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หลวงพอชา สุภัทโท - ตอบปญหาธรรม 

(๒๒ ขอ แกพระสงฆ) 

o ไดพากเพียรอยางหนักในการปฏิบัติกรรมฐาน แตไมไดผลคืบหนา  

o ควรจะนอนหลับมากนอยเพียงใด  

o จิตของชาวเอเชียและชาวตะวนัตกแตกตางกนัหรอืไม  

o เราควรอานตํารบัตํารามากๆ หรือศึกษาพระไตรปฎกดวยหรือไมในการฝกปฏิบัติ  

o บางครั้งกังวลใจอยูกับพระวินัยของพระสงฆ ถาฆาแมลงโดยบังเอิญแลวจะผิดไหม  

o ควรจะทําอยางไรเมื่อสงสัย บางวันวุนวายใจดวยความสงสัยในเรื่องการปฏิบัติ  

o วิธีฝกปฏิบัติ (วิธีภาวนา) มีหลายวิธีจนสับสน  

o จําเปนไหมท่ีจะตองนั่งภาวนาใหนานๆ  

o จิตฟุงซานมากท้ังๆ ท่ีพยายามจะมีสติอยู  

o “สูตรของเวยหลาง (หรือฮุยเหนิง)” ของพระสังฆปรณิายก (นิกายเซ็น) องคท่ีหก  

o ขอใหอธิบายเพิ่มท่ีวาสมถะหรือสมาธิ และวิปสสนาหรือปญญานี้เปนส่ิงเดียวกัน  

o ในการปฏบิตัขิองเรา จําเปนท่ีจะตองเขาถึงฌานหรอืไม  

o ทําไมตองปฏบิติัตามธดุงควตัร เชน ฉันอาหารเฉพาะแตในบาตรเทานัน้  

o หากวาการใสอาหารทุกอยางรวมลงในบาตรเปนส่ิงจําเปนแลว ทําไมทานอาจารยจึงไมปฏิบัติดวย  

o จะเอาชนะกามราคะท่ีเกิดข้ึนระหวางการฝกปฏิบัติไดอยางไร  

o เมื่อโกรธ ควรทําอยางไร  

o งวงเหงาหาวนอนมาก ทําใหภาวนาลําบาก ควรทําอยางไร  

o ทําไมเราจึงตองกราบกันบอยๆ ท่ีนี่ (ท่ีวัดหนองปาพง)  

o กิเลสเครื่องเศราหมอง เชน ความโลภหรอืความโกรธ เปนเพยีงมายาหรอืวาเปนของจรงิ  

o คําอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับกรรม  

o เจรญิสมาธภิาวนาจนจิตสงบลึก ควรทําอยางไรตอไป  

o ทานอาจารยเปนหวงลูกศิษยท่ีพากเพียรมากหมายความวาอยางไร 

 

๑). ไดพากเพียรอยางหนักในการปฏิบัติกรรมฐาน แตไมไดผลคืบหนา 

           เรื่องนี้สําคัญมาก อยาพยายามท่ีจะเอาอะไรๆ ในการปฏิบัติ ความอยากอยางแรงกลาท่ีจะหลุดพน 

หรือรูแจงนั้น จะเปนความอยากท่ีขวางกัน้ทานจากการหลุดพน ทานจะเพียรพยายามอยางหนักตามใจทานก็

ได จะเรงความเพียรท้ังกลางคืนกลางวันก็ได แตถาการฝกปฏิบัตินั้นยังประกอบดวยความอยาก ท่ีจะบรรลุเห็น

แจงแลว ทานจะไมมีทางท่ีจะพบความสงบไดเลย แรงอยากจะเปนเหตุใหเกิดความสงสัย และความกระวน
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กระวายใจ ไมวาทานจะฝกปฏิบัติมานานเทาใดหรือหนักเพียงใด ปญญา (ท่ีแท) จะไมเกิดข้ึนจากความอยาก

นั้น ดังนั้น จงเพียงแตละความอยากเสีย จงเฝาดูจิตและกายอยางมีสติ แตอยามุงหวังท่ีจะบรรลุถึงอะไร อยา

ยึดมั่นถือมั่นแมในเรื่องการฝกปฏิบัติหรือในการรูแจง 

 

๒). ควรจะนอนหลับมากนอยเพียงใด 

           อยาถาม ตอบไมได บางคนนอนหลับคืนละประมาณ ๔ ช่ัวโมงก็พอ อยางไรก็ตาม ส่ิงท่ีสําคัญก็คือ 

ทานเฝาดูและรูจกัตัวของทานเอง ถาทานนอนนอยจนเกนิไป ทานกจ็ะไมสบายกาย ทําใหคุมสติไวไดยาก ถา

นอนมากเกินไป จิตใจก็จะต้ือเฉ่ือยชา หรือซัดสาย จงหาสภาวะท่ีพอเหมาะกบัตัวทานเอง ต้ังใจ เฝาดูกายและ

จิต จนทานรูระยะเวลาหลับนอนท่ีพอเหมาะสําหรับทาน ถาทานรูสึกตัวต่ืนแลวและยังซุกตัวของีบตอไป นี่

เปนกิเลสเคร่ืองเศราหมอง จงมีสติรูตัวทันทีท่ีลืมตาต่ืนข้ึน 

 

๓). จิตของชาวเอเชียและชาวตะวันตกแตกตางกันหรอืไม 

           โดยพื้นฐานแลวไมแตกตางกัน ดูจากภายนอก ขนบธรรมเนียมประเพณีและภาษาท่ีใชอาจดูตางกัน 

แตจิตมนุษยนั้นเปนธรรมชาติซึ่งเหมือนกันหมด ไมวาชาติใดภาษาใด ความโลภและความเกลียดก็มี เหมือนกัน

ท้ังในจิตของชาวตะวนัออกหรอืชาวตะวนัตก ความทุกขและความดับแหงทุกขก็เหมือนกันในทุกๆ คน 

 

๔). เราควรอานตํารบัตํารามากๆ หรือศึกษาพระไตรปฎกดวยหรือไมในการฝกปฏิบัติ 

           พระธรรมของพระพุทธเจานั้นไมอาจคนพบไดดวยตําราตางๆ ถาทานตองการจะรูเห็นจริง ดวยตัว

ของทานเองวาพระพทุธเจาตรสัสอนอะไร ทานไมจําเปนตองวุนวายกบัตํารบัตําราเลย จงเฝาดูจิตของทานเอง 

พิจารณาใหรูเห็นวาความรูสึกตางๆ (เวทนา) เกดิข้ึนและดับไปอยางไร ความนกึคิดเกดิข้ึนและดับไปอยางไร 

อยาไดผูกพันอยูกับส่ิงใดเลย จงมีสติอยูเสมอ เมื่อมีอะไรๆ เกิดข้ึนใหไดรูไดเห็น นี่คือทางท่ีจะบรรลุถึงสัจธรรม

ของพระพทุธองค จงเปนปกติธรรมดา ตามธรรมชาติ ทุกส่ิงทุกอยางท่ีทาน ทําขณะอยูท่ีนี่เปนโอกาสแหงการ

ฝกปฏิบัติ เปนธรรมะท้ังหมดเมื่อทานทําวัตรสวดมนตรอยู พยายามใหมีสติ ถาทานกาํลังเทกระโถนหรอืลาง

สวมอยู อยาคิดวาทานกําลังทําบุญทําคุณใหกับผูหนึ่งผูใด มีธรรมะ อยูในการเทกระโถนนั้น อยารูสึกวา ทาน

กําลังฝกปฏิบัติอยูเฉพาะเวลานั่งขัดสมาธิเทานั้น พวกทาน บางคนบนวา ไมมีเวลาพอท่ีจะทําสมาธิภาวนา แลว

เวลาหายใจเลามเีพยีงพอไหม การทําสมาธิภาวนา ของทานคือการมีสติระลึกรู และการรกัษาจิตใหเปนปกติ

ตามธรรมชาติในการกระทําทุกอริยิาบถ 
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๕). บางครั้งกังวลใจอยูกับพระวินัยของพระสงฆ ถาฆาแมลงโดยบังเอิญแลวจะผิดไหม 

           ศีลหรือพระวินัยและศีลธรรมเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งตอการฝกปฏิบัติของเรา แตทานตองไมยึดมั่น ถือ

มั่นในกฎเกณฑตางๆ อยางงมงาย ในการฆาสัตวหรือการละเมิดขอหามอื่นๆ นั้น มันสําคัญท่ีเจตนา ทานยอม

รูอยูแกใจของทานเอง อยาไดกังวลกับเรื่องพระวินัยใหมากจนเกินไป ถานํามาปฏิบัติอยางถูกตอง ก็จะชวย

เสริมการฝกปฏิบัติ แตพระภิกษุบางรูปกังวลกับกฎเกณฑเล็กๆ นอยๆ มากเกินไป จนนอนไมเปนสุข พระวินัย

ไมใชภาระท่ีตองแบก 

           ในการฝกปฏิบัติของเราท่ีนี่มีรากฐานคือพระวินัย พระวินัยรวมท้ังธุดงควัตรและการปฏิบัติ ภาวนา 

การมีสติและการสํารวมระวงัในกฎระเบียบตางๆ ตลอดจนในศีล ๒๒๗ ขอนั้น ใหคุณประโยชน อนัใหญหลวง 

ทําใหมีความเปนอยูอยางเรียบงาย ไมตองพะวงวาจะตองทําตนอยางไร ดังนั้นทานก็หมดเรื่องตองครุนคิด และ

มีสติดํารงอยูแทน พระวินัยทําใหพวกเราอยูดวยกันอยางกลมกลืน และชุมชนก็ดําเนินไปอยางราบรื่น ลักษณะ

ภายนอกทุกๆ คนดูเหมือนกัน และปฏิบัติอยางเดียวกัน พระวินัยและศีล ธรรมเปนบันไดอนัแข็งแกรง นาํไปสู

สมาธิยิ่งและปญญายิ่ง โดยการปฏิบัติอยางถูกตองตามพระวินัยของพระสงฆ และธดุงควตัรทําใหเรามคีวาม

เปนอยูอยางงายๆ และตองจํากดัจํานวนบรขิารของเราดวย ดังนั้น ท่ีนี่เราจึงมีการปฏิบัติท่ีครบถวนตามแบบ

ของพระพทุธเจา คือ งดเวนจากความช่ัวและทําความดี มีความเปนอยูอยางงายๆ ตามความจําเปนข้ันพื้นฐาน 

ชําระจิตใหบริสุทธิ์ โดยการเฝาดูจิตและกายของเรา ในทุกๆ อิริยาบถ เมื่อนั่งอยู  ยืนอยู เดินอยู หรือนอนอยู 

จงรูตวัของทานเอง 

 

๖). ควรจะทําอยางไรเมื่อสงสัย บางวันวุนวายใจดวยความสงสัยในเรื่องการปฏิบัติ 

           ความสงสัยนั้นเปนเรื่องปกติธรรมดา ทุกคนเริ่มตนดวยความสงสัย ทานอาจไดเรียนรูอยางมากมาย 

จากความสงสัยนั้น ท่ีสําคัญก็คือ ทานอยาถือเอาความสงสัยนัน้เปนตัวเปนตน นั่นคืออยาตกเปนเหยื่อของ

ความสงสยั ซึ่งจะทําใหจิตใจของทานหมุนวนเปนวัฏฏะอันไมมีท่ีส้ินสุด แทนท่ีจะเปนเชนนั้น จงเฝาดู

กระบวนการเกิดดับของความสงสัยของความฉงนสนเทห ดูวาใครคือผูท่ีสงสัย ดูวาความสงสัย นั้นเกิดข้ึนและ

ดับไปอยางไร แลวทานจะไมตกเปนเหยื่อของความสงสัยอีกตอไป ทานจะหลุดพนออก จากความสงสัยและจิต

ของทานก็จะสงบ ทานจะเห็นวาส่ิงท้ังหลายเกิดข้ึนและดับไปอยางไร ปลอยวาง ความสงสัยของทานและ

เพียงแตเฝาดู นี่คือท่ีส้ินสุดของความสงสัย 

 

๗). วิธีฝกปฏิบัติ (วิธีภาวนา) มีหลายวิธีจนสับสน 

           มันก็เหมือนกับการจะเขาไปในเมือง บางคนอาจจะเขาเมอืงทางทิศเหนอื ทางทิศตะวนัออกเฉียงใต 

ฯลฯ ทางถนนหลายสาย โดยมากแลวแนวทางภาวนากแ็ตกตางกนัเพยีงรปูแบบเทานัน้ ไมวาทานจะเดินทาง

สายหนึ่งสายใด เดินชาหรือเดินเร็ว ถาทานมีสติอยูเสมอ มันก็เหมือนกันท้ังนั้น ขอสําคัญท่ีสุดก็คือ แนวทาง
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ภาวนาท่ีดีและถูกตองจะตองนําไปสูการไมยึดมั่นถือมั่น ลงทายแลวกต็องปลอยวาง แนวทางภาวนาทุกรปูแบบ

ดวย ผูปฏิบัติตองไมยึดมั่นแมในตัวอาจารย แนวทางใดท่ีนําไปสูการปลอยวาง สูการไมยึดมั่นถือมั่น ก็เปนทาง

ปฏิบัติท่ีถูกตอง 

           ทานอาจจะอยากเดินทางไปเพื่อศึกษาอาจารยทานอื่นอีก และลองปฏิบัติตามแนวทางอื่นบางก็ได 

พวกทานบางคนก็ทําเชนนั้น นีเ่ปนความตองการตามธรรมชาติ ทานจะรูวา แมไดถามคําถามนบัพนัคําถามก็

แลว และมีความรูเรื่องแนวทางปฏิบัติอื่นๆ ก็แลว ก็ไมอาจจะนําทานเขาถึงสัจธรรมได ในท่ีสุด ทานก็จะรูสึก

เบ่ือหนาย ทานจะรูวาเพียงแตหยุดและสํารวจตรวจสอบดูจิตของทานเองเทานั้น ทานก็จะรูวา พระพุทธเจา

ตรัสสอนอะไร ไมมีประโยชนท่ีจะแสวงหาออกไปนอกตัวเอง ผลท่ีสุดทานตองหันกลับมา เผชิญหนากับสภาวะ

ท่ีแทจริงของตัวทานเอง ตรงนี้แหละท่ีทานจะเขาใจธรรมะได 

 

๘). จําเปนไหมท่ีจะตองนั่งภาวนาใหนานๆ 

           ไมจําเปนตองนั่งภาวนานานนับเปนหลายๆ ช่ัวโมง บางคนคิดวายิ่งนั่งภาวนานานเทาใดก็จะยิ่ง เกิด

ปญญามากเทานัน้ ผมเคยเห็นไกกกอยูในรังของมันท้ังวันนับเปนวันๆ ปญญาท่ีแทเกิดจากการท่ีเรา มีสติใน

ทุกๆ อิริยาบถ การฝกปฏิบัติของทานตองเริ่มข้ึนทันทีท่ีทานต่ืนนอนตอนเชา และตองปฏิบัติ ใหตอเนื่องไป

จนกระท่ังนอนหลับไป อยาไปหวงวาทานตองนั่งภาวนาใหนานๆ ส่ิงสําคัญก็คือทาน เพียงแตเฝาดูไมวาทานจะ

เดินอยู หรือนั่งอยู หรือกําลังเขาหองน้ําอยู 

           แตละคนตางกม็ทีางชีวติของตนเอง บางคนตองตายเมื่อมีอายุ ๕๐ ป บางคนเมือ่อายุ ๖๕ ป และบาง

คนเมื่ออายุ ๙๐ ป ฉันใดก็ฉันนั้น ปฏิปทาของทานท้ังหลายก็ไมเหมือนกัน อยาคิดมาก หรือกังวลใจในเรื่องนี้

เลย จงพยายามมีสติและปลอยทุกส่ิงใหเปนไปตามปกติของมัน แลวจิตของทานกจ็ะสงบมากข้ึนๆ ใน

ส่ิงแวดลอมท้ังปวง มันจะสงบนิ่งเหมือนหนองน้ําใสในปา ท่ีซึ่งบรรดาสัตวปาท่ีสวยงาม และหายากจะมาด่ืมน้ํา

ในสระนัน้ ทานจะเขาใจถึงสภาวธรรมของส่ิงท้ังปวง (สังขาร) ในโลกอยางแจมชัด ทานจะไดเห็นความอัศจรรย

และแปลกประหาดท้ังหลายเกดิข้ึนและดับไป แตทานก็จะยังคงสงบอยูเชนเดิม ปญหาท้ังหลายจะบังเกดิข้ึนแต

ทานจะรูทันมันไดทันที นี่แหละคือศานติสุขของพระพุทธเจา 

 

๙). จิตฟุงซานมากท้ังๆ ท่ีพยายามจะมีสติอยู 

           อยาวิตกในเรื่องนี้เลย พยายามรักษาจิตของทานใหอยูกับปจจุบัน เม่ือเกิดรูสึกอะไรข้ึนมาภาย ในจิต

ก็ตาม จงเฝาดูมัน และปลอยวาง อยาแมแตหวังท่ีจะไมใหมีความนึกคิดเกิดข้ึนเลย แลวจิตกจ็ะเขา สภาวะ

ปกติตามธรรมชาติของมัน ไมมีการแบงแยกระหวางความดีและความช่ัว รอนและหนาว เร็วหรือชา ไมมีเรา ไม

มีเขา ไมมีตัวตนเลย อะไรๆ ก็เปนของมันอยูอยางนั้น เมือ่ทานเดินบิณฑบาตไมจําเปนตองทําอะไรพเิศษ 

เพียงแตเดินและเห็นตามท่ีเปนอยู อยายึดม่ันอยูกับการแยกตัวไปอยูแตลําพัง หรือกับการเก็บตัว ไมวาทาน

จะอยูท่ีใด จงรูจักตัวเองดวยการปฏิบัติตนเปนปกติตามธรรมชาติ และเฝาดู เม่ือเกิดสงสัยจงเฝาดูมัน
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เกิดข้ึนและดับไป มันก็งายๆ อยายึดม่ันถือม่ันกับสิ่งใดท้ังสิ้น 

           เหมือนกบัวาทานกาํลังเดินไปตามถนน บางขณะทานจะพบส่ิงกดีขวางทางอยู เมื่อทานเกิดกิเลส 

เครื่องเศราหมอง จงรูทันมันและเอาชนะมันโดยปลอยใหมันผานไปเสีย อยาไปคํานึงถึงส่ิงกีดขวาง ท่ีทานได

ผานมาแลว อยาวิตกกังวลกับส่ิงท่ียังไมไดพบ จงอยูกับปจจุบัน อยาสนใจกบัระยะทางของถนน หรอืกบั

จุดหมายปลายทาง ทุกส่ิงทุกอยางยอมเปล่ียนแปลงไป ไมวาทานผานอะไรไป อยาไปยึดมั่นไว ในท่ีสุดจิตจะ

บรรลุถงึความสมดุลตามธรรมชาติของจิต และเมื่อนั้นการปฏิบัติก็จะเปนไปเองโดยอัตโนมัติ ทุกส่ิงทุกอยางจะ

เกดิข้ึนและดับไปในตัวของมนัเอง 

 

๑๐). “สตูรของเวยหลาง (หรือฮุยเหนิง)” ของพระสังฆปริณายก (นิกายเซ็น) องคทีห่ก 

           ทานฮุยเหนิงมีปญญาเฉียบแหลมมาก คําสอนของทานลึกซึ้งยิ่งนัก ซึ่งไมใชของงายท่ีผูเริ่มตนปฏิบัติ

จะเขาใจได แตถาทานปฏิบัติตามศีลและดวยความอดทนและถาทานฝกท่ีจะไมยึดมั่นถือมั่น ทาน  กจ็ะเขาใจได

ในท่ีสุด ครั้งหนึ่ง ลูกศิษยผมคนหนึ่งอาศัยอยูในกุฏิหลังคามุงแฝก ฤดูฝนนั้นฝนตกชุก และ วันหนึ่งพายุก็พัดเอา

หลังคาโหวไปครึ่งหนึ่ง เขาไมขวนขวายท่ีจะมุงมันใหม จึงปลอยใหฝนรั่วอยูอยางนั้น หลายวันผานไป และผม

ไดถามถึงกฏุขิองเขา เขาตอบวาเขากาํลังฝกการไมยึดมัน่ถือมัน่ นี่เปนการไมยึดม่ันถือม่ันโดยไมใชหัวสมอง 

มันก็เกือบจะเหมือนกับ “ความวางเฉยของควาย” ถาทานมีความเปนอยูดี และเปนอยูงายๆ ถาทานอดทน

และไมเห็นแกตัว ทานจึงจะเขาใจซึง้ถึงปญญาของทานฮยุเหนงิได 

 

๑๑). ขอใหอธิบายเพ่ิมท่ีวาสมถะหรือสมาธิ และวิปสสนาหรือปญญานี้เปนสิ่งเดียวกัน 

           นี่ก็เปนเรื่องงายๆ นี่เอง สมาธิ (สมถะ) และปญญา (วปิสสนา) นี้ ตองควบคูกันไป เบ้ืองแรกจิตจะต้ัง

มั่นเปนสมาธิอยูไดโดยอาศัยอารมณภาวนา จิตจะสงบต้ังมั่นอยูไดเฉพาะขณะท่ีทานนั่งหลับตาเทานั้น นี่คือ

สมถะและอาศัยสมาธิเปนพื้นฐานชวยใหเกิดปญญา หรือวิปสสนาไดในท่ีสุด แลวจิตก็จะสงบ ไมวาทานจะนั่ง

หลับตาอยูหรือเดินอยูในเมืองวุนวาย เปรียบเหมือนกับวา ครั้งหนึ่งทานเคยเปนเด็ก บัดนี้ทานเปนผูใหญ แลว

เด็กกบัผูใหญนีเ้ปนบุคคลคนเดียวกนัหรอืเปลา ทานอาจจะพดูไดวาเปน คนคนเดียวกัน หรือถามองอีกแงหนึ่ง

ทานกอ็าจจะพดูไดวาเปนคนละคนกนั ในทํานองเดียวกนั สมถะกบัวปิสสนา กอ็าจจะพดูไดวาเปนคนละเรือ่ง

กัน หรอืเปรยีบเหมอืนอาหารกบัอจุจาระ อาจจะเรยีกไดวาเปนคนละส่ิงกนั 

           อยาเพิ่งเช่ือส่ิงท่ีผมพูดมานี้ จงฝกปฏิบัติตอไป และเห็นจริงดวยตัวของทานเอง ไมตองทําอะไร พิเศษ

ไปกวานี ้ถาทานพิจารณาวาสมาธิและปญญาเกิดข้ึนไดอยางไรแลว ทานจะรูความจริงไดดวยตัว ของทานเอง 

           ทุกวันนี้ผูคนไปยึดมั่นอยูกับช่ือเรียก ผูท่ีเรียกการปฏิบัติของพวกเขาวา “วปิสสนา” สมถะก็ถูก 

เหยียดหยามหรือผูท่ีเรียกการปฏิบัติของพวกเขาวา “สมถะ” ก็จะพูดวาจําเปนตองฝกสมถะกอน วิปสสนา 

เหลานี้เปนเรื่องไรสาระ อยาไปวุนวายคิดถึงมันเลย เพียงแตฝกปฏิบัติไป แลวทานจะรูไดดวย ตัวทานเอง 
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๑๒). ในการปฏิบัติของเรา จําเปนท่ีจะตองเขาถึงฌานหรือไม 

           ไม ฌานไมใชเรื่องจําเปน ทานตองฝกจิตใหมีความสงบ และมีอารมณเปนหนึ่ง (เอกคัคตา) แลวอาศัย

อันนี้สํารวจตนเอง ไมตองทําอะไรพิเศษไปกวานี ้ถาทานไดฌานในขณะฝกปฏิบัตินี้ก็ใชไดเหมือนกัน แตอยาไป

หลงติดอยูในฌาน หลายคนชะงักติดอยูในฌาน มันทําใหเพลิดเพลินไดมากเมื่อไปเลนกับมัน ทานตองรู

ขอบเขตท่ีสมควร ถาทานฉลาดทานกจ็ะเห็นประโยชนและขอบเขตของฌาน เชนเดียวกับท่ีทานรูข้ัน

ความสามารถของเด็ก และข้ันความสามารถของผูใหญ 

 

๑๓). ทําไมตองปฏิบัติตามธุดงควัตร เชน ฉันอาหารเฉพาะแตในบาตรเทานั้น 

           ธุดงควัตรท้ังหลายลวนเปนเครื่องชวยเราใหทําลายกิเลสเครื่องเศราหมอง การปฏิบัติตามขอท่ีวา ให

ฉันแตอาหารในบาตร ทําใหเรามสีติมากข้ึน ระลึกวาอาหารนั้นเปนเสมือนยารักษาโรค ถาเราไมมีกิเลสเครื่อง

เศราหมองแลว มันก็ไมสําคัญวาเราจะฉันอยางไร แตเราอาศัยธุดงควัตรทําใหการปฏิบัติของ เราเปนไปอยาง

งายๆ พระพุทธองคไมไดทรงบัญญัติธุดงควัตรไววาเปนส่ิงจําเปนสําหรับพระภิกษุทุกองค แตพระพุทธองคทรง

บัญญัติธุดงควัตรสําหรับพระภิกษุผูประสงคจะปฏิบัติอยางเครงครัดธุดงควัตร เปนสวนเพิ่มข้ึนมาในศีล 

เพราะฉะนัน้ จึงชวยเพิ่มความมั่นคงและความเขมแข็งของจิตใจเรา ขอวัตรท้ังหลายเหลานี้  มีไวใหทานปฏิบัติ 

อยาคอยจับตาดูวาผูอื่นปฏิบัติอยางไร จงเฝาดูจิตของตัวทานเอง และดูวาอะไรจะเปนประโยชนสําหรบัทาน 

กฎขอท่ีวาเราตองไปอยูกุฏิ จะกุฏิใดก็ตามท่ีกําหนดไวใหเรา เปนกฎท่ีเปนประโยชนเชนเดียวกัน มันชวยกัน

ไมใหพระติดท่ีอยู ถาผูใดจากไปแลวและกลับมาใหม ก็จะตองไปอยูกุฏิใหม  การปฏบิติัของพวกเราเปนเชนนี ้

คือไมยึดมั่นถือมั่นในส่ิงใด 

 

๑๔). หากวาการใสอาหารทุกอยางรวมลงในบาตรเปนสิ่งจําเปนแลว ทําไมทานอาจารยจึงไม

ปฏิบัติดวย 

           ถูกแลว อาจารยควรจะทําเปนตัวอยางแกลูกศิษยของตน ผมไมถือวาทานติผม ทานซักถามได  ทุก

อยางท่ีอยากทราบ แตวามันก็สําคัญท่ีทานตองไมยึดอยูกับอาจารย ถาดูจากภายนอก ผมปฏิบัติดี พรอมหมดก็

คงจะแยมาก พวกทานทุกคนก็จะพากันยึดติดในตัวผมยิ่งข้ึน แมพระพุทธเจาเอง บางครั้ง กต็รสัใหบรรดา

สาวกปฏิบัติอยางหนึ่ง และพระองคเองกลับปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ความไมแนใจในอาจารย ของทานก็ชวยทาน

ได ทานควรเฝาดูปฏกิริยิาของตัวเอง ทานไมคิดบางหรอืวา อาจจะเปนไปไดวา ท่ีผมแบงอาหารจากบาตรใส

จานไวเพื่อเล้ียงดูชาวบานท่ีมาชวยทํางานท่ีวัด 

           ปญญา คือส่ิงท่ีทานตองเฝาดู และทําใหเจริญข้ึน รับเอาแตส่ิงท่ีดีจากอาจารย  จงรูเทาทันการ ฝก

ปฏิบติัของทานเอง ถาผมพักผอนในขณะท่ีพวกทานทุกองคตองนั่งทําความเพียรแลว ทานจะโกรธหรือไม ถา

ผมเรียกสีน้ําเงินวาแดง หรือเรียกผูชายวาผูหญิงก็อยาเรียกตามผมอยางหลับหูหลับตา 
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           อาจารยองคหนึ่งของผมฉันอาหารเร็วมาก และฉันเสียงดัง แตทานสอนใหพวกเราฉันชาๆ และฉัน

อยางมีสติ ผมเคยเฝาดูทานและรูสึกขัดเคืองใจมาก ผมเปนทุกขแตทานไมทุกขเลย ผมเพงเล็งแตลักษณะ

ภายนอก ตอมาผมจึงไดรู บางคนขับรถเรว็มาก แตระมดัระวงั บางคนขับชาๆ แตมอีบุติัเหตุบอยๆ อยายึดมั่น

ถือมั่นในกฎระเบียบและรูปแบบภายนอก ถาทานใชเวลาอยางมากเพียงสิบเปอรเซ็นต มองดูผูอื่น แตเฝาดู

ตัวเองเกาสิบเปอรเซน็ต อยางนีเ้ปนการปฏบิติัท่ีถกูตองแลว แรกๆ ผมคอยเฝา สังเกตอาจารยของผมคือ

อาจารยทองรตั และเกดิสงสัยในตัวทานมาก บางคนถึงกบัคิดวาทานบา ทานมกัจะทําอะไรแปลกๆ หรือเกรี้ยว

กราดเอากบับรรดาลูกศิษยของทาน อาการภายนอกของทานโกรธ แตภายในใจทานไมมอีะไร ไมมตัีวตน ทาน

นาเล่ือมใสมาก ทานเปนอยูอยางรูแจงและมีสติจนถึงวาระท่ีทานมรณภาพ 

           การมองออกไปนอกตัวเปนการเปรยีบเทียบแบงเขาแบงเรา ทานจะไมพบความสุขโดยวธินีี้ และ ทาน

จะไมพบความสงบเลยถาทานมัวเสียเวลาแสวงหาคนท่ีดีพรอม หรือครูท่ีดีพรอม พระพทุธเจา ทรงสอนใหเราดู

ท่ีธรรมะ ท่ีสัจธรรม ไมใชคอยจับตาดูผูอื่น 

 

๑๕). จะเอาชนะกามราคะท่ีเกิดข้ึนระหวางการฝกปฏิบัติไดอยางไร 

           กามราคะจะบรรเทาลงไดดวยการเพงพจิารณาถึงความนาเกลียดโสโครก (อสุภะ) การยึดติดอยู กับ

รปูรางกายเปนสุดโตงขางหนึง่ ซึง่เราตองมองในทางตรงขาม จงพจิารณารางกายเหมอืนซากศพ และเห็นการ

เปล่ียนแปลงเนาเปอย หรอืพจิารณาอวยัวะตางๆ ของรางกาย เชน ปอด มาม ไขมนั อจุจาระ และอืน่ๆ จําอัน

นี้ไวและพิจารณาใหเห็นจริงถึงความนาเกลียดโสโครกของรางกายเมื่อมีกามราคะเกิดข้ึน ก็จะชวยใหทาน

เอาชนะกามราคะได 

 

๑๖). เมื่อโกรธ ควรทําอยางไร 

           ถาทานมโีทสะในขณะภาวนา ใหแกดวยเมตตาจิต ถามใีครทําไมดหีรอืโกรธ อยาโกรธตอบ ถาทาน

โกรธตอบ ทานจะโงย่ิงกวาเขา จงเปนคนฉลาดสงสารเห็นใจเขา เพราะวาเขากาํลังไดทุกข จงมี เมตตาเต็ม

เปยมเหมือนหนึ่งวาเขาเปนนองชายท่ีรักยิ่งของทาน เพงอารมณเมตตาเปนอารมณภาวนา แผเมตตาไปยัง

สรรพสัตวท้ังหลายในโลก เมตตาเทานัน้ท่ีเอาชนะโทสะและความเกลียดได 

           บางครั้งทานอาจจะเห็นพระภิกษุรูปอื่นปฏิบัติไมสมควร ทานอาจจะรําคาญใจ ทําใหเปนทุกขโดยใช

เหตุ นี้ไมใชธรรมะของเรา ทานอาจจะคิดอยางนี้วา “เขาไมเครงเทาฉัน เขาไมใชพระกรรมฐานท่ี เอาจรงิเอาจัง

เชนฉัน เขาไมใชพระท่ีดี” นี่เปนกิเลสเครื่องเศราหมองอยางยิ่งของตัวทานเอง อยาเปรยีบเทียบ อยาแบงเขา

แบงเรา จงละทิฐิของทานเสีย และเฝาดูตัวทานเอง นี่แหละคือธรรมะของเรา ทานไมสามารถบังคับใหทุกคน

ประพฤติปฏิบติัตามท่ีทานตองการหรอืเปนเชนทานได ความตองการเชนนี้มีแต จะทําใหทานเปนทุกข ผูปฏิบัติ

ภาวนามักจะพากันหลงผิดในขอนี้ การจับตาดูผูอื่นไมทําใหเกิดปญญาได เพยีงแตพจิารณาตนเองและ

ความรูสึกของตน แลวทานกจ็ะเขาใจได 
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๑๗). งวงเหงาหาวนอนมาก ทําใหภาวนาลาํบาก ควรทําอยางไร 

           มีวิธีเอาชนะความงวงไดหลายวิธ ีถาทานนั่งอยูในท่ีมืด ยายไปอยูท่ีสวาง ลืมตาข้ึน ลุกไปลางหนา ตบ

หนาตนเอง หรือไปอาบน้ํา ถาทานยังงวงอยูอีก ใหเปล่ียนอิริยาบถ เดินจงกรมใหมาก หรอืเดินถอยหลัง ความ

กลัววาจะไปชนอะไรเขาจะทําใหทานหายหายงวง ถายังงวงอยูอีกก็จงยืนนิ่งๆ ทําใจใหสดช่ืน และสมมติวา

ขณะนัน้สวางเปนกลางวนั หรือนั่งริมหนาผาสูงหรือบอลึก ทานจะไมกลาหลับ ถาทําอยางไรๆ ก็ไมหายงวงก็จง

นอนเสีย เอนกายลงอยางสํารวม ระวังและรูตัวอยูจนกระท่ังทานหลับไป เมื่อ ทานรูสึกตัวต่ืนข้ึนจงลุกข้ึนทันที 

อยามองดูนาฬิกาหรือหลับตออีก เริ่มตนมีสติระลึกรูทันทีท่ีทานต่ืน 

           ถาทานงวงนอนอยูทุกวัน ลองฉันอาหารใหนอยลง สํารวจตัวเอง ถาอีกหาคําทานจะอิ่มจงหยุด แลว

ด่ืมน้ําจนอิ่มพอดี แลวกลับไปนั่งดูใหมอีก เฝาดูความงวงและความหิว ทานตองกะฉันอาหารใหพอดี เมื่อทาน

ฝกปฏิบัติตอไปอีก ทานจะรูสึกกระปรี้กระเปราข้ึนและฉันนอยลง ทานตองปรับตัวของทานเอง 

 

๑๘). ทําไมเราจึงตองกราบกันบอยๆ ท่ีนี่ (ท่ีวัดหนองปาพง) 

           การกราบนี้เปนส่ิงสําคัญมาก เปนรปูแบบซึง่เปนสวนหนึง่ของการปฏบิติั การกราบนีต้องทําใหถกูตอง 

กมลงจนหนาผากจรดพื้น วางศอกใหชิดกับเขา ฝามือท้ังสองราบอยูท่ีพื้น หางกนัประมาณสามนิว้ กราบลง

ชาๆ มีสติรูอาการของกาย การกราบชวยแกความถือตัวของเราไดเปนอยางดี เราควรกราบบอยๆ เมือ่ทาน

กราบสามหน ทานควรต้ังจิตระลึกพระคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ นั่น คือคุณลักษณะแหง

จิตอันสะอาด สวาง และสงบ ดังนัน้เราจึงอาศัยรปูแบบนีฝ้กฝนตน กายแลจิตจะประสานกลมกลืนกนั อยาได

หลงผิดไปจับตาดูวา ผูอืน่กราบอยางไร ถาสามเณรนอยดูไมใสใจ และพระผูเฒาดูขาดสติ ก็ไมใชเรื่องท่ีทานจะ

ตัดสิน บางคนอาจจะสอนยาก บางคนเรยีนไดเรว็ บางคนเรยีนไดชา การพิจารณาตัดสินผูอื่นมีแตจะเพิ่มความ

หย่ิงทะนงตน จงเฝาดูตัวเอง กราบบอยๆ ขจัดความหยิ่งทะนงตนออกไป 

           ผูท่ีเขาถึงธรรมะไดอยางแทจริงแลว ทานจะอยูเหนือรูปแบบ ทุกๆ อยางท่ีทานทําก็มีแตการออน 

นอมถอมตน เดินก็ถอม ฉันก็ถอม ขับถายก็ถอม ท้ังนี้ก็เพราะวาทานพนจากความเห็นแกตัวเสียแลว 

 

๑๙). กิเลสเครือ่งเศราหมอง เชน ความโลภหรอืความโกรธ เปนเพียงมายาหรือวาเปนของจริง 

           เปนท้ังสองอยาง กิเลสท่ีเราเรียกวาราคะหรือความโลภ ความโกรธ และความหลงนั้นเปนแตเพียงช่ือ 

เปนส่ิงท่ีปรากฏข้ึนมา เชนเดียวกับท่ีเราเรียกชามใหญ ชามเล็ก สวย หรืออะไรก็ตาม นี่ไมใชสภาพท่ีเปนจริง 

แตเปนความคิดปรุงแตงท่ีเราคิดปรุงข้ึนจากตัณหา ถาเราตองการชามใหญเรากว็าอนันี ้เล็กไป ตัณหาทําให

เราแบงแยก ความจริงก็คือมันเปนของมันอยูอยางนั้น ลองมามองแงนี้บาง ทานเปนผูชายหรือเปลา ทานตอบ

วาเปน นีเ่ปนเพยีงรปูปรากฏของส่ิงตางๆ แทจรงิแลวทานเปนสวนประกอบของธาตุและขันธ ถาจิตเปนอสิระ
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แลว จิตจะไมแบงแยก ไมมีใหญ ไมมีเล็ก ไมมีเขา ไมมีเรา ไมมีอะไร จะเปนอนัตตา หรือความไมใชตัวตน 

แทจริงแลว ในบ้ันปลายก็ไมมีท้ังอัตตาและอนัตตา (เปนแตเพียงช่ือเรียก) 

 

๒๐). คําอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับกรรม 

           กรรมคือการกระทํา กรรมคือการยึดมั่นถือมั่น กาย วาจา และใจ ลวนสรางกรรม เมื่อมีการยึดมั่นถือ

มั่น เราทํากันจนเกิดความเคยชินเปนนิสัย ซึง่จะทําใหเราเปนทุกขไดในกาลขางหนา นีเ่ปนผลของ การยึดมั่น

ถือมั่นและของกิเลสเครื่องเศราหมองของเราท่ีเกิดข้ึนในอดีต ความยึดมั่นท้ังหลายจะทําให เราสรางกรรม 

สมมติวาทานเคยเปนขโมยกอนท่ีจะบวชเปนพระ ทานขโมยเขา ทําใหเขาไมเปนสุข ทําให  พอแมหมดสุข 

ตอนนี้ทานเปนพระแตเวลาท่ีทานนึกถึงเรื่องท่ีทานทําใหผูอื่นหมดสุขแลว ทานก็ไมสบายใจ และเปนทุกขแมจน

ทุกวันนี้ จงจําไววา ท้ังกายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม จะเปนเหตุปจจัยใหเกดิ ผลในอนาคตได ถาทานเคย

สรางกรรมดีไวในอดีต และวันนี้ก็ยังจําได ทานก็เปนสุข ความสุขใจเปนผล จากกรรมในอดีต ส่ิงท้ังปวงมีเหตุ

เปนปจจัยท้ังในระยะยาว และถาใครครวญดูแลวท้ังในทุกๆ ขณะดวย แตทานอยาไปนึกถึงอดีตหรือปจจุบัน

หรอือนาคต เพยีงแตเฝาดูกายและจิต ทานจะตองพจิารณาจนเห็น จรงิในเรือ่งกรรมดวยตัวของทานเอง จง

เฝาดูจิต ปฏิบัติแลวทานจะรูอยางแจมแจง อยาลืมวากรรมใคร ก็เปนของคนนั้น อยายึดมั่นและอยาจับตาดู

ผูอื่น ถาผมด่ืมยาพิษ ผมก็ไดรับทุกข ไมใชเรื่องท่ีทานจะมา เปนทุกขดวย จงรับเอาแตส่ิงดีท่ีอาจารยสอน แลว

ทานจะเขาถึงความสงบ จิตของทานจะเปนเชนเดียว กนักบัจิตของอาจารย  ถาทานพจิารณาดู ทานกจ็ะรูได 

แมวาขณะนี้ทานจะยังไมเขาใจ เมื่อทานปฏิบัติตอไป มันก็จะแจมแจงข้ึน ทานจะรูไดดวยตนเอง ไดช่ือวา

ปฏิบัติธรรม 

           เมื่อเรายังเล็ก พอแมวางกฎระเบียบกับเรา และหัวเสียกับเรา แทจริงแลวทานตองการจะชวยเรา กวา

เราจะรูก็ตอมาอีกนาน พอแมและครบูาอาจารยดวุาเราและเรากไ็มพอใจ ตอมาเราจึงเขาใจวา ทําไม ? เราจึง

ถูกดุ ปฏิบติัไปนานๆ แลวทานกจ็ะเห็นเอง สวนผูท่ีคิดวาตนฉลาดลํ้าก็จะจากไปในเวลาอันส้ัน เขาไมมีวันจะได

เรียนรู ทานตองขจัดความคิดวาตัวฉลาดสามารถออกไปเสีย ถาทานคิดวาทานดีกวาผูอืน่  ทานก็จะมีแตทุกข 

เปนเรือ่งนาสงสาร อยาขุนเคืองใจ แตจงเฝาดูตนเอง 

 

๒๑). เจริญสมาธิภาวนาจนจิตสงบลึก ควรทําอยางไรตอไป 

           นี่ก็ดีแลว ทําจิตใหสงบและเปนสมาธิ และใชสมาธนิีพ้จิารณาจิตและกาย ถาจิตเกดิไมสงบกจ็งเฝาดู

ดวย แลวทานจะรูถึงความสงบท่ีแทจริง เพราะอะไร เพราะทานจะไดเห็นความไมเท่ียง แมความ สงบเองกดู็ให

เห็นไมเท่ียง ถาทานยึดติดอยูกับภาวะจิตท่ีสงบ แลวทานจะเปนทุกขเมื่อจิตไมสงบ ฉะนั้น จงปลอยวางหมดทุก

ส่ิง แมแตความสงบ 
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๒๒). ทานอาจารยเปนหวงลูกศิษยท่ีพากเพียรมากหมายความวาอยางไร 

           ถูกแลว ผมเปนหวง ผมเปนหวงวาเขาเอาจรงิเอาจังจนเกนิไป เขาพยายามเกนิไป แตขาดปญญา เขา

เค่ียวเข็นตนเองไปสูความทุกขยากโดยไมจําเปน บางคนมุงมั่นท่ีจะรูแจง เขาขบฟนแนนและ ใจด้ินรนอยู

ตลอดเวลา อยางนี้เปนความพยายามมากเกินไป คนท่ัวไปก็เชนเดียวกัน พวกเขาไมรูถึง สภาพเปนจริงของส่ิง

ท้ังปวง (สังขาร) สังขารท้ังปวง จิตและรางกายลวนเปนของไมเท่ียง จงเฝาดู และอยายึดมั่นถือมั่น 

           บางคนคิดวาเขารู เขาวิพากษวิจารณ จับตามองและลงความเห็นเอาเอง อยางนีก้ต็ามใจเขา ทิฐิ ของ

ใครกป็ลอยใหเปนของคนนัน้ การแบงเขาแบงเรานีอ้นัตราย เปรยีบเหมอืนทางโคงอนัตรายของถนน ถาเราคิด

วาคนอื่นดอยกวาหรือดีกวา หรอืเสมอกนักบัเรา เรากต็กทางโคง ถาเราแบงเขาแบงเรา เรากจ็ะเปนทุกข 
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