
โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 1 
 

การภาวนาเพือ่ละการเวยีนว่ายตายเกิด 

หลวงปู่ เปล่ียน ปัญญาปทีโป 

ณ บดันีพ้ากนัตัง้ใจ นั่งเจรญิเมตตาภาวนา ฟังเทศนฟั์ง

ธรรม จะไดน้อ้มนาํไปประพฤติปฏิบติัฝึกหดัอบรมตน เราทกุคน

ท่ีเกิดขึน้มาในโลกนี ้ความประสงคต์ัง้แตค่ณุงามความดี 

ปรารถนาอยากมีแตค่วามสขุความเจรญิอยู่ในความรม่เย็นเป็น

สขุตลอดทกุวนัทกุเวลา เหตฉุะนัน้ถา้เรามีความปรารถนาแลว้ 

จะทาํใหต้นเองไดส้มหวงัมีความสขุความปรารถนาจงึเป็นการท่ี

พวกเราตอ้งศกึษาหลกัพระพทุธศาสนาท่ีพระพทุธองคส์อน

เอาไวใ้หพ้วกเราฝึกฝนอบรมจิตใจ 

 ทาํไมจงึฝึกฝนอบรมจิตใจ เพราะจิตใจเป็นส่ิงท่ีสาํคญั 

เราเกิดขึน้มาดว้ยกนัทกุคนในโลกนี ้ก็ตอ้งมีจิตใจคือความคิด

ความอา่น ความปรุงความแตง่ของจิตใจ ถา้หากเราไมฝึ่กฝน

อบรมแลว้ จิตใจนัน้ก็จะคิดไปเรื่อยๆ ปรุงแตง่ไปเรื่อยๆ หาความ

สิน้สดุลงไม่ได ้ก็ยิ่งมีความทกุขค์วามเดือดรอ้นเกิดขึน้แกต่น 

เพราะตนเองนัน้คิดมากก็เลยมีความทกุขม์าก การท่ีบคุคลมี
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ความคิดนัน้สว่นมากแลว้จติใจนีจ้ะคิดแตใ่นทางท่ีไม่ดีเป็นสว่น

ใหญ่ สว่นท่ีทางดีนัน้เห็นแตน่อ้ย  

เหตฉุะนัน้เม่ือเรามาพิจารณาเรื่องอยา่งนี ้คนเรามีทกุขก์นั

ทั่วโลก ก็เป็นเรื่องจิตใจนีพ้าใหท้กุข ์คาํวา่ทกุขก์ายทกุขใ์จ ทกุข์

กายนัน้ทกุขเ์พราะเป็นโรคภยัไขเ้จ็บ ทกุขเ์พราะการดแูล

รกัษาพยาบาล ประคบประหงมรา่งกายนีเ้พ่ือไม่ใหม้นัเจ็บมนั

ป่วย มนัทกุข ์ก็เรยีกวา่ทกุขก์าย ทกุขใ์จนัน้คือจิตใจน่ีไปพวัพนั

ฟ่ันเฝือ ยดึมั่นถือมั่น หวงัจะพากนัเอาใหส้มหวงัรา่งกายของ

คนเรา และทาํอะไรทกุอย่างมนัยงัไม่ไดส้มหวงั แตเ่ราก็มีความ

ตัง้ใจเอาไว ้เพ่ือจะใหเ้รานีไ้ดร้บัซึง่ความสขุ จงึเรยีกวา่เป็น

ความหวงั ความปรารถนา  

แตอ่ย่างไรก็ดี เราพากนัศกึษาเรื่องจิตใจ จติใจของคนเรานี ้

เวยีนวา่ยตายเกิดอยู่ในวฏัสงสารหลายภพ หลายชาติ ท่ีเป็นไป

ทัง้เรื่องเป็นสตัวก็์มี เป็นมนษุยก็์มี เป็นเทวดาก็มี บางบคุคลก็ถึง

เทพชัน้สงู ถงึพรหมโลกชัน้ตํ่า แตก็่ยงัไมพ่น้ทกุข ์ยงัวนเวียนไป

มาอยู่ อนันีเ้ป็นเรื่องพวกเราจะศกึษา พวกเราเกิดขึน้มาก็คงจะ
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ไดเ้วียนวา่ยตายเกิด ลอ่งลอยอยู่ในวฏัสงสารอย่างนี ้อนัไม่มี

ทางท่ีจะสิน้สดุลงได ้จงึจาํเป็นตอ้งศกึษาเพ่ือหาหนทางแกไ้ข

การเวยีนวา่ยตายเกิดไปๆมาๆของพวกเรานี ้เพ่ือจะใหม้นั

นอ้ยลง การศกึษาหลกัพระพทุธศาสนาเพ่ือจะกาํจดัภพชาติให้

นอ้ยลง ใหล้ดและใหน้อ้ยลง ก็คือความปรุงความแตง่ของจิตใจ

นั่นเอง คือทาํใหมี้ความโลภ ความโกรธ ความหลง เราก็ไปหาวิธี

ปลดปลงออกใหม้นันอ้ยลงลดลง ทัง้โลภ โลภะก็ดี ลดลงเกลียด 

เคียดแคน้ พยาบาทซึง่กนัและกนั ก็จะมาลดนอ้ยลงไปเรื่อยๆ 

ความหลงใหลไม่เขา้ใจในเหตใุนผลในสจัธรรม เราก็จะพยายาม

ท่ีจะศกึษาใหรู้ก้ฏธรรมชาติของโลกเป็นอยูท่างธรรมชาติ และ

จะใหข้องพวกเรานีมี้ความเฉลียดฉลาดรูเ้รื่องอย่างนี ้เราจงึจะ

ไม่มีความทกุขด์า้นจิตใจ  

เหตฉุะนัน้การฝึกฝนอบรมจติใจนัน้ตอ้งอาศยัซึง่สติสมัปะ

ชญัญะประคบัประคองจิตใจใหดี้ ถา้เรามีสตสัิมปะชัญญะ

สามารถประคบัประคองจิตใจของตนเอง ใหอ้ยู่ขอ้ธรรม

กรรมฐานท่ีตนเองตัง้เอาไว ้ก็จะทาํใหจ้ิตใจของเราสงบอยู่ได ้
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เหมือนบคุคลมีความสามารถท่ีจะควบคมุบคุคลท่ีไม่มีกาํลงั 

ควบคมุจบัเอาไวไ้ม่ใหไ้ปไหน ก็ย่อมไปไม่ไดก็้ฉนันัน้เหมือนกนั 

ถา้จิตใจของเรานัน้ถกูสติสมัปะชญัญะ ควบคมุดแูลเอาไว ้ใจ

ของเราก็จะอยู่และมีความสงบเกิดขึน้ จงึจาํเป็นท่ีเราตอ้งศกึษา 

สติคือความระลกึวา่จิตคิด สมัปะชญัญะระลกึวา่จิตคิดอยู่ท่ี

ไหน อยู่กบัเรื่องอะไร จิตใจของเรานัน้มนัไปคิดอยู่ท่ีไหน เวลา

เราพากนัฟังเทศนอ์ยู่ใหม้นัอยู่กบัตนกบัตวั ใหอ้ยู่กบัขอ้ธรรม

กรรมฐานของตน ท่ีตนเองตัง้เอาไว ้ใหใ้จของเรามาเกาะเก่ียว

ยดึเหน่ียวอยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐาน ไม่ใหใ้จของเรานัน้ไปทาง

นอก ใหจ้ิตใจของเราอยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐาน  

แตบ่างบคุคลนัน้เคยเอาลมหายใจเขา้ออก แตก็่ไม่มีความ

สงบซกัที ก็ควรท่ีจะเปล่ียนได ้เปล่ียนขอ้ธรรมกรรมฐานได ้

เพราะมนัไม่ถกูจรตินิสยัของตนเอง ก็ฝึกฝนอบรมจิตใจของ

ตนเองไม่สงบ เหตฉุะนัน้พระพทุธองคจ์งึทรงสอนเอาไว ้ขอ้ธรรม

กรรมฐานมีตัง้ ๔๐ ขอ้ เพ่ือใหเ้ลือกปฏิบติัใหถ้กูจรตินิสยัของนกั

ปฏิบติั เพ่ือจะไดฝึ้กหดัจิตใจนัน้ใหส้งบเป็นสมาธิไดเ้รว็ เหตุ
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ฉะนัน้พวกเราทัง้หลาย ถา้เราปฏิบติัขอ้ธรรมกรรมฐานขอ้ใด 

เอาจรงิเอาจงัแลว้ แตจ่ิตใจของเรานัน้ยงัไม่สมควรจะเปล่ียนขอ้

ธรรมกรรมฐานขอ้ใหม ่ 

ในสมยัครัง้พทุธกาลนัน้ พระพทุธองคเ์ทศนเ์รื่องทาํบญุทาํ

ทานการกศุล การจาํแนกแจกทาน บางบคุคลนัน้ก็มาระลกึดู

การจาํแนกแจกทาน การทาํบญุทาํทานการกศุลของตน ก็ทาํให้

จิตใจของตนนัน้สงบเป็นสมาธิไดง้่าย เพราะจิตใจนัน้ระลกึถึง

ความดี จิตใจก็มีความสขุ จติใจก็เลยสงบปลืม้ปีติอยู่ในบญุใน

กศุลของตน ทาํใหไ้ดเ้กิดรบัมรรคผลเกิดขึน้ เป็นตวัอยา่งก็คือ

นางวิสาขา มคิารมารดา พระพทุธองคต์รสัเทศนาเรื่องการ

ทาํบญุทาํทานการกศุล นางวิสาขา มิคารมารดานัน้ ทาํจิตใจ

ของตนใหส้งบ ทาํไมจิตใจจงึสงบ เพราะจิตใจมีความสขุนั่นเอง 

ความทกุขท่ี์มนัรบกวนจิตใจนัน้มนัก็หายไป ทาํใหจ้ิตใจสงบ

เกิดขึน้ มีปีติมีความสขุ ปลืม้ปิติยินดีในบญุกศุลของตนจนไดร้บั

ผลคือบรรลพุระโสดาบนับคุคลในพระพทุธศาสนา อนันีเ้รยีกวา่

มนัถกูจรตินิสยัของบคุคลผูป้ระพฤติปฏิบติั  
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พวกเราก็เหมือนกนัถา้หากเอากรรมฐานขอ้ใดฝึกฝนอบรม

จิตใจไม่สงบ ก็ควรจะเปล่ียนได ้เพราะฝึกมานาน แตเ่ราก็ตอ้ง

ฝึกจรงิจงั แตบ่างบคุคลนัน้ก็มาระลกึถึงการรกัษาศีลของตน 

และเรารกัษาศีลอยู่ ตนเองมีศีล ปลืม้ใจในตนเองและเป็นผูมี้

ความรกัษาศีลไดค้รบบรบิรูณไ์ดดี้ จิตก็ไดมี้ความสขุความสงบ

เกิดขึน้ ก็ทาํใหบ้รรลพุระโสดาบนับคุคลในพระพทุธศาสนาได ้

เหมือนจิตตคหบดีเศรษฐีไดเ้อาสีลานสุติกรรมฐานเป็นขอ้ธรรม

กรรมฐานของตน ก็ทาํใหจ้ติใจนัน้บรรลธุรรมได ้น่ีแหละมนัเป็น

อย่างนี ้ 

บางบคุคลก็เอาลมหายใจเขา้ออก สามารถทาํใหจ้ิตใจของ

ตนเป็นสมาธิได ้ทาํใหต้นเองสามารถจิตใจสงบ ก็จะรูแ้ละเขา้ใจ

ศกึษาเรื่องกิเลสตณัหาท่ีมารบกวนจิตใจของตน ใหจ้ิตใจเศรา้

หมอง เม่ือเขา้ใจแลว้ก็รูจ้กัลดละปลอ่ยวางออกไป ทาํใหใ้จของ

เราวา่งจากส่ิงรบกวน จิตใจของเราก็เลยสงบ เหมือนบคุคลท่ี

วา่งงาน ไม่มีงานอะไร นั่งอยูเ่ฉยๆก็ไม่ทกุขย์ากลาํบากอะไร ฉนั
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ใดก็ดี จิตใจท่ีมนัวา่ง วา่งจากส่ิงรบกวนแลว้จิตสงบ เม่ือจิตใจ

สงบเราก็พบความสขุเกิดขึน้เพราะใจสงบ  

น่ีพวกเราก็พยายามท่ีจะปฏิบติั ภิกษุผูบ้วชใหม่ก็ดี ญาติ

โยมผูเ้ขา้วดัใหม่ก็ดี หรอืเขา้วดัเกา่ก็ดี ตอ้งพยายามท่ีจะฝึกฝน

อบรมจิตใจของตนเพ่ือใหใ้จสงบ มนัยงัไมส่งบก็ตอ้งฝึกฝน

อบรมไปเรื่อยๆ เพราะการประพฤติปฏิบติันีไ้ม่ใช่จะเอาปุ๊ บป๊ับ

ใหไ้ดที้เดียว ตอ้งเป็นส่ิงท่ีคอ่ยเป็นคอ่ยไป มาคอ่ยเป็นคอ่ยไปก็

คอ่ยดคูอ่ยพยายาม คอ่ยควบคุมดแูลจิตใจของตนใหอ้ยูก่บัขอ้

ธรรมกรรมฐาน ในจิตของเราฟุง้ซา่นออกไปท่ีไหน การ

ควบคมุดแูลจิตใจจงึเป็นส่ิงท่ีจาํเป็น และเรื่องสติสมัปะชญัญะก็

จะควบคมุดแูลเอาไว ้ 

สติสมัปะชญัญะเปรยีบเทียบเหมือนบคุคลท่ีมีกาํลงัสมควร 

สามารถท่ีจะไปจบับคุคลท่ีไม่มีกาํลงัเอาไว ้จบัคนละแขนไม่ให้

ไปไหน ก็สามารถจะควบคมุไปกบัตนเองได ้ควบคมุใหอ้ยู่ท่ีไหน

ได ้ทาํความปรารถนาของบคุคลท่ีควบคมุคนท่ีไม่มีกาํลงั ทีนีค้น

มีกาํลงัควบคมุคนไม่มีกาํลงั มนัก็ไปไหนไม่ได ้สติสมัปะชญัญะ
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ก็เหมือนกนั ถา้หากเราพากนัระลกึวา่จิตของเราคิด เขา้ใจเรื่อง

ความคิด จิตของเราคิดเรื่องอะไรอยู่ท่ีไหน เราก็สามารถติดตาม

จิตใจของเรา ควบคมุดแูลมาไวก้บัขอ้ธรรมกรรมฐานได ้ 

การฝึกฝนอบรมจิตใจไม่ใช่มนัจะสงบงา่ยๆ เพราะอะไรมนั

จงึไม่สงบง่าย ก็เพราะเราเกิดมาหลายปีแลว้ เราไม่ไดฝึ้กฝน

อบรมจิตใจของเราเลย้ เราปลอ่ยปละละเลย ใหจ้ิตใจน่ีคิดไป 

คิดไปคิดไดก็้คิด คิดไม่ไดก็้คิด คิดทกุข ์คิดสขุก็คิด มนัคิดไป มนั

ชาํนาญในการท่ีคิดไปทางอ่ืนมานมนาน บดันีเ้ราจงึมาฝึกฝน

อบรมจิตใจของเราทีหลงั เพ่ือจะใหจ้ิตใจของเราสงบ จิตใจของ

เราจะไดพ้กัผ่อน ฉะนัน้ถา้พดูง่ายๆก็คือฝึกฝนอบรมจิตใจของ

เรานี ้เพ่ือจะใหจ้ิตใจของเราสงบเป็นสมาธิ ก็คือจะใหจ้ิตใจของ

เราไดพ้กัผ่อน ก็ตัง้แตเ่กิดมานีไ้ม่เคยฝึกฝนอบรมจิตใจใหส้งบ

เป็นสมาธิซกัที จิตใจของเรานีก็้จะคิดไปเรือ่ยๆ ทาํงานไปเรื่อยๆ 

ทาํงานความคิด เม่ือทาํงานไปเรื่อยๆมนัก็มีแตค่วามทกุขเ์กิดขึน้ 

ทาํงานไม่ไดพ้กัผ่อน แตเ่ม่ือเราฝึกฝนอบรมจิตใจของเราใหส้งบ

เป็นสมาธิ ก็เหมือนพวกเรานีไ้ดพ้กัผ่อน จิตใจก็ไดพ้กัผ่อน จิตใจ
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ไม่ยุ่งเหยิง ไมวุ่น่วายกบัอารมณต์า่งๆท่ียั่วยวนใหจ้ิตใจของเรา

หลงใหลไปตามกระแสอารมณน์ัน้ จิตใจของเราก็จะมีความสงบ

เกิดขึน้ แลว้ก็จะมีความสขุเป็นท่ีพึ่ง  

น่ีเป็นขอ้ท่ีพวกเราจะพินิจพจิารณา วา่เราอยากละกิเลส

ตณัหาใหห้มดใหสิ้น้จากดวงใจของพวกเรา กิเลสตณัหา

เหมือนกบัโรคภยัไขเ้จ็บท่ีมนัมีอยู่ในรูปรา่งกายของพวกเรา เรา

มีรูปรา่งกายหรอืจะมีโรคภยัไขเ้จ็บนานาตา่งๆเกิดขึน้ ทั่ว

สรรพางคร์า่งกายของคน สว่นใดสว่นหนึง่ ไม่เป็นมากก็ตอ้งเป็น

ท่ีใดท่ีหนึง่ ก็เรยีกวา่เป็นโรคภยัไขเ้จ็บของรา่งกาย เป็นทกุข ์ใน

โรคภยัไขเ้จบ็ของจิตใจก็คืออารมณ ์คือความคิด ถา้เราคิด

ตรงไหนจิตใจก็มีความทกุข ์ถา้เราคิดโกรธ เกลียด เคียดแคน้ 

พยาบาท อาฆาตจองเวรกนั จิตก็มีความทกุขอี์กเหมือนกนั อนั

นีเ้ราก็จะพยายามพากนัมาหาวิธีแกไ้ข  

การท่ีจะแกไ้ขกิเลสใหห้มดใหสิ้น้จากดวงใจจงึเป็นเรื่องใหญ่ 

แตเ่ป็นเรื่องใหญ่แคไ่หนก็ตาม แตพ่วกเรานีก็้จะพยายาม

ประพฤติปฏิบติัเพ่ือขดัเกลากิเลสอนัเป็นเหตใุหเ้กิดทกุขอ์อก
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จากใจของพวกเรา เราก็ตอ้งเป็นคนมีคนจติใจกลา้หาญ ยืน

หยดัมั่นคง ไมอ่อ่นแอทอ้แท ้ตอ่สู ้ตัง้ใจปฏิบติั การตัง้ใจปฏิบติั

นัน้ บคุคลก็ชอบเดินจงกรม เดินจงกรมนีจ้ะใหป้ระโยชนอ์ะไร 

เดินจงกรมนีม้นัจะมีอานิสงสไ์ดเ้ดินจงกรม เดินจงกรมซกั ๓๐ 

นาที หรอืชั่วโมงหรอืชั่วโมงครึง่อย่างนี ้หนึ่ง จะทาํใหบ้คุคลนัน้มี

เป็นผูมี้โรคภยัไขเ้จ็บนอ้ยหนึง่ สองจะเป็นบคุคลท่ีมีรา่งกาย

สมบรูณแ์ข็งแรง สามก็จะเป็นบคุคลท่ีเดินไดท้างไกลมาก ส่ีจะ

ทาํจิตใจสงบ ในการเดินจงกรมนีจ้ะทาํใหจ้ิตใจสงบแน่วแน่

มั่นคง เพราะเราเดินสามารถควบคมุจิตใจใหส้งบได ้อนันีเ้ป็น

เรื่องของการเดินจงกรมย่อมมีอานิสงสท์าํใหร้า่งกายของเรา

อาหารชว่ยยอ่ยไดดี้ ทาํใหเ้รารา่งกายไดเ้บาสบายเกิดขึน้ เหตุ

ฉะนัน้การเดินจงกรมจงึเป็นเครื่องเปล่ียนอิรยิาบถของรูป

รา่งกายของพวกเรา ถา้หากเรามีแตน่ั่งอยา่งเดียว รา่งกายมนั

จะทรุด มนัจะเจ็บจะป่วยไดง้่าย  

เหตฉุะนัน้จงึควรเปล่ียนอิรยิาบถตามความเหมาะสม แตก็่

ตอ้งมีความอดทนนั่งตัง้ใจจรงิๆ อย่านั่งแป๊บเดียวลกุไปเลยไม่ได ้
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แตก็่ตอ้งมีขันตคิวามอดทนเพ่ือจะฝีกฝนอบรมจิตใจของตน ให้

ไดร้บัผลรบัประโยชนคื์อความสงบสขุ ทกุคนก็ตอ้งมีความตัง้ใจ

ไม่วา่นอกพรรษา ในพรรษา ธรรมะมนัเป็นอกาลิโก ไม่

ประกอบดว้ยกาลดว้ยเวลา บคุคลใดเจรญิเมตตาภาวนา เชา้ 

สาย บา่ย เท่ียง คํ่าคืนดกึด่ืนก็ตาม แตจ่ิตใจของเรานัน้ไดส้งบ

ระงบัเป็นสมาธิ เราก็จะเขา้ใจวา่ โอ จะทาํเวลาไหน ใจสงบได้

เวลาไหน มนัก็มีความสขุเวลานัน้ เหตฉุะนัน้ธรรมะทัง้หลายจงึ

เป็นเรื่องเป็นอกาลิโก ไม่ประกอบดว้ยกาลดว้ยเวลา  

บางคนมีความตัง้ใจเจรญิภาวนา พยายามปฏิบติัฝึกหดั

อบรมจิตใจของตน ถา้เป็นอย่างนี ้ถา้บคุคลใดฝึกฝนอบรมจิตใจ

ของตนใหส้งบ เชา้ สาย บา่ย เท่ียง คํ่าคืนดกึด่ืน ก็ไดพ้บ

ความสขุอยู่ในความสงบแนน่อน ใหจ้ิตใจสงบ มีความสขุเป็น

ของท่ีลกึซึง้ เป็นของท่ีเยือกเย็น เป็นของท่ีสงบ ใครก็อยากพบ

อยากเหน็ความสงบ ความสงบคือความสขุ ดงันีพ้วกเราทกุคนก็

ตอ้งตัง้จิตตัง้ใจมีความพากความเพียรประโยคพยายาม จะได้

ใสส่ติสมัปะชญัญะของตนควบคมุดแูลจิตใจของเรา จติใจของ
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เรายงัไมพ่น้ทกุข ์ยงัมีทกุขอ์ยู่ มีส่ิงตา่งๆทาํใหเ้กิดทกุขอ์ยู่ บดันี ้

เม่ือเราพยายามฝึกฝนอบรมจิตใจของเราก็จะเขา้ใจ  

การฝึกฝนอบรมจิตใจนีใ้หป้ระโยชนอ์ะไร ไดป้ระโยชนจ์ิตใจ

ไดพ้กัผ่อน ใหป้ระโยชนจิ์ตใจไดส้บาย รา่งกายของบคุคลท่ีมี

ความสบายก็จะทาํใหจิ้ตใจสบายไปดว้ย เรยีกวา่สบายกาย

สบายใจ น่ีทกุคนพงึปรารถนาอยา่งนีก็้ใหพ้ากนัขยนัหมั่นเพียร

ทาํความเพียร น่ีพระอยู่วดัอยู่วาก็ดี จะเดินจงกรม จะนั่งสมาธิ

ตอ้งพยายามตัง้จิตตัง้ใจประพฤติปฏิบติั ถา้เราไม่ประพฤติ

ปฏิบติัผูใ้ดจะมาฝึกฝนอบรมใหเ้รานีไ้ดร้บัผลรบัประโยชน์

เกิดขึน้ อนันีเ้ราก็มีความตัง้ใจของตนเอง มีฉันทะความพอใจ

จะนั่งสมาธิ มีวิริยะ มีความเพียร จติตะเอาใจฝักใฝ่ ทัง้เดิน

จงกรมทัง้นั่งสมาธิ มนัเป็นอย่างนี ้จิตตะเอาจิตใจฝักใฝ่ในหนา้ท่ี

การงานของตนเองคือการนั่งเจรญิเมตตาภาวนา อยา่งเวลาไหน

มนัมีช่องวา่ง เวลาไหนก็นั่งเวลานัน้แหละ อย่าไปคอยเวลานัน้

เวลานี ้ถา้มนัวา่งเม่ือไหรก็่พยายาม พยายามปฏิบติัดว้ยกนัไป
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เรื่อยๆ ก็สามารถท่ีจะทาํใหส้ติสมัปะชญัญะควบคมุจิตใจของ

ตนเองนัน้ใหส้งบมากขึน้  

เม่ือจิตใจสงบมากขึน้ มนัก็จะพอมองเหน็ไดว้า่ เราจะฝึกฝน

อบรมจิตใจในดา้นละกิเลส กิเลสทัง้หลายเป็นเหตทุาํใหเ้ราเกิด

ทกุข ์มนัมาจากอย่างไร มนัมาแบบไหน มนัจงึมาครอบครองรูป

รา่งกายของเราอย่างนี ้วา่เราจะประคบัประคองรา่งกายของเรา 

ประคบัประคองจิตใจของเรานัน้ใหต้ัง้อยู่ในความสงบ เราจงึจะ

พบความสขุเกิดขึน้ หากฉะนัน้ถา้รา่งกายของเราไม่สงบ จิตใจ

ของเราไม่สงบ มนัก็มีความสบัสนวุน่วาย ทาํใหจ้ิตใจของเราไม่

สงบเป็นสมาธิไดง้่าย จงึจาํเป็นเราตอ้งอาศยัความ

ขยนัหมั่นเพียร ผูใ้ดมีความขยนัหมั่นเพียรเดินจงกรมนั่งทาํ

สมาธิ ทาํทกุวนัๆเวลามีช่องวา่งก็สามารถท่ีจะฝึกฝนอบรมจิตใจ

ของเรานัน้ใหส้งบเป็นสมาธิได ้ไม่วนัใดก็วนัหนึ่ง  

ถา้หากเราสามารถควบคมุจิตใจของเราใหส้งบเป็นสมาธิได้

แบบไหน เริม่ตน้กรรมฐานขอ้ใด ถา้เราติดตามควบคมุดแูล

จิตใจของเราแบบไหน ทาํใหจ้ิตใจของเราสงบเป็นสมาธิไดง้่าย 
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เราก็ควรจะจาํไวใ้หดี้ เราจาํไวใ้หดี้แลว้เวลาเราไปทาํความเพียร

อยู่ท่ีไหน เราก็จะสามารถจะเอาจิตใจของเราท่ีมนัสงบนี ้ใหรู้ ้

ส่ิงของตา่งๆเกิดขึน้ได ้จะออกรูส่ิ้งของตา่งก็รูเ้รื่องกิเลสนั่นเอง

ถา้ใจสงบ เพราะกิเลสมนัอยูท่ี่ใจของเรา มนัไม่อยู่ท่ีอ่ืน เราตอ้งดู

ใหเ้ขา้ใจ ความโลภ ความโลภะ อะไรตา่งๆท่ีไม่มีเพียงพอนัน้ก็

คือเป็นหนา้ท่ีของจิตใจเป็นผูโ้ลภะ โทสะ จะโกรธ จะเกลียด 

เคียดแคน้พยาบาทอาฆาต จองเวรกนั อาศยัจิตใจมนัโกรธ มนั

เกลียด มนัเศรา้หมอง จิตใจมนัไม่ดี จิตใจมนัมีความทกุข ์นัน้ก็

เลยคิดไปในทางท่ีทาํใหท้กุขห์นกัเขา้ไปกวา่เดิม น่ีเป็นอย่างนี ้ 

ความหลงใหลอะไรทกุส่ิงทกุอย่าง ไม่ใช่รูปกายมนัหลงใหล 

เราตอ้งฝึกฝนอบรมจิตใจดใูหเ้ขา้ใจ มนัเป็นเรื่องของจิตใจหลง 

จิตใจท่ีมีความทกุขว์า่มนัหลง เหตฉุะนัน้เราจะฝึกฝนอบรม

จิตใจของเราใหเ้ฉลียวฉลาด มีสติปัญญาสามารถท่ีจะเขา้ใจวา่

อะไรมนัทาํใหห้ลง อะไรมนัทาํใหเ้กิดทกุข ์อะไรมนัทาํใหเ้กิดสขุ 

มนัก็สามารถจะคดัเลือกส่ิงท่ีมนัไม่ดีไมง่ามออกไป เอาแตส่ิ่งดี

งามไวใ้นจิตใจของเรา เหมือนบคุคลท่ีไปหยิบเอาผลไมต้า่งๆ ก็
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เลือกแตผ่ลมนัดี มนัปลอดภยัเอามาไวใ้หอ้ยู่ใหกิ้นรบัประทาน น่ี

หละบคุคลมีความฉลาด เรยีกวา่คดัเอา  

บดันีพ้วกเรารูจ้กั เรามาคดัเอา คือวา่มาคดัเอาส่ิงไม่ดีมนั

ออกไปนั่นเอง ออกจากจิตใจของเรานัน้ ก็เราจะสรรหาเอาส่ิงอนั

ดีมาไวท่ี้ใจของเรา เหตฉุะนัน้พวกเราทัง้หลายอยากใหจ้ติใจมี

ความสขุก็ตอ้งหาอารมณคื์อความสขุความสบายของจติใจ มา

พิจารณานกึ ถา้หากเราเขา้ใจในการพธีิปฏิบติั ก็จะสามารถ

ฝึกหดัจิตใจของเราสงบเป็นสมาธิไดง้่ายๆ แตม่นัก็ไม่ใชข่องง่าย 

แตม่นัหนา้ท่ีของเรามีความตัง้ใจ ถา้หากวา่มีความตัง้ใจปฏิบติั

อยู่ มนัก็จะฝึกหดัอบรมใหส้งบเป็นสมาธิได ้ไม่มีปัญหา 

การฝึกฝนอบรมจิตใจของเราสงบเป็นสมาธิแลว้ เราจะดู

อะไร เราจะดคูวามคิดของจิตใจนะ่มนัคิดดีหรอืคิดไม่ดี หรอืคิด

ใหม้นัทกุข ์หรอืคิดใหม้นัสขุ คิดใหมี้เหตผุลอย่างไร ทาํใหเ้กิด

ความสบายกายสบายใจ เราก็ตอ้งจะรูจ้ะเขา้ใจ ถา้ดคูวามโกรธ 

ความโกรธเคยโกรธจรงิแตก่อ่น ก็จะสามารถท่ีจะละใหม้นัเบา

บางลงได ้ทาํใหม้นัไมโ่กรธก็ได ้ความหลงใหลก็ดี มนัหลงใหล
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อะไรก็ศกึษาส่ิงนัน้ใหเ้ขา้ใจวา่มนัมาหลงทาํไมอย่างนี ้มนัมีเหตุ

มีผลมีประโยชนอ์ะไร มนัทาํใหเ้กิดมีความสขุอะไร  

ถา้หากเราฝึกใจของเราสงบแลว้ เราจะไม่เห็นเรื่องอย่างนี ้

เรารูจ้กัวิธีแกสิ้ อนันีม้นัทาํใหข้ดัขอ้งอยู่ เราก็ตอ้งแกไ้ข เราแกไ้ข

จิตใจของเราก็สบาย ทาํไมจงึจิตใจจงึสบาย เพราะจิตใจติด

อะไรน่ีมนัหนกั มนัเป็นของหนกั เป็นของท่ีทาํใหเ้กิดทกุข ์

เหมือนกบัคนท่ีหาบส่ิงของน่ีแหละ มนัหาบส่ิงของหนกัๆ มนัเดิน

ลม้ซา้ยลม้ขวาไป มนัทกุข ์ทีนีม้นัรูว้า่มนัหนกั มนัก็ขนส่ิงของนัน้

ออกจากส่ิงท่ีเคา้หาบอยู่เป็นกระบงุก็ดี เป็นตะกรา้ก็ดี เคา้ขน

ออกไปท่ีโนน่แลว้ก็หาบเดินไปอีก มนัยงัมีหนกัอีกก็ขนออกไปอีก 

ขนออกไปๆ เรื่อยๆ เราก็เดินเขา้ไปหาผูใ้หญ่ เดินไปหาผูใ้หญ่

ท่านผูมี้ความฉลาดท่านก็ เออ ก็จะเขา้ใจวา่คนมีความฉลาด 

เคา้จะขนของออกส่ิงท่ีไม่ดี ขนออกไปเรื่อยๆ เรื่อยๆ พอมนัหมด

จากตะกรา้มนัก็หาบเอาตะกรา้เบาสบาย  

ฉนัใดก็ดี จิตใจของพวกเราทัง้หลายน่ีมนัมีความทกุขอ์ยู่ ถา้

จะฝึกฝนจิตใจใหส้งบเราก็จะรูว้า่ จิตนีม้นักาํลงัทกุขอ์ยู่กบัอะไร 
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มนัทกุขห์นกั ก็เหน็มัย้เคา้ทกุขม์ากๆ จิตใจทกุขม์ากๆมนัรอ้งไห้

นํา้ตารว่งไหลไปถึงเครื่องนุง่ห่มปวกเปียกชืน้ไปหมดเลย ทาํไม

เลา่เคา้จงึรอ้งไห ้คนใหญ่ๆก็ยงัรอ้งไหอ้ยู่ ไม่ใช่แตเ่ด็ก ก็รอ้งไห้

เพราะจิตใจมนัเศรา้หมองเพราะมีความทกุข ์มนัทกุขเ์พราะคิด

อะไรมนัจงึรอ้งไห ้เราก็จะแกไ้ขในส่ิงท่ีคิดทาํใหเ้กิดทกุขแ์ละ

รอ้งไห ้วา่มนัรอ้งไหไ้ปทาํไม เม่ือหากเราศกึษาพินิจพิจารณา

แลว้ โอ ้รา่งกายสงัขาร เม่ือมนัเจ็บมนัป่วยก็ดี แลว้เราก็จะเขา้ใจ

วา่ เออ้ มนัเจบ็มนัป่วย จิตใจมนัรูว้า่ความเจ็บป่วยนัน้เป็น

ธรรมชาติของรา่งกาย ใจก็จะสบายขึน้ แตใ่จจะไม่เป็นหว่งทกุข์

มาก น่ีก็เรยีกวา่การท่ีจะพิจารณาหาวิธีแกไ้ข จิตใจของเรายดึ

มั่นอะไรทาํใหเ้กิดทกุข ์เราก็ตอ้งรูจ้กัหาวิธีลดละปลอ่ยวาง  

เม่ือเราปลอ่ยวางแลว้มนัก็สบาย เหมือนบคุคลเคา้หาบ

ส่ิงของ ขนส่ิงของออกจากตะกรา้หมดแลว้ มนัเบา มนัก็ปลง

ตะกรา้ออกซะ วางซะ ไม่ตอ้งเอา ทิง้ไป จะเดินไปแตต่วัเปลา่ๆ ก็

ยิ่งสบายเกิดขึน้ ฉนัใดก็ดี จติใจของเรานีก็้เหมือนกนั ถา้หาก

พวกเรานัน้ฝึกฝนอบรมจิตใจของเราสงบเป็นสมาธิอยู่ในความ
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สงบ เราก็พบความสขุเกิดขึน้สบายวา่ เออ้ จิตใจไม่ยุ่งเหยิง ไม่มี

ภาระกบัส่ิงเหลา่นี ้ไมท่าํใหต้นเองมีความทกุข ์แลว้ก็จะเขา้ใจได ้

ถา้มนัเขา้ใจไดม้นัก็รูจ้กัวาง พอมนัรูจ้กัปลอ่ยวาง มนัก็เลย

สบาย เรยีกวา่คนรูธ้รรมะ เขา้ใจวา่ส่ิงนีแ้ตก่่อนทาํใหเ้ราเกิดทกุข ์

แตบ่ดันีเ้ม่ือเราเขา้ใจแลว้ จะมีความสขุ เพราะเราวางจากส่ิงท่ี

มนักงัวล มนัทาํใหเ้รามีความทกุข ์มนัวางลงไป  

เหมือนบคุคลกาํลงัมีความโกรธน่ี โกรธเกลียดเคียดแคน้ ถา้

เคา้เจรญิเมตตากรรมฐานนะ ประเลา้ประโลมจิตใจของเคา้

เขา้ใจแลว้ คนรูจ้กัวางซิ อะไรทาํใหเ้กิดทกุขก็์รูจ้กัวาง เหมือน

บคุคลมนัยืนตากแดด มนัรอ้น มนัก็หาวิธีเขา้รม่ ถา้หากบคุคล

จะรบัประทานอาหาร ส่ิงนีม้นัทาํใหเ้จ็บทอ้ง เจ็บทอ้งบอ่ยๆ มนัก็

ตอ้งรูจ้กัโทษมนัก็รูจ้กัวา่วิธีละปลอ่ยวาง จะทาํใหมี้ความสขุ

เกิดขึน้ เคา้เรยีกวา่ฝึกฝนอบรมจิตใจใหไ้ดล้ะกิเลส กิเลสเป็น

เหตทุาํใหเ้กิดทกุข ์ถา้บคุคลผูใ้ดประพฤติปฏิบติัใหกิ้เลสลดนอ้ย

ถอยเบาบางลงไปมนัก็สบาย มนัเป็นอย่างนี ้มีความสบาย

เกิดขึน้แลว้จิตใจสงบ  
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การฝึกฝนอบรมจิตใจน่ี กายวิเวก คาํวา่กายวิเวกน่ีก็คือมี

รูปรา่งกาย คือกายของเราสงบ จติตวเิวกก็คือการฝึกฝนอบรม

จิตใจของเราใหส้งบเป็นสมาธิ  อุปธิวิเวกก็คือการสงบระงบัดบั

กิเลส ถอนกิเลสออกจากดวงใจ อนันัน้ก็เรยีกอปุธิวิเวก วิเวกคือ

ความสงบสงดั ความสงบสงดัถา้ขืนมีอะไรมารบกวนจิตใจ ทาํ

ใหจ้ิตใจฟุ้งซา่น ทาํใหจ้ิตใจทกุข ์ก็สลดัออกได ้คือปลงวางออก

ไดน่ี้เอง  

อนันีจ้งึเป็นส่ิงสาํคญัท่ีเราพากนัศกึษากนัอยู่ อยากรูอ้ยาก

เขา้ใจ ถา้เกิดขึน้มาแลว้นัน้ อยากใหพ้น้ทกุขแ์ตท่าํไมยงัไม่พน้

ทกุข ์ก็คือเรายงัขาดสติปัญญา และจะพจิารณาเรื่องเหตเุรื่อง

ผล เรื่องอะไรท่ีทาํใหเ้ราเกิดมาแลว้มนัทกุข ์มนัยากลาํบาก ทกุข์

กายก็ทกุข ์ทกุขใ์จก็ทกุข ์มีรา่งกายก็ทกุขก์บัโรคภยัไขเ้จ็บนานา

ตา่งๆ มีทกุขใ์จก็คือรบัอารมณต์า่งๆทัง้อารมณดี์และอารมณไ์ม่

ดี รบัมาแลว้ก็ตอ้งมารบัทกุขคื์อความยดึมั่นถือมั่นในส่ิงนัน้ ก็

เลยทกุข ์พอลองดเูหมือนกบัเรายดึอะไรอย่างใดอยา่งหนึ่ง ยดึ

ส่ิงของอยู่ในรัว้ในสวนก็ดี ยดึส่ิงของใชใ้นบา้นก็ดี ถา้ถกูโจรมา
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ลกัเอาไป มนัทกุขม์าก คนท่ียงัไม่ไดเ้รยีนธรรมะ ถา้หากคนท่ี

ศกึษาเลา่เรยีนธรรมะวา่ เออ ครูบาอาจารยส์อนใหเ้ราละความ

ทกุข ์เราจงึจะมีความสขุ เราก็พนิิจพิจารณามา ทา่นใหข้อ้ธรรม

กรรมฐานอะไรถึงจะถกูจรตินิสยัจิตใจของตน ทาํใหเ้ราพน้จาก

ทกุข ์ทกุขคื์อความกงัวล กงัวลใจเลยทกุขใ์จ แตน่ี่เราไม่อยาก

ทกุขใ์จ กายก็ไม่อยากทกุข ์ใจก็ไม่อยากทกุข ์อยากใหใ้จเราเป็น

อเุบกขา ใจของเราอยู่สบา๊ยสบาย จิตใจไม่เดือดรอ้นวุน่วาย 

จิตใจก็จะสงบ อนันีเ้ป็นเรื่องจาํเป็นท่ีเราทกุคนตอ้งศกึษา  

ถา้เราศกึษาภาวนาทาํใหจ้ิตใจสงบ เราปฏิบติัใหจ้ิตใจสงบ

เป็นสมาธิดีแลว้ คือเหน็ความสขุแลว้ โอ ๋อนันีเ้ป็นหนทางพน้

ทกุข ์พิจารณาไปเท่าไหรก็่ยิ่งทาํใหต้นเองมีความสงบ มี

ความสขุเกิดขึน้ อนันีท้กุคนพงึปรารถนาก็ตอ้งมีความพากความ

เพียรเจรญิเมตตาภาวนา ฝึกฝนอบรมจิตใจของตน แลว้จงึจะรู ้

ไดด้ว้ยตนเองทกุอยา่ง มนัจะเหมือนไม่ถามใคร วิญ�ชูนรูไ้ด้

เฉพาะตวัเอง อย่างนีว้า่วิญ�ชูนรูไ้ดเ้ฉพาะตนเองนัน้รูอ้ยู่ไหน 

จะไดเ้ขา้ใจ วา่ โอ เรามีสติปัญญารูแ้กไ้ขท่ีออกจากจิตใจของเรา 
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จิตใจก็เลยไดมี้ความสขุเกิดขึน้ เป็นจิตใจสงบมีความสขุนั่น

แหละ เราจงึรูจ้กัวา่ เออ ความปรารถนาของเรามนัอยู่ตรงนี ้อยู่

ตรงท่ีเราฝึกฝนอบรมจิตใจของเรา ตัง้หลกัอยู่ท่ีไหน เราควบคมุ

จิตใจของเราอย่างไร ใจของเราจงึสงบเป็นสมาธิ  

น่ีมนัไม่เป็นของงา่ย เพราะมนัยากอยู่ แตย่ากเพียงใด ครู

บาอาจารยท์ัง้หลายก็ปฏิบติัได ้และน่ีเราก็เป็นคนเหมือนกนั 

ไม่ใช่พระแตเ่ราก็เป็นคนเหมือนกนั ก็พยายามท่ีจะฝึกฝนอบรม

จิตใจเพ่ือใหไ้ดร้บัผลประโยชน ์เม่ือจิตใจไดร้บัผลรบัประโยชนมี์

ความสงบสขุมีความดีแลว้ เราจงึจะมีความสขุ ความสขุท่ี

แทจ้รงิก็คือการฝึกฝนอบรมจิตใจใหส้งบ หากจิตใจของเราไม่

สงบเม่ือไหร ่เราอย่าปลอ่ยปละละเลยใหจ้ิตใจของเราคิดไป ไม่

มีท่ีอยูพ่กัพาอาศยั เราจะเสียการเสียเวลาท่ีเราตัง้ใจวา่ เออ้ เรา

ปรารถนามานะ จะทาํความดี ทาํความดีเพ่ือตอ้งการพน้ทกุข ์

อย่างไรมนัทาํใหเ้กิดทกุข ์เราจะพยายามควบคมุดแูลจิตใจของ

เราใหรู้จ้กัพอเหมาะ พอสม พอดี เพ่ือจะไม่มีความทกุขเ์กิดขึน้  
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อนันีเ้ป็นเรือ่งหนา้ท่ีของเราท่ีเป็นนกัปฏิบติั จะไปอยู่ในวดั

วาอาวาสท่ีไหน บา้นใดเมืองประเทศไหน เช่นไหนก็แลว้แต ่อย่า

ลืมในการปฏิบติัฝึกหดัอบรมจิตใจของตน เม่ือจิตใจของเราถา้

ไดฝึ้กหดัและอบรมดีแลว้ เรยีกวา่จิตท่ีฝึกดีแลว้นาํความสขุมา

ให ้มนัเป็นท่ีพวกเราตอ้งการอยากไดอ้ย่างนัน้ ก็ขอใหท้กุคนมี

ความตัง้ใจ นอกพรรษาก็ดี ในพรรษา มนัเป็นอกาลิโก เหตนุัน้ผู้

ปฏิบติัตัง้ใจปฏิบติัจรงิๆ ไม่มีนอกพรรษา ไม่มีในพรรษา เจรญิ

ภาวนาทกุวนัๆ ไม่ใหจิ้ตจากขาดกิจเจรญิภาวนา ถา้หากบคุคล

มีความตัง้ใจอยู่ ไม่วา่วนัใดก็วนัหนึ่ง ก็จะพบตวัความสงบสขุท่ี

ตนเองปรารถนาอยู่แน่นอน  

เหตฉุะนัน้พระพทุธองคจ์งึทรงสอนใหค้อ่ยเป็นคอ่ยไป ให้

เป็น มชฺฌิมา ปฏปิาท ตถาคเตน อภสิมฺพุทธฺา เรยีกวา่เรา

นัน้ตัง้ใจปรารถนา ตัง้ใจทาํความเพียรอยู ่ไม่ปลอ่ยปละละเลย 

มนัก็สามารถจะพบได ้ถา้เราไม่มีความตัง้ใจ เราจะภาวนาอยู่

สิบปีมนัก็ไม่สงบ แตบ่คุคลมีความตัง้ใจยงัไม่ถึงสิบปีหรอก 

ปฏิบติั ปีนงึ สองปี สามปี เคา้ก็รูธ้รรมะไดเ้พราะควบคมุดแูลอยู่ 
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ดแูลจิตใจอยู่ ไม่ปลอ่ยปละละเลยใหจ้ิตใจเสียหาย เหมือนพอ่

แม่ทัง้หลายควบคมุลกูเน่ีย ลกูไม่ดี แตก่่อนเหมือนจิตใจไม่สงบ 

บดันีเ้ราหากควบคมุลกูท่ีไมดี่มาอยู่กบัตวัแลว้ สามารถดแูล

รกัษามนั ใหก้ารศกึษาเลา่เรยีน อนันีเ้ป็นเรื่องท่ีเราจะปฏิบติักนั 

เหตฉุะนัน้อยา่ย่อหย่อนในการปฏิบติั ฝึกหดัไปเรื่อยๆ เรื่อยๆ 

บางบคุคลก็จะเหน็นิมิต บางบคุคลก็จะเหน็แสงสวา่ง

เกิดขึน้ มนัทาํใหต่ื้นเตน้ อนันัน้ก็พยายามอย่าไปหลงใหลมนั มี

แตต่ัง้ใจจะควบคมุดแูลจิตใจใหส้งบนานๆ นานๆ ทกุวนัๆ เม่ือ

จิตใจของเราสงบนน่ิงมากทกุวนัมาก มนัจะยิ่งมีปัญญาท่ีจะรู ้

อะไรถกู อะไรผิด ก็เหมือนเราอยู่ในท่ีมืด ถา้เราไม่มีไฟฉาย มนัก็

ตอ้งสงสยัวา่ในท่ีมืดมีอะไร ถา้เราฝึกฝนอบรมจิตใจของเราสงบ 

มีแสงสวา่งเกิดขึน้ ก็จะมีปัญญาใหรู้ส้จัธรรมของจรงิวา่ส่ิงนี ้

ตัง้อยู่อย่างไร เกิดมาอยา่งไร ตัง้อยู่ เส่ือมคลายหายไปไหนอยู่

ในโลกนี ้มนัก็จะเขา้ใจดี จิตใจท่ีสงบเป็นสมาธิ มนัก็ใชค้วาม

สงบเป็นสมาธินีเ้องตรวจตราดจูิตใจได ้เรามีอะไรไม่ดีก็จะแกไ้ข

ตนเอง ก็เรยีกวา่พฒันาตนเอง พฒันาจิตใจของตนเอง ใหมี้
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ความเฉลียวฉลาด แกปั้ญหาท่ีทาํใหเ้กิดทกุขล์ดนอ้ยถอย

ออกไปจากจิตใจของพวกเรา ใจของเราจงึจะมีอิสระเกิดขึน้ จงึ

จะไดร้บัผลรบัประโยชนคื์อความสขุ  

เหมือนบคุคลหาบส่ิงของ วางหมด ปลงหมดเสีย ไม่หาบ 

เดินแตต่วัเปลา่ก็สบ๊าย สบาย ในใจของพวกเราทัง้หลายก็

เหมือนกนั ถา้หากเราฝึกฝนไปเรื่อย มนัมีความฉลาดเกิดขึน้ นั่ง

ขดัไปเรื่อยๆ ยิ่งมีสติปัญญามากขึน้ ยิ่งหาวิธีละกิเลสตณัหาออก

จากดวงใจของตนเองได ้ละออกไปแลว้ยงัไง เพราะจิตใจเรารูว้า่

อนันีท้าํใหต้นเองเกิดทกุข ์ตนเองไม่อยากทกุข ์เม่ือไม่อยากทกุข์

ก็ตอ้งปลอ่ยวาง ละทิง้ ละทิง้ไปแลว้มนัก็มีความสขุ ก็ไม่มีอะไร

รบกวนจิตใจ  

เหตฉุะนัน้ก็ใหพ้ากนัตัง้ใจประพฤติปฏิบติัฝึกหดัอบรมทกุ

วนัๆ ปลอ่ยปละละเลยไม่ได ้เพราะเรามีความตัง้ใจมุง่หวงั

ปรารถนาวา่จะไปนิพพาน คาํวา่นิพพานก็คือการไม่มาเวียนวา่ย

ตายเกิดในวฏัสงสาร เป็นท่ีสดุของกองทกุขท์ัง้ปวง ดบัไม่หมด 

ไม่มีทกุข ์ไม่มีความวุน่วายกบัอะไร ผูฝึ้กฝนอบรมจิตใจใหพ้น้
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ทกุข ์น่ีเราอยากพน้ทกุข ์ยงัไม่ตายน่ีหละ พน้ทกุขต์ัง้แตมี่ลม

หายใจเขา้ออก ยืน เดิน นั่ง นอนไดสิ้ ทาํกิจการงานได ้ใหใ้จของ

เรานีส้ามารถลดละกิเลสตัง้แตเ่รามีลมหายใจอยู่ พระอรยิเจา้

ทัง้หลาย ไม่วา่ทา่นจะสขุเพียงใด ท่านละกิเลสออกจากใจของ

ท่านไดห้มดสิน้ จิตใจของทา่นขาวสะอาดบรสิทุธ์ิผดุผ่อง  

พวกเราคอ่ยฝึก คอ่ยเป็นคอ่ยไป คอ่ยขดัเกลาเรื่อยๆ ก็

สามารถจะมีปัญญาขึน้ ทกุภพทกุชาติถา้หากยงัมาเกิดอยู่ จะมี

สติปัญญาเฉลียวฉลาดมากกวา่นี ้เกิดมาอีกชาติใหม่ก็ใหเ้ฉลียว

ฉลาดมากขึน้ตามลาํดบั ก็สามารถจะดบัทกุขไ์ดก็้อาศยั

สติปัญญาท่ีเกิดขึน้ สติปัญญาก็คือจิตมนัรูท้กุข ์มนัก็จะวางทกุข ์

มนัก็ดบัทกุขน์ั่น มนัก็มาคิดในส่ิงท่ีไม่ทาํใหมี้ความเดือดรอ้น 

เคา้เรยีกวา่จิตฉลาด จิตมีปัญญาเกิดขึน้ ไลกิ่เลสไดเ้ป็น

ขัน้ๆตอนๆ อนันีเ้ป็นเรื่องท่ีพวกเราจะฝึกฝนอบรม เหตฉุะนัน้ทกุ

คนใหมี้ความตัง้ใจ แตนี่ต้อ่ไปก็ขอใหใ้ชส้ติสมัปะชญัญะ

ควบคมุดแูลจิตใจของตนเองใหอ้ยูก่บัตน อยู่ในความสงบ ให้
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มนัน่ิงสงบอยู่ ไม่ตอ้งคิดไปท่ีไหน คิดแตจ่ะใหส้งบเท่านัน้ (จบ

เทป) 

 

ท่ีมา: https://youtu.be/YSduD5pEzxY 

 

https://youtu.be/YSduD5pEzxY

