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เกินไปไหม หรือว่าเราไปต่อสู้กับความฟุ้งหรือเปล่า ให้สังเกตเดี๋ยวเราจะพบ

เหตุแห่งความบกพร่อง และช่องทางแห่งความส�ำเร็จ เด๋ียวเราก็จะท�ำความ

ส�ำเร็จได้ เมื่อญาติโยมเขาท�ำได้ ลูกพระลูกเณรก็ต้องท�ำได้ ซึ่งเป็นหน้าที่ของ

เราจะต้องท�ำให้ได้ด้วย

เพราะฉะน้ัน ๑๐ วันที่เหลือนี้เหลือเฟือ ลุยกันไปอย่างเดียวเลย  

ลุยขนาดไหน ขนาดที่เราปลื้มปีติและภาคภูมิใจในตัวของเรา เมื่อลาสิกขา 

ไปแล้วยามใดที่ระลึกนึกถึงแล้วปล้ืม เล่าให้ลูกหลานในหมู่ญาติหรือใคร 

ก็ตามในโลกฟังแล้วเขามีก�ำลังใจพลอยปลื้มกับเราไปด้วย แล้วก็เห็นคุณค่า

ของพระพุทธศาสนา อยากจะมาบวช อยากจะมาศึกษาพระธรรมวินัย 

ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะฉะนั้นลุยเลยนะ อย่าไปกลัวปวด กลัวเมื่อย 

ปวดเมื่อยก็เป็นกันทุกคน แต่พอเราไม่สน เดี๋ยวมันก็หายไป นั่งปฏิบัติธรรม

ท�ำความเพียรกันให้ดี จะได้เห็นหน้าเห็นหลัง เห็นกลาง ๆ  เลย เห็นดวงใส ๆ   

นะ ท�ำได้ทุกคนจ้ะ

๒ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

๔ ส. ช่วยให้ง่าย

เหลืออีก ๙ วัน ก็จะออกพรรษากันแล้ว พรรษานี้เรามีสิ่งดี ๆ หลาย

อย่างเกิดขึ้น ตั้งแต่ความตั้งใจจะงดเหล้าเข้าพรรษา ตอนนี้เหลืออีก ๙ วัน ก็

ออกพรรษาแล้ว เราวอร์ม ๆ  งดเหล้ากันมาในช่วงเข้าพรรษา พอออกพรรษา

ก็เลิกเหล้ากันเสียเลย
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อีกเรื่องหนึ่งก็คือ ความตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย 
ในตัว เหลืออีก ๙ วัน ก็จะออกพรรษากันแล้ว ให้ใช้วันเวลาทุกอนุวินาทีน้ี 
ให้เป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการฝึกใจให้หยุดนิ่ง ปล�้ำใจให้หยุดให้ได้ อย่างที่
พระเดชพระคุณหลวงปู่ฯ ท่านเคยพูดเอาไว้

เรามหีลกัอยูว่่า ต้องมสีต ิสบาย สม�ำ่เสมอ แล้วกส็งัเกต ๔ ส. นีก้จ็ะช่วย
ท�ำให้การปฏิบัติธรรมง่ายเข้า สติ ก็คือให้ใจมาอยู่กับเนื้อกับตัวของเรา อย่า
ปล่อยใจให้เลื่อนลอยไปในเรื่องราวต่าง ๆ ซึ่งไร้สาระ ไม่เกิดประโยชน์อะไร 
ไม่ได้ท�ำให้เข้าถึงพระรัตนตรัย หรือเจอความสุขท่ีแท้จริงเลย ใจต้องอยู่กับ
เนื้อกับตัวถึงจะเรียกว่า มีสติ 

เมื่อไรกายและใจรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน ท�ำงานร่วมกัน เมื่อนั้นจะมี
อานุภาพมาก อานุภาพนี้จะท�ำให้เราเกิดการเปลี่ยนแปลงชีวิตใหม่ ตอนนี้
กายกับใจอยู่คนละทิศละทาง ใจไปทาง กายไปทาง มีกายเหมือนไม่มีใจ คือ 
มีเหมือนไม่ม ีเพราะไม่ค่อยได้ใช้ประโยชน์ของใจได้เตม็เมด็เตม็หน่วย มนัถูก
ดึงเอาไป เพราะฉะนั้นคุณภาพของใจก็เลยเสื่อมลง

สติ ก็คือดึงใจกลับมาสู่ที่ตั้งดั้งเดิมคือที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เป็น
จุดเริ่มต้นที่ถูกต้องที่จะท�ำให้เราเดินทางไปสู่จุดหมายปลายทางคืออายตน
นิพพานได้เช่นเดียวกับพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย ท่าน
เริ่มต้นที่ตรงนี้ เพราะฉะนั้นเราก็ต้องเอาใจมาอยู่กับตัวให้ได้ตลอดเวลาที ่
เรียกว่า สัมปชัญญะ คือตลอดต่อเนื่องไม่มีขาดตอนเลย

หลับตาสบาย ๆ อย่ากดลูกนัยน์ตาไปดู ให้สังเกตว่าเวลาท่ีเรากด 
ลูกนัยน์ตา ส่วนใหญ่จะไม่เห็นนะ หรือเห็นก็กระด้าง เห็นก็เห็นไปอย่างนั้นๆ 
เห็นแล้วปวดหัว หรือบางคนนั่งตากะพริบปริบ ๆ ดูแล้วราวกับว่าก�ำลังลง  
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ทีจ่รงิก�ำลงัเลง็ เปลอืกตาเต้นยบิ ๆ  กะพริบเปลอืกตาถี ่ๆ  น่ันแหละ ก�ำลงัเลง็อยู่  
เอาลูกนัยน์ตากดลงไปดู แต่ไม่รู้ตัว แต่ถ้าสบายจริง ๆ จะเหมือนเราหลับตา
ตอนนอนหลับ จะไม่ยิบ ๆ  ถ้ายิบ ๆ  ไม่หลับ ไปลองดูนะ คืนนี้ลองยิบ ๆ  ดูสิว่า 
จะหลบัไหม แล้วเวลาเราเหน็ภาพภายในตาจะไม่ยบิ ๆ  เรากด็ธูรรมดาเหมอืน
ดูภาพภายนอกอย่างนั้น

ท�ำอย่างสบาย ๆ  ทีต้่องใช้ค�ำว่า สบาย ๆ  เพราะมหีลายคนท�ำล�ำบาก ๆ  
ปฏิบัติล�ำบากแล้วก็รู้ยากด้วย แต่ก็ดีหน่อยที่ว่า ได้ขันติบารมี เป็นพลวปัจจัย
ไปเบื้องหน้า ภพชาติต่อไปจะนั่งทน หลังจากทนนั่งมานาน และถ้ากะพริบ
ชาตินี ้ชาติต่อไปกไ็ปกะพรบิต่อ เพราะฉะน้ันจะเลกิกะพริบชาตน้ีิหรือว่าตดิใจ
กะพริบต่อไปดี ดังนั้นจ�ำไว้ว่าต้องสบายทั้งกายและใจ

คนเราก็มีแต่กายกับใจนี่แหละ ถ้าสบายทั้งสองอย่างก็เอาล่ะ ถ้ามีกาย
ไม่มีใจเขาเรียกว่าศพ มีใจแต่ไม่มีกายเขาเรียกว่าผี มีกายและใจก็เรียกว่าคน 
สบายก็ต้องสบายทั้งกายและใจ กายก็ต้องผ่อนคลาย ใจก็เช่นเดียวกัน คือจะ
หย่อน ๆ หน่อยไม่ตึง นี่ความหมายของค�ำว่า สบาย

สม�่ำเสมอ  ก็คือท�ำให้ได้ทุกวัน ทุกอิริยาบถ นั่ง นอน ยืน เดิน หรือ
ว่ามันมากไปก็เอาแค่ ๒ เวลา หลับตากับลืมตา หรือหายใจเข้าหายใจออก  
นีค่รไูม่ใหญ่กพ็ยายามจะให้มนัง่ายเข้ามาเรือ่ย ๆ  ง่ายกว่านีก้ไ็ม่รูจ้ะว่าอย่างไร
แล้ว คือถ้าจับป้อนเข้าไปได้ก็ไม่มีปัญหา แต่มันท�ำไม่ได้ ได้แต่แนะวิธีการ  
แต่ท�ำเราต้องท�ำเอง

อีกทั้งหมั่น สังเกต สังเกตตอนไหน ตอนเลิกนั่ง อย่าไปสังเกตตอน 
นั่ง เดี๋ยวเอ็นเคร่งเกร็งไปหมด สังเกตตอนเลิกนั่งว่า วันนี้เรานั่งได้ผลดีไหม 
ดีเพราะอะไร ไม่ดีเพราะอะไร ไปทบทวนกันดู



160



161

๏๏ สั่งสมอารมณ์ดี

ถ้าจะให้นัง่ได้ดแีละเรว็ ต้องหมัน่สะสมอารมณ์ดี อารมณ์ท่ีเป็นกศุลธรรม

ทีเ่ป็นบญุเป็นความดเีอาไว้เยอะ ๆ  จะมผีลในตอนปฏบิตัธิรรม จะได้มอีารมณ์

เดียวที่ไม่หงุดหงิด งุ่นง่าน ฟุ้งซ่าน ร�ำคาญใจ ไม่ขัดเคืองขุ่นมัวคนโน้นคนนี้ 

สิ่งนั้นสิ่งนี้ก็ไม่มี มันขึ้นอยู่กับตรงนี้แหละ ต้องสั่งสมนะ

สั่งสมตอนไหน ตอนลืมตาตื่นนั่นแหละ พอนาฬิกาปลุกกริ๊ง ตอนตี ๔  

ต ี๕ ลืมตากส็ัง่สมกนัเรือ่ยมาเลย แล้วไปสิน้สดุเอาตอนหลบัตานอน พอหลบัตา

ก็เลิกกัน เราก็จะได้มีอารมณ์ดีอารมณ์เดียว

อารมณ์ดเีรากน็กึถงึสิง่ทีเ่ป็นกศุลธรรมว่า วนัน้ีเราท�ำอะไรบ้าง ต้ังแต่ต่ืน 

มาตอนเช้าล้างหน้าล้างตา แล้วลุกขึ้นมาสวดมนต์ไหว้พระ ท�ำภาวนา ถ้าไม่มี 

เวลาสวดมนต์ก็ไม่เป็นไร กราบพระ ๓ ที นะโม ตัสสะ...ฯ นอบน้อมถึงพระผู้มี 

พระภาคเจ้าทุกพระองค์เลย แล้วก็ฝึกใจหยุดนิ่ง ถ้ามีพระผ่านหน้าบ้านก็มา

เตรียมอาหารใส่บาตร ไม่มีก็แล้วไป หรือจะหยอดกระปุกมณีทวีบุญไว้ก็ได้ 

แล้วก็รักษาใจให้ผ่องใส มีแต่เรื่องบุญกับเรื่องพระรัตนตรัยอยู่ในตัว ออกจาก

บ้านไปก็รักษาใจใส ๆ อย่างนี้เรื่อยไปเลย

หรอืจะนกึทบทวนย้อนหลงัถงึบญุเก่า ๆ  ทีเ่ราได้กระท�ำผ่านมา นกึแล้ว 

ใจจะได้ชุ่มชื่น อย่าไปนึกสิ่งที่ท�ำให้ใจเราขุ่นมัวหรือแหนงใจ ไม่ว่าคน สัตว์ 

สิ่งของ ที่ท�ำให้ขุ่นมัว หรือการกระท�ำของเราด้วยกาย ด้วยวาจา ด้วยใจ ที่

นึกแล้วมันแหนงใจ นึกแล้วไม่สบายก็อย่าไปนึก

นึกถึงแต่สิ่งที่ท�ำให้เราสบายใจ ใจใส ใจสะอาด ใจดี อย่างนี้เรียกว่า

สั่งสมอารมณ์ดี
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๏๏ สั่งหมอง

สมมติก�ำลังท�ำงานอยู่เกิดมีบางสิ่งท�ำให้เราหงุดหงิดอารมณ์เสีย  

อย่าลืมสั่งหมอง (ลักษณะอาการพ่นลมหายใจออกทางจมูกแรง ๆ ๑ ครั้ง)  

ฟืด! สัง่หมองออกไปเลย แต่อย่าให้เศษตามมานะ สัง่แต่หมองอย่างเดยีว เศษ 

ของหมองไม่ต้องเอาออกมา การส่ังอย่างนั้นก็คือการที่เราไปสะดุดจังหวะ

ตอนที่ความหมองก�ำลังจะต่อเนื่อง เราสกัดกั้นมันเสียก่อน พอมันเสียจังหวะ 

มันก็หมดอารมณ์ นี่เขาเซ็ตโปรแกรมมา เราก็แค่ไปเปลี่ยนรหัสนิดหน่อย 

ก็เท่าน้ันเอง แล้วอารมณ์นั้นก็จะผ่านไป ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์รัก อารมณ์ชัง

กต็าม ฟืด! นดิหนึง่อย่างนีน้ะ เป็นการขัดจงัหวะรหสัชะตากรรมนัน้ให้มันขาด

ช่วง พอขาดช่วงปั๊บ สิ่งดี ๆ ก็เข้ามาแทน ใจเราก็จะเฉยๆ

ถ้าเราท�ำเฉยได้ อารมณ์เราจะดีทัง้วันเลย ใครด่าใครว่ากเ็ฉย ใครชมกเ็ฉย 

อะไร ๆ มาก็เฉย ถ้าท�ำอย่างนี้ได้ อารมณ์จะดีทั้งวัน ไม่เชื่อลองเฉย ๆ ดูนะ

มีนกัเรยีนอนุบาลฝันในฝันวทิยาท่านหนึง่เขยีนจดหมายมาถงึครไูม่ใหญ่ 

กน่็าคดิดเีหมือนกนันะ ตอนแรกกอ่็านข�ำ ๆ  พอตอนหลงัคดิ เออ จรงิทเีดยีว

คืออย่างนี้ เขานั่งอยู่ที่บ้าน อยู่ ๆ ก็มีโทรศัพท์จากเพื่อนผู้หญิงโทรมา 

ฟังค�ำถามทีเ่พือ่นถามมาทางโทรศพัท์นะ แล้วเขาเขยีนมาเล่าให้ครไูม่ใหญ่ฟัง 

ครูไม่ใหญ่อ่านไปก็หัวเราะไปอยู่คนเดียว คือเพื่อนเขาถามว่า

“นี่เธอ ช่วยตอบฉันหน่อยเถอะ ฉันเป็นผู้หญิงหรือผู้ชาย”

“ท�ำไมเธอถามอย่างนั้นล่ะ”

“เราไปเจอผูห้ญงิคนหนึง่ แล้วเราชอบ อย่างนีเ้ราเป็นผูห้ญงิหรอืผูช้าย”

คนที่เขียนเล่ามาเขาก็ตอบว่า “อาการอย่างนี้ เขาเรียกว่า กามก�ำเริบ”
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“เออ จริงนะ สงสัยเราเป็นอย่างนั้น แล้วจะให้เราท�ำอย่างไร”

“ท�ำเฉย ๆ สิ ถ้าเฉยเสียแล้วนี่ มันก็หมดปัญหา”

แล้วกจ็รงิด้วยนะ อะไรทกุอย่างถ้าเฉยได้ หยดุน่ิงเฉยได้ หมดปัญหาไป

เลย แม่บ้านท�ำอาหารไม่อร่อย เราก็เฉย ๆ เราปรับมือของแม่บ้านไม่ได้ เรา

ก็ปรับลิ้นของเราเสีย ท�ำเฉย ๆ ใจก็จะสบาย

นัง่ธรรมะกเ็ช่นเดยีวกนั มดืหรือ? ก็ท�ำเฉย ๆ  สวา่งหรือ? เฉย เห็นภาพ

หรือ? เฉย ไม่เห็นก็เฉย เดี๋ยวดี ใจเราจะไม่กระเพื่อมเลย เดี๋ยวเดินทางเข้าไป

สู่ภายในได้ เพราะฉะนั้นค�ำว่า หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ ใช้ได้ทั้งทางโลกและทาง

ธรรม คือ จะท�ำให้ใจเราไม่กระเพื่อม ใจจะได้สมดุล ถ้ามีตาชั่งชั่งใจ ยินดีข้าง 

ยินร้ายข้าง มันจะเท่ากันเป๊ะเลย ใจเราจะไม่เสียสมดุล ไม่เอียงไปข้างใดข้าง

หนึ่ง ความสุขก็ได้โอกาสที่จะพรั่งพรูออกมา เหมือนตัวเราเป็นธนาคารของ

ความสุขพรั่งพรูออกมาเลย

๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

บวชไปนิพพาน

เหลืออีก ๘ วัน ก็จะออกพรรษากันแล้ว พรรษาหนึ่งเวลาผ่านไปอย่าง

รวดเร็ว เดี๋ยววันเดี๋ยวคืนเดี๋ยวก็จะหมดเวลาแล้ว เห็นป้ายเทเหล้า-เผาบุหรี่  

เขาบอกว่า งดเหล้าเข้าพรรษา คงตกไปค�ำหนึง่ม้ัง งดเหล้าเข้าออกพรรษา เรา

วอร์ม ๆ งดเหล้าเข้าพรรษา พอออกพรรษาก็เลิกเหล้ากัน




