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ตามดูรู้ทนัความเคลื่อนไหวของจติ 

หลวงปู่ เปล่ียน ปัญญาปทีโป 

แตนี่ต้อ่ไป ถึงเวลาพวกเราทา่นทัง้หลาย ทัง้ภิกษุสามเณร

และอบุาสกอบุาสิกา ไดพ้ากนัตัง้จิตตัง้ใจประพฤติปฏิบติัฝึกหดั

ตนเอง เพ่ือใหเ้ดินตามรอยพระยคุลบาทของพระศาสดา

สมัมาสมัพทุธเจา้ ตามกาํลงัสติปัญญาความสามารถของตน 

ผลก็จะไดร้บัตามการประพฤติปฏิบติัของตน เหตฉุะนัน้การ

ฝึกฝนอบรมตน พฒันาตนเอง หรอืพฒันาจิตใจของตนเองนัน้ 

จงึเป็นขอ้สาํคญัในทางพระพทุธศาสนาของสมเด็จพระ

สมัมาสมัพทุธเจา้ของพวกเราทา่นทัง้หลาย แตเ่ทศนาแนะนาํสั่ง

สอนใหฝึ้กฝนอบรมตน ดตูนเอง ฝึกฝนตนเองไม่ใช่คิดจะฝึกฝน

อบรมบคุคลอ่ืน  

การฟังเทศนก็์เหมือนกนั ใหผู้เ้ทศนน่ี์เทศนใ์หเ้ฉพาะตน เพ่ือ

จะไดก้าํหนดจดจาํ นาํไปประพฤติปฏิบติั สมกบัพวกเราท่าน

ทัง้หลายเป็นนกัปฏิบติัท่ีเขาใสช่ื่อใหว้า่นกักรรมฐาน คาํวา่ฐานก็

เป็นท่ีตัง้ กรรมะก็แปลวา่กรรม เพ่ือหาท่ีตัง้ คาํวา่หาท่ีตัง้ใหเ้ป็น
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หลกัเป็นแหลง่ใหห้นกัแนน่มั่นคง ก็คือการฝึกฝนอบรมตนให้

เป็นผูมี้คณุงามความดี เพ่ือใหมี้ท่ีพึ่งของตน ใหมี้ท่ีพึ่งของจิตใจ

ของตนนัน้เพ่ือใหจ้ิตใจของเรานีห้นกัแน่นมั่นคง ไม่ง่อนแง่น

คลอนแคลน รั่วไหลไปตามกระแสของอารมณท์ัง้หลาย 

เหตฉุะนัน้การท่ีฝึกฝนอบรมจิตใจของตน จงึเป็นหนา้ท่ีแก่

ทกุท่านทกุองค ์และคณะศรทัธาญาติโยมพทุธบรษัิททัง้หลาย 

การฝึกฝนอบรมจิตใจเป็นส่ิงท่ีสาํคญัมาก หากพวกเราไม่

ขวนขวาย ไมป่ระโยค ไม่พยายาม ไม่ใสค่วามพากเพียร

พยายามจรงิๆแลว้ ผลก็จะไม่ได ้เหตฉุะนัน้หากเรามีความ

พากเพียรอยู ่ไม่ถือเวลาใดก็ดี เรามีความพากความเพียร

พยายามใสส่ติปัญญาตรวจตราดตูนเอง มองซา้ยแลขวา ทัง้การ

ยืน เดิน นั่ง นอน ของเรา ใหก้ารคิดขึน้มาในจิตในใจของพวก

เราเพ่ือจะใหรู้ใ้นความเคล่ือนไหวไปมาและกิรยิาท่าทางตา่งๆ

ของตนเอง ก็อาศยัซึง่การฝึกฝนอบรมสติใหร้ะลกึไดร้วดเรว็

และสมัปะชญัญะ ความรูต้วัใหร้วดเรว็เพ่ือใชเ้ท่าทนักบั

เหตกุารณค์วามเคล่ือนไหวของจิตใจไปตามอารมณต์า่งๆนัน้  
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ขอ้นีเ้ป็นส่ิงท่ีสาํคญัมาก ถา้หากพวกเรายงัไม่มีสติปัญญา

ทนักบัความเคล่ือนไหวของจิตใจของตนแลว้ ก็ตอ้งติดตาม ตาม

รูต้ามเหน็ ตามความเคล่ือนไหวของจิตใจไปอยู่ ก็เรยีกวา่รู ้

ตามหลงัเคา้อยู่ตลอด เหตฉุะนัน้อาการท่ีเรารูต้ามหลงัของจิตใจ

อยู่ ก็ไม่รูเ้ทา่รูท้นัซกัที แลว้ก็ไม่รูส่ิ้งท่ีจิตใจนัน้ไปตามอารมณ์

นัน้ๆได ้ถา้พวกเราทา่นทัง้หลายขวนขวายอยู่แลว้ ก็ไมว่า่บคุคล

ใด ภิกษุสามเณรองคใ์ด ญาติโยมคนไหนก็สามารถจะเขา้จิต

เขา้ใจได ้รูจ้ิตใจของตนเองไปตามอารมณไ์ด ้ 

ถา้หากพวกเราทา่นทัง้หลายยงัไม่สามารถท่ีจะติดตาม

จิตใจของตนเองได ้ก็อย่าไปทาํใหมี้ความวุน่วายเกิดขึน้ เม่ือเรา

ยืนอยูก็่ดี เม่ือเรามองดก็ูยงัไม่รูเ้ท่ารูท้นั ก็ไม่ตอ้งหวั่นไหว เรา

เดินไปก็ดี ถา้เราดจูิตใจของเราอยู่ แตก็่ยงัไม่สามารถท่ีจะตาม

จิตใจใหรู้เ้ท่ารูท้นัได ้ก็ไม่ตอ้งหวั่นไหวอะไร ใหเ้รานั่งทาํสมาธิอยู่

ก็ดี หรอืนั่งอยูธ่รรมดา มานอ้มนกึมาพนิิจพิจารณาวา่ใจของเรา

อยูท่ี่ไหน เราก็ใชส้ติปัญญาดอูยู่ ถา้หากยงัไม่รูว้า่จิตใจของเรา

อยู่ท่ีไหน เราก็เสาะแสวงหาติดตามเพ่ือจะใหเ้รารูว้า่จิตใจของ
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เรานัน้อยู่กบัอะไร คิดอยู่ท่ีไหน น่ิงไปอยู่ท่ีไหน ถา้หากยงัไม่รูก็้

ตอ้งขวนขวายอยู่นั่นเอง ก็จะใหรู้ว้า่จิตใจคืออะไร ไปอยู่กบั

อารมณท่ี์ไหน กบัส่ิงใด  

เวลานอนก็เหมือนกนั เราควรท่ีจะกาํหนดรูด้จูิตใจของ

ตนเองอยู ่นอนก็ไม่เป็นไร แตด่จูิตใจอยู่วา่จิตใจอยู่ท่ีไหน อยู่กบั

ตนกบัตวัมัย้ อยูใ่นสถานท่ีเราตัง้ไวม้ัย้ อนันีเ้ป็นหนา้ท่ีของพวก

เราจะทาํดว้ยตนเอง การทาํดว้ยตนเองก็คือฝึกสติสมัปะชญัญะ

นั่นเอง ดจูนมนัหลบัไป เรานอนอยู ่ต่ืนขึน้มาก็รบีดจูิตใจของ

ตนเอง ใหป้ลกุตนเองใหต่ื้นขึน้ หรอืลกุขึน้นั่งทาํสมาธิ เม่ือลกุ

ขึน้มาไดแ้ลว้ เรยีกวา่บคุคลนัน้มีความเพียรอยู่เนืองนิจ ฝึกจิตใจ

ของตนเองอยูเ่นืองนิจ  

ถา้หากเรามีความเพียรอยู่เนืองนิจติดกนัเป็นอยู่ตลอดไม่

ขาดสายแลว้ ไม่วนัใดวนัหนึง่เราก็จะสามารถติดตามจิตใจของ

เราได ้ไม่เหลือวิสยัแก่บคุคลท่ีมีความเพียร ความขวนขวายอยู ่

กระทาํอยู่ บคุคลท่ีทาํความเพียรอยู่อยา่งนีเ้อง เรยีกวา่บคุคลไม่

ประมาท ถา้หากเราไม่ประมาทแลว้ความเพียรก็ย่อมแกก่ลา้
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ขึน้มาได ้แตห่ากบคุคลทัง้หลายนัน้ ภิกษุ สามเณร อบุาสก 

อบุาสิกาก็ตาม ถา้หากมีความประมาทไมไ่ดพ้ิจารณาบอ่ยๆ ถา้

ไม่พิจารณาบอ่ยๆ ก็ควรท่ีจะพิจารณาถึงมรณานสุติ ใหร้ะลกึถึง

ความตายวา่อยู่ใกลต้น เด๋ียวก็คนนัน้คนนี ้กายนีจ้ากพวกเราไป 

แมค้รูบาอาจารยก็์ดีบวชอยู่ในพระพทุธศาสนา ทา่นก็มรณภาพ

ไปเรื่อยๆอยู่อย่างนัน้ เราควรท่ีจะนอ้มเขา้มาดตูนเองดว้ย แหม 

อบุาสก อบุาสิกา และศรทัธาญาติโยมก็เหมือนกนั เด๋ียวก็คน

นัน้ เด๋ียวก็คนนี ้หนีจากพวกเราไปอยู่ตลอด มนัก็ปรากฏใหเ้หน็

ชดัเจนอยู่แลว้วา่ เกิดขึน้มานัน้แลว้ก็ตอ้งตายเป็นท่ีสดุ  

เม่ือหากเราพจิารณามรณานสุติอย่างนี ้หากเราตายไป เรา

จะมีความดีอะไรบา้ง ติดตามจิตตวิญญาณของเราไปสูภ่พใหม่ 

อนันีก็้เป็นเรื่องท่ีสาํคญั ท่ีพวกเราจะไดพ้ากนัพิจารณา ถา้หาก

เราไม่มีอะไร ไม่มีอะไรเป็นท่ีพึ่ง ไม่มีท่ีพึ่งมนัก็จะไดร้บัผลอะไร 

เด๋ียวมนัจะมีจติใจวุน่วาย กระสบักระสา่ยไปในทางท่ีไม่ดี ทางท่ี

ทกุขเ์กิดขึน้ น่ีก็เหมือนบคุคลไม่มีท่ีพึง่ เราเปรยีบเทียบเหมือน

จอกเหมือนแหนก็เหมือนกนั จอกแหนลอ่งลอยอยู่ตามแม่นํา้ นํา้
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พดัพาไปทางใดก็ไปตามกระแสนํา้อยู่ตลอด ไม่มีท่ีอยูท่ี่พึ่ง ถา้

ไม่มีท่ีอยูท่ี่พึง่ก็ตอ้งไปเรื่อยๆอยู่ วนเวียนไปเรื่อยๆอยู่ไม่มีท่ี

สิน้สดุ  

เหตฉุะนัน้ จิตใจของพวกเราท่านทัง้หลายก็เหมือนกนั ถา้

หากไมมี่ท่ีพึ่งท่ีเกาะ ท่ียดึท่ีเหน่ือย ท่ีตัง้แลว้ จิตใจก็ย่อมเล่ือน

ลอยอยู่ตลอด ไม่มีท่ีพึง่ จิตท่ีไม่มีท่ีพึง่จิตก็ย่อมวุน่วายและมี

ความทกุขก็์ฉนันัน้เหมือนกนั เราทกุคนจงึคิดพากนัเพ่ือหาท่ีพึง่ 

การฝึกฝนอบรมจิตใจใหไ้ดท่ี้พึ่ง ใหไ้ดส้งบ ใหมี้ความสขุนัน้ ก็

อาศยัซึง่เราทาํความเพียรแตล่ะครัง้ ขอใหคิ้ดเหมือนกบัเราน่ีอยู่

คนเดียว อยู่ท่ีไหนก็ใหเ้หมือนอยู่คนเดียวหมด อยา่ไปคิดวา่มี

เพ่ือนมีฝงูอยูด่ว้ย เราอยูก่ฏิุวิหารศาลาท่ีไหน รม่ไมท่ี้ใดก็ดี หรอื

นั่งรถนั่งเรอือยู่ ภาวนาอยู่ท่ีไหน ญาติโยมอยู่ท่ีบา้นท่ีช่องก็ดี 

หรอือยู่ในวดัในวา ท่ีพกัของตนเอง เวลาทาํความเพียร ทาํให้

เหมือนอยู่คนเดียว อยา่ใหเ้หมือนกบัหมู่กบัฝงู เหมือนอยูค่น

เดียวแลว้เราจงึมาดจูิตใจของเราได ้เพ่ือใหจ้ิตใจของเราดอูยู่
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โดดเด่ียว ใหอ้ยู่โดดเด่ียว ไมอ่ยู่ยุ่งกบัอารมณท์ัง้หลาย เม่ือเรา

ทาํสมาธิครัง้ใด เราไม่ตอ้งยุง่กบัส่ิงอะไรทัง้นัน้  

ถา้เราอยากเหน็จิตใจของเรา เรากลัน้ลมหายใจลองดวูา่ ไม่

หายใจซกันิด ลองด ูเราจะเห็นความอดึอดัแลว้มองเหน็จิตใจได้

ง่ายๆ วา่จิตใจนัน้เม่ือไม่หายใจ มนักลวัตาย มนัก็ตอ้งแสดง

อาการของมนั แลว้ก็เอาสติปัญญาของเรามองดเูห็นวา่จิตใจมี

ความอดึอดัดว้ยอยา่งนี ้ตัง้อยู่ท่ีนี ้มนัก็จะรูท้นัทีเลย วา่เราตัง้

สติปัญญาด ูก็เห็นจิตใจได ้เรยีกวา่เขา้มองเขา้ไปเหน็จิตใจ  

เม่ือเหน็จิตใจแลว้เราก็ตอ้งด ูดจูิตใจของพวกเรานัน้ มนัจะ

วิ่งออกไปท่ีไหน เราควรท่ีจะกาํหนดไม่ใหอ้อกจากรา่งกายของ

เรา คือในสถานท่ีใดท่ีหนึ่ง ใหอ้ยู่ท่ีนั่นเอง หากจิตของเราอยู่ใน

สถานท่ีเราตัง้เอาไว ้ตัง้ไวจ้ดุใดจดุหนึ่งแลว้ เราก็จะมองเขา้ไปดู

จิตใจของเราไดว้า่มนัอยู่จรงิๆมัย้ หรอืมนัออกไปภายนอกอยู่ 

มนัตัง้อยู่ในสถานท่ีเราใหม้นัคิดอยู่นั่นมัย้ เราควรท่ีจะเขา้ใจดว้ย

ตนเอง เป็นผูด้ ูผูด้ผููค้อยดแูลอยู่ สอดสอ่งมองดอูยู่ มนัก็จะรูไ้ด ้

รูจ้ิตใจไดว้า่จิตใจมนัอยู่ ถา้ไม่อยู่มนัก็รู ้อยู่มนัก็รูเ้ขา้ใจ  
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ถา้มนัอยู่แลว้มนัสงบอย่างไร มนัมีความสขุอย่างใดบา้ง 

หรอืมนัเบาๆสบาย มนัน่ิงสงบอยู่ มนัก็น่าท่ีเราจะรูไ้ด ้คนอ่ืนไม่รู ้

กบัเรา เราย่อมรูด้ว้ยตนเองได ้วา่จิตใจของเราสงบอยู่กบั

อารมณอ์ย่างไร และมีความสขุอย่างไรก็เป็นหนา้ท่ีของตนจะรู ้

ได ้ไม่มีคนอ่ืนจะรูอี้กเหมือนกนั เหตฉุะนัน้พระพทุธองคจ์งึทรง

ตรสัไวว้า่ วิญ�ชูนรูด้ว้ยเฉพาะตนเอง เหมือนเราหนาว เรารูว้า่

มนัหนาว เราก็รูด้ว้ยตนเองวา่มนัหนาวอย่างไร มนัรอ้น เราก็รูว้า่

มนัรอ้นอยา่งไร มนัหิว มนักระหาย มนัมีความทกุข ์มนัก็รูด้ว้ย

ตนเองทัง้นัน้ ถา้จิตของเรามีความสขุ มนัก็ย่อมรูเ้หมือนกนั

ทัง้นัน้ มนัโดยเฉพาะของตนเอง เม่ือจิตของเราน่ิงเฉยๆมนัก็

ย่อมรู ้วา่จิตของเราอยู่เฉยๆ มนัก็รูด้ว้ยเฉพาะตนเอง มนัเป็นส่ิง

ท่ีจะทาํใหเ้รารูด้ว้ยตนเองนัน้  

เราก็พากนัอาศยัซึง่สติปัญญาเทา่นัน้ จะสามารถดจูิตใจ

ของเราได ้ใหเ้ขา้ถึงเปา้หมายท่ีเราตอ้งการวา่ดจูิตใจ ถา้หากเรา

ยงัไม่รูจ้กัการดจูิตใจของตนเองแลว้ มนัก็ไม่เขา้ใจวา่ จิตของเรา

มนัคิดอยู่กบัอะไร แตอ่ย่างไรก็ตาม เราก็ไม่ตอ้งมีความวุน่วาย
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อะไร ทาํใหจ้ิตใจของเรานัน้มนัยงัคมุไม่อยู่ตามความมุง่หมาย

ของพวกเรา เราไปอยู่ท่ีไหน เราก็คมุยงัไม่ได ้ก็ไม่ตอ้งวุน่วาย 

คอ่ยๆใสค่วามพากเพียรพยายามอยูน่ั่นแหละ  

เราจะตัง้จิตของเราไวท่ี้ไหน รวมเอาไวท่ี้ไหน แลว้แตค่วาม

สะดวก หรอืความสบาย เพราะกรรมฐานทัง้หลายนัน้ เราจะ

เรยีกใชไ้ด ้ใครจะใชอ้ะไร แตห่ากเราใชถ้า้หากใชม้รณานสุติ

กรรมฐานนี ้มนัเป็นหนา้ท่ีของจิตใจของบคุคลท่ีไม่สงบ จิตใจ

ฟุ้งซา่น ราํคาญไม่หยดุไม่อยู่ไปอยู่ตลอดนัน้ เป็นหนา้ท่ีจะระลกึ

ถึงมรณานสุติกรรมฐานนัน้ ระลกึถึงความตาย ถา้คิดวา่มนัจะ

ไปท่ีไหนมนัก็ตอ้งเท่าเดิม ไอป้ระเทศใดเมืองใดมนัก็ตายไดเ้ทา่

เดิม ไม่มีปัญหาอะไรสงัขารรา่งกายอนันี ้ถา้คิดอย่างนีแ้ลว้ จิต

มนัก็หยดุอยู่ได ้วา่ เออ้ อยูท่ี่ไหนมนัก็เหมือนกนัหมดในโลกนี ้น่ี

มนัคิดไปทาํไม อนันีม้นัก็สามารถท่ีจะจบัจิตใจของเราได ้เอาไว้

กบัขอ้ธรรมกรรมฐาน  

ก่อนท่ีเราจะจบัได ้มนัจะหยดุน่ิงเสียก่อน ถา้เรารู ้ถา้มนั

หยดุน่ิงแลว้ก็เอามาไวก้บัขอ้ธรรมกรรมฐาน ขอ้ธรรมกรรมฐาน
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เราจะเอาลมหายใจเขา้ออกหรอืจะเอาอะไร การเราระลกึถึง

มรณานสุตินี ้มนัไม่มีท่ีจะเอาตัง้ไวท่ี้ไหน ระลกึถงึแตว่า่มนัจะ

ตายเทา่นัน้ เหตฉุะนัน้พระพทุธองคจ์งึใหเ้อาอานาปานสติ

กรรมฐาน มีลมมนัเขา้มนัออก จะไดด้ลูม เพ่ือจะใหจ้ิตของเรา

มาดลูม มาคิดอยู่กบัลม รูส้กึวา่ลมเขา้ลมออกใหรู้ ้เพ่ือจะใหจ้ิต

ของเราอยู่กบัลมนัน้เอง เพราะท่ีอ่ืนมนัก็หายาก ท่ีเราเอามาตัง้

ไว ้เราจงึไดเ้อาลม ลมเพราะเป็นของท่ีเคล่ือนไหวไปมาอยู่ จงึ

อยากใหรู้ด้ว้ยเป็นผูมี้สติปัญญาวา่ เออ้ รูอ้ยู่  

คาํวา่รูล้มน่ะจะเปรยีบเทียบเหมือนกบัจิตของเรารูก็้วา่ได ้

แตม่นัหายใจหายใจออก มนัรู ้ถา้มนัรูเ้ม่ือไหร ่จิตใจมนัก็อยูท่ี่

นั่นแหละ ไม่ไปท่ีไหน ถา้มนัเผลอสติมนัไปคิดเรื่องอ่ืน มนัก็ทิง้

ลมไป เหตฉุะนัน้เราควรจะหายใจใหส้บายๆ อยา่ไปบงัคบั การ

ฝึกฝนอบรมจติใจอย่าไปบงัคบั อยากใหม้นัอยู่เรว็ๆ เด๋ียวมนัจะ

อดึอดั เด๋ียวมนัจะปวดศีรษะเกิดขึน้ เวียนหวัเกิดขึน้ บางบคุคล

ยงัไม่เขา้ใจในการประพฤติปฏิบติัเอาลมหายใจเขา้ออก ก็จะ

บงัคบัจิตเลยทีเดียว บงัคบัลมดว้ย ใหม้นัผ่อนลงไปดว้ย เรว็ๆ
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ดว้ย เพ่ืออยากใหจ้ิตมนัสงบเรว็ๆ อย่างนีม้นัก็เป็นอนัตราย น่ีวา่

มนัจะปวดศีรษะ มนัจะเกิดความวุน่วาย จิตก็ยิ่งฟุ้งซา่นไป ไม่

อยู่นั่นเอง  

เหตฉุะนัน้เราตอ้งคอ่ยทาํ คอ่ยเป็นคอ่ยไป คอ่ยฝึกฝนอบรม

จิตใจของคนดว้ยเป็นผูมี้สติปัญญาติดตามรูต้ามเหน็อยูต่ลอด 

เพ่ืออยากใหม้นัอยู่น่ิงบา้ง ถา้จิตของเราน่ิงอยู่ตามความหวงั

ความปรารถนาของพวกเรา นั่นแหละจงึจะเป็นหนา้ท่ีของเราจะ

ไดฝึ้กจิตใจได ้วา่อยู่ใตอ้าํนาจควบคมุของสติปัญญาแลว้ จะไป

คิดท่ีไหนไม่ใหไ้ป ใหอ้ยู่ท่ีเดิม ไม่ตอ้งคิดเรื่องโนน้เรื่องนี ้ไม่ตอ้ง

คิดไป ใหอ้ยู่ท่ีนี ้ใหคิ้ดอยูท่ี่นี ้ใหส้งบอยู่ท่ีนี ้ถา้เราทาํไดเ้สียก่อน

จงึจะสามารถวา่ตนเองนีมี้การคุม้ครองดแูลควบคมุจิตใจใหอ้ยู่

ใตอ้าํนาจ จะใหคิ้ดอะไร จงึคิด ไม่ใหคิ้ดก็ไม่ตอ้งคิด ขอ้นีแ้หละ

เป็นเรื่องท่ีสาํคญัการฝึกฝนอบรมจิตใจของพวกเรา แตพ่วกเรา

ท่านทัง้หลายก็ไม่ตอ้งคิดวุน่วายอะไร  

การท่ีบคุคลสรา้งคณุงามความดี การฝึกฝนอบรมจิตใจของ

ตนเองนีเ้ราไมเ่ลือกนอกพรรษา ในพรรษา ไม่เลือกกาลเลือก
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เวลาคํ่าคืนดกึด่ืน กลางวนัก็ดี เราสามารถพากนัทาํได ้ไม่มี

ปัญหาอะไร บคุคลท่ีมีความเช่ือมั่นในการปฏิบติัแลว้ ก็ตอ้งไม่

เลือกกาลเลือกเวลาเพราะธรรมะมนัเป็นอกาลิโก ไม่

ประกอบดว้ยกาลดว้ยเวลา ถา้บคุคลใดสามารถฝึกฝนอบรม

จิตใจของตนเองได ้เวลาไหนเราก็เหน็จิตใจของเราสงบ เห็น

ความสขุเกิดขึน้มาเม่ือนัน้ เรยีกวา่มนัไม่มีกาลมีเวลา  

เหตฉุะนัน้การทาํความเพียรของพวกเราทา่นทัง้หลายก็

เหมือนกนั นั่งเจรญิเมตตาภาวนาของพวกเรา ก็ไม่ตอ้งเลือก

กาลเลือกเวลาในทกุสมยัปัจจบุนันี ้หรอืทกุวนันี ้เราจะเอาเวลา

ไหน ตอนเชา้หรอืตอนเท่ียง ตอนบา่ย คํ่าคืนก็ดี เรามีหนา้ท่ีจะ

ทาํไดท้ัง้นัน้ ไม่มีใครจะบงัคบัเรา ไม่มีใครจะมาฝึกฝนควบคมุ

เราตลอด เราควรท่ีจะควบคมุตนเอง ฝึกฝนอบรมตนเอง เพราะ

จดุมุ่งหมายของตนเองอยากฝึกฝนอบรมตนเองใหดี้ ใหมี้จิต

สงบ จิตใจหนกัแน่นมั่นคง จติใจไม่วอกแวก ไม่ง่อนแงน่คลอน

แคลน ก็อยากใหจ้ิตใจมนัสงบ ครัน้จิตใจของเราสงบเราจะได้

พบความสขุในการประพฤติปฏิบติัของเราดา้นฝึกหดัจติใจ เรา



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 13 
 

จงึจะเห็นชดัวา่ เอ จิตใจสงบน่ีมีความสขุ แตเ่ม่ือเราทาํจติใจ

ของเรายงัไม่สงบ เราก็ยงัไม่เห็นความสขุนัน้ วา่มนัสขุอยา่งไร 

เพราะเรายงัไม่ไดร้บัรส จิตใจของเรายงัไม่สงบเป็นสมาธิใหเ้หน็

ความสขุเกิดขึน้อยู่ในความสงบ  

เม่ือเราฝึกไปๆ จิตใจของเราสงบนั่นแหละ ก็จงึจะรูเ้หตวุา่

คือการกระทาํผลท่ีออกมาเป็นความสขุดว้ยการประพฤติปฏิบติั

ได ้ถา้บคุคลใดสามารถฝึกฝนอบรมจิตใจของตนเองได ้ใหส้งบ

ไดร้วดเรว็ตามความปรารถนาของตนเรยีกวา่บคุคลนัน้ หรอื

พระภิกษุสามเณรองคน์ัน้ สามารถมีสติปัญญาควบคมุจิตใจ

ของตนใหอ้ยู่ใตอ้าํนาจ อยู่ไดเ้ป็นสมาธิไดส้มความปรารถนา

ของตนเอง อนันัน้แหละจงึเรยีกวา่ควบคมุจิตใจได ้ดแูลจิตใจได ้

และจะไดด้เูขา้ไปวา่คิดเรื่องอะไร ส่ิงควรคิดหรอืไม่ควรคิด เราก็

จะไดพ้ิจารณาด ูวา่อะไรไม่ควรคิด เราก็จะไม่ตอ้งคิดส่ิงนัน้ให้

มนัเสียการเสยีเวลาเปลา่ประโยชน ์ 

อนันีเ้ป็นเรื่องท่ีเราจะชาํระกิเลสออกจากใจของพวกเรา การ

ฝึกฝนอบรมจติใจใหส้งบเฉยๆเป็นสมาธิอยู่เฉยๆ มนัก็ไ◌ด้ร้บั
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ความสขุ แตม่นัยงัไม่ไดล้ะกิเลสเท่านัน้ ก็เหมือนเราเอากอ้นหนิ

ไปทบัหญา้ไวเ้ฉยๆ ทบัไวแ้ลว้หญา้มนัก็ไมข่ึน้ เม่ือเราเอากอ้น

หินออก หญา้มนัก็งอกขึน้มา เพราะอะไร เพราะรากเหงา้เคา้มลู

ของหญา้น่ะมนัยงัมีอยู่ มนัยงัไม่ตาย ฉนัใดก็ดีเราฝึกฝนอบรม

จิตใจของพวกเราท่านทัง้หลายก็เหมือนกนั ใหเ้ราพากนัใหอ้ยู่

ป่า อยู่เขา อยูถ่ ํา้ก็ดี อยู่ท่ีสงบสงดั พากนัฝึกหดัอบรมจิตใจของ

ตนใหส้งบเป็นสมาธิ จิตก็เลยสงบอยู่เฉยๆ อยู่เฉยๆเท่านัน้ ก็ยงั

มีความสขุอยู ่แตว่า่เรายงัไมไ่ดล้ะกิเลสท่ีมนันอนเน่ืองอยูใ่นจิต

สนัดารของพวกเราอย่างลกึซึง้ อนันีก็้ยงัดีกวา่บคุคลท่ียงัไม่มีจิต

สงบ ควรทาํจติใจใหส้งบ เม่ือจิตสงบแลว้นั่นเอง เราจะได้

คน้ควา้ขวนขวายด ูหนา้ตาของกิเลสท่ีอยู่ในจิตใจของเราได ้ 

เหตฉุะนัน้พวกเราทา่นทัง้หลาย จดุมุง่หมายของเรามีความ

ปรารถนาไดม้าบวชในบวรพทุธศาสนา ทัง้ภิกษุสามเณรก็ดี จดุ

ของเราคืออะไร เราปรารถนาอะไร เราจงึไดม้าบวชในพทุธ

ศาสนา เราบวชมาแลว้เรามาศกึษา ศกึษาดหูนงัเศษหนงัสือ

ตาํราก็ดี หรอืศกึษาเลา่เรยีนก็ดี เม่ือมีวิชาความรูข้ึน้มาแลว้ เรา
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ก็ควรท่ีจะนอ้มความรูท่ี้ตนเองไดเ้รยีนมา หรอืไดย้ินจากครูจาก

อาจารยม์าตา่งๆ ใหเ้ขา้มาประพฤติปฏิบติัตามท่ีเราไดศ้กึษามา

และไดฟั้งจากครูบาอาจารยม์า ตามกาํลงัความสามารถของตน 

แตบ่คุคลใดไม่ย่อหย่อน ไมท่อ้ถอย ตัง้ใจทาํจรงิๆ บคุคลนัน้

แหละภิกษุสามเณรองคน์ัน้แหละจะไดพ้บหนทางสงบสขุเกิดขึน้ 

เรยีกวา่ทาํจิตใจใหเ้ป็นสมาธิเกิดขึน้ได ้เพราะมีความขวนขวาย

อยู่ เพราะเราตอ้งการอยากพน้ทกุขจ์ดุมุง่หมายจรงิๆ  

ถา้เราอยากเฉยๆเราไม่ทาํ เราไม่ฝึกฝนอบรมสติปัญญา มา

ดหูนา้ตาของกิเลสก็จะไดช้าํระออกจากจติใจของเรา กิเลสก็คือ

ความโลภะ ความโกรธ ความขุ่นมวัเศรา้หมองของจิตใจ เม่ือมี

ความขุ่นมวัเศรา้หมองอยู่ในจิตใจก็เรยีกวา่กิเลสนั่นเองทาํให้

เศรา้หมอง ทาํใหขุ้่นมวั ทาํใหมี้ความทกุขค์วามเดือดรอ้น เราก็

จะพยายามใชส้ติปัญญาหาวิธีถอดถอนกิเลสออกจากดวงใจ  

แทท่ี้จรงิแลว้หากเราพดูเช่นนี ้มนัก็เป็นอีกนยัหนึง่ ถา้หาก

เราพดูวา่ การมีสติปัญญานา่ท่ีจะสอนจิตใจท่ีไปหลงผิดกบั

กิเลสนัน้ ก็จะใหม้นัเหน็โทษของกิเลส ใหใ้ครเห็นโทษ ก็คือให้
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จิตใจนั่นเองเห็นโทษ เห็นโทษของกิเลสมนัลงโทษใหจิ้ตใจได้

ทกุขย์ากลาํบากติดตามกิเลสท่ีมนัหลอกลวงไป เม่ือจิตใจ

ยอมรบัวา่กิเลสทาํใหต้นเองมีความทกุข ์มนัก็จะวางของมนัเอง 

ปลอ่ยวางของมนัเองได ้ถา้มนัรู ้เหมือนบคุคลรูเ้ขา้ไปหาคนพาล 

คนไม่ดีน่ีเอง เม่ือเขา้ไปหาคนไม่ดีแลว้คนไม่ดีเคา้จะพาทาํความ

ชั่ว ทาํความไม่ดีตา่งๆ ผลออกมาทกุขม์นัก็จะติดตามมา หาก

บคุคลเห็นเชน่นัน้ ก็ตอ้งวางคนพาล ไม่ยุง่กบัคนพาล ไมเ่ดิน

ตามคนพาล ไม่คบหาสมาคมคนพาล เราก็ตอ้งถอยหนี เดิน

หลีกคนพาลไป ไม่ยุ่งไม่เก่ียวดว้ย เรยีกวา่คนรู ้รูโ้ทษของคน

พาล ก็ไม่ยุง่กบัคนพาล ก็เลยไม่มีทกุขเ์กิดขึน้  

ฉนัใดก็ดี พวกเราท่านทัง้หลายฝึกฝนอบรมจิตใจก็

เหมือนกนั ถา้จิตใจของเรายอมรบัวา่กิเลสทาํใหมี้ความทกุข์

ยากความลาํบาก ความโศกเศรา้โศกาอาดรูแลว้ มนัก็จะวาง

ของมนัเอง เราไม่คิดวา่ วางเสียๆ ไม่ตอ้งคิดเลยทีเดียว คิดอย่าง

นัน้ มนัวางของมนัเองเพราะมนัยอมรบั เพราะมนัรูว้า่มนัมีโทษ 
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มนัไดท้กุขม์าดว้ยแลว้ มนัก็ย่อมวางเอง น่ีแหละการหาวธีิชาํระ

กิเลสออกจากจิตใจของพวกเราท่านทัง้หลาย  

ถา้หากจิตใจสงบแลว้ อยู่ใตอ้าํนาจการควบคมุดแูลของเรา

แลว้ เราก็จะไดด้กูนั ดใูจของเราวา่มนัเป็นยงัไง ใจมนัก็เป็น

ภาษาไทย จิตก็เป็นภาษาของพระพทุธเจา้ เรยีกวา่ภาษามคธ 

หรอืภาษาบาลี อนันีเ้ป็นเรื่องท่ีพวกเราทา่นทัง้หลาย ตอ้งทาํ

ความเขา้ใจใหรู้ว้า่จิตกบัใจนัน้ ก็ไม่ผิดแผกกนัอะไร จิตใจมนัก็

ตอ้งเป็นอนัเดียว จิตเป็นภาษาบาลี  เป็นภาษาพระพทุธเจา้ ใจก็

เป็นภาษาไทยของเรา หากเราจะพดูเรื่องใจเฉยๆก็ไม่ผิดอะไร 

ถา้พดูเรื่องจิตมนัก็ไม่ผิดอะไร เม่ือหากเราเขา้ใจเช่นนีแ้ลว้ เรารู ้

ดว้ยเป็นผูมี้สติปัญญาแลว้ เราก็จะไมง่งในการประพฤติปฏิบติั

ของตน ฝึกฝนอบรมจิตใจของตนได ้ 

พวกเราทา่นทัง้หลายควร ควรอย่ามีความประมาท ใหยื้น 

เดิน นั่ง อยูท่ี่ไหน นอนแหง่หนตาํบลใด ประเทศใด เมืองใดก็

ตาม ในพรรษา นอกพรรษาก็ตาม อยู่ท่ีไหนควรท่ีจะใช้

สติปัญญาดจูิตใจของเราเรื่อยๆอยู่นั่นแหละ เพราะเรายงัไม่พน้
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ทกุขเ์ราก็ตอ้งฝึกฝนอบรมจติใจของตน เพ่ือจะใหรู้ใ้หเ้ขา้ใจใน

หนา้ตาของกิเลสทัง้หลาย มามมุไหนเหล่ียมไหนก็ดี เราก็จะได้

แกไ้ขปลดเปลือ้งออกจากดวงใจของพวกเรา ไม่ใหจ้ิตใจของเรา

ไปพวัพนัฟ่ันเฝืออยู่ ใหมี้ความทกุขก์บักิเลสนัน้ ก็จะทาํใหพ้วก

เรานัน้พากนัมีความสขุเกิดขึน้เรื่อยๆตามความสามารถของตน

จะฝึกฝนอบรมจิตใจของตน และชาํระจิต กิเลสออกจากจิตใจ

ของตนได ้ 

เหตฉุะนัน้ก็ขอใหท้กุท่านมีความตัง้จิตตัง้ใจ และอบุาสก 

อบุาสิกาก็ดี เป็นผูมี้สติปัญญาดจูิตใจของเราไปเรื่อยอยู่นั่น

แหละ ไม่มีอะไรท่ีเราจะฝึก ถา้เราจิตใจของเรามีความสขุ เราก็

จะเหน็ความสขุไดเ้ดน่ชดัเจนดว้ยตนเอง เรยีกวา่วิญ�ชูนรูด้ว้ย

เฉพาะตนเอง เหตฉุะนัน้การบรรยายธรรมเรื่องพฒันาจิตใจของ

ตนเองนัน้ก็ขอยติุไวเ้พียงแคนี่ ้แตนี่ต้อ่ไปก็ใหต้ัง้ใจทาํความสงบ

ไดส้ติปัญญาดจูิตตอ่ไปเรื่อยๆ 

ท่ีมา: https://youtu.be/8tF01CPx6kE  
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