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การประพฤติปฏิบัติ คือการมาแก้ที่ตัวเอง... 

การประพฤติการปฏิบัติธรรมะ... พระพุทธเจ้าท่านให้เราทุก ๆ คน
มาแก้ท่ีกาย คือ "การกระท าของเรา" อันไหนไม่ดีไม่ถูกต้องไม่ให้เราท า        
ถึงเราจะเคยท าท่ีแล้ว ๆ มาต้องหยุด “มาแก้ท่ีวาจา...” คือค าพูดของเรา 
อันไหนไม่ดีเราอย่าไปพูด มาเปลี่ยนค าพูดเราใหม่  มาปรับปรุงค าพูดใหม่ 
เพราะคนเราทุกคนมันเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ แม้แต่เราพูดดี เราพูดถูกต้อง 
พระพุทธเจ้าท่านก็ไม่ให้เราพูดมากเกิน “มาเปลี่ยนแปลงความคิด...”      
อันไหนมันไม่ดีก็อย่าไปคิด มันอยากคิดเราก็ไม่คิด แม้สิ่งนั้นมันดี ...ถ้ามัน
มากเกินท่านก็ไม่ให้เราคิด ให้อดให้ทน ถ้าเราไม่อดไม่ทนน่ะ แม้เราจะมี
ความรู้ เราจะเป็นคนฉลาดน่ะเราก็ไม่อาจสามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง
ไปในทางท่ีดีได้  

ปัญหาต่าง ๆ ท่ีมันเกิดขึ้นแก่เรานี้ มันไม่ใช่มาจากคนอื่น มันมาจาก
ตัวของเราเอง เกิดจากการกระท าของเราเอง เราทุก ๆ คนต้องปรับตัวเอง 
เข้าหาธรรมะ ต้องพากันอดพากันทน ให้ทุกท่านทุกคนน่ะท าใจให้สงบ        
มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ มาพินิจพิจารณาตัวเองว่า กายวาจาใจของตัวเอง
ส่วนไหนมันบกพร่อง เราจะได้แก้ในส่วนนั้น ๆ เพื่อจะให้การแก้ปัญหาของเรา
นั้นถูกต้อง สิ่งอื่น ๆ ให้ทุกท่านทุกคนถือว่ามันเป็นโอกาสท่ีให้เราได้ฝึกจิตใจ 
สร้างบารมี สร้างความดี สร้างคุณธรรม  

ประการแรก... ต้องให้ใจของเราสงบ ต้องให้สติสัมปชัญญะของเรา
สมบูรณ ์ 
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สตินั่นแหละคือ “ศีล สมาธิ” สัมปชัญญะคือความรู้ตัว นั่นแหละ   
คือตัว “ปัญญา” ถ้าเราไม่มีสติ เราไม่มีสมาธิ การทรงตัวของเรามันก็ทรงตัว
ไม่ได้เพราะใจของเราไม่สงบ  

ความอยากของเราน่ะมันมีกับเราทุก ๆ คนนะ...มันเผาหัวจิตหัวใจ
ของเราเป็นเปลวเพลิงเปลวไฟ ร้อนรนไปหมด "เรายังไม่ตายน่ะมันก็ถูก
ความอยากความต้องการนี้เผา..." 

พระพุทธเจ้าท่านให้เรารู้จักใจตัวเอง รู้จักอารมณ์ตัวเอง เพื่อจะได้
หยุดตัวเอง เพื่อให้ใจของเรามันสงบ ให้ใจของเรามันเย็น เพื่อจะได้ให้
สติสัมปชัญญะของเราสมบูรณ์  

คนเราน่ะถ้าใจของเรามันอยู่กับอนาคต มีความหวังอยู่กับอนาคตน่ะ 
ทุกคนย่อมมีความทุกข์แน่ เราพยายามมาแก้กายวาจาใจของตัวเอง             
ในปัจจุบัน เพื่อเป็นคนไม่วิ่งตามความคิดตามอารมณ์  

ปัจจุบันเป็นสิ่งที่เราจะต้องแก้ไขตัวเอง...   

พระพุทธเจ้าน่ะท่านให้เราทุกคนไม่ต้องมีความอยาก ไม่ต้องมี          
ความต้องการ ต้องเป็นคนขยัน ต้องเป็นคนเสียสละ  

คนเรานี้แหละถ้าคิดว่าร่างกายนี้ก็ไม่ใช่ของเรา ทุกสิ่งทุกอย่างก็ไม่ใช่
ของเราน่ะ มันเลยไม่อยากท าอะไร เพราะเรายังมีความเห็นผิด... 

เรายังไม่เข้าใจ... เมื่อไม่ใช่เราไม่ใช่ของเรา มันเลยปล่อยมันเลยวาง 
ความขี้เกียจขี้คร้านความง่วงเหงาหาวนอนมันเลยมาครอบง าเรา ให้เรา    
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ไม่อยากท าอะไร อยากอยู่ว่าง ๆ ๆ ๆ อยากอยู่เฉย ๆ ๆ ๆ เพราะทุกอย่าง
มันไม่ใช่เราไม่ใช่ของ ๆ เรา... 

พระพุทธเจ้าท่านสอนว่าเมื่อทุกอย่างมันไม่ใช่เราไม่ใช่ของ ๆ เราน่ะ 
เราต้องขยัน เราต้องเสียสละ  เราต้องเป็นผู้ ให้แก่คนอื่น เพราะเรา        
ทุกๆ คนน่ะไม่อยากให้คนอื่น เพราะคิดว่าทุกอย่างเป็นของเรา เป็นของพ่อ
ของแม่ของญาติพี่น้องวงศ์ตระกูลของเรา มันมีเราท้ังนั้น เมื่อมันมีเรา
เ มื่ อ ไ ห ร่ มั น ก็ ต้ อ ง ทุ ก ข์ ทั น ที  เ ร า พ ย า ย า ม พ า กั น ม า เ สี ย ส ล ะ                     
“งานนี้เป็นงานใหญ่ งานนี้เป็นงานละอัตตาตัวตน เป็นงานละสักยะทิฏฐิ 
ถือเนื้อถือตัวถือตน”  

ความรู้สึกที่มันเป็นตัวเป็นตัวนี้มันท าให้ทุกคนต้องเวียนว่ายตายเกิด  
ในวัฏฏะสงสารอย่างไม่มีท่ีจบท่ีสุด เรามีความรู้สึกในการพักผ่อนท่ีสบาย    
เรามีความรู้สึกในการลิ้มรสอาหารท่ีอร่อย ๆ เรามีความรู้สึกฟังเสียงไพเราะ 
เรามีความรู้สึกในการเห็นรูปสวย ๆ น่ะ ความรู้สึกอย่างนี้พระพุทธเจ้า         
ท่านเรียกว่าอัตตาตัวตนน่ะ มันท าให้ทุกคนยึดมั่นถือมั่น ท าให้ทุกคนหลง 
ในเหยื่อ หลงในความสุข มันเป็นเหตุแห่งความเพลินแห่งความเพลิดเพลิน  
พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า “ในหมู่สัตว์โลกมวลมนุษย์ทั้งหลายน่ะพากัน
เพลิดเพลินอยู่หลงอยู่ แต่ท่านผู้รู้หาข้องอยู่ไม่...” เพราะว่านี้มันเป็นเหยื่อ
ของโลกให้คนติดอยู่ในโลก สิ่งเหล่านี้น่ะมันท าให้สติสัมปชัญญะของเรา         
ทุกคนไม่สมบูรณ์ ท าให้ไขว้เขว...  

ทุก ๆ ท่านทุกคนต้องมีสติสัมปชัญญะท่ีแข็งแรง เพื่อจะหยุดตัวเอง
เบรกตัวเอง ท่ีจะได้อบรมบ่มอินทรีย์ ให้มันติดต่อต่อเนื่องกันอย่าง            
ไม่ขาดสาย จะไม่ได้ปล่อยเวลาให้จิตใจของเราไปหมกมุ่นครุ่นคิด ลุ่มหลง 
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จมอยู่ในวัฏฏะสงสาร “ซึ่งเป็นสิ่งที่จ าเป็น...เป็นหน้าที่ของเราทุก ๆ คน
จะต้องตัด จะต้องละ จะต้องวาง"  

ทุก ๆ ท่านทุกคนน่ะพยายามอยู่กับตัวเองให้มากขึ้น เห็นโทษเห็น
ภัยในวัฏฏะสงสารน่ะ อย่าให้สิ่งต่าง ๆ มันมาครอบง าจิตใจของเรา 
ความรู้สึก ท่ีว่าเป็นตัวเรา เป็นพ่อเป็นแม่ เป็นญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง               
วงศ์ตระกูลนี้หรือวัฒนธรรมประเพณีต่าง ๆ น่ะ สิ่งต่าง ๆ ท่ีมันมีอยู่             
กับสื่อมวลชนท่ีมันก าลังเป็นอยู่ทุกวันนี้ อย่าให้มันมาครอบง าจิตครอบง าใจ
ของเราได้ . .. ให้มีสติสัมปชัญญะไว้ เดี๋ยวทุกอย่างมันก็จะผ่านไปเอง              
“ข้อส าคัญสมาธิของเราต้องแข็งแรง ใจของเราต้องแข็งแรง” 

เราต้องเจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปัญญาทุก ๆ อิริยาบถ เพราะการ
ปฏิบัติธรรมมันไม่ใช่การนั่งการเดินการนอน มันอยู่ท่ีหัวใจของเราท่ีมันอยู่   
ทุกหนทุกแห่งน่ะคือการกระท าของเรา  

การกระท าของเรานั้นมันมีทั้งรูปแบบ นอกรูปแบบ...  

เราทุกคนต้องปฏิบัติได้ท าได้ทุกหนทุกแห่ง เราทุกคนต้องท าได้           
เราไม่ต้องรอกาล รอเวลา รอสถานท่ี  

ปฏิบัติใหม่ ๆ เราก็อาจจะคิดว่าเป็นของยาก... เพราะเราต้อง         
ฝืนความรู้สึก ฝืนความเคยชินท่ีจิตใจของเรามันไหลลงไปท่ีต่ า เหมือนกับน้ า        
ท่ีมันไหลจากภูเขาสูงตั้งเก้าสิบองศา อันนี้มันเป็นความรู้สึกของเรา           
นี้มันเป็นกรรมของเราท่ีมันพากันติดความสุขติดความสบาย เราเป็นคน         
เอาแต่ใจตัวเอง ไม่ได้แก้ตัวเอง สนองความอยากความต้องการจนมันเป็น                   
ความเคยชิน ใจของเรานี้แหละ ถ้ามันนึกคิดขึ้นมาเราต้องหยุดทันที              
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ถ้าเราปล่อยให้มันคิด สองครั้งสามครั้งสี่ครั้งมาก ๆ เข้าน่ะ ทุกคนไม่มีใคร
เก่งท่ีจะหยุดมันได้ พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า “สัพพะปาปัสสะ อะกะระณัง               
การไม่ท าบาปในทางความคิดด้วยประการทั้งปวง”  

เรามองดูสิ่งหยาบ ๆ ท่ีเรามองเห็นน่ะ อย่างคนเค้าติดบุหรี่ติดเหล้า   
ติดยาม้ายาอีอย่างนี้ เพราะเค้าเป็นคนใจอ่อน ท าตามความรู้สึกนึกคิด              
ใจแข็งไม่พอ หรือขาดสติเพราะว่าไม่มีสติสัมปชัญญะ "ถ้าเค้ายับยั้งจิต         
ไม่นึก ไม่คิด ทุกคนก็สามารถที่จะละได้ หยุดได้..."  

คนเราน่ะท่ีมันโกรธถึงกับแสดงความก้าวร้าว ถึงด่า ถึงว่า ถึงตี           
ถึงฆ่าน่ะ เพราะเราไม่ได้หยุดไม่ได้ยับย้ังตัวเอง จนท าให้ทุกอย่างมันเสียหาย  

ความคิดนี้แหละมันมีทั้งคุณและโทษนะ... อันไหนที่จะท าให้เรามัน
ตกต่ าน่ะ ทุกคนต้องให้รู้ด้วยตัวเอง “อดเอา ทนเอา ฝืนเอา...” เพื่อให้มัน
เกิดมรรค เกิดปฏิปทา ผลมันถึงจะเกิดได้  ถ้าเรารู้เฉย ๆ เข้าใจเฉย ๆ น่ะ 
ถ้าไม่มีการปฏิบัติ ไม่มีการอด ไม่มีการทนน่ะ ทุกคนจะเป็น “อริยชน”         
ไปไม่ได้...  

เราเห็นคนฉลาดเห็นคนเก่ง แต่ทุกคนก็หมดสภาพ เพราะแก้ปัญหา
ตัวเองไม่ได้ ถูกกิเลสมันถลุง ถูกกิเลสมันครอบง า จิตใจไม่สงบ จิตใจไม่นิ่ง  

ทุก ๆ คนต้องถือว่าเป็นคนโชคดีเป็นคนท่ีมีโอกาสเพื่อจะได้ฝึก           
จะได้ปฏิบัติ เพื่อจะได้ทบทวนจิตใจให้ตัวเองเข้าสู่พระนิพพานให้ได้ 
เพร าะ ว่ าพระนิพพานมั น ไ ม่ ไ ด้ อยู่ ไ ก ล  มั นอยู่ ท่ี จิ ต ท่ี ใ จของ เ ร า                     
ในชีวิตประจ าวัน  
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ความเคยชินของคนทุกคนน่ะเค้าเรียกว่า “กรรมเก่า”  

ดู ๆ แล้วคนนั้น ๆ มันไม่มีการเปลี่ยนแปลงนิสัยเก่ามันก็เหมือนเก่า 
เพราะว่าไม่มีภาคปฏิบัติเพื่อท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ทุก ๆ คนถึงต้องไป
เน้นท่ีจิตท่ีใจ "ถึงจะได้ท าประโยชน์ตนแล้วก็เป็นประโยชน์ท่านไปในตัว       
ด้วยความไม่ประมาท..."  

ทุกท่านทุกคนอย่าไปหาความสุขความดับทุกข์ที่มันไม่ได้แก้ไขตัวเรา 
“มันเสียเวลา...” อย่างเราพากันอยู่ไปวัน ๆ ด้วยการท างาน ถ้าเราไม่ได้
แก้ไขตัวเอง ไม่ได้ปรับปรุงตัวเองน่ะ พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า “มันเป็นการ
เสียเวลานะ...” 

ใจของเรานี้แหละมันผัดวันประกันพรุ่ง... มันขอโอกาสขอเวลา         
ไปเรื่อยแหละ “มันอุธรณ์” ไปเรื่อย ความคิดของเรานี้มันมีมาตั้งแต่เรา        
จ าความได้ ต่อไปมันก็คิดอย่างนี้แหละ มันไม่ยอมแก้ไขตัวเอง มันไม่ยอม
ประพฤติปฏิบัติ ท้ังท่ีทุก ๆ คนมีโอกาส มีเวลาท่ีจะต้องแก้ไขปรับปรุง  

บางคนบอกว่าไม่มีเวลาเพราะงานมากไม่มีเวลาท่ีจะปลีกตัวไปอยู่วัด 
พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่ามันไม่ใช่อย่างนั้น... เราจะท างานหรือว่าอยู่ท่ีบ้าน  
อยูใ่นครอบครัวในสังคมนั่นแหละคือการประพฤติการปฏิบัติ  คือการแก้จิต
แก้ใจของเรา เพื่อให้จิตใจของเราจะได้เกิดมรรคเกิดผล  

เรื่องของคนอื่นก็ให้เป็นเรื่องของคนอื่น เค้าไม่ปฏิบัติก็ช่างเขา              
แต่เราต้องสร้างความดีสร้างบารมีทุกหนทุกแห่ง ปรับใจของเรา ปรับค าพูด
ของเรา ปรับการกระท าของเรา เพื่อกายวาจาใจของเราจะได้เป็นศีล              
เป็นธรรมอยู่ทุกหนทุกแห่ง  



  

๗๗  
  

เราอย่าไปคิดว่า “เราปฏิบัติขวางโลก” ปฏิบัติไม่เหมือนคนอื่น           
กลัวคนอื่นเค้าว่า... 

การปฏิบตัิธรรมนั้นน่ะมันไม่ขวางคนอื่น คนอื่นเค้าไม่ว่า...   

เพราะในโลกนี้เค้าต้องการคนดี เค้าให้เราเรียนหนังสือตั้งแต่อนุบาล
จนจบด๊อกเตอร์เพื่อให้เราเป็นคนท่ีเสียสละและมีคุณธรรม เค้ารับเราเป็น
พนักงานเจ้าหน้าท่ีเพื่อเราจะได้เป็นผู้ท่ีมีคุณธรรม เสียสละ รับผิดชอบ        
ในหน้าท่ีของตนเอง เค้าให้เราเป็นผู้จัดการน่ะ เพื่อเราจะได้เป็นคนท่ี
เสียสละ มีคุณธรรม รับผิดชอบ เค้าแต่งตั้งให้เราเป็นโน่นเป็นนี้น่ะเรายังไม่รู้
เหรอว่า เค้ามอบให้เราเป็นคนรับผิดชอบ เป็นคนมีคุณธรรม เป็นคนท่ี
เสียสละ “ให้เราทุกคนรู้นะว่าทุกคนเขาต้องการให้เราเป็นคนดี” 

เราท าดีก็กลัวไม่พออยู่พอกิน กลัวเสียเปรียบ กลัวคนเอาเปรียบ      
อันนี้เป็นความคิดเห็นที่ผิดพลาดมาก นี่เรายังไม่รู้จักความดีความถูกต้อง 
ท่ีแท้จริง เราอย่าไปเอาโลกธรรมให้มาครอบง าจิตใจของเราให้มันขุ่นมันมัว  
เราอย่าเอาคนอื่นเป็น ท่ีตั้ ง  เอาสังคมท่ียังไม่ ได้มาตรฐานเป็นท่ีตั้ ง              
ต้องเอาความดีความถูกต้องความเสียสละเป็นท่ีตั้ ง ต้องเป็นอิสระ            
เป็นตัวของตัวเอง มีสติสัมปชัญญะให้มันสมบูรณ์ มีความสุข ความสงบ 
ความร่มเย็นอยู่ทุกหนทุกแห่ง ไม่ว่าเราจะอยู่ ท่ีไหนท าอะไร ท้ังท่ีบ้าน             
ท่ีท างาน การประพฤติการปฏิบัติน่ะ พระพุทธเจ้าท่านให้เราเข้าใจอย่างนี้ 
จะได้พากันประพฤติปฏิบัติ ให้ถู กต้อง  สร้ า งความดี  สร้ างบารมี               
สร้างคุณธรรมกัน  “การประพฤติการปฏิบัติน่ะพระพุทธเจ้าท่านให้เรา 
มาแก้ที่ตัวเองอย่างนี้...”  



  

๘๘  
  

ให้ทุกคนน่ะพินิจพิจารณาศึกษาท าความเข้าใจ “อย่าไปเข้าข้าง
ตัวเอง ปรับตัวเองเข้าหาธรรม” เอาศีลเป็นท่ีตั้ง เอาธรรมเป็นท่ีตั้ง อยู่ท่ีบ้าน
ก็รักษาศีล ๕ ไหว้พระสวดมนต์ นั่งสมาธิ  

เรานั่งสมาธินี้แหละ เราอย่าไปอยากให้มันสงบ ถ้าอยากให้สงบเรา
ต้องเป็นทุกข์แน่ เรานั่งสมาธิก็คือนั่งสมาธิ ไม่ใช่อยากให้มันสงบ เรามีหน้าท่ี
หายใจเข้าก็ให้รู้สบาย มีหน้าท่ีหายใจออกก็ให้รู้สบาย ความสงบนั้นเค้าเกิด
ของเค้าเอง เป็นของเค้าเอง มีโอกาสมีเวลาอันสมควร พระพุทธเจ้าท่านก็ให้
เ ร ามาวั ดมา เข้ ากรรมฐานกั น  เพื่ อบ า เพ็ญ  “ เนกขั มมะบารมี ”                  
เพื่อเอาความสุขความดับทุกข์ทางจิตใจ เพื่อจิตใจของเราจะได้ปราศจาก
นิวรณ์ท้ังหลายท้ังปวง 

ขออนุ โมทนากับคุณหมอคุณพยาบาล ท่ี ได้พากันมาอยู่ วั ด                  
มาปฏิบัติธรรม วันนี้ก็จะได้กลับไปบ้านไปท่ีท างาน เมื่อรู้เมื่อเข้าใจแล้ว           
ก็ขอเชิญทุกท่านทุกคนน าพระธรรมค าสั่งสอนเพื่อไปประพฤติปฏิบัตินะ 
เพื่ อ จ ะ ไ ด้ เ ป็ นหลั กทา งจิ ต ทา ง ใ จ  ปิ ด อบายมุ ข  เ ข้ า ถึ ง ก ร ะแ ส               
พระนิพพานด้วยกันทั้งหมดทั้งส้ิน ด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ...  

เช้าวันพฤหัสบดีที่ ๒๒ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 

 

 



  

๙๙  
  

เมตตาธรรม ค ้าจุน "ใจ..." 

การประพฤติการปฏิบัติธรรม.... พระพุทธเจ้าท่านมีความเมตตา   
กับเราว่าเป็นสิ่งท่ีประเสริฐเป็นสิ่งท่ีจ าเป็น ให้เราทุกคนมาปฏิบัติท่ีตัวเรา 
มาแก้ไขท่ีตัวเรา อย่าไปแก้ท่ีคนอื่น เรื่องคนอื่นก็เป็นเรื่องของคนอื่น            
เราอย่าไปเอาดีเอาชั่วกับคนอื่น ไปเอาถูกเอาผิดกับคนอื่น ให้เรานึกคิด  
เสียว่ามันเป็นโอกาสท่ีจะให้เราได้ประพฤติปฏิบัติธรรม ถือโอกาสถือเวลาว่า
สิ่งต่าง ๆ  ท่ีมันเกิดขึ้นกับเรานั้น เป็นโอกาสท่ีเราจะได้แก้จิตแก้ใจ           
ปรับจิตปรับใจ  จิตใจของเราอย่าคล้อยตาม อย่าเอียงตาม เมื่อคนอื่นเค้า 
ท าไม่ดีท าไม่ถูก เราก็อย่าไปท าผิดเหมือนเค้า เมื่อคนอื่นเค้าพูดไม่ดีไม่เพราะ
ก็ช่างหัวเค้า หรือว่าคนอื่นเค้าเป็นโรคประสาทเราก็อย่าไปเป็นเหมือนเค้า 
เค้าเป็นบ้าเราก็อย่าไปเป็นเหมือนเค้า เราก็อยู่ส่วนเรา เค้าก็อยู่ส่วนเค้า...  

อย่างเรานี้นะ... มันต้องได้ยินค าพูดท่ีไม่ดี เราก็เห็นอาการกิริยา        
เค้าเป็นโรคประสาท เห็นการกระท า ของเค้ามีความเห็นแก่ตัวอย่างนี้แหละ 
ก็ให้นักปฏิบัติทั้งหลายถือว่าเราเป็นคนโชคดีนะท่ีจะได้แก้ที่ใจของเรา      

โลกของเรานี้เต็มไปด้วยความเกิดความแก่ความเจ็บความตาย 
ความพลัดพรากความไม่ได้สมหวังน่ะ นี้ก็ถือว่าเป็นขุมทรัพย์เป็นอริยทรัพย์
ท่ีให้เรามาแก้ท่ีจิตท่ีใจว่าเราก็ย่อมเป็นอย่างนั้นเหมือนกัน เพียงแต่เดี๋ยวนี้
มันยังไม่ถึงเราเน๊อะ  

อย่างเราเป็นคน ๆ หนึ่งอย่างนี้แหละ... คนนั้นก็มาฟ้องว่าคนโน้น 
ไม่ดีอย่างโน้น ไม่ดีอย่างนี้ พระพุทธเจ้าท่านสอนเราว่า “เรามีหูก็ฟังไป  



  

๑๐๑๐  
  

เรามีตาก็ดูไป เราฟังแล้วก็แล้วไป” อย่าไปสานเรื่องสานราวให้เป็นเรื่อง
เป็นราว เราฟังคนนี้พูดก็ว่าเหมือนกับคนนี้ถูก ถ้าเราฟังอีกคนท่ีเป็นคู่กรณี
มาพูด เค้าก็พูดดีพูดถูกน่ะ  

พระพุทธเจ้าท่านถึงให้เราท าเรื่องใหญ่ให้เป็นเรื่องเล็ก ท าเรื่องเล็ก
ไม่ให้มีเรื่อง เราพยายามนิ่ง เราพยายามหยุด เราพยายามเย็น เราอย่า         
พากันวุ่ นวาย วิ่ งตามสิ่ งภายนอก คนเรามีตามันก็ เห็นสิ่ ง ท่ีดี ไม่ดี                
ท้ังนั้นแหละ เรามีหูเราก็ได้ยินสิ่งท่ีดีไม่ดีท้ังนั้นแหละ จะดีหรือจะชั่ว       
ทุกอย่างมันก็ เป็น  “อนิจจัง” ถ้าเราไปยึดมั่นถือมั่นมันก็ เป็นทุกข์              
เพราะทุกอย่างมันเป็น “อนัตตา” ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน 

พระพุทธเจ้า ท่านให้เรากลับมาปรับปรุงตัวเองอย่างนี้แก้ไขตัวเอง
อย่างนี้ จิตใจของเราอย่าให้มันพุ่งไปข้างหน้า เราพยายามแก้ไขพยายาม 
ดับทุกข์พยายามแก้ไขตัวเองด้วยสติปัญญาในปัจจุบัน  

ใจของเรามันชอบพุ่งไปข้างหน้านะ มันไม่เอาความสุขความดับทุกข์
ในปัจจุบันน่ะ  

คนเราต้องมีความสุขมีความดับทุกข์ในปัจจุบัน ต้องสร้างเหตุ          
สร้างปัจจัยท่ีรู้อยู่เห็นอยู่ในปัจจุบันให้ปัจจุบันให้มันเกิดสวรรค์เกิดนิพพาน
ในใจของเราให้ได้  

อย่างเราท างานน่ะให้มันได้พระนิพพานในการท างาน เราท างาน
เพื่องาน ท างานเพื่อเสียสละ ท างานเพื่อสติสัมปชัญญะเราสมบูรณ์            
ใจของเราไม่ได้มีจุดมุ่งหมายอยู่ท่ีเงิน ถ้าเราท างานเพื่อเงิน ใจของเราก็จะ



  

๑๑๑๑  
  

อยู่ ท่ีเงินจ้องอยู่ ท่ีเงิน การงานของเรามันเลยเผาเรา มันท้ิงปั จจุบันไป            
มันไปอยู่กับอนาคตโน่น มันไปอยู่กับตอนสิ้นเดือนท่ีจะได้รับเงินเดือนโน่น   

อย่างเรากวาดบ้านอย่างนี้แหละ ถ้าใจของเราต้องการให้บ้าน
สะอาด ถ้าเราคิดอย่างนั้นกิเลสมันก็เผาเรา....  

เราท างานนี้ก็เพื่อเสียสละ เพื่อสติสัมปชัญญะสมบูรณ์เพื่อใจของเรา
จะเย็น เราได้ ท้ังใจสงบใจเย็น แล้วก็ได้ ท้ังสติสัมปชัญญะแล้วก็ได้ ท้ัง           
บ้านสะอาด  

พระพุทธเจ้าท่านให้เรามาปฏิบัติในปัจจุบันมาอบรมบ่มอินทรีย์          
แต่ละคนให้แข็งแกร่งแข็งแรงมาก ๆ ๆ ๆ  

คนทุกวันนี้น่ะมันเต็มไปด้วย ความอยากความต้องการ ความอยาก
ความหลงมันเผาเรา ไม่ตายก็ถูกเผาเสียแล้ว อย่างใจของเรานี้นะสิ่งไหน             
มันชอบมันหลงมันก็จะคิดอย่างนั้น ไม่ว่าจะหลงในรูปในเสียงในลาภยศ
สรรเสริญมันก็คิดอย่างนั้นแหละ 

พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราคิด ท่านให้เราอดให้เราทน ไม่ให้เราคิด 
เมื่อเราไม่คิดเราอดเราทนน่ะ  วันหนึ่งสองวันสามวันอย่างนี้ ใจของเรามันก็
จะเย็นไปเรื่อย หกวันเจ็ดวันใจของเรามันก็ยิ่งเย็น  

อย่างเราโกรธให้ใคร โมโหให้ใคร เราต้องอดเอาทนเอา แก้ไขจิตใจ
ของตัวเองอย่าไปแก้ไขคนอื่น เราคิดว่าอีกซักเจ็ดวัน ให้ใจดี ๆ ก่อนถึงจะด่า
ให้เค้า ถ้าเราใจไม่เย็นก็ต้องให้เราใจเย็นไว้ก่อนเราถึงค่อยด่าค่อยว่าเค้า  



  

๑๒๑๒  
  

คนเราน่ะมันไม่อดไม่ทนนะ อยากไปมันก็ไป “มันไม่มีเบรก”          
อยากอยู่มันก็ไม่ไปน่ะ เพราะว่า “มันไม่มีคันเร่งนะ” เราต้องปรับใจเข้าหา
ธรรมะ อย่าไปดึงธรรมะเข้ามาหาตัวเอง"คนรู้คนฉลาดน่ะมีเหตุผลเยอะ 
พยายามดึงธรรมะเข้ามาหาตัวเอง ไม่ปรับตัวเองเข้าหาธรรมะ"  

เราทุกคนน่ะพยายามแก้ท่ีตัวเองให้ใจมันสงบใจเย็น เมื่อใจมันสงบ
ใจเย็น ปัญหาต่าง ๆ มันก็ไม่มี ท่ีปัญหาต่าง ๆ เรามีก็เพราะว่าใจของเรา   
ไม่สงบ เราอาจจะเครียดเรื่องการเรื่องงานเรื่องลูกหลานสารพัดเครียด                
ใจของเราไม่สงบ มองอะไรมันก็เกะกะไปหมด  

" เ ค้ายิ้ ม ให้ . . .ก็ ว่ า เ ค้า เยาะ เย้ ย  เ ค้าพูด เสียงดั งฟั งชัด . . .                  
ก็ ว่ า เ ค้าพูดกระแทกแดกดัน สาเหตุก็ เพราะใจของเราไม่สงบ                  
ใจของเราไม่เย็น..." 

พยายามเข้มแข็ง เวลาท่ีแข็งแรงสุขภาพดีใจมันก็คิดอย่างหนึ่ง             
เวลาเหน็ดเหนื่อย อ่อนเพลีย เมื่อยล้า สุขภาพไม่แข็งแรง จิตใจก็อีกอย่างหนึ่ง 
เราอย่าไปสนใจนะ เราพยายามปรับตัวเองเข้าหาธรรมะ เพราะว่าสวรรค์
นิพพานมันเปิดอยู่แล้วมันมีอยู่กับเราทุก ๆ วันในชีวิตประจ าวัน พยายาม
แก้ไขปรับปรุงจิตใจน่ะ  

คนเราถ้าใจมีความสุขเวลามันผ่านไปเร็ว แต่ เวลามีความทุกข์        
อย่างเรานอนไม่หลับดูเหมือนคืนหนึ่งมันยาวนาน คนท่ีเกิดในสวรรค์น่ะ         
ร้อยปีของเมืองมนุษย์ เค้ามีความรู้สึกเหมือนกับวันหนึ่ งของเขานี่ เอง          
เพราะเค้าสบาย ยิ่งถ้าเราปรับจิตปรับใจเข้าหานิพพานน่ะยิ่งใจดีกว่านั้น           
ใจเย็นกว่านั้น ดูตัวอย่างพระอรหันต์ท่านสบายน่ะ เข้านิโรธสมาบัติเจ็ดวัน        



  

๑๓๑๓  
  

ก็เหมือนยังไม่ได้นั่งสมาธิเลย เพราะว่าความสบาย ความดับทุกข์มันมีท่ีจิต           
ท่ีใจสงบ พระพุทธเจ้าท่านให้เราทุก ๆ คนมาแก้ที่จิตที่ใจอย่างนี้นะ... 

ใครก็มีพ่อมีแม่มีญาติมีพี่น้อง มีกิจการกิจกรรมต่าง ๆ น่ะ ไม่ให้เรา
ฟุ้ ง ซ่ า นต ามสิ่ ง เ ห ล่ า นั้ น น่ ะ  ต้ อ งพ ากั น ม าฝึ ก ใ จ ส งบฝึ ก ใ จ เ ย็ น                    
มีสติมีสัมปชัญญะ ท าอย่างนี้แหละปฏิบัติอย่างนี้แหละ 

เราทุก ๆ คนนี้มีแต่มุ่งจะเอาแต่ประโยชน์ส่วนตัว...  อย่างเราอยู่
อย่างนี้น่ะ คนอื่นเค้าไม่รู้จักว่าเราเป็นใครมาจากไหน เป็นคนส าคัญ เป็นคน
พิ เศษอย่างไร  เค้ า เลยไม่ ได้สนใจเรา ไม่ ได้ ให้ความส าคัญแก่ เรา                    
ใจเรามันเลยไม่สบายเพราะเรามันขาดอะไรซักอย่าง อย่างนี้พระพุทธเจ้า
ท่านว่าเราเป็นโรคทางใจ คือเป็นโรคที่คนอื่นเค้าไม่สนใจ เป็นโรค             
คนไม่ถามหานะ   

มันเป็นเพราะสาเหตุอะไร...? เป็นเพราะว่าเราจะเป็นแต่ผู้เอา          
มันไม่ได้เป็นคนเสียสละมันต้องท้ิงอัตตา ท้ิงตัวท้ิงตนน่ะ ว่าเราว่าเขา            
ว่าเรามียศมีต าแหน่งเป็น ดร. เป็นคนรวยเป็นคนแก่คนเฒ่า  

เวลาเด็กไม่กี่ขวบนะ... เขาพูดกับเราไม่ดีไม่เพราะ เสียงแข็ง               
ไม่มีสัมมาคารวะ ไม่เหมาะไม่ควร ใจของเราก็เป็นทุกข์เป็นร้อน เป็นยักษ์
เป็นมาร  นี่ ก็ ให้ เ รา ทุกคนรู้ จั กตั ว เอง เสียว่ า เรามี  “สักกายทิฏฐิ ”                      
ถือเนื้อถือตัวอย่างมากนะ   

ความถือตัวถือตนอย่างนี้ เราต้องตัด ต้องละ ต้องท้ิงให้หมด             
เพราะพระนิพพานมันไม่มีคนหนุ่มคนสาว ไม่มีคนร่ าคนรวย ไม่มีอัตตา           



  

๑๔๑๔  
  

ไม่มีตัวไม่มีตน มันมีแต่สิ่งท่ีเอามาพูด เอามาปรุงแต่งไม่ได้ ถ้าปรุงแต่ง
เมื่อไหร่มันมีทุกข์ทันที มันไม่ใช่พระนิพพาน 

ต้องฝึกท าใจให้สงบ... อัตตาตัวตนเรามีมาก บางทีเราก็ยอมรับ          
ในสิ่งท่ีมันไม่เหมาะไม่ควรไม่ได้ ธรรมะของพระพุทธเจ้ามันนอกเหตุเหนือผล 
ถ้าเราไปเอาเหตุเอาผลมันต้องทะเลาะกันแน่ มันต้องแบ่งพรรคแบ่งพวก 
แตกความสามัคคีกันแน่  

พระพุทธเจ้าท่านถึงให้เราอยู่เหนือเหตุเหนือผลว่าทุกอย่างไม่ใช่ตัว
ไม่ใช่ตน เราจะไปยึดมั่นถือมั่นไม่ได้  เราต้องมาแก้ ท่ีจิต ท่ีใจของเรา            
เราต้องมาปฏิบัติเพื่อไม่มีตัวไม่มีตน จะได้ไม่วุ่นวาย คนเราพวกหนุ่ม ๆ    
สาว ๆ ถ้าผิวด าหน่อยก็เป็นทุกข์แล้ว ถ้าสิวขึ้นหน่อยก็เป็นทุกข์แล้ว              
เราไม่สวยก็เป็นทุกข์แล้ว เราไม่หล่อก็เป็นทุกข์แล้ว แสดงถึงว่าเราไม่รู้จัก
พระนิพพาน ไม่รู้จักความสงบ ไม่รู้จักความดับทุกข์... 

เราจะเอาโลกธรรมมาย่ ายีหัวใจเรา เอาโลกธรรมมาปิดบัง         
พระนิพพาน เราต้องละอัตตาละตัวละตน ท่ีไหนมันมีเราท่ีไหนมันมีเค้า            
ไม่มีเราไม่มีเค้าหรอกนะ มันเป็นเพียงปรากฏการณ์มาผ่านเรา เพื่อให้เราได้
ประพฤติปฏิบัติจะได้เกิดสติปัญญา แล้วก็ผ่านไป เป็นโอกาสท่ีให้เรา              
ได้เข้าใจในการปฏิบัติ 

มันผ่านไปตลอดเวลา เราก็หายตัวไปตลอดแหละเรานี้...  
หายตัวจากเด็กมันก็มาเป็นคนหนุ่ม หายตัวจากคนหนุ่มแล้วมันก็

เป็นคนกลางน่ะ ทีนี้ก็หายตัวจากคนกลางก็เป็นคนแก่ ท่ีนี้หายตัวจากคนแก่                    
ก็หายไปเลย เค้าเผาเราเรียบร้อย...  



  

๑๕๑๕  
  

ทีนี้แหละไม่มีอะไรเป็นตัวเป็นตนนะ .. . การท่ียึดถือนี่แหละ              
เป็นทุกข์มากล าบากมาก ไม่สมควรท่ีลูกศิษย์พระพุทธเจ้ามาเป็นทุกข์           
มาแบกทุกข์ ไม่ใช่พุทโธ “ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน” มันมีแต่ทุกข์ มันใช้ไม่ได้ 
พระพุทธเจ้าท่านให้เราท าท่ีสุดแห่งกองทุกข์ โดยท่ีปรับตัวตนของเรา             
ออกให้หมด เพราะตัวตนเราไม่มีน่ะ มันมีแต่ธรรมะมีแต่ธรรมชาติ เกิดแก่
เจ็บตายอย่างนี้แหละ “เราไม่รู้จัก... แล้วก็เอาความอยากของเราเป็นหลัก
เป็นท่ีตั้ง การเวียนว่ายตายเกิดของเรามันถึงไม่รู้จักจบไม่รู้จักสิ้นน่ะ” 

พระพุทธเจ้าท่านให้เราสมาทานนะ ว่าเราต้องมีเมตตาเยอะ ๆ 
สงสารเยอะ ๆ... สงสารมด สงสารปลวก สงสารยุง สงสารทุก ๆ คน            
อย่างนี้แหละ ถ้าเราเจริญความเมตตาสงสารอย่างนี้แหละ เราจะเป็นคน          
ไม่ค่อยโกรธ เพราะเมตตาธรรมเป็นเครื่องค้ าจุนโลก                

เราอยู่ร่วมรวมกันอย่างนี้แหละความเมตตานี้ส าคัญ เราขาดเมตตา
เมื่อไหร่น่ะเราเป็นยักษ์ทันทีเลย  เมตตานี้ถึงต้องเจริญให้มาก ๆ น่ะ              
เ ร าจะ เอาแต่ พี่ แ ต่ น้ อ ง เ ร า  เอ าแต่ พรรคแต่พวก เรา  เอาแต่ คน                     
ท่ีให้ผลประโยชน์เรานั้นไม่ได้ เราต้องเจริญความเมตตาเจริญความสงสาร   
ให้หมด  เหมื อนในหลวง  เหมื อนพระบาทสมเด็ จพระ เจ้ าอยู่ หั ว                
เหมือนพระพุทธเจ้านะ  

ทุก ๆ คนไม่ว่าอยู่วัดไม่ว่าอยู่บ้านไม่ว่าอยู่ท่ีไหนน่ะ สิ่งท่ีเค้าต้องการ
คือความรัก ความเมตตา ความเห็นอกเห็นใจคือก าลังใจคือความอบอุ่น             
เราทุกคนต้องประพฤติปฏิบัติ  เราทุก ๆ คนต้องประคับประคองกัน               
อย่าพากันหน้านิ่วคิ้วขมวด เดี๋ยวเราจะไม่ใช่เป็นนักปฏิบัติ มันไม่ใช่เคร่งครัด
มันเป็นเคร่งเครียดไป ความอบอุ่นมันก็ไม่เกิดแก่เราไม่เกิดแก่คนอื่นน่ะ     



  

๑๖๑๖  
  

ต้องอดเอาทนเอา อดได้ทนได้ ความอดกลั้นเป็นเครื่องเผากิเลส ถ้าเราไม่อด
ไม่กลั้น เราไม่ท าอย่างนี้แหละใจของเรามันหยุดไม่ได้เย็นไม่ได้  

เราอยู่เป็นหมู่เป็นคณะนี้สิ่งที่ส าคัญเร่ืองค าพูดนะ...  

บางทีเราอาจจะว่าเราพูดดีพูดเพราะ แต่บางทีเราสุขภาพไม่ดี            
มันนอนไม่หลับ การพักผ่อนเราไม่พอ หรือคนอื่นเค้าท าไม่ถูกนั่นแหละ           
เรามันเครียดโดยไม่รู้ตัว ค าพูดของเรามันเลยออกมาเสียงแข็งและกระแทก
แดกดัน สิ่งเหล่านี้แหละพระพุทธเจ้าท่านก็ให้เราทุกคนพากันรู้ตัวเองนะ 
ค าพูดท่ีเราพูดออกไปต้องเป็นสิ่งบรรณาการหรือว่าเป็นสิ่งท่ีหอมหวนนะ  
คน ท่ี ได้ ยิน ได้ฟั งต้อง เจริญเมตตาว่ า เขาก าลั ง เครียดอารมณ์ ไม่ ดี                   
งานหนักไม่มีเวลาพักผ่อน เสียสละเยอะมันเลยเครียด เราก็ต้องสงสารเขา 
เราต้องเป็นผู้ให้อย่าไปเอาอะไรกับเขาอย่างนี้แหละ  

พระพุทธเจ้าท่านสอนให้เราเป็นผู้ให้เป็นผู้เสียสละ เรานี้เสียสละ
อะไรบ้างหรือยัง...? เค้าพูดขัดหูเรา เราก็ไม่เสียสละ เราก็เก็บไว้ใช่มั๊ย...? 
เค้าเป็นโรคประสาทหรือเป็นโรคเครียดเราก็ไม่ได้เสียสละ เราก็ไปเก็บเอา
การกระท าของเค้า  

การเสียสละอย่างนี้แหละเป็นสิ่งที่ดีนะ... ถ้าทุกคนเกิดมาเป็นผู้ให้
เกิดมาเป็นผู้เสียสละ ตัวเราก็มีความสุข ครอบครัวเราก็มีความสุข ท่ีท างาน
ก็มีความสุข ต้องพากันเสียสละ         

       

 



  

๑๗๑๗  
  

อย่างเรามาอยู่วัดอย่างนี้ก็ถือว่าเรามาเสียสละบาปกรรม... 

อันไหนท่ีเราเคยแบกเคยยึดเคยถือท่ีเราเป็นตัวเป็นตนออกมา          
จากจิตจากใจของเรา เรามาสมาทานจะไม่เป็นโกรธ จะเป็นผู้ท่ีมีเมตตา 
สมาทานจะไม่นินทาใคร สมาทานจะไม่มองคนอื่นในแง่ไม่ดี จะปรับใจ         
ปรับค าพูด ปรับกิริยามารยาท ไม่กลัวเสียฟอร์มหรอก “การชนะคนอื่น               
มันไม่ดีเท่ากับที่เรามาเสียสละ เรามาละ เรามาวาง...”  

พระพุทธเจ้าท่านสอนอนุบุพพิกถาแก่มานพท่ีเป็นโรคเครียดเดินบ่นไป
เพ้อไปว่า “ที่นี่วุ่นวาย ที่นี่ขัดข้อง ที่นี่ไม่สงบน่ะ” พระพุทธเจ้าท่านเมตตา
ตรัสตอบว่า “ที่นี่สงบ ที่นี่ไม่ขัดข้อง ที่นี่ไม่วุ่นวาย เธอจงมาในที่นี้เถิด...” 
พระพุทธเจ้าท่านก็สอนเรื่องการให้ทานการเสียสละ การท้ิงอัตตาตัวตน         
การท่ีเป็นผู้ให้ไม่เป็นผู้ เอา กลับมาแก้ไขตัวเอง กลับมาปรับปรุงตัวเอง           
ทุกอย่างมันก็เข้าสู่ความสงบสู่ความร่มเย็นน่ะ  

ให้ทุกท่านทุกคนน่ะมาภาวนามาพิจารณาตัวเองนะ เรามันอัตตา
ตัวตนมาก มันมีแต่จะเอา มีแต่จะให้คนอื่นดูแลเรา เทคแคร์เราอย่างนี้แหละ 
อย่างเราถืออภิสิทธิว์่าเราเป็นคุณพ่อเป็นคุณแม่ ลูก ๆ หลาน ๆ มันจะมาเถียง
เราไม่ได้เพราะเราเป็นคนเลี้ยงเค้ามา ทุกคนห้ามเถียง เราเป็นสามีชอบข่มเหง
ภรรยา เอาแต่ใจตนเองจนภรรยาเป็นโรคกระเพาะ โรคประสาท หนัก ๆ เข้า
กลายเป็นโรคมะเร็งไปอย่างนี้ก็มีนะ ท าให้ภรรยาล าบาก ลูกล าบาก เราไม่ได้
มองดูตัวเองเลยไม่ได้เห็นตัวเอง เพราะว่ามันเป็นโรคท่ีจะเอา เป็นโรค              
ท่ีไม่เสียสละ  



  

๑๘๑๘  
  

เราต้องกลับมาดูทุก ๆ คนท่ีเป็นเพื่อนของเราเป็นครอบครัวของเรา
หรือว่าคนอื่นอย่างนี้แหละว่า ทุก ๆ คนควรได้รับความรักความเมตตา   
ความอบอุ่นความเสียสละจากเรา เราอย่าไปโทษอย่าไปโกรธเคือง "คนเรา...           
เวลาโมโหใจก็อยากฆ่า ปากก็ติดระเบิด  เวลามันสงบมันก็มาเสียใจ
ภายหลังอย่างนี้นะ..."  

ถึงต้องหันกลับมาหาธรรมะ กลับมาหาสิ่งท่ีประเสริฐ มาพินิจพิจารณา
ทบทวนตัวเองว่า เราควรจะแก้ตรงไหน ท าอะไรถึงจะได้เข้าถึงความสุข           
ความดับทุกข์ตั้งแต่เดี๋ยวนี้เวลานี้ เราไม่ต้องไปหาพระนิพพานมันไกลเกิน             
ถ้ามันจะได้ก็ต้องเริ่มได้เดี๋ยวนี้แหละ ถ้ามันจะตกนรกมันก็ต้องเริ่มทุกข์ตั้งแต่
เดี๋ยวนี้แหละ เป็นการสร้างบารมีเป็นการบ่มอินทรีย์สร้างคุณธรรมของเรา          
ทุก ๆ คนนะ เราทุกคนก็จะได้ เข้าใจเรื่องการประพฤติปฏิบัติน่ะว่า                  
การประพฤติปฏิบัติมันก็ไม่ใช่เรื่องยากนะ แต่มันต้องกลับมาแก้ท่ีตัวเอง
ปรับปรุงท่ีตัวเอง ทุกคนท าได้ปฏิบัติได้ 

การบรรยายพระธรรมค าสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
วันนี้ก็เห็นสมควรแก่เวลา 

ด้วยอ านาจด้วยพลังของพระพุทธเจ้า พระธรรม พระอริยสงฆ์             
จงอ านวยอวยชัยให้ทุกท่านทุกคนจงเข้าถึง มนุษย์สมบัติ สวรรค์สมบัติ 
นิพพานสมบัติด้วยกันทุกท่านทุกคนด้วยเทอญ...  

 

เช้าวันอาทิตย์ที่ ๑๘ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 



  

๑๙๑๙  
  

การอบรมบ่มอินทรีย์... 

คนเรามันมีความหลง... เมื่อมีความหลงแล้วมันก็มีความอยาก
ความต้องการแล้วก็พยายามสร้างเหตุ  สร้างปัจจัยเพื่อจะได้สิ่งท่ีตัวเอง
เข้าถึงจุดประสงค์ที่ตั้งไว้... 

พระพุทธ เจ้ า ท่ านให้ เ รา ทุก  ๆ  คนรู้ จั กตั ว เอง  ให้พากันมี
สติสัมปชัญญะให้มันสมบูรณ์ พระอรหันต์น่ะ ท่านมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ 
กิเลสคือความอยากไม่สามารถที่จะไปแทรกแซงจิตใจของท่านได้  

การเจริญสติสัมปชัญญะของเราทุก ๆ คนนี้เป็นสิ่งที่ดีแล้วก็เป็น
สิ่งที่จ าเป็น 

พระพุทธเจ้าท่านให้เราทุก ๆ คนให้มีสติสัมปชัญญะ ให้ใจอยู่กับเนื้อ
กับตัว ส่วนใหญ่น่ะเราไม่ค่อยมีสติสัมปชัญญะ ใจไม่ค่อยอยู่กับเนื้อกับตัว   
ไ ม่ เ ป็ น ตั ว ข อ งตั ว เ อ ง  ถู ก กิ เ ล สมั น ค รอบ ง า ถู ก กิ เ ล สมั น กดดั น                     
ให้กระท าการต่าง ๆ โดยไม่เหมาะไม่ควรน่ะ “ไม่มีเรื่องก็พากันไปท าเรื่อง 
ไม่มีปัญหาก็พากันไปท าปัญหา”  

แรงเหวี่ยงของกิเลสหรือความอยากของเรานี้ มันกดดันให้สัตว์โลก
ท้ังหลายพากันท าบาปท ากรรมโดยไม่รู้สึกตัวเอง เลยคิดว่าการกระท า         
อย่างนี้เป็นเรื่องถูกต้อง เป็นเรื่องธรรมดา เพราะประชาชนคนส่วนใหญ่
ยอมรับ ยอมรับในการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ยอมรับในอาชีพท่ีเอาความสุข          
จากความทุกข์ของคนอื่น ยอมรับในการบริโภควัตถุ ข้าวของเงินทอง             



  

๒๐๒๐  
  

สิ่งอ านวยความสะดวกสบาย เพราะว่าทุกคนน่ะมันท าเหมือนกัน             
คล้าย ๆ กัน พระพุทธเจ้าท่านเมตตาบอกเราว่า “เราท าไม่ถูกต้องนะ...!”  

ให้พากันมามีสติสัมปชัญญะให้ดี ๆ ให้สมบูรณ์ เพราะความสุข 
ความสงบความดับทุกข์ ... มันอยู่ท่ีใจของเราไม่ถูกกิเลสคือความอยาก            
มาครอบง าแล้วให้ท าตาม “คนเราน่ะถ้ากายมันอยู่นี่แต่ใจมันไปคิด            
เร่ืองอื่นนั้นน่ะ มันไม่มีความสุขมันไม่มีความสงบนะ...” 

ทุกท่านทุกคนน่ะพระพุทธเจ้าท่านให้เราพัฒนาจิตใจของตัวเอง 
พยายามแก้ปัญหาท่ีจิตที่ใจของตัวเองให้ได้  

เราทุก ๆ คนมาเอาหน้า ท่ี เอาการงาน เอาข้อวัตรปฏิบัตินี้               
เพื่อมาประพฤติปฏิบัติธรรม มาเจริญสติสัมปชัญญะ ให้สติสัมปชัญญะ         
เราสมบูรณ์ “ใจส่งออกน่ะคือใจที่เป็นทุกข์นะ...” เมื่อเราส่งออกมาก ๆ น่ะ 
ออกซิเจนในสมองเรามันก็ไม่สมบูรณ์ เราก็ไม่สามารถที่ควบคุมตัวเองได้น่ะ  

การนั่งสมาธิก็ดี การเดินจงกรมก็ดี การท ากิจวัตรต่าง ๆ ก็ดีน่ะ            
ก็เพื่อให้ทุกคนกลับมาหาตัวเอง เพื่อท าสติสัมปชัญญะของตนเองให้สมบูรณ์ 
เพราะเราทุก ๆ คนน่ะไม่ค่อยได้ปฏิบัติตัวเองฝึกตัวเองเลย มีแต่ท าตาม
ความอยากความต้องการ แล้วก็บริโภควัตถุ ท่ีได้ตามต้องการก็พากัน             
หลงเหยื่อ หลงวัฏฏะสงสาร  

 

 



  

๒๑๒๑  
  

ทุกท่านทุกคนมีความจ าเป็นที่จะต้องฝึกตัวเอง...  

เพราะว่าปัญหาต่าง ๆ น่ะ ทุกคนต้องแก้ได้ด้วยการฝึกใจของตัวเอง 
เค้าพากันขยันพากันอดทนท ามาหากิน ศึกษาหาความรู้จุดประสงค์ก็เพื่อท่ี
เค้าจะได้บริโภคความสุข มีความเป็นอยู่สะดวกสบาย มีหน้ามีตาในสังคม 
เค้าพากันมุ่งประเด็นไปอย่างนี้นะ ตัวเองสบายยังไม่พอ ลูกหลานญาติพี่น้อง
ก็ให้สบาย สิ่งเหลา่นั้นพระพุทธเจ้าท่านถือว่ายังไม่ใช่เรื่องท่ีดับทุกข์นะ...  

เรื่อง ท่ีดับทุกข์น่ะทุกคน ต้องพากันมาประพฤติปฏิบัติธรรม                        
อบรมบ่มอินทรีย์เพื่อให้สติสัมปชัญญะนี้มันสมบูรณ์ มีก าลัง ไม่ให้ความหลง          
มันมาบงการ มาจัดการเรา  

พลังอะไรทุกอย่างก็สู้พลังของสมาธิไม่ได้ ถ้าเราทุกคนมีสมาธิแล้ว
เราทุกคนจะเป็นตัวของตัวเอง ไม่มีอะไรที่จะมาครอบง าเราได้  

สิ่งต่าง ๆ น่ะท่ีเรารู้เราเห็นในสังคม ไม่ว่าจะเป็นวัฒนธรรมประเพณี 
หรือรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ มันก็มาครอบง าเราไม่ได้ 
เพราะเรามีสมาธิ มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ เป็นตัวของตัวเอง 

เราทุกคนท าดี มันก็จะรู้แจ้งว่าได้ดีน่ะ... ปัญหาต่าง ๆ เราทุกคน 
แก้ได้ แต่ต้องมาแก้ท่ีจิตท่ีใจ ปรับตัวเองเข้าหาธรรมะ ถ้าไม่อย่างนั้นน่ะ 
กิเลสของเรานี้มันจะพาเราสร้างบาปสร้างกรรม ท้ัง ๆ ท่ีเราก็รู้อยู่แต่เราหยุด            
มันไม่ได้ เราหยุดมันไม่ได้หรอกเพราะเราไม่มีก าลังพอ ไม่มีสมาธิพอ 
สติสัมปชัญญะเรามันน้อย มันไม่สมบูรณ์  



  

๒๒๒๒  
  

ต้องอดต้องทนน่ะ... มันอยากคิดเราก็ไม่คิดน่ะ ต้องท าอย่างนี้            
เรื่องท่ีเราอยากเราไม่ต้องคิดน่ะ หลาย ๆ วันใจของเรามันก็เย็นได้ ถ้ามัน          
ไม่เย็นเราไม่คิดเรื่องนี้ เราอย่าเปิดรูรั่วให้มันไหลมันซึม ธรรมะภาคปฏิบัติ
พระพุทธเจ้าท่านสอนให้เราท าอย่างนี้แหละคือการไม่ท าบาปทางใจท้ังปวง  

กายของเรา วาจาของเราน่ะ การเดินเหินของเรานี่แหละ .. .               
มันเป็นอากัปกิริยาของใจนะ มันเป็นวัตถุอย่างหนึ่งเพื่ออ านวยให้ใจของเรา
สะดวกในการท างานของใจ ใจของเรานี้มีปัญหามาก ๆ ๆ ๆ นะ ถ้าทุกคน 
ไม่ตั้งใจฝึกไม่ได้ตั้งอกตั้งใจฝึกหัดปฏิบัติมันเป็นไปไม่ได้ท่ีจะหยุดตัวเองได้นะ 
"เราต้องอด ต้องทน ต้องฝืน ต้องปฏิบัติน่ะ..."  

พระพุทธเจ้าท่านไม่ ให้ เราทุกคนเอาความขี้ เกียจขี้คร้าน             
เป็นการปล่อยวาง  

เราทุกคนมันอินทรีย์อ่อนน่ะ เลยพากันเอาความขี้เกียจขี้คร้าน         
เป็นการวางปล่อย เป็นความไม่ยึดไม่ถือนั้นไม่ ใช่  ไม่ถูกไม่ต้องน่ะ              
การปล่อยวางอย่างนั้นน่ะเป็นอาการท่ีจิตใจไม่มีก าลัง เมื่อไม่มีก าลังแล้ว         
มันก็หมดแรง เร่งไม่ออก เร่งไม่ขึ้น  เพราะเรายังมีความเห็นผิด . . .             
เราคิดว่าเราไม่เอาอะไรแล้วเราก็ปล่อยวาง เราเลยไม่ท าความเพียร            
เราไม่ฝืนไม่อดไม่ทน 

วินัยที่พระพุทธเจ้าบังคับเราน่ะ เราต้องปรับใจหาพระวินัย            
ข้อวัตรปฏิบัติที่ครูบาอาจารย์ตั้งกฎเกณฑ์ขึ้นน่ะ “ให้เราปรับใจเข้าหา...”  



  

๒๓๒๓  
  

ปฏิปทาในการประพฤติปฏิบัตินี้ต้องให้ต่อเนื่องกันน่ะ พยายาม         
เอาปัจจุบันให้มันได้ อย่าไปมองไกล เดี๋ยวนี้ก็ปัจจุบันน่ะ แม้มันจะผ่านไป
ข้างหน้าอีกหลายปีมันก็เป็นปัจจุบันน่ะ เพราะพระอาทิตย์หรือดวงจันทร์
เท่านั้นน่ะท่ีมาบอกเวลา แต่ท่ีจริงแล้วใจของเราถ้าไม่อยู่กับสิ่งแวดล้อม          
เราอยู่กับภาคปฏิบัติ มันก็เป็นปัจจุบันไปตลอด...  

การประพฤติปฏิบัติของเรามันถึงไม่มีอดีตไม่มีอนาคต ไม่มีกลางวัน
กลางคืนน่ะ เป็นการท าหน้าท่ีท่ีดีที่สุด อย่างนี้แหละคือการอบรมบ่มอินทรีย์ 

เราอย่าไปมองข้ามความคิดในจิตใจของเราในเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ  

เราคิดว่าไม่เป็นไรน่ะ... สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ นั่นน่ะพระพุทธเจ้า         
ท่านตรัสว่ามันห้ามมรรคผลพระนิพพานเราหมด “ฝุ่นนี้มันไม่ใหญ่หรอก    
แต่ถ้ามันเข้าตาเรา เราก็มีปัญหาเหมือนกัน” 

พยายามหยุด พยายามนิ่ง พยายามอยู่กับเนื้อกับตัว ให้สติของเรา
มันดีมันสมบูรณ์ เราถึงจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในทางท่ีดีได้ ถ้าไม่อย่างนั้น
เราก็จะเป็นคนท้ออกท้อใจว่าเป็นคนมีบุญน้อยมีวาสนาน้อย ชาตินี้ไม่มีบุญ         
ไม่สามารถท่ีจะได้บรรลุธรรมเหมือนกับเค้า “ทุกคนมันก็เหมือนกันหมดน่ะ 
มันอยู่ท่ีความคิด อยู่ท่ีการปฏิบัติน่ะ” 

การปฏิบัติมันก็ไม่ใช่ยากแต่เราต้องเอาใจใส่อย่างสม่ าเสมอ 

การอบรมบ่มอินทรีย์มันก็เหมือนกับเราเพาะเลี้ยงต้นไม้แล้วก็ปลูก
ต้นไม้เล็ก  ๆ น่ะ เราพยายามให้น้ าให้ปุ๋ย ให้แสงแดดอย่างสม่ าเสมอ           



  

๒๔๒๔  
  

ไม่มากเกินไม่น้อยเกิน เดี๋ยวต้นไม้ก็โตเอง มันโตเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ มันโตกลางวัน
หรือกลางคืนก็ไม่รู้ แต่รู้ว่ามันโต...  

การประพฤติการปฏิบัติน่ะเราอย่าไปสนใจใคร คนอื่นเค้าจะปฏิบัติ
หรือไม่ปฏิบัติก็ช่างเค้า เพราะคนอื่นก็เป็นเร่ืองของคนอื่นไม่เกี่ยวข้องกับเรา 
เรื่องคนอื่นก็ให้เป็นเรื่องของคนอื่นเค้าท าดีเค้าท าชั่วมันก็เป็นเรื่องของเค้า 
เค้าไม่รู้ไม่เห็นเราว่าเป็นผู้ท่ีปฏิบัติดีปฏิบัติชอบก็ไม่เป็นไร เราไม่ต้องคอย 
ให้ใครมาชมเรา เพราะใจของเราไม่มีใครรู้หรอกมีแต่ตัวเรารู้ เท่านั้น           
เพราะเราปฏิบัติธรรมเพื่อมุ่งมรรคผลนิพพาน ไม่ได้มุ่งโลกธรรม คอยมา          
ให้ใครสรรเสริญ... 

ให้ เราทุกคนเน้นมาหาตัวเอง . . .  ถึ งจะเกี่ ยวข้องกับคนอื่น                    
ในชีวิตประจ าวัน ข้อวัตรปฏิบัติ เค้าจะท าหรือไม่ท า เค้าจะมาหรือไม่มา       
เราอย่าไปสนใจเค้า เดี๋ยวเราจะเอาดีเอาชั่วของเค้ามาเผาเราอีก  

รู้จักปล่อยรู้จักวางว่าจะให้คนอื่นเค้าเหมือนเรามันคงไม่เหมือนน่ะ 
ถ้าเหมือนกันหมดคนก็ได้บรรลุธรรมท้ังโลกเหมือนกันหมด มันไม่เหมือน           
นี่แหละมันถึงเป็นอย่างทุกวันนี้ 

เร่ืองความสุขในการกินการอยู่การนอนน่ะ...  

พระพุทธเจ้าท่านสอนเราให้เราบริโภคเพื่อบรรเทาทุกข์เพื่อเราจะได้
ปฏิบัติธรรม อบรมบ่มอินทรีย์ เราไม่ต้องมาติดมาหลง ความอร่อยมันก็ต้อง
ผ่านไปแค่ลิ้นน่ะ ความสุขความสบายในการพักผ่อนก็บรรเทาทุกข์ไป            



  

๒๕๒๕  
  

ไม่กี่ชั่วโมงน่ะ “สิ่งเก่ามันผ่านไปสิ่งใหม่มันก็ผ่านมา มันไม่มีอะไรท่ีจีรัง
ยั่งยืน” พระพุทธเจ้าท่านให้เราคิดดี ๆ อย่าได้พากันหลง  

คนเราน่ะถ้าไม่ได้บริโภครูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะธรรมารมณ์             
ก็ถือว่าชีวิตนี้ไม่มี “รส” รู้มั๊ยว่าถ้ามีรสมันก็มี “ชาติ” มันต้องมีการเวียนวาย
ตายเกิด เราก็อยากพากันมี “รสชาติ” รสชาติมันจะพาให้เรามีความเกิด          
ทางจิตทางใจนะ 

สติสัมปชัญญะของเราก็ให้มันแข็งแรง... สติคือความระลึกได้ 
สัมปชัญญะก็คือตัวปัญญา สติกับปัญญา มันจะเกี่ยวข้องกันตลอดน่ะ           
แล้วก็ตั้งมั่นอยู่กับสมาธิ  

สติสัมปชัญญะถึงเป็นตัวศีล ถึงเป็นตัวสมาธิ ถึงเป็นตัวปัญญาน่ะ   
เค้าจะได้ขับเคลื่อนชีวิตจิตใจของเราสู่คุณธรรม...  

บางคนไม่รู้การปฏิบัติน่ะ ปล่อยโอกาสปล่อยเวลาไปโดยไม่เจริญ
สติสัมปชัญญะ จิตใจของเราจึงไม่มีพุทโธ “ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน...” 

ถ้าใจของเราสงบ สติสัมปชัญญะสมบูรณ์น่ะ มันมีค่ามีราคา              
กว่าทรัพย์ภายนอก เพราะนี้มันคืออริยทรัพย์ “ทรัพย์ภายใน” เป็นทรัพย์ 
ท่ีจะน าเราสู่มรรคผลพระนิพพานน่ะ มันข้ามพ้นสวรรค์ไป เพราะสวรรค์          
มันมีการเวียนว่ายตายเกิดน่ะ  

 

 



  

๒๖๒๖  
  

ให้ทุกท่านทุกคนมีก าลังใจ มีความพอใจ...  

อย่าไปคิดว่าถ้าละความโลภความโกรธความหลงแล้วชีวิตนี้              
มันจะหมดรสหมดชาด อย่าไปคิดอย่างนั้น...!  

คิดอย่างนั้นคือคนไม่รู้ ทุกข์  ไม่รู้ เหตุแห่งทุกข์  ไม่รู้ข้อปฏิบัติ               
ถึงความดับแห่งทุกข์ พากันสร้างปัญหา สร้างภพสร้างชาติให้ตนเอง           
อย่างนั้นไม่ถูกต้อง “ชีวิตนี้ก็ เสียชาติเกิดท่ีเราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ”            
ทุกคนต้องท าได้ปฏิบัติได้...  

หัวใจเราทุกคนน่ะต้องมีพระนิพพานเป็นที่ตั้ง...  

จุดมุ่งหมายคือพระนิพพาน คือการไม่เวียนว่ายตายเกิด อย่าให้         
เงินทอง ลาภยศสรรเสริญมันซื้อหัวใจเราได้  

ท าไมถึงให้ซื้อไม่ได้ล่ะ..? เพราะว่าสิ่งเหล่านี้คือการเวียนว่ายตายเกิด 
ต้องเป็นตัวของตัวเอง ต้องมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ บุคคลท่ีหาได้ยาก            
ก็คือบุคคลท่ีเงินซื้อหัวใจไม่ได้  ลาภยศสรรเสริญซื้อหัวใจไม่ได้ ความร่ า  
ความรวยซื้อหัวใจไม่ได้... 

พระพุทธเจ้าท่านเป็นตัวอย่างนะท่ีท่านมีความสุขมีความดับทุกข์
ท่ีสุดในโลก ไม่มีอะไรที่จะซื้อหัวใจของท่านได้ ซื้อก็หมายถึงว่าให้รางวัลนะ.. 

ลาภยศสรรเสริญข้าวของเงินทองน่ะ เค้าเรียกว่ามันให้รางวัลเรา   
มันให้ค่ าจ้ าง เรา เพื่ อ ให้ เราเวียนว่ายตายเกิด ในวัฏฏะสงสารนะ               



  

๒๗๒๗  
  

มันเป็นความเพลินมันเป็นความหลง มันเป็นการผูกใจสัตว์โลกให้หลงอยู่          
ในวัฏฏะสงสาร  

จะมีประโยชน์อะไรล่ะ...เราหาอยู่หากินตั้งแต่เด็ก ๆ สุดท้ายเราก็แก่
เราก็เจ็บเราก็ตาย ไม่ได้อะไรเลย...! ทุกอย่างล าบากเพราะเราหลงเหยื่อ   
เราคิดดูแล้วก็สมเพชเวทนาตัวเองนะ...  

การเวียนว่ายตายเกิดนี้มันเป็นเรื่องสลดใจ ต้องพลัดพรากจากพี่ 
จากน้อง จากพ่อจากแม่ไปหาเหยื่อในสถานท่ีต่าง ๆ แล้วก็แก่ก็เจ็บก็ตาย 
แล้วก็ไม่ได้อะไร เราพากันคิดดี ๆ พากันทบทวนตัวเองดี ๆ น่ะ  

พระพุทธเจ้าก่อนท่ีท่านจะตรัสรู้น่ะ...  

ท่านเข้าฌาน “บุพเพนิวาสานุสติญาณ” ระลึกชาติในการเวียนว่าย 
ตายเกิดของตัวเองและสัตว์โลก เป็นท่ีสลดสังเวชมาก  

เราท้ังหลายท่ีหลงเหยื่อพากันเพลิดเพลินอยู่น่ะ ต้องมาหยุด           
ต้องมาตัดนะ มาปรับตัว เองเข้ าหาธรรมะ  ไม่ท าตามความอยาก               
ความต้องการ ถึงเรียกได้ว่าเป็นผู้มีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นถูกต้อง แล้วก็
พยายามปฏิบัติอบรมบ่มอินทรีย์น่ะ ถ้าเราท าตามพระพุทธเจ้าด้วยไม่คิด       
ในสิ่งท่ีเราก าลังอยากน่ะ เจ็ดวันใจของเรามันก็จะเย็น อย่างกลางก็เจ็ดเดือน
หรืออย่างมากก็ไม่เกินเจ็ดปีน่ะ  

ทุกท่านทุกคนต้องได้บรรลุมรรคผลนิพพานกันหมดทุกคน ถ้าผู้นั้น
ตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ... แต่ถ้าเรารู้เฉย ๆ เราไม่น ามาประพฤติปฏิบัติ         
ก็ถือว่าเป็น “โมฆะบุรุษ” เป็นบุรุษที่เปล่าประโยชน์... 



  

๒๘๒๘  
  

ให้ ทุก ท่าน ทุกคนกลับมาดู ตั ว เองนะว่ า เ รา เป็น โมฆะบุ รุ ษ            
หรือว่าเป็นโมฆะสตรีมั๊ย...?     

ถ้าเราไม่ตั้งอกตั้งใจปฏิบัติน่ะก็ให้เรารู้เลยว่าเราเป็น “โมฆะ...”         
ถึงจะอายุเกิดนานมันก็ไม่มีประโยชน์ ถึงจะบวชนานก็ไม่มีประโยชน์            
ถึงจะรู้มากก็ไม่มีประโยชน์ บริโภคปัจจัยสี่ก็มีแต่บาปแต่กรรม พระพุทธเจ้า
ท่านตรัสว่ า เหมือนกับบุ รุษผู้ หนึ่ ง ท่ีก าลั งบริ โภคเหล็กแดง ๆ น่ ะ            
การท่ีเราไม่ตั้งใจประพฤติปฏิบัตินี้มันก็ยิ่งกว่าบริโภคเหล็กแดง ๆ ซะอีก  

การท่ีได้น้อมน าพระธรรมค าสั่งสอนแห่งองค์สมเด็จพระสัมมา -
สัมพุทธเจ้าท่ีท่านเมตตาบอกเราสอนเรา ท่ีพ่อแม่ครูบาอาจารย์ได้ให้            
น ามาบรรยายในวันนี้ก็สมควรแก่เวลา  

ด้วยอานุภาพแห่งคุณพระพุทธเจ้า พระธรรม พระอริยสงฆ์ .. .            
ขอให้ทุกท่านทุกคนจงมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ ตั้งอยู่ในศีลสมาธิปัญญา
ด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ...  

เช้าวันจันทร์ที่ ๑๙ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 

 

 

 



  

๒๙๒๙  
  

การฝึกใจให้สงบ... 

การฝึกใจให้สงบเป็นเรื่องส าคัญ... ไม่ว่าเราจะอยู่วัดอยู่บ้าน           
อยู่ท่ีท างาน อยู่ท่ีทุกหนทุกแห่ง "เราต้องท าใจของเราให้สงบ..." 

คนเราถ้าใจมันไม่สงบ สติสัมปชัญญะของเราไม่สมบูรณ์ การทรงตัว
ทางจิตทางใจมันก็ไม่แข็งแรง แข็งแกร่ง จิตใจของเรามันย่อมซวนเซ           
ไปกับสิ่งภายนอก สิ่งแวดล้อม ไปอยู่กับเรื่องอดีต มีความวิตกกังวล              
ไปอยู่กับอนาคตในเร่ืองท่ีจะสร้างสรรค์ให้ชีวิตมันดีขึ้น ยิ่งดิ้นรนก็ย่อมมีทุกข์ 

พระพุทธเจ้าท่านให้เราทุก ๆ คนกลับมามีสติสัมปชัญญะ ให้ใจเรา
ทุก ๆ คนอยู่กับเนื้อกับตัว เราเดินก็อยู่กับการเดิน เรานั่งก็อยู่กับการนั่ง  
เรานอนก็อยู่กับการนอน “ค าว่าอยู่ก็หมายถึงใจของเราไม่ส่งไปที่อื่น...”  

คนเราน่ะขาดสตินาทีหนึ่งก็เป็นบ้านาทีหนึ่ง... 

การเจริญสติสัมปชัญญะนี้จึงเป็นสิ่งท่ีดีมาก เป็นสิ่งท่ีประเสริฐมาก 
เป็นการพัฒนาชีวิตจิตใจของเราเพื่อเราจะเป็นตัวของตัวเอง "ความสุข       
อันไหนก็สู้ความสุขที่ใจของเราสงบเย็นไม่ได้ เพื่อเราจะได้เป็นตัวของตัวเอง" 

เราทุก ๆ คนน่ะใจมันร้อน ใจมันไม่ค่อยอยู่กับเนื้อกับตัว ใจมัน        
ไม่สงบ มันอยู่กับอนาคตมันอยู่กับความสงบไม่ได้ไม่เป็น อยู่กับเนื้อกับตัว
ไม่ได้ไม่เป็น ทุกท่านทุกคนต้องฝึกเพื่ออบรมบ่มอินทรีย์ ถ้าใจของเราไม่สงบ 
ไม่เย็น ไม่รู้เนื้อรู้ตัว เราจะไม่มีความสุข ไม่มีความดับทุกข์ ไม่มีความอบอุ่น
ทางจิตทางใจ  



  

๓๐๓๐  
  

ทุกวันนี้น่ะเราเอาความสุขความอบอุ่นจากคุณพ่อคุณแม่ จากเพื่อน
จากฝูงจากทรัพย์สมบัติ จากข้าวของ เงินทอง จากสิ่งภายนอกต่าง ๆ             
เราไม่ได้เอาความสุข ความสงบ ความดับทุกข์ในการกลับมาหาเนื้อหาตัวหา
จิตหาใจ  

เราจะท าอะไรน่ะ พระพุทธเจ้าท่านให้ เรามีสติสัมปชัญญะ           
เป็นพื้นฐานของชีวิต... 

ความสงบความดับทุกข์ตัดกระแสกรรม กระแสเวร กระแสวัฏฏะ -
สงสารนี้ ทุกท่านทุกคน ต้องกลับมาหาความสงบ กลับมาหาสติสัมปชัญญะ
ของเราให้มันสมบูรณ์ให้ได้ ใจของเรามันถึงจะเย็น 

เราวิ่งตามอารมณ์ วิ่งตามสิ่งภายนอกนั้นมันเป็นสิ่งท่ีไม่จบไม่สิ้น  
มันมีความบกพร่องอยู่เป็นนิจ ได้เท่าไหร่มันก็ไม่พอ ถมเท่าไหร่มันก็ไม่เต็ม 
ชีวิตของเราน่ะมันก็เต็มไปด้วยความทุกข์ความยากล าบาก  ไม่มีหลัก           
ไม่มีจุดยืน เป็นเพราะใจของเราไม่สงบน่ะ  

พระพุทธเจ้าท่านให้เรารู้เวทนา รู้แล้วเราจะไม่ได้ตามเวทนาไป            
ไม่ต้องไปนึกไปคิดอะไร มันจะสุขมันจะทุกข์ก็ให้มันเป็นแต่เพียงเวทนา
เท่านั้น เราไม่ต้องไปดิ้นรน ไม่ต้องไปปรุงแต่ง เราจะไปเปลี่ยนแปลงสุข
เปลี่ยนแปลงทุกข์มันเป็นสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง มันเป็นไปไม่ได้ เพราะว่ามันเป็น 
สัจธรรม เป็นความจริง "สุขมันก็เป็นของมันอยู่อย่างนั้น ทุกข์มันก็เป็น
ของมันอยู่อย่างนั้น"  

พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราไปปรุงแต่ง...  พยายามให้ใจของเราหยุด 
ใจของเราไม่ปรุงแต่ง ธรรมชาติมันเป็นของบริสุทธิ์ เราอยากให้ทุกอย่าง       



  

๓๑๓๑  
  

มันเป็นไปตามใจของเรามันเป็นไปไม่ได้ เมื่อมันเป็นไปไม่ได้ ใจของเรามันก็
ไม่สงบ เราจะมาเปลี่ยนแปลงธรรมะเปลี่ยนแปลงธรรมชาติมันเปลี่ยนแปลง
ไม่ได้ หน้าท่ีของเราคือท าใจของเราให้มันสงบ อย่าได้วิ่งตามอารมณ์     
เพราะความสุขความดับทุกข์มันอยู่ท่ีใจของเราสงบ  ความชอบมันก็ต้อง 
เล่นงานเรา ความไม่ชอบมันก็ต้องเล่นงานเราถ้าเราไปตามอารมณ์ 
พระพุทธเจ้าท่านให้ เรารู้ ท่ีสุดสองอย่างคือความชอบความไม่ชอบ             
รู้แล้วก็ให้มันเกิดสติเกิดปัญญาทุก ๆ ครั้งไป เราจะได้พัฒนาจิตพัฒนาใจ  

ท่านให้เราฝึกจิตฝึกใจด้วยการเอาสิ่งเหล่านี้มาฝึกจิตฝึกใจให้ใจ  
ของเราสงบในชีวิตประจ าวัน ถ้ าไม่มีความสุข ถ้ าไม่มีความทุกข์             
ไม่มีความแก่ความเจ็บความตาย เราก็ไม่มีโอกาสได้ประพฤติปฏิบัติธรรม
เพื่อฝึกจติฝึกใจ เพื่อเราจะได้อบรมบ่มอินทรีย์ เพื่อจะได้ปล่อยได้วาง 

ความทุกข์ของเราเป็นสิ่งท่ีมีอยู่ ถ้าเราไม่เอามาคิดมันก็ไม่มีทุกข์ 
ความสุขของเรามีอยู่ ถ้าเราไม่ไปหลงในความสุขนั้นจิตใจของเราก็ไม่มีทุกข์ 
สุขหรือทุกข์ย่อมเป็นสิ่งท่ีผ่านไปผ่านมา เพื่อให้จิตใจของเราได้รับได้สัมผัส 
เพื่อจิตใจของเราจะได้อบรมบ่มอินทรีย์ “คนเรามันต้องมีการอบรม      
บ่มอินทรีย์ ถ้าไม่มีการอบรมบ่มอินทรีย์ผลมันก็ย่อมไม่เกิด..."  

ความสุขทางสวรรค์ท่ีพวกเราก าลังแสวงหากันอยู่นี้ มันเป็นความสุข
ทางเนื้อหนัง เป็นความสุขท่ีจะต้องเวียนว่ายตายเกิด... พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
"ไม่ใช่ จุดมุ่ งหมายของท่านในการที่ท่านมี เมตตาเผยแผ่สัจธรรม 
เพราะว่ามันยังเป็นการเวียนว่ายตายเกิดนะ" 



  

๓๒๓๒  
  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราเพียงรับรู้ เราทุกคนต้องมีสติสัมปชัญญะ
สมบูรณ์ อย่าได้ตามอารมณ์ไป อย่าได้พากันไปยึดไปถือ ถ้าเราไปยึดไปถือ
แล้วมันก็ย่อมให้โทษแก่เรา เราคิดมากปรุงแต่งมากมันจะท าให้เราเครียด 
ท าให้เราเป็นโรคประสาท เป็นโรคกระเพาะ เป็นโรคหัวใจ บางคนก็อาจจะ
เป็นโรคจิต ไม่สามารถท่ีจะควบคุมตัวเองได้  

ธรรมะของพระพุทธเจ้าถึงเป็นธรรมะท่ีให้เราทุก ๆ คนปฏิบัตินะ 
ไม่ใช่เพียงเรียนรู้เฉย ๆ ต้องอบรมบ่มอินทรีย์ไปเรื่อย ๆ ๆ ๆ ไม่ให้เราทุกคน
ตั้งอยู่ในความประมาท  ไม่ให้เราเพลิน ท่านให้เรารู้จักเหยื่อของโลก  

เหยื่อของโลกมีอะไรบ้าง...? เหยื่อของโลกก็ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น 
รส ลาภ ยศ สรรเสริญ ความได้ความมีความเป็นนี้เป็นเหยื่อภายนอก   
เหยื่อภายในก็ได้แก่ เวทนาท่ีมันเป็นความสุข ความสะดวก ความสบาย     
ท่ีพวกเราท้ังหลายก าลังพากันติดอยู่นี้  เมื่อมันติดสุขติดสบายแล้ว ...        
ทุกคนมันก็จะเอาแต่ความสุข ไม่อยากอบรมบ่มอินทรีย์ ความขี้เกียจขี้คร้าน
มันมาครอบง า มันจะเอาแต่การปล่อยการวาง มันเอาความขี้เกียจขี้คร้ าน
เป็นการปล่อยวาง “ความรู้สึกที่ใจของเราติดในความสุขมันครอบง าจิตใจ
ของเรา...”  

 

 

 

 



  

๓๓๓๓  
  

ให้เราท าความเพียร มีสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ไปเรื่อย ๆ... 

เพราะทุกสิ่งทุกอย่างนั้นมันย่อมผ่านไปผ่านมา ความสุขมันตั้งไว้   
ไม่นานหรอกนะ ไม่เกิน ๗ วันมันต้องผ่านไป... ความทุกข์ก็เหมือนกัน    
มันตั้งอยู่ไม่นานหรอกนะ ไม่เกิน ๗ วันมันต้องผ่านไป ให้เรารู้เราเข้าใจ 
พยายามอย่าไปปรุงไปเสริมไปแต่ง เพื่ออินทรีย์บารมีของเราจะได้แข็งแรง  
มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ 

ความคิดของเราก็เหมือนกัน คนเรามันยังไม่ตาย ยังมีลมหายใจอยู่ 
เค้าก็ย่อมคิดของเค้าตลอดเวลา ถ้าเราไม่คิดก็ชื่อว่าเราเป็นคนพิกลพิการ 
สมองเป็นอัมพฤกษ์อัมพาต  

พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราวุ่นวายตามความคิด... มันจะคิดอะไร  
ก็ช่างหัวมัน เราอย่าไปสานเรื่องสานราวให้มันเป็นเรื่องเป็นราว เราอย่าไป
วุ่นวายตามความคิดอย่าไปส่งเสริม อย่าไปตามความคิด เราจะฝึก
สติสัมปชัญญะ  

เรามาหยุดตัวเอง เบรกตัวเอง ถ้าเราไม่ท าตามความอยาก เราไม่ท า
ตามความคิด การอบรมความดี อินทรีย์ของเรามันก็แก่มันก็กล้า ใจของเรา
มันก็ต้องเย็นแน่นอน 

มันคิดอะไรก็ช่างหัวมัน เราก็เฉย ๆ ... คิดดี คิดชั่ว คิดถูก คิดผิด    
ก็เฉย ๆ ไว้ก่อน 

คนเรานี้ชอบเพลิดเพลินในความคิด ชอบหลงในความคิด คิดแล้ว 
ท าตามความคิดมันก็เป็นเรื่องเป็นราว เป็นตัวเป็นตัว เป็นวัฏฏะสงสาร   



  

๓๔๓๔  
  

เราอยู่ดี ๆ มันไม่มีทุกข์ มันก็ไปเรื่องหาราวหาความทุกข์ให้ตัวเอง ว่าชีวิตนี้
ท าไมมันยากมันล าบากแท้ ๆ 

เราจะไปโทษใคร เพราะเราคิดแล้วก็ท าตามความคิด...  

มันเลยมีลูกมีหลาน มีเหลน มีอะไรสารพัดอย่าง แล้วเราก็มาโทษ
ตัวเองว่าเรามันทุกข์ มันทุกข์แล้วก็ไปโทษสิ่งต่าง ๆ อีก ไปโทษว่าฝนมันตก             
มากเกินไป ฝนตกน้อยเกิน อากาศร้อนเกิน อากาศหนาวเกิน ไปพูดว่าลูก
มันไม่ได้ตามใจ หลานมันก็ไม่ได้ตามใจ อยากรวยมันก็ไม่รวย มันมีแต่เจ็บ
แต่ป่วยแต่ไข้สารพัดโรค ไปโทษว่าคนโน้นคนนี้ไม่ดี ไปโทษปลายเหตุ   
ไม่ได้โทษตัวเอง เพราะตัวเองมันคิดแล้วก็ท าตามความคิด มันมีความเกิด
แล้วก็มีความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากอย่างนี้แหละ        
มันมีความทุกข์เพราะว่าเราไปคิดแล้วก็ท าตามความคิด 

พระพุทธเจ้าท่านให้รู้จักความคิด . . .อย่าให้ความคิดของเรา          
มันมีอิทธิพลกดดันเรา ให้มีสติให้มีสัมปชัญญะ นี่แหละคือการปฏิบัติธรรม  

ความคิดเรานี้ถือว่ามันเป็นสิ่งเสพติด ถ้ามันไม่ได้คิดมันจะตายให้ได้ 
มันจะชักดิ้นชักงอ พระพุทธเจ้าท่านให้เราอดเราทนเพื่อใจของเราจะได้สงบ 
ใจของเราจะได้เย็น  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราฝึกเป็นคนมีสติสัมปชัญญะ สติสัมปชัญญะ
นั่นแหละคือ “ศีล สมาธิ ปัญญา” ทุกอย่างมันจะมารวมอยู่ท่ีสติ ถ้าเรามี
สติสัมปชัญญะก็ชื่อว่าเรามีศีล สมาธิ ปัญญา การเจริญสติก็คือการเจริญศีล 
สมาธิ ปัญญา 



  

๓๕๓๕  
  

การประพฤติปฏิบัติของเรานี้ถือว่าเป็นหนทางอันประเสริฐ เป็นการ
อบรมบ่มอินทรีย์ สร้างบารมี สร้างความเพียร เรามาแก้ท่ีจิตท่ีใจนี้ดีกว่า  
ไปแก้สิ่งภายนอก ไปแสวงหาสิ่งภายนอก  

ท าไปปฏิบัติไปให้ดับทุกข์ในหัวจิตหัวใจในปัจจุบันไปเรื่อย ๆ ... 

คนเราน่ะ... เมื่อมันเข้าใจว่าร่างกายก็ไม่ใช่ของเรา คุณพ่อคุณแม่   
ก็ไม่ใช่ของเรา บ้านเรือนทรัพย์สมบัติก็ไม่ใช่ของเรา อะไร ๆ ก็ไม่ใช่ของเรา 
เข้าใจว่าทุกอย่างว่าไม่ใช่ของเรา เมื่อคิดอย่างนี้แหละ ใจของเรามันก็เบื่อ 
มันจะหมดก าลังจิตก าลังใจ เราก็ไม่อยากมีชีวิตอยู่ ไม่รู้จะอยู่ไปท าไม   
เพราะทุกอย่างมันไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา "เพราะคนเราน่ะที่เกิดมามันมีแต่
จะเอา...."   

เมื่อมันไม่ได้เอามันเลยท้อแท้เหี่ยวแห้งว่าเราอยู่ไปเพื่ออะไร เกิดมา
เพื่ออะไร งานก็ไม่อยากท า แขนขามันจะยกไม่ขึ้นแล้ว เพราะมันไม่มีเรา  
ไม่มีของเรา... “ความคิดอย่างนี้เป็นความคิดที่เห็นผิด เป็นความคิด             
ที่เห็นแก่ตัวน่ะ ชีวิตนี้มันหมดรสหมดชาดใช่มั๊ย...?”   

ถ้าเรามันยังมี "รส" มันก็มี "ชาติ"....  

“ชาติ . . .”  ก็คื อความเกิด  ความแก่  ความเจ็บ  ความตาย          
ความพลัดพราก เมื่อทุกอย่างมันไม่ใช่ของเรา ให้เรามาเข้าใจว่า เราเกิดมา
เพื่อสร้างบารมี เพื่อมาเจริญสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ เกิดมาเพื่อเป็นผู้ให้    
ผู้เสียสละ มีความสงบสุขในการเสียสละ เป็นผู้รู้ผู้ตื่นผู้เบิกบาน...  



  

๓๖๓๖  
  

เราไม่ท าตามอารมณ์ตามความคิดของเราอีกแล้ว จิตใจของเราจะได้
มีพลัง จะได้แข็งแรง ไม่ติดในความสุขความสะดวกสบายเหมือนแต่ก่อนน่ะ 
เพราะว่าความสุขความสบายอย่างนั้นถือว่าเป็นความหลง  

นี้เรายังไม่ถึงขั้นปฏิบัติธรรมะนะ... ท่ีเราเข้าใจว่าไม่มีเรา ไม่มีตัว
ของเรา ทีนี้แหละเรามาปรับใจเข้าหาการเสียสละ เรามาปรับตัวเข้าหา
ธรรมะ ธรรมชาติ เป็นของบริสุทธิ ท่ีปราศจากความโลภ ปราศจาก      
ความโกรธ ปราศจากความหลง ปราศจากตัวปราศจากตน เรามาคืน      
ทุกอย่างสู่ธรรมชาติ คืนสู่ดิน คืนสู่น้ า คืนสู่ลม คืนสู่ไฟ คืนสู่ธรรมชาติ     
ทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา มันเป็นเพียงปรากฏการณ์  

เราไม่ท าตามใจเหมือนแต่ก่อนแล้ว... เอาศีลเป็นท่ีตั้ง เอาธรรมะ
เป็นท่ีตั้ง จิตใจของเรามันก็เป็นอิสระ ไม่ตกอยู่ในอ านาจความหลง มีพุทโธ 
ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราอบรมบ่มอินทรีย์ไปอย่างนี้ เพราะเรารู้เท่านี้
ไม่พอ เราต้องอบรมบ่มอินทรีย์ให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป ท่ีเรารู้เราเห็น เราเป็นเพียง
นักปรัชญาเท่านั้น เรายังต้องอบรมบ่มอินทรีย์ไปเรื่อย ๆ  นี้เป็นเพียงธรรมะ
เบื้องต้นท่ีเราทุก ๆ คนจะต้องเข้าใจ 

ธรรมะของพระพุทธเจ้านี้เป็นของลึกซึ้ง ละเอียด สุขุม...  

ถ้าใจของเราสงบทุกท่านทุกคนถึงจะรู้ได้ด้วยตนเอง ใจของเราถึงจะ
มีความสุขมีความอบอุ่น  



  

๓๗๓๗  
  

ทุก ๆ ท่านท าได้ปฏิบัติได้ ความสามารถของคนมันไม่ต่างกันหรอก 
ขอให้มีความตั้ งมั่น ตั้ งอกตั้ งใจ การประพฤติปฏิบัติ ไม่มีอะไรท่ีจะ
เปลี่ยนแปลงเราได้ นอกจากการประพฤติการปฏิบัติของเราเอง  

เราท าดีเราก็ย่อมได้ดี ถ้าเรามีสติสัมปชัญญะ การปฏิบัติของเรามันก็
จะถูกต้อง เพราะทุกสิ่งทุกอย่างรวมอยู่ท่ีสติสัมปชัญญะ พระอรหันต์น่ะ
ท่านมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์  ไม่ขาดตกบกพร่อง ท่านจึงเข้าถึงอริยบุคคล
คือบุคคลผู้ประเสริฐ พระอรหันต์ก็คือบุคคลคนหนึ่ง แม้แต่ในอดีตหรือ
ปัจจุบันมันก็คือบุคคลคนหนึ่งนั้น พระพุทธเจ้าท่านให้น้อมเข้ามาหาตัวเรา  
ท่ีจะเจริญสติสัมปชัญญะ เพื่ อเอาศีลเอาธรรมเป็น ท่ีตั้ งด้ วยความ                 
ไม่ประมาท  

ทีนี่แหละนะ พระพุทธเจ้ าท่านให้ เรามาฝึกปล่อยฝึกวาง . . .      
เพราะร่างกายเค้าก็บ่งบอกแล้วว่าเค้าไม่ใช่ของเรา ความเป็นเด็กมันก็
หายไปจากเรา ความเป็นหนุ่มสาวมันก็หายไปจากเรา ความเป็นวัยกลางคน
มันก็จากเรา สุดท้ายมันก็จากเราไปในท่ีสุด เพราะเค้าได้เผาเราไปเรียบร้อย
เสียแล้ว  

เรามาปรับท่ีใจ เอาความสุขความดับทุกข์อยู่ท่ีใจ เราไม่ต้องไปเอา
ความสุขทางกายซึ่งเป็นสิ่งท่ีไม่จีรังยั่งยืน ชีวิตของเราท่ียังอยู่นี้ถือว่า    
เหลือน้อยแล้ว ต้องฝึกปล่อยฝึกวาง เราทุกคนเกิดมาก็ไม่ได้เอาอะไรมา 
เวลาจากไปก็ไม่ได้เอาอะไรไป เราจะมาตกนรกท้ังเป็นโดยท่ีเรายังไม่ตาย  
ไปท าไม  



  

๓๘๓๘  
  

ลูกหลานน่ะมันจะรวยจะจนก็ช่างหัวมัน มันจะมีปัญหาอะไร        
ก็ช่างหัวมัน ตัวเราก็ยังเอาตัวเราไม่รอดอยู่แล้ว ไม่ต้องไปคิดอะไรให้มัน  
เป็นทุกข์อีก  

ร่างกายของเรามันจะเจ็บก็ช่างมัน มันจะแก่ก็ช่างมัน มันจะตาย    
ก็ช่างมัน ใครเค้าจะว่าเราดีเราชั่วว่าจะจนหรือรวยก็ช่างมันน่ะ ต้องมาฝึก
ปล่อยฝึกวาง ไม่ต้องรู้มากไม่ต้องคิดมาก กลับมามีสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ 
ท่องพุทโธ ๆ เป็นผู้รู้ผู้ตื่นผู้เบิกบาน  

เราแก่เราต้องยอมรับในความแก่ของเรา เราเจ็บเราก็ต้องยอมรับ 
ในความเจ็บของเรา เราตายก็ต้องยอมรับในความตายของเรา “เราอยาก
ไม่ให้แก่ไม่เจ็บไม่ตายเราก็ต้องตกนรกท้ังเป็น...”  

พระพุทธเจ้าท่านว่าเราไม่รู้จักธรรม...  

ตั้งแต่ก่อนนะเราเป็นเด็ก ท ามาหากิน เราแข็งแรง เราเอาความสุข
ทางร่างกาย เอาความสุขในการเล่นการเท่ียวได้น่ะ แต่นี้ เรื่องภายนอกน่ะ 
เราต้องตัดให้หมด เพราะสุขอันไหนก็สู้เรากลับมาหาความสงบไม่ได้ไม่มี                   

เราถือว่าผลไม้มันก าลังสุกงอมแล้ว ถือว่าร่างกายของทุกคนมัน   
แก่เฒ่าแก่ชราแล้ว... สิ่งท่ีดีท่ีสุดก็คือเรามาเจริญสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ 
อบรมบ่มอินทรีย์ สมองเรามันจ าอะไรไม่ได้ก็ช่างหัวมันน่ะ เพราะสัญญา
ท้ังหลายท้ังปวงมันไม่เท่ียงมันไม่ใช่ตัวใช่ตน พระพุทธเจ้าท่านให้เ รามี
สติสัมปชัญญะสมบูรณ์ ให้ดับทุกข์ทางจิตทางใจในปัจจุบันให้มันได้  



  

๓๙๓๙  
  

เรานี้อย่าไปคิดว่าตัวเองมันจะแข็งแรง คิดว่าตัวเองมันจะหนุ่มขึ้น 
มันเป็นไปไม่ได้ ยิ่งนานวันเข้าก็ยิ่งแก่ยิ่งเฒ่ายิ่งหง่อมแล้ว อย่าไปแก้มัน
ร่างกายน่ะ ต้องมาแก้ท่ีจิตที่ใจของเราน่ะ “คนเราน่ะถ้าจิตใจมันสงบโรคภัย
มันก็สงบ ถ้าจิตใจไม่สงบโรคภัยมันก็ก าเริบ”  

คนเราน่ะกายของเรามันแก่มันเจ็บมันตาย... ถ้าเราเอาความแก่            
ความเจ็บความตายทางร่างกายมาพัฒนาจิตใจของตั วเอง เพื่อสร้าง      
พระนิพพานให้เกิดขึ้นท่ีจิตท่ีใจว่า เราตามความอยากตามความต้องการ
ตามอารมณ์ไปไม่ได้ มันท าให้เราเวียนว่ายตายเกิด เราสงสารตัวเองเราสลด
สังเวชตัวเองท่ีตัวเองเวียนว่ายตายเกิดน่ะ เราจะมารับจ้างเสพสุขเสพสบาย
ในรูปเสียงกลิ่นรสแล้วท าให้เราเวียนว่ายตายเกิดน่ะ มันเป็นสิ่งท่ีสมเพช
เวทนาตัวเอง  

ท่ีมันออกไปข้างนอกเยอะ ๆ น่ะ มันท าให้เราผิดศีลผิดธรรม ท าให้
ท าร้ายคนอื่น ท าให้เราเป็นคนไม่มีศีลไม่มีธรรมน่ะ ตั้งแต่นี้ต่อไปน่ะเราจะ
เอาพระพุทธเจ้า เอาพระธรรม เอาพระอริยสงฆ์เป็นท่ีตั้ง จะไม่เอากิเลส             
เอาความอยากความต้องการเป็นท่ีตั้งแล้ว อดเอาทนเอา เพราะเราจะ  
สร้างความดีสร้างบารมี  

ญาติโยม... พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่าเราพากันมาอยู่วัด มาอบรม 
บ่มอินทรีย์ เจริญสติสัมปชัญญะ พยายามอยู่กับเนื้อกับตัว อย่าพากันไป
พูดคุยกันมาก อย่าพากันคลุกคลีนะ เรื่องพูดเรื่องคุยน่ะมันไม่จบ เรื่องลูก
เรื่องหลานเร่ืองอะไรต่าง ๆ นั้นมันไม่จบน่ะ  



  

๔๐๔๐  
  

ต้องกลับมาทบทวนตั ว เองว่ าตั ว เองมันบกพร่องตรง ไหน            
ต้องสมาทานแล้วจะได้ปรับปรุง เราจะได้เป็นแบบเป็นพิมพ์ให้ลูกให้หลาน 
ลูกหลานเค้าจะได้มีความสุขว่า พ่อแม่เค้ามีศีลมีธรรมสงบเย็น พ่อแม่เค้า
เดี๋ยวนี้ใจดีมากใจเย็นมาก มีหัวใจติดแอร์คอนดิชั่นแล้ว ไม่หลงเรื่องร่ า  
เรื่องรวย เรื่องไปเท่ียวโน่นเท่ียวนี้แล้ว  

คนเราถ้าใจมันสงบมันก็ไม่สนใจอย่างอื่นหรอก เพราะความสุข
ความดับทุกข์มันอยู่ท่ีใจสงบ  

บางทีคนเรามันคิดนะเดี๋ยวมันแก่เกินมันจะไปเท่ียวเมืองนอกไม่ได้ 
อันนี้แสดงว่าเราไม่รู้จักเรื่องพระนิพพาน เรารู้จักแต่ความสุขทางภายนอก 
ถือว่าเรายังเป็นคนบาปอยู่ เป็นคนมืดอยู่ เป็นคนไม่สว่างไสวอยู่นะ  

เราอย่าไปหาสวรรค์ไกลนิพพานไกล บางทีก็ไปแสวงหาบุญโน้น 
ประเทศอินเดียโน้น  สวรรค์นิพพานมันอยู่กับเราชีวิตปัจจุบันน่ะ ถ้าใจ  
ของเรามันมีสติสัมปชัญญะท่ีสมบูรณ์นะ... 

 

ค่้าวันศุกร์ที่ ๓๐ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 

 

 

 



  

๔๑๔๑  
  

การเจริญสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์... 

วันนี้ทุกท่านทุกคนได้มาประพฤติปฏิบัติธรรม มาสร้างคุณธรรม  
คุณงามความดี เพื่อมาปรับจิตปรับใจเข้าหาธรรมะเข้าหาความสุขความสงบ
สู่ความร่มเย็น เพื่อจะได้มีความผาสุกในครอบครัว มีความผาสุกในการ
ท างาน ในการเกี่ยวข้องกับบุคคลอื่น  

พระศาสนาคือการท่ีมาแก้ไขตัวเอง แก้ไขท่ีจิตท่ีใจ มาแก้ไขท่ีค าพูด 
ท่ีกิริยามารยาท ท่ีความคิดความเห็น เพราะเราทุกคนต้องแก้ท้ังภายนอก
และแก้ท้ังภายใน สิ่งท่ีส าคัญก็คือมาแก้ท่ีจิตที่ใจของตัวเอง  

ปัญหาต่าง ๆ นั้นน่ะมันเกิดจากใจของเราเอง...  

เมื่อใจของเรามันไม่มีสติสัมปชัญญะ ใจของเรามันยังไม่รู้จักทุกข์   
ไม่รู้จักเหตุแห่งความทุกข์ ไม่รู้ข้อปฏิบัติถึงความดับทุกข์ มันก็ย่อมสร้าง
ปัญหาให้กับตัวเองและให้กับผู้อื่น 

พระพุทธเจ้าถึงให้เราทุก ๆ คนน่ะพากันมาท าจิตใจให้สงบ ท าจิตใจ
ให้มีสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ เพื่อท่ีจะได้มาแก้ไขตัวเองให้มันถูกต้อง 
ปัญหาใหญ่ ๆ มันจะได้ไม่มี ปัญหาเล็ก ๆ มันจะได้ไม่มี ความสุขความสงบ
มันถึงจะเกิดแก่เราและครอบครัวเรา และในท่ีท าการท างานของเราน่ะ  

พระพุทธเจ้าท่านเป็นครูผู้สอนของเหล่าเทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย 
ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง ท่านได้เมตตาสั่งสอนหนทางท่ีประเสริฐ      
ท่ีประกอบด้วยองค์ ๘ ประการให้กับเราทุก ๆ คนว่า “สมณะที่ ๑ ที่ ๒    



  

๔๒๔๒  
  

ที่ ๓ ที่ ๔ นั้นมีอยู่ในธรรมวินัยขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
นอกเหนือไปจากนี้ไม่มี..” 

สมณะแปลว่าผู้มีจิตใจที่สงบ... ความสงบท่ีเราทุกคนจะหาได้น่ะ
ต้องหาท่ีจิตใจของตัวเราเอง หาท่ีการกระท าของเราเอง จะหาจากท่ีอื่น
ไม่ได้ ถ้าเราไปหาท่ีอื่นไปแก้ไขท่ีอื่นนั้นไม่สามารถท่ีจะพบกับความสุข  
ความสงบได้ ถ้าเราวิ่งหาจากภายนอกนั้น “ยิ่งวิ่งก็ยิ่งหนี” เหมือนกับ
บุคคลท่ีวิ่งตามตระครุบเงา...  

วัตถุข้าวของเงินทองเกียรติยศ สิ่งเหล่านั้นน่ะไม่สามารถท่ีจะเป็น   
ท่ีพึ่งท่ีแท้จริงของเราได้ แม้แต่ร่างกายของเรานี้ก็ไม่จีรังยั่งยืน เราเกิดมา
จนกระทั่งถึงทุกวันนี้น่ะล้วนแต่เป็นสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลง  

สิ่งท่ีดีที่สุดก็จากเราไป สิ่งท่ีไม่ดีท่ีสุดก็จากเราไป ในอนาคตมันก็ต้อง
เป็นอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ สิ่งท่ีดีก็ต้องจากเราไปอย่างนี้แหละ สิ่งท่ีไม่ดีก็ต้อง
จากเราไปอย่างนี้แหละ  

พระพุทธเจ้าท่านถึงพาเรากลับมาหาความสงบ ไม่ให้วิ่งตาม    
ความอยากและความไม่อยาก พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า ผู้ท่ีต้องการเข้าถึง
พระนิพพานน่ะย่อมท้ิงท้ังความชอบใจและความไม่ชอบใจ “ความอยาก 
มันเล่นงานเรา ความไม่อยากมันก็เล่นงานเราเหมือนกัน” 

ความสุขความดับทุกข์ของคนเราทุกคนนั้นน่ะ พระพุทธเจ้าท่าน 
ตรัสว่าอยู่ ท่ีความสงบ อยู่ ท่ีเรามีสติมีสัมปชัญญะ อยู่ ท่ีจิตใจของเรา        
อยู่กับเนื้อกับตัวนะ สิ่งท่ีเป็นอนาคตมันก็เผาเรา ให้ใจของเราไม่สงบ       



  

๔๓๔๓  
  

สิ่งท่ีเป็นอดีตก็เผาใจเรา ให้ใจของเราไม่สงบน่ะ เราต้องมีสติ มีสัมปชัญญะ 
มีปัญญา จะได้อบรมบ่มอินทรีย์ไปเร่ือย ๆ  

“สติสัมปชัญญะนั้นคือศีล สมาธิ ปัญญา มาร่วมกันเป็นหนึ่งคือใจ
ของเราเอง”  

การประพฤติการปฏิบัติน่ะ ต้องกลับมาหาตัวเอง กลับมาแก้ท่ีตัวเอง 
ถ้าเราไม่แก้มันก็จะมีเรื่องมีราวไปอย่างนี้แหละ ร่างกายของเรามันแก่แล้ว 
แต่อินทรีย์บารมีของเรามันยังไม่แก่ เพราะเราไม่ได้อบรมบ่มอินทรีย์          
เรากระท าไปตามความอยากตามความคิดของเราจนเคยชิน จนมันหยุด
ตัวเองไม่ได้ ท้ัง ๆ ท่ีรู้ก็หยุดตัวเองไม่ได้ เพราะเรายังไม่ได้ประพฤติปฏิบัติ 
ยังไม่ได้ฝืน ยังไม่ได้อด ยังไม่ได้ทน ยังไม่ได้อบรมบ่มอินทรีย์เลย ท าไปตาม
ความอยากความเคยชินจนมันหยุดไม่เป็น มันวิ่งตระครุบเงาไปเรื่อย       
ยิ่งว่ิงเงาก็ยิ่งว่ิงหนีนะ... 

เราบริโภคอาหาร พักผ่อน หรือท าอะไรทุกอย่างนั้น จุดมุ่งหมายนั้น
ก็ให้ร่างกายของเราไม่มีทุกข์ ไม่ใช่เพื่อความเอร็ดอร่อย ไม่ใช่เพื่อความหลง
ของเรา พระพุทธเจ้าท่านถึงไม่ให้เราทานเผ็ดมากเค็มมากหวานมาก เน้นแต่
ความอร่อยเป็นหลัก โดยทุกวันนี้ยิ่งมีการสร้างสรรค์ในเรื่องกิน ท่านให้เรา 
มีสติสัมปชัญญะในเรื่องกินน่ะ เราจะหลงไปเรื่อย ๆ ไม่ได้  

ต้องมีสติสัมปชัญญะ ต้องให้จิตใจของตัวเองสงบ ให้อดเอาทนเอา 
ถ้าไม่อย่างนั้นน่ะเราก็จะมีปัญหาท้ังทางกายและทางใจ เราทานอาหารนี้    
ก็เพื่อให้ร่างกายของเรามันสงบน่ะ และก็จิตใจของเรามันจะได้สงบ  



  

๔๔๔๔  
  

ถ้าสมมุติว่าเราเป็นคนรวย เป็นมหาเศรษฐีน่ะ ถ้าใจของเราไม่มี
ความสงบน่ะ เราจะมีความสุขมั๊ย...? เพราะความสุขความดับทุกข์มันอยู่ท่ี
ใจสงบ ถึงเราจะรวยเราก็ยังตกนรกท้ังเป็น หมายถึงจิตใจของเรามันตกนรก  

เราทุกคนน่ะไม่ว่าจะนั่งอยู่ในท่ีนี้ หรืออยู่ในท่ีอื่นก็ตาม ถ้าใจไม่สงบ
มันมีความทุกข์ทั้งนั้นน่ะ ก็ถือว่าบุคคลนั้นก าลังตกนรกท้ังเป็นนะ ความโลภ
ความโกรธความหลงนี้มันเผาเราท้ังเป็นนะ  

บางทีเราก็มีทรัพย์สมบัติข้าวของเงินทองอะไรก็ไม่บกพร่อง        
แต่จิตใจของเราก็ไม่สงบน่ะ  

มันสงบไปไม่ได้...! สาเหตุท่ีไม่สงบน่ะ เพราะเราไม่รู้จักท าจิตใจ    
ให้มันสงบ ใจของเรามันไม่ได้อยู่กับเนื้อกับตัว มันอยู่กับอนาคตโน้น     
หรือมันอยู่กับอดีตที่เราท าอะไรผิด ท าอะไรไม่ถูกต้อง ใจของเราเลยไม่สงบ  

คนเราจะสงบได้มันต้องมีสติสัมปชัญญะ ต้องใจอยู่กับเนื้อกับตัว    
ท่ี เ รา ไม่สงบนั้ นหมายถึ ง เรา ไม่ มี สติสั มปชัญญะเลย  เมื่ อ เราไม่ มี
สติสัมปชัญญะ ใจของเราก็ไม่สงบ เพราะสาเหตุมาจากเราก าลังถูกไฟนรก              
คือความอยากความต้องการท่ีต้องการจะให้มันเป็นอย่างโน้นอย่างนี้      
มันก าลังเผาจิตใจของเรา เรายังไม่ตายก็ถูกไฟนรกมันเผาเสียแล้วนะ  

การประพฤติปฏิบัติต้องเน้นมาท่ีตัวเรา เน้นมาท่ีจิตท่ีใจของเรา   
มนัถึงจะได้ อบรมบ่มอินทรีย์สร้างอริยมรรคให้มันสมบูรณ์ 

พระพุทธเจ้าท่านให้เราทุก ๆ คนเข้าถึงความสุขความดับทุกข์ ตั้งแต่
เมื่อเรายังมีชีวิตอยู่ ท่ีเรายังไม่ลาละสังขารนี้แหละ  



  

๔๕๔๕  
  

ความทุกข์ท้ังหลายท้ังปวงเหมือนกับกองเพลิงก าลังไหม้เราอยู่    
เผาเราอยู่ เราอย่าไปมองไกลเกิน มองเรื่องอนาคตน่ะ ปัจจุบันนี้แหละ    
เราต้องละความอยากความไม่อยากท่ีมันก าลังเผาเราอยู่ ทุกท่านทุกคน 
อย่าไปสนใจเรื่องชาตินี้ชาติหน้า สวรรค์นรกมีจริงมั๊ย หรือว่าตายแล้ว       
ก็แล้วไป   

ให้เราเข้าใจเรื่องนรกเรื่องสวรรค์ ถ้าเราคิดว่าชาติหน้ามีจริงมั๊ย...? 
นรกมีจริงมั๊ย...? สวรรค์มีจริงมั๊ย...? ก็ชื่อว่าเราไม่รู้จักนรกท่ีแท้จริง          
ท่ีมันก าลังเผาจิตเผาใจของเราอยู่  เดี๋ยวนี้เขาก าลังเผาเราอยู่ เราก าลังตก
นรกอยู่ เค้าเรียกว่า “นรกอยู่ท่ีใจเป็นนรกหลุมเล็กหลุมใหญ่ท่ีเค้าจัดการเรา
ในชีวิตประจ าวัน” ให้ เราทุกคนเข้าใจเรื่องนรกนะ เราจะได้อบรม         
บ่มอินทรีย์แก้จิตแก้ใจของเรา  

พระพุทธเจ้าท่านมีเมตตาบอกเราสอนเราให้พากันมาแก้ท่ีจิตท่ีใจ 
แก้ท่ีความคิดความเห็น แก้ท่ีการกระท ามาหยุดตัวเอง มาปรับตัวเองเข้าหา
ธรรมะเพราะทุกส่ิงทุกอย่างมันเป็นธรรมะ ทุกอย่างนั้นไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน   

เราทุก ๆ คนน่ะ มันมีความเห็นแก่ตัวมาก แต่ทุกคนไม่ได้ดูตัวเอง 
ว่าตัวเองนี้มันมีความอยากจนน่ารังเกียจ   

 “มันมีความอยาก...” อยากร่ าอยากรวย อยากเป็นมหาเศรษฐี 
อยากให้มีสุขภาพดี อยากให้ลูกให้หลาน ดีหมด ลูกน้องพ้องบริวาร          
ก็ดีหมดน่ะ ความอยากอย่างนี้แหละเค้าเรียกว่ามันเป็นอาการของ “เปรต” 
ท่ีมันอยู่ในจิตใจของเรา  



  

๔๖๔๖  
  

พระพุทธเจ้าท่านสอนเราไม่ให้เราอยาก ให้เรามีสติสัมปชัญญะ  
แล้วสร้างเหตุสร้างปัจจัยด้วยการเป็นผู้เสียสละ เพราะความร่ าความรวย 
ลาภยศสรรเสริญนั้นอยู่ท่ีเราเป็นผู้เสียสละ  

ท่านให้เราเป็นคนเสียสละ ให้เราเป็นผู้ให้ทาน ให้เราเป็น “ผู้ให้” 
เพราะเรานี้เห็นแก่ตัวมาก เป็นผู้เอาจากพ่อจากแม่ จากเพื่อนจากฝูง     
จากสังคม ถือว่าเรานี้ เป็นผู้ท าอาชีพบนความทุกข์ของคนอื่นอยู่นะ 
พระพุทธเจ้าท่านถึงสอนเราให้มาเป็นผู้ให้ เป็นผู้เสียสละ 

ให้ทุกท่านทุกคนกลับมามองตัวเองว่า “เดี๋ยวนี้เราให้อะไรใคร
บ้างหรือยัง...?”  

เราให้ความสุขความดับทุกข์แก่คุณพ่อคุณแม่ แก่คนในครอบครัว
แล้วหรือยัง ถ้าเราเป็นผู้เอาเหมือนแต่ก่อน ตัวของเราก็ย่อมมีความทุกข์แน่ 
ผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับเราเค้าก็ได้รับความทุกข์จากเรา 

คนเรานี้มันไม่เสียสละเลยนะ...  

ท่ีเค้าให้เราเรียนหนังสือน่ะ ตั้งแต่อนุบาลจนจบด๊อกเตอร์ ก็เพื่อจะ
ให้เราเป็นคนดี เป็นคนเสียสละ เป็นผู้ให้ เป็นคนรับผิดชอบต่อหน้าท่ี     
เค้าเอาเหยื่อมาล่อเราให้เราท าความดี  

แม้แต่พระภิกษุสามเณรเรา... เค้าก็เอาเหยื่อมาให้เพื่อท าความดี     
ให้นักธรรมตรี โท เอก เปรียญธรรม จนถึงด๊อกเตอร์น่ะ ให้ทุกท่านทุกคน   
รู้ความหมายนะ ความเป็นจริงแล้วเค้าจะให้เราเป็นคนดีเป็นคนเสียสละ     
"นี่เราไม่เสียสละไม่ได้นะ..."  



  

๔๗๔๗  
  

ในโลกในสังคมนี้หาคนดีเพื่อท าพันธุ์หาล าบาก หาคนดีเป็นตัวอย่าง
หาล าบากน่ะ เมื่อมันหาไม่ได้หาล าบากเราก็ไม่ต้องไปหาน่ะ  

พระพุทธเจ้าท่านให้เรามาหาท่ีตัวเรานี้แหละ เพราะว่าสมณะท่ี ๑  
ท่ี ๒ ท่ี ๓ ท่ี ๔ นั้นอยู่ในตัวเรานี้เอง ถ้าเราคิดดี เราปรารถนาแต่สิ่งท่ีดี    
เราพูดดี เราท าดี เรามีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ ตั้งมั่นในความดีน่ะ รวมถึง
ชีวิตของเรานี้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท ทุก ๆ อย่างมันจะด าเนินไป        
ในขบวนการของเค้าเอง “เพราะสิ่งนี้มีสิ่งนั้นก็ต้องมี...”  

การประพฤติปฏิบั ติ ในชี วิตประจ าวันของเรามัน เป็นสิ่ ง ท่ี
ละเอียดอ่อน รอบคอบ สุขุม ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท  

พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราประมาทไม่ว่าสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ทุกอย่าง
ส าคัญหมด ไม่ให้เราท้ิงขั้นตอน  

ทุกสิ่งทุกอย่างท่ีเราท าไป มันเป็นกรรมมันเป็นการ “บันทึกกรรม”
ไปในตัวท้ังหมด คนอื่นไม่รู้แต่เราก็พอรู้บ้าง ซึ่งถ้าเรามีสติสัมปชัญญะ
สมบูรณ์น่ะเราจะรู้ละเอียดมากขึ้น  

ถ้าจิตของเรามันส่งออกไปข้างนอกท าให้จิตของเรามันหยาบ      
มันสกปรก มันเร่าร้อน มันคิดไม่ออกคิดไม่เห็น เราเป็นคนเก่งอยู่ก็จริง    
แต่มันเก่งอยู่แต่เรื่องภายนอก เรื่องท ามาหากินน่ะ มันมีความช านาญ 
เฉพาะทาง แต่เรายังไม่เก่งในเรื่องจิตเรื่องใจ  เรื่องอบรมบ่มอินทรี ย์             
เรื่องท าใจให้มันสงบ  



  

๔๘๔๘  
  

แรงเหวี่ยงของกิเลสแต่ละคนมันมีมาก... ถ้าไม่ได้อะไรตามใจน่ะ
มันเครียด มันอึดอัดขัดเคือง มันจะตายเอาให้ได้ เค้าเรียกว่ากรรมเก่า     
มันมาแรง “มันเหวี่ยง” เหมือนกับน้ ามันไหลจากภูเขาเก้าสิบองศาน่ะ 
ก าลังจิตก าลังใจมันไม่พอ มันเอาไม่อยู่นะ 

เราทุกท่านทุกคนถึงมาตั้งมั่นในพระรัตนตรัยคือพระพุทธเจ้า     
พระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าและพระอริยสงฆ์ท่ีท่านปฏิบัติตาม
พระพุทธเจ้าจนได้สืบทอดต่อยอดพระศาสนาถึงเราทุกวันนี้  

เรานี้แหละคนหนึ่งประพฤติปฏิบัติได้น่ะ ค าว่าพระนี้ไม่ได้หมายถึง
ร่างกายนะ ค าว่าพระนี้หมายถึงจิตใจ ถ้าใจใครสงบ ใจใครตั้งอยู่ ใน
พระพุทธเจ้า พระธรรม พระอริยสงฆ์ ไม่เอาตัวเองเป็นท่ีตั้ง เอาธรรมวินัย
เป็นใหญ่ ไม่ลูบคล าในศีลข้อวัตรปฏิบัติ ใจเราก็เป็นพระ เพราะว่าธรรมะ
ของพระพุทธเจ้าท่านตรัสไว้ดีแล้ว  

คนเราน่ะมันเห็นแก่ตัวนะ... เวลารักษาศีลมาก ๆ มันไม่อยากรักษา 
แต่เวลาเงินน่ะถ้าได้น้อยมันไม่ชอบ นี้แสดงว่าจิตใจเรามีปัญหา หัวใจเรา    
มีปัญหา แสดงว่าเรายังมีความเห็นผิด เข้าใจผิด ชื่อว่าเรายังไม่ชอบ
พระพุทธเจ้า ไม่ชอบพระธรรม ไม่ชอบพระอริยสงฆ์ แต่ เราพากัน          
คิดอยากจะไปพระนิพพานน่ะ มันก็เป็นไปไม่ได้ 

“ศีลนั้นน่ะคือตัวพระพุทธเจ้า ธรรมะนั้นน่ะคือตัวพระพุทธเจ้า 
ปฏิบัติตามพระธรรมค าสั่งสอนนั้นน่ะเราถึงได้เป็นพระอริยสงฆ์...” 

ธรรมะของพระพุทธเจ้าเป็นสิ่งท่ีประเสริฐ ถ้าใครประพฤติปฏิบัติ 
เขาผู้นั้นก็ได้บรรลุมรรคผลนิพพานกันหมดทุกคน ไม่มีพรหมแดน ไม่เลือก



  

๔๙๔๙  
  

ชาติศาสนา ไม่ว่าจะเป็นใครหัวใจก็เป็นพระหมด อย่างอาตมานี้ หรือว่า
พระสงฆ์ท่ีนั่งอยู่นี้ หรือว่าพระสงฆ์ท่ีอยู่ท่ีอื่น พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่ายังเป็น
สมมุติสงฆ์ ยังไม่ใช่อริยสงฆ์นะ อริยสงฆ์นั้นคือหัวใจของทุก ๆ คนท่ีเอาศีล
เป็นท่ีตั้ง เอาธรรมะเป็นท่ีตั้ง 

การประพฤติการปฏิบัติธรรมน่ะ พระพุทธเจ้าท่านให้ทุกคนเน้นมา 
ท่ีจิตท่ีใจ เพราะความสุขความดับทุกข์มันไม่ใช่เรื่องของกาย มันเป็นเรื่อง
ของใจ ร่างกายของเรามันก็เหมือนรถยนต์คันหนึ่งนี้แหละ เราใช้งานมันมาก
มันก็สึกหรอ มันก็ช ารุดทรุดโทรมไปในท่ีสุด แต่จิตใจนี้แหละท่ีจะดับทุกข์  
ท่ีจะเข้าถึงความสุข ท่ีจะแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้  

เราทุกท่านทุกคนนี้แหละท่ีเกิดมาเป็นมนุษย์เป็นผู้ประเสริฐน่ะ 
สามารถกระท าแต่สิ่งท่ีดี ๆ มนุษย์แปลว่าผู้ท่ีจิตใจสูง ท าแต่สิ่งท่ีดี ถ้าเป็น
คนน่ะท าท้ังดีทั้งชั่ว  

เราทุกท่านทุกคนพระพุทธเจ้าถึงว่าต้องสมาทานเอาความดี ถ้าเรา
ไม่สมาทานนั้นน่ะมันไม่ได้ ขนาดสมาทานอยู่มันก็ยังจะไม่ได้ ต้องอาศัย
ความอดความทน ความเหน็ดความเหนื่อย ความยากล าบาก เพราะเราจะ
ไม่เอาความดับทุกข์ทางกาย  เราจะมาอบรมบ่มอินทรีย์ทางจิตทางใจ   

คนเราส่วนใหญ่น่ะมันเป็นแมลงเม่าบินเข้ากองไฟ พากันดับทุกข์ 
ทางกาย หิวก็บริโภคเหนื่อยก็พักผ่อน ตกอยู่ในอ านาจของความอยาก    
มันไม่ได้พัฒนาจิต ไม่ได้พัฒนาใจ เราอยู่ในบ้านในสังคมน่ะมาวัดทุกครั้ง 
ท่านถึงให้เรามาสมาทานเอาศีลห้า ศีลแปด มาบวช...มาสมาทานเอาศีลสิบ 



  

๕๐๕๐  
  

ศีล ๒๒๗ สมาทานแล้วก็ตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ ปรับท้ังกายวาจาใจ 
กิริยาต่าง ๆ ปรับเข้าหาธรรมะด้วยการสมาทาน ด้วยความตั้งใจ... 

ทุกท่านทุกคนกลัวความดี จะรักษาศีลไม่กี่ข้อนี้ก็กลัว หัวใจกลัว
อย่างนี้เค้าเรียกว่า “หัวใจอสุรกาย” พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า “คนเราน่ะ
ถ้ามันจะตายก็ไม่เป็นไร ตายเพราะความดี ตายเพราะเราได้สร้างบารมี   
เราได้เสียสละ”  

เราอนุโลมตามกิเลสความอยากความต้องการนั้นมันเป็นสิ่งท่ีไม่จบ
ไม่สิ้น ผลัดวันประกันพรุ่งไปเรื่อยนะ... 

ทุกวันนี้น่ะนรกหลุมเล็กหลุมใหญ่มันยิ่งผุดขึ้นมาเยอะ... 

หมายถึงพวกเราพากันบริโภควัตถุ หลงวัตถุในชีวิตประจ าวัน    
ความเอร็ ดอร่อยในการรับประทาน ความเอร็ดอร่อยในการฟั ง          
ความเอร็ดอร่อยในการเท่ียว พากันลุ่มหลงอยู่ตั้งแต่อารมณ์ของสวรรค์นะ 
หาเงินหาสตางค์ ต้องพลัดพรากจากสถานบ้านเกิดเมืองนอน หรืออยู่ใน
ท้องถิ่นก็ดี ก็เพื่อท่ีจะมาบริโภควัตถุ บริโภครูปเสียงกลิ่นรสน่ะ  

เราบริโภคอยู่อย่างนี้ เราพากันหลงอยู่อย่างนี้มันก็เปรียบเสมือน
แมลงเม่าบินเข้ากองไฟ ร่างกายของเรามันจะไม่ทันกาลนะ มันจะแก่เฒ่า 
ท าอะไรก็ไม่ได้ล่ะที่นี้ เมื่อเราแก่หน่อยก็ไปคิดว่าสุขภาพไม่ดี  

ทุกคนน่ะมันก็มีภาระเยอะ ภาระเรื่องคุณพ่อคุณแม่เรื่องลูกหลาน
เรื่องคนงานหรือเจ้านาย แต่การประพฤติการปฏิบัติศีลปฏิบัติธรรมน่ะ    
มันก็สามารถแทรกเข้าไปในการประพฤติการปฏิบัติในหน้าท่ีการงานได้



  

๕๑๕๑  
  

ท้ังหมดทุกอย่าง ไม่มีเลยท่ีปฏิบัติไม่ได้ ถ้าเรารู้เรื่องถ้าเราเข้าใจ ถ้าเราไปรอ
ให้หมดธุระ รอไม่มีธุระนั้นน่ะก็คือ “เท่ากับเรารอให้เราหมดลมหายใจ” 

การงานทุกอย่างคือการเสียสละคือการเจริญสติสัมปชัญญะ... 

เราท างานทุกวันนี้เราไม่ได้คิดเรื่องเสียสละนะ เราคิดแต่เรื่องรวย 
กับเรื่องเงิน เราท างานเพื่อจะเอาเงิน เอาสตางค์ เพื่อท่ีจะรวย ถ้าเราคิดว่า
เพื่อเสียสละเราก็มีความสุขน่ะ การงานนั้นมันก็ยิ่งท าให้เรารวยโภคทรัพย์ 
พร้อมท้ังเรารวยอริยทรัพย์ ใจของเราก็ไม่ถูกกิเลสมันเผาเป็นทุกข์ประจ าวัน 
มันก็มีแต่ความสุข ความสุขให้ทุกคนเข้าใจนะคือใจของเราสงบ ใจของเรา 
มีปัญญา ไม่ถูกกิเลสมันครอบง า 

ความสุขความดับทุกข์มันต้องมีกับเราตลอดเวลานะ ไม่ว่าเรา      
จะท างานหรือว่าไม่ได้ท างาน 

ความสุขความสงบนั้นน่ะคือ “ศีล สมาธิ ปัญญา”  

คนเราทุกคนให้พากันรู้นะ อย่าพากันอยาก อย่าพากันต้องการ     
ถ้าเราเสียสละนะ ใจของเราจะเข้าถึงความสุขความดับทุกข์น่ะ “ใจของเรา
จะไม่ถูกกิเลสมันเผา เราจะเป็นคนเผากิเลส”  

ถ้าใจของเราสงบใจของเราเย็นอย่างนี้แสดงถึงว่า เรามีสมาธิ       
ในชีวิตประจ าวัน คนเรามันต้องมีความสุขความดับทุกข์น่ะ เค้าเรียกว่ามีปิติ 
มีสุข มีเอกคัตตา ทุกเมื่อทุกเวลาในชีวิตประจ าวันถึงจะถูกต้อง  

เราอย่าเป็นคนตื่นข่าว ยุ่งแต่กับเรื่องภายนอก เรื่องภายนอกนั้นน่ะ 
หูเราไม่หนวกตาเราไม่บอดเราก็รู้เราก็เห็น แต่เห็นแล้วก็พากันปล่อยกันวาง 



  

๕๒๕๒  
  

เราอย่าเอาเรื่องภายนอกมาวิตกวิจารณ์ จิตใจของเราจะเป็นคนพาล ยิ่งเรา
เป็นคนฉลาดเป็นคนเก่งน่ะมันก็แบกเอาดีเอาชั่วของคนอื่น  

พระพุทธเจ้าท่านบอกว่าเราท าอย่างนั้นไม่ถูกนะ เพราะชีวิตของเรา
ขึ้นอยู่กับสิ่งภายนอก ไม่ได้ขึ้นอยู่กับพุทโธ ผู้รู้  ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน โลกเค้าก็
เป็นอยู่อย่างนี้ “เราเกิดขึ้นโลกเค้าก็เป็นอยู่อย่างนี้ เราตั้งอยู่โลกเค้าก็
เป็นอยู่อยา่งนี้ เราตายไปเค้าก็เป็นอยู่อย่างนี้” 

เราถือว่าเราเกิดมาเพื่อมามี “พุทโธ” มีผู้รู้ผู้ตื่นผู้เบิกบาน ผู้ไม่มี
ความทุกข์ด้วยประการท้ังปวง  

เราเป็นคนเป็นมนุษย์มีพระพุทธเจ้าเป็นท่ีพึ่งน่ะ เราต้องไม่มี    
ความทุกข์ด้วยประการท้ังปวง ในตัวเราต้องมีความสุขมีความดับทุกข์   
ต้องมีพระนิพพาน  

ครอบครัวของเรา กุลบุตรลูกหลานของเราต้องมีความสุข มีความ
อบอุ่น เพราะเราทุก ๆ คนนี้ส าคัญอยู่ท่ีตัวเราเอง “กรรมใครใครก่อน่ะ”  

เราท าดีเราปฏิบัติดีชีวิตของเราก็พร้อมด้วยโภคทรัพย์ พร้อมด้วย
อริยทรัพย์ ต้องเน้นมาหาตัวเอง เพราะทุกคนส าคัญอยู่ท่ีใจน่ะ มีใจเป็นใหญ่ 
มีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นประธาน  

โลกนี้ส าคัญอยู่ที่ใจสงบ... เรามีความสุขมีความสงบ เราก็ไม่ติดใน
ความสงบ เรามีสุขเราก็ไม่ติดในความสุข เราสบายก็ไม่ได้ติดในความสบาย 
ถ้าเราติดเราก็ไปไม่ได้ หมายถึงจิตใจเราไปไม่ ได้ เพราะทุกสิ่งทุกอย่าง     
มันเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลาทุกขณะของจิต ถ้าติดก็หมายถึงเราหลง    



  

๕๓๕๓  
  

เรามีอวิชชา อวิชชาก็หมายถึงความมืดบอด "เราฝึกไปปฏิบัติไป...            
อินทรียบารมีของเราก็จะค่อย ๆ แก่กล้า..."  

เมื่อทุกท่านทุกคนปฏิบัติแล้วก็จะรู้ได้เฉพาะตน เราไม่ต้องไปถาม
ใครว่ า  “เราหมดกิ เลสหรือยั ง”  ทุกท่านทุกคนก็ รู้ ด้ วยตัว เองน่ะ           
การประพฤติการปฏิบัตินี้ไม่มีใครแต่งตั้งกันได้ ทุกท่านทุกคนจะรู้ได้     
ด้วยตนเอง  

ให้ทุกท่านทุกคนให้เข้าใจเรื่องปฏิบัติเหมือนพระพุทธเจ้าสอนนี้   
เราจะได้เน้นเข้าหาชีวิตจิตใจของตัวเอง จะได้เข้าใจในเรื่องพระศาสนา     
ท่ีแท้จริง จะได้ไม่พากันหลง จะได้พากันมาแก้ มาปฏิบัติในปฏิปทา      
เดินตามรอยของพระพุทธเจ้า  

ให้พากันมาเน้นเรื่องความเข้มแข็งทางจิตใจ...  

ทุกท่านทุกคนส่วนใหญ่ท่ียังเวียนว่ายตายเกิดอยู่นี้  ถือว่าจิตใจ     
ยังไม่เข้มแข็งนะ “ถือว่าจิตใจยังเด็ก ๆ” จิตใจยังมีความท้อแท้ ยังมีความ
หวาดหวั่น ยังห่วงหาอาวรณ์อยู่ พระพุทธเจ้าท่านถึงพูดเรื่องการตัด   
สั ง โยชน์  ๓  ถึ งจะ เข้ าถึ งคุณธรรมของพระโสดาบัน  สั ง โยชน์  ๕                  
เป็นคุณธรรมของพระอนาคามี  สังโยชน์ ๑๐ น่ะเป็นคุณธรรมของ              
พระอรหันต์ “ถ้าเราไม่แข็งไม่คมจริงไม่หนักแน่นจริงน่ะ เราไม่สามารถ          
ที่จะตัดได้ ละได้”  

อริยมรรคมีองค์ ๘ ถึงไปเน้นมรรคสุดท้ายคือ "สัมมาสมาธิ..."  



  

๕๔๕๔  
  

สัมมาสมาธินี้คือการอบรมบ่มอินทรีย์ มีท้ังขันติ มีท้ังความเพียร            
มีท้ังอดทน เพื่ออบรมบ่มอินทรีย์ ท้ิงทางจิตใจหมดเน้นคุณธรรม ไม่เอาวัตถุ
เป็นท่ีตั้ง เรียกว่าอามิสต่าง ๆ นี้ไม่สามารถครอบง าหัวใจเราได้  

ต้องหนักแน่น ต้องเข้มแข็ง ต้องตัด ต้องละ ต้องท้ิง เราจะได้เดิน
ตามรอยของพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท้ังหลาย เพราะว่าการเวียนว่าย
ตายเกิดนี้ถือว่าเป็นภาระหนักเป็นภาระใหญ่  ถึงจะเอร็ดอร่อย ถึงจะ
สะดวกสบาย ท่ีมันเป็นรางวัลเพียงเล็กน้อย ท่ีมันท าให้เราท่องเท่ียว    
เวียนว่ายตายเกิดในวัฏฏะสงสารนี้ เราทุกคนก็มีความจ าเป็นท่ีจะต้องตัด 
ทุกท่านทุกคนล้วนได้เกิดมาคนเดียว เวลาจากโลกนี้ไปก็ไปคนเดียวน่ะ    
ถือโอกาสถือเวลาว่า “ชีวิตนี้มาสร้างความดีมาสร้างบารมีมาสร้างคุณธรรม”  

ด้วยอานุภาพของพระพุทธเจ้า พระธรรม พระอริยสงฆ์ จงอ านวย
อวยพรให้ทุกท่านทุกคนได้บรรลุมรรคผลนิพพาน เข้าถึงความสงบเข้าถึง
ความดับทุกข์ด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ 

 

เช้าวันเสาร์ที่ ๓๑ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 

 

 

 



  

๕๕๕๕  
  

ปฏิบัติธรรมเพื่อเข้าถึงพระนิพพาน 
 

การปฏิบัติธรรมคือการปรับจิตปรับใจเข้าหาธรรมะ...  

พระศาสนาหมายถึงทุก ๆ คนต้องกลับมาแก้ ท่ี ใจ แก้ ท่ีกาย        
แก้ท่ีวาจา แก้ที่การกระท า ท่ีใจของเรามันหลง  

คนเรามันต้องแก้ไขท่ีใจของตัวเอง ถ้าไม่แก้ไม่ได้ ยิ่งปล่อยไปนาน   
ก็ยิ่งสร้างปัญหาไปเรื่อย ๆ ถึงแม้เราจะแก่เกิดนานอย่างนี้แหละ เราก็ยิ่งมี
ปัญหา เพราะเราก าลังเดินทางผิด ยิ่งเดินนานก็ยิ่งหนีไปไกล สมมุติว่าเรา
เป็นหนี้เขาอย่างนี้ ถ้าเราไม่ใช้หนี้เขาหน้ีน้ันกไ็ม่หมด  

การท่ีเราจะเอาชนะความอยากความต้องการของตัวเองได้นั้น          
เราต้องอดต้องทน ต้องเอาชีวิตเป็นเดิมพันน่ะ ถึงจะตายก็ไม่คิด ไม่พูด    
ไม่ท า จะอดจะทน จะพยายามกลับมามีสติสัมปชัญญะ ไม่ตามอารมณ์    
ไม่ตามความคิด การชนะใจตัวเอง การชนะอารมณ์ตัวเองนี้เป็นเร่ืองยิ่งใหญ่  

การอบรมบ่มอินทรีย์มันต้องอาศัยความอดความทน เพื่อใจของเรา
มันจะได้สงบจะได้เย็น "ท าให้ปัญหาไม่มี แล้วท าให้เราไม่มีปัญหา”           
พยายามเห็นภัยเห็นโทษในวัฏฏะสงสาร การเกิดทุกคราวเป็นทุกข์ร่ าไป...       
เราจะไปโทษใครไม่ได้ล่ะ เพราะปัญหาอยู่ท่ีเราอยู่ท่ีตัวเรา  

รูป เสียง กลิ่น รส ลาภ ยศ สรรเสริญ ความสุข ความสะดวก   
ความสบาย คือค่าจ้างรางวัล ให้เราต้องเวียนว่ายตายเกิดในวัฏฏะสงสาร   



  

๕๖๕๖  
  

ซึ่งเป็นสิ่งท่ีไม่จีรังยั่งยืน มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วดับไป ไม่มีอะไรเท่ียงแท้
แน่นอน  

พระพุทธเจ้าน่ะท่านถึงให้เรามีสติสัมปชัญญะ อย่าได้หลงเหยื่อ  
หลงนิมิตหลงอารมณ์ไปกับสิ่งเหล่านั้น ถ้าเรามองในแง่ดีมันก็ดีอย่างหนึ่งน่ะ 
มันจะเป็นเหตุ เป็นปัจจัยให้ เราได้ฝึกจิตฝึกใจ ได้มีสติสัมปชัญญะ 
“สติสัมปชัญญะนั่นแหละคือศีล สมาธิ ปัญญา เพราะมันมารวมที่ใจ   
มารวมเป็นหนึ่ง”  

คนเรากว่าใจมันจะเย็น กว่าใจมันจะสงบมันก็ไม่ใช่เรื่องง่าย มันต้อง
สร้างเหตุสร้างปัจจัย สร้างมรรคคือข้อวัตรปฏิบัติน่ะ  

ให้เราเข้าใจ... ศีลน่ะคือตัวของพระพุทธเจ้า ธรรมะคือตัวของ
พระพุทธเจ้า ให้เราปรับจิตปรับใจเข้าหาศีลหาธรรม เราจะได้เข้าถึง
พระพุทธเจ้า  

คนเรานี้เวลาเงินก็อยากจะได้เยอะ ๆ ทรัพย์สมบัติก็อยากจะได้ 
เยอะ ๆ น่ะ แต่การรักษาศีลนั้นน่ะไม่อยากประพฤติปฏิบัติ แสดงถึงจิตใจ
ของเรายังมีความเข้าใจผิดมีความเห็นผิด ไม่รู้จักทุกข์ ไม่รู้จักเหตุเกิดทุกข์ 
ไม่รู้จักพระนิพพาน เราก็พากันไปลุ่มหลงในอารมณ์ของสวรรค์  

อารมณ์ของสวรรค์น่ะมันมีค่าจ้างมีรางวัล... มันท าให้เราทุก ๆ คน
ต้องเวียนว่ายตายเกิด ท่านไม่ให้เราพากันประพฤติปฏิบัติเพื่อไปสวรรค์         
มีความสุข มีความสะดวก มีความสบาย หลงโลก หลงอารมณ์ หลงในความ
สะดวกสบาย หลงในความเอร็ดอร่อย สุดท้ายก็พากันกลับมาตกนรก     
เป็นส่วนใหญ่น่ะ เพราะคนส่วนใหญ่ถ้ามีความสุข มีความสะดวกสบาย             



  

๕๗๕๗  
  

มันก็ติดความสุข ความสะดวกสบาย ไม่อยากแก้ไขพัฒนาตัวเอง ไม่อยาก
ปรับจิตปรับใจ กลัวชีวิตนี้จะหมดรสหมดชาด  

ร่างกายของเราทุกคนไม่ จีรั งยั่ งยืน . . .  เป็นวัตถุอย่างหนึ่ ง                
ท่ีประกอบด้วยดินน้ าลมไฟ อากาศธาตุ มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
ความเป็นเด็กของเรามันก็หายไปเป็นคนหนุ่มสาว คนหนุ่มสาวก็หายไปเป็น
วัยกลาง คนกลางก็หายไปเป็นคนชรา ทีนี้คนชราก็หายไปเลยเพราะถูกเขา
เผาไปเสียแล้ว  

เมื่อมันเป็นอย่างนี้น่ะ ทุก ๆ ท่านทุกคนจะต้องท าอย่างไร...? 

พระพุทธเจ้าท่านเมตตาบอกสอนเราให้มาแก้ท่ีจิตท่ีใจ ให้เรามาปลง 
มาปล่อย มาวาง มาม ี“พุทโธ” ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน วางใจให้มันเบิกมันบาน 
ไม่มีทุกข์อะไร อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด อะไรจะดับก็ให้มันดับ เราจะไปแก้ไข
ให้มันเป็นไปตามความคิด ตามความอยาก ตามความต้องการนั้นไม่ได้ 
เพราะทุกอย่างนั้นมันไม่ใช่ เรา ไม่ ใช่ตัวตนของเรา มันเป็นธรรมะ         
เป็นธรรมชาติ  

เราทุกคนต้องกลับมาแก้ที่จิตที่ใจน่ะ มีความจ าเป็นที่จะแก้ไข...      

เราอย่าไปอยากให้มันไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย อยากให้มันหาย ซึ่งเป็น
สิ่งท่ีเป็นไปไม่ได้ เหมือนเราไปยืนดูน้ าท่ีมันไหลลงใต้น่ะ เราอยากให้มันไหล    
ขึ้นเหนือมันก็เป็นไปไม่ได้  

เราต้องมาปรับท่ีจิตท่ีใจ ถ้าอย่างนั้นน่ะชื่อว่าเราไม่รู้จักความทุกข์ 
ร่างกายมันทุกข์ก็ช่างมัน มันเจ็บมันปวดก็ช่างมัน มันทรมานก็ช่างมัน   



  

๕๘๕๘  
  

ส่วนเราก็ต้องยอมรับความจริงท่ีเราได้เกิดมาน่ะ เพราะว่าเรามันอยากเกิด               
เราอยากท าตามใจตามอารมณ์ นี่มันเป็นผลกรรมสุดท้ายท่ีเราท าตาม
ความคิด ท าตามอารมณ์ จนมีการเวียนว่ายตายเกิดจนเป็นกรรมเป็นเวรน่ะ 
ทุก ๆ คนจะหลบหนีกรรมไปไม่ได้  

กรรมคืออะไร...? กรรมก็คือความเกิด ความแก่ ความเจ็บ      
ความตาย ท่ีเราพากันท าน่ะ  

เราไปห่วงลูก ห่วงหลาน ห่วงธุรกิจต่าง ๆ นั้นน่ะ มันจะมีประโยชน์
อะไร มันยิ่งน าความทุกข์ ท าให้เรามีความทุกข์ อยู่ดี ๆ เราไม่ชอบน่ะ       
เราไปคิดให้ตัวเองเป็นทุกข์ ไปคิดให้ตัวเองมีปัญหา เรายังไม่ตายก็ถูกกิเลส
มันเผาท้ังเป็น  

ความสงสารความพิลัยร าพันน่ะเราต้องหยุด "ตัวเองก็ยังเอาตัวเอง 
ไม่รอด เราจะไปช่วยเหลือคนอื่นได้อย่างไร...!"  

เราถือโอกาสถือเวลามาสร้างมรรคผล มาสร้างพระนิพพาน        
มาอบรมบ่มอินทรีย์ให้กับตัวเอง เราเดินไม่สะดวก เราอยากให้มันสะดวก
มันจะสะดวกได้อย่างไร ปัญหามีเพราะว่าเราอยากให้มันสะดวกน่ะ  

พระพุทธเจ้าท่านให้เรามาปรับปรุงจิตใจให้สงบ ให้ยินดีในการเดิน
ไม่สะดวกน่ะ เรานอนเป็นอัมพฤกษ์อัมพาต เราอยากเดินได้  เราอยาก    
พอช่วยเหลือตัวเองได้น่ะ เราไปคิดอย่างนี้มันจะมีประโยชน์อะไร คิดแล้ว
กิเลสมันก็เผาตัวเองเพราะความอยากความต้องการ  

พระพุทธเจ้าท่านก็ให้เรายินดียอมรับในวิบากกรรมท่ีเราเกิดมาน่ะ  



  

๕๙๕๙  
  

ถือโอกาสภาวนา ถือโอกาสปฏิบัติ อย่าไปคิด  อย่าไปนึก อย่าไป
ปรุงแต่ง ความสุขอันไหนก็สู้ความสงบไม่มีหรอกนะ  

ฝึกใจของเราให้สงบ ฝึกจิตใจของเราไม่ปรุงแต่ง ฝึกปล่อยฝึกวาง  
ฝึกจิตใจของเรามีความสุขท่ามกลางความทุกข์ท่ีมันเกิดแก่เราทางร่างกาย
หรือว่าส่ิงแวดล้อมน่ะให้ถือโอกาสถือเวลานี้เป็นการประพฤติการปฏิบัติ...  

เราอย่าไปอยากให้มันไม่เจ็บ ไม่ปวด ไม่ทรมาน ถ้ามันจะตายก็ให้
มั นตายง่ าย  ๆ  ไม่ มี ทุกข เวทนาน่ ะ  อั นนั้ นมั น เป็ นความ เห็ นผิ ด                 
เป็นความเข้าใจผิด ทุกอย่างนั้นย่อมไม่เป็นไปตามความรู้สึกนึกคิดของเรา  

ท่านบางคนน่ะไม่กลัวความตาย แต่กลัวความเจ็บ ความปวด    
ความทรมาน ถ้าเราคิดอย่างนี้ก็ถือว่าเราก าลังมีความเห็นผิด หัวใจมันก าลัง
ตกนรกทั้งเป็นนะ ทุกอย่างมันจะเป็นไปได้ตามความคิดของเราได้อย่างไร..?  

เราไม่ต้องไปคิดอย่างนั้นอีก แล้วแต่อะไรมันจะเกิด หรือว่าไม่เกิด  
ก็ช่างหัวมัน ให้เราสงบไว้เย็นไว้ ให้สติของเราสมบูรณ์ อย่าให้ความคิด 
ความปรุงแต่งมันมาท าให้จิตใจของเราไม่สงบ  

พยายามมาแก้ไขจิตแก้ไขใจของเราน่ะ... เพราะใจของเรามันคิดว่า 
“เรามีตัวมีตน” เรามันไม่มีนะ มันมีแต่ธรรมชาติ ต้องปรับใจเข้าหาธรรมะ    
ให้ใจมันสงบใจมันเย็น พิจารณาทบทวนจิตใจของเรา เราจะได้แก้ไข  
เพราะใจของเรานี้มันมีหนี้มีสินเยอะนะ มันไปติดหนี้ติดสินอยู่ในใจน่ะ  

หนี้ของเราคืออะไรบ้าง...? หนี้ของเราน่ะ คือเราไปรักใคร ชอบใคร 
หลงใครนี่แหละคือหนี้ เราไปเกลียดใครโมโหใครไม่ชอบใครนั่นแหละคือหนี้ 



  

๖๐๖๐  
  

หนี้ของเราก็คืออยากให้ลูกหลานของเราเป็นอย่างนี้ ลูกน้องพ้องบริวาร  
เป็นอย่างนี้นั่นแหละคือหนี้ หนี้ของเราไม่อยากตาย ไม่อยากพลัดพราก  
จากทุกส่ิงทุกอย่าง  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราปลดหนี้ทางจิตใจ...  

พยายามปล่อยพยายามวาง มันจะได้หมดเวรหมดกรรม เพราะสิ่งท่ี
ดี ๆ มันก็ล้วนจากเราไป สิ่งท่ีไม่ดีก็จากเราไป มันไม่อะไรท่ีจีรังยั่งยืนน่ะ 
เมื่อเราปลดหนี้ออกจากใจของเราหมดแล้ว ใจของเราจะได้เบา จะได้สบาย 
จะได้ไม่หนักอกหนักใจ  

ทุกท่านทุกคนต้องขอบใจในทุกสิ่งทุกอย่างท่ี เปิดโอกาสให้เรา      
ได้ประพฤติปฏิบัติธรรม ได้ปลดหนี้ปลดสินจากจิตใจ เราจะได้ละบาป     
ละกรรม ละอกุศลที่มันหลง ท่ีมันพาเราเวียนว่ายตายเกิดนี้  

ภูมิของมนุษย์นี้ดี มันมีความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย     
มีการพลัดพราก มันมีสิ่งอะไรต่าง ๆ ท่ีเราจะได้ประพฤติปฏิบัติ  

คนเราถ้าไม่มีสติสัมปชัญญะนี้มันหลงไปเรื่อย ขนาดแก่ ขนาดเจ็บ 
ขนาดตายท่ีเห็นกันทุกวันนี้มันก็ยังไม่ส านึก มันยังไม่รู้ตัว มันยังยินดี       
ยังพอใจ ท่ีจะวิ่งตามอารมณ์ วิ่งตามกิเลส บรรพบุรุษเราก็ตายให้ดู        
ปู่ย่าตายายเราก็ตายให้ดู  

เราน่ะพากันหากินตั้งแต่เด็ก ๆ จนแก่เฒ่าชรา มีการสร้างบาป  
สร้างกรรมไปเรื่อย สุดท้ายน่ะทุกคนก็ไม่ได้อะไรไป พระพุทธเจ้าท่านถึงว่า
มันเป็นสิ่งท่ีน่าสมเพชเวทนาตัวเอง ท่ีมันลุ่มหลง มันเพลิดเพลิน  



  

๖๑๖๑  
  

ให้เราทุกคนน้อมมาเมตตา มากรุณา มาสงสารตัวเอง อย่าท าร้าย
ตัวเองด้วยการท าตามความอยาก ท าตามความคิด  

เราจะไม่ตามความคิดได้อย่างไร...? พระพุทธเจ้าท่านสอนเราให้มี
สติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ ให้ใจอยู่กับเนื้อกับตัว พระพุทธเจ้าคือผู้มีสติ
สมบูรณ์ พระอรหันต์คือผู้มีสติสมบูรณ์ การท่ีมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์น่ะ 
คือศีล สมาธิ ปัญญา “ช่วงนี้แหละเราก็ยังปฏิบัติอยู่ อบรมบ่มอินทรีย์อยู่ 
ต้องอาศัยกาลอาศัยเวลา เพื่อสร้างอริยมรรค เพื่อผลมันจะได้เกิดน่ะ...” 

การประพฤติการปฏิบัติน่ะให้ทุกท่านทุกคนเข้าใจนะว่า “เราอยู่            
ที่ไหนก็ให้ปฏิบัติในที่นั้น” ไม่เลือกกาล ไม่เลือกเวลา ไม่เลือกสถานท่ี 
เพราะการประพฤติปฏิบัติน่ะให้มาเน้นท่ีใจ  

สุขภาพไม่ดีให้เรารักษาศีล ๕ ก็เพียงพอแล้ว ถ้ากายของเราแข็งแรง 
พระพุทธเจ้าท่านก็ให้เรารักษาศีล ๘ เพราะศีล ๘ น่ะมันเน้นท่ีใจได้มากกว่า 
มากขึ้น  

 

เรากลับไปที่บ้านไปที่ท างาน เราก็ต้องประพฤติปฏิบัติน่ะ...  

ถ้าเราไม่ปฏิบัติมันจะแก่จะเฒ่า มันจะตายไปเปล่า ๆ ไม่มีประโยชน์
อะไร “ทุกวันนี้ก็ชื่อว่าเราอยู่เพื่อรอวันตายเท่านั้นแหละ...”  

ทุก ๆ คนน่ะ ท ามาหากินเพื่อรอวันตาย ถ้าเราไม่เอาจิตเอาใจ     
มาประพฤติปฏิบัติ  



  

๖๒๖๒  
  

การประพฤติปฏิบัติไม่ใช่ท าให้เราเป็นทุกข์นะ... การประพฤติปฏิบัติ
ท าให้เรามีความสุขมีความสงบ เป็นตัวของตัวเองท่ีจะไม่ได้เวียนว่าย     
ตายเกิด จะไม่ได้เป็นทาสรับใช้ของกิเลส ตัณหา อวิชชา ความหลง     
ความงมงาย  

ท่ีเราได้มาอยู่วัด มาปฏิบัติ มาท าความเข้าใจ เมื่อเข้าใจแล้วก็น าไป
ประพฤติปฏิบัติ ท่ีบ้าน เมื่อใจของเราสงบ ใจของเรามีความสุขน่ะ      
โรคภัยไข้เจ็บของเรามันก็พลอยสงบไปได้ มันจะได้สบายท้ังกายท้ังใจนะ  

การท่ีได้น้อมน าพระธรรมค าสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา -
สัมพุทธเจ้าท่ีได้บรรยายในวันนี้ก็สมควรแก่เวลา  

ด้วยอานุภาพแห่งคุณพระพุทธเจ้า แห่งคุณพระธรรม แห่งคุณ             
พระอริยสงฆ์  จงอ านวยอวยชัยให้ ทุกท่านทุกคนเข้าถึ งความสงบ        
ความร่มเย็น มีพระนิพพานเป็นท่ีตั้งด้วยกันทุกท่านทุกคนเทอญ...  

 

เช้าวันอาทิตย์ที่ ๑ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๕๖ 

 

 

 



  

๖๓๖๓  
  

วัตรปฏิบัติของ "จิตใจ..." 
 

ความสุข ความสะดวกสบาย ความเอร็ดอร่อยในรูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะธรรมารมณ์... ทุก ๆ คนรัก ทุก ๆ คนชอบ ทุก ๆ คนยินดี               
เป็นเครื่องเพลิดเครื่องเพลิน เป็นเครื่องปลุกจิตปลุกใจให้เราท้ังหลายติดอยู่
ข้องอยู่ แต่ท่านผู้รู้คือพระพุทธเจ้า พระอรหันต์สาวกท่านหาข้องอยู่ไม่...  

"วันไหน ๆ จิตใจของเราก็จะลุ่มจะหลงจะเพลิดจะเพลิน            
กับสิ่งเหล่านี้แหละ..!" 

เราทุก ๆ คนได้ติดความสุข ติดความสบาย ติดความขี้เกียจขี้คร้าน...  

ความขี้เกียจขี้คร้านนี้ถือว่าปัญหาใหญ่ ถือว่าเรื่องใหญ่ ความขี้เกียจ
ขี้คร้านนี้ถือว่าเป็นเรื่องทิฏฐิมานะ เรื่องอัตตาตัวตน  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราทุก ๆ คนปรับตัวเองเข้าหาธรรมวินัย               
ปรับเข้าหาศีล ปรับเข้าหาข้อวัตรปฏิบัติ "มาฝืน มาอด มาทน มาเสียสละ" 
อย่าได้พากันติดสุขติดสบาย มาสร้างอริยมรรคซึ่งเป็นเหตุเป็นปัจจัย 
พระพุทธเจ้าท่านว่าเป็นการท าความเพียร ทุกวันนี้การปล่อยวางของเรานั้น
ถือว่ามันยังไม่ถูกต้อง เพราะเราเอาความขี้เกียจขี้คร้านเป็นการปล่อยวาง  

คนเราน่ะถ้าจิตใจมันยังมีสะดุด จิตใจมันยังติดความสุขอยู่นั้นแสดงว่า 
"เรายังไม่ถึงจุดหมายปลายทาง"  



  

๖๔๖๔  
  

พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราพักนานเกิน...  

สมาธิคือความสงบ ความเยือกเย็น คือการพักผ่อนทางจิตใจ เมื่อเรา
พักผ่อนจิตใจแล้ว เราก็ต้องเอาใจของเรามาท างาน เอามาเจริญ
สติสัมปชัญญะ มามีสติรู้ตัวท่ัวพร้อมในอิริยาบถต่าง ๆ ไม่ว่าเดิน ยืน นั่ง 
นอน ท างาน พยายามให้จิตใจของเราอยู่กับเนื้อกับตัว ตัดสิ่งภายนอก            
ออกหมด เรื่องได้เรื่องเสีย เรื่องมี เรื่องเป็น เรื่องหน้า เรื่องตา เรื่องญาติพี่
น้องวงศ์ตระกูล เพื่อนฝูง ให้เราตัดหมด กลับมามีสติมีสัมปชัญญะให้
สมบูรณ.์.. 

ปกติจิตใจของเรานั้นมันจะคิดไปท่ัว สะเปะสะปะ ท้ังเรื่องดีเรื่องชั่ว 
คิดไปจนไม่มีขอบเขต... 

ให้เรามารู้จักจิตใจตัวเอง รู้จักความคิดตัวเอง ไม่ต้องไปคิดมันมาก 
ฝึกจิตใจให้มันสงบ ฝึกจิตใจให้มันเย็น จับความรู้สึกในอิริยาบถต่าง ๆ           
หรือท่องพุทโธ ๆ ไว้ หรือฝึกหายใจเข้าหายใจออกให้มันสบาย อย่างเรา
ท าอาหารนี้ ท าอาหารต้องให้มันเกิดธรรมะ เกิดความสุข เกิดความสงบ               
เกิดความดับทุกข์ เกิดพระนิพพาน  

พระพุทธเจ้าท่านให้เรามีสติ มีสัมปชัญญะ มีความสุขในการท างาน 
อย่าให้ความอยาก ความต้องการของเรามาครอบง า เราจะได้รับความสุข           
ในการท าอาหาร เราจะได้ทั้งสติสัมปชัญญะและได้อาหาร  

พยายามให้ใจของเราอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับเนื้อกับตัว ถ้าเราใจ         
ของเรามันสงบใจของเรามันเย็น ใจของเราเป็นหนึ่งเป็นเอกัคคตา เราจะได้



  

๖๕๖๕  
  

เอาสติ เอาสมาธิ เอาปัญญาท่ีเกิดจากเราท าอาหารเตรียมอาหาร มันจะได้
ท้ังอาหารกาย อาหารใจ มันจะไม่ได้ท าไปทุกข์ไป  ไฟนรกมันเผาจิตเผาใจ
ของเราในการท าอาหาร พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่ามันไม่ถูกต้อง 

อย่างเราท าความสะอาดอย่างนี้ เรากวาดศาลา ถูศาลา เก็บขยะ 
จุดมุ่งหมายของเราทุก ๆ คนก็คือเพื่อความสะอาด เรียบร้อย ไม่อายเค้าว่า
ศาลาเราสะอาด ห้องครัวเราสะอาด สถานท่ีเราสะอาด...!  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราคิดอีกอย่างหนึ่ง ... เราท าเพื่อเราจะได้
เสียสละ ละความขี้เกียจขี้คร้าน เพื่อเราจะได้เจริญสติสัมปชัญญะ เพื่อเรา
จะได้ฝึก ฝึกจิตฝึกใจ อบรมบ่มอินทรีย์ เพื่อให้สติเราจะได้อยู่กับเนื้อกับตัว 
เราจะได้ท้ังงาน ได้ท้ังการเสียสละ ได้ท้ังคุณธรรม... "ถ้าเราไปมุ่งเรื่อง
ความสะอาด เราไปมุ่งเรื่องให้คนอื่นชมว่าสถานที่เราสะอาด เราไปคิด
อย่างนี้จิตใจมันก็เครียด..."  

การท างานเพ่ือมุ่งมรรคผลนิพพานนี้เราต้องเข้าใจนะ...  

อย่าไปเพ่งโทษคนอื่น ว่าคนนั้นไม่ท าความเพียร ไม่ท าความสะอาด 
ไม่ท ากิจวัตร ถ้าเราไปมองสิ่ งภายนอกแบบนี้  พระพุทธเจ้าท่านว่า             
เราปฏิบัติไม่ถูก ปฏิบัติผิด... 

การปฏิบัติอย่าไปมองคนอื่น อย่าไปเพ่งโทษคนอื่น มันผิดหลักการ
ในการประพฤติปฏิบัติ เรื่องของคนอื่นก็เป็นเรื่องของคนอื่น "ถ้าเราไป         
เพ่งโทษคนอื่น ใจของเราก็ไม่อาจจะสงบได้ เย็นได้"  



  

๖๖๖๖  
  

การกวาดถนนกวาดลานวัดมันมีประโยชน์มาก ... เราได้เจริญ
สติสัมปชัญญะ ได้ทั้งถนนสะอาด ได้ท้ังใจดีใจสบาย 

อย่างเราไปเดินบิณฑบาต... เราไม่พูดไม่คุยกับใคร พยายามอยู่กับ
ตัวเอง มีสติสัมปชัญญะ ปล่อยวางเรื่องราวต่าง ๆ ออกหมด ใจอยู่กับเนื้อ
กับตัว "รู้กายอยู่กับความรู้สึกหายใจเข้าหายใจออกสบาย" มันเป็นเรื่อง           
ท่ีดีมาก เป็นการเจริญสติสัมปชัญญะ เพื่อใจของเราอยู่กับความสงบ            
อยู่กับพระนิพพาน พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราเดินธรรมดา ๆ เหมือนกับคน
เดินไปเท่ียว เดินไปท ามาหากิน ท่านให้เราเดินเพื่อเกิดบุญ เกิดกุศล             
เกิดสติสัมปชัญญะ 

เวลาเรากลับมาถึงวัด มานั่งในศาลาก็ให้ใจของเราสงบ ให้ใจของเรา
อยู่กับเนื้อกับตัว พักผ่อนกับความสงบ ไม่ให้ใจของเราส่งออก ไม่ให้ใจ          
ของเราวุ่นวาย  

"เรากลับมาหาบ้านเรา..." บ้านเราคือความสงบ ความไม่วุ่นวาย 
ท าจิตท าใจให้สงบรอหมู่ รอคณะ รอครูบาอาจารย์ มีการท าพิธีต่าง ๆ                 
มีการเทศน์การสอน พระจะเทศน์ดีหรือไม่ดีก็แล้วแต่ท่านจะเทศน์ ให้เรามี
สติสัมปชัญญะสมบูรณ์ เราฟังเรารับรู้ก็ให้ปล่อยให้วางไป "เค้าเรียกว่ารับรู้
แล้วก็ปล่อยวาง..." 

พยายามให้ใจของเราสงบ... เราอย่าไปคิดแต่เรื่องเมื่อไหร่พระท่าน
จะเทศน์จบ เมื่อไหร่จะได้ไปตักอาหารไปฉันอาหารซักที มันมีพิธีรีตองมาก 
กว่าจะได้ฉันท าไมมันยากล าบากเหลือเกิน ถ้าเราคิดอย่างนี้ปรุงแต่งอย่างนี้
แสดงว่ากิเลสมันก าลังเผาใจของเรา เพราะจุดมุ่ งหมายมันอยู่ท่ีการฉัน                



  

๖๗๖๗  
  

มันไม่ได้อยู่ท่ีปัจจุบันท่ีเราท าใจให้มันสงบ ใจของเราถ้ามันส่งไปเรื่องอนาคต
ใจของเรามันก็เป็นทุกข์แน่นอน ตัวนี้แหละมันเป็นตัวปิดใจของเราให้มันเย็น 

เราเป็นคนหยุดได้รอได้มันก็ดีแล้ว ถูกต้องแล้ว... เราก็จะได้ฝึกใจ
ของเราให้มันเย็น ถ้าเราอยากไปก็ไปเลยมันก็ไม่ถูก ถ้าเราอยากฉันก็ฉันเลย
มันก็ไม่ถูก ต้องท าใจให้มันสงบระงับ ท าใจให้มันเย็น  

เราอยู่กับหมู่อยู่กับคณะ บางคนก็นิสัยดี บางคนก็นิสัยไม่ดี บางคนก็
พูดดีพูดเพราะ พูดสุภาพ รู้จักเกรงอกเกรงใจผู้อื่น บางคนก็นิสัยหยาบ         
ไม่มีสติ ฟุ้งซ่าน แถมยังเป็นโรคประสาทโรคจิตอีก พระพุทธเจ้าท่านก็ให้เรา
มีสติมีสัมปชัญญะ นี้เป็นเรื่องธรรมดา เราอยู่ ท่ีไหนมีหูมีตา มีกายมีใจ                 
ก็ได้สัมผัสกับสิ่งเหล่านี้แหละ  

ให้เรามีสติสัมปชัญญะ ให้เรามีเมตตามาก ๆ สงสารคนอื่น สงสาร
ผู้อื่น เราไม่ต้องไปคิดอะไรมาก เพราะความสุขความสงบความดับทุกข์         
อยู่ท่ีใจของเรามันรู้จักรู้แจ้ง ใจของเรามันจะได้สงบ  เราอยากจะอยู่แต่กับ
คนดี ๆ แล้วคนไม่ดีเราจะเอาไว้ท่ีไหน "เมตตาธรรมเป็นเครื่องค้ าจุนโลก"                   
เราทุกคนต้องการความรัก ต้องการความอบอุ่น ต้องการก าลังใจ ต้องการ
ความเห็นอกเห็นใจ  

ของใช้ของเราน่ะมันเกิดจากศรัทธาของผู้ท่ีท าบุญของผู้ท่ีเสียสละ 
พระพุทธเจ้าท่านให้เราดูแลเก็บรักษาอย่างทะนุถนอม เราอย่าได้ไปถือว่า 
"ของฟรี ของท่ีเค้าให้ฟรี ๆ" อย่าไปคิดอย่างนั้น อย่าให้ใจของเราเป็นบาป 
ขาดความกตัญญูกตเวที ไม่รู้คุณค่าของผู้มีพระคุณ  



  

๖๘๖๘  
  

บ้านท่ีเราอยู่ กุฏิท่ีเราอยู่ เรารักษาความสะอาด เราก็ได้ท้ังสติ               
ได้ท้ังสัมปชัญญะ ได้ท้ังคุณธรรม จิตใจของเราน่ะมีโอกาสมีเวลาได้พัฒนา
ทุก ๆ วัน เราภาวนาพิจารณาให้ดี ๆ เรามาปรับท่ีจิตท่ีใจของเรา เพื่อเรา 
จะได้ถึงข้อวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจ้า 

คนเราทุก ๆ คนน่ะมันต้องการมรรคผลนิพพานแต่มันไม่ชอบ          
การประพฤติการปฏิบัติ...              

ถ้าเราไม่ประพฤติปฏิบัติเราจะเข้าถึงมรรคผลนิพพานได้อย่างไร..? 
เพราะใจของเราไม่สงบใจของเราไม่เย็น สติสัมปชัญญะของเราไม่สมบูรณ์ 
อินทรีย์บารมีของเรามันก็ไม่แก่กล้า  

การนั่งสมาธินี้ พระพุทธเจ้าท่านไม่ให้เราอยากให้มันสงบ... 

ถ้าเราอยากให้มันสงบมันไม่สงบ เรามีหน้าท่ีรู้ลมออกรู้ลมเข้า      
เรามีหน้าท่ีท่องพุทโธ ๆ ใจของเราเค้าก็จะสงบเอง เรานั่งไปหลายนาที 
เลือดลมมันเดินไม่สะดวก เราจะปวดแข้งปวดขา อันนี้มันเป็นเรื่องของ
ร่างกาย เรื่องของธรรมชาติ มันก็ดีอย่างหนึ่งเพื่อเราจะได้ฝึกใจให้สงบ... 

ท าไมเราปวดแข้งปวดขา...? ท่ีใจของเรามีทุกข์ก็เพราะว่าใจของเรา
ไม่ชอบ ไม่ชอบปวดอย่างนี้ ความชอบหรือความไม่ชอบมันก าลังเล่นงานเรา 
ความชอบความไม่ชอบมันก็เล่นงานเรา  

พระพุทธเจ้าท่านให้เราท าใจให้สงบ สมาธิของเราต้องไม่ปรุงแต่ง..  



  

๖๙๖๙  
  

ความปวดนี้ก็เหมือนเค้ามาด่ามาว่าให้เรานี่แหละ ถ้าเค้ามาว่ามาด่า 
เราไม่สนใจมันก็แล้วไป ความปวดนี้ถ้าเราไม่สนใจมันก็ไม่มีทุกข์อะไร...         
ทุกคนรักสุขเกลียดทุกข์มันก็ต้องเป็นอย่างนี้   "มันมีอัตตามีตัวมีตน"           
ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวเป็นตนของเรา  

พยายามปล่อยไม่ยึดไม่ถือ ปล่อยใจของเราเป็นธรรมชาติ...  

เวลานอน... ใจของเรามันไม่ยึดไม่ถือแต่มันก็ปวด ถ้าเราไม่ไปยึด        
ไปถือมันก็ไม่ปวด "เพราะถ้าทุกคนมาเอาความสุขทางกาย เอาความสุขทาง
เนื้อหนัง เวทนามันก็ย่อมเล่นงานเรา..." 

พระพุทธเจ้าท่านให้เราฝึกปล่อยฝึกวาง...  

เรานั่งสมาธิ ๓๐ นาทีหรือ ๑ ชั่วโมงนี้  เราจะปล่อยเราจะวาง            
มันจะปวดหรือไม่ปวดมันไม่ใช่เรื่องของใจ มันเป็นเรื่องของกาย  

ฝึกใจของเราให้สงบ ฝึกใจของเราให้นิ่ง ฝึกใจของเราให้เป็นหนึ่ง      
ฝึกใจของเราให้สว่าง ฝึกใจของเราให้มีตัวผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน ชัดเจนอยู่กับ
ตัวผู้รู้ เป็นหนึ่ง ตั้งมั่นไว้หลาย ๆ นาที อย่าให้ความคิดของเราขยับเขยื้อน
พระพุทธเจ้าท่านให้เราฝึกอย่างนี้ปฏิบัติอย่างนี้...  

อย่าไปคิดอย่าไปสงสัยว่ามันได้อะไรเป็นอะไร... เดี๋ยวนี้เราก าลัง          
ท าสมาธิ พยายามท าจิตใจให้เป็นหนึ่ง จิตใจของเราก็จะว่างเบาสบาย           
จะได้ปล่อยเวทนาทางกายหมด เหลือแต่ตัวผู้รู้ เป็นหนึ่ง 



  

๗๐๗๐  
  

คนท่ีนั่งตัวตรงท่ีเราเห็นภายนอก... ตัวตรงชนิดหนึ่งก็คือเค้าคิดมาก 
อีกอย่างหนึ่งจิตใจเค้าเป็นหนึ่งปราศจากนิวรณ์  

ต้องฝึกจิตใจของเราเป็นหนึ่งตั้งมั่นไว้นาน ๆ ตั้งใจสมาทานเลยว่า           
๑ ชั่วโมงเราจะท าจิตใจให้เป็นหนึ่ง ถ้าจิตใจของเราพอมันก็จะได้ตั้งมั่นได้          
ถ้าไม่เคยฝึกแม้แต่ ๕ นาที จิตใจของเราก็ตั้งมั่นไม่ได้ เราไม่ต้องสนใจ          
เรื่องนิมิต เรื่องนรกสวรรค์ เรื่องอะไรต่าง ๆ เราไม่ต้องไปสนใจ ฝึกใจของเรา
ให้เป็นหนึ่ง  

ส่วนใหญ่น่ะพระเรา เณรเรา โยมเราไม่ค่อยมีสมาธิ...  

ต้องฝึกสติสัมปชัญญะ ฝึกจิตใจให้เป็นหนึ่ง เรื่องปัญญาเอาไว้ก่อน 
ฝึกสติฝึกสมาธิฝึกจิตใจให้เป็นหนึ่งก่อน เราฝึกมีสตินั่นน่ะเค้าเรียกว่า           
เป็นตัวศีล ตัวสมาธิ เรามีสัมปชัญญะเค้าเรียกว่าตัวปัญญา ถ้าเรามี
สติสัมปชัญญะ เค้าเรียกว่า "เรามีศีล มีสมาธิ มีปัญญา..." 

เราอยู่กุฏิ เราไม่ได้ออกมาท ากิจวัตร พระพุทธเจ้าท่านให้เราฝึก
สมาธินะ อย่าอยู่เฉย ๆ นะ...  

ต้องพากันฝึกสมาธิ... อย่าปล่อยเวลาโดยการอยู่เฉย ๆ แล้วส่งใจ 
ไปข้างนอก "สะเปะสะปะ" ต้องฝึกสมาธิ ถ้าเราไม่ได้ฝึกสมาธิก็เดินจงกรม 
เป็นการเจริญสติสัมปชัญญะ ได้ ท้ังสติ สัมปชัญญะ ได้ ท้ังความสงบ             
ได้ท้ังร่างกายแข็งแรง "เราเดินจงกรมท าให้สมาธิเราแน่นแฟ้นขึ้นอีก         
เราท าอะไรก็ให้มีสติ..." 

การเข้ากรรมฐานคือการวางของหนักออกจากการแบกการหาม...  



  

๗๑๗๑  
  

เราวางภาระท้ังหมด ปล่อยสิ่ งต่าง ๆ ออกมาหมด มาอยู่กับ
สติสัมปชัญญะ มาอยู่กับการ มาเจริญกรรมฐานเพื่อใจสงบ ใจมันเย็น  

สมาทานไว้เลยนะ... สิ่งไหนไม่ดีก็ไม่ต้องคิด ไม่ต้องพูด ไม่ต้องท า      
"ให้มันตายซะเลย" ให้เราสมาทานไว้อย่างนี้ ชีวิตของเราถึงจะสงบได้ เย็นได้ 
ใจของเราทุก ๆ คนน่ะมันสงบได้ เย็นถ้าเราประพฤติปฏิบัติตามท่ี
พระพุทธเจ้าท่านบอกพระพุทธเจ้าท่านสอน 

วันนี้ก็ได้น าเอาพระธรรมของพระพุทธเจ้าท่ีท่านได้เมตตาบอกสอน
เราไว้ดีแล้ว ท่ีพ่อแม่ครูบาอาจารย์ให้น ามาบรรยายวันนี้ก็เห็นสมควร         
แก่เวลา ขอสมมุติยุติไว้แต่เพียงเท่านี้... 

 

เช้าวันศุกร์ที่ ๒๓ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 
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