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ความจริงของชีวิต 

หลวงปู่ แบน ธนากโร 

หนึง่อาทิตยก็์ถึงวนัปวารณาออกพรรษา ก็เรยีกวา่พรรษา

หนึง่พรรษา การจาํพรรษาผ่านไป การจาํพรรษาก็คือการพกัอยู่

กบัท่ี ไม่สญัจรไป ณ สถานท่ีใด เรยีกวา่ไปพกัแรม หรอืไปพกั

คา้งคืนโดยไม่มีเหตจุาํเป็นพอ กฏิุท่ีพกัจาํพรรษาชาํรุดในบรเิวณ

ใกล้ๆ ไม่มีวสัดท่ีุจะเอามาซอ่มแซม หลีกไปเพ่ือหาวสัดนุัน้ มา

ซอ่มแซม ก็คิดวา่จะเป็นยคุเป็นสมยัท่ีการไปมาไม่สะดวก ลอ้

เกวียนอาจจะมีการใชล้อ้ใชเ้กวียนในการบรรทกุ รถราคงจะไม่มี

ในลกัษณะเหมือนกบัทกุวนันี ้จงึมีการบญัญติัเสนาสนะชาํรุด 

เก่ียวดว้ยลม หรอืเก่ียวในความครํ่าครา่อะไรก็ชา่ง ใหส้ตัตาหะ

หลีกไป ไม่ใหเ้กินเจ็ดวนั เจ็ดวนัเป็นอยา่งยิ่งแลว้ก็กลบัมา  

ถา้มีความจาํเป็นไปอีกไดห้ลงัจากกลบัมาแลว้ มารดาบิดา

ป่วยไข ้อปัุชฌายอาจารยป่์วย ลกูศิษยล์กูหาป่วย มีความ

ประสงคจ์ะไปเย่ียมเยือนเพ่ือสงเคราะห ์กิจนิมนตบ์าํเพญ็บญุ

บาํเพ็ญกศุลบคุคลท่ีควรแก่การสงเคราะห ์สว่นมากก็ไมค่อ่ยได้
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ไปไหน แมแ้ตน่อกพรรษาก็ไม่คอ่ยจะมีกิจอะไร ออกพรรษาแลว้

เป็นโอกาส เป็นระยะออกเท่ียววิเวกบาํเพญ็ภาวนาตามรม่ไม ้

เพราะชว่งนัน้อากาศกาํลงัดี หนาวก็ไม่หนาวมาก ใบไมก็้ยงัไม่

ลง กระทั่งตามภเูขา ภาวนาดี  

พรรษาหนึง่ผ่านไป พ.ศ.หนึง่ผ่านไป ความแก่ความครํ่าครา่

ก็แก่เพิ่มขึน้ คร ํ่าครา่เพิ่มขึน้หรอืวา่ชีวิตเหลือนอ้ยลงไป ปีหนึง่

ผ่านไปก็คือชีวติท่ีมีคา่เท่าชีวติผ่านไปหนึ่งปี หนึ่งเดือนผ่านไป 

ชีวิตจงึมีคา่ผ่านไปหมดไปหนึ่งเดือน วนัหนึ่งผ่านไป ชีวติท่ีมีคา่

ก็หมดไป หนึง่วนั ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก ก็หมายถงึวา่

ชีวิตผ่านไปชั่วขณะลมหายใจเขา้และออก ขณะใดชีวิตของเราๆ

ท่านๆ ไม่ผ่านไป ไม่สิน้ไป ไม่มี เพราะฉะนัน้พระพทุธเจา้ทา่นจงึ

ทรงเทศนาไวไ้ม่ใหป้ระมาท การทาํส่ิงท่ีเป็นประโยชนต์อ้งทาํอยู่

เสมอ  

การทาํความเพียรเพ่ือความสงบของใจ ตอ้งทาํใหย้ิ่งอยู่

เสมอ เพราะไม่มีใครซกัรายท่ีจะทราบวา่ชีวิตจะหมดไปขณะใด 

จะหมดไปในวนัไหน จะหมดไปในขณะลมหายใจเขา้ หรอืลม
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หายใจออก เพราะลมหายใจเขา้แลว้ไม่ออก ชีวิตก็หมดไป ลม

หายใจออกแลว้ไม่เขา้ ชีวิตก็หมดไปและหมดไดท้กุวยัดว้ย วยั

เด็กไม่หายใจก็ตาย วยัหนุม่ วยัสาว วยัแก ่วยัชรา ไมห่ายใจ 

ตายทัง้นัน้ วยัไหนไหนหายใจอยู่ก็เรยีกวา่ชีวิตยงัอยู ่ถงึจะยงัอยู่

ยงัไงก็ช่าง ก็อยู่ขณะท่ียงัหายใจอยู่เทา่นัน้ หมดลมหายใจ

เม่ือไหรก็่เม่ือนัน้  

ในเม่ือหมดลมหายใจแลว้ ทกุส่ิงทกุอย่างหมด ไม่มีอะไร

เหลือ ส่ิงท่ีคิดวา่ดีๆ ส่ิงท่ีคิดวา่ไม่ดี หายไปหมด ไม่มี ส่ิงท่ีคิดวา่

มีความสขุ ส่ิงท่ีคิดวา่มีความทกุข ์เรื่องทกุขเ์รื่องสขุก็ไม่มี 

โรคภยัไขเ้จ็บ จะโรครา้ยหรอืโรคธรรมดา ในเม่ือไม่หายใจแลว้ก็

หมด รูปนัน้นัน้ก็หมดสภาพไป จงึวา่ส่ิงใดใดยงัมีก็เพราะลม

หายใจยงัมี ในเม่ือลมหายใจไม่มีแลว้ ส่ิงใดใดในโลกก็ไม่มี อนันี ้

เป็นความจรงิ เราจะคิดถึงเขา หรอืไม่คิดถึงเขาอนันีเ้ราตอ้งเจอ

ทัง้นัน้ พระพทุธเจา้ท่านสอนใหคิ้ดถึงเรื่องเหลา่นีใ้หม้ากๆ ความ

โลภท่ีมีอยู่ในจติในใจ จะไม่ลกุลามมาก ความโกรธมีพยาบาทท่ี
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มีอยู่ในจิตในใจก็จะไม่โกรธไมพ่ยาบาทใคร การระลกึถงึคิดถึง

เรื่องเหลา่นีม้ากๆ ความหลงท่ีมีอยู่ในจิตใจก็คอ่ยเบาบางลงไป  

ในเม่ือความโลภเบาบาง ความโกรธ ความหลงเบาบาง การ

ทาํการทาํงาน การเก่ียวขอ้งกบัรูป ก็เก่ียวขอ้งกบัรูปอย่างท่ีวา่

ไม่ใหค้วามโลภ ความโกรธ กบัความหลงน่ีบีบบงัคบัหรอืวา่ชกั

จงูไป การเก่ียวขอ้งกบัโลก ก็เก่ียวขอ้งในลกัษณะท่ีประกอบดว้ย

เหตแุละผล ไม่เก่ียวขอ้งกบัโลภ ไม่ประกอบดว้ยความโลภ 

ความโกรธ ความหลงบญัชา จงึวา่การระลกึถึงความจรงิ การ

ระลกึถึงสจัธรรม จงึเป็นประโยชนแ์กห่วัใจทกุราย ความโลภ 

ความโกรธ ความหลงจะไม่บบีบงัคบัรุนแรง  

ถา้หากวา่ไม่ระลกึถงึเสียเลยน่ี เคา้เอาหนกัมากๆทีเดียว 

บางทีอยากได ้เคา้อยากได ้ถา้ไม่ได ้ถึงกบักินไม่ได ้นอนไม่หลบั 

เวลาโกรธมากๆถึงกบักินไม่ได ้นอนไมห่ลบัก็มี เรยีกวา่เคา้บีบ

บงัคบัหนกัมากทีเดียว ถา้หากวา่เราค ดวา่ไม่มีอะไรท่ีจะเป็น

สาระเป็นแกน่สารซกัอย่าง หมดลมหายใจก็ตายกนัทัง้นัน้ ไม่รู ้

จะโลภเอาอะไรมากมาย หมดลมหายใจก็ตายดว้ยกนัทัง้นัน้ ไม่
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รูจ้ะไปโกรธ ไปชงั ไปพยาบาทอาฆาตอะไรกนั จะไปโกรธ ไป

พยาบาท ไปอาฆาต ก็หมายถึงการทาํลายเจา้ของเท่านัน้  

ทาํลายเจา้ของคือยงัไงหละ เจา้ของเป็นทกุขเ์ดือดรอ้น รอ้น

เป็นฟืนเป็นไฟ สงัเกตความโกรธมากๆน่ี ตาก็แดง หก็ูแดง บางที

ถึงกบัหวัใจสั่น นั่น! มนัเผาถงึขนาดนัน้ เพราะอะไร ก็เพราะไม่

ระลกึถึงสจัธรรมความจรงิใหม้ากนัน้เอง ไม่รูจ้ะไปโกรธอะไร 

โกรธของเกิดมาตาย มนัไมเ่ห็นจะไดป้ระโยชนต์รงไหน โกรธก็

โกรธธรรม ของเกิดมาตายก็คือกอ้นธรรม กอ้นธรรมะ กอ้นสจั

ธรรมดีๆน่ีเอง  

ควรท่ีจะเมตตาตอ่กนั ถา้หากวา่เรามองเหน็วา่ส่ิงท่ีเกิดมา

ตายในโลก คนท่ีมีคนท่ีอยู่ในโลกก็คือส่ิงท่ีเกิดมาตาย มีแตท่ี่จะ

เมตตาสงสารตอ่กนัเทา่นัน้ เพราะไม่มีใครเอาอะไรมา แลว้ก็ไม่

มีใครเอาอะไรไป ในเม่ือเป็นตวัเป็นตนเป็นรูปเป็นรา่ง เจา้กิเลส

คือความโลภ ความหลง มนัก็มาบอกอย่างนัน้ มนับญัชาอย่างนี ้

อนันัน้ก็เป็นของเรา อนันัน้ก็เป็นของเรา อนันัน้ก็สารพดั มนั

เสีย้มสอน ในท่ีสดุก็ไม่มีใครไดอ้ย่างท่ีมนับอกมนัสอนซกัราย 
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ลมหายใจหมดไปแลว้ ตัง้แตศี่รษะลงไปหาเทา้ ท่ีเราวา่เป็น

รา่งกายเป็นตวัเป็นตนนั่นหละ ไม่มีคา่ไมมี่ราคาแมแ้ตน่อ้ย 

เรยีกวา่กลายเป็นของทิง้ไปหมด  

ในเม่ือรา่งกายอยู่ดว้ยกนัมาตัง้แตเ่กิดก็เป็นของทิง้ แลว้ส่ิง

อ่ืนๆจะเป็นของของตวัของตนไดอ้ย่างไร จะเป็นของเราของเขา

ไดอ้ย่างไร ในท่ีสดุก็เป็นของทิง้ ในท่ีสดุก็เป็นของโลก ของใน

โลกทัง้หมดลว้นแลว้แตเ่ป็นของโลกทัง้นัน้ ของในโลกทัง้หมด 

ไม่มีใครเป็นเจา้ของ เกิดมาใครมีสติปัญญา มีวิชาความรู ้มี

ความสามารถ เอามาใชจ้่ายใหเ้ป็นประโยชนไ์ด ้หลงัจากหมด

ลมหายใจไปแลว้ ไม่สามารถท่ีจะเอามาใชใ้หเ้ป็นประโยชนไ์ด ้

คืนเป็นของโลก สง่คืนเป็นของโลก ไมมี่ใครซกัรายท่ีจะฉวย

โอกาสเวลาคนเผลอติดไมติ้ดมือไป ไม่มี ถึงเคา้จะเอาใสไ่มใ้ส่

มือใหก็้ไม่สามารถจะเอาไปได ้จงึวา่อนันีเ้ป็นของจรงิ อนันีก็้เป็น

สจัธรรม  

ส่ิงท่ีจะติดไมติ้ดมือไปไดอ้นันัน้ คือกศุลและอกศุล อกศุลก็

คือความเศรา้หมองของใจ ความเศรา้หมองเกิดจากการกระทาํ
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ท่ีไม่เป็นธรรม การกระทาํท่ีไม่เป็นธรรม ใครจะรูห้รอืไม่รู ้ทาํแลว้

เกิดความเศรา้หมองทัง้นัน้ ใจเป็นผูท่ี้เศรา้หมอง ใจไม่ใช่เป็น

ของท่ีจะแตกจะทาํลายเป็น ทาํส่ิงท่ีเป็นอกศุล ใจเป็นผูท้าํ ใจ

เป็นผูท่ี้รบัผลของการกระทาํนัน้ รบัผลของการกระทาํท่ีเป็น

อกศุลคือความเศรา้หมองในใจ ใจมืด ใจดบั สว่นกศุลนัน้ คือ

ความดี คือความผ่องใสของใจ ทาํใหม้าก ทาํใหม้าก ใจมีแตท่ี่

จะใส ใจมีแตท่ี่จะขาว ใจมีแตท่ี่จะสวา่งไสว  

ลกัษณะกศุลคือใจสวา่ง ลกัษณะกศุลคือใจใส ใจเย็น คาํวา่

เย็นนีห้มายถึงวา่เยน็มีความสขุ รอ้นก็หมายถึงวา่รอ้นมีความ

ทกุข ์กศุลก็คือทาํแลว้เกิดความสวา่ง เกิดความผ่องใสในใจ 

อกศุลทาํแลว้เกิดความมืด เกิดความเศรา้หมองในใจ 

พระพทุธเจา้ทา่นจงึทรงเทศนาใหท้าํแตท่ี่เป็นกศุลเท่านัน้ ความ

ดีทัง้หมดเรยีกวา่กศุลทัง้นัน้ ทาํความดีใหม้าก ทาํกศุลใหม้าก 

ทาํแลว้ใจผูท้าํนัน้น่ะ ทาํใหเ้กิดความใส เกิดความสวา่งเกิด

ความผ่องใสขึน้ท่ีใจ ทาํไมจงึวา่ใจเป็นผูท้าํ เพราะส่ิงท่ีไม่มีใจ 

ทาํอะไรไม่เป็น ตน้ไมท้าํอะไรไม่เป็น แผ่นดิน นํา้ ลม ไฟ ทาํอะไร
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ไม่เป็น คนตายแลว้มือไมต้าหจูมกูลิน้กายมีเหมือนเดิม แตใ่จไม่

มี ทาํอะไรไม่ได ้จงึวา่มีแตใ่จเท่านัน้ทาํ ผลของการกระทาํ

ทัง้หมด ใจเป็นผูร้บั  

รา่งกายเป็นของเกิดมาตาย ตายแลว้ก็ผ่านไป ตายแลว้ก็

แลว้ไป เหมือนกบัเครื่องมือเท่านัน้ เครื่องมือ! ผลของการกระทาํ

น่ะ มนัก็ผูท่ี้ใชเ้ครื่องมือนัน้ จะเป็นบญุก็ใชเ้ครื่องมือ เป็นบาปก็

ใชเ้ครื่องมือ เป็นความดี เป็นความชั่ว น่ี ผูใ้ชเ้ครื่องมือนัน้เป็นผู้

ท่ีจะเป็นเจา้ของผลของการกระทาํ ทาํเหตท่ีุเป็นเกิดความเศรา้

หมอง ใจก็เป็นผูท่ี้ไดร้บัเป็นเจา้ของ ธรรมใดท่ีเป็นเหตใุหเ้กิด

ความผ่องใส ใจนั่นหละเป็นผูท่ี้จะไดร้บัความผ่องใสซะเอง 

พระพทุธเจา้ทา่นจงึสอนใหท้าํกศุลใหม้ากๆ ทาํแลว้ใจขาว ทาํ

แลว้ใจสะอาด ทาํมากๆใจผ่องใสขึน้มาก  

พระพทุธเจา้เป็นประโยชนแ์ก่โลก แตค่วามโลภ ความโกรธ 

ความหลงหรอืกิเลสน่ีตวัอนัตราย ถา้หากวา่เคา้ครอบงาํจิตใจ

รายใด จิตใจรายนัน้ไม่เป็นตวัของตวัเลย ความโลภครอบงาํกิน

ไม่ได ้นอนไมห่ลบั ความโกรธครอบงาํมากๆน่ีตาแดงหแูดง 
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จิตใจวา้วุน่กระสบักระสา่ย ถึงกบัวา่สั่นตุบ๊ๆๆนั่น ความหลง

ครอบงาํน่ียิ่งหนกั มืดมนอนธการ มองไม่เห็นทางไป มองไม่เหน็

ทางมา  

คาํสอนของพระพทุธเจา้สอนใหฉ้ลาด คาํสอนของ

พระพทุธเจา้สอนใหต่ื้น คือใจของเรามีสติอยู่เสมอ มีสติอยู่เสมอ 

ไม่ปลอ่ยใหค้วามโลภครอบงาํ ไม่ปลอ่ยใหค้วามโกรธครอบงาํ 

ไม่ปลอ่ยใหค้วามหลงครอบงาํ มีสติต่ืนอยู่เสมอในส่ิงท่ีมา

เก่ียวขอ้ง จะเก่ียวขอ้งกบัอะไรๆ เป็นผูท่ี้มีสติพิจารณาไตรต่รอง 

ควรอย่างไร ควรอย่างไรก็ทาํและเก่ียวขอ้งไปตามท่ีควรนัน้ ไม่

ปลอ่ยใหกิ้เลสความโลภ ความโกรธ ความหลงน่ีชกัจงูไปอย่าง

เดียว ตอ้งขึน้อยู่กบัเหตผุลท่ีควรหรอืไม่ควร แลว้ก็เก่ียวขอ้งไป

ตามเหตผุลท่ีควรนัน้ ส่ิงท่ีไม่ควรน่ีจะปฏิเสธทัง้หมด  

คาํวา่ศีลๆ ก็คือการทาํความดีทางกาย การทาํความดีทาง

กาย ทางวาจาเป็นศีล นีก็้ทาํใหใ้จผ่องใสได ้ใจขาว ใจสะอาด

ขึน้มาได ้ตามกาํลงัของศีล ศีลก็เป็นธรรมเครื่องขดัเกลาใจ เป็น

ธรรมเครื่องซกัฟอกใจ สมาธิก็เป็นธรรมเครือ่งขดัเกลาใจ เป็น
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ธรรมเครื่องซกัฟอกใจ ปัญญาก็เป็นธรรมเครื่องขดัเกลาใจ เป็น

ธรรมเครื่องซกัฟอกใจ ความดีหรอืกศุลคือศีล คือสมาธิ ปัญญา 

สรุปออกมาอย่างนี ้จะทาํความดียงัไง ทาํความดียงัไงๆ ก็อยู่ใน

คาํวา่ศีล สมาธิ ปัญญา หรอืจะเรยีกวา่ทาน ศีล ภาวนาก็ได ้จะ

ทาํอยา่งไร ทาํอย่างไร ทาํอยา่งไร ดว้ยท่ีเป็นความดีท่ีจะเป็น

ทานเป็นศีลเป็นภาวนา อนันัน้เรยีกวา่เป็นกศุล ทาํแลว้ทาํใหเ้กิด

ความผ่องใสในใจทัง้นัน้  

หากวา่ตรงกนัขา้ม ศีลก็ไม่มี สมาธิก็ไม่มี ปัญญาก็มืดดบั 

ปัญญาก็ปัญญาท่ีดว้ยอาํนาจของความโลภมนับีบบงัคบัใหคิ้ด

ใหเ้หล ่ใหน้กึไปในลกัษณะนัน้ ยิ่งเพิ่มพนูความมืด ความดาํให้

หนาแนน่ใหย้ิ่งขึน้ไป  

นกัปราชญพ์ระพทุธเจา้ทา่นจงึสอนใหร้กัษาศีล ก็คือการทาํ

ความดีทางกายและวาจา ทาํความดีทางใจก็หมายความวา่ทาํ

จิตใจใหเ้ป็นสมาธิ ทาํจิตใจใหเ้ป็นสมาธิน่ีหมายถงึจะเป็นความ

ดีมากๆทีเดียว ความดีมากๆมายคือยงัไงหละ ใจของเราน่ีจะพน้

จากความวุน่วายทัง้หลาย อยู่เหนือความวุน่วายทัง้หลาย ความ
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วุน่วายท่ีจะมีอยู่เต็มโลกก็ชา่ง แตใ่จของเราไม่ไปเก่ียวขอ้งกบั

โลก ความวุน่วายในใจก็ไมมี่  

คาํวา่ศีลๆน่ีจะตอ้งไปเก่ียวขอ้งกบัโลกอยู่ แตเ่ก่ียวขอ้ง

ในทางท่ีชอบธรรม เก่ียวขอ้งในทางท่ีเป็นธรรม เก่ียวขอ้งในทาง

ท่ีเป็นกศุล แตก็่ยงัมีการเก่ียวขอ้งอยู่ ความสขุอย่างนีย้งัมีการ

เก่ียวขอ้งกบัโลก สว่นความสขุอนัเกิดจากสมาธิ ไม่เก่ียวขอ้งกบั

เรื่องของโลกทัง้หลาย ใจหลดุออกจากเรื่องของโลกในขณะท่ีใจ

เป็นสมาธินัน้  

สว่นปัญญาน่ี ความสขุยิ่งละเอียด และเป็นความสขุ

สมํ่าเสมอตลอดกาล เป็นใจจะพน้จากเรื่องราวของโลก ไม่ใช่ชั่ว

ขณะท่ีจิตเป็นสมาธิ พน้ตลอดกาล พน้แลว้ไม่มีการท่ีจะกลบัไป

เขา้ไปเก่ียวขอ้ง พน้แลว้ ไม่มีโอกาส ไมมี่จงัหวะท่ีจะไปสมัผสั 

ซมึรบัยินดียนิรา้ยในเรื่องโลกๆอีก ไม่มี! เหมือนกบัใบบวั ใบบวั

อยู่ในนํา้ ก็เป็นใบบวัท่ีนํา้ไม่สามารถท่ีจะซมึ นํา้หมายถึงวา่เรื่อง

โลกๆทัง้หลาย เรื่องกิเลสตณัหาทัง้หลาย เรือ่งลาภ เรื่องยศ เรื่อง

สรรเสรญิ เรื่องโลภ เรื่องโกรธ เรื่องหลง เรื่องกิเลสตณัหาอาสวะ
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ทัง้หลายน่ี ใบบวัไม่ซมึนํา้ฉนัใด จิตใจท่ีมีการขดัเกลาดว้ย

สติปัญญาอย่างดีมาแลว้น่ี เรื่องโลกไม่สามารถท่ีจะซมึซาบเขา้

ไปในจิตใจท่ีพน้จากกระแสโลกดว้ยประการทัง้ปวงนัน้ๆ อนันี ้

เป็นความสขุท่ีละเอียดปราณีต และเป็นความสขุละเอียด

ปราณีตเสมอตน้เสมอปลาย  

สว่นสมาธิถงึจะมีความสขุปราณีตแคไ่หนเพียงไรก็ชา่ง แต่

สมาธิก็เป็นของท่ีไม่เท่ียง เป็นสมาธิแลว้พอออกจากสมาธิ ใจก็

จะเหมือนกบัธรรมดา แตเ่หมือนธรรมดา แตมี่สติคอยควบคมุ 

เหมือนธรรมดาแตไ่ม่เป็นธรรมดา ถงึจะถอนออกจากสมาธิแตก็่

ยงัมีสติควบคมุอยู่ ในลกัษณะนีเ้รยีกวา่ศีล เรยีกวา่สมาธิ 

เรยีกวา่ปัญญา เป็นธรรมเครื่องขดัเกลาจติ ตามกาํลงัของศีล 

ตามกาํลงัของสมาธิ ตามกาํลงัของปัญญา อนันีเ้รยีกวา่กศุล

ทัง้นัน้ เรยีกวา่เป็นความดีทัง้นัน้ พระพทุธเจา้ทา่นทรงสอนใหท้าํ

มากๆ  

เราๆเป็นผูท่ี้ปรารถนาดีแก่เราดว้ยกนัทัง้นัน้ อะไรเป็นความ

ดีท่ีจะทาํใหใ้จของเราผ่องใส ใจของเราขาว ใจของเราสะอาด 
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ตอ้งพากนัทาํใหม้าก อะไรท่ีทาํใหใ้จของเรามืด ใจของเราดาํ ใจ

ของเราเศรา้หมองใหห้ลีก ทาํแลว้มนัเป็นจรงิๆ เพราะใจเป็น

ผูท้าํ ทาํแลว้เป็นขึน้มาจรงิๆ เพราะใจเป็นผูท้าํ ทาํในทางท่ีเศรา้

หมอง ใจนั่นแหละจะเป็นผูเ้ศรา้หมองเอง ทาํในทางท่ีผ่องใส ใจ

นั่นแหละจะเป็นผูท่ี้ผ่องใสเสียเอง ความชั่วทัง้หลาย ทาํแลว้มืด

แลว้ดบั ความดีทัง้หลาย ทาํแลว้ขาว ทาํแลว้สะอาด เราตอ้งการ

ความขาว เราตอ้งการความสะอาดดว้ยกนัทกุราย อะไรท่ีจะ

เป็นไปเพ่ือความขาวความสะอาด กระทาํใหย้ิ่ง เรยีกวา่เรา

ปฏิบติัตามคาํสอนของพระพทุธเจา้ดว้ยความไม่ประมาท  

พระพทุธเจา้ทา่นเทศนาสอนใหเ้ตือนตนเอง เราตอ้งเตือน

เราเสมอ เราตอ้งเตือนเราเสมอ หายใจเขา้หายใจออกนั่นชีวิต

ของเราหมดไปแลว้ชั่วลมหายใจเขา้หายใจออก เดือนนงึผ่านไป 

สามเดือนผ่านไป พรรษานงึผ่านไป นั่นชีวติของเราตายไปแลว้ 

ไม่มีโอกาสท่ีจะเอาคืนกลบัได ้ปีหนึง่ผ่านไปๆ มาก! นบัเป็น

ชั่วโมง นบัเป็นลมหายใจนีม้าก ไมมี่โอกาสท่ีจะเอาคืนมาได ้จงึ

วา่การทาํความดี ควรทาํทกุลมหายใจเขา้และออก เพราะชีวิต



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 14 
 

ของเราเสียไปทกุลมหายใจเขา้หายใจออก การทาํความดีน่ี ตอ้ง

ทาํใหเ้ป็นการชดเชยใหม้นัคุม้กนั  

จะอยู่ตรงไหนมีสติในการนั่ง จะนอนอยู ่ณ สถานท่ีใด จะ

นอนในลกัษณะยงัไงก็ช่างแตไ่ม่ใช่นอนหลบั ใหมี้สติอยูใ่น

ขณะท่ีนอนนัน้ ในลกัษณะนีเ้ราเป็นผูป้ฏิบติัธรรมทัง้นัน้ เพราะ

สติเป็นธรรมท่ีรวมทัง้ไวศี้ล ทัง้สมาธิและปัญญา สตินัน้คาํพดูวา่

สติอนัเดียวนัน้ รวมไวท้ัง้ศีล รวมไวท้ัง้สมาธิ รวมไวท้ัง้ปัญญา 

สติอย่างหยาบนี ้สติอยา่งหยาบ ศีลก็หยาบ สมาธิก็หยาบ 

ปัญญาก็หยาบ สติมีความละเอียด น่ี มีกาํลงัยิ่งๆขึน้ไป ศีลก็มี

กาํลงั สมาธิก็มีกาํลงั ปัญญาก็มีกาํลงั สติมีความละเอียดมีพลงั

เป็นมหาสติขึน้มา ศีลนีล้ะเอียดถ่ีถว้น ทกุขณะจิตท่ีจะบกพรอ่ง

ในศีล ไม่มี สมาธิก็แน่นหนามั่นคง ปัญญาก็เฉียบก็คม จงึวา่

ขึน้อยู่กบัสติอนัเดียวนี ้ทัง้ศีล ทัง้สมาธิ ทัง้ปัญญา  

เราจะอยู่ในอิรยิาบถใดๆก็ชา่ง อยู่ใน ณ สถานท่ีใดๆก็ช่าง 

ใหมี้สติระลกึอยู่ในใจของเรา ไม่ตอ้งไปกาํหนดไวท่ี้จมกู ไม่ตอ้ง

ไปกาํหนดไวท่ี้หนา้อก ไม่ตอ้งไปหมายตรงนัน้ตรงนี ้มีสติอยู่ท่ีใจ
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ของเรา มีสติอยู่ในความรูข้องเรา และก็สามารถท่ีจะมีสติ แลว้ก็

สามารถท่ีไปทาํการทาํงานกบัโลกภายนอกไดอ้ย่างสบาย และ

เป็นประโยชน ์ 

ช่วงนีอ้ากาศก็กาํลงัเย็นสบาย กลางวนัก็ไม่รอ้นมาก 

กลางคืนก็ไมห่นาวมาก กลางวนัก็นั่งภาวนากนั กลางวนัก็เดิน

จงกรมกนั ตามโอกาสท่ีเราสามารถท่ีจะปลีกไปเดินจงกรมนั่ง

สมาธิได ้กลางคืนก็เหมือนกนั ทาํใหม้าก อย่าเหน็แก่การหลบั

การนอนมากนกั นอนมากมนัมีแตท่ี่จะ… นอนก็เวลาตอ้งการท่ี

หลบัจรงิๆ แลว้จงึคอ่ยนอน ถา้หากนอนเลน่นอนอะไร หลีก! 

เพราะวา่นอนเลน่น่ะ คาํวา่เลน่น่ีมนัเป็นเรือ่งของความประมาท 

ถา้หากวา่นอนเลน่ นอนปลอ่ยจิตปลอ่ยใจหละ อารมณส์ญัญา

กิเลสตณัหามนัตามขึน้มา ตอ้งหลีกไปในการท่ีวา่เรยีกวา่นอน

เลน่ หากวา่จะนอนก็นอนปฏิบติั นอนมีสติ นอนระลกึถึงพุ

ทโธๆๆๆอยู่ การนอนก็เป็นการปฏิบติัธรรม  

วนันีเ้ลิกกนัเถอะ รูส้กึวา่ยงุมนัรบกวน นั่งสมาธิยงุจะกวน

มาก นั่งภาวนากนัตามสบายนะ 
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