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ความมหศัจรรยข์องลมหายใจ 

หลวงปู่ สิม พทุธาจาโร 

ณ บดันีถ้งึเวลานั่งสมาธิภาวนา การนั่งสมาธิภาวนานีจ้ง

ระลกึถึงพระบรมศาสดาสมัมาสมัพทุธเจา้ของเรา ในวนัท่ี

พระองคจ์ะไดต้รสัรูพ้ระองคน์ั่งสมาธิภาวนาใตต้น้ไมโ้พธ์ิเราทกุ

คนท่ีนั่งสมาธินีก็้ใหร้ะลกึถงึพระองคเ์พ่ือใจของเราจะไดมี้กาํลงั

ตัง้มั่นในธรรมะปฏิบติั อนัการนั่งนีเ้ป็นการแสดงออก เป็นเพียง

ระเบียบหนึ่งเท่านัน้ ระเบียบทางรูปรา่งกาย ท่านใหน้ั่งขดัสมาธิ 

เอาขาขวาทบัขาซา้ย มือขา้งขวาทบัมือขา้งซา้ย ตัง้กายให้

เท่ียงตรง หลบัตานกึภาวนาพทุโธ อนันีเ้ป็นเพียงระเบียบ  

จดุมุ่งหมายของพระพทุธเจา้นัน้ มุง่หมายเพ่ือใหจ้ิตใจของ

แตล่ะคนมีความสงบตัง้มั่นมุ่งมั่นเพ่ือจะทาํความเพียรละกิเลส 

คาํวา่กิเลส กิเลสความโกรธ ความโลภ ความหลงนัน้ ไมใ่ช่มนั

เพิ่งมาเกิดมามีขึน้ในภพนีช้าตินี ้กิเลสในใจของมนษุยแ์ละสตัว์

โลกทัง้หลายนัน้มนัมีมาก่อน มีมากบัจิตใจอยู่อย่างนี ้ทา่นจงึ

ทรงตรสัวา่กิเลสเหลา่นีม้นัดอง ดองอยู่ในสนัดาน ดองอยู่ในจิต
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ในใจของคนเรา หรอืมนัแทรกซมึไวไ้ม่รูว้า่ก่ีภพก่ีชาติหละ นบัไม่

ถว้น มีจิตใจอยู่ท่ีไหนก็มีกิเลสราคะ โทสะ โมหะแทรกซมึอยู่ใน

ใจมนษุยแ์ละสตัวท์ัง้หลาย ตัง้แตส่ตัวต์วัเลก็ๆ ยงัไม่ไดม้าเกิด

เป็นคน กิเลสความโกรธ ความโลภ ความหลงน่ะมนัก็มีเต็มตวั

ของมนั มาเกิดเป็นคนแลว้กิเลสเหลา่นีก็้ยงัเต็มตวัเต็มใจอยู่  

ทีนีท้าํอย่างไรกิเลสเหลา่นีจ้ะเบาบางหมดสิน้ไป ก็มีการ

ปฏิบติับชูาภาวนาทาํใจใหส้งบตัง้มั่น กายตัง้คือกายนั่งสมาธิ

ภาวนาแลว้มนัก็หมดเทา่นัน้แหละ แตใ่จนัน้จะตอ้งตัง้มั่นจรงิๆ 

ทกุครัง้ท่ีเรานั่งสมาธิภาวนาเม่ือนั่งเรยีบรอ้ยแลว้ก็ปลดปลอ่ย

อารมณต์า่งๆท่ีมนัมีอยู่ในจติใจออกไป ไม่ใหจ้ิตใจดวงนีแ้สส่า่ย

ไปตามอารมณเ์รื่องราว ส่ิงท่ีผ่านมาแลว้หรอืส่ิงท่ีจะตอ้งผ่านไป

ในอนาคตกาล ท่านใหร้วมจิตใจเขา้มาภายใน คาํวา่ภายในมนั

เป็นคาํสั่งคาํสอนคาํบอก ความจรงิก็คือวา่ตวัเราทกุคนนีท่ี้มีขา 

๒ แขน ๒ ศีรษะ ๑ มีจิตใจครองอยู่ในรา่งกายอนันี ้จิตใจมนัก็

อยู่ภายในนีแ้หละ แตว่า่จิตมนัอยู่ภายใน จิตสงัขารมนัชอบไป

อยู่ภายนอก จติสงัขาร จิตตณัหา จติกิเลส แมจ้ะนั่งอยูท่ี่ถํา้เป็น
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สถานท่ีสงบระงบัก็ตาม แตม่นัออกหากินทางนอก คิดไปหมาย

ไปตามอาํนาจกิเลสในใจของแตล่ะบคุคล จิตใจอนันัน้แหละมนั

เป็นเหตไุม่ใหจ้ิตใจรวม จิตใจสงบได ้คิดไป หมายไปปรุงไปแตง่

ไป มากเท่าไหรเ่รื่องยุ่งยากมนัก็เกิดมีขึน้ในจิตใจของมนษุย ์เม่ือ

ถึงเวลานั่งสมาธิภาวนา ทา่นจงึใหห้ยดุ ใหห้ยดุใหส้งบใหล้ะให้

วาง แลว้วา่พอแลว้ คิดมาตัง้แตอ่เนกชาติมนัก็เท่านัน้ กินนอน

มาตัง้แตอ่เนกชาติมนัก็เทา่นัน้แหละ ไปมาหาสูท่ี่ไหนๆก็ตามมนั

ก็เทา่เกา่นั่นแหละ ถา้เราไมส่งบจิตใจไม่รวมไม่สงบใจ เม่ือเอา

จิตใจภายในไม่ได ้มนัก็ไม่ไดอ้ยู่ตลอดกาล  

ดพูระพทุธเจา้ของเรา วนัท่ีพระองคจ์ะไดต้รสัรู ้พระอนตุ

ตระสมัมาสมัโพธิญาณ เม่ือพระองคไ์ดน้ั่งขดัสมาธิเพชรแลว้ ผิน

หลงัใหต้น้ไมโ้พธ์ิ ผินพระพกัตรห์นา้ไปทางทิศตะวนัออก 

พระองคต์ัง้สตัยอ์ธิษฐานลงไปวา่การนั่งสมาธิภาวนาครัง้นีจ้ะให้

เป็นครัง้สดุทา้ย ถา้ไดต้รสัรูเ้ป็นพระพทุธเจา้ก็แลว้ไป ตา่งหาก

วา่สูก้บักิเลสตณัหาในใจไม่ได ้พระองคจ์ะไม่ยอมลกุไปมาในท่ี

ใดๆ ยอมตายในท่ีนั่งนีดี้กวา่ ไม่ตอ้งกินไม่ตอ้งนอน ไม่ก่ีวนัมนัก็
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ตาย พระองคป์ลงกรรมฐานมรณะความตายลงไป วา่การนั่ง

สมาธินีจ้ะไมห่วั่นไหว แมเ้ลือดเนือ้เชือ้ไขจะเหือดแหง้ไป เหลือ

แตห่นงัหุม้กระดกูก็ตามที คือมนัจะแตกจะตายก็ยอมตาย แต่

จิตใจจะไม่หวั่นไหว จะภาวนาตัง้ใจจรงิๆ ทีนีพ้ระองคก็์เลือก

อบุายภาวนา ไมใ่ช่ภาวนาพทุโธอยา่งท่ีแนะนาํนี ้คือ

พระพทุธเจา้ก็ยงัไม่ไดม้าตรสั พระองคเ์องจะตอ้งตรสัแตว่า่ยงั

อยู่ในขัน้ตัง้ใจภาวนาอยู่ เม่ือพระองคเ์ลือกกรรมฐานทกุอย่าง

ทกุประการก็ไดก้รรมฐานคาํวา่ลมหายใจ  

พระพทุธเจา้ก็มีลมหายใจเหมือนคนเรา พวกเราทัง้หลายก็

มีลมหายใจเหมือนพระพทุธเจา้ ลมหายใจนีเ้ป็นอาหารอนั

ละเอียด ชีวิตของคนเรานัน้ตัง้อยู่ไดด้ว้ยอาหาร อาหารเป็นคาํๆ

เหมือนคาํขา้วอนันัน้ก็อาหาร นํา้ก็เป็นอาหาร แลว้ก็ธาตลุมนีก็้

เป็นอาหาร ถา้เรากลัน้ใจสกัพกัหนึง่ชั่วหายใจหนึ่งก็วุน่วาย

เหมือนจะตายแลว้ น่ีแหละมนัเป็นอาหารละเอียด อาหารของ

ลมนีกิ้นอยู่สดูเขา้ไปออกมาอยู่ตลอดกาลไม่ไดห้ยดุ ถา้หยดุลม

หายใจคนนัน้ก็เป็นศพเป็นผีไป 
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เม่ือพระพทุธเจา้เลือกไดว้า่ลมหายใจน่ีแหละจะเป็นอบุาย

สาํคญั จะไดห้กัหา้มจิตใจพระองคใ์หย้ติุเสียที ท่านก็ตัง้ใจ

กาํหนดวา่ ลมหายใจท่ีเขา้ไปมีอะไรเป็นผูรู้อ้ยู่ เวลาลมหายใจ

ออกมามีอะไรเป็นผูรู้ ้ลมมนัรูห้รอืไม่ ลมมนัไม่รูจ้กัรู ้ดินนํา้ลมไฟ

มนัเป็นธาต ุแตธ่าตลุมมนัเป็นธาตท่ีุเคล่ือนไหวไปมาเขา้ออก 

สงัเกตไดง้่าย พระองคก็์ตัง้สติระลกึขึน้มา ตัง้ใจลงไปใหม้ั่น อยู่

ท่ีลมหายใจผ่าน ลมหายใจผ่านเขา้ไปก็ไดแ้ก่จิตดวงผูรู้น้ั่นเอง

อยู่ตรงนี ้ท่ีเราฟังธรรมไดย้ินเสียง น่ีแหละจิตดวงนีแ้หละ ลม

ออกมาพระองคก็์ตามรูที้นีว้า่ นีเ้ป็นลมออกมา ลมยาวเขา้ยาว

ออกยาวพระองคก็์รู ้เขา้สัน้ออกสัน้พระองคก็์รู ้ลมหยาบก็รู ้ลม

อย่างกลางก็รู ้ลมละเอียดจนถึงขัน้ลมน่ีเหมือนกบัวา่ดบัไป 

พระองคก็์รู ้น่ีแหละท่ีรวมใจของพระพทุธเจา้ครัง้แรก พระองค์

รวมใจเขา้ไปอานาปาลมหายใจ แมเ้ราทกุคนก็รวมได ้ตัง้ใจ

กาํหนดใหท้นั ไม่ใหห้ลงไม่ใหลื้ม  

พระพทุธองคเ์ม่ือพระองคท์าํจิตใจใหรู้ล้ม จิตของพระองคก็์

รวมลงไปเป็นดวงหนึง่ดวงเดียว เม่ือจิตรวมเป็นดวงหนึง่ดวง
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เดียวแลว้จงึไดต้รสัรูเ้ห็นแจง้ในหลกัอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เห็นแจง้ในรูปนามกายใจตวัตนสตัวบ์คุคล วา่มีความไม่เท่ียงแท้

แน่นอน เป็นทกุขเ์ป็นอนตัตา จิตท่ีตัง้มั่นก็เห็นแจง้ชดั จนตดั

ขาดกิเลสความโกรธ กิเลสความโลภ กิเลสความหลงอนัดองอยู่

ในสนัดาน ดองอยู่ในจิตนัน้เด็ดขาดลงไป จงึไดน้ามวา่

พระพทุธเจา้ไดต้รสัรูล้ะกิเลสพรอ้มทางวาสนาไดแ้ลว้ หลงัจาก

นัน้พระองคก็์โปรดปัญจวคัคีฤาษีทัง้ ๕ ตอ่ไป ช่วยสอนมนษุย์

และเทวดา อินทร ์พรหม อยู่ตลอด ๔๕ ปี จนอายพุรรษาของ

พระองคไ์ด ้๘๐ บรบิรูณ ์จงึไดด้บัขนัธเ์ขา้สูน่ฤพาน ท่ีวา่ นิ

พพานัง ปรมัง สุขงั นิพพานเป็นสขุ นิพพานัง ปรมัง สุญญัง 

นิพพานสญูกิเลสตณัหามานะทิฐิ ไม่ตอ้งมาเกิดมาตาย วุน่วา่ย

อย่างชาวเราทัง้หลายอีก เป็นอนัวา่จบสิน้ลงไปในจิตใจของ

พระพทุธเจา้ พระอรหนัตาเจา้ทัง้หลาย นั่นคือวา่กิเลสราคะ

โทสะโมหะจะหมดสิน้ไปไดด้ว้ยการภาวนา  

คาํวา่ภาวนาจติใจดวงท่ีรูอ้ยูน่ี่แหละ มีสติความระลกึอยู ่วา่

เรานกึบรกิรรมใด เรานกึลมหายใจ นกึถงึความตายนกึถึงความ
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แก่ความชราอนัใดก็ใหจ้ิตใจรบัรูร้บัเห็นอยูภ่ายใน และใหน้กึให้

เจรญิพินิจพิจารณาอยู่ใหไ้ดต้ลอดเวลา พระองคจ์งึสั่งไวว้า่อนั

ความตายนัน้นกึใหไ้ดท้กุลมหายใจเขา้ออก เพราะวา่ความตาย

นัน้มนัตอ้งเป็นไปไดท้กุรูปทกุนามทกุผูท้กุคน ไม่มีใครท่ีจะเกิด

มาแลว้ไม่ตาย ความตายนีพ้ระองคจ์งึเตือนวา่เอาใหไ้ดท้กุลม

หายใจ ถา้เรานกึไดท้กุลมหายใจแลว้ นั่งก็ตามนกึไดเ้ตือนใจให้

สงบได ้ไม่ตอ้งไปวุน่วายตามรูป ตามเสียง กล่ินรส โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ ์ไม่ใหจ้ิตใจลุม่หลงไปตามวตัถภุายนอก วตัถนิุยม 

ใหม้ารวมมาสงบตัง้ใจของตวัเองใหม้ั่นคงอยู่ในตวัในใจ ใหเ้ป็น

จิตใจดวงเดียวแน่วแน่มั่นคงอยู่ภายใน เม่ือใจนีไ้ม่หลงไปในท่ี

ตา่งๆ ช่ือวา่ใจรวมเป็นสมาธิตัง้มั่น ไม่ออกไปตามอารมณกิ์เลส 

นั่งก็จิตใจนกึไดเ้จรญิได ้เรยีกวา่ภาวนาทาํใจใหส้งบตัง้มั่น 

ยืนอย่◌ูก็ทาํใจดวงนีใ้หส้งบตัง้มั่น นอกจากการนั่งสมาธิท่านก็มี

การเดินจงกรม คือกาํหนดทางสัน้ยาว แลว้ก็เดินกลบัไปกลบัมา

ภาวนาพทุโธในใจ ภาวนาอานาปาในใจรวมจิตใจเขา้ไปใหส้งบ

ตัง้มั่นใหไ้ด ้เม่ือสงบตัง้มั่น สงบเป็นดวงหนึง่ดวงเดียวแลว้ไดช่ื้อ
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วา่เดินทางถกู รวมใจเขา้มาภายในไม่ตอ้งไปหาท่ีไหน สวรรคช์ัน้

ฟ้ามรรคผลนิพพานไม่ไดอ้ยู่ท่ีอ่ืน หากมีอยู่ในกาย วาจา จิต 

ของเราทกุคน มีอยู่ในลมหายใจเขา้ออกของตวัเองทัง้นัน้แหละ  

ถา้รวมธาตสุงบเขา้มาอยู่ในตวัในใจนี ้ก็จะเขา้ใจในการ

ปฏิบติับชูาภาวนาละกิเลส ถา้มวัจะไปหาท่ีอ่ืนไม่มีทางท่ีจะรูไ้ด้

เขา้ใจ หาไปท่ีไหน มนัก็ไปติดตณัหา ติดความอยาก ติดตณัหา

นัน้ นตัถิตณัหาสมานาที แมน่ํา้จะเสมอดว้ยตณัหาไม่มี ความ

ดิน้รนวุน่วายของคนเราภายนอกนัน้ไม่มีท่ีจบท่ีสิน้ ตณัหาคือ

ความอยาก ความทะเยอทยานนี ้พระพทุธเจา้สอนใหล้ะใหว้าง

ใ◌ห้ด้บั คือวา่ไม่ตอ่เติม ไม่สง่เสรมิ ไม่ไปตามอาํนาจตณัหา นั่ง

ก็ภาวนารวมใจใหเ้ป็นดวงหนึ่ง ยืนก็ภาวนารวมใจใหเ้ป็นดวง

หนึง่ เดินไปมาท่ีไหนก็ภาวนา จะไปรถไปรากินนอนอะไรทกุส่ิง

ทกุอยา่งก็ภาวนาในใจนั่นแหละ ระวงัใจไมใ่หม้นัไปไหนท่ีตา่งๆ 

ใหม้นัมาสงบมาหยดุมาอยูใ่นตวัในใจของเราใหไ้ด ้เอาใจดวงนี ้

แหละใหส้งบตัง้มั่นลงไป  
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ทีนีกิ้เลสความโกรธ กิเลสความโลภ กิเลสตณัหาทัง้หลาย

เน่ียมนัห่อหุม้จิตใจดวงนีอ้ยู ่กิเลสตา่งๆมนัผกูมดัรดัตรงึจิตใจ

ของมนษุยค์นเราน่ีแหละ ใหติ้ดอยู่ใหข้อ้งอยู่ ใหห้ลงอยู่ใหม้วั

เมาอยใูนรูปเสียงในกล่ินในรส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ ์กาํหนด

กายก็ไม่รูไ้ม่เห็น กาํหนดใจก็ไม่อยู่ คือวา่มนัไม่รวมไม่สงบ ไม่ตัง้

มั่นอยูไ่ดท้กุลมหายใจ อาศยัตณัหาในใจมนัพาวา้วุน่อยู่ตลอด 

ทัง้กลางวนักลางคืน ยืนเดินนั่งนอนทกุอิรยิาบท ตณัหาในใจมนั

ก็ปิดบงัจิตใจไม่ใหรู้ ้ไม่ใหเ้หน็ทกุขเ์หน็โทษเหน็ภยัวฏัสงสาร 

พระพทุธเจา้พระองคจ์งึเตือนวา่ใหเ้ห็นทกุข ์คือวา่รา่งกาย

สงัขารรูปนามตวัตนคนเหลา่นี ้ไม่วา่เด็กหนุ่มแก่ชรา ไมว่า่

คฤหสัถแ์ละบรรพชิต ความทกุขม์นัมีเท่าๆกนั ถา้มนัเจบ็กาย 

เจ็บไขป่้วย จะรูไ้ดที้เดียววา่ไม่วา่ใครๆ มนัเจ็บเท่าๆกนั ถา้มนั

เจ็บนอ้ยมนัก็หาย บรรเทาไปบา้ง แตว่า่ถา้มนัเจ็บมาก ไม่วา่

พระภิกษุสามเณรญาติโยมตายไดเ้หมือนกนั ถา้มนัมากก็ตาย

ได ้ถา้มนัไม่มากเหมือนทกุวนันี ้ มนัก็พอแกไ้ขไปได ้แตว่่าเราจะ

มาแกไ้ขแตรู่ปรา่งกายใหส้บาย ไม่ภาวนาละกิเลสในใจนัน้ไม่ได ้



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 10 
 

คือวา่รูปรา่งกายนีม้นัไม่ไปไหน มนัเกิดมาในโลกมนษุยม์นัก็อยู่

บนผืนแผ่นดินนีแ้หละ เม่ือมนัแก่ชราหรอืโรคภยัไขเ้จ็บ

เบียดเบียนมาก มนัก็ตายอยูบ่นแผ่นดินนี ้เอาไปไม่ได ้ไปสู่

สวรรคเ์ทวโลกพรหมโลก ไปสูนิ่พพาน ไม่ไดเ้อากายสงัขารอนันี ้

ไป  

เอาจิตตาภาวนา เอาดวงจิตดวงใจดวงท่ีรูท่ี้เหน็ท่ีไดย้ินได้

ฟังท่ีภาวนาอยู่ในใจ ทกุลมหายใจเขา้ออก เอาจิตดวงนีจ้ติดวงนี ้

มนัก็มีอยู่น่ีแหละ แตว่า่ผูป้ฏิบติัในทางพทุธศาสนานีไ้ม่รวม

จิตใจของตวัเองเขา้มาอยู่ภายในนี ้ปลอ่ยใหจ้ิตใจรั่วไหลไปอยู่

ตามอารมณเ์รือ่งราวภายนอกวุน่วายไปอยา่งนัน้เอง คือจติใจ

มนัติดอยู่ในอาํนาจของตณัหา ตณัหานัน้มนัคอยผกูมดัรดัตรงึ

จิตใจของมนษุยใ์หข้อ้งใหแ้วะอยู่อยา่งนีเ้อง โบราณาจารยเ์จา้

ทัง้หลายทา่นจงึตัง้ใหช่ื้อวา่ตณัหา วา่กิเลสมนัมีพนัหา้ ตณัหามี

รอ้ยแปด คือมนัมีมากมายนัน้เอง จะไปแกท่ี้อ่ืนมนัแกไ้มต่ก มา

แกท่ี้จิตท่ีใจ นั่งภาวนาบรกิรรมทาํใจใหส้งบ  
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เม่ือใจสงบตัง้มั่นดีแลว้ก็กาํหนดรูปนามกายใจของตวัเองให้

รูว้า่ รูปนามนีม้นัไม่เท่ียง ไมว่า่รูปเรา รูปเขา รูปคน รูปสตัว ์รูป

วตัถทุัง้หลายก็ตามมนัก็ไม่เท่ียงแทแ้นน่อน ถา้หากวา่รูปนีม้นั

เท่ียงแทแ้นน่อน เราไปมาเกิดชาตินีก็้มาปฏิสนธิวิญญาณใน

ทอ้งแม่ ทาํไมจงึไม่อยู่ในทอ้งแม่ตลอดมา ก็เพราะวา่ความไม่

เท่ียงนั่นเอง มนัอยู่ไม่ได ้เม่ือมนัอยู่ไม่ไดม้นัก็คลอดออกมา 

คลอดออกมาแลว้ก็จะมาอยู่อย่างทารกอย่างนัน้มนัก็ไม่ได ้นาน

เขา้เคราะหห์นา้มีผูช้่วยดแูลรกัษาใหน้ํา้ใหอ้าหาร รูปขนัธอ์นันีก็้

จะเจรญิวยัใหญ่โตขึน้มาโดยลาํดบั เม่ือใหญ่โดยลาํดบัขึน้มา 

ถา้มนัไม่แตกไมต่ายก็ถึงขัน้วยัแก่วยัชราหมดแลว้ก็ชาํรุดทรุด

โทรม มนัจะไปไหนมนัก็ไปสูแ่ผ่นดิน ตายแลว้ก็ถมแผ่นดิน เรือ่ง

มนัก็มีเทา่นี ้ 

ผูภ้าวนาทัง้หลายจงรวมจิตรวมใจสงบจิตใจของตนใหแ้น่ว

แน่ มั่นคงรูค้วามจรงิในใจของตวัเองตรงนี ้จนเหน็ความเกิดขึน้ 

ความตัง้อยู่ แลว้ก็ความดบัไป มนัเป็นอยู ่มนัแสดงอยูท่ัง้นัน้ ไม่

วา่อะไรทัง้หมด มนัแสดงตวัใหจ้ิตใจของผูภ้าวนารู ้แสดงถึง
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ความไม่เท่ียงแทแ้น่นอน ดใูนใจของคนเรามนัเท่ียงแทแ้น่นอน

ไหม รูปมนัเท่ียงไหม ครมนัเท่ียงไหม สตัวม์นัเท่ียงไหม ตน้ไม้

ภเูขามนัเท่ียงไหม อะไรๆท่ีมนัเกิดขึน้มาในโลกนีม้นัเท่ียงตรง

คงท่ีอยู่อยา่งนัน้ไหม ดใูนจิตเพง่ในจิตใหรู้ ้เม่ือรูว้า่มนัไม่เท่ียง

จรงิ เป็นทกุขจ์รงิ ไม่ใช่ตวัตนของเราแลว้ จิตอย่าไปหลงยดึเอา

ถือเอา ใหรู้แ้จง้ในจิตใจของตวัเองแลว้ก็เลิกละอาการภายนอก

ทัง้หมด เม่ือส่ิงใดไม่เท่ียงอย่าไดไ้ปยดึถือเอาส่ิงไม่เท่ียงนัน้ ให้

จิตใจรูแ้จง้เหน็จรงิปลอ่ยวางความไม่เท่ียงแทแ้นน่อนในจิตใจ

นัน้ๆ ใหม้นัเด็ดขาดลงไป มนัเป็นสขุหรอืเป็นทกุขเ์ราใหเ้ห็นเพง่

ดใูหรู้ ้มนัสขุจรงิทกุขจ์รงิหรอื ดใูหม้นัแจง้ ความจรงิคาํวา่ สขุนี ้

มนษุยม์นัสมมติุขึน้มา ธาตแุทรู้ปนามกายใจตนเองของบคุคล

นัน้มนัทกุข ์เราอยู่ทกุวนันีก็้ทนทกุขเวทนา แตว่า่ทกุขเวทนาท่ี

มนัเกิดขึน้ ถา้มนัไม่รุนแรงก็เลยเขา้ใจวา่เป็นสขุ ถา้มนัเกิด

รุนแรงขึน้มาแลว้ มนัไม่ใช่สขุ เม่ือความเจบ็เกิดขึน้ท่ีไหน มนั

ไม่ใช่เจ็บเฉพาะแตม่นัท่ีมนัเจ็บนัน้ มนัเจ็บหมดทัง้รา่งกายแลว้ก็

เจ็บเขา้ไปถึงดวงจิตดวงใจดว้ย ใจก็วา้วุน่ไปหมดเพราะวา่ใจมนั
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ยดึมั่นถือมั่นวา่เป็นเราตวัขา้ของขา้ ตวักขูองก ูยดึหมดแลว้ก็

ทกุข ์จิตมนัก็แบกความทกุขใ์นจิต  

เวลาภาวนาเราหลบัตา ชาํระจิตใจภายนอกไมใ่หมี้ ดวงจิต

ดวงใจดวงท่ีมีความรูอ้ยู่ในตวัในใจเห็นจิตสงัขารวิญญาณ เหน็

ความสขุความทกุขอ์นัมนัเป็นอยู่ในโลกนี ้และก็ดวงจติดวงใจนี ้

ก็ไม่ตอ้งไปหาเป็นรูปรา่งตวัตน รูปรา่งตวัตนนัน้มนัธาตดิุน นํา้ 

ไฟ ลม คือตวัคนเรานั่นเอง ตวัเราท่ีธาตดิุน ธาตนุํา้ ธาตไุฟ ธาตุ

ลม มนัปรากฏเห็นไดด้ว้ยตา สว่นดวงจิตดวงใจนัน้ไม่เหน็ไม่มี 

ถา้ดใูนจิต มนัไม่มี เพราะมนัเป็นนามธรรม เป็นธาตรูุ ้จตินัน้

เรยีกวา่ มโนธาต ุธาตรูุ ้มีความรูอ้ย่◌ูในตวัในใจจติอนันัน้  

แตรู่อ้นันีน้ัน้แลว้นะ มนัยงัรูห้ลงอย◌ู่ รูย้งัไม่ภาวนาละกิเลส 

มนัรูย้ดึรูถื้อ รูเ้ขา้มายดึไวถื้อไว ้อะไรตอ่มิอะไรเป็นจิตใจท่ียงั

ไม่ไดรู้แ้จง้เห็นจรงิ ถา้ใจมนัรูแ้จง้เหน็จรงิวา่รูปนามตวัตน คน

สตัว ์วตัถธุาตทุัง้หลายนี ้มนัมีความไม่เท่ียงแทแ้นน่อน จติไม่

ควรไปยดึเอาถือเอา เพียรเพง่พิจารณาจนจิตใจดวงนีป้ลอ่ยวาง

ความยดึความถือในความไม่เท่ียงนัน้ไดจ้รงิ มนัเป็นทกุข ์เม่ือส่ิง
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ใดทกุขเ์ราจะไปยดึมั่นถือมั่นทาํไม  เพง่ดรููไ้ดว้า่ไม่ใช่ตวัเราจรงิ 

เราจะมายดึเป็นตวัเป็นตน เป็นเราสขุเราทกุขไ์ม่ได ้เอาจนจิตใจ

ดวงนีค้ลายออกไป ตวัเราไม่มี สมมติุใหเ้ป็นตวัเราของเราเท่า

นัน้เอง ความจรงิมนัไม่ใช่ตวัเรา จิตมนัก็ไม่ใช่ตวัเรา กายก็ไม่ใช่

ตวัเรา ถา้เป็นตวัตนของเราจรงิ เวลามนัเจ็บไขไ้ดป่้วยแลว้ก็บอก

ใหม้นัหายเจ็บไดไ้หม มนัก็ไม่หาย หรอืมนัสขุแลว้ก็ใหมี้สขุ

ยิ่งๆขึน้ไป อยา่ไดก้ลบักลอกหลอกลวงใหเ้ป็นทกุขอี์กไดไ้หม…

ไม่ได ้เม่ือไม่ไดน่ี้แหละท่านจงึใหก้าํหนดพิจารณาใหเ้หน็แจง้

ดว้ยปัญญาอนัชอบ  

เม่ือเหน็แจง้ดว้ยปัญญาอนัชอบในสมาธิภาวนาแลว้ จตินี ้

มนัจะไดถ้อนไดล้ะไดว้างออกไป ไม่มาเป็นทกุขเ์ป็นรอ้นแทนรูป

ดินนํา้ไฟลมอนันี ้มนัเกิดขึน้ตัง้อยู่ก็ภาวนาดอูยู่ มนัแตกดบัไปก็

ภาวนาดอูยู่ วา่อะไรมนัแตกไปดบัไป อะไรมนัยงัเหลืออยู ่ก็จะ

ไดภ้าวนาทาํความเพียรละกิเลส เอาจนจิตใจใหบ้รสิทุธ์ิผ่องใส

สะอาด ไม่ยดึหนา้ถือตา ไมย่ดึตวัถือตนไม่ยดึตวัเราของเราให้

ปรากฏขึน้ ตัง้ใจทาํความเพียรภมวนา ละกิเลสทัง้กลางวนั
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กลางคืน ยืนเดินนั่งนอนทกุอิรยิาบถ วนัไหนคืนไหนเวลาใดก็ตัง้

จิตตัง้ใจลงไปอย่างนัน้ เอาจนจิตใจดวงนีส้งบระงบัเย็นสบาย 

เห็นแจง้ในธรรมะปฏิบติั เหน็แจง้ดว้ยจิตดว้ยใจของตวัเองวา่ 

มนัเป็นของไมเ่ท่ียงจงึเป็นทกุขจ์รงิๆ  

การเกิดมานีไ้ม่ใช่ตวัเรา ไมใ่ช่ของเรา ขึน้ช่ือวา่สงัขาร

ทัง้หลายมีความไม่เท่ียงแทแ้น่นอนอย่างนี ้เตือนจิตเตือนใจดวง

นีจ้นจิตใจดวงนีรู้แ้จง้รูจ้รงิ รูแ้จง้แสงสวา่ง จนถงึขัน้ละขัน้ถอน

ปลอ่ยวางในจติใจของตน จติใจดวงนีก็้จะมีความสขุ มีความ

เย็น มีความสบาย อะไรมนัเกิดขึน้ก็รูท้นัแกไ้ข ไม่มาหลงยดึหนา้

ถือตาไม่หลงยดึตวัถือตน ไมม่ายดึวตัถขุา้วของภายนอก วา่เป็น

ตวัเราวา่เป็นของเรา มนัไม่ใช่ของใคร เป็นของกิเลสตณัหา

มานะทิฐิเป็นตวัจรงินัน้เอง เม่ือมารูเ้ขา้ใจอย่างนีก็้เรยีกวา่เรง่

ภาวนาทัง้กลางวนั กลางคืน ยืนเดินนั่งนอนทกุอิรยิาบถ ไม่ไดน่ิ้ง

นอนใจ เรยีกวา่ทาํความเพียรพยายามอยูอ่ย่างนัน้ นั่งก็เพียร

ภาวนาอยู่ ยืนก็เพียรภาวนาอยู่ เดินไปมาท่ีไหนก็เพียรภาวนา

อยู่ กลางคืนกลางวนัก็เพียรภาวนาอยู่ ทาํจิตใจดวงนีใ้หมี้ความ
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สงบตัง้มั่นไมห่วั่นไหว มีความเพียรเพง่อยู่ในจิตใจดวงนี ้จนแจง้

ภายใน แจง้ภายนอกไม่มีอะไรท่ีเหลือจากทกุขงั อนิจจงั อนตัตา

ไป มนัอยู่ในขัน้ทกุขงั อนิจจงั อนตัตาทัง้นัน้  

ทีนีเ้ม่ือจติใจของผูภ้าวนาตัง้มั่นไม่หวั่นไหว หลบัตาก็

มองเหน็อนิจจงั ทกุขงั อนตัตา ลืมตาก็มองเหน็ อนิจจงั ทกุขงั 

อนตัตา รูปเสียงกล่ินรส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ ์มนักระทบใน

อายตนะทัง้หลายก็เหน็แจง้ในหลกัอนิจจงั ทกุขงั อนตัตาอย่างนี ้

ความยนิดียนิรา้ยย่อมเกิดขึน้ไม่ได ้ย่อมดบัไป ส่ิงท่ีจะมาเก่ียว

เกาะกงัวลยนิดีพอใจ เพลิดเพลิน เสียอกเสียใจก็ไม่มีเพราะ

ภาวนาจนเหน็แจง้แทงตลอดในรูปนามกายใจตวัตนสตัวบ์คุคล

แลว้ จงึไดป้ลอ่ยวาง จงึไดภ้าวนาทาํความเพียรละกิเลส จิตใจก็

ตัง้มั่นไม่ใช่วา่จบัตัง้มั่น มนัตัง้ลงไปเอง มนัมีอยู่แลว้เรยีกวา่ตัง้

ถึงท่ีฐาน เป็นธรรมฐิติ มนัมีอยู่ในจิตในใจทกุๆคน แตว่า่จิตมนั

ไม่เขา้ ไม่มา ไม่สงบไม่ตัง้มั่นลงไปสูห่ลกันี ้มนัจงึไดดี้ใจเสียใจ

วุน่วายภายนอก ยุง่เหยงิอยูต่ลอดเวลาเพราะมนัไม่ตัง้มั่นลง

ไปสูจ่ิตใจดวงนีแ้หละ  
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ถา้ผูป้ฏิบติัไม่เลือกวา่คฤหสัถแ์ละบรรพชิต นกับวช นกับา้น 

ใครตัง้ใจภาวนาทาํใจดวงนีใ้หต้ัง้มั่นลงไป จนไมห่วั่นไหวในท่ีทัง้

ปวง สขุมาก็ไม่หลงในความสขุกายสบายใจนัน้ ทกุขเ์กิดขึน้ก็ไม่

ไปยดึไปถือวา่ตวัเราทกุข ์เราเป็นทกุขเ์ป็นรอ้น ความทกุข์

ทัง้หลายเป็นตน้วา่กายเจ็บไขไ้ดป่้วย ก็เป็นเรื่องของธาตดิุน ธาตุ

ดินเขาเจ็บไขไ้ดป่้วยตา่งหาก ช่างมนั จิตเราอย่าไปทกุขต์ามเขา

ไป ธาตนุํา้มนัเป็นทกุข ์ธาตไุฟมนัเป็นทกุข ์ธาตลุมมนัเป็นทกุข ์

ธาตทุัง้หลายเคา้เจ็บไขไ้ดป่้วย จิตใจของแตล่ะดวงจิตดวงใจถา้

จิตใจมนัรู ้ไมมี่ความยดึมั่นถือมั่น จิตมนัไม่มีรูปรา่งสีสณัฐาน 

มนัจะไปทกุขอ์ะไร ท่ีมนัทกุขน์ัน้ก็เพราะวา่จิตมนัไปยดึ จิตไปยดึ

จิตไปถือ เหมือนกะวา่ไฟมนัมีอยู ่เราเอามือไปจบัไฟ ไฟมนัก็

ไหม ้ความเดือดรอ้นมนัก็มีขึน้ท่ีมือท่ีตวัเรานั่นเอง การปฏิบติั

บชูาภาวนาในจิตใจของผูป้ฏิบติันีก็้คลา้ยๆกนั อย่าไปยดึไปถือก็

แลว้กนั  

ภาวนาพทุโธ เรง่พทุโธ เอาจนจิตใจสงบระงบั ภาวนา

มรณกรรมฐานก็เอาใหเ้ห็นแจง้ในมรณกรรมฐาน เอาจนอารมณ์
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เรื่องราวภายนอกเขา้มาไม่ได ้เขา้มาไมถ่ึง เพราะในจิตใจของผู้

ปฏิบติันัน้ทา่นวา่ ศีลปรกติ กายวาจา สมาธิ จิตตัง้มั่น ปัญญา

ความรอบรูใ้นกองสงัขาร จิตใจดวงนัน้เม่ือเต็มท่ีเต็มฐานก็เกิด

ญาณอนัวิเศษ ละกิเลสความโกรธใหห้มดไป ละกิเลสความโลภ

ใหห้มดไป ละกิเลสความหลงใหห้มดไปสิน้ไป เม่ือจิตใจของผู้

ปฏิบติัเลิกละกิเลสตณัหาเหลา่นีอ้อกไปหมดสิน้เชงิ ก็ตอ้งเกิด

ความรูค้วามฉลาดความสามารถอาจหาญขึน้มาในจิตใจนัน้ ก็

จะหายความลงัเลสงสยัในอดีต อนาคต ปัจจบุนั จิตใจก็วอ่งไว

ไหวพรบิไม่ลุม่หลงมวัเมาเหมือนแตเ่ก่ามา  

ช่ือวา่ทาํสมาธิภาวนาไดท้กุวนั ทกุคืน ทัง้ยืนทัง้เดินทัง้นั่งทัง้

นอน ทกุอิรยิาบถ ภาวนาอยูต่ลอดกาล เหน็ทกุขเ์หน็โทษเหน็ภยั 

เห็นความยดึมั่นถือมั่นท่ีไม่ปลอ่ยไม่วางเป็นกอ้นทกุข ์กองทกุข์

อยู่ในตวัในใจ จิตใจก็ไดช่ื้อวา่เหน็แจง้ในธรรมปฏิบติั แจง้วา่มนั

ไม่เท่ียง แจง้วา่มนัเป็นทกุขแ์จง้วา่ไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตนไม่ใช่เราไม่ใช่

ของเรา จิตไมต่อ้งไปยดึถือ มนัอยูท่ี่ไหนก็ใหอ้ยู่ท่ีนั่น ตามรูแ้จง้

เห็นจรงิดว้ยปัญญา ดว้ยวิชชา เลิกละ ปลดปลอ่ยอยู่ในดวงจิต
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ดวงใจนัน้ใหไ้ดต้ลอดเวลา กาํลงัท่ีภาวนาอยู่ก็มีกาํลงั มี

ความสามารถ มีความอาจหาญ มีความตัง้มั่นในธรรมปฏิบติั 

เป็นการเอาจรงิเอาจงัภายในจิตใจของตนนัน้ไดต้ลอดไป จิตใจ

ก็ไดค้วามรูค้วามเขา้ใจอนัถกูตอ้งตามทาํนองคลองธรรมเรยีกวา่

เจรญิภาวนาไม่ทอ้ถอย ทาํไปปฏิบติัไปรวมจิตใจของตนไป ส่ิง

ใดไม่รูม้นัก็คอ่ยรูข้ึน้มา ส่ิงใดไม่เขา้ใจมนัก็คอ่ยเขา้ใจขึน้มา ส่ิง

ใดยงัไม่แจง้มนัก็คอ่ยแจง้ขึน้มา เพราะมนัมีหลกัตัง้มั่นลงไปใน

กายวาจาจิตนัน้แหละ  

น่ีแหละผูป้ฏิบติัธรรมกรรมฐานในทางพทุธศาสนา จงใหมี้

ความเพียรความหมั่นขยนัขนัแข็งในขอ้วตัรปฏิบติั เพราะวา่

ความเพียรเป็นหลกัปฏิบติัอนัสาํคญั ความเพียรคือความไม่

ทอ้แทใ้นดวงใจ ความไม่ทอ้ถอย ผูมี้ความเพียรย่อมสาํเรจ็ได ้มี

ความเพียรจะตอ้งมีปัญญา มีวิชชาความรู ้ก็คือความตัง้ใจดวง

เดียวนีแ้หละใหไ้ด ้เม่ือตัง้ใจได ้มนัก็ไดห้มดทกุอยา่ง มนัอยู่ท่ี

ความตัง้ใจมั่น ตัง้ใจมั่นตัง้ใจไม่ใหห้ลงใหลไปกบัเรื่องใดๆทัง้นัน้ 

นอกจากจิตใจดวงท่ีรูอ้ยูมี่อยูภ่ายในนี ้ทัง้หมดทัง้มวลออกไป
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ทัง้หมดนั่นแหละ ไม่เท่ียงทัง้โลก ทัง้รูปนามกายใจของเราก็ไม่

เท่ียง ของเขาก็ไม่เท่ียง ทอ้งฟ้าอากาศอะไรมนัก็ไม่เท่ียงทัง้หมด 

ตอ้งมาตัง้มั่นอยู่ในจิตใจดวงท่ีมีความรูอ้ยู ่ตรงนีก็้ชาํระกิเลส 

ราคะ โทสะ โมหะ จนหมดสิน้ไป จงึจะเท่ียงแทแ้น่นอน  

ถา้กิเลสเหลา่นีย้งัดองอยู่ในสนัดาน มนัก็ไม่เท่ียงแทแ้น่นอน

ทัง้นัน้ นอกจากนีอ้อกไปไม่เท่ียง นอกจากจิตใจดวงท่ีรูอ้ยู่เป็น

ทกุขท์ัง้นัน้ นอกจากจิตใจดวงนีอ้อกไป ไม่ใช่ตวัตนของเรา ไม่

ควรไปยดึเอาถือเอาอะไรเขา้มาอีก ส่ิงใดเม่ือมนัเกิดขึน้ได ้มนัก็

ตัง้อยู่แลว้มนัก็ดบัไป เป็นอยู่อย่างนี ้ใหรู้ใ้หเ้ขา้ใจอยู่ในจิตใจ

ของผูป้ฏิบติัอยา่งนีต้ลอดเวลา สติความระลกึได ้สมาธิจิตตัง้มั่น 

ปัญญาความรอบรูใ้นกองสงัขารใหมี้ในจติใจของตนไดอ้ยู่

ตลอดเวลา ศีลก็หมายถงึ ปรกติกายวาจา สมาธิก็จิตใจอนัผูรู้ผู้ ้

เห็นมีอยู่ภายในน่ีแหละใหต้ัง้มั่น ตัง้มั่นตัง้ไวอ้ยู่ทกุเวลา ไม่ยอม

ใหล้ม้ลกุคลกุคลานไปตามอาํนาจกิเลสตณัหามานะทิฐิ ปัญญา

มนัก็เกิดขึน้ท่ีนั่น ญาณมนัก็เกิดขึน้ท่ีนั่นแหละ มนัไม่ไดม้าจากท่ี

อ่ืน 



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 21 
 

จงึใหพ้ากนัลกุขึน้ยืนหยดัตอ่สูกิ้เลสในหวัใจของตนใหไ้ด ้ให้

ไดไ้ปทีละนอ้ยๆ หรอืจะยกกาํลงัความสามารถอาจหาญ ทุ่มเท

เลิกละปลดปลอ่ยตดัถอนทีเดียวก็ได ้เม่ือกาํลงัไมพ่อก็เรยีกวา่

เลิกละไปทีละนอ้ยๆ ไม่ยอมใหกิ้เลสตณัหาเขา้มาทาํบา้นทาํ

เมืองอยู่ในใจ เพียรละออกไป เพียรวางออกไป มีสติอยู่ในใจ มี

สมาธิอยู่ในใจ มีปัญญาอยู่ในหวัใจ เม่ือจติใจดวงนีต้ัง้มั่นใน

ธรรมปฏิบติัอย่างนีแ้ลว้ ก็ยอ่มเจรญิกา้วหนา้ไปคือไม่หลงไม่ลืม 

ตัง้ใจประกอบกระทาํอยู่อย่างนีใ้หไ้ดต้ลอดเวลา  

น่ีแหละเราทา่นทัง้หลาย พระพทุธเจา้ก็ดี พระอรยิสงฆ์

สาวกเจา้ทัง้หลายก็ดี ท่านภาวนาละกิเลสในใจของทา่นใหเ้บา

บางหมดสิน้ไปได ้เราท่านทัง้หลายก็ใหพ้ากนัตัง้อกตัง้ใจปฏิบติั

บชูาภาวนาละกิเลสในจิตในใจของเราใหเ้บาไป บางไป หมดไป

สิน้ไป ก็จะมีแตค่วามสขุความเจรญิในทางพทุธศาสนา ดงัแสดง

มาก็สมควรดว้ยกาลเวลา เอวงัก็มีดว้ยประการะฉะนี ้

ท่ีมา: https://youtu.be/ftTmacOvPQY  

https://youtu.be/ftTmacOvPQY

