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น่ังสมาธิ ทาํไมจติไม่สงบ 

หลวงปู่ เปล่ียน ปัญญาปทีโป 

พวกท่านทัง้หลายท่ีเป็นอบุาสก อบุาสิกา หรอืเป็นบรรพชิต

ก็ดี ท่ีเราไดพ้ากนัตัง้จิตตัง้ใจ ผูมี้ศรทัธาเล่ือมใสในการประพฤติ

ปฏิบติัหดัตนเองเพ่ือตอ้งการความสขุความสบาย ทัง้กายและ

ทัง้ใจนัน้ เหตฉุะนัน้การท่ีนกัปฏิบติัทัง้หลาย ทัง้อบุาสก 

อบุาสิกาก็ดี ทัง้บรรพชิตทัง้หลายก็ดี ท่ีการเสาะแสวงหาซึง่ได้

เจรญิเมตตาภาวนาตามถํา้ตามเหวก็ดี ขึน้ภเูขาเหลา่กาท่ีไหนก็

ดี แสวงหาครูบาอาจารยไ์ปตลอด เป็นผูมี้ศรทัธาอยู่เพ่ือฝึกฝน

อบรมจิตใจของตนใหส้งบระงบัเป็นสมาธินัน้  

แตห่ากเราทกุคนไม่ตัง้จิตตัง้ใจจรงิๆแลว้ มีแตศ่รทัธาเฉยๆ 

ถา้เห็นคนอ่ืนกลา่ววา่อย่างนัน้อยา่งนี ้การทาํสมาธิเพ่ือจะทาํให้

จิตใจตัง้มั่นเป็นสมาธิ ตนเองก็อยากทาํอยู ่ก็อยากสงบอยู่ มี

ศรทัธาอยู ่แตไ่ม่ไดต้ัง้จิตตัง้ใจมีความเพียรขยนัขนัแข็งอะไร 

แลว้มนัก็เป็นไปไม่ได ้ 
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การทาํดา้นจิตใจน่ีตอ้งมีความพากความเพียรจรงิๆ เอาจรงิ

เอาจงั ไม่ใช่ของทาํเลน่ จงึจะเป็นสมาธิได ้จิตใจของเรา ทกุคน

นั่นแหละไม่วา่บรรพชิตหรอืคฤหสัถ ์หากไม่ทาํเอาจรงิเอาจงัแลว้ 

ทาํความเพียรแลว้ มนัจะไปไดท่ี้ไหน เหมือนกบับคุคลท่ีเราคิด

จะไปหาจดุหมายปลายทางท่ีโนน่ท่ีนี ้เราคิดอยากไปเฉยๆ แต่

แลว้ไม่ไดก้า้วขา ไม่เดินออกไป หรอืไม่นั่งรถนั่งเรอืไปในสถานท่ี

เราตอ้งการนัน้ ไมมี่ความเพียรพยายามท่ีจะเดินไปนัน้ มนัก็ไม่

ถึงจดุหมายปลายทางซกัที  

น่ีเป็นเพราะเหตนีุแ้หละการทาํความเพียร เรามีแตเ่พียง

ศรทัธาอยากทาํ แตเ่ราไม่ไดมี้ความเพียรเพ่ือจะพยายามทาํใน

จิตนัน้ เหตฉุะนัน้ความเพียรของเราน่ีแหละมนัไม่เพียงพอ มนั

ไม่ติดเน่ืองกนั เราก็อยากพากนัใหม้นัสงบเฉยๆ มนัเป็นไปไม่ได ้

ทกุส่ิงทกุอย่างถา้ไม่ทาํ กิจการงานใดทัง้ภายนอกก็ดี ถา้เราไม่มี

ความเพียรการกระทาํแลว้ มนัก็ไม่สาํเรจ็ไดร้บัผลอะไร

เหมือนกนั  
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การทาํดา้นจิตใจก็เหมือนกนั ถา้หากเราไมน่ั่งเจรญิเมตตา

ภาวนาเดินจงกรม ตัง้จิตตัง้ใจใสค่วามเพียรประโยคพยายาม

จรงิๆ ใจของเรามนัก็ไม่สงบเป็นสมาธิเหมือนกนั จิตท่ีตอ้งการ

มนัก็ไม่สงบ ไม่สาํเรจ็ ไม่สาํเรจ็ประโยชนท่ี์จะทาํใหเ้ป็นสมาธิได ้

อนันีแ้หละเป็นกิจสาํคญัท่ีเราทกุคนหากมีศรทัธาเฉยๆ ไม่ตัง้ใจ

ทาํความเพียรแลว้ แมจ้ะปรารถนาหรอืมีศรทัธาเพียงใดก็ตาม 

มนัก็ไม่สงบสมความปรารถนาของตนเองนั่นแหละ น่ีเป็นหลกั

สาํคญัอยู่ตรงนี ้ 

เหตฉุะนัน้พวกเราทา่นทัง้หลาย ทัง้หญิงทัง้ชายก็ดี บรรพชิต

ก็ดี ถา้เราเป็นนกัปฏิบติัจรงิๆ เราก็หาโอกาสซิ บางคนก็อา้งกาล

อา้งเวลาบา้ง อา้งยงัหนุ่มยงัแน่นบา้งอยา่งนัน้ อา้งการอา้งงาน

วา่ตนมีการมีงานมาก ไมมี่เวลาท่ีจะทาํ ถา้มวัไปทาํ หลงแตท่าํ

สมาธิอยู่จะไดอ้ยู่ไดกิ้นอะไร บางคนก็คิดอย่างนี ้บางคนก็คิดวา่

ไม่มีครูบาอาจารยเ์ป็นผูค้วบคมุแลว้นั่งสมาธิมนัก็ไม่ไดผ้ล แลว้

กลวัจิตหลงไปทานโนน้นี ้น่ีก็มี บางคนอา้งอย่างนัน้ก็มี น่ีแหละ 

ทัง้อา้งกาลอา้งเวลา ถา้หากมีเวลาวา่ง คนทาํงานทาํการมนัตอ้ง
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มีเวลาวา่ง มีเวลาท่ีจะพกังาน พกัผ่อน เวลาเราวา่งเราก็จะทาํได้

ถา้คนมีความเพียร อนันีมี้เวลาวา่งก็ไมท่าํ คือไปเพลิดเพลิน

อย่างอ่ืน ความเพียรไม่มีแตอ่ยากไดจ้ิตใจสงบ มนัก็ไม่สงบ

แหละ น่ีอย่างนีแ้หละคนอา้งกาลอา้งเวลาอย่างหนึง่  

อีกขอ้สอง เรามาพิจารณาดแูลว้วา่ อา้งวา่ตนเองยงัหนุ่ม ไม่

ควรทาํอยา่งนัน้อย่างนีก็้มี น่ี เป็นอยา่งนี ้วา่กระทั่งท่ามกลางคน

ก็วา่เราก็ยงัขยนัแข็ง ยงัไม่ทาํ น่ีคนอา้ง บางคนก็เฒา่แก่

เสียก่อน การภาวนาก็เป็นของคนเฒา่แก่ ไม่ใช่ของหนุ่มท่ีจะไป

ทาํการอบรมจิตใจ บางคนก็อา้งวา่อยา่งนีอี้ก เม่ือมาถงึเฒา่ถงึ

แก่ก็หาวา่ตนเองเฒา่ ตนเองแก่ไปวดัไปวา นั่งเจรญิเมตตา

ภาวนาไม่ได ้เจ็บแขง้เจ็บขา ลกุก็ยาก นั่งก็ยาก เดินไปท่ีโนน้ท่ีนี ้

ก็ยากลาํบาก ก็มาอา้งเฒา่อา้งแก่อีกแหละ อย่างนี ้เม่ืออา้งเฒา่

อา้งแก่แลว้ก็ตายไปเฉยๆไมไ่ดอ้ะไร น่ี การอา้งกาลอา้งเวลา

เสียเวลาเปลา่ประโยชน ์เหตฉุะนัน้แหละ เม่ือเราอา้งกาลอา้ง

เวลาอยู ่เรามีศรทัธา เราไมต่ัง้ใจทาํความเพียร เม่ือไรจิตใจเรา

จะสงบเป็นสมาธิได ้เป็นไปไม่ได ้ 
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ครูบาอาจารยท์่านทัง้หลายท่ีไดม้าแนะนาํสั่งสอนเราท่าน 

ใชค้วามเพียรประโยคพยายาม ขวนขวายอตุสาหะ วิรยิะ

ประกอบความเพียรอยู่ตลอดไม่ขาดสายเป็นวสีเนืองนิจอยู่ 

เหมือนนํา้ไหลรนิอยู่ไม่ขาด ท่านทาํทกุวนัถา้มีโอกาสมีเวลา 

ช่องวา่งท่านก็หาเวลาทาํความเพียรของทา่น ทา่นจงึไดธ้รรมะ

มาพดูใหเ้ราฟัง ท่านทาํจรงิทาํจงัทา่นจงึได ้ไดต้ามกาํลงัท่ีท่าน

ปฏิบติัได ้ท่ีจะมาแนะนาํสั่งสอนใหพ้วกเราปฏิบติัตามไปสู่

จดุหมายปลายทางคือความสงบได ้น่ีมาพิจารณาดซู ิครูบา

อาจารยท่ี์เราไปกราบไปไหว ้ท่ีเราเล่ือมใสเคารพบชูาอยูต่ลอด 

ระลกึถึงอยู่ตลอดนั่น ท่านทาํจรงิกนัทัง้นัน้แหละ ไม่ใชท่าํเลน่ 

ทาํความเพียร  

เหตฉุะนัน้ความเพียรของเราน่ีแหละ เราไมก่า้วขาเดิน เรา

จะไปท่ีไหน เดินไปท่ีไหน เราไม่กา้วขาแลว้มนัก็ไม่ถงึท่ีนั่น หรอื

เราไม่นั่งรถนั่งเรอืไปแลว้ก็ไม่ถึงท่ีนั่น น่ี เราขาดตรงนี ้ความ

เพียร เหตฉุะนัน้ขอใหพ้วกเราทา่นทัง้หลายตอ้งตัง้จิตตัง้ใจใหมี้

ความเพียรประโยคพยายาม การอบรมจิตใจของเรา เราก็จะทาํ
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จิตใจของเราใหส้งบ ใจของเรามีความสงบ มนัจะมีความสขุ

ความสบาย น่ี ถา้หากจิตใจไม่สงบแลว้จิตใจฟุ้งซา่นราํคาญอยู่

แลว้ ทาํอะไรมนัไม่เป็นชิน้เป็นอนั หรอืจิตของเรามนัมีความทกุข ์

ไม่มีความสขุ น่ีแหละจิตไมป่กติ เหตฉุะนัน้เราตอ้งการอยาก

อบรมจิตใจของเราใหป้กติตอ้งมีความเพียร เพียรพยายามท่ีจะ

ไดป้ระกอบจิตใจของเราใหม้นัสงบระงบัเป็นสมาธิ เพราะเรา

ตอ้งการความสขุอย่างนี ้ 

น่ี เป็นนกัปฏิบติัใหรู้จ้กัความเพียรของตนเอง เด๋ียวนีท้กุคน

มนัความเพียรมนัไม่เพียงพอ ความเพียรยงัไม่แก่กลา้ ยงัไม่

สืบเน่ืองติดตอ่กนัทกุวนัแลว้ ทาํความเพียรอนันี ้นั่งภาวนาวนันี ้

เดินจงกรมวนันี ้สามวนั ส่ีวนัก็ไม่ทาํ ขาดวรรคขาดตอน บางทีก็

หา้วนั หรอืสิบวนัก็ไมน่ั่งภาวนาซกัที อบรมจิตใจใหจ้ิตใจของ

ตนเองอยูก่บัขอ้ธรรมกรรมฐาน ก็ไม่ทาํซกัทีนงึ ห่างๆจงึทาํ มนัก็

ขาดวรรคขาดตอน มนัก็ไม่สงบ  

ก็เหมือนเราถางป่า ถา้เราถางเดินไปได ้แลว้หลายวนัเรา

ไม่ไดถ้าง เราไม่ไดเ้ดิน ก็รกรุงรงั ยิ่งลาํบากกวา่เดิม ป่าหญา้หรอื
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ตน้ไม ้แตกก่ิงแตกแหนงออกมาทบึปิดหนทางของเรา เราก็เดิน

ไปไม่ได ้น่ีแหละเราไม่เดินทกุวนั หากเราเดินทกุวนั เดินไปทกุ

วนัๆ ท่ีนั่นก็จะเป็นทางได ้ถา้เดินชาํนาญแลว้ วิ่งก็ได ้ไมช่น

ตน้ไม ้ไม่ตกหลมุตกบอ่เพราะชาํนาญเดินไปเห็นอยู่ทกุวนั 

เหมือนกบัคนขบัรถเคยวิ่งรถอยู่สายนัน้สายนี ้มนัจะโคง้นัน้เลีย้ว

นีก็้ดี ขึน้เขาลงเขาก็ดี สะพานอยู่ท่ีโนน่ท่ีน่ีก็ดี ไดช้าํนาญวิ่งทกุ

วนัๆแลว้ ก็วิ่งไดเ้รว็ คนวิ่งเรว็ คนวิ่งชา้ มีความสามารถวิ่งไป

จนถงึจดุหมายปลายทางไมเ่สียหาย  

ก็ฉนัใดก็ดี เราทาํความเพียรนัน้ก็เหมือนกนั หากเราทาํทกุ

วนัๆแลว้ ฝึกฝนอบรมจิตใจ ควบคมุจิตใจของตนเองใหอ้ยู่กบัขอ้

ธรรมกรรมฐานอยู่บอ่ยๆ หาอบุายอยู่ไมห่ยดุไม่ยัง้ ดว้ยความ

เพียรของตนเองแลว้ มนัก็จะสงบระงบัเป็นสมาธิอยู่กบัขอ้ธรรม

กรรมฐานจนได ้ไม่เหลือวิสยัไปท่ีไหน จิตใจของคนเรา จิตท่ีวา่

จิตคิดนั่นแหละ เราจะคมุตวัคิดๆน่ะ ไม่ใ◌ห้ม้นัคิดมาก ใหม้นั

อยู่เป็นสมาธิ แตต่อ้งการความสขุจิตสขุใจ น่ี ดพูิจารณาดู
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ตนเอง ขาดความเพียรมัย้ ตอ้งขาดความเพียรซิ จิตมนัจงึไม่

สงบ  

น่ีนกัปฏิบติัทัง้หลาย บดันีถ้า้เรามีความเพียรจรงิๆอีก เอา

จรงิเอาจงั นั่งภาวนาก็ดีเม่ือมีโอกาสเวลาไหนก็ดี อยูท่ี่แห่งหน

ตาํบลใดก็ดี ท่ีทาํการทาํงานก็ดี ในป่าในดงในเขา หรอืไปพกัอยู่

กบัครูบาอาจารยใ์นป่าก็ดี ในวดัวาท่ีไหนก็ดี อย่างนี ้เราทาํจรงิ

ทาํจงั แตเ่ราอย่าไปอยากทาํความเพียร อยากเป็นอยา่งโนน้

อย่างนี ้อย่าไปอยาก ใหพ้ยายามประคบัประคองจิตใจของเรา

ใหอ้ยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐานเท่านัน้ จะเอาลมหายใจเขา้ออกก็ดี 

หรอืจะเอาพทุโธก็ดี ธมัโม สงัโฆอนัใดก็ดี ก็ใหต้ัง้จิตตัง้ใจ ใช้

ความเพียรประโยคพยายาม ประคบัประคองจิตใจใหอ้ยูก่บัขอ้

ธรรมกรรมฐานนัน้  

เม่ือมนัวิ่งออกไปก็ใหใ้ชส้ติปัญญาดงึเขา้มา น่ีหากความ

เพียรของเราแก่กลา้ เราทาํอยู่ทัง้เดินจงกรมก็ดี ทัง้นั่งภาวนาก็ดี

สืบเน่ืองกนัไปในอิรยิาบถทัง้ ๔ ยืนก็ดี เดินไปก็ดี นั่งอยู่ก็ดี นอน

อยู่ก็ดี มีความเพียรติดตอ่ หาเหตหุาผลคน้ควา้ เพ่ือจะควบคมุ
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จิตใจของตนเองใหอ้ยู่เป็นสมาธิแนว่แน่อย่างนีเ้รยีกวา่ตนเองมี

ความเพียรอยู ่แตเ่ม่ือเรามีความเพียรทัง้แก่กลา้ ทัง้นั่งภาวนา

ทัง้เดินจงกรมก็ดี เอาจนสดุความสามารถทาํอยู่อย่างนัน้ไม่ขาด

ซกัวนั มีเวลาวา่งเวลาไหนเราก็ทาํอยู่เสมอ  

แตจ่ิตของเรายงัไม่สงบระงบัเป็นสมาธิตามความปรารถนา

ของตนเองวา่จะใหส้งบเป็นสมาธิ นั่นมนัก็ยงัไม่สงบ เราก็ไม่มี

สติอีกแหละ สติของเรายงัไมแ่ก่กลา้ ไม่สามารถท่ีจะควบคมุ

จิตใจของเรา ไดรู้จ้ิตความคิดของเรามนัวิ่งไปโนน้ไปนี ้ยงัไม่ทนั

สติปัญญาของเรา สติคือความระลกึได ้ยงัระลกึไม่ไดว้า่จิตของ

เรามนัออกคิดกบัอารมณน์ัน้อารมณนี์ ้อย่างนีเ้ราก็ขาดสติ สติ

ของเรายงัไมมี่กาํลงั ยงัไม่เพียงพอ ยงัระลกึไม่ติดกนัสืบเน่ืองอยู่

ตลอด ยงัรกัษาไม่ดีอย่างนี ้จิตของเราก็ยงัไม่สงบ ยงัไมรู่จ้ิตของ

เราคิดอนัโนน้อนันี ้เราก็ยงัไม่สงบ อยา่งเนีย้มีความเพียรแก่กลา้ 

ศรทัธาก็แกก่ลา้เพียงใดก็ตาม หากสติของเรายงัออ่น ยงัไม่มี

กาํลงัสามารถท่ีจะดจูิตใจของเราวา่มนัเคล่ือนไหว มนัคิดไปกบั

อารมณน์ัน้อารมณนี์เ้พ่ือประคบัประคอง หรอืดงึเอาจิตของตน
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มาอยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐานแลว้ จิตของเราก็ยงัไม่สงบอยู่นั่น

แหละ น่ี เราก็ขาดสติ  

เหตฉุะนัน้ผูมี้สติคือความระลกึไดอ้ยู่ ยืนอยู่ก็ใหร้ะลกึวา่

ตนเองมีสติระลกึอยู่ในขอ้ธรรมกรรมฐานของตนเอง คมุจิตใจอยู่ 

เดินไปก็ดีก็ใหมี้สติดจูิตดใูจของตนเองอยู ่เพ่ือจะควบคมุใหอ้ยู่

กบัขอ้ธรรมกรรมฐาน ระมดัระวงัอยู ่มีความระลกึอยู ่สมั

ปะชญัญะความรูต้วัอยู่ตลอด ดจูิตใจท่ีมนัคิด นั่งอยู่ก็ดี นั่งทาํ

สมาธินั่นก็ดี ใหมี้สติดจูิตของตนเองอยู่ ควบคมุจิตใจของตนเอง

อยู่ มีความรูส้กึอยู่อย่างนัน้ เรานอนอยู่ก็ดี นอนดว้ยความ

พิจารณา ดว้ยตัง้จิตระลกึไว ้ดจูิตใจของตนเองอยู่ มนัอยูก่บัขอ้

ธรรมกรรมฐานมัย้ หรอืมนัคิดอยูก่บัอารมณอ์นัใดท่ีไปเกาะเก่ียว

อยู่จิตใจคือความคิดอนันี ้น่ีเราอบรมสติของเราใหแ้กก่ลา้ใน

อิรยิาบถทัง้ ๔ นีเ้พ่ือจะควบคมุจิตใจของตนใหเ้ป็นสมาธิ อยู่กบั

ขอ้ธรรมกรรมฐานจนได ้ 

น่ีแหละ ถา้เรามีศรทัธาแกก่ลา้แลว้ มีวิรยิะความเพียร

ประกอบอยู่ แตจ่ิตใจของเรายงัไม่สงบ เพราะเราขาดสติ สติเรา
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ออ่น สติเราไมรู่ท้นัจติของเรา ท่ีมนัคิดไปโนน้ไปนี ้คาํวา่มนัออ่น 

มนัไม่มีกาํลงั ไม่มีความสามารถรูจ้ิตวา่มนัออกไปคิดกบัอารมณ์

ตา่งๆ จิตมนัก็วิ่งไปได ้ไปตามสญัญาอารมณภ์ายนอก ใหกิ้เลส

หลอกลวงเอาไป ถึงท่ีไหนก็ไม่ทราบ คิดไปนั่งอยูว่ดัก็คิดเขา้บา้น 

นั่งอยู่บา้นก็คิดไปวดั คิดไปหาการหางาน หาลกูหาหลาน หา

สถานท่ีตา่งๆ ท่ีเท่ียว ท่ีไปท่ีโน่นท่ีน่ี คิดไปไดท้ั่วโลก ไปถงึเมือง

นอกเมืองนา รอบฟ้ารอบแผ่นดินไม่รูว้า่ไปทางไหน น่ีจิตมนัไป

อยู่ตลอด เพราะสติของเราไม่เพียงพอจงึทาํใหจ้ิตใจของเราไม่

สงบ  

ถา้จะเปรยีบเทียบสติของเราออ่น สติของเราไม่มีกาํลงั สติ

ของเรายอมแพแ้ก่จิตใจท่ีมีกิเลสควบคมุหนาแนน่ดว้ยโลภะ 

โทสะ โมหะครอบงาํอยูน่ัน้ ถา้เปรยีบเทียบถึงภายนอกเสมือน

บคุคลท่ีไม่มีปัญญา คนไม่มีปัญญาจะผกูสตัวใ์นป่า เป็นชา้งก็ดี 

เป็นโคกระทิงก็ดี ควายป่าก็ดี หรอืสตัวพ์วกอีเกง้ก็ดี สตัวท่ี์อยู่ใน

ป่า เราจบัมาได ้เราใชเ้ชือกเลก็ๆไปผกูคอชา้งอยา่งนี ้ไปผกูโค

กระบือนั่นก็ดีท่ีเป็นสตัวป่์า เม่ือเชือกเลก็ๆโคมนัมีกาํลงั กระบือ
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มีกาํลงั ชา้งมนัมีกาํลงั แลว้มนัวิ่งไป เราเอาเชือกน่ีไปผกูมนั ผกู

ใสต่น้ไม ้อย่างนี ้ตน้ไมก็้ตน้ไมเ้ลก็ๆ เราไมมี่ปัญญา สติของเรา

ไม่เพียงพอ ก็เหมือนกบัเชือกเสน้เลก็ๆไปผกูชา้งตวัใหญ่ๆ เม่ือ

ชา้งวิ่งไป เชือกมนัก็ขาด วิ่งหายเงียบเขา้ป่า ไม่รูไ้ปท่ีไหน หาย

เงียบเลย น่ีอยา่งนัน้ น่ีอย่างหนึง่  

หรอืวา่บคุคลท่ีมีกาํลงัแข็งแรงเหมือนกบัจติใจท่ีมีกิเลส สติ

ของเราเหมือนกบัเด็กเลก็ๆท่ีไม่มีกาํลงั ถา้ไปจบัผูใ้หญ่ ผูใ้หญ่

เคา้วิ่งไปอยา่งนี ้มนัก็หลดุมือไปซิ ถา้ไม่วางเราก็จะตายเพราะ

เราไม่มีกาํลงัอย่างนี ้อีกอย่างหนึ่ง เปรยีบเทียบขา้งนอก ถา้

เปรยีบเทียบอีกอย่างหนึ่ง การแข่งมา้ก็ดี หรอืวิ่งแข่งกนันัน้ก็ดี 

หรอืนกัมวยก็ดี หรอืยกของก็ดี ถา้หากเราไม่มีกาํลงัพอ เราก็ยก

ของหนกัไม่ได ้นั่นอย่างหนึง่ ถา้เราไม่มีกาํลงัพออยา่งนี ้การวิ่ง

แข่งกนัก็ดี เราก็วิ่งไมท่นัเคา้ เคา้ก็วิ่งไปก่อนอย่างนี ้เราไม่มี

กาํลงัพอ คือสติเปรยีบเทียบเหมือนคนกาํลงัออ่น ไมมี่กาํลงัพอก็

วิ่งตามหลงัเคา้  
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มา้ก็ดี ถา้ไม่มีกาํลงัพอ ตวัไหนเคา้มีกาํลงัเคา้ก็วิ่งออกหนา้ 

เคา้ก็มีชยัชนะ ตนเองไมมี่กาํลงัก็วิ่งตามหลงัเคา้ไป ตามหลงัเคา้

ไปก็ยอมแพเ้คา้ซิ ก็มนัวา่มา้ตวันัน้ชนะเคา้ มนัเป็นมา้ท่ีแพเ้คา้

วิ่งตามหลงัเขา อยา่งนี ้เราก็เหมือนกนัถา้ไปวิ่งแข่งกนั เคา้มี

กาํลงั เคา้ก็วิ่งออกหนา้ ก็มีชยัชนะ ตนเองไม่มีกาํลงั ก็วิง่

ตามหลงัเขา ก็ยอมแพเ้ขาตลอด นีส้ติของเราก็เหมือนกนั มนั

ยอมแพ ้ก็ไม่วา่ชนะ เคา้วา่ยอมแพ ้วิ่งตามหลงัเคา้ก็แพซ้ ิมา้ก็

แพเ้ขา ถา้วิ่งตามหลงัเขา  

สติก็เหมือนกนั ตามจิตไม่ทนั รูจ้ิตไม่ทนั ความรูส้กึระลกึได้

ไม่ทนั ในจิตท่ีมนัออกเคล่ือนไหวไปตามอารมณ ์ไปคิดส่ิงโนน้ส่ิง

นี ้คิดไปถึงโนน้ถึงนี ้คิดไปถึงเมืองนอกเมืองนาก็วิ่งไปทั่วโลก อยู่

ในบา้นไปวดั อยู่ในวดัวิ่งเขา้บา้นหาลกูหาหลาน วิ่งถึงการถึง

งานไปคิดรอบโลก ไม่รูม้นัคิดอะไร มนัคิดไปทั่วโลกจนมนัเหน็ด

มนัเหน่ือยอยูอ่ย่างนีม้นัก็คิดไม่หยดุไม่หย่อน ปลอ่ยจติไป

ลอ่งลอยไปเสีย ไปตามอาํนาจของกิเลส เพราะอะไร เพราะสติ

ของเรารูไ้ม่ทนั คือรูต้ามเคา้จนมนัเหน็ดมนัเหน่ือย ไปคิดอยู่โนน้
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เมืองนอกเมืองนาหรอืกิจการงาน ไปคิดอยู่โนน่อยูน่ี่ ไปเกาะ

เก่ียวจนจิตมนัเหน่ือยแลว้ มนัคิดมากจนมนัออ่นมนัเพลียอยู่ จงึ

ไปรูต้ามเขาวา่เขามาคิดอยู่โนน้  

พอไปรูต้ามเขาอีก วา่จะจบัเขา เขาก็วิ่งไปคิดเรื่องอ่ืนอีก 

หายเงียบไปอีกแหละ ตามก็ไม่ทนั โนน้พอจะมีความรูส้กึ ก็คิด

อยู่กบั เรื่องอ่ืนอีก แน่ะ จิตของเราเป็นอยา่งนัน้ สติของเราตาม

ไม่ทนั วิ่งตามเรา ตามเคา้เรยีกวา่รูต้าม รูต้ามหลงัเขาก็ยอมแพ้

เคา้อยู่ตลอด สติยอมแพจ้ิตอยู่ตามจิตไมท่นั กิเลสมนัหลอกไปท่ี

ไหนก็ตามไปอยู่ นี ้มนัเป็นอย่างนี ้สติของเรามนัไม่เพียงพอ มนั

ไม่มีกาํลงั อนัใดก็รูต้าม อนัใดก็รูต้ามหลงัเขาอยู่ตลอด ไม่รูท้นั

เขา รูเ้ทา่รูท้นัเคา้เม่ือไหร ่มนัก็ไม่รูเ้ท่ารูท้นั กาํลงัมนัไมพ่อกนั 

สติของเราไม่พอมนัก็คมุจิตไม่อยู่ซกัทีน่ีแหละ มนัจงึนั่งทาํสมาธิ

คมุใหจ้ิตไม่เป็นสมาธิซกัที น่ีสติของเรามนัออ่น มนัไม่มีกาํลงั 

มนัรูต้ามหลงัจิตตลอด  

น่ีแหละ มนัเป็นอย่างนีพ้วกเรา เป็นนกัปฏิบติัอยู่ทกุวนันี ้

จิตใจมนัไม่สงบเพราะสติของเรามนัออ่น มนัไม่มีกาํลงั น่ีเราควร
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จะอบรมสติของเราดว้ยอิรยิาบถทัง้ ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน ควร

พิจารณาดจูิตของเราเองตลอด เราจงึจะคมุจิตของเราไดว้า่

เด๋ียวนีจ้ิตของเราคิดอยู่กบัอารมณอ์นัใด อยู่กบัขอ้ธรรม

กรรมฐานมัย้ท่ีเราตัง้ใจใหม้นัอยู่ เอาความคิดคิดนัน้มาอยู่กบัขอ้

ธรรมกรรมฐาน หรอืมนัวิ่งไปตามสญัญาอารมณ ์ฟุง้ซา่น

ราํคาญตลอด เราก็พยายามระลกึใหรู้สิ้  

รูค้วามคิดนั่นดว้ยสติของตนเองตลอด มนัอยู่กบัอารมณ์

อะไร อะไรมากระทบกระเทือน มาดงึรัง้มนัไปท่ีไหน ไปคิดอยู่ท่ี

ไหน เราพยายามท่ีจะใหรู้ท้นั สติคือความระลกึได ้ระลกึวา่จิตนี ้

มนัอยู่กบัอารมณนี์ ้อยูก่บัขอ้ธรรมกรรมฐานมัย้ จิตใจของเรา 

เราจะใหอ้ยูก่บัขอ้ธรรมกรรมฐานเป็นอารมณห์นึง่อารมณเ์ดียว 

ยดึอยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐาน เม่ือไรสติของเรารู ้รูเ้ท่ารูท้นักบั

ความคิดของเรานั่นแหละ เราจงึจะทาํจิตใจของเราใหส้งบระงบั

เป็นสมาธิได ้ 

น่ีพวกเราท่านทัง้หลายตอ้งพากนัตัง้จิตตัง้ใจ ใสค่วามเพียร

พยายาม ใหมี้สติใหแ้ก่กลา้ ใหมี้กาํลงัเท่าทนั เทา่เทียม รูเ้ท่า
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รูท้นักบัความคิดของตนเองวา่มนัวิ่งไปท่ีไหน มนัอยู่กบัอารมณ์

อนัใด แลว้มนัจะเคล่ือนออกจากอารมณนี์ไ้ปหาอารมณไ์หน ใช้

ความเพียรพยายามจบัจิตใหไ้ดด้ว้ยสติปัญญาของตนเอง เอา

อยู่อย่างนีแ้หละดว้ยอิรยิาบถทัง้ ๔ พิจารณาอยู่อย่างนีแ้หละ 

จิตของเรามนัไปตามนิวรณธรรมทัง้หลายหลอกลวงเอาไป  

ดว้ยกามฉันทะนิวรณ ์เพลิดเพลินไปทางกามก็มี 

พยาบาทนิวรณ ์เพลิดเพลินไปทางพยาบาทเบยีดเบียน อยาก

ทบุตีฆา่ฟันรนัแทงผูอ่ื้น น่ีใหรู้จ้กัจิตของตนเอง มนัไปคิดอยู่

อย่างนัน้ ถนีะมิทธิ ความง่วงเหงาหาวนอนซบเซา อยากแตง่่วง

เหงาหาวนอน นั่งเขา้ไปอย่างนีจ้ิตใจซบเซาง่วงเหงาอยู่ตลอด ก็

ใหรู้ว้า่จิตใจของตนไม่แช่มช่ืน ง่วงเหงาซบเซา ก็ปลกุขึน้ใหต่ื้น

ดว้ยสติของตนเอง น่ีใหรู้อ้ยา่งนัน้ดว้ยความระลกึไดอ้ยู่ตลอด

อย่างนี ้ 

จิตใจของเราฟุ้งซา่นราํคาญไปตามสญัญาอารมณภ์ายนอก 

ทาํใหอ้ารมณข์องกิเลสหลอกลวงเอาไปไม่หยดุไม่หย่อน คิด

อารมณนี์ ้ดบัอารมณน์ัน้ เกิดอารมณนี์ ้ดบัอารมณน์ัน้ เกิดไป
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อยู่เรื่อยๆ จนสติของตนเองรูต้ามจิตท่ีมนัคิดไปตามอารมณน์ัน้

ไม่ทนั ก็ใหรู้ว้า่จิตใจของตนเองฟุง้ซา่นราํคาญไม่สงบ เหมือนนํา้

กระทบฝ่ังอยูต่ลอด ลมพดันํา้ใหมี้คล่ืนอยู่ตลอดอย่างนี ้ใหรู้สิ้ รู ้

ดว้ยสติของตนเองอยา่งนี ้พยายามใชค้วามเพียรอย่างนีแ้หละ 

ใหร้ะลกึดใูหเ้ขา้ใจอย่างนี ้จติของเราจงึสงบระงบัเป็นสมาธิจงึ

จะควบคมุได ้ 

วิจกิิจฉา ความลงัเลสงสยั บางทีนั่งเขา้ไปในขอ้ธรรม

กรรมฐานอนัใดอย่างนี ้นิวรณใ์นขอ้นีก็้มาสงสยัอยู ่กงัขาลงัเล

สงสยั เอาขอ้ไหน เอาพทุโธ ธมัโม สงัโฆอนัใด ลมหายใจเขา้

ออกก็ดี หรอืระลกึถงึความตายนัน้ก็ดี อยา่งนีห้รอืจาคานสุติ

กรรมฐาน สีลานสุติกรรมฐานก็ดีเพ่ือระลกึอยู่ แตจ่ิตใจของตน

ไม่รูว้า่จะเอาขอ้ธรรมกรรมฐานอนัใด จิตใจลงัเลสงสยัเป็นเหตุ

ไม่แน่นอนอยูต่ลอดอย่างนี ้นิวรณธรรมขอ้นีก็้เป็นเครื่องกัน้กาง

ไม่ใหจ้ิตใจสงบเหมือนกนั ใหรู้ซ้ิ รูว้า่จิตของเรามนักงัขาลงัเล

สงสยั ก็ตัง้ใจจะเอาขอ้ธรรมกรรมฐานขอ้ใดก็ตัง้จิตตัง้ใจ เอาขอ้

ธรรมกรรมฐานขอ้นัน้ดว้ยความเพียรประโยคพยายามอยู่ตลอด  
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น่ี ใหรู้จ้กันิวรณธรรมทัง้ ๕ ขอ้นัน้ ตัง้แตก่ามฉนัทะนิวรณ ์

พยาบาทนิวรณก็์ดี ถีนะมทิธินิวรณก็์ดี อทุธจัจะกกุกจุจะนิวรณ ์

จิตใจฟุ้งซา่นนัน้ก็ดี วิจิกิจฉา ความลงัเลสงสยัเป็นเหตใุหไ้ม่

แน่นอนก็ดี ก็ใหรู้สิ้ ใชส้ติของตนเองระลกึดวูา่จิตของตนเองมนั

ตกอยู่ในนิวรณข์อ้ไหน ก็จะไดถ้อดถอนออกจากนิวรณข์อ้นัน้ ให้

เอาจิตใจของตนเองมาตัง้อยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐานท่ีตนเอง

ตอ้งการใหจ้ิตสงบนัน้ ก็ใหรู้จ้ิตของตนเองดว้ยความระลกึได ้โอ ๋

จิตมนัอยู่ในนิวรณธรรมขอ้นี ้หลอกลวงมนัอยู่ ติดอยู่ในนิวรณ

ธรรมขอ้นี ้จิตของเราจงึไม่อยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐาน  

ใหต้ัง้จิตตัง้ใจสิ ตัง้สติของตนเองระลกึใหเ้ขา้ใจ ก็ใหว้างซิ 

วางจากนิวรณธรรม ทัง้นิวรณธรรมทัง้ ๕ ขอ้นี ้มารบกวนอยู่ขอ้

ใดขอ้หนึ่งแลว้ก็เป็นเครื่องสะกดักัน้ ใหจ้ิตของเราสงบเป็น

อารมณท่ี์กระทบกระเทือนอยู่ตลอด ไม่สงบ จิตของเราไม่สงบ 

เราก็ไม่เหน็มองเหน็คณุงามความดี ท่ีจิตไม่เป็นสมาธิ น่ี ก็

เหมือนนํา้กระทบฝ่ัง นํา้กระเพ่ือมอยู่ก็ไม่สามารถท่ีจะเหน็

ตะกอนท่ีอยู่ในนํา้ในกน้โอง่ ตะกอนในกน้โอง่ก็ดี ถา้นํา้อยู่ในโอง่ 
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ถา้นํา้มนัน่ิง เราก็สามารถจะมองเหน็ความสกปรกหรอืตะกอน

อยู่ท่ีกน้โอง่ได ้ฉนัใดก็ดี ถา้จิตใจของเราสงบเป็นสมาธิน่ิงอยู่ 

เราจงึจะมีพิจารณาอนัใดได ้ทาํอนัใดไดม้นัจงึเป็นชิน้เป็นอนั 

เป็นของท่ีสาํเรจ็ประโยชนไ์ด ้ 

น่ี เราใหเ้ห็นโทษในนิวรณธรรมทัง้ ๕ ท่ีพาเอาจิตใจของเรา

วิ่งวอ่นอยู่ตลอด มนัไม่สงบนั่น ใหเ้ห็นโทษของมนัซ ิถา้เราเหน็

โทษ จิตใจของเราจงึจะสงบ จงึจะวางจากนิวรณธรรมทัง้ ๕ นัน้

ได ้น่ี พวกเราท่านทัง้หลายตอ้งคิดอย่างนี ้ตอ้งพิจารณาเขา้ใจ

อย่างนี ้น่ีแหละเราอบรมสติของเราใหม้ากๆ ใหมี้อยูท่กุอิรยิาบถ 

ระลกึตรกึตรองอยู่ น่ีเรยีกวา่คนมีความเพียร ความพยายาม 

สรา้งสติใหมี้กาํลงั เรามนัขาดสติจงึปลอ่ยจิตของเราไปคิดทั่ว

โลก  

คนคิดทกุขคิ์ดยาก คิดโศกคิดเศรา้ รอ้งห่มรอ้งไหอ้นัใดก็ดี

เหมือนกนั ท่ีไม่มีความสขุก็เพราะอะไร เพราะเราขาดสติไม่

ระลกึถึงโทษในส่ิงเหลา่นัน้ เราก็ไปยดึมั่นถือมั่นทาํใหเ้ป็นเวทนา 

จงึมีทกุขเวทนา ใหเ้ป็นนิวรณธรรมครอบงาํจิตใจของตนเอง ให้
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เศรา้หมอง น่ี จิตใจก็ไม่เป็นสมาธิ น่ีแหละ เป็นเพราะเหตนีุ ้เอา

จรงิเอาจงัซิ นั่งภาวนา เอาจรงิเอาจงัพิจารณาดว้ยสติของ

ตนเอง จิตใจจงึจะสงบระงบัเป็นสมาธิ  

เหตฉุะนัน้พวกท่านทัง้หลาย แมจ้ะมีศรทัธาก็ดี มีวิรยิะ

ความเพียรก็ดี ทาํความเพียรมาก ทัง้เดินจงกรม นั่งภาวนาก็ดี 

แลว้หากสติของเราไม่เพียงพอ เราก็ไม่จดจ่อ มุ่งหนา้ดจูติใจของ

ตนเองท่ีวา่ความคิดนัน้ เราอยากดบัความคิดไม่ใหคิ้ดมาก ให้

คิดอยู่ในอารมณห์นึง่อารมณเ์ดียวเราจงึจะมีความสขุ จิตของ

คนคิดมาก คิดหลายอารมณม์นัมีความทกุขม์าก มีความวุน่วาย

มาก ความกระสบักระสา่ยมาก ของไม่อยู่ปกติเรยีกวา่ของมี

ความทกุข ์ของดิน้รน ของกระวนกระวาย มีความรอ้น มีความ

ทกุข ์น่ี! 

หากเปรยีบเทียบขา้งนอกก็เหมือนรา่งกายของเราน่ี ทาํงาน

หลายหนา้ท่ี ตอนเชา้ก็ทาํงานหนึ่ง ตอนเท่ียงก็ทาํงานหนึง่ ตอน

บา่ยก็ทาํงานหนึง่ ตอนเยน็ก็ทาํงานชิน้หนึ่ง รา่งกายอยา่งนี ้

แหละ ทาํหลายส่ิงหลายอยา่งมนัก็ออ่นเพลียเสีย กายมนัก็มี
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ความทกุขค์วามเหน่ือยความลาํบาก น่ีบคุคลขบัรถก็ดี ขบัไป

ไกลๆ ขบัไปหลายกิโล ขบัไปหลายจงัหวดัอย่างนีว้นัหนึ่ง มนัก็มี

ความออ่นเพลียมีเหน่ือยเพราะทาํงานมากเกินไปอยา่งนี ้ฉนัใด

ก็ดี จิตใจของเราก็เหมือนกนั มนัรบัหลายอารมณ ์อารมณนี์เ้กิด 

อารมณนี์ด้บั ฟุ้งซา่นราํคาญวิ่งอยู่ตลอด ไม่รูไ้ปแห่งหนตาํบลใด 

ประเทศใด เมืองใด จิตอนันีย้ิ่งไปคิดอยู่ทั่วโลก มนัก็ทกุขสิ์ จิต

มนัเหน่ือย มนัออ่นมนัเพลีย รูค้นคิดคนปรุงคนแตง่คนฟุง้ซา่น

จนจะเป็นโรคประสาท เจ็บปวดศีรษะ หนกัหนา้อกแน่นไปหมด 

อดึอดัไปหมด อย่างนีแ้หละคนคิดมาก จติมนัไม่สงบเป็นสมาธิ 

มนัมีโทษอยา่งนี ้ 

ถา้เรามาเขา้จติเขา้ใจ มนัมีโทษเชน่นี ้แตนี่ต้อ่ไปอบรมสติ

ของเราซิ คมุจติใหอ้ยู่กบัขอ้ธรรมกรรมฐานใหเ้ป็นอารมณห์นึง่

อารมณเ์ดียว เม่ือจิตของเราสงบระงบัเป็นสมาธิมั่นคงแลว้นั่น

แหละ เราจงึจะไดพ้ิจารณา ทาํกิจอะไรถา้จิตเป็นสมาธิจะเรยีน

หนงัเศษหนงัสือก็ดี มนัก็จะเขา้ใจง่าย เขียนหนงัสือก็ดี มนัก็จะ

จบ ถา้จิตของเราเป็นสมาธิ น่ีเราทาํกิจการงานอะไรมนัก็สาํเรจ็ 
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ดว้ยท่ีจิตจดจอ่อยู่ อยา่งนีแ้หละ บดันีจ้ิตจดจ่อมนัเป็นสมาธิน่ิง

อยู่ เราก็เหน็อะไรเกิดขึน้ พิจารณาอะไรก็จะเขา้ใจในส่ิงนัน้ ก็จะ

รูแ้จง้ในสิ่งนัน้ ชดัเจนวา่ส่ิงนีท้าํอยา่งนัน้ๆ ส่ิงนัน้เกิดมาอย่างนัน้ 

ตัง้อยู่อย่างนัน้ ดบัไปอย่างนัน้ จงึจะเขา้ใจ เป็นผูรู้ธ้รรมะธรรม

โม จงึจะเป็นผูมี้ปัญญาได ้ 

น่ีแหละเหตฉุะนัน้พวกทา่นทัง้หลาย ทัง้คฤหสัถแ์ละ

บรรพชิตท่ีเป็นนกัปฏิบติัทัง้หลายก็ใหพ้ากนัตัง้จิตตัง้ใจอบรมสติ

ของตนเองใหม้ากๆ เพ่ือจะไดส้อดสอ่งมองดจูิตของตนเองท่ีจิต

คิดนัน้ ใหน่ิ้งอยู่ใหม้ั่นคงเป็นสมาธิ เราจงึจะไดจ้ิตใจท่ีมั่นคง ทาํ

อะไรจงึจะเป็นชิน้เป็นอนั เม่ือเราจะพิจารณาธรรมะขอ้ใดขอ้

หนึง่เราจงึจะเขา้จิตเขา้ใจในธรรมะขอ้นัน้อนัชดัแจง้ชดัเจน เรา

จงึจะมีปัญญาและความสขุความสบายตอ่ไป  

เหตฉุะนัน้การแสดงธรรมในวนันีท่ี้เรื่องการหาอบุายควบคมุ

จิตใจของตนเองใหส้งบระงบัเป็นสมาธิก็เห็นจะเวลาพอสมควร 

ก็ขอยติุเพียงเท่านี ้

ท่ีมา: https://youtu.be/TTVRT_8CEKM 

https://youtu.be/TTVRT_8CEKM

