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หลวงพอชา สุภัทโท - ตอบปญหาธรรม 

(๒๒ ขอ แกพระสงฆ) 

o ไดพากเพียรอยางหนักในการปฏิบัติกรรมฐาน แตไมไดผลคืบหนา  

o ควรจะนอนหลับมากนอยเพียงใด  

o จิตของชาวเอเชียและชาวตะวนัตกแตกตางกนัหรอืไม  

o เราควรอานตํารบัตํารามากๆ หรือศึกษาพระไตรปฎกดวยหรือไมในการฝกปฏิบัติ  

o บางครั้งกังวลใจอยูกับพระวินัยของพระสงฆ ถาฆาแมลงโดยบังเอิญแลวจะผิดไหม  

o ควรจะทําอยางไรเมื่อสงสัย บางวันวุนวายใจดวยความสงสัยในเรื่องการปฏิบัติ  

o วิธีฝกปฏิบัติ (วิธีภาวนา) มีหลายวิธีจนสับสน  

o จําเปนไหมท่ีจะตองนั่งภาวนาใหนานๆ  

o จิตฟุงซานมากท้ังๆ ท่ีพยายามจะมีสติอยู  

o “สูตรของเวยหลาง (หรือฮุยเหนิง)” ของพระสังฆปรณิายก (นิกายเซ็น) องคท่ีหก  

o ขอใหอธิบายเพิ่มท่ีวาสมถะหรือสมาธิ และวิปสสนาหรือปญญานี้เปนส่ิงเดียวกัน  

o ในการปฏบิตัขิองเรา จําเปนท่ีจะตองเขาถึงฌานหรอืไม  

o ทําไมตองปฏบิติัตามธดุงควตัร เชน ฉันอาหารเฉพาะแตในบาตรเทานัน้  

o หากวาการใสอาหารทุกอยางรวมลงในบาตรเปนส่ิงจําเปนแลว ทําไมทานอาจารยจึงไมปฏิบัติดวย  

o จะเอาชนะกามราคะท่ีเกิดข้ึนระหวางการฝกปฏิบัติไดอยางไร  

o เมื่อโกรธ ควรทําอยางไร  

o งวงเหงาหาวนอนมาก ทําใหภาวนาลําบาก ควรทําอยางไร  

o ทําไมเราจึงตองกราบกันบอยๆ ท่ีนี่ (ท่ีวัดหนองปาพง)  

o กิเลสเครื่องเศราหมอง เชน ความโลภหรอืความโกรธ เปนเพยีงมายาหรอืวาเปนของจรงิ  

o คําอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับกรรม  

o เจรญิสมาธภิาวนาจนจิตสงบลึก ควรทําอยางไรตอไป  

o ทานอาจารยเปนหวงลูกศิษยท่ีพากเพียรมากหมายความวาอยางไร 

 

๑). ไดพากเพียรอยางหนักในการปฏิบัติกรรมฐาน แตไมไดผลคืบหนา 

           เรื่องนี้สําคัญมาก อยาพยายามท่ีจะเอาอะไรๆ ในการปฏิบัติ ความอยากอยางแรงกลาท่ีจะหลุดพน 

หรือรูแจงนั้น จะเปนความอยากท่ีขวางกัน้ทานจากการหลุดพน ทานจะเพียรพยายามอยางหนักตามใจทานก็

ได จะเรงความเพียรท้ังกลางคืนกลางวันก็ได แตถาการฝกปฏิบัตินั้นยังประกอบดวยความอยาก ท่ีจะบรรลุเห็น

แจงแลว ทานจะไมมีทางท่ีจะพบความสงบไดเลย แรงอยากจะเปนเหตุใหเกิดความสงสัย และความกระวน
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กระวายใจ ไมวาทานจะฝกปฏิบัติมานานเทาใดหรือหนักเพียงใด ปญญา (ท่ีแท) จะไมเกิดข้ึนจากความอยาก

นั้น ดังนั้น จงเพียงแตละความอยากเสีย จงเฝาดูจิตและกายอยางมีสติ แตอยามุงหวังท่ีจะบรรลุถึงอะไร อยา

ยึดมั่นถือมั่นแมในเรื่องการฝกปฏิบัติหรือในการรูแจง 

 

๒). ควรจะนอนหลับมากนอยเพียงใด 

           อยาถาม ตอบไมได บางคนนอนหลับคืนละประมาณ ๔ ช่ัวโมงก็พอ อยางไรก็ตาม ส่ิงท่ีสําคัญก็คือ 

ทานเฝาดูและรูจกัตัวของทานเอง ถาทานนอนนอยจนเกนิไป ทานกจ็ะไมสบายกาย ทําใหคุมสติไวไดยาก ถา

นอนมากเกินไป จิตใจก็จะต้ือเฉ่ือยชา หรือซัดสาย จงหาสภาวะท่ีพอเหมาะกบัตัวทานเอง ต้ังใจ เฝาดูกายและ

จิต จนทานรูระยะเวลาหลับนอนท่ีพอเหมาะสําหรับทาน ถาทานรูสึกตัวต่ืนแลวและยังซุกตัวของีบตอไป นี่

เปนกิเลสเคร่ืองเศราหมอง จงมีสติรูตัวทันทีท่ีลืมตาต่ืนข้ึน 

 

๓). จิตของชาวเอเชียและชาวตะวันตกแตกตางกันหรอืไม 

           โดยพื้นฐานแลวไมแตกตางกัน ดูจากภายนอก ขนบธรรมเนียมประเพณีและภาษาท่ีใชอาจดูตางกัน 

แตจิตมนุษยนั้นเปนธรรมชาติซึ่งเหมือนกันหมด ไมวาชาติใดภาษาใด ความโลภและความเกลียดก็มี เหมือนกัน

ท้ังในจิตของชาวตะวนัออกหรอืชาวตะวนัตก ความทุกขและความดับแหงทุกขก็เหมือนกันในทุกๆ คน 

 

๔). เราควรอานตํารบัตํารามากๆ หรือศึกษาพระไตรปฎกดวยหรือไมในการฝกปฏิบัติ 

           พระธรรมของพระพุทธเจานั้นไมอาจคนพบไดดวยตําราตางๆ ถาทานตองการจะรูเห็นจริง ดวยตัว

ของทานเองวาพระพทุธเจาตรสัสอนอะไร ทานไมจําเปนตองวุนวายกบัตํารบัตําราเลย จงเฝาดูจิตของทานเอง 

พิจารณาใหรูเห็นวาความรูสึกตางๆ (เวทนา) เกดิข้ึนและดับไปอยางไร ความนกึคิดเกดิข้ึนและดับไปอยางไร 

อยาไดผูกพันอยูกับส่ิงใดเลย จงมีสติอยูเสมอ เมื่อมีอะไรๆ เกิดข้ึนใหไดรูไดเห็น นี่คือทางท่ีจะบรรลุถึงสัจธรรม

ของพระพทุธองค จงเปนปกติธรรมดา ตามธรรมชาติ ทุกส่ิงทุกอยางท่ีทาน ทําขณะอยูท่ีนี่เปนโอกาสแหงการ

ฝกปฏิบัติ เปนธรรมะท้ังหมดเมื่อทานทําวัตรสวดมนตรอยู พยายามใหมีสติ ถาทานกาํลังเทกระโถนหรอืลาง

สวมอยู อยาคิดวาทานกําลังทําบุญทําคุณใหกับผูหนึ่งผูใด มีธรรมะ อยูในการเทกระโถนนั้น อยารูสึกวา ทาน

กําลังฝกปฏิบัติอยูเฉพาะเวลานั่งขัดสมาธิเทานั้น พวกทาน บางคนบนวา ไมมีเวลาพอท่ีจะทําสมาธิภาวนา แลว

เวลาหายใจเลามเีพยีงพอไหม การทําสมาธิภาวนา ของทานคือการมีสติระลึกรู และการรกัษาจิตใหเปนปกติ

ตามธรรมชาติในการกระทําทุกอริยิาบถ 
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๕). บางครั้งกังวลใจอยูกับพระวินัยของพระสงฆ ถาฆาแมลงโดยบังเอิญแลวจะผิดไหม 

           ศีลหรือพระวินัยและศีลธรรมเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งตอการฝกปฏิบัติของเรา แตทานตองไมยึดมั่น ถือ

มั่นในกฎเกณฑตางๆ อยางงมงาย ในการฆาสัตวหรือการละเมิดขอหามอื่นๆ นั้น มันสําคัญท่ีเจตนา ทานยอม

รูอยูแกใจของทานเอง อยาไดกังวลกับเรื่องพระวินัยใหมากจนเกินไป ถานํามาปฏิบัติอยางถูกตอง ก็จะชวย

เสริมการฝกปฏิบัติ แตพระภิกษุบางรูปกังวลกับกฎเกณฑเล็กๆ นอยๆ มากเกินไป จนนอนไมเปนสุข พระวินัย

ไมใชภาระท่ีตองแบก 

           ในการฝกปฏิบัติของเราท่ีนี่มีรากฐานคือพระวินัย พระวินัยรวมท้ังธุดงควัตรและการปฏิบัติ ภาวนา 

การมีสติและการสํารวมระวงัในกฎระเบียบตางๆ ตลอดจนในศีล ๒๒๗ ขอนั้น ใหคุณประโยชน อนัใหญหลวง 

ทําใหมีความเปนอยูอยางเรียบงาย ไมตองพะวงวาจะตองทําตนอยางไร ดังนั้นทานก็หมดเรื่องตองครุนคิด และ

มีสติดํารงอยูแทน พระวินัยทําใหพวกเราอยูดวยกันอยางกลมกลืน และชุมชนก็ดําเนินไปอยางราบรื่น ลักษณะ

ภายนอกทุกๆ คนดูเหมือนกัน และปฏิบัติอยางเดียวกัน พระวินัยและศีล ธรรมเปนบันไดอนัแข็งแกรง นาํไปสู

สมาธิยิ่งและปญญายิ่ง โดยการปฏิบัติอยางถูกตองตามพระวินัยของพระสงฆ และธดุงควตัรทําใหเรามคีวาม

เปนอยูอยางงายๆ และตองจํากดัจํานวนบรขิารของเราดวย ดังนั้น ท่ีนี่เราจึงมีการปฏิบัติท่ีครบถวนตามแบบ

ของพระพทุธเจา คือ งดเวนจากความช่ัวและทําความดี มีความเปนอยูอยางงายๆ ตามความจําเปนข้ันพื้นฐาน 

ชําระจิตใหบริสุทธิ์ โดยการเฝาดูจิตและกายของเรา ในทุกๆ อิริยาบถ เมื่อนั่งอยู  ยืนอยู เดินอยู หรือนอนอยู 

จงรูตวัของทานเอง 

 

๖). ควรจะทําอยางไรเมื่อสงสัย บางวันวุนวายใจดวยความสงสัยในเรื่องการปฏิบัติ 

           ความสงสัยนั้นเปนเรื่องปกติธรรมดา ทุกคนเริ่มตนดวยความสงสัย ทานอาจไดเรียนรูอยางมากมาย 

จากความสงสัยนั้น ท่ีสําคัญก็คือ ทานอยาถือเอาความสงสัยนัน้เปนตัวเปนตน นั่นคืออยาตกเปนเหยื่อของ

ความสงสยั ซึ่งจะทําใหจิตใจของทานหมุนวนเปนวัฏฏะอันไมมีท่ีส้ินสุด แทนท่ีจะเปนเชนนั้น จงเฝาดู

กระบวนการเกิดดับของความสงสัยของความฉงนสนเทห ดูวาใครคือผูท่ีสงสัย ดูวาความสงสัย นั้นเกิดข้ึนและ

ดับไปอยางไร แลวทานจะไมตกเปนเหยื่อของความสงสัยอีกตอไป ทานจะหลุดพนออก จากความสงสัยและจิต

ของทานก็จะสงบ ทานจะเห็นวาส่ิงท้ังหลายเกิดข้ึนและดับไปอยางไร ปลอยวาง ความสงสัยของทานและ

เพียงแตเฝาดู นี่คือท่ีส้ินสุดของความสงสัย 

 

๗). วิธีฝกปฏิบัติ (วิธีภาวนา) มีหลายวิธีจนสับสน 

           มันก็เหมือนกับการจะเขาไปในเมือง บางคนอาจจะเขาเมอืงทางทิศเหนอื ทางทิศตะวนัออกเฉียงใต 

ฯลฯ ทางถนนหลายสาย โดยมากแลวแนวทางภาวนากแ็ตกตางกนัเพยีงรปูแบบเทานัน้ ไมวาทานจะเดินทาง

สายหนึ่งสายใด เดินชาหรือเดินเร็ว ถาทานมีสติอยูเสมอ มันก็เหมือนกันท้ังนั้น ขอสําคัญท่ีสุดก็คือ แนวทาง
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ภาวนาท่ีดีและถูกตองจะตองนําไปสูการไมยึดมั่นถือมั่น ลงทายแลวกต็องปลอยวาง แนวทางภาวนาทุกรปูแบบ

ดวย ผูปฏิบัติตองไมยึดมั่นแมในตัวอาจารย แนวทางใดท่ีนําไปสูการปลอยวาง สูการไมยึดมั่นถือมั่น ก็เปนทาง

ปฏิบัติท่ีถูกตอง 

           ทานอาจจะอยากเดินทางไปเพื่อศึกษาอาจารยทานอื่นอีก และลองปฏิบัติตามแนวทางอื่นบางก็ได 

พวกทานบางคนก็ทําเชนนั้น นีเ่ปนความตองการตามธรรมชาติ ทานจะรูวา แมไดถามคําถามนบัพนัคําถามก็

แลว และมีความรูเรื่องแนวทางปฏิบัติอื่นๆ ก็แลว ก็ไมอาจจะนําทานเขาถึงสัจธรรมได ในท่ีสุด ทานก็จะรูสึก

เบ่ือหนาย ทานจะรูวาเพียงแตหยุดและสํารวจตรวจสอบดูจิตของทานเองเทานั้น ทานก็จะรูวา พระพุทธเจา

ตรัสสอนอะไร ไมมีประโยชนท่ีจะแสวงหาออกไปนอกตัวเอง ผลท่ีสุดทานตองหันกลับมา เผชิญหนากับสภาวะ

ท่ีแทจริงของตัวทานเอง ตรงนี้แหละท่ีทานจะเขาใจธรรมะได 

 

๘). จําเปนไหมท่ีจะตองนั่งภาวนาใหนานๆ 

           ไมจําเปนตองนั่งภาวนานานนับเปนหลายๆ ช่ัวโมง บางคนคิดวายิ่งนั่งภาวนานานเทาใดก็จะยิ่ง เกิด

ปญญามากเทานัน้ ผมเคยเห็นไกกกอยูในรังของมันท้ังวันนับเปนวันๆ ปญญาท่ีแทเกิดจากการท่ีเรา มีสติใน

ทุกๆ อิริยาบถ การฝกปฏิบัติของทานตองเริ่มข้ึนทันทีท่ีทานต่ืนนอนตอนเชา และตองปฏิบัติ ใหตอเนื่องไป

จนกระท่ังนอนหลับไป อยาไปหวงวาทานตองนั่งภาวนาใหนานๆ ส่ิงสําคัญก็คือทาน เพียงแตเฝาดูไมวาทานจะ

เดินอยู หรือนั่งอยู หรือกําลังเขาหองน้ําอยู 

           แตละคนตางกม็ทีางชีวติของตนเอง บางคนตองตายเมื่อมีอายุ ๕๐ ป บางคนเมือ่อายุ ๖๕ ป และบาง

คนเมื่ออายุ ๙๐ ป ฉันใดก็ฉันนั้น ปฏิปทาของทานท้ังหลายก็ไมเหมือนกัน อยาคิดมาก หรือกังวลใจในเรื่องนี้

เลย จงพยายามมีสติและปลอยทุกส่ิงใหเปนไปตามปกติของมัน แลวจิตของทานกจ็ะสงบมากข้ึนๆ ใน

ส่ิงแวดลอมท้ังปวง มันจะสงบนิ่งเหมือนหนองน้ําใสในปา ท่ีซึ่งบรรดาสัตวปาท่ีสวยงาม และหายากจะมาด่ืมน้ํา

ในสระนัน้ ทานจะเขาใจถึงสภาวธรรมของส่ิงท้ังปวง (สังขาร) ในโลกอยางแจมชัด ทานจะไดเห็นความอัศจรรย

และแปลกประหาดท้ังหลายเกดิข้ึนและดับไป แตทานก็จะยังคงสงบอยูเชนเดิม ปญหาท้ังหลายจะบังเกดิข้ึนแต

ทานจะรูทันมันไดทันที นี่แหละคือศานติสุขของพระพุทธเจา 

 

๙). จิตฟุงซานมากท้ังๆ ท่ีพยายามจะมีสติอยู 

           อยาวิตกในเรื่องนี้เลย พยายามรักษาจิตของทานใหอยูกับปจจุบัน เม่ือเกิดรูสึกอะไรข้ึนมาภาย ในจิต

ก็ตาม จงเฝาดูมัน และปลอยวาง อยาแมแตหวังท่ีจะไมใหมีความนึกคิดเกิดข้ึนเลย แลวจิตกจ็ะเขา สภาวะ

ปกติตามธรรมชาติของมัน ไมมีการแบงแยกระหวางความดีและความช่ัว รอนและหนาว เร็วหรือชา ไมมีเรา ไม

มีเขา ไมมีตัวตนเลย อะไรๆ ก็เปนของมันอยูอยางนั้น เมือ่ทานเดินบิณฑบาตไมจําเปนตองทําอะไรพเิศษ 

เพียงแตเดินและเห็นตามท่ีเปนอยู อยายึดม่ันอยูกับการแยกตัวไปอยูแตลําพัง หรือกับการเก็บตัว ไมวาทาน

จะอยูท่ีใด จงรูจักตัวเองดวยการปฏิบัติตนเปนปกติตามธรรมชาติ และเฝาดู เม่ือเกิดสงสัยจงเฝาดูมัน
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เกิดข้ึนและดับไป มันก็งายๆ อยายึดม่ันถือม่ันกับสิ่งใดท้ังสิ้น 

           เหมือนกบัวาทานกาํลังเดินไปตามถนน บางขณะทานจะพบส่ิงกดีขวางทางอยู เมื่อทานเกิดกิเลส 

เครื่องเศราหมอง จงรูทันมันและเอาชนะมันโดยปลอยใหมันผานไปเสีย อยาไปคํานึงถึงส่ิงกีดขวาง ท่ีทานได

ผานมาแลว อยาวิตกกังวลกับส่ิงท่ียังไมไดพบ จงอยูกับปจจุบัน อยาสนใจกบัระยะทางของถนน หรอืกบั

จุดหมายปลายทาง ทุกส่ิงทุกอยางยอมเปล่ียนแปลงไป ไมวาทานผานอะไรไป อยาไปยึดมั่นไว ในท่ีสุดจิตจะ

บรรลุถงึความสมดุลตามธรรมชาติของจิต และเมื่อนั้นการปฏิบัติก็จะเปนไปเองโดยอัตโนมัติ ทุกส่ิงทุกอยางจะ

เกดิข้ึนและดับไปในตัวของมนัเอง 

 

๑๐). “สตูรของเวยหลาง (หรือฮุยเหนิง)” ของพระสังฆปริณายก (นิกายเซ็น) องคทีห่ก 

           ทานฮุยเหนิงมีปญญาเฉียบแหลมมาก คําสอนของทานลึกซึ้งยิ่งนัก ซึ่งไมใชของงายท่ีผูเริ่มตนปฏิบัติ

จะเขาใจได แตถาทานปฏิบัติตามศีลและดวยความอดทนและถาทานฝกท่ีจะไมยึดมั่นถือมั่น ทาน  กจ็ะเขาใจได

ในท่ีสุด ครั้งหนึ่ง ลูกศิษยผมคนหนึ่งอาศัยอยูในกุฏิหลังคามุงแฝก ฤดูฝนนั้นฝนตกชุก และ วันหนึ่งพายุก็พัดเอา

หลังคาโหวไปครึ่งหนึ่ง เขาไมขวนขวายท่ีจะมุงมันใหม จึงปลอยใหฝนรั่วอยูอยางนั้น หลายวันผานไป และผม

ไดถามถึงกฏุขิองเขา เขาตอบวาเขากาํลังฝกการไมยึดมัน่ถือมัน่ นี่เปนการไมยึดม่ันถือม่ันโดยไมใชหัวสมอง 

มันก็เกือบจะเหมือนกับ “ความวางเฉยของควาย” ถาทานมีความเปนอยูดี และเปนอยูงายๆ ถาทานอดทน

และไมเห็นแกตัว ทานจึงจะเขาใจซึง้ถึงปญญาของทานฮยุเหนงิได 

 

๑๑). ขอใหอธิบายเพ่ิมท่ีวาสมถะหรือสมาธิ และวิปสสนาหรือปญญานี้เปนสิ่งเดียวกัน 

           นี่ก็เปนเรื่องงายๆ นี่เอง สมาธิ (สมถะ) และปญญา (วปิสสนา) นี้ ตองควบคูกันไป เบ้ืองแรกจิตจะต้ัง

มั่นเปนสมาธิอยูไดโดยอาศัยอารมณภาวนา จิตจะสงบต้ังมั่นอยูไดเฉพาะขณะท่ีทานนั่งหลับตาเทานั้น นี่คือ

สมถะและอาศัยสมาธิเปนพื้นฐานชวยใหเกิดปญญา หรือวิปสสนาไดในท่ีสุด แลวจิตก็จะสงบ ไมวาทานจะนั่ง

หลับตาอยูหรือเดินอยูในเมืองวุนวาย เปรียบเหมือนกับวา ครั้งหนึ่งทานเคยเปนเด็ก บัดนี้ทานเปนผูใหญ แลว

เด็กกบัผูใหญนีเ้ปนบุคคลคนเดียวกนัหรอืเปลา ทานอาจจะพดูไดวาเปน คนคนเดียวกัน หรือถามองอีกแงหนึ่ง

ทานกอ็าจจะพดูไดวาเปนคนละคนกนั ในทํานองเดียวกนั สมถะกบัวปิสสนา กอ็าจจะพดูไดวาเปนคนละเรือ่ง

กัน หรอืเปรยีบเหมอืนอาหารกบัอจุจาระ อาจจะเรยีกไดวาเปนคนละส่ิงกนั 

           อยาเพิ่งเช่ือส่ิงท่ีผมพูดมานี้ จงฝกปฏิบัติตอไป และเห็นจริงดวยตัวของทานเอง ไมตองทําอะไร พิเศษ

ไปกวานี ้ถาทานพิจารณาวาสมาธิและปญญาเกิดข้ึนไดอยางไรแลว ทานจะรูความจริงไดดวยตัว ของทานเอง 

           ทุกวันนี้ผูคนไปยึดมั่นอยูกับช่ือเรียก ผูท่ีเรียกการปฏิบัติของพวกเขาวา “วปิสสนา” สมถะก็ถูก 

เหยียดหยามหรือผูท่ีเรียกการปฏิบัติของพวกเขาวา “สมถะ” ก็จะพูดวาจําเปนตองฝกสมถะกอน วิปสสนา 

เหลานี้เปนเรื่องไรสาระ อยาไปวุนวายคิดถึงมันเลย เพียงแตฝกปฏิบัติไป แลวทานจะรูไดดวย ตัวทานเอง 
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๑๒). ในการปฏิบัติของเรา จําเปนท่ีจะตองเขาถึงฌานหรือไม 

           ไม ฌานไมใชเรื่องจําเปน ทานตองฝกจิตใหมีความสงบ และมีอารมณเปนหนึ่ง (เอกคัคตา) แลวอาศัย

อันนี้สํารวจตนเอง ไมตองทําอะไรพิเศษไปกวานี ้ถาทานไดฌานในขณะฝกปฏิบัตินี้ก็ใชไดเหมือนกัน แตอยาไป

หลงติดอยูในฌาน หลายคนชะงักติดอยูในฌาน มันทําใหเพลิดเพลินไดมากเมื่อไปเลนกับมัน ทานตองรู

ขอบเขตท่ีสมควร ถาทานฉลาดทานกจ็ะเห็นประโยชนและขอบเขตของฌาน เชนเดียวกับท่ีทานรูข้ัน

ความสามารถของเด็ก และข้ันความสามารถของผูใหญ 

 

๑๓). ทําไมตองปฏิบัติตามธุดงควัตร เชน ฉันอาหารเฉพาะแตในบาตรเทานั้น 

           ธุดงควัตรท้ังหลายลวนเปนเครื่องชวยเราใหทําลายกิเลสเครื่องเศราหมอง การปฏิบัติตามขอท่ีวา ให

ฉันแตอาหารในบาตร ทําใหเรามสีติมากข้ึน ระลึกวาอาหารนั้นเปนเสมือนยารักษาโรค ถาเราไมมีกิเลสเครื่อง

เศราหมองแลว มันก็ไมสําคัญวาเราจะฉันอยางไร แตเราอาศัยธุดงควัตรทําใหการปฏิบัติของ เราเปนไปอยาง

งายๆ พระพุทธองคไมไดทรงบัญญัติธุดงควัตรไววาเปนส่ิงจําเปนสําหรับพระภิกษุทุกองค แตพระพุทธองคทรง

บัญญัติธุดงควัตรสําหรับพระภิกษุผูประสงคจะปฏิบัติอยางเครงครัดธุดงควัตร เปนสวนเพิ่มข้ึนมาในศีล 

เพราะฉะนัน้ จึงชวยเพิ่มความมั่นคงและความเขมแข็งของจิตใจเรา ขอวัตรท้ังหลายเหลานี้  มีไวใหทานปฏิบัติ 

อยาคอยจับตาดูวาผูอื่นปฏิบัติอยางไร จงเฝาดูจิตของตัวทานเอง และดูวาอะไรจะเปนประโยชนสําหรบัทาน 

กฎขอท่ีวาเราตองไปอยูกุฏิ จะกุฏิใดก็ตามท่ีกําหนดไวใหเรา เปนกฎท่ีเปนประโยชนเชนเดียวกัน มันชวยกัน

ไมใหพระติดท่ีอยู ถาผูใดจากไปแลวและกลับมาใหม ก็จะตองไปอยูกุฏิใหม  การปฏบิติัของพวกเราเปนเชนนี ้

คือไมยึดมั่นถือมั่นในส่ิงใด 

 

๑๔). หากวาการใสอาหารทุกอยางรวมลงในบาตรเปนสิ่งจําเปนแลว ทําไมทานอาจารยจึงไม

ปฏิบัติดวย 

           ถูกแลว อาจารยควรจะทําเปนตัวอยางแกลูกศิษยของตน ผมไมถือวาทานติผม ทานซักถามได  ทุก

อยางท่ีอยากทราบ แตวามันก็สําคัญท่ีทานตองไมยึดอยูกับอาจารย ถาดูจากภายนอก ผมปฏิบัติดี พรอมหมดก็

คงจะแยมาก พวกทานทุกคนก็จะพากันยึดติดในตัวผมยิ่งข้ึน แมพระพุทธเจาเอง บางครั้ง กต็รสัใหบรรดา

สาวกปฏิบัติอยางหนึ่ง และพระองคเองกลับปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ความไมแนใจในอาจารย ของทานก็ชวยทาน

ได ทานควรเฝาดูปฏกิริยิาของตัวเอง ทานไมคิดบางหรอืวา อาจจะเปนไปไดวา ท่ีผมแบงอาหารจากบาตรใส

จานไวเพื่อเล้ียงดูชาวบานท่ีมาชวยทํางานท่ีวัด 

           ปญญา คือส่ิงท่ีทานตองเฝาดู และทําใหเจริญข้ึน รับเอาแตส่ิงท่ีดีจากอาจารย  จงรูเทาทันการ ฝก

ปฏิบติัของทานเอง ถาผมพักผอนในขณะท่ีพวกทานทุกองคตองนั่งทําความเพียรแลว ทานจะโกรธหรือไม ถา

ผมเรียกสีน้ําเงินวาแดง หรือเรียกผูชายวาผูหญิงก็อยาเรียกตามผมอยางหลับหูหลับตา 
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           อาจารยองคหนึ่งของผมฉันอาหารเร็วมาก และฉันเสียงดัง แตทานสอนใหพวกเราฉันชาๆ และฉัน

อยางมีสติ ผมเคยเฝาดูทานและรูสึกขัดเคืองใจมาก ผมเปนทุกขแตทานไมทุกขเลย ผมเพงเล็งแตลักษณะ

ภายนอก ตอมาผมจึงไดรู บางคนขับรถเรว็มาก แตระมดัระวงั บางคนขับชาๆ แตมอีบุติัเหตุบอยๆ อยายึดมั่น

ถือมั่นในกฎระเบียบและรูปแบบภายนอก ถาทานใชเวลาอยางมากเพียงสิบเปอรเซ็นต มองดูผูอื่น แตเฝาดู

ตัวเองเกาสิบเปอรเซน็ต อยางนีเ้ปนการปฏบิติัท่ีถกูตองแลว แรกๆ ผมคอยเฝา สังเกตอาจารยของผมคือ

อาจารยทองรตั และเกดิสงสัยในตัวทานมาก บางคนถึงกบัคิดวาทานบา ทานมกัจะทําอะไรแปลกๆ หรือเกรี้ยว

กราดเอากบับรรดาลูกศิษยของทาน อาการภายนอกของทานโกรธ แตภายในใจทานไมมอีะไร ไมมตัีวตน ทาน

นาเล่ือมใสมาก ทานเปนอยูอยางรูแจงและมีสติจนถึงวาระท่ีทานมรณภาพ 

           การมองออกไปนอกตัวเปนการเปรยีบเทียบแบงเขาแบงเรา ทานจะไมพบความสุขโดยวธินีี้ และ ทาน

จะไมพบความสงบเลยถาทานมัวเสียเวลาแสวงหาคนท่ีดีพรอม หรือครูท่ีดีพรอม พระพทุธเจา ทรงสอนใหเราดู

ท่ีธรรมะ ท่ีสัจธรรม ไมใชคอยจับตาดูผูอื่น 

 

๑๕). จะเอาชนะกามราคะท่ีเกิดข้ึนระหวางการฝกปฏิบัติไดอยางไร 

           กามราคะจะบรรเทาลงไดดวยการเพงพจิารณาถึงความนาเกลียดโสโครก (อสุภะ) การยึดติดอยู กับ

รปูรางกายเปนสุดโตงขางหนึง่ ซึง่เราตองมองในทางตรงขาม จงพจิารณารางกายเหมอืนซากศพ และเห็นการ

เปล่ียนแปลงเนาเปอย หรอืพจิารณาอวยัวะตางๆ ของรางกาย เชน ปอด มาม ไขมนั อจุจาระ และอืน่ๆ จําอัน

นี้ไวและพิจารณาใหเห็นจริงถึงความนาเกลียดโสโครกของรางกายเมื่อมีกามราคะเกิดข้ึน ก็จะชวยใหทาน

เอาชนะกามราคะได 

 

๑๖). เมื่อโกรธ ควรทําอยางไร 

           ถาทานมโีทสะในขณะภาวนา ใหแกดวยเมตตาจิต ถามใีครทําไมดหีรอืโกรธ อยาโกรธตอบ ถาทาน

โกรธตอบ ทานจะโงย่ิงกวาเขา จงเปนคนฉลาดสงสารเห็นใจเขา เพราะวาเขากาํลังไดทุกข จงมี เมตตาเต็ม

เปยมเหมือนหนึ่งวาเขาเปนนองชายท่ีรักยิ่งของทาน เพงอารมณเมตตาเปนอารมณภาวนา แผเมตตาไปยัง

สรรพสัตวท้ังหลายในโลก เมตตาเทานัน้ท่ีเอาชนะโทสะและความเกลียดได 

           บางครั้งทานอาจจะเห็นพระภิกษุรูปอื่นปฏิบัติไมสมควร ทานอาจจะรําคาญใจ ทําใหเปนทุกขโดยใช

เหตุ นี้ไมใชธรรมะของเรา ทานอาจจะคิดอยางนี้วา “เขาไมเครงเทาฉัน เขาไมใชพระกรรมฐานท่ี เอาจรงิเอาจัง

เชนฉัน เขาไมใชพระท่ีดี” นี่เปนกิเลสเครื่องเศราหมองอยางยิ่งของตัวทานเอง อยาเปรยีบเทียบ อยาแบงเขา

แบงเรา จงละทิฐิของทานเสีย และเฝาดูตัวทานเอง นี่แหละคือธรรมะของเรา ทานไมสามารถบังคับใหทุกคน

ประพฤติปฏิบติัตามท่ีทานตองการหรอืเปนเชนทานได ความตองการเชนนี้มีแต จะทําใหทานเปนทุกข ผูปฏิบัติ

ภาวนามักจะพากันหลงผิดในขอนี้ การจับตาดูผูอื่นไมทําใหเกิดปญญาได เพยีงแตพจิารณาตนเองและ

ความรูสึกของตน แลวทานกจ็ะเขาใจได 
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๑๗). งวงเหงาหาวนอนมาก ทําใหภาวนาลาํบาก ควรทําอยางไร 

           มีวิธีเอาชนะความงวงไดหลายวิธ ีถาทานนั่งอยูในท่ีมืด ยายไปอยูท่ีสวาง ลืมตาข้ึน ลุกไปลางหนา ตบ

หนาตนเอง หรือไปอาบน้ํา ถาทานยังงวงอยูอีก ใหเปล่ียนอิริยาบถ เดินจงกรมใหมาก หรอืเดินถอยหลัง ความ

กลัววาจะไปชนอะไรเขาจะทําใหทานหายหายงวง ถายังงวงอยูอีกก็จงยืนนิ่งๆ ทําใจใหสดช่ืน และสมมติวา

ขณะนัน้สวางเปนกลางวนั หรือนั่งริมหนาผาสูงหรือบอลึก ทานจะไมกลาหลับ ถาทําอยางไรๆ ก็ไมหายงวงก็จง

นอนเสีย เอนกายลงอยางสํารวม ระวังและรูตัวอยูจนกระท่ังทานหลับไป เมื่อ ทานรูสึกตัวต่ืนข้ึนจงลุกข้ึนทันที 

อยามองดูนาฬิกาหรือหลับตออีก เริ่มตนมีสติระลึกรูทันทีท่ีทานต่ืน 

           ถาทานงวงนอนอยูทุกวัน ลองฉันอาหารใหนอยลง สํารวจตัวเอง ถาอีกหาคําทานจะอิ่มจงหยุด แลว

ด่ืมน้ําจนอิ่มพอดี แลวกลับไปนั่งดูใหมอีก เฝาดูความงวงและความหิว ทานตองกะฉันอาหารใหพอดี เมื่อทาน

ฝกปฏิบัติตอไปอีก ทานจะรูสึกกระปรี้กระเปราข้ึนและฉันนอยลง ทานตองปรับตัวของทานเอง 

 

๑๘). ทําไมเราจึงตองกราบกันบอยๆ ท่ีนี่ (ท่ีวัดหนองปาพง) 

           การกราบนี้เปนส่ิงสําคัญมาก เปนรปูแบบซึง่เปนสวนหนึง่ของการปฏบิติั การกราบนีต้องทําใหถกูตอง 

กมลงจนหนาผากจรดพื้น วางศอกใหชิดกับเขา ฝามือท้ังสองราบอยูท่ีพื้น หางกนัประมาณสามนิว้ กราบลง

ชาๆ มีสติรูอาการของกาย การกราบชวยแกความถือตัวของเราไดเปนอยางดี เราควรกราบบอยๆ เมือ่ทาน

กราบสามหน ทานควรต้ังจิตระลึกพระคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ นั่น คือคุณลักษณะแหง

จิตอันสะอาด สวาง และสงบ ดังนัน้เราจึงอาศัยรปูแบบนีฝ้กฝนตน กายแลจิตจะประสานกลมกลืนกนั อยาได

หลงผิดไปจับตาดูวา ผูอืน่กราบอยางไร ถาสามเณรนอยดูไมใสใจ และพระผูเฒาดูขาดสติ ก็ไมใชเรื่องท่ีทานจะ

ตัดสิน บางคนอาจจะสอนยาก บางคนเรยีนไดเรว็ บางคนเรยีนไดชา การพิจารณาตัดสินผูอื่นมีแตจะเพิ่มความ

หย่ิงทะนงตน จงเฝาดูตัวเอง กราบบอยๆ ขจัดความหยิ่งทะนงตนออกไป 

           ผูท่ีเขาถึงธรรมะไดอยางแทจริงแลว ทานจะอยูเหนือรูปแบบ ทุกๆ อยางท่ีทานทําก็มีแตการออน 

นอมถอมตน เดินก็ถอม ฉันก็ถอม ขับถายก็ถอม ท้ังนี้ก็เพราะวาทานพนจากความเห็นแกตัวเสียแลว 

 

๑๙). กิเลสเครือ่งเศราหมอง เชน ความโลภหรอืความโกรธ เปนเพียงมายาหรือวาเปนของจริง 

           เปนท้ังสองอยาง กิเลสท่ีเราเรียกวาราคะหรือความโลภ ความโกรธ และความหลงนั้นเปนแตเพียงช่ือ 

เปนส่ิงท่ีปรากฏข้ึนมา เชนเดียวกับท่ีเราเรียกชามใหญ ชามเล็ก สวย หรืออะไรก็ตาม นี่ไมใชสภาพท่ีเปนจริง 

แตเปนความคิดปรุงแตงท่ีเราคิดปรุงข้ึนจากตัณหา ถาเราตองการชามใหญเรากว็าอนันี ้เล็กไป ตัณหาทําให

เราแบงแยก ความจริงก็คือมันเปนของมันอยูอยางนั้น ลองมามองแงนี้บาง ทานเปนผูชายหรือเปลา ทานตอบ

วาเปน นีเ่ปนเพยีงรปูปรากฏของส่ิงตางๆ แทจรงิแลวทานเปนสวนประกอบของธาตุและขันธ ถาจิตเปนอสิระ
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แลว จิตจะไมแบงแยก ไมมีใหญ ไมมีเล็ก ไมมีเขา ไมมีเรา ไมมีอะไร จะเปนอนัตตา หรือความไมใชตัวตน 

แทจริงแลว ในบ้ันปลายก็ไมมีท้ังอัตตาและอนัตตา (เปนแตเพียงช่ือเรียก) 

 

๒๐). คําอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับกรรม 

           กรรมคือการกระทํา กรรมคือการยึดมั่นถือมั่น กาย วาจา และใจ ลวนสรางกรรม เมื่อมีการยึดมั่นถือ

มั่น เราทํากันจนเกิดความเคยชินเปนนิสัย ซึง่จะทําใหเราเปนทุกขไดในกาลขางหนา นีเ่ปนผลของ การยึดมั่น

ถือมั่นและของกิเลสเครื่องเศราหมองของเราท่ีเกิดข้ึนในอดีต ความยึดมั่นท้ังหลายจะทําให เราสรางกรรม 

สมมติวาทานเคยเปนขโมยกอนท่ีจะบวชเปนพระ ทานขโมยเขา ทําใหเขาไมเปนสุข ทําให  พอแมหมดสุข 

ตอนนี้ทานเปนพระแตเวลาท่ีทานนึกถึงเรื่องท่ีทานทําใหผูอื่นหมดสุขแลว ทานก็ไมสบายใจ และเปนทุกขแมจน

ทุกวันนี้ จงจําไววา ท้ังกายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม จะเปนเหตุปจจัยใหเกดิ ผลในอนาคตได ถาทานเคย

สรางกรรมดีไวในอดีต และวันนี้ก็ยังจําได ทานก็เปนสุข ความสุขใจเปนผล จากกรรมในอดีต ส่ิงท้ังปวงมีเหตุ

เปนปจจัยท้ังในระยะยาว และถาใครครวญดูแลวท้ังในทุกๆ ขณะดวย แตทานอยาไปนึกถึงอดีตหรือปจจุบัน

หรอือนาคต เพยีงแตเฝาดูกายและจิต ทานจะตองพจิารณาจนเห็น จรงิในเรือ่งกรรมดวยตัวของทานเอง จง

เฝาดูจิต ปฏิบัติแลวทานจะรูอยางแจมแจง อยาลืมวากรรมใคร ก็เปนของคนนั้น อยายึดมั่นและอยาจับตาดู

ผูอื่น ถาผมด่ืมยาพิษ ผมก็ไดรับทุกข ไมใชเรื่องท่ีทานจะมา เปนทุกขดวย จงรับเอาแตส่ิงดีท่ีอาจารยสอน แลว

ทานจะเขาถึงความสงบ จิตของทานจะเปนเชนเดียว กนักบัจิตของอาจารย  ถาทานพจิารณาดู ทานกจ็ะรูได 

แมวาขณะนี้ทานจะยังไมเขาใจ เมื่อทานปฏิบัติตอไป มันก็จะแจมแจงข้ึน ทานจะรูไดดวยตนเอง ไดช่ือวา

ปฏิบัติธรรม 

           เมื่อเรายังเล็ก พอแมวางกฎระเบียบกับเรา และหัวเสียกับเรา แทจริงแลวทานตองการจะชวยเรา กวา

เราจะรูก็ตอมาอีกนาน พอแมและครบูาอาจารยดวุาเราและเรากไ็มพอใจ ตอมาเราจึงเขาใจวา ทําไม? เราจึง

ถูกดุ ปฏิบติัไปนานๆ แลวทานกจ็ะเห็นเอง สวนผูท่ีคิดวาตนฉลาดลํ้าก็จะจากไปในเวลาอันส้ัน เขาไมมีวันจะได

เรียนรู ทานตองขจัดความคิดวาตัวฉลาดสามารถออกไปเสีย ถาทานคิดวาทานดีกวาผูอืน่  ทานก็จะมีแตทุกข 

เปนเรือ่งนาสงสาร อยาขุนเคืองใจ แตจงเฝาดูตนเอง 

 

๒๑). เจริญสมาธิภาวนาจนจิตสงบลึก ควรทําอยางไรตอไป 

           นี่ก็ดีแลว ทําจิตใหสงบและเปนสมาธิ และใชสมาธนิีพ้จิารณาจิตและกาย ถาจิตเกดิไมสงบกจ็งเฝาดู

ดวย แลวทานจะรูถึงความสงบท่ีแทจริง เพราะอะไร เพราะทานจะไดเห็นความไมเท่ียง แมความ สงบเองกดู็ให

เห็นไมเท่ียง ถาทานยึดติดอยูกับภาวะจิตท่ีสงบ แลวทานจะเปนทุกขเมื่อจิตไมสงบ ฉะนั้น จงปลอยวางหมดทุก

ส่ิง แมแตความสงบ 
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๒๒). ทานอาจารยเปนหวงลูกศิษยท่ีพากเพียรมากหมายความวาอยางไร 

           ถูกแลว ผมเปนหวง ผมเปนหวงวาเขาเอาจรงิเอาจังจนเกนิไป เขาพยายามเกนิไป แตขาดปญญา เขา

เค่ียวเข็นตนเองไปสูความทุกขยากโดยไมจําเปน บางคนมุงมั่นท่ีจะรูแจง เขาขบฟนแนนและ ใจด้ินรนอยู

ตลอดเวลา อยางนี้เปนความพยายามมากเกินไป คนท่ัวไปก็เชนเดียวกัน พวกเขาไมรูถึง สภาพเปนจริงของส่ิง

ท้ังปวง (สังขาร) สังขารท้ังปวง จิตและรางกายลวนเปนของไมเท่ียง จงเฝาดู และอยายึดมั่นถือมั่น 

           บางคนคิดวาเขารู เขาวิพากษวิจารณ จับตามองและลงความเห็นเอาเอง อยางนีก้ต็ามใจเขา ทิฐิ ของ

ใครกป็ลอยใหเปนของคนนัน้ การแบงเขาแบงเรานีอ้นัตราย เปรยีบเหมอืนทางโคงอนัตรายของถนน ถาเราคิด

วาคนอื่นดอยกวาหรือดีกวา หรอืเสมอกนักบัเรา เรากต็กทางโคง ถาเราแบงเขาแบงเรา เรากจ็ะเปนทุกข 
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