกัน เฮฮา
นิดหน่อย อย่าไปท�าหน้าซีเรียส เดินกรรมฐานตลอด 
อะไรอย่างนี้ เขาก็ว่าไอ้น่ีบ้า เพราะโลกนี้เป็นโลกของ 
คนบ้า คนบ้าเป็นเสียงข้างมาก ถ้าเราภาวนาของเรา ตั้ง
อกตั้งใจจะเป็นคนดี เขาจะว่าเราบ้า ฉะนั้นเราไม่ต้องไป 
โชว์เขาหรอก เดินธรรมดาๆ ไม่ต้องให้ใครเขารู้หรอกว่า 
เราท�ากรรมฐาน กรรมฐำนอยู่ที่สติ ไม่ได้อยู่ที่กระบวน
ท่ำ เรามีสติระลึกรู้กายที่เดิน ก็เรียกท�ากรรมฐานอยู่แล้ว 
ไม่ต้องเดินย่องๆ ให้ดูดี ไม่จ�าเป็น

 ระหว่างทางเดินมาเจอคนเขาชวนคุย คุยกับเขา 
นิดหน่อย มีเวลาไม่มาก เด๋ียวต้องไปท�างาน เฮฮา ข�า  
เห็นคนนี้พูดแล้วตลก ข�า รู้ว่าข�าแล้ว รู้ว่าใจตลก นี่ดูได้  
บางคนเราไม่ชอบหน้า มีเหมือนกัน มันธรรมดา ประเภท
เห็นหน้าก็อึดอัด มีไหม มีใครสักคนไหมที่เห็นหน้าแล้ว
อึดอัด หลวงพ่อรู้อยู่คนหน่ึง พวกเราเห็นหลวงพ่อแล้ว 
อึดอัด เห็นแล้วก็แข็งไปหมด เวรละว้า วันน้ีไม่น่านั่ง 
ตรงนี้ เดี๋ยวต้องส่งการบ้านอีกแล้ว บางคนน่ังปั่นการ 
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บ้าน เดี๋ยวจะส่งอะไรดี คิดใหญ่ หาความสุขไม่ได้เลย เรา
เจอคนบางคนเราก็เครียด เจอคนบางคนเรามีความสุข 
เครียดให้รู้ว่าเครียด มีความสุขให้รู้ว่ามีความสุข นี่เรียกว่า
ปฏิบัติแล้ว ไม่ใช่การปฏิบัติต้องเดินท่าน้ัน ต้องนั่งท่านี้  
ต้องหายใจแบบน้ันแบบนี้ อันนั้นเปลือกของการปฏิบัติ
เท่านั้นเอง อย่างบางคนบอกต้องขยับ ๑๔ จังหวะ ดีกว่าที่
จะไปเดินจงกรม ๗-๘ จังหวะอะไรแบบนี้ หรือ ๖ จังหวะ 
ขยับมือ ๑๔ จังหวะดีกว่า น้ีพูดแบบน้ีภาวนาไม่เป็น  
มันไม่ได้อยู่ที่จังหวะ ไม่ได้อยู่ที่กระบวนท่ำ อยู่ที่ว่ำ 
มีสติไหม มีสติทุกกำรเคลื่อนไหวไหม ร ่ำงกำย 
เคลื่อนไหว มีสติ จิตใจเคลื่อนไหวมีสติ รู ้ทันไป 
เรื่อย อย่ำงนี้เรียกว่ำปฏิบัติ ฉะน้ันกำรปฏิบัติไม่ได้ 
อยู่ที่เปลือก อยู่ที่จิตน้ีเอง ว่ำเรำมีสติ รู้เท่ำทันกำย  
รู้เท่ำทันใจ ที่เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงไหม ค่อยๆ รู้สึก
ไป สบำยๆ 

 อย่างไปอยู่รีสอร์ต มีแต่ปูน คนยุคนี้กลัวต้นไม้  
เห็นท่ีต้นไม้เยอะๆ กลัว มโนว่ามีต ้นไม้ต ้องมีผีอยู ่  
ผีอยู ่ตึกก็ได้ ผีสมัยใหม่อย่างพวกเรา ตายแล้วอยู ่ตึก  
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ไม่อยู่ต้นไม้หรอก ขืนเป็นผีอยู่ต้นไม้ล�าบาก ต้นไม้ไม่ 
ค ่อยมี เรากลัวธรรมชาติ เราห่างธรรมชาติมากไป  
ธรรมชาติมีประโยชน์ ส�าหรับผู ้ภาวนาจริงๆ อยู ่กับ 
ธรรมชาติ ธรรมชาติไม ่มีมารยา อยู ่ กับสิ่งปรุงแต่ง 
ทั้งหลาย  มารยาเยอะ 

 อย่างเวลาเราภาวนา หลวงพ่อลองมาต้ังแต่เป็น 
โยม ขึ้นไปอยู่บนถ�้า ถ�้านี้เลื่องลือว่าผีดุ ภาวนาดีมากเลย 
ถ�้านี้ภาวนาดี จะท�าอะไรทีมันจะระแวง ผีมาไหม ยังไม่ 
มาหรอกยังสว ่าง กลางวันก็สบาย พอพระอาทิตย ์
เริ่มตก ใจเต ้นตุ ้มๆๆๆ เลย กลัวนะไม ่ ใช ่ ไม ่กลัว  
กลัวผี บางทีก็ไปอยู่ตามวัด พระท่านก็เมตตาให้อยู่หน้า
ป่าช้า อยู่ตรงทางเข้าป่าช้าเลย กลางคืนได้ยินเสียงเดิน 
เสียงเดินเข้าไปในป่าช้า ผีคงมาเยี่ยมกันกระมัง ผีที่อื่นมา
เยี่ยมผีในป่าช ้า แล้วเด๋ียวก็กลับออกมา มาขบฟัน 
กรอดๆๆ  กลัวมากเลย เอาวะ ลองดูหน้ามันสักทีเถอะ  
ฉายไฟดู มันเป็นหมา หมามันเข้าไปในป่าช้า มันไปกิน
เครื่องเซ่น มันคาบขาไก่ออกมาเคี้ยวกรอดๆ นึกว่าผี 
มันมาขบฟัน เนี่ย มโนนะ แล้วสอนตัวเองเลย หมามัน 
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กล้าเข้าป่าช้า มันไม่ได้ภาวนาสักหน่อย มันกล้าเข้า เรา
ท�าไมกลัว อย่างนั้นเราเข้าบ้าง เดินเข้าไป ใช้ความอดทน
มาก น่ากลัว อยู่คนเดียว เดินเข้าในป่าช้า ป่าช้าทาง 
อีสาน เขาเอากระดูกใส่ไหไว้ ตั้งไว้เยอะแยะเลย ทางนั้น 
ก็มีไห ทางนี้ก็มีไห ค่อยๆ ฝึกตัวเอง เรียนรู้ไปเรื่อยๆ 

 บางทีภาวนาอยู ่ผีก็ เคาะประตูโป ้งๆๆ  ๆ เป ็น 
ผีตุ๊กแก ตุ๊กแกมันจับแมลงใหญ่ๆ ได้ มันต้องเอาแมลงโขก
ฝาก่อน ให้แมลงหมดเรี่ยวหมดแรง หนีไม่ได้แล้วมันค่อย
ขยอก ไม่อย่างนั้นตอนที่มันอ้าปาก แมลงจะบินหนีไป  
เรากลัวแทบตาย ผีมาเคาะประตู เคาะหน้าต่าง ฉะนั้น 
อยู่กับธรรมชาติ กลางคืนไม่มีเครื่องป้องกันตัว มีดสัก 
เล่มหนึ่งก็ไม่มี ปืนก็ไม่มี อยู่ในที่มืดๆ อยู่ตามป่าตาม 
ต้นไม้อะไรอย่างนี้ ใจจะมีความตื่นตัวมาก จะคอย 
ภาวนาเร่ือย เขาเรียกภาวนากันตาย กลัวก็พุทโธๆๆ  ถี่ๆ 
กลัวมากก็พุทโธเร็วๆ กลัวน้อยก็พุทโธห่างๆ พุทโธๆ ไป 
กลัวมากๆ แล้วพุทโธๆๆ  ไม่มีอะไรเป็นที่พึ่ง พอพุทโธถี่ๆ 
จิตไม่ไปคิดเรื่องอื่นแล้ว เพราะมัวแต่คิดพุทโธ เห็นไหม  
ไม่กลัวแล้ว คราวนี้รู้เลยว่ากลัวเพราะคิด ค่อยๆ ดูไป 
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 เวลาเราอยู่กับธรรมชาติ เราจะรู้สึกกูไม่ใหญ่ กูไม่
ใหญ่เลย อย่างเรานั่งภาวนาอยู่บนดิน แผ่นดินออกกว้าง
ใหญ่ เราตัวกระเปี๊ยกเดียว หรืออยู่บนภูเขา อยู่ริมแม่น�้า
อะไรอย่างนี้ เราตัวเล็กนิดเดียว กูไม่ใหญ่เท่าไร ฉะนั้น
ธรรมชาติจะสอนธรรมะเราได้ดี ขัดเกลาเรา เป็นครูที่เข้ม
งวด อย่างสมัยเราไม่มีเสือไม่มีช้าง หลวงพ่อเดี๋ยวน้ี 
ไม่กลัวเสือ เสืออยู่ข้างวัดเยอะ มันอยู่ในสวนเสือ มันมา 
ยุ่งกับเราไม่ได้ จระเข้ไม่กลัว แถวนี้มีบ่อจระเข้เยอะ  
เพราะมันท�าอะไรไม่ได้ เรามีก�าแพงกั้นปลอดภัย ใจจะไม่
เหมือนกัน เวลาภาวนากับธรรมชาติจริงๆ ซึ่งไม่มีอะไร 
เป็นท่ีพึ่งเลย เราจะเอาธรรมะเป็นที่พึ่ง สติจะแตกแล้ว  
ต้องระวัง สติแตกเดี๋ยวบ้าไปเลย กลัวมากๆ 

 เม่ือก่อนมีวัดสาขาหลวงปู่เทสก์ วัดก็ยังอยู่เดี๋ยวนี้ 
วัดนี้มีภูเขา มีถ�้า ๕ แห่ง ถ�้าบางอันลงไปใต้ดินลึก ถ�้าน่ี 
ไม่น่าอยู่ อับ แล้วก็ยุงเยอะ ถ�้าข้างบนมีอีก ๔ ถ�้า บางถ�้า
ก็โล่งๆ บางถ�้ามีก้อนหินระเกะระกะ มีแม่ชีคนหนึ่ง เขา 
ไปอยู่ถ�้า เขาตั้งสัจจะไว้เลย เขาจะอยู่ถ�้านี้ ๗ วัน ไม่ลงมา  
พอขึ้นไปอยู่ที่ถ�้า นั่งภาวนาไม่นานเลย มีผีโผล่ขึ้นมา 
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จากก้อนหิน มันเป็นหินหมดเลยถ�้าแถวน้ัน ผีโผล่ขึ้นมา 
ครึ่งตัว ยิ้มหวาน ยายชีนี้แทบกรี๊ดแตกเลย ขยับแล้วจะวิ่ง
ลงจากเขา พอก้าวขาเท่านั้น สติมา เราตั้งใจจะอยู่ ๗ วัน
อุตส่าห์หอบข้าวหอบของอะไรขึ้นมาเตรียมกินได้ ๗ วัน 
แล้วมาเจอผีต้อนรับวันแรกก็หนีแล้ว เสียสัจจะ ยายช ี
นี้ ใจเ ด็ดจริงๆ น ่านับถือ แกทนอยู ่กับผี  ผี เผชิญ 
หน้าอยู่อย่างนี้ แกก็พุทโธลูกเดียวเลย มันไม่มีที่พึ่งแล้ว  
พอครบ ๗ วัน ไม่เสียสัจจะแล้ว วิ่งเลย ร้องกรี๊ด แล้ววิ่ง 
เลย นี่ถ้ากรี๊ดตั้งแต่วันแรกน้ีเสียสัจจะ ครูบาอาจารย์เลย 
ตั้งชื่อถ�้านี้  ให้เป็นเกียรติยศ  ชื่อถ�้าสัจจคูหา  นี่มีเกียรติยศ 

 เวลาที่เราต่อสู้ ต้องสู้จริงๆ ใจอ่อน เหยาะๆ แยะๆ 
ไม่ได้กินหรอก พวกเราบางทีใจอ่อนเกินไป สบายเกินไป 
แต่ผู้หญิงหลวงพ่อไม่แนะน�านะให้ไปภาวนาที่เปลี่ยวๆ 
อันตราย ผีไม่อันตรายหรอก สัตว์ก็ไม่อันตรายหรอก  
คนอันตราย พระ เณร เถร ชี อะไรไว้ใจไม่ได้ทั้งนั้นแหละ 
พระอลัชชีก็มี อลัชชีแปลว่าหน้าด้าน พวกไม่รู ้จักอาย  
ฉะนั้นไม่ปลอดภัยที่ผู้หญิงจะร่อนเร่ไป ดังนั้นเวลาภาวนา
อยู่ที่บ้าน ท�าบ้านให้เป็นที่ภาวนาจริงๆ อยู่ที่ใจเรา ตั้งใจ 
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ว่าวันน้ีภาวนา เรื่องอื่นทิ้งก่อน ตั้งใจอย่างนี้ถึงจะท�าได้  
ขืนไปข้ึนถ�้า ขึ้นเขาอะไร เด๋ียวน้ีก็ไม่มีที่จะไป ป่ามันไม ่
ค่อยจะมีแล้ว ถูกรุกมาก พระเข้าป่ายังไม่ค่อยได้เลย  
เดี๋ยวนี้กรมป่าไม้ไม่อยากให้พระเข้าป่า หลวงตามหาบัว 
ท่านสู้ ตอนนั้นจะห้ามพระเข้าป่า พระพุทธเจ้ายังตรัสรู้ใน
ป่าเลย ท�าไมไม่ให้พระเข้าป่า เพราะพระเข้าป่าแล้วพระ
ชอบไปสร้างนั่นสร้างนี่ขึ้นมา ชาวบ้านก็ตามพระไปสร้าง
หมู่บ้าน ป่าก็หมด 

 ต้องสู ้ แล้ววันหน่ึงเราจะได้อิสรภาพ จะอิสระ 
จริงๆ เลย มีความสุข คนติดคุกไม่มีความสุขหรอก คน 
พ้นทุกข์มาแล้วมีความสุข ใจนี่ถูกขัง อะไรเป็นสิ่งที่ห่อหุ้ม
ใจอยู่ อาสวกิเลสมันห่อหุ้มใจอยู่ อาสวกิเลสท�าให้ใจ 
ไม่มีอิสระ อาสวกิเลสเป็นช่องทางให้กิเลสเข้ามาย้อมใจ  
ใจจะถูกกิเลสย้อมได้ ถ้าอาสวะถูกท�าลายไปแล้ว กิเลส 
ก็จะเข้ามาดังใจไม่ได้ อาสวะน่ีคล้ายๆ รก รกที่หุ้มเด็ก  
มันเป็นทางผ่านเข้ามา มาเลี้ยงตัวใจ ทีนี้พอเด็กมันโต 
เต็มที่ เด็กต้องออกจากรกให้ได้ ถ้าไม่ออกแล้วมันน่า 
เกลียด ไปไหนยังมีรกอยู่ ไม่มีใครเขาคบหรอก ดังนั้น 
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วันหนึ่งต้องหลุดออกมาให้ได้ แล้วเราจะรู้ว่าที่ผ่านมานี่น่า
สังเวช ท่ีผ่านมา จิตยังถูกอาสวกิเลสห่อหุ้มอยู่ น่าสลด 
สังเวช ค่อยๆ ฝึก

 เส้นทำงเดินน้ีก็คือ ศีล สมำธิ ปัญญำ ศีล ๕  
ข้อ ๕ เป็นข้อที่ครอบคลุมตัวอื่น ข้อ ๕ ถ้าเราพลาด เราจะ
ขาดสติง่าย ขาดสติได้ ศีลข้ออื่นรักษายากแล้ว ศีลในองค์
มรรคมี ๔ ข้อ แต่ว่าเรื่องกินเหล้า มันเป็นตัวเก้ือกูล 
กับเรื่องสติ ไม่กิน มีสติ ไปกินเหล้า กินยาเสพติด  
สติอ่อน ศีลข้ออื่นก็ขาดหมด สติอ่อน สมาธิก็ไม่มี จิตมัน
จะฟุ้งซ่าน สติอ่อน เจริญปัญญาก็ไม่ได้ ไม่เหลืออะไร 
เลย มีโทษมาก ศีลข้อสุดท้าย เราบางทีเราก็ไม่รู้สึก ศีล 
ข้อ ๔ บางส่วน เราไม่รู้สึกว่ามีโทษ อย่างเพ้อเจ้อไม่รู้สึก 
ความจริงท�าให้ใจฟุ้งซ่าน พูดเพ้อเจ้อ ถ้านักปฏิบัติจะรู้ว่า
ศีลทุกข้อส�าคัญ ศีลด่างพร้อยจิตไม่สงบ

 สมาธิ คือความตั้งมั่นของจิตก็ส�าคัญ มีสติรู ้ทัน 
จิตที่ไม่ตั้งมั่น จิตที่ไหล รู้ทันตรงนี้สมาธิที่จิตท่ีต้ังมั่นจะ 
เกิดเอง เพราะตอนนั้นจิตไม่ไหล ไม่หลง ไม่ฟุ้งซ่าน สมาธิ
จะเกิดเอง แล้วการที่เรามีสติอยู่ เราเห็นจิตเดี๋ยวก็ไหลไป 
เดี๋ยวก็รู้สึก เดี๋ยวก็ไหล เดี๋ยวก็รู้สึก
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 สุดท้ายปัญญาก็เกิด เห็นเลย จิตที่ไหลก็ไม่เที่ยง  
จิตที่รู้สึกก็ไม่เที่ยง จิตที่ไหลก็ไม่ได้เจตนาเลย ไหลได้เอง 
จิตที่รู้สึก รักษาไว้ก็ไม่ได้ ไม่อยู่ในอ�านาจสักอย่างเดียว  
นี่ปัญญาก็เกิด 

 ฉะนั้นมีสติคุ้มครองรักษาจิตตัวเองไป ค่อยๆ ด ู
ตอนนี้ยังไม่มีของวิเศษมาคุ้มครองจิต เอาสติน้ีล่ะ เป็น 
ของดีของวิเศษในเบื้องต้น คุ ้มครองจิต สติมีหน้ำที่ 
อำรักขำ มีหน้ำที่คุ้มครองรักษำจิต ฉะนั้นอย่าทิ้ง มาฝึก
ตัวเอง มีเวลาว่าง ๕ นาที ก็เผลอ ๕ นาที ต้องหมดธุระ 
ถึงจะไปเร่ิมภาวนามีสติ อย่างนี้ไม่ได้ผลหรอก ทั้งวัน 
เผลอเล็กเผลอน้อยเต็มไปหมด มันเคยชินจะเผลอ  
ฉะน้ันพยายามฝึกให้มีสติ ไม่ใช่ต้องหลวงพ่อเริ่มเทศน์  
แล้วถึงจะมีสติ ก่อนหลวงพ่อจะออกมาแล้วก็หลงได้  
ถ้าใครยังคิดอย่างนั้น ยังห่างอยู่ ยังประมาทอยู่ ฉะนั้นจะ
เจอหลวงพ่อ หรือไม่เจอหลวงพ่อก็คอยรู้สึกกาย คอย 
รู ้สึกใจ ถ้าอย่างนี้ถือว่าอยู ่ใกล้หลวงพ่อ ถ้าหลวงพ่อ 
ไม่มาเราก็ไม่ภาวนา  ยังอยู่ไกล 




