
ถาเกิดมาแลวพบพระพุทธศาสนายังบอกวาบารมีออนอีก  ก็แสดงวาขี้เกียจมากเกินไปไมรูจักควบคุม
กําลังใจ  ปลอยไปตามสภาวะของกิเลส  มันจะมีผลอะไรชาวบานเขาทําไดเราทําไมไดจะมานั่งบนวา
ทําไมได  ก็เพราะวาเรามันก็ไมพอใช  กําลังใจเปนสําคัญการจดจําคําแนะนําส่ังสอน  การมีวิริยะ
อุตสาหะ  มีสติ  มีปญญาควบคุมอันนี้เปนของสําคัญ  การเจริญสมถภาวนาตอนตนหรือตอนปลายมี
สภาวะเหมือนกัน  นั่นคือ 

1. ทรงศีลบริสุทธ 
2. ระงับนิวรณ  5  ประการไดเด็ดขาดในขณะที่ทรงสมาธิ 
3. ทรงพรหมวิหาร  4  ได 
เราเกิดมาเพ่ือประสบกับความทุกข  คนที่เกิดมาแลวทุกคนจะไมมีทุกขเปนไมมีถาหากวาเรา 

ยังยึดถือวา  รางกายเปนของเรา  ทรัพยสินเปนของเรา  ญาติพ่ีนองเพื่อนฝูงเปนของเรา  อารมณทุกข
มันก็เกิด  เกิดเพราะวาเราเกาะ  ที่เรียกวา  อุปาทานโดยเฉพาะอยางยิ่ง  โลกธรรมแปดประการคือ  มี
ลาภดีใจ  ลาภสลายตัวไปเสียใจมียศดีใจ  ยศสลายตัวไปเสียใจ  มีความสุขในกามสุขดีใจ  ความสุข
หมดไปรอนใจไดรับคํานินทาเดือดรอย  ไดรับคําสรรเสริญมีสุข องคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจาแนะนําให
พวกเราใชอารมณคิดอยูเสมอวา  ทุกขนี้เปนกฎธรรมดาของโลก  ที่เราไมสามารถหลีกเล่ียงได  ถามัน
เกิดขึ้นกับเราก็ถือวาชางมันเปนธรรมดา  ทุกอยางเราทํางานตามหนาที่ 
 เราสมาทานศีลจงต้ังใจรักษาศีลใหบริสุทธ์ิ  อยาสักแตวาสมาทาน  แลวการรักษาศีลให
บริสุทธ์ิก็ไมใชเฉพาะเวลานี้  ถือวาการสมาทานศีลคร้ังแรกในชีวิต  เราก็ตองรักษากันไปตลอดจนวัน
ตาย  อยางนี้จึงจะช่ือวาใชได  รวมทั้งพระเณรก็เหมือนกันการเปนผูทรงศีลบริสุทธิ์ยอมเปนปจจัยตัด
ความเดือดรอน  เรามีศีลบริสุทธิ์  นึกถึงศีลเปนปกติ  พระพุทธเจาเรียกวา  เปนผูเจริญสีลานุสสติ
กรรมฐาน 
 ความจริงการทําจิตใหเปนสมาธิ  หรือทําจิตใหเปนฌานสมาบัติเปนของไมยากคนที่จะไดได
เขาทํากันแบบนี้  ขณะที่ฟงก็ดี  ขณะที่ต้ังใจทรงสมาธิจิตก็ดี   เขาไมใหอารมณสงไปสูอารมณอ่ืน  รูจัก
ควบคุมใจของเราใหอยูเฉพาะกิจที่เราจะพึงทํา  คือกําหนดรูลมหายใจเขาออก  และคําภาวนาลม
หายใจเขานึกวา  พุท  ลมหายใจออกนึกวา  โธ  นึกอยูควบคุมกําลังอยู  เทาน้ีตามเวลาท่ีเรากําหนดไว  
เราจะไมยอมใหอารมณจิตเราไปสูอารมณอ่ืน  นอกจากลมหายใจเขาออก และคําภาวนาวา  พุทโธถา
เราบังคับจิตของเราอยางนี้ไปทุกคราวที่เจริญพระกรรมฐานจนกระทั่งจิตมีอารมณชินอยางนี้จิตของ
เราก็เปนฌาน 



 กอนที่จะภาวนาใหพิจารณาถึงความตายกันกอนเรานึกรูอยูเสมอวาเราตองตายแนชีวิตนี้ไมใช
ของเรา  รางกายไมใชของเรา  ทั้งน้ีเพราะเกิด  แก  เจ็บ  แลวก็ตายเหมือนกัน  ตองคิดไวเสมอวา  
ความตายมีแกเราทุกขณะจิต  เราจะตองเปนผูไมประมาท 
 การเจริญพระกรรมฐาน  เราควรจับจุดเอา  อานาหานสติกรรมฐานเปนสําคัญเพราะวาอานา
ปานสติกรรมฐานน้ี  จะเปนคนประเภทไหนก็ตาม  มีความจําเปนทั้งหมด  เพราะวาอานาปานสติ
กรรมฐานระงับอาการฟุงซานของจิต  เราจะเจริญอะไรก็ตาม  ถาไมสามารถระงับความฟุงซานของจิต
ได  สมาธิมันก็ไมเกิดแลวใครที่ไหนเลา มีบางไหมที่มีอารมณไมฟุงซาน  มีบางหรือเปลา  หาไมไดคนที่
มีอารมณไมฟุงซานจริงๆ  ก็มีพระอรหันตเทานั้น  องคสมเด็จพระทรงธรรมทานจึงขึ้นอานาปานสติ
กอนในมหาสติปฏฐานสูตร 
 การเจริญความดีในพระพุทธศาสนา  เราตองทรงอารมณเปนผูชนะไวเสมอไมทําตนเปน
บุคคลผูแพ  เราตองมีสัจจะคือความจริง  มีวิริยะคือความเพียร  มีสติการทรงระลึกนึกขึ้นมาได  มี
ปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาวาอะไรมันดี  อะไรมันชั่วอะไรมันควร  อะไรมันไมควร  มีขันติ  ความอดทน
เปนเคร่ืองประจําใจ  มีอธิษฐานทางเจตนาเขาไววาเราจะทําความดี ส่ิงทั้งหลายเหลานี้เราทิ้งไมได  
เราตองมีไวเปนประจํา 
 การปฏิบัติจะใหไดดีในเขตของพระพุทธศาสนา  เรามีความจําเปนอยางยิ่งตองปฏิบัติตาม
กระแสพระสัทธรรมเทศนาขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ส่ิงใดท่ีพระพุทธเจาทรงหาม  หรือ
แนะนําวาไมสมควร  ส่ิงนั้นเราตองเวนเด็ดขาด  ส่ิงใดที่องคสมเด็จพระพุทธเจาทรงสนับสนุน  ส่ิงนั้น
ตองทําดวยชีวิต  จงพยายามทําดวยจิตใจทีแทจริง 
 สําหรับการที่เราเจริญพระกรรมฐาน  ก็ตองใครครวญอยูเสมอวา เราเจริญพระกรรมฐานเพ่ือ
ตองการความรูเปนเคร่ืองพนจากความเกิด  ความแก  ความเจ็บ  ความตาย  เพราะความเกิดเปนทุกข  
ความแกเปนทุกข  ความเจ็บ  ความตายเปนทุกข  ถาเรายังตองเกิดแกเจ็บตายอยูอยางนี้  เราก็มีแต
ความทุกข  เวียนวายตายเกิดอยูในวัฏฏะ  การเจริญสมถกรรมฐาน  วิปสสนากรรมฐาน  เราทําเพ่ือส้ิน
ความเกิดเพราะเราไมตองการความทุกขตอไป  จงพิจารณาหาทุกขใหพบในอริยสัจ 
 กอนที่จะทํากอนจะพูดนะใครครวญเสียกอน  อยาไปคิดเห็นบุคคลอ่ืนวาเขาเลวเราเห็นคนอ่ืน
เลวนี่ก็กลายเปนการสรางความเลวใหเกิดขึ้นแกใจของเรา  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  สอนให
กลาวโทษโจทความผิดตัวเองวามันเลวไวเสมอหาจุดความเลวของกาย  หาจุดความเลวของวาจา  หา
จุดความเลวของใจ  อยาไปหาจุดของความดี  ถาพบความเลวจุดไหน  ทําลายความเลวจุดนั้นใหหมด
ไปแลวความดีมันก็ปรากฏเอง 



 การเจริญสมถภาวนาน่ีเราตองการใหจิตสงบจากอกุศล  และจิตนอมอยูในสวนของกุศลเปน
ปกติ  พระโบราณาจารยทานแนะนําใหนึกถึงความดีของพระพุทธเจาเปนอารมณ  โดยใชคําภาวนา  
พุทโธ  แตวาถาภาวนาเฉยๆ  จิตก็จะลอยเกินไป  ไมมีท่ีเกาะ  เพราะจิตมีสภาพกวัดแกวง  ทานจึง
แนะนําใหกําหนดรูลมหายใจเขาออก  อานาปานสติกรรมฐาน  หรือการกําหนดรูลมหายใจเขาออกนี้
เปนกรรมฐานที่ลดความฟุงซานของจิต  และเปนกรรมฐานท่ีระงับกายสังขาร  เวลาที่เราปวยไขไม
สบาย  ใหใชอานาปานสติกรรมฐานเขาระงับ  และประการที่สาม  อานาปานสตินี้เปนกรรมฐาน  ระงับ
โมหจริตและวิตกจริต  รวมความวาตัดความโงของจิตทําใหจิตฉลาดขึ้น 
 การท่ีเราทําอะไรไมดีในดานสมาธิจิต  หรือวิปสสนาญาณ  เร่ิมแตการรักษาศีลใหบริสุทธ์ิไมได
ก็แสดงวาเราขาดพรหมวิหาร  4  ถาอารมณจิตของเราต้ังอยูในพรหมวิหาร  4  ตลอดเวลา  เร่ืองฌาน
สมาบัติเปนเร่ืองเล็กจริงๆ  เพราะฌานสมาบัติจะทรงขึ้นมาได  และศีลบริสุทธิ์ไดเพราะความเยือกเย็น
ของจิต  เมื่อจิตมีความเยือกเย็น  ไมเรารอน  ไมกระจนกระวาย  ไมกระสับกระสาย ไมมีความโหดราย  
ไมคิดอิจฉาริษยาทํารายใคร  ใจก็เปนสุข  อารมณก็เปนกุศล 
 องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา   จึงแนะนําใหบรรดาพุทธบริษัทผูปรารถนาจะเขาถึงฌาน
สมาบัติและทรงมรรคผล  ใหทุกคนแผเมตตาจิตไปในทิศทั้งปวงเสียกอนในอันดับแรก  กอนที่เราจะ
ทรงจิตเปนสมาธิ  ก็ต้ังใจแผเมตตาจิต  และกรุณาความสงสารไปในทิศที่ครอบจักรวาลท้ังหมด  โดย
กําหนดจิตไวเสมอวา  เราจะไมเปนศัตรูกับใคร  เราจะเปนมิตรกับคนและสัตวทั้งหมด  เราจะ
สงเคราะหคนและสัตวที่ไดรับความทุกขยาก  ใหมีความสุขตามฐานะกําลังของเราที่พอจะชวยได  เรา
เปลงวาจาและคิดออกไปแบบนี้ดวยความจริงใจเปนปกติทุกวัน  ตอไปก็จะเกิดอาการชินอารมณจิต
ของเราจะไมมีความโกรธ  ความพยาบาท  ไมมีความเคียดแคนมุงประทุษรายใคร 
 อีกอันหนึ่ง  ตองทําใจของเราใหหยุดอยูในจุดสงบ  หมายความวาเราเพงเล็งจิตของเราแตผู
เดียว  ตามพระบาลีวา  อัตตนา  โจทยัตตานัง  จงเตือนตนดวยตนเองไวเสมอวา  คําสอนขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาสอนไววาอยางไรใหเราปฏิบัติ  หามไวแบบไหนไมใหเราทํา  อันน้ีตอง
ปฏิบัติใหเครงครัด  ไมใชจะไปนึกเอาตามอารมณที่ชาวบานเขาทํากัน  ชาวบานไมใชพระพุทธเจา  ถา
คนนั้นเขาดีจริงเขาตองเปนพระพุทธเจา  ที่เขาสรางแบบแผนขึ้นมาหักลางคําสอนของพระพุทธเจานี่  
เราเปนพุทธสาวกปฏิบัติตามไมได  ถาขืนปฏิบัติตาม  เราก็ไมมีมรรคผลใดๆ ตามที่พระพุทธเจาทรง
สอน  เพราะคัดคานคําสอนของพระพุทธองคเสียแลว 
 ที่ใหภาวนาวา  พุทโธ  และใหนึกถึงภาพพระ  นึกถึงภาพพระพุทธรูป  เปนพุทธานุสสติ
กรรมฐาน  ถาหากวาพระสีเหลืองเปนทองคํา  เปนปตกสิณ  พระสีเขียว หรือสีดําเปนนิลกสิณ พระสี
ขาวเปนโอทาตกสิณ  นี่เปนไดทั้งสองอยาง  และก็เปนกสิณดวย  ทั้งพยายามําจิตจับภาพพระพุทธรูป



ไวในใจ  คือเห็นลอยอยูตรงหนาอยูตรงไหนก็ได  ไมวาอะไรใชไดหมด  อยางนี้ไมชา  อารมณจิตก็จะ
เปนฌานโดยงายทั้งเวลาจับภาพพระ  จิตก็นึกถึงลมหายใจเขาออกไวดวย  ลมหายใจเขาออกนี่เราทิ้ง
ไมได  แตกอนที่จะจับภาพพระ  เราก็นึกถึงลมหายใจเขาออกเสียกอน  ทําใจใหสบายแลวคอยจับภาพ
พระ  จนกระท่ังจิตนี่จะทรงตัว  นั่งอยู  เดินอยู  ยืนอยู  ไปทางไหนอยู  ภาพนั้นปรากฏติดตาติดใจอยู
ตลอดเวลา  อยางนี้ช่ือวาเราไดฌานในกสิณ 
 ขอบรรดาทานพุทธบริษัททุกทาน  ที่มีกําลังใจยอหยอนอยู  ยังเขาไมถึงธรรมขององคสมเด็จ
พระบรมครู  คือพระโสดาบัน  ก็จงต้ังใจกําหนดจิตของเราใหทรงความเปนพระโสดาบันใหได  ถาเรา
ไมสามารถจะทรงความเปนพระโสดาบันได  ก็ช่ือวาความดีขั้นเล็กนอย  ที่องคสมเด็จพระบรมศาสดา
สัมมาสัมพุทธเจาประทานไวให  เราไมสามารถทรงได  ก็เปนท่ีนาเสียดายความดีของเรา 
 อยาลืมวาพระโสดาบันทรงคุณธรรมเพียง  3  ประการเทนั้น  คือนึกอยูเสมอวาเราจะตองตาย
เปนปกติ  เห็นความเกิด  ความแก  ความกลัดกลุมใดๆ  ก็ตามมันเปนของธรรมดา  แตความโลภอยาก
รวยยังมีอยู  ความโกรธยังมีอยู  ความหลงยังมีอยู  แตความอยากสวย  อยากรวย  อยากโกรธ  อยาก
หลงมันอยูในขอบเขตของศีลอยากสวยก็สวยโดยไมผิดศีล  อยากรวยไดมาโดยไมผิดศีล  ไมคดไมโกง
ใครโกรธไดแตทํารายใครเขาไมได  กลัวศีลขาด  ยังหลงในรางกายวาเปนเรา  เปนของเรามีอยู  แตวา
รูอยูเสมอวาเราจะตองตาย  จิตใจมันปลอยได  งานทุกอยางทําตามหนาที่แลวมีอารมณยอมรับนับถือ
คําส่ังสอนของพระพุทธเจา  มีศีล  5  บริสุทธ์ิ  มีอารมณรักพระนิพพานเปนปกติ  นี่แคนี้เอง  พระ
โสดาบัน 
 ถาจิตใจของเราไมยึดมั่นถือม่ันในรางกายเห็นวารางกายมีความเกิด  มีความแกเจ็บ  ตาย  ไป
ในท่ีสุด  เปนของธรรมดา  มีอารมณแรงกลา  คือยอมรับนับถือคําส่ังสอนของพระพุทะเจาอยางม่ันคง  
มีศีลบริสุทธิ์  มีอารมณรักพระนิพพานเปนอารมณ  อยางน้ีองคสมเด็จพระบรมโลกเชษฐทรงเรียกวา  
พระโสดาปตติผล 
 จิตใจคิดไวเสมอวาเราจะตองตาย  ความตายเปนของธรรมดา  เรามีความเกิดขึ้นในเบ้ืองตน
แลว  เราก็มีความตายไปในที่สุด  พิจารณาใหเห็นวา  ถาเราตองการความเกิดอีก  มันก็ตองทุกขแบบนี้  
จะเกิดมันอีกเพ่ือประโยชนอะไร เราตองการตัดความเกิด  คือตัดชีวิตและรางกาย  ไมมัวเมาในชีวิต  
คิดเสียวารางกายประกอบดวยธาตุ  4  คือ  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เปนเรือนรางที่อาศัยช่ัวคราวเปนแดน
ของความทุกข  เปนรังของโรค  มันจะตองเปอยเนาเปนของธรรมดา  ถาเราเกิดมามันก็มีสภาพแบบนี้
อีก  เราจะเกิดมาทําไม  ดินแดนที่เราจะไมตองเกิดตอไปก็มีอยูคือพระนิพพาน 
 กรรมฐานนี่สอนเฉพาะในรางกายเทานั้น  ใหมีความเบ่ือหนายในรางกายวาความเกิดมันเปน
ทุกข  เกิดแลวมีแก  มีเจ็บไข มีการพลัดพรากจากของรักของชอบใจมีความปราถนาไมสมหวัง  มีความ



ตายในที่สุด  ถาเอาจิตไปเกาะจิตมันก็เปนทุกขเอาจิตไปเกาะอยูในรางกายก็แสดงวารเาไมพนจากโลก
ธรรม  ตองเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏฏะ  ถาเรารักตีเกลียดโงก็ตองทิ้งวัฏฏะ  การทิ้งวัฏฏะคือการทิ้ง
ขันธ  5  คือ รางกายเทานั้น การพิจารณารางกายนั้นพระอรหันตทุกองคจะตองผาน  ถาไมผานกายค
ตานุสสติกรรมฐานจุเปนพระอริยเจาไมได 
 ถาบรรดาทานพุทธบริษัทท้ังหลายโดยถวนหนา  มีจิตเปนเอกัคตาอารมณเห็นวารางกายเปน
แดนแหงความทุกข  รางกายเปนอนิจจัง  หาความเที่ยงไมได  ทุกขังเปนทุกข  อนัตตามันจะสลายตัว
ไปในที่สุด เราไมตองการรางกายอีก ทรงสติสัมปชัญญะใหดี  ทรงอสุภสัญญาเปนปกติ  มีจาคานุสสติ
กรรมฐาน  จิตใจตองการใหทานเปนปกติ มีสีลานุสสติกรรมฐาน  ทรงศีลเปนปกติ  มีพรหมวิหาร  4  
เปนปกติเห็นวารางกายไมใชเรา  ไมใชของเรา  มันจะพังเมื่อไรก็ชางมัน  ยอมรับนับถือกฎธรรมดาเปน
ปกติ  อยางนี้เราก็เขาอริยมรรค  อริยผล  ไดโดยไมยากนัก ธรรมะขององคพระผูมีพระภาคเจามี
ความสําคัญอยูเพียงเทานี้ 
 ถาใครเขาวาสมถภาวนาไมมีความสําคัญ  ไมใชจุดหมายปลายทางของการบรรลุมรรคผล  ก็
อยาไปเช่ือเขา  เพราะสมถภาวนาถาไมดีจริงๆ  พระพุทธเจาก็ไมทรงสอนใหเราปฏิบัติ  และ
พระพุทธเจาก็จะไมยึดสมถภาวนาไวเปนอารมณท้ังๆ  ที่พระองคทรงเปนพระพุทธเจาแลว  นี่จงอยา
ลืมวาพระอรหันตทุกทาน  แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาก็ดี  ใชกรรมฐาน  40  กอง  ควบกับ
วิปสสนาญาณเพ่ือความอยูเปนสุข  ไมใชวาเปนพระอรหันตแลวเลิกกัน  อยางนั้นเขาใจผิดพระอรหันต
นี่ทานกลับขยันกวาเราท้ังหมด  เพราะทานเปนผูมีสติสัมปชัญญะสมบูรณหมายถึงวาการเห็นสภาวะ
ตามความเปนจริงของขันธ  5  ทานเห็นเปนปกติ  ทานไมยอมปลอย ไมยอมละ 
 ถาทําใจสบาย  จิตเขาถึงฌาน  4  หรือฌาน  1  ฌาน  2  ฌาน 3  ก็ตามเวลาที่จิตสงัด  
ปญญามันจะเกิดเอง  มันจะบอกชัด  มันจะมีความเบื่อหนายในรางกายขึ้นมาเอง  มีความรูสึกวา
รางกายนี่มันไมเปนสาระ ไมเปนแกนสารไมมีการทรงตัว  เพราะอะไร  เพราะเมื่อมีความเกิดขึ้นแลว  ก็
มีความปวย  ความตายในขณะท่ีทรงกายอยูก็เต็มไปดวยความทุกข  หาความสุขไมได  เราจะบริหาร
รางกายสักเพียงใดก็ตามทีรางกายก็เต็มไปดวยความทรุดโทรมอยูตลอดเวลาทําใหเกิดนิพพิทาญาณ  
ความเบื่อหนายในขันธ  5  คือรางกายเสีย  นี่ตัวปญญามันจะเห็นปญญามันจะสอนตอไปวา  ถาหาก
วาเราไมตองการการเกิดตอไปแลว ก็ตัดรากเหงาของความหลงดวยการพิจารณาหาความจริงของขันธ  
5  ปญญามันจะเห็นชัดวารางกายเปนแตเพียงธาตุ  4  ไมมีการทรงตัว  มีการเปล่ียนแปลง  ภายใน
เต็มไปดวยความสกปรกน่ีมันจะบอกชัด  ปญญามันดีกวานี้มากถามันไดถึงจริงๆ 
 ทรัพยสมบัติของโลกมันมีประโยชน  เมื่อมีรางกายเทานั้น  ถารางกายสลายตัวแลว  ทรัพย
สมบัติของโลกไมมีอะไรมีประโยชนเลย  เราจะไปหลงใหลใฝฝนวานั่นเปนเรา  เปนของเราเพื่อ



ประโยชนอะไรมันไมใชเรา  ไมใชของเรา  ตัดรางกายท้ิงไปดวยกําลังใจ  ขึ้นช่ือวาขันธ  5  คือรางกาย
อยางนี้จะไมมีสําหรับเราอีกทําใจใหสบาย  จิตจะเปนสุข  ยอมรับนับถือกฎของธรรมดา 
 ใจคิดไวเสมอวารางกายเราน่ีมันสกปรก  เราอาศัยมันอยูเราก็ปฏิบัติตามหนาที่ถามันสลายตัว
เมื่อไร  เรากับมันก็เลิกกัน  ขึ้นช่ือวารางกายจะไมมีกับเราตอไปอีกการเจริญพระกรรมฐาน  ความมุง
หมายมีเทานี้  แลวก็ทํากันจริงๆ  แคนี้มันก็เปนพระอรหันต  แตขอใหเรารักจริงๆ  เทนั้น  อยาหลอก
ตัวเอง  อยาหลอกชาวบานอยาเมาในความช่ัว  จงเปนผูมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ส่ิงใดที่ควรไมควร
มันตองรูไมใชจะไปนึกวาควรไมควรตามอัธยาศัย  พระวินัยมีอยู  ศีลมีอยู  คําสอนของพระพุทธเจามี
อยู  ศึกษาคําสอนขององคสมเด็จพระบรมครูใหครบถวน  แลวปฏิบัติตามนั้น  ใหมันตรงตามจุดที่
พระพุทธเจาทรงสอน  คําวาดีมันจึงจะปรากฏ 
 การพิจารณา  อสุภกรรมฐาน  ถาจิตเขาถึงจริงๆ  พิจารณาทีละเล็กทีละนอยตอไปเมื่อจิต
เขาถึงเอกัคตารมณ   มีอารมณเปนหนึ่ง  เห็นอะไรก็ตาม  มันเปนซากศพไปหมด  เราก็มีความรังเกียจ
ในรางกายของเรา  ในรางกายของบุคคลอ่ืนและสัตวอ่ืน  เม่ือความรังเกียจมีขึ้น  กามราคุ  คือความ
พอใจในผิวพรรณ  วรรณะหรือการสัมผัสก็ไมมี  เพราะเห็นความอืด  เห็นความสกปรกมันจับอยูที่ขาง
หัวใจ 
 การพิจารณารางกายในดานอสุภกรรมฐาน  เปนการตัดความความกําหนัดยินดีในรูป เสียง  
กล่ิน  รส  และสัมผัส  จนกระทั่งความรูสึกในเพศไมมีการยอมรับนับถือกฎธรรมดาของโลก  ใครเขาดา
ก็ถือวาเปนธรรมดา  เขาเสียดสีก็เปนเร่ืองธรรมดาใจไมมีความหวั่นไหว  ใจไมมีการสะทกสะทาน  คือ
ไมมีความหนักใจ      ไมมีการเจ็บใจ  ถือวาธรรมดาของคนเกิดมาในโลกเปนอยางนี้  อยางนี้ช่ือวาตัด
โทสะลงไปเสียได  มีอารมณยอมรับนับถือกฎของธรรมดา  เมื่อเราตัดโทสะไดตัดกามราคะได  ทั้งสอง
ประการทานเรียกวาพระอนาคามี 
 เมื่อพิจารณากายของเราไมดี  ไมทรงตัวแลว  ความรักดวยอํานาจของตัณหามันก็นอยไป  ดี
ไมดีมันก็หมดเลย  เขาตัดตรงนี้  ความโลภจะตะเกียกตะกายไปเพ่ือประโยชนอะไร  เราตายแลวมันก็
ไมไปกับเรา  ความโลภมันก็ตัดไดความโกรธอยากจะฆาเขา  เราจะตองตาย  เขาก็จะตองตาย
เหมือนกัน  จะไปฆามันทําไม  ทีนี้ความหลงน่ันเปนของกู  นี่เปนของกู  แมแตรางกายของเรามันยังไม
เปนของกูเลย  แลวรางกายคนอ่ืน  วัตถุอ่ืนมันจะเปนของเราหรือ 
 การที่เราจะไดดีหรือไมไดดี   มันอยูที่ความจริงใจของเราเทานั้น  การเจริญพระกรรมฐานที่
บอกวาทําแลวไมไดดีก็เพราะคนเราหาความจริงไมไดนั่นเองไมใชมีอะไรยากลําบากอะไรที่ไหน  เปน
ของธรรมดา  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไมไดทรงหาอะไรมาสอนเรา  นอกจากนํากฎธรรมดาท่ี
เรามีอยู  ใหเรามาใชปฏิบัติใหถูกทางเทานั้น  โดยเฉพาะอยางยิ่งสมาธิจิต  เราก็ใชกันอยูเปนปกติแต



วาองคสมเด็จพระชินศรีเห็นวา  สมาธิแบบนั้นเปนโลกียสมาธิ  ไมเปนทางหมดทุกข  องคสมเด็จพระ
บรมครูตองการใหเรามีความสุข  จึงใหใชสมาธิดานกุศลจิตคิดหากุศลเขาใสใจไวเปนประจํา  ใหจิตมัน
จําไวเฉพาะดานกุศลอยางเดียวจนเปนเอกัคตารมณ  เมื่อจิตทรงสมาธิไดดีแลว  องคสมเด็จพระ
ประทีปแกวก็สอนวิปสสนาญาณ  มีอริยสัจ  เปนตน  ใหพิจารณาเห็นทุกข  เหตุแหงความทุกขที่มันจะ
พึงมีขึ้นมาได  ก็เพราะอาศัยตัณหา  มีความผูกพันในรางกาย  ซ่ึงมันไมใชเราไมใชของเรา  เราก็วาง
รางกายเสียเพ่ือพระนิพพาน 
 ขอทานทั้งหลายผูหวังดีกับตัวเอง  พิจารณาทุกลมหายใจเขาออก  เตือนใจของตนเองไว วาวัน
ไหนมันหลงในรางกายของเราบางไหม  วารางกายของเราแข็งแรงก็ดี  สวยสดงดงาม  ผิวพรรณผองใส
มีไหม  ถามีจงรูวานั่นโงเต็มทีแลวเปนอารมณของอบายภูมิ  วันไหนที่เราเห็นวารางกายคนอ่ืนมันสวย
มีไหม  ถามีก็แสดงวาเราโงเต็มที  เราพึงคิดไปวาไอเจาโงตัวนี้เราไมคบ  เพราะรางกายมันเปนอยางไร
เรารูอยูแลว  เราก็สกปรก  คนอ่ืนก็สกปรก  รางกายมันไมใชเรา  มันเปนบานเชาช่ัวคราว  สังขารุเปก
ขาญาณใชใหเปนอารมณวางเฉยตอส่ิงท่ีจะเขามากระทบมีจิตใจจับเฉพาะอยางเดียวคือพระนิพพาน  
ทําศีลใหบริสุทธิ์  ทําสมาธิใหต้ังมั่นใชปญญา  ยอมรับนับถือกฎของความเปนจริง  ไมด้ินรน มีอารมณ
สบาย  ถาทําไดแคนี้ทานก็เปนอรหันต  มันไมยาก  คิดไวทุกัน  คิดไวเสมอทุกวัน  ทุกลมหายใจเขาออก  
ต่ืนขึ้นมาแลวก็ดูกายสกปรก  ดูกายไมเที่ยง  ดุกายเปนทุกข  ดูกายเปนอนัตตา  อารมณมันจะชิน  จะ
เปนปกติ  ในที่สุดมันก็เปล้ืองได 
 ถาเราตองการนิพพาน  เราก็วางขันธ  5  คือรางกาย  เห็นวารางกายน้ีมันไมใชเรา  ไมใชของ
เรา  เราไมมีในรางกาย  รางกายไมมีในเรา  จนกระทั่งเราไมยึดถือในรางกาย  และทรัพยสมบัติ
ภายนอกวามันเปนเรา  เปนของเรา  ทุกส่ิงทุกอยางถือวาเปนกฎธรรมดา  โลกท้ังโลกเราเห็นวาเปน
ความทุกข  เราไมปรารถนาความเกิดอีก มีใจชุมช่ืน  มีอารมณเบิกบาน  มีจิตจับเฉพาะพระนิพพาน
เปนอารมณอยางนี้เราก็ถึงพระนิพพาน 
 ถาเราจะตัดความโงใหหมดก็ใหใครครวญหาความจริงวา  รูปฌานก็ดีอรูปฌานก็ดี  ทั้งหสอง
ประการนี้เปนแตเพียงบันไดกาวเขาไปสูพระนิพพานเทนั้นไมใชอารมรท่ีเขาถึงพระนิพพาน  ไมมัวเมา
ในรูปฌาน  และอรูปฌาน  และอรูปฌาน แตจะรักษาไวเพ่ือประโยชนแกจิตใจ  แลวใชปญญา
พิจารณาขันธ  5  วามันไมใชเราไมใชของเรา  เราไมมีในขันธ  5  ขันธ  ไมมีในเรา  ขันธ  5  มีแตความ
ทุกข  มีการสลายตัวไปในที่สุด  ใเมื่อขันธ  5  ไมทรงตัวแบบนี้แลว  มานะการถือตัวถือตนเราจะไปนั่ง
ถือตัววาเราดีกวาเขา  เราเสมอเขา  เราเลวกวาเขาเพ่ือประโยชนอะไรวางอารมณแหงการถือตัวถือตน
เสีย  มีเมตตาบารมีเปนที่ต้ัง  การจะตัดอารมณฟุงซานนี้ก็ไปตัดที่สักกายทิฏฐิ  พิจารณารางกายวา  
ในเมื่อรางกายจะพังแลวอะไรในโลกนี้มันเปนของเราอีก  มันก็หาไมได  เมื่อเหลืออวิชชาไดแกฉันทะ



กับราคะก็มาพิจารณาหาความจริงวา  ขึ้นช่ือวาการเกิดเปนมนุษยก็ดี  เทวดาก็ดี  พรหมก็ดี  ยอมไม
เปนที่ปรารถนาของเรา  เราตองการอยางเดียวคือพระนิพพาน  มีอารมณจับพระนิพพานเปนอารมณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คําสอนระหวางเขาพรรษา  2521 
โดย 

พระเดชพระคุณพระราชพรหมยาน  (วีระ  ถาวโรมหาเถร) 
อานาปานุสสติกรรมฐาน  14 

 
 สําหรับตอนี้ไป  ขอทานท้ังหลายต้ังใจสดับคําแนะนํา  ในการเจริญพระกรรมฐาน  สําหรับการ
เจริญพระกรรมฐานตอไปนี้ขอใหช่ือวา  เปนคําสอนระหวางเขาพรรษา  2521  จะไดทบทวนกันมา
ต้ังแตตนเปนลําดับไป ทังนี้เพราะอะไรเพราะวาพิสูจนแลวจากคําสอนที่สอนมาในอันดับแรกๆ  ยังเห็น
วา  บรรดาภิกษุสามเณร  อุบาสก  อุบาสิกา  ที่รับฟงคําสอนกันมาตั้งแตตน  แตก็ยังมีปฏิปทาหรือ
อารมณใจที่เขาถึงไมสมควรแกคําสอน  เพราะวาเวลากาลผานมามาก  ก็ยังมีอีกหลายทานทียังบูชา
กิเลสอยูเปนอยางหนัก  ทั้งนี้ก็เปนที่นาเสียดายเวลาที่ผานมาอยางยิ่ง  เพราะวาการรับอารมณในการ
เจริญพระกรรมฐานก็ดี  การอุทิศตัวเขามาอยูในขอบเขตของพระพุทธศาสนาก็ดี  เวลากาลผานมา
นับเปนป  แมแตฌานโลกียเบื้องตน  คือ  อุปจารสมาธิ  ก็ไมสามารถจะทรงได  เปนที่นาเสียดาย
กาลเวลาท่ีผานไปอยางยิ่ง 
 ฉะน้ัน  ตอแตนี้ไปขอบรรดาทานพุทธบริษัทชายหญิง  ภิกษุสามเณร  จงมีความต้ังใจดี  อยา
บูชากิเลส  เราอุทิศตนเขามาในขอบเขตในศาสนาขององคสมเด็จพระบรมโลกเชษฐ  เพ่ือหวังความดี  
ความจริงคําสอนตางๆ  ท่ีมีมาแลวครบถวน  ภิกษุบางรุนรับคําสอนมาหลายๆ รอบ  ซ่ึงเปนที่นา
เสียดายอยางยิ่งที่บรรดาทานพุทธบริษัทชายหญิงซ่ึงยังเปนผูครองเรือนอยู  สามารถกาวหนาเลยทาน
ไปมาก อาการอยางนี้เปนที่นาละอายมาก  เพราะวาเราเปนสาวกขององคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา  
เราเปนปูชนียะบุคคล  แตก็ทํากําลังใจของตนไมคูควรกับปฏิปทาที่เขาควรแกการบูชา 
 นับต้ังแตนี้เปนตนไป  สําหรับทานที่มีกําลังใจยังประกอบไปดวยกิเลส  มิไดมุงหมายความดี
ตามคําส่ังสอนขององคพระบรมโลกเชษฐ  ผมจะใหโอกาสทานอีกวาระหนึ่ง  ถาคําสอนนี้ผานพรรษา
ไปแลว ทานทั้งหลายยังเอาดีทางกําลังใจไมไดตามสมควร  อันนี้ก็ตองขออาราธนาทานสึกออกไปจาก
ขอบเขตของพระพุทธศาสนาเพราะวาทานเปนอภัพพบุคคล  ไมควรแกผากาสาวพัสตร  แมแตบรรดา
ทานพุทธบริษัทที่เปนอุบาสกอุบาสิกาก็เชนเดียวกัน  ระเบียบวินัยใดใดของสํานักมีอยู  แตแสดงถึง
อาการไมเคารพในคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระบรมครู  คือฝาฝนระเบียบปฏิบัติ  ก็จะขอเชิญทาน
กลับไปบานของทาน  ไปปฏิบัติใหสบายใจตามอัธยาศัย  ทั้งนี้เพราะวาทานไมคูควรอยูในขอบเขตของ
พระพุทธศาสนา  ตอแตนี้ไปก็มาต้ังใจกันเสียใหม  อบรมใจกันใหดี 



 ความจริงการเจริญพระกรรมฐานนี้  เปนการเจริญเพ่ือทรงสติสัมปชัญญะและก็เปนการเจริญ
ใหมีหิริและโอตตัปปะ  คือมีความละอายตอความช่ัว  เกรงกลัวผลของความช่ัว  แตทวาเรายังขืนคบ
ความชั่วอยู  ก็แสดงวาทําตัวไมคูควรกับขอบเขตพระพุทธศาสนา  จัดวาเปนอลัชชี  มีใจดานเกินไป  
ถามีอาการอยางอารมณใจไมแจมใส  เราจะเขามาบวชในพระพุทธศาสนาเพ่ือประโยชนอะไร  
เสียเวลาประกอบกรรมความเลวของเราในสมัยเปนฆราวาส 
 ตอแตน้ีไปขอทานท้ังหลายจงตั้งใจสดับ  เมื่อฟงแลวก็ตองจํา  จะจําไดหรือไมไดก็ตองถือวาจํา
ได  เม่ือจําไดแลวก็ตองปฏิบัติได  ถาปฏิบัติไมได  ขึ้นช่ือวาคําใหอภัยซ่ึงกันและกันไมมี  เพราะ
พระพุทธศาสนาตองการคนดี  ตัวอยางเมื่อองคสมเด็จพระชินศรีบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจายังทรง
พระชนมอยู  องคสมเด็จพระบรมครูไมเคยงอคนเลย  อยางพระฉันนะซ่ึงเปนสหชาติ  นําองคสมเด็จ
พระบรมโลกนาถออกสูมหาภิเนษกรมณ แตวาพระฉันนะเมื่อบวชเขามาแลวเปนคนเลว  องคสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจาก็ไมทรงเหลียวแล  และในตอนหลังก็ส่ังใหสงฆลงพรหมทัณฑคือไมคบหา
สมาคมดวย  น่ีเปนตัวอยาง  จงอยาถือวาเขามาเปนพระแลว  ผูบังคับบัญชาจะตองประคับประคองงอ
อยูเสมอ  คนประเภทนี้ไมมีใครเขาตองการ  จะงอกันเพ่ือประโยชนอะไร  เขาเอาใจกันแตคนดีเทานั้น  
คนเลวมีหนาท่ีอยางเดียวจะขับไลออกไปนอกสถานที่ 
 การที่เราจะปฏิบัติความดีในอันดับตน  วันน้ีเราพูดกันตนจริงๆ  เรียกวาขึ้น  ก. กันจริงๆ  
ตามที่โบราณาจารยหรือพระอาจารยตางๆ  นับต้ังแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาลงมา  สืบสาย
กันเปนลําดับ  อันดับแรก  องคสมเด็จพระทรงสวัสดิโสภาคยทรงแนะนําใหกันเจริญพระกรรมฐาน  
ทรงอานาปานุสสติกรรมฐานเปนปกติ  ท้ังนี้เราจะเห็นไดวาในมหาสติปฏฐานสูตร  พระพุทธเจาทรง
หยิบเอาอานาปานุสสติกรรมฐานขึ้นมากอน  ถาอานาปานุสสติกรรมฐานไมดีแลว  องคสมเด็จ
พระชนิวรก็ไมนํายกขึ้นมาใหปฏิบัติกอนเปนอันดับตนของกรรมฐานอ่ืนๆ 
 ตอนนี้  สําหรับอานาปานุสสติกรรมฐานก็หมายถึงวา  การกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  
นี่เร่ืองน้ีเราพูดกันมาหลายพันคร้ัง  ปหนึ่ง  265  วันดูเหมือนวาจะพูดกันทุกวัน  จํากันไดหรือเปลา
สําหรับทานผูอยูเกา  สําหรับทานที่มาใหมก็ควรจะเขาใจไวดวย  อยาถือวาเปนผูมาใหม  จะมาใหม
ขนาดนี้ก็ดี  ใหมทีหลังก็ดี  คําสอนใดก็ตามที่สอนไป  แมแตสอนกอนก็ตองถือวารูคําสอนนี้  เพราะวา
คนถาไมหวังดีจงอยามาอยูท่ีนี่  จะตองใชคําวาไมรูอยูกอนน้ันไมได  ในศาสนาขององคสมเด็จพระ
จอมไตร  ไมใชคําวาไมรู  โดยเฉพาะอยางยิ่ง  ระเบียบและวินัยมีฟงกันไวทุกวันสําหรับทานที่บวชเกา
กลับทําตาเปนตากระทู  หูเปนหูกะทะ  ไมสนใจกับระเบียบวินัยที่กลาวไปแลว  นั่นเปนความเลวที่สุด
ของทาน  จงมีความสํานึกตัวไวดวยวเราเลวเกินกวาที่ใครเขาจะคบเราได  และนอกจากนั้น  ความเลว
ของทานผูเกาที่มีอยู  ยังมียิ่งไปกวานี้ซ่ึงไดรับ  รายงานจากคนภายนอกที่ควรจะเช่ือได  อันน้ีก็จะยก



กันไป  รูตัวจงกลับใจกลับความประพฤติเสีย  ถาไมกลับใจไมกลับความประพฤติ  พึงรูสึกเถอะวาไม
ชาทานก็ตองออกไปจากท่ีนี่  เพราะวาจะตองปฏิบัติตามปฏิปทาขององคสมเด็จพระชินศรี  อยางพระ
วักกลิไมสนใจในการปฏิบัติธรรม  เปนผูนั่งฟงธรรมองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาใกลชิดทุกวัน  ส้ิน
เวลา  3  ป  แตทวาพระวักกลิน้ีก็ไมเคยไดอะไร   สนใจแตพระรูปพระโฉมขององคสมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจา  ฉะนั้น  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเห็นวาพระวักกลิไมเอาไหน  สมเด็จพระจอมไตรจึง
ทรงตัดสินพระทัยขับพระวักกลิออกจากสํานัก 
 นี่จงจําไวดวยวาสํานักพระพุทธศาสนาไมไดต้ังใจประคับประคองคนเลว  เขาประคับประคอง
กันแตคนดี  แมแตองคสมเด็จพระชินศรีก็เชนเดียวกัน  จึงขอบรรดาพระภิกษุสามเณร  อุบาสก
อุบาสิกาทุกทานจงรูสํานึกตัว  ที่ใครเขาไมวาไมกลาว  ไมติไมเตียน  จะพึงคิดวาเขาตองการเรา  ความ
จริงนั่นเขานั่งดูจริยาของเราตางหาก  วาเราพอจะคลายความเลวลงบางหรือไม  ถาไมคลายความเลว
ลงเพียงใด  ไมชาความเลวที่เราทําไวมันจะสะสมตัว  แลวก็จะไมมีทางเล่ียง  มันจะใหผลตอทานเมื่อ
ถึงเวลาสมควรความจริงเราใหโอกาสกันมากเกินไปแลว  ตอนี้ไปจงพยายามกลับใจ  ทรงไวซ่ึงความดี 
 ในอันดับแรก  ขอทุกทานท้ังเกาและใหม  เลวและดี  กลับตัวกลับใจปฏิบัติตามนี้  อันดับแรก
ที่สุด  ใหทุกทานสนใจกับอานาปานุสสติกรรมฐาน  อยาลืมนะผมแนะนําใหทานสนใจกับอานาปานุส
สติกรรมฐาน  ผมไมไดบอกใหทานสนใจในเพลงละครใดใด  ไมไดสอนใหทานสนใจในความเปนคน
เจาชู  ไมไดสอนใหทานสนใจเปนคนละโมบโลภมากในลาภสักการะ  ซึ่งเปนจริยาที่มีการไมสมควร  
พระประกอบอาชีพไมมี  พระพุทธเจาไมทรงตองการ  ประกอบอาชีพก็เปนความโลภ  เมื่ออยากจะโลภ  
บวชเขามาในพระพุทธศาสนาทําไม  อยูเปนฆราวาสโลภไดตามสบายและผมก็ไมไดสอนใหทานต้ังใจ
ต้ังไวในความโกรธและความพยาบาท  การอิจฉาริษยาบุคคลอ่ืน  แมแตครูบาอาจารยก็สามารถจะไป
นินทาได  ทั้งๆ  ที่ครูบาอาจารยไมไดทําอะไรก็รอนตัวกันไปเองคิดวาทํา  หาวาครูบาอาจารยบีบบังคับ
สวนโนนบางสวนน้ีบาง  ดีก็ดา  ช่ัวก็ดา  อันนี้ไมไดเตือนทาน ไมไดเตือนใหมีจิตคิดอยางนี้และก็ไมได
สอนใหทานมีความหลวตัวเองเปนสําคัญ  ถายังนึกวาทานดีอยู  ก็แสดงวาทานเลวถึงที่สุดของความ
เลว  ใครบางปฏิบัติตามนี้ก็จําไวก็แลวกัน  รูตัวเอาไว  ความจริงเขารูกันมาแลว ทั้งฆราวาสชาวบานก็รู
เกือบจะหมดประเทศแลว ถาตัวของตัวเองยังไมรูก็เกินไป 
 สําหรับอานาหานุสสติกรรมฐาน  ผมขอแนะนําใหทุกทานใชทุกอิริยาบถที่ทรงอยู  จําไวใหดี
ดวยนะ  ถาวาทานใชทุกอิริยาบถที่ทรงอยูละก็  อารมณจิตมันจะเล้ียวเขาไปหาความเลวไมได  จะมี
เวลาวางเพ่ือสรางความเลวตรงไหน จะกินอยูก็ดี  จะเดินอยูก็ดี  จะนั่งอยู  จะนอนอยู  ทําการงานอยู  
จะพูดจาปราศรัยก็ดี  ใหเอาใจของทุกทาน  กําหนดจับอานาปานุสสติกรรมฐานไวเปนปกติ  จําไดไหม  
และก็ลองคิดดูทีเถอะวา  ถาเราเอาจิตไปจับอานาปานุสสติกรรมฐานไวเปนปกติ  จิตมันไมมีเวลาวาง



จากการกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  แลวก็จิตดวงนี้มันจะเอาอารมณเลวมาจากไหน  
อกุศลกรรมใดใดที่ใหมาเขาแทรกจิตได 
 โปรดจําไวดวยวา  การกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  จะทําเปนปกติ  นี่ผมไมไดบอกวา
ใหทานเลือกเวลาทํา  ขณะใดท่ีใจของทานยังต่ืนอยู  แมตาจะหลับแตใจยังต่ืนอยู  ใหเอาจิตรูลม
หายใจเขาหายใจออกไวเสมอ  เวลาหายใจเขารูหายใจเขาเวลาหายใจออก  รูอยูวาหายใจออก  ใน
ดานของมหาสติปฏฐานสูตรเทานี้ก็พอ  รูไวเสมอแมแตเวลาที่เราจะพูดจะคุยกัน  จิตใจก็ต้ังกําหนดรู
ลมหายใจเขาออกไวดวยบางทานคิดวาจะเครียดเกิดไป  แตอยาลืมวาผมทํามาแลว  มันไมใชของหนัก
ของคนซ่ึงมีความประสงคดีกับตัว   ระยะเวลาใหมๆ  ก็อาจจะลืมบาง  ถาเราต้ังใจไว  ทรง
สติสัมปชัญญะไววาเราจะกําหนดรูลมหายใจเขา  คือหายใจเขารูอยูวาหายใจเขา  หายใจออกรูอยูวา
หายใจออก  หายใจเขายาวหรือส้ัน  หายใจออกยาวหรือส้ันก็รูอยู  ถาหากวาจิตรูสึกวาจะวางไปนิด
หน่ึง  ถาเราจะกําหนดรูเฉพาะลมหายใจเขา  หายใจออกจะรูสึกวาจะวางๆ  ไป  สําหรับที่ตองการจะ
ภาวนา แมแตทานที่เจริญวิปสสนาญาณกาวไปสูระยะไกล  เขาก็ไมทิ้งลมหายใจเขาออก 
 การเจริญพระกรรมฐานต้ังแตเร่ิมตน  จนกระทั่งจบความเปนพระอรหันตและก็ทรงความเปน
พระอรหันตแลว  เขาก็ไมทิ้งลมหายใจเขาหายใจออก  แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ก็ทรง
ตรัสแกพระสารีบุตรวา  �สารีปุตตะ  ดูกร  สารีบุตรเราเองก็เปนผูมากไปดวยอานาปานุสสติกรรมฐาน�  
คําวา  มาก  ก็หมายความวาพระพุทธเจาทรงกําหนดรูลมหายใจเขาออกเปนปกติ  ทั้งนี้เพราะวาอะไร  
เพราะวาอานาปานุสสติกรรมฐาน  หรือวาการกําหนดรูลมหายใจเขาออกนี่  เปนกรรมฐานระงับกาย
สังขาร  คือเปนกรรมฐานคลายอารมณเครียดทางรางกาย  อาการเครียดทางรางกายมีทุกขเวทนาเปน
ตน  เราทรงฌานในอานาปานุสสติกรรมฐานได  ก็คลายๆกับคนฉีดมอรฟน  ซ่ึงเปนยาระงับปวด  เปน
ยาระงับเวทนา  อานาปานุสสติกรรมฐานจงทําใหมาก  จงอยาละ 
 ตอแตน้ีไปเราจะสังเกตกันไดวา  พระเณรองคใดก็ดี  อุบาสก  อุบาสิกาคนใดก็ดี  ที่พูดเลว  ทํา
เลว  คิดเลว  แสดงอาการเลว  จะไดรูไดวาคนนั้นทิ้งการกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  จําไวใหดี
นะวาปตอไปหรือระยะตอไปน้ี  มีความจําเปนท่ีจะตองเครงเครียดตอปฏิปทาหนัก  เพราะวาเวลาน้ี
พระพุทธศาสนากําลังถูกย่ํายี  ถาพระเณร  อุบาสก  อุบาสิกาของเราไมดี  มันก็พาพระพุทธศาสนา
เศราหมองไปดวยสําหรับอุบาสก  อุบาสิกาที่เขามาอยูนี้จงรูตัวไวดวย  อยาสรางตนทําตนใหผิด
ระเบียบวินัย  จะมาจากไหนไมสําคัญ  มีฐานะเชนใดไมสําคัญ  มีความสําคัญอยูอยางเดียวปฏิบัติตน
อยูในระเบียบวินัย  มีความสะอาดมัธยัสถหมดจดไหม  มีจริยาวาจาดีไหมถาไมดีเชิญไปไดทันที  ถา
ไมไปก็จะเชิญไป   ระมัดระวังคนที่ทําตัวใจเลวๆ  นะมีอยู 



 ตอนี้ไปถาหากเห็นวา  การกําหนดรูลมหายใจเขา  หายใจออกมันวางเกินไปก็ใชคําภาวนา
ครบ  คําภาวนาเปนของไมยาก  เวลาหายใจเขานึกวา  พุท  เวลาหายใจออกนึกวา  โธ หากวาทุกทาน
มีความขยันหม่ันเพียรดวยการต้ังใจจริง  พยายามกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจอกไวเปนปกติ  และ
เวลาหายใจเขานึกวา  พุท  หายใจออกนึกวา  โธ  น่ีเวลาปนี้เราสอนกับเฉพาะกิจ  ไมอนุญาตในระบบ
ใดใดทั้งหมดอนุญาตกันตามใจที่จะรูสึกวา  เลอะเทอะเกินไป  ระวังนะ  พระก็ดี  เณรก็ดี  อุบาสก
อุบาสิกาก็ดี  ใครก็ตามถาเลอะ  ถาเลอะเมื่อไรขับกันเมื่อน้ัน  ไมเลือกวาเวลาเขาพรรษาออกพรรษา  
ตอนน้ีคบคนช่ัวไมไดแลว  เพราะวาการบีบรัดภายนอก  บีบรัดเขามามากจําเปนที่จะตองกําจัดคนช่ัว
ภายในใหหมดไป  ต้ังตัวต้ังใจทําความดีไวใหดี 
 และเมื่อบรรดาทานทั้งหลาย  กําหนดรูลมหายเขาใจออกอยูอยางนี้เปนปกติ  อะไรที่ไหนมัน
จะเกิดขึ้น  ส่ิงที่มันจะเกิดขึ้นก็คือฌานสมาบัติ  ต้ังใจกําหนดรูลมหายใจเขาออกไวเสมอ  นั่งอยู  ยืนอยู  
เดินอยู  นอนอยู  ทํางานอยู  ทํางานอยู  พูดอยูหรือวากินอยู  ก็ไมยอมละ  กําหนดรูลมหายใจเขาออก  
ถาพอใจในคําภาวนาไปดวย  อยางนี้ฌานโลกียที่จะบังเกิดกับทานในอันดับของฌาน  4  อยางเลว
ที่สุดเพียงระยะ  1  เดือนทุกทานจะทรงฌาน  4  หมด 
              ถาจะถามวาผมรูไดยังไง  ผมขอพูดชัดๆ  วาผมทํามาแลว  และก็ผมทําอยางนี้เพียงแควันที่
สามของการอุปสมบทในพระพุทธศาสนา  ผมเองนี่แหละกับเพ่ือนอีก  2  คน  เขาถึงฌาน  4  ดวยกัน
ทั้งหมด  แลวพวกทานจะมาเถียงวามันเปนไปไมไดนะ  ไมได  ผมทํามาแลว  ไอที่ไดมาไมใชผูวเิศษวิโส  
เอาจริงเอาจังตามคําส่ังของครูบาอาจารยเทานั้น  และคนที่จะทรงจิตอารมณทรงอยูในฌาน  เขาไม
พูดมากไมรุมรามกับอํานาจของความรัก  ไมรุมรามกับอํานาจของความโลภ  ไมมีความหลงในตัวเอง  
ไมแสวงหาทรัพยสินนอกขอบเขตในความเปนสมณะ  ไมแสวงหาลาภโดยการขอไมมีเขตจํากัด  ไมวา
ใครตอใครเห็นหนาใครก็ขอดะ  ไอคนที่มีความโลภแบบนี้มันไมใชพระ  มันเปนโจร  และตองไมมีการ
คาขายใดใดที่เราไมอยูในฐานะแหงความจําเปน  ผลรายไดถาจะไดมาในกรณีพิเศษ  ผลน้ันตองอยูใน
สวนกลางไมใชเอาไปรวบรวมไวเปนสมบัติของตน 

นี่เราจะเห็นวาคนที่ทรงฌาน  เขามีความเรียบรอยของจิตอยางน้ี  เขาจะเปนที่สังเกตไดและ
ก็ผูทรงฌานจะเขาสังคมใดใดก็ตาม  จะไมมองความดีและความเลวของบุคคลอ่ืน  ไมติใคร  จะมี
ความกตัญูรูคุณตอบุคคลผูมีพระคุณ  ไมอกตัญูผูมีพระคุณ  แมแตผูมีคุณก็เอาไปนินทา  ทั้งๆ  ที่
เขายังไมทําอะไร  กําลังใจอยางน้ียังไมใชกําลังใจของผูทรงฌาน  เปนกําลังใจของผูมีสันดานเปนสัตว
ในอบายภูมิ   



เอาละตอแตนี้ไปก็ขอบรรดาทานทั้งหลาย  ต้ังใจกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  เวลา
หายใจออกนึกวา  พุท  เวลาหายใจออกนึกวา  โธ  นี่ผมบอกอยางนี้ไมใชเฉพาะอยางนี้นะ  ตลอดที่
ทานกําลังบวชอยู  ในฐานะที่ทานเปนสาวกขององคสมเด็จพระบรมครู 

เอาละ  สําหรับวันนี้  กาลเวลาที่จะแนะนํากันก็หมดแลว  ขอทุกทานต้ังกายใหตรง  ดํารงจิต
ใหมั่น  กําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  และควบคูกับคําภาวนาวา  พุทโธ  เวลาหายใจเขานึกวา  
พุธ เวลาหายใจออกนึกวา  โธ  จนกวาจะถึงเวลาท่ีทานเห็นวาพอสมควร 

 
 



อานาปานุสสติกรรมฐาน  2 
ทานพระโยคาวจรท้ังหลาย  สําหรับวันน้ีก็ขอปรารภเร่ือง  อานาปานุสสติกรรมฐานตอไป  

สําหรับการเจริญพระกรรมฐาน  ทานจะจับกรรมฐานกองใดกองหนึ่งก็ตาม  เชน  อานาปานุสสติ
กรรมฐาน  และโดยเฉพาะอยางยิ่งการปฏิบัติ  เราก็มักจะปฏิบัติควบกับพุทธานุสสติกรรมฐาน  การทํา
อยางนี้ไมใชของผิด  เปนของถูก  เขาเปนพระอรหันตกันมามากแลว  ก็เตือนไดวาการใชกรรมฐานกอง
ใดกองหนึ่งก็ตาม  จงใชกองน้ันใหถึงอรหัตผล  ในเมื่อเราเริ่มทําสมถะกองใด  จงใชกองนั้นใหถึง
อรหัตผล  คือวาไมตองไปเที่ยวว่ิงไปหาท่ีโนนไปหาที่นี่  ไอความดีหรือไมดีมันอยูที่จิตของเรา  ทราบไว
แตเพียงเทานี้ 

การพล้ังพลาดที่ผานมาแลวจงถือวาเปนครู  คําวาพล้ังพลาดในที่นี้เพราะวาเรามชเวลามาก 
แตทวาผลแหงการปฏิบัติมีผลนอย  ท่ีเปนอยางนี้เพราะขาดความเขมแข็งของจิต  ถาพูดตามภาษา
ชาวบานเขาถือวาไมเอาจริงเอาจัง  สักแตวาทํา   สักแตวาศึกษา  มีความเมาในตน  มีความเมาในจิต  
เมาในราคะ  เมาในความโลภ  เมาในความโกรธ  เมาในความหลง  ก็เพราะวาเมาจึงไมสามารถจะทํา
จิตใจใหเบาบางจากกิเลสได  เหตุที่จะเมาอยางเดียวก็คือขาดความเอาจริงเอาจัง  จรณะ  15  ฟงแลว
ไมปฏิบัติ  บารมี  10  ฟง  แลวไมสนใจ  อิทธิบาท  4  ฟงแลวก็วางไว  พรหมวิหาร  4  ฟงแลวก็ท้ิงไป  
ที่เราไมสามารถจะกาวเขาไปสูระดับของความดีได  เพราะวาขาดคุณธรรมประเภทนี้ 

ฉะน้ัน  ถาหากวาการขาดคุณธรรมประเภทนี้  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ถือวาพวก
เราเปนอภัพพบุคคล  เปนบุคคลที่เอาดีไมได  พระพุทธเจาสอนไมไดแตทั้งนี้ก็ยังไมสายเกินไป  คําวา
อภัพพบุคคลนั้น  หมายความวาบุคคลที่ไมเอาจริงเอาจัง  เราก็กลับเสียใหมได  กลับเปนคนจริงคนจัง
เสีย  การเจริญพระกรรมฐานถึงขั้นอรหัตผล  ไมใชของยากเพราะไมมีการลงทุน  เราลงแตกําลังใจ
อยางเดียว     ฉะนั้นถากําลังใจเขมแข็งก็หมดเรื่องกันไมมีอะไรหนัก 
 สําหรับทานที่มีอารมณใจเขมแข็ง  และก็เปนคนมีความฉลาด  ฉลาดในที่นี้ตองหลีกจากกิเลส  
จงอยาเอากิเลสมาฉลาด  จําพุทธภาษิตไววา  �อัตตนาโจทยัตตานัง� จงเตือนตนดวยตนเอง  
กลาวโทษโจทกความผิด  อยาไปโยนความผิดอยาไปโยนโทษใหไปอยูกับใคร  ถาเราไมเลวไมมีความ
เรารอน  ถาหาความเลวในชาตินี้ไมได  ก็ตองไปคนควาหาความเลวในชาติตอๆ  กันไป  ในเมื่อเราพบ
หรือไมพบในที่สุดเราก็ยกประโยชนใหแกขันธ  5  เพราะวาเรามีขันธ  5  เราจึงมีความเรารอน  ถาเรา
ไมมีขันธ  5  เราไมติดอยูในขันธ  5  คือขันธ  5  ของเรา  เราไมติดในขันธ  5  ของบุคคลอ่ืน  เราไมติด
ในทรัพยสินทั้งหลายทั้งหมดในโลก  เราจะมีทุกขมาจากที่ไหน  ผลที่สุดเราก็มายกโทษใหแกใจของเรา  
วาใจของเรามันเลว  ใจเราชอบเกาะส่ิงที่ไมเปนประโยชน  ไมเปนสาระ  ถากําลังใจของทานทรงได
แบบนี้  ความเปนอรหันตเปนของไมยาก  และใชเวลาไมนาน 



 กําลังใจของทาน  ตองดูตัวอยางเม่ือสมัย  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงประทับอยูที่
ควงไมศรีมหาโพธิในคราวนั้น  องคสมเด็จพระภควันตทรงต้ังอธิษฐานจิตวา  �เลือดและเนื้อของเราจะ
เหือดแหงไปก็ตามที  ชีวิตอินทรียของเราจะสลายไปก็ตาม  ถาเราไมสําเร็จพระสัมมาสัมพุทธ
โพธิญาณเพียงใด  เราจะไมยอมลุกจากที่นี้�  ความจริงน้ําพระทัยขององคสมเด็จพระชินศรีตอนนี้  
ทานตองจําและก็ทําตามดวย  อยาทําตนเปนอภัพพบุคคล 
 สําหรับอานาปานุสสติกรรมฐาน  เราเร่ิมทําใหมๆ  รูสึกวาจะเปนของยากไปนิดหนึ่ง  คําวา
ยากก็คือกําลังใจของเรายังไมเขมแข็ง  ความจริงงานที่ผานมาสําหรับผม  ผมมีความเขาใจถึงความ
ยากลําบาก  ในการเจริญพระกรรมฐานเบื้องตน แตทวาความยากลําบากของผม  ดูเหมือนวามันจะมี
อยู  3  วันเทานั้น  ในความรูสึกในดานของสมถภาวนา  ขอไดโปรดอยาคิดวาผมเปนพระอรหันต
ภายใน  3  วัน  นับแตบวช  และก็จงอยาคิดวาผมเปนพระอรหันตเสียแลว  ถอยคําใดใดที่เปนคําสอน
ขอใหถือวาเปนคําสอนที่มาจากองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  และเราก็มาอธิบายสูกันฟง  แตขอ
ทุกทานจงอยาหลงตัววาเปนผูทรงฌาน  เปนพระอริยเจา  ความเปนพระอริยเจาไมตองประกาศ  เห็น
หนาปบรูจัก  ไดยินช่ือก็รูวาเปนพระอริยะ  หากวาทานยังไมเปนและหลงวาเปนนี่มันจะซวย  ไมตอง
ประกาศเขา  ความดีอยูที่เรา  เราไมไดบวชเพ่ือการบูชาของชาวบาน  บวชเพ่ือความดับไมมีเช้ือ 
 มาพูดกันถึงดานอานาปานุสสติกรรมฐาน  ที่มันมีความหนักอยูหนอยนั่นก็คือในตอนตนที่เรา
เร่ิมปฏิบัติ  อาศัยที่ใจของเรามันหยาบมากอน  อาศัยท่ีอารมณของเรามันหยาบมากอน  อาศัยที่เรา
ไมไดใชสติสัมปชัญญะควบคุมกําลังใจ  อารมณใจมันเช่ืองกับความคิดท่ีไมมีขอบเขต  ตอนนี้ในเมื่อ
องคสมเด็จพระบรมโลกเชษฐ  แนะนําใหเราใชอานาปานุสสติกรรมฐาน  ก็เพ่ือเปนการปองกันหรือ
ยับยั้ง  ประหัตประหารอารมณฟุงซานของจิต  ฉะนั้นตอไปทานจะเจริญสมถะกองไหนก็ตาม  จะเจริญ
ภาวนากองไหนก็ตาม  หรือวาจะเจริญวิปสสนากองใดก็ตาม  เปนอันวาสวนนั้นๆ  กรรมฐานกองนั้นๆ  
จะเวนอานาปานุสสติกรรมฐานไมได 
 อันดับแรกขอใหทุกทาน ทําอานาปานุสติกรรมฐานใหเขาถึงฌาน  4  เอากันจริงกันจัง  อยา
สักแตวาทํา  ความกลุมมันจะเกิดขึ้นนิดหนอย  เพราะวาใหมๆ  เราจะควบคุมกําลังใจใหมันทรงอยู  ใจ
มันก็คงจะแยกไปโนนแยกไปนี่  คิดโนนคิดนี่  คิดปวนเปยน  เรียกวานอกรีดนอกรอย  อยางน้ีอยาเพ่ิง
ต้ังใจวาเราจะไมดี  ถาบังเอิญเราทํากําหนดรูลมหายใจเขาออก  ควบพุทธานุสสติกรรมฐานไปไดสัก
นาทีสองนาที  จิตนนี้มันเกิดอารมณพลานแลวตอมามีความรูสึกตัววา  โอหนอ  น่ีใจเรออกนอกลูนอก
ทางไปเสียแลวหรือ  เราก็ดึงอารมณเขามา  ดึงอารมณเขามาจับอานาปานุสสติกรรมฐานใหเปนปกติ  
กับพุทธานุสสติกรรมฐานควบคูกัน  ประเด๋ียวหนึ่งมันก็ไป  มันไปเรารูตัวเราก็จับมันมาใหม  การทํา



อยางนี้จงอยาทําแตเฉพาะเวลาที่ไดยินคําสอน  จงใชเวลาของทานตลอดวันที่ทํางานอยู  พูดอยู  กิน
อยู  ขี้อยู  เยี่ยวอยู  เดินอยู  นอนอยู  ยืนอยู  ใชเวลาเปนปกติ 
 คําวาาใชเวลาเปนปกติ  จะถามวาเวลาพูดรูลมหายใจเขาออกไดรึ  เวลาพูดนั่นจริงๆ  เราจะ
ขาดเฉพาะภาวนาเทานั้น  การกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออกเปนของไมยาก  เพราะอะไรจึงวาไม
ยาก  ถาหากวาเรารูไปดวยมันเปนของไมยาก  มันไมไดหามปากของเราพูด  เวลาทํางานจะรูลม
หายใจเขาออกไปดวย  มันก็ไมไดหามมือเราทํา  เวลาเราจะเดินไปไหนเราจะรู  ลมหายใจเขาออกมันก็
ไมไดหามเดิน 
 เปนอันวาลมหายใจเขา  หายใจออกเราก็ลมบางไมลืมบาง  เปนของธรรมดาแตทวาทาน
ทั้งหลายมีความเขมแข็งของจิต  ต้ังหนาต้ังตาฝกฝนจริงๆ  อาการของอารมณอานาปานุสสติกรรมฐาน
จะรูสึกวาไมยาก  แตทวาเวลาที่ทานทั้งหลายจะฝกไปผมขอแนะนําวาควรจะต้ังเวลาทรงฌานไวดวย  
เพ่ือประโยชนในขณะที่จิตของทานเขาถึงฌาน  ดวยอํานาจพุทธานุสสติกรรมฐาน  หรือวาอานาปานุส
สติกรรมฐาน 
 ในตอนน้ีผมจะพูดเฉพาะอารมณของ  อานาปานุสสติกรรมฐาน  แตทวาเวลาที่ทานวางจาก
การพูดคุย  เวลาท่ีพอที่จะภาวนาได  หายใจเขานึกวา  พุท  หายใจออกนึกวา  โธ  ไปดวย  ไมี่ใชของ
แปลกเปนของดี  ถาภาวนาไมได  ปากมันตองพูด  ใจมันตองคิดอยางอื่น  ก็ใชแตอานาปานุสสติ
กรรมฐาน  อานาปานุสสติกรรมฐานจะทําใหทานสบายใจมีความสุข  จะอยาลืมวาวันทั้งวันผมไมได
บอกใหทานไปคิดเร่ืองอื่น  ใหคิดอานาปานุสสติกรรมฐาน 
 หากวาจะมีคําถามเขามาวา  ถาจะทํางาน  ถากําหนดรูอานาปานุสสติกรรมฐาน  คือลม
หายใจเขาอก  งานมิเสียหรือ  ผมก็ขอตอบวางานท่ีทานทํา  มันจะเปนงานที่ดีที่สุด เพราะวาอานา
ปานุสสติกรรมฐานเปนอารมณละเอียด  เปนอารมณทรงสติสัมปชัญญะ  ขณะที่เราจะคิดงานก็วางอา
นาปานุสสติกรรมฐานสักครูหนึ่ง  ใชการคิดพิจารณา  แตความจริงคนที่เขาคลองแลว  เขาไมท้ิงอานา
ปานุสสติกรรมฐานเพราะวาขณะที่จับอานาปาอยูใชขนาดตํ่าๆ  อุปจารสมาธิ  ตอนนั้นอารมณจิตมัน
เปนทิพย  เมื่ออารมณจิตเปนทิพย  ปญญามันก็เกิด  ในเมื่อปญญาเกิด  งานที่ทานจะทํามันจะมีอะไร
ยาก  ขอจงพยายามทํากันใหจริง 
 โดยเฉพาะอยางยิ่ง  เมื่อกี้นี้พูดวาเวลาที่เจริญไปขอทานทั้งหลาย  ต้ังเวลากําลังฌานไวดวย  
นั่นก็คือหาเวลาต้ังไวดวยการนับก็ดี  หายใจเขาหายใจออกนับเปน  1  หายใจเขาหายใจออกนับเปน  
2  จะนับไปเลยก็ไดถึง  10  แลวต้ังจิตๆไววาต้ังแต  1-10  นี่จะไมยอมใหจิตของเราแลบไปสูอารมณอ่ืน  
ถามันไปสูอารมณอ่ืนเมื่อไร  เราจะต้ังตนใหมทันที  และหากวาถาถึง  10  แลว  จิตของเรายังดีมี
ความสุขเราก็ยังไมเลิก  ต้ังตอไปอีก  10  เมื่อถึง  10  แลวยังดีอยู  เราก็ยังไมเลิกตอไปอีก  10  ใน



ระยะใหมๆ  แค  10  ตน  มันก็ไมสามารถจะควบคุมได  แตเราก็ตองนํานํ้าใจขององคสมเด็จพระจอม
ไตรมใช  วาแค  10  ตน  จิตยังซานอยู  สมเด็จพระบรมครูทรงดําริวา 
 �เลือดและเนื้อของเราจะเหือดแหงไปก็ตามที  ชีวิตอินทรียจะตายก็ตาม  ถาเราไมสําเร็จพระ
สัมมาสัมโพธิญาณเพียงใด  เราจะไมลุกจากท่ีนี้� 
 เราก็จงคิดวา  ถา  1-10  นี้เอาดีไมได  จะใหมันตายไปเสียเลย  จิตพลานนิดเร่ิมต้ังตนใหม  
รักษาอารมณใจใหเขาถึง  10  อยางน้ีเปนจุดหนึ่ง  แตเมื่อนานๆ  ไปถึงคร่ึงเดือนแลว  ถาหากวาทาน
ยังทําแค  10  ผมก็ถือวาเลวเกินไปสําหรับผากาสาวพัสตร  หรือวาบรรดาพุทธบริษัทชายหญิงที่อยูใน
เขตนี้  เมื่อถึงเวลา 15  วันผานไป  ทานทั้งหลายยังรักษาอารมณถึง  10  ก็คิดวาไมควรจะอยูในที่นี้  
มันเลวเกินไปสําหรับเขตของพระพุทธศาสนา  ทั้งน้ีเพราะอะไร  เพราะผมทํามากอนผมรูอยามาอาง
เหตุอางผลใดใดทั้งหมด  การอางเหตุอางผลกับบุคคลที่ผานมาแลว  มันไมเกิดประโยชน  ทําไม ? แค
นับ  1-10  มันเปนเวลานิดเดียวท่ีเขาใชกัน  กวาจะถึง  7  วันนี่นับ  1  เปนรอยแลว  บางทีสองรอย  
สามรอย  จิตมันยังสบาย ทําใหมันคลองถาเราทํากันทั้งวัน  ไอความยุงยากของจิตมันไมมี  ความโลภ
มันก็ไมเกิด  ความรักในอารมณตางๆ  ก็ไมเกิด  ความโลภความพยาบาทมันก็ไมเกิด  ความหลงมันก็
ไมเกิดมันจะเกิดมายังไง  เพราะ  จิตมีสภาพรับอารมณๆ  เดียว  ในเมื่อจิตมันรับอารมณที่เปนกุศล  
ทรงสติสัมปชัญญะดวยอานาปานุสสติกรรมฐาน  แลวอะไรมันจะเขามาอีกที่มันเขามาได  เพราะพวก
ทานทั้งหลายมีหนาที่แตเพียงฟง  ดีไมดีกําลังสอนอยูอยางนี้ก็ไมฟง  ไปฟงวิทยุเสียบาง  ไปทํางายกัน
เสียบาง  น่ันแสดงถึงความเลวอยางหนักของพวกทาน  จึงไมไดดี 
 อันนี้ผมขอพูดแตเฉพาะคนที่ไมสนใจ  สําหรับทานท่ีดีก็มีอยูมาก  ที่สามารถปราบปราม
อารมณรายที่มีอยูในจิต  ความหยาบในจิตหมดไปเหลือแตความละเอียดคนที่มีความหยาบในจิตหมด
ไป  เหลือแตกองธรรมที่ละเอียด  จะดูวาเขามีความขยันขันแข็งในการงาน  จิตใจเขาไมไดฟุงซานไปใน
ดานโลกียธรรม  มีความมุงมั่นโดยเฉพาะวางานที่ทํานี่มันเปนอามิสบูชา  เปนจาคานุสสติกรรมฐาน  
หรือที่เรียกวา  พุทธัง  ชีวิตัง  ยาวะนิพพานัง  เรียกวาการถวายชีวิตแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจา  ตลอดจนกวาจะเขาพระนิพพานเปนอยางน้ี  ที่พูดอยางนี้จะถือวาไปยกยอปอปนหลอกใชคน  ก็ดู
น้ําใจของเขาวาเขาทํางานนั้น  เขาทําเพ่ือตัวหรือวาเขาทําเพ่ือพระพุทธศาสนา  เขาไมเคยไดรับฟงวา
จะจางเทาไร  ใหรางวัลเทาไร  เขาก็ทํากันดวยความเต็มใจ  การทําอยางนี้เปนพุทธบูชา  คือเปนปฏิบัติ
บูชาตรงในพระพุทธเจา  เพราะเราทําในทรัพยสินขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  นี่เขาทํากัน
อยางนี้  ผมก็ทํามาอยางนี้ ไมเห็นวางานทําลายพระกรรมฐาน  เวลาหยิบงานขึ้นมา  จิตใจก็ต้ังหนา
โดยเฉพาะในการงานที่เราทํา 



 สําหรับพระที่รักษาสมบัติของพระพุทธศาสนา  มีการผลัดเวรเปล่ียนกันนี่เปน  พุทธัง  ชีวิตัว  
จริง  ธัมมัง  ชีวิตัง  สังฆัง  ชีวิตัง  จริงเหมือนกัน  เพราะวายอมพลีความสุขสวนตัว  เอามารักษา
ทรัพยสินของพระศาสนา  เวลาทานเดินไปเดินมาละก็ใชการเดินเปนเขตของการจงกรม  อยาปลอยให
ใจมันเสียเวลา  เวลานั่งก็จับอานาปานุสสติกรรมฐานเปนปกติ  ความจริงงานประเภทนี้ไดกําไรมาก  
คือ 

1. รักษาทรัพยสินของพระพุทธศาสนา  เปนการแสดงความกตัญูแตแตองคสมเด็จพระสัม 
มาสัมพุทธเจา 

2. ใชโอกาส  ใชสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาไปดวย  ชวยกําลังใจใหมีความสุขเขาถึง 
อารมณฌาน 
 เปนอันวาสําหรับวันนี้ก็ขอแนะนําทาน  ในสวนท่ีจะใชอานาปานุสสติกรรมฐานกับพุทธานุสส
ติกรรมฐานควบคูกันไป  แตวางานเฉพาะนี้เปนงานเฉพาะอานาปานุสสติกรรมฐาน  คือจงพยายามใช
กําลังใจใหอยูในขอบเขต  มีความเด็ดเด่ียวถือวาทําไมไดใหมันตายไป  พระอรหันตทั้งหลายที่ทาน
บรรลุมรรคผล  ทานก็เปนคนมี  10  นิ้วเหมือนเรา  2  มือ  10  น้ิว  มือละ  5  นิ้ว  มีอาการ  32  เหมือน
เรา  ถาดูตามประวัติของทานแลว  เรากับทานไมตางกันอะไรนัก  เวนไวแตวาเรามีกําลังใจเทาทาน
หรือไมเทานั้น 
 โดยเฉพาะอยางยิ่งเวลานอน กอนจะนอนจับลมหายใจเขาออกเปนปกติจนกวาจะหลับไป  ให
มันหลับไปดวยลมหายใจเขาออก  ต่ืนขึ้นมาใหมๆ  จะลุกขึ้นมาหรือไมลุกก็ตาม  เวลาเขามอืใชอารมณ
ใจใหมันถึงที่สุดทุกวัน  นี่ความจริง  ผมสอนมาแลวนะ  เร่ืองนี้นะ  แตเห็นบางทานที่ผลุบๆ  โผลๆ  นะ 
เปนอันวารู  ผมรูวาทานเหลานั้นไมไดสนใจอะไร  เปนที่นาเสียดายชีวิตของทาน  ที่ตายแลวมันจะตอง
ลงนรกเราจะประมาทกันเพ่ือประโยชนอะไร เห็นวาพระพุทธศาสนาไมดีก็สึกไป  มันก็หมดเร่ือง  
ฆราวาสก็เหมือนกัน  เห็นวาเขตพระศาสนาไมดีก็ออกไปเสียก็หมดเร่ือง  จะมาอยูใหมันเปลืองที่ของ
พระศาสนาเพ่ือประโยชนอะไร  เพียงแครักษากําลังใจเทานี้ยังถือวาลําบาก  มันก็ควรแลวที่จะตองไป
ลากโครงทํางานใหมันสลายตามอัธยาศัยของตน 
 นี่การพูดอยางน้ีจะถือวาดาใครไมใช  เพราะตองการใหดี  รักษากําลังใจนะมันเสียอะไรบาง  
เวลาเดินไปบิณฑบาตกาวเทาซายหายใจเขา  กาวเทาขวาหายใจออกทํามันไปจนกวาจะกลับจาก
บิณฑบาต  แคน้ีจิตมันกทรงฌานแบบสบายๆ  อยาไปหาเวลาที่ไหน  ไอเร่ืองที่ปรารภอะไรอะไรอยาง
อ่ืนภายนอก  จงรูตัววาเราบวชมาเพ่ือ  นิพพานัสสะ  สัจฉิกิริยายะ  เอตัง  กาสาวัง  คเหตวา  เรา
อธิษฐานวา  ขอรับผากาสาวพัสตรเพ่ือทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  ฉะนั้นทางใดก็ตามที่เปนปจจัยของ



พระนิพพาน  เราตองทําใหได  เราตองชนะใจ  อยาลืมวาวันเดียวสองวันมันไมชนะ  ทํามันไปทุกวันมัน
ตองถึงคําวาชนะ  คําวาไมชนะไมมี  ถาเรามีความพยายาม 
 ชาวนานะเขาไถนาดวยควายตัวเดียว  ไถคันเดียว  เนื้อท่ี  30-40  ไร  เขาทําไดเพราะวาเขาใช
รอยไถนอยๆ  แตวาไถบอยๆ  ไมยอมหยุด  ขอน้ีมีอุปมาฉันใด  แมแตอานาปานุสสติกรรมฐานก็
เชนเดียวกัน  มันจะอึดอัดประการใดก็ตามที เราถือวากิจนี้เปนกิจที่เราจะตองทํา  ยอมตายมันซะซิ  
ถามันทําไมไดใหมันตายไป  เดินไปเดินมาอยาท้ิงอารมณอานาปานุสสติ  เดินไปก็ใชเทาเปนเคร่ืองวัด  
กาวไปขางซาย  หายใจเขา  กาวไปขางขวาหายใจออก  เอามันอยางนี้เร่ือยไป  อยาไปนั่งนึกไปคิด
อะไร 
 ถาทานทํากันอยางนี้จริงๆ  ผมใหเวลาอยางเลวที่สุดเพียงแคเดือนเดียวอารมณฌานในอานา
ปานุสสติกรรมฐานเปนของทาน  สําหรับที่จิตใจของทานทั้งหลายเขาสูอารมณฌาน  จะเปนฌานไหน
ก็ตาม  ฌานก็ดี  อุปจารฌานก็ดี  ใจของทานทั้งหลายเหลานั้นมีแตความเรียบรอยของจิต  มีอารมณ
แนบสนิทในดานของกุศลการจะทํา  การจะพูด  การจะคิดของแตละบุคคลเต็มไปดวยอารมณที่เยือก
เย็น  ปราศจากเวรปราศจากภัย ไมเดือดรอนตอกิจการงานใดใดท่ีมันจะเกิดกับเรา  หรือมันจะหมดไป
จากสภาพของเรา 
 เอาละสําหรับวันนี้ก็ขอเตือนกันไวแตเพียงเทานี้  สําหรับวันพรุงนี้จะไดพูดถึงอารมณของฌาน  
ในขณะที่ทานทั้งหลายเอาจิตของทาน  กาวเขาไปสูระดับอานาปานุสสติกรรมฐานท่ีเปนฌานแลว  ก็
อยาลืมวา  เฉพาะอานาปานุสสติกรรมฐาน  ผมจะแนะนําทานถึงอรหัตผล  จะไดทราบวาคําสอนของ
องคสมเด็จพระทศพลแตละตอนที่เราปฏิบัติ  ควรทําใหเขาถึงอรหันตไดทุกจุด 
 เอาละ  ตอแตนี้ไป  ขอบรรดาทานท้ังหลายจงตั้งกายใหตรง  ดํารงจิตใหมั่นกําหนดรูลมหายใจ
เขาหายใจออก  ใชคําภาวนาและพิจารณาตามอัธยาศัย  จนกวาที่ทานจะเห็นวาเวลาน้ันเปนกาล
สมควร  เพราะวาผมไมใหเวลากับทาน  ใหทานทําตามอัธยาศัยของทาน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

อานาปานุสสติกรรมฐาน  3 
 ทานพุทธศาสนิกชนทั้งหลาย  และทานสหธรรมิกทั้งหลาย  เวลานี้ทานทั้งหลายไดพากัน
สมาทานพระกรรมฐานแลว  สําหรับวันนี้จะขอนําอานาปานุสสติกรรมบานมาพูกับทานทั้งหลายอีก  
เพราะวาอานาปานุสสติกรรมฐานนี่  เปนกรรมฐานท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง   ไมวาทานทั้งหลายจะ
เจริญพระกรรมฐานกองใดถาหากวาไมใชอานาปานุสสติกรรมฐานเปนบาทแลว  ผลแหงการเจริญพระ
กรรมฐานกองน้ันจะไมมีผลสําหรับทาน  วันนี้ก็จะขอพูดตอไปจากอาการของขณิกสมาธิ 

 
อุปสรรคของอานาปานุสสติ 

 เมื่อวันกอนไดพูดไปในรูปของขณิกสมาธิ  แตทวาสําหรับวันนี้จะพูดไปถึงอุปจารสมาธิ  แต
กอนที่จะนําเร่ืองนั้นขึ้นมาพูด  ก็จะขอนําเอาอุปสรรคของอานาปานุสสติกรรมฐานมาพูดเสียกอน  คือ
วาอุปสรรคของอานาปานุสสติกรรมฐานนี่มีมากดวยวาเปนกรรมฐานท่ีมีความละเอียด  ฉะนั้นจะตอง
ตอสูกันหนัก  ถาเราสามารถตอสูกับอานาปานุสสติกรรมฐานได  กรรมฐานกองอ่ืนๆ  ก็ไมมี
ความสําคัญ  เราสามารถจะทํากรรมฐานอีก  39  กองไดภายในกองละ  7  วันเปนอยางชา 
 อุปสรรคอันดับแรกก็คือวา  การทรงอารมณไมละเอียดพอ  นั่นก็คือลมหยาบอานาปานุสสติ
กรรมฐานน่ีอาศัยลมเปนสําคัญ  ถาวันใดปรากฏวาลมหายใจของทานหยาบ  วันน้ันจะปรากฏวา
อาการคุมสติสัมปชัญญะ  คือการทรงสมาธิไมดีตามสมควรจะมีอาการอึดอัด  บางครั้งจะรูสึกวามี
อาการอึดอัดเกิดขึ้น  ถาอาการอยางนี้มีแกทานท้ังหลาย  หรือวาเกรงวาอาการอยางนี้จะมี  เมื่อเวลา
เร่ิมตนที่จะเจริญพระกรรมฐานคือกําหนดรูลมหายใจเขาออก  ใหทานทั้งหลายชักลมหายใจยาวๆ  สัก  
3-4คร้ัง  คือหายใจยาวๆ  หายใจเขายาวๆ  หายใจออกยาวๆ  สัก  3-4  คร้ัง  เพ่ือเปนการระยายลม
หยาบใหหมดไป  จากนั้นก็เร่ิมกําหนดรูลมหายใจเขาออก  แตวาอยาลืมการกําหนดรูลมหายใจเขา
ออกนี่อยาบังคับ  ใหหายใจเขาออกหนักๆ  หรือวาเบาๆ  อยาบังคับใหยาวหรือส้ัน  ดวยอาการที่ต้ังใจ
ทําอยางนั้น  ถาหากวาทําอยางนี้ ไมถูก 
 ทวาการเจริญอานาปานุสติกรรมฐาน  ตองการสติสัมปชัญญะเปนใหญฉะนั้นลมหายใจของ
เราจะหนักก็ดี  จะเบาก็ดี  จะส้ันก็ตาม  จะยาวก็ตาม  ปลอยไปตามสภาพของรางกายที่ตองากร  แต
ทวาเราเอาจิตเขาไปรูไวเทานั้น  หายใจเขารูอยูวาหายใจเขา  หายใจออกรูอยูวาหายใจออก  หายใจ
เขายาวหรือส้ันก็รูอยู  นี่เปนแบบหนึ่งและอีกแบบหนึ่งในกรรมฐาน  40  ทาน  ใหกําหนดฐาน  3  ฐาน  



คือเวลาหายใจเขาลมกระทบจมูก  กระทบหนาอก  กระทบศูนยเหนือสะดือ  เวลาหายใจออกลม
กระทบจมูกหรือวาริมฝปาก  ถาคนริมฝปากเชิดจะกระทบริมฝปาก  ถาริมฝปากงุมจะกระทบจมูกเปน
ความรูสึก  แตวาเมื่อความรูสึกอยางนี้  ขอทานทั้งหลายจงอยาบังคับลมหายใจใหแรง  ปลอยไป
ตามปกติ  แตเอาจิตตามนึกถึงเทานั้น  ขอใหทําอยางนี้จะมีผล 
 ขอสังเกต  ถาเวลาเราหายใจเขาหายใจออก  ความรูสึกมีแตเพียงวากระทบจมูกอยางเดียว  
และสามารถจะจับความรูสึกอยางนี้ไดนานๆ  สักหนอย  ถาอาการอยางนี้ปรากฏพึงทราบวา  นั้นจิต
ของทานทรงไดแคอุปจารสมาธิ  ถาสามารถรูการสัมผัส  2  ฐาน  คือหายใจเขากระทบจมูก  กระทบ
หนาอก  และหายใจอออกรู  กระทบหนาอก  กระทบจมูก  2  จุดนี่  อยางนี้แสดงวาจิตของทานเขาถึง
อุปจารสมาธิ  ถารูถึง  3  ฐาน  คือหายใจเขากระทบจมูก กระทบหนาอก  กระทบศูนยเหนือสะดือ  
แลวก็เวลาหายใจออกกระทบศูนยเหนือสะดือ  กระทบหนาอก  กระทบริมฝปากหรือจมูก  รูไดชัดเจน  
อยางนี้แสดงวาจิตของทานเขาถึงปฐมฌาน  นี่เปนอาการสังเกต 
 ถาหากวาอารมณจิตของทานละเอียดยิ่งไปกวาน้ัน  หรือวาเปนปฐมฌานละเอียด  หรือวาเปน
ฌานท่ี  2  ฌานท่ี  3  อยางนี้ทานจะรูลมหายใจเขาหายใจออกมันไหลไปเหมือนกับแระแสน้ํา  ไหล
กระทบไปตลอดสาย  ทั้งหายใจเขาและหายใจออก  อยางนี้แสดงวาจิตของทานเขาถึงปฐมฌาน
ละเอียด หรือวาฌานที่  2  หรือวาฌานที่  3  สําหรับปฐมฌานลมยังหยาบอยู  แตทวาลมรูสึกวาจะเบา
กวาอุปจารสมาธิ  พอไปถึงฌานที่  2  จะรูสึกวาลมหายใจเบาลงอีก  ไปถึงฌานที่  3  ลมหายใจที่
กระทบรูสําวาจะเบามาก  เกือบไมมีความรูสึก  ถาเขาถึงฌานที่  4  ทานจะมีความรูสึกวาไมกายใจ
เลย  แตความจริงรางกายหายใจเปนปกติ  ที่ความรูสึกนอยลง  ไปก็เพราะวาจิตกับประสาทหางกัน
ออกมา  ต้ังแตปฐมฌานจิตก็หางจากประสาทไปนิดหน่ึง  มาถึงฌานที่  2  จิตก็หางจากประสาทมาก
ไปหนอยหน่ึง  พอถึงฌานที่  3  หางไปมากเกือบจะไมมีการสัมผัสกันเลย  ถึงฌานที่  4  จิตปลอย
ประสาท  ไมรับรูการกระทบกระท่ังทางประสาทท้ังหมด  จึงไมรูสึกวาเราหายใจ  ขอน้ีเปนขอสังเกต 
  

อุปจารสมาธ ิ และ  อาการของปต ิ
 ทีนี้ตอมาก็จะพูดถึงอาการที่จะเขาถึงอุปจารสมาธิ  เมื่อทานกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  
จิตจะมีความสงบสงัดดีขึ้น  ดีกวาอุปจารสมาธิ  จะมีความชุมชื่น  มีความสบาย  แตทวาจะทรงอยู
นานก็หาไม  อาจจะทรงอยูไดสัก  1  นาที  2  นาที  3  นาที  ในระยะตนๆ  แตบางวันก็ทรงอยูไดต้ังคร่ึง
ช่ัวโมงเหมือนกัน  เอาแนนอนอะไรไมได  เปนอันวาเมื่อจิตของทานเร่ิมมีความสุข  มีความร่ืนเริง  จิต
ชุมช่ืนหรรษา  อาการของปติมี  5  อยางที่จะเรียกวา  อุปจารสมาธิ  จิตที่เขาถึงอุปจารสมาธิก็คือ  จิต



มีปติ  แลวก็จิตเขาถึงสุข  ถาเขาถึงสุขก็เรียกวาเต็มอุปจารสมาธิ  อาการของปติท่ีควรแกการพิจารณา
ควรจะทราบ  นั่นก็คือ 
 อาการปติที่  1  (ขุททกาปปติ)  มีขนลุกซูซา  ที่เรียกวาขนพองสยองเหลา  ถาอาการอยาง
นี้เกิดขึ้นก็จงอยาสนใจกับรางกาย  ขนมันจะลุก  ขนมันจะพอง  ขนมันจะตั้งขึ้นสูง  ขนมันจะตํ่าก็ชาง
มัน  ไมสนใจกับอาการทางรางกายท้ังหมด  พยายามสนใจกับอารมณที่เราหวังไว  ความจริงอาการ
อยางนี้ผมพูดก็พูด  เขียนก็เขียนมาแลว  แตก็ยังมีนักปฏิบัติมากทาน  เมื่อกระทบกระทั่งกับเร่ืองทาง
กายเกิดขึ้น  มักจะมาถามกันบอยๆ  แตวาไมใชคนในสํานักเปนคนนอกสํานัก  เปนเหตุใหรูสําวา
รําคาญ  เพราะวาสันดานของบุคคลที่จะเอาดี  เขาฟงกันคร้ังเดียวหรือวาดูคร้ังเดียว  อานครั้งเดียว
เทาน้ีพอ ไมตองมานั่งจ้ําจ้ีจํ้าไชอะไรกัน 
 อาการปติที่  2  (ขณิกกาปติ)  เมื่อมีอาการขนลุกขนพองสยองเกลาเกิดขึ้นจิตจะเปนสุข  
ตอนน้ีขอใหทาทั้งหลาย  มีความเขาใจวาจิตเราเร่ิมเขาอุปจารสมาธิคือปติ  บางทานอาการอยางนี้ไม
ปรากฏ  แตปรากฏอีกอยางหนึ่งคือน้ําตาไหล  เวลาเร่ิมทําสมาธิ  น้ําตาไหล  บางทีใครพูดอะไรเปนที่
ชอบใจ  ชื่นใจ  ปล้ืมใจ  น้ําตาก็ไหลมันไหลจนกระทั่งบังคับไมอยู  น่ีเปนอาการของปติที่  2 
 อาการของปติที่  3  (โอกกันติกาปติ)  เวลาจิตเร่ิมเปนสมาธิ  คําวาเร่ิมเปนสมาธินี่เอาแน
อะไรไมได  ถาคนที่มีอารมณคลอง  บางทีทํางานอยูนึกขึ้นมาอาการมันก็เกิดทันที  เรียกวาจิตเขาถึง
สมาธิเร็ว  อาการที่  3  ของปติก็คือรางกายโยกไปโยกมาโยกขางหนา  โยกขางหลัง  อยางนี้เปนอาการ
ของปติท่ี  3 
 อาการของปติที่  4  (อุพเพงคาปติ)  มีอาการตัวส่ันเทิ้มคลายปลุกพระ  แลวมีบางคร้ังตัว
ลอยพนพ้ืนที่  ถาอาการอยางนี้ปรากฏ  ก็อยาพึงนึกวานั่นอาการของการเหาะมันจะมีขึ้น  ยังไมใชการ
เหาะ  เปนเร่ืองของปติ 
 อาการของปติที่  5  (ผรณาปติ)  จะมีอาการซาบซาน  ซูซาทางกายคลายๆ กับของในกาย
มันไหลออกไปหมด  ตัวกายเบาโปรง  จะมีความรูสึกเหมือนกับตัวใหญขึ้น  หนาใหญขึ้น  ตัวสูงขึ้นรูสึก
วามันซูซาแตอารมณจิตสบาย อาการอยางนี้เปนอาการของปติท่ี  5  เมื่ออาการของปติที่  5  เกิดขึ้น
ตอนนั้น  อารมณจิตจะเปนสุขความสุขที่มีขึ้นเราจะบอกไมถูกวา  ความสุขนั้นมันจะมีอยางไร  อธิบาย
ไมได  ขึ้นชื่อวาความสุขประเภทนี้  ในชีวิตของเราจะไมปรากฏมีมาเลย  มันเปนความสุขสดช่ืน
ปราศจากอามิสที่คิดถึง  หมายความวาไมใชมีความช่ืนใจเพราะไดของมา  อยางนี้เขาเรียกวาความสุข
ที่ เกิดขึ้นจากนิรามิสสุข  คือสุขที่ไมอิงอามิส  มันเปนความสุข  ผองใสสดช่ืน  มีความสบาย
เปรียบเทียบไมได  ถาอาการอยางนี้มีขึ้น  แสดงวาของทานเขาถึงอุปจารสมาธิอันดับที่สุด  เปนการ
เต็มในช้ันกามาวจรสวรรค 



 อยาลืมวา  ขณิกสมาธิ  เปนปจจัยใหเกิดในกามาวจรสวรรค  แลวก็ถึงอุปจารสมาธิเต็ม  เปน
การเต็มที่จะขึ้นไปเกิดบนสวรรคไดทุกช้ันตามอัธยาศัย  เรียกวาเต็มกามาวจรสวรรค  ถาเลยไปจากน้ี
เปนอาการของพรหม  ขอถอยหลังมาอีกนิดหนึ่งขณะที่จิตเขาถึงอุปจารสมาธิ  อาจจะเปนอุปจารตน  
อุปจารกลาง  หรืออุปจารปลายก็ตาม  อุปจารตนท่ีเรียกวาขนพองสยองเกลาหรือวาน้ําตาไหล  
รางกายโยกโคลง  นี่เปนอุปจารสมาธิขั้นตน  อุปจารสมาธิขั้นกลางก็ไดแกกายส้ันเทิ้ม  คลายๆ  ปลุก
พระ  หรือวามีรางกายลอยขึ้น  มีอาการซาบซา  ซูซา  ตัวเบา  รางกายใหญ  หนาตาโต  มีจิตสบาย  
อยางนี้เรียกวาอุปจารขั้นกลาง  ถามีถึงขั้นอารมณใจเปนสุข  บอกไมถูก  นี่เปนอุปจารสมาธิขั้นสูงสุด  
จะเปนอุปจารสมาธิอันดับใดก็ตาม  ในขณะนี้จะมีอาการแปลกๆ  เกิดขึ้น  นั่นก็คือบางคร้ัง  เราจะเห็น
แสงและสีตางๆ  ปรากฏ  บางคร้ังก็เห็น  สีเขียว  สีขาว  สีแดง  สีเหลือง  บางคร้ังมีอาการคลายๆ  กับ
ใครเขาฉายไฟเขามาที่หนา  บางคร้ังจะรูสึกวามีแสงสวางทั่วไปทั้งรางกาย  มีทั้งขางหนาและขางหลัง  
ถาอาการอยางนี้เกิดขึ้น  ขอทานทั้งหลายพึงทราบวา  นั่นเปนนิมิตของอานาปานุสสติกรรมฐาน  แตวา
บางทีก็อาจจะมีภาพคน  ภาพอาคารสถานที่หรือภาพอะไรก็ตามเกิดขึ้น  แตอาการอยางนี้จะเกิดขึ้น
ช่ัวขณะเดียวแลวก็หายไป 
 มาในตอนนี้ขอทานทั้งหลายจงจําไววา  จงวอยาสนใจกับแสงสีใดใดทั้งหมดอะไรจะเกิดขึ้นก็
ชาง  ทําความรูสึกไวเสมอวาเราเจริญกรรมฐาน  ตองการอารมณจิตเปนสุข ตองากรอารมณเปนสมาธิ  
คือจับอารมณเติมเขาไว  แตทวาเร่ืองภาพ  แสงสีน่ีก็รูสึกวาเปนที่นาหนักใจอยูนิดหนึ่งดวยวาเปนของ
แปลก  เปนของใหมสําหรับผูปฏิบัติเมื่อเห็นภาพเขาอดตกใจไมได  พอเอาจิตไปจับภาพและแสงสีนั้น  
จิตก็เคล่ือน  ภาพหาย  ฉะน้ันการเห็นภาพและแสงสีในอันดับนี้  ตามเกณฑแหงการปฏิบัติทานยังไม
ถือวาเปนของดี 
 แตก็มีหลายทาอาจจะเปนหลายสํานักก็ได  เพราะมีลูกศิษยลูกหาของบรรดาทานทั้งหลาย
เคยมาถามเสมอๆ  วาขอทานไดโปรดพิจารณากรรมฐาน  ท่ีฉันไดวามันเส่ือมไปแลวหรือยัง  ก็ไดถาม
วาทําไมจึงถามอยางนั้น  ทานบอกวาขณะที่ทาเจริญกับอาจารยของทาน  อาจารยขอทานบอกวาจบ
กิจในการปฏิบัติแลว  ไดถามวาการจบกิจแหงการปฏิบัติมีอะไรเกิดขึ้นกับใจ  ทานก็บอกวาเห็นภาพ
แสงสีตางๆ  เห็นเปนภาพคนบาง  แสงสวางบาง  สีเขียวบาง  สีแดงบาง  อยางน้ีอาจารยบอกวาจบ
แลวกรรมฐานมีเทานี้ 
 นี่ทานทั้งหลายผมเสียดายความดีของทานผูปฏิบัติ  ความจริงภาพแสงสีตางๆ  ที่เห็นบางคนก็
เขาใจวา  อาการอยางน้ันเปนเร่ืองขอทิพจักขุญาณ  ถาความรูสึกมีอยางนี้ก็นาเสียดายอีก  เพราะภาพ
ที่ปรากฏ  แสงสีที่ปรากฏ  ไมใชทิพจักขุญาณเปนเร่ืองของอารมณจิตท่ีเขาถึงอุปจารสมาธิ  จิตมีสภาพ
เปนทิพยเล็กนอยเทนั้น  ยังใชอะไรไมได  ฉะนั้นขอทานทั้งหลายจงอยาสนใจกับภาพและแสงสีตางๆ  



ถาหากวาอาการอยางนี้ปรากฏ  จงทําความรูสึกวาเรายังดีไมพอ  อารมณจิตของเรายังเขาไมถึง
ปฐมฌาน  ขอทานทั้งหลายโปรดจํา  และอีกประการหนึ่ง  เทาที่พูดมาถาหากวาอาการของจิตของทา  
เขาถึงปติสวนใดสวนหนึ่งก็ตม เชน  ขนพองสยองเกลาน้ําตาไหล  รางกายโยกโคลง กายส้ันหรือกาย
ลอย  มีอาการซาบซาน  มีจิตเปนสุขอาการอยางใดอยางหน่ึงทีปรากฏกับทาน  ขอทานทั้งหลาย เวลา
ทํางานทําการก็ดีเดินไปไหน  ทํากิจธุระใดใดก็ดี  ขณะเมื่อมันเหน่ือย  เวลาท่ีเหน่ือยรูสึกวาใจส่ันมัน
เหนื่อยหนักนั่งพัก  พอนั่งพักเร่ิมจับลมหายใจเขาออก  กําหนดรูลมหายใจเขาออกมันที  ทําแบบสบาย  
จิตจะมีความเปนสุข  แลวอาการเหน่ือยจะหายโดยรวดเร็วเพราะวาอานาปานุสสติกรรมฐาน  เปนการ
ระงับทุกขเวทนาทางกาย  น้ีจุดหนึ่ง 
 และอีกจุดหนึ่งขณะที่เราเหนื่อยๆ  สมมุติวาวันนี้ผมไปเห็นพระดายหญาทํางานกันหลายอยาง  
ขณะที่ทํางานกันแบบนั้นถามันเหนื่อย  หาท่ีนั่งพัก  ที่นั่งพักจะมีเสียงเอะอะโวยวายอะไรก็ชาง  พอนั่ง
พักลงมาแลวจับลามหายใจเขาออกทันที  พอจับปบอาการอยางใดอยางหนึ่งที่เปนอาการของปติ  มัน
จะเกิดขึ้น  อยางน้ีแสดงวาจิตของทานเขาสมาธิไดรวดเร็ว อาการอยางนี้ควรจะฝกไวเสมอๆ  เพราะมัน
เปนประโยชนมาก  ทําใหเราคลองในการทรงสมาธิ  เวลาที่จิตถึงฌานสมาบัติเราสามารถจะเขาฌาน
ไดตามอัธยาศัย  อาการเขาฌานน่ี  ถาทานที่เขาฌานยังตองากรเวลาหมายความวาตองการจะรูอะไร  
ตองการจะสงบจิต  เราก็ตองใชเวลานิดหนอยนิดหนึ่งหรือนานหนอย  หลับตาภาวนาอยูนาน  แลว
ฌานจึงจะเกิด  อยางนี้ตองถือวายังใชไมได การทรงสมาธิตองคลอง  ที่ตามพระบาลีทานกลาววา  จิต
เขาถึงวลีคําวาวสี  คือการคลองในการเขาฌานและออกฌาน 
 ฉะน้ัน  การฝกสมาธิของทานผมจึงบอกวา  จงอยาหาเวลาแนนอนหมายความวาเดินไปก็ดี  
ทํางานอยูก็ดี  นั่งอยูก็ตาม  ถึงแมวาจะดูหนังสือ  จะฟงเทปก็ตาม จิตจับลมหายใจเขาออกใหมันทรง
ตัว  เวลาเดินบิณฑบาตกวาจะกลับ  มีโอกาสสําหรับเรามาก  ขณะที่ไปบิณฑบาตกาวไปบิณฑบาต  
ต้ังแตกาวแรกหรือกอนจะไปจนกระทั่งกวาจะถึงเวลากลับ  จงอยาปลอยจิตของทานใหวางจากสมาธิ  
ใหจิตของทานทรงสมาธิอยูตลอดเวลา  และก็จงอยาเขาใจผิดวา  ถาจิตเปนสมาธิจะยืนแข็งโด  ไมใช
อยางนั้น  ไมจําเปนตองเปนอยางนั้น  จิตเปนสมาธิก็ใชการกําหนดการกาวของเทา  กาวเทาซาย  หรือ
ดาวเทาขวาก็รูอยู  หายใจเขากาวเทาซาย  หายใจออกกาวเทาขวา  หรือกาวเทาไปรูดวยรูลมหายใจ
เขาออกดวย  ถาจะใชพุทธานุสสติควบก็ดีเวลากาวเทาไปหนึ่งก็  พุท  กาวไปอีกทีก็  โธ  กาวไปอีกทีก็  
พุท  กาวไปอีกทีก็  โธ  ทําอยางนี้ตลอดไป  ก็เปนอันวาทานเปนผูไมวางจากอารมณของสมาธิ  เวลาจะ
กลับมาฉันอาหาร  จะทําอะไรก็ตามอยาวางจากอารมณของสมาธิ  เวลาจะกินขาวจะฉันขาว  เวลานี้
เราตักขาวเวลานี้เราตักกับขาว  เวลานี้เอาขาวเขาปาก  เวลานี้เราเค้ียว  มีความรูสึกไปดวย  เวลานี้เรา



อาจจะไมรูลมหายเขาออก  แตรูอาการที่ทํา  อยางนี้ก็ใชได  เปนการทรงอารมณสมาธิ  หรือวาเวลาที่
กําลังฉันขาว  เรารูลมหายใจเขาออกไปดวย  จะชวยใหเกิดสมาธิไดงาย  และก็เปนการทรงฌานไดดี 
 ทีนี้การที่จะเจริญพระกรรมฐานใหดีนะ  เขาจะไมยอมใหเวลาวาง  โดยเฉพาะอยางยิ่งเวลา
นอนกอนจะหลับ  ใหจับอานาปานุสสติกรรมฐานใหทรงตัว  ทานจะหลับงาย  และใหหลับไปกับอานา
ปานุสสติกรรมฐาน  เวลาหลับจะมีความสุข  ขณะที่หลับจะถือวาเปนผูทรงฌานอยู การกําหนดรูลม
หายใจเขาออกจนหลับ  ขณะที่หลับจิตจะตองเขาถึงปฐมฌานหรือฌานสูงกวานั้นจึงจะหลับ  และเมื่อ
ขณะที่หลับอยูก็ถือวาหลับอยูในฌาน  ถาตายระหวางนั้นทานเปนพรหม 
 เวลาท่ีต่ืนมาใหมๆ  ทาจะลุกจากท่ีนอนก็ตาม   หรือไมลุกก็ได  จะนอนอยูอยางนั้นกําหนดรู
ลมหายใจเขาออก  หรือวาอยากจะนั่งก็ได  แตระวังใหดีการลุกขึ้นมาน่ังตองคุมสติสัมปชัญญะใหดี  
เมื่อต่ืนนอนเขามาแลวตองจับลมหายใจเขาออกทันที  เพ่ือพรหมสมาธิจิตใหทรงตัว  ตอนต่ืนเชามืด
พยายามทําใหสงบสงัดใหมากท่ีสุดเปนการรวบรวมกําลังใจสูงสุด  เพ่ือประโยชนแกการบิณฑบาต 
 เมื่อเวลาไปบิณฑบาตอยาคุยกัน  และเวลาเดินไปบิณฑบาตเวนระยะหางกันพอคนรอดได  
สําหรับพระองคหนาเคยเดินไปยืนตรงไหนยืนตรงนั้น  เวลาเขาใสบาตร  ถาองคทายยังรับบาตรไมเสร็จ  
องคหนาอยาเพ่ิงกาวไป  มิฉะนั้นจะทําใหองคทายลําบาก  ตองเดินตามเร็วและก็เหนื่อย  มันเปนการดู
ไมงามสําหรับชาวบาน  เร่ืองนี้ก็เปนสติสัมปชัญญะหรือก็เปนสมาธิเหมือนกัน  ที่ทานทั้งหลายจะตองรู
ไวและจําเขาไวเพ่ือความดีของทาน  ถาหากวาทานทั้งหลายจิตทรงสมาธิไวแตตอนกลางคืน  แลวก็
ตอนเชามืดและเวลาที่เดินไปบิณฑบาต  ถาจิตของทานทั้งหลายทรงสมาธิอยู  สมเด็จพระบรมครูตรัส
วา  �คนที่เขาใสบาตรทานเขาจะมีบุญมาก�  ไดบุญมากมีความสุขในปจจุบัน  ดีกวาทานที่ปลอยใหใจ
ลอย  จิตนอมไปในกามารมณหรือโลกียวิสัย  ทั้งนี้เพราะอะไร  เพราะจิตนอมไปในโลกียเปนจิตที่เต็ม
ไปดวยความสกปรก  เม่ือจิตของเราสกปรกทานผูใหก็ไดของสกปรกไป  ถาจิตของเราทรงสมาธิเขาไว  
แสดงวาจิตของเราสะอาดจากบาปอกุศล  บรรดาทานพุทธศาสนิกชนท่ีสงเคราะหก็ดี 
 เอาละเวลาทานทั้งหลาย  สําหรับวันนี้เวลานี้หมดเวลาเสียแลว  สําหรับวันนี้ก็ขอยุติไวแตเพียง
เทาน้ี 
 
 
 
 
 
 



 
 

อานาปานุสสติกรรมฐาน  4 
  

ทานทั้งหลายวันนี้ก็จะขอพูดเร่ือง  อานาปานุสสติกรรมฐาน  สวนท่ีแลวมานั้นไดพูดถึงขณิกส
มาธิ  และอุปจารสมาธิ  สําหรับวันนี้จะไดพูดถึงอารมณของฌาน  การเจริญอานาปานุสสติกรรมฐาน 
อารมณเขาสูความเปนฌาน  ความจริงก็เปนเร่ืองสังเกตไมยาก  เมื่อผานอุปจารสมาธิมาแลว  ตอนนี้
จิตจะมีความสุข  มีความเยือกเย็น  โดยเฉพาะอยางยิ่งฌานนี้แบงออกเปน  4  อยาง  คือ 

อารมณปฐมฌาน  ปฐมฌานนี่มีองค  5  คือมี  วิตก  วิจาร  ปติ  สุขเอกัคคตา  คําวาวิตก  ก็
ไดแกอารมณนึกที่เราจะกําหนดรูลมหายใจเขาออก  วิจารก็ได  แตการรูวาเวลานี้เราหายใจเราหายใจ
เขาหรือหายใจออก  หายใจเขาหรือส้ัน  หายใจออกยาวหรือส้ัน  หรือวาจะพูดกันถึงกรรมฐาน  40  เรา
ก็จะมีอารมณรูวา  เวลานี้ลมกระทบจมูก  กระทบหนาอก  กระทบศูนยเหนือสะดือ  สําหรับลมหายใจ
เขา  ถาสําหรับลมหายใจออก  ก็จะกระทบศูนยเหนือสะดือ  กระทบหนาอก  กระทบจมูกหรือวาริม
ฝปาก  อยางนี้เปนอาการของวิจาร  จําไวใหดีดวย 

แลวก็  ปติ  ความอ่ิมเอิบใจ  ตามที่กลาวมาแลว  มีความชุมช่ืน  มีความเบิกบาน  ไมมีความ
อ่ิม  ไมมีความเบื่อในการเจริญพระกรรมฐาน  สามารถจะรวบรวมกําลังสมาธิเม่ือไรก็ได 

สุข  ก็ไดแก  ความสุขเยือกเย็นที่หาความสุขเปรียบเทียบใดใดไมได  มันมีความเอิบอ่ิมใจมาก 
เอกัคคตา  มีอารมณเดียว  หมายความวา  ในขณะน้ันจิตจะจับเฉพาะลมหายใจเขาออกอยู

ตามปกติ  จิตจะไมรับอารมณสวนอ่ืน  อันนี้เปนอาการของที่เราจะทราบไวตามจริยา  คืออาการของ
ปฐมฌาน  มีองค  5 

แตทวาจะพูดถึงความรูสึกขณะที่จิตของเราเขาถึงปฐมฌาน  จิตจะจับลมหายใจเขาออก  ลม
หายใจเบามีความสุขสดชื่น  หูได้ิยนเสียงภายนอกชัดเจนแจมใส  แตทวาไมรําคาญในเสียง  จะเปน
เสียงดัง  เสียงเบา  เสียงเพลง  เสียงทะเลาะกัน  เอะอะโวยวายของขี้เมา  ขี้เหลาเมายาก็ตาม  เราไม
รําคาญในเสียง  สามารถจะคุมอารมณไดตามปกติ  อยางนี้เรียกกันวา  ปฐมฌาน  และโดยเฉพาะ
อยางยิ่งกําลังจิตสําหรับผูฝกที่จะเขาปฐมฌานนั้น  ก็มีความสําคัญอยูจุดหนึ่ง  คือ  ขณะที่จิตกาวเขา
ไปสูปฐมฌานเบ้ืองแรก  กําลังของจิตยังไมมั่นคง  ตอนนี้เวลาที่เราจับลมหายใจเขาออกจะมีอารมณ
สงัด  จะมีสภาพนิ่งคลายๆ  อาการเคล้ิม  บางที่เราคิดวาเราหลับแตความจริงไมหลับ  ถาหลับมันจะ
โงกหนาโงกหลัง  อาการเชนน้ันที่เกิดขึ้นกับเรา  มีอาการเฉยๆ  ตัวต้ังตรงแตวามีอาการเคล้ิม  ลมตัว
เหมือนหลับ  สักครูเดียวหรือประเด๋ียวเดียวจะมีอาการหวิวคลายตกจากที่สูง  และเราก็ไมสามารถจะ



นําอารมณนั้นขึ้นมาใชไดอีก  เพียงแครักษาอารมณสบาย  อาการอยางนี้ขอทานทั้งหลายพึงทราบวา
นั้นสมาธิจิตของทาน  ขณะทีมีอารมณสบายเงียบสงัด  มีอาการคลายเคล้ิมเหมือนกลับเปนอาการจิต
หยาบ  หรืออารมณหยาบของปฐมฌาน  เปนการกาวขึ้นสูปฐมฌานแบบหยาบๆ  แตทวาจิตไม
สามารถจะทรงฌานอยูได  จิตพลัดจากฌาน  จะมีอาการหวิวคลายกับตกจากที่สูง  ถามีอาการอยางนี้
เกิดขึ้นก็จงอยาสนใจ  มันจะเปนยังไงก็ชางเราก็รักษาอารมณปกติไว ไดเทาไรพอใจเทานั้น 

มาเขาถึงตอน  ทุติยฌาน  ฌานท่ี  2  น่ีมีองค  3  คือตัดวิตก  วิจาร  เสียไดเหลือปติ  สุข  
เอกัคคตา  ในตอนนี้จะรูสึกวาจิตเขาไปจับลมหายใจเขา  หายใจออกจะวางไว  คือจิตจะไมสนใจ  ลม
หายใจจะเบาลงมีแตความสดชื่นหรรษา  มีความนิ่งสนิทถาหากวาเราสังเกตใหงายน้ันก็คือ  ถาเรา
ภาวนาไปดวย  สมมุติวาเรากําหนดรูลมหายใจเขาออก  เวลาหายใจเขาเรานึกวา  พุท  เวลาหายใจ
ออกเรานึกวาโธ  อันน้ีจะสังเกตงาย  ในขณะที่เขาฌานท่ี  2  และขณะที่จิตเขาถึงฌานที่  2  คําภาวนา
จะหายไป  จิตจะต้ังอารมณทรง  มีความเอิบอิ่ม  มีอารมณสบาย  มีอารมณละเอียดและสงัดมีอารมณ
สงัดมาก  แตพอจิตเคล่ือนจากฌานท่ี  2  ลงมาสูอุปจารสมาธิ  จะมีความรูสึกวา โอหนอ�..นี่เราลืม
ไปแลวรึ  หรือวาเราเผลอไปเสียแลว  นี่เราไมไดภาวนาเลย  การกําหนดรูจับลมหายใจเขาออกเราก็
ไมไดทํา  ตายจริงนี่เราเผลอไปแตความจริงน่ันไมใชอาการความเผลอ  เปนอาการของจิตที่ทรงสมาธิ
สูงขึ้นขอทานทั้งหลายพึงเขาใจตามนี้ 

สําหรับอาการของฌานที่  3  คือเหลือแต  สุช  กับ  เอกัคคตาตัวปติหายไห  อาการของ
ฌานท่ี  3  นี่ท่ีเราจะสังเกตไปงาย  ความชุมชื่นสดชื่นหายไปของจิต  จิตมีความสุขแลวก็มี  จิตทรงตัว
มากในอารมณที่ต้ังไวดีกวาฌานท่ี  2  และทางรางกายจะสังเกตวา  มีอาการคลายๆ  กับนั่งหรือยืน
ตรงเปง  เหมือนอะไรมาผูกเขาไว  สําหรับลมหายใจจะรูสําวาเบาลงไปมากเกือบไมมีความรูสึก  หูได
ยินเสียงภายนอกเบาๆ  ถึงแมวาเสียงนั้นจะดังแตก็เสียงเราไดยินเบามาก  อยางนี้เปนอาการของฌาน
ที่  3 

เมื่อเขาถึงฌานที่  4  จะมีความรูสึกวาเราไมไดหายใจ  แตทวา  กําลังใจไมมืดมีความสวาง
โพลง  ทรงอารมณอยูตามปกติ  มีอารมณเด็ดเด๋ียวต้ังมั่น  เรียกวามีความมั่นคงมาก  ไมรูการสัมผัส
จากผายนอก  ยุงจะกินร้ินจะกัด  เสียงจะมาจากทางไหน  ไมรูหมด  ปรากฏวามีจิตนิ่งเฉยๆ  สําหรับ
ฌานท่ี  4  นี้มีองค  2  คือมีเอกัคคตากับอุเบกขา  เอกัคคตาหมายความวาทรงอารมณเปนหนึ่ง  อา
รมรไมเคล่ือน  อุเบกขาหมายความวาเฉย  ไมรับสัมผัสอารมณใดใดท้ังหมด 

ที่พูดนี้เพ่ือประสงคจะใหทานท้ังหลายทราบวา  อาการของฌานมันเกิดขึ้น  จะมีความรูสึก
เปนยังไง  แตวาเนื้อแทจริงๆ  นักปฏิบัติถาจะปฏิบัติใหดีละกอ  จงอยาสนใจวาเวลานี้มันจะไดฌาน



อะไร  จะเขาถึงฌานหรือจะเปนขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิจะเปนฌานที่  1  ท่ี  2  ที่  3  ที่  4  ก็ชางไม
สนใจ 

นี่เราพูดกันถึงวาในแงของการปฏิบัติที่เอาดีกัน  ถือวาวันนี้ไดดีเพียงใดพอใจเทานั้น  เราทําตม
อารมณสบายของเรา  มันไดแคไหนพอใจแคนั้น  เม่ือวานนี้ดีกวาวันน้ี  วันนี้เลวกวาเมื่อวานนี้หนอยก็
ชาง  คิดวาเราเปนผูสะสมความดี  คือทรงอารมณจิตใหอยูในดานของสมาธิ  ตามความพอใจที่เราตอ
งากร  เทานี้พอ  ถาจิตต้ังอยูอยางนี้อารมณจะเปนสุข  ไมมีอาการด้ินรน  จงอยาสนใจกับภาพที่เห็น  
จงอยาสนใจกับอารมณของจิตวา  เมื่อวันกอนนี้มันเลวกวาวันนี้  หรือวันนี้ดีกวาวันกอน  ถาไปสนใจ
อยางนั้นจิตจะไมทรงตัว  จะหาอารมณที่แนบสนิทไมได 

ฉะน้ันขอทานทั้งหลายพึงต้ังใจไว  โดยเฉพาะเพ่ือผลของความดี  นั่น็คือเวลาที่เจริญสมาธิใน
ดานอานาปานุสสติก็ตาม  กรรมฐานกองอ่ืนใดก็ตาม  จงทราบวาเวลานี้จะตกอยูในสภาพของฌาน
อะไรก็ชาง  อยาไปต้ังหนาต้ังตาวาเราตองากรไดฌานนั้น  เราตองการทรงฌานนี้  มันจะเกิดอารมณ
กลุม  ถาอารมณกลุมเกิดขึ้นแลวมันก็ตัดความดีท้ังหมด  ผลที่สุดวันนั้นเราจะไมไดอะไรเลย 

เปนอันวาขณะใดที่ทําไป  ขณะนั้นเรามีความพอใจ  ไดแคขณิกสมาธิคือสมาธิเล็กนอย  เราก็
พอใจ  ไดถึงอุปจารสมาธิเราก็พอใจ  จิตจับอยูในฌานใดฌานหนึ่ง  เราก็พอใจ  พอใจเสียทั้งหมด  ถา
ทําจิตอยางน้ีอารมณจิตจะสบาย  ก็ไดแกการฝกจิตเขาถึงอุเบกขารมณน่ันเอง  เมื่ออาการฝกจิตแบบนี้
แลว  ตอไปจิตจะเปนเอกัคคตารมณและอุเบกขา  คือจิตทรงฌาน  4 ไดงาย 

ตอไปนี้ก็จะขอพูดถึงหลักแหงการปฏิบัติ  การปฏิบัติที่จะใหผลกันจริงิๆ  ผมเคยพูดมาแลวใน
ตอนกอนวา  จงใชเวลาจุกจิกๆ  ของเราเปนเคร่ืองการกระทําสมาธิยอางที่พูดมาวันวานวา  เวลทําการ
ทํางานก็ดีใชงานเปนสมาธิ  เดินไปบิณฑบาต  เดินไปธุระ  จะทําอะไรก็ตามอยาท้ิงลมหายใจเขา
หายใจออก  เราก็ใชจิตจับอยูท่ีงานวา  เวลานี้เราทําอะไร  เราดายหญารึ  เราก็อาจจับไวเฉพาะเวลาที่
เราดายหญา  มือเราถือจอบ  จอบเราฟนดิน  นี่เราถากหญาจะถากตรงไหน  ต้ังใจไวโดยเฉพาะ  อยาง
นี้ก็เปนอาการของการฝกสมาธิไปในตัว  เราจะทาสี  เราจะตอกตะปูเราจะเล่ือยไม  เราจะโบกปูน  เรา
จะทําอะไรทุกอยางต้ังใจทําในกิจนั้นโดยเฉพาะ  เอาจิตจับไวโดยเฉพาะในเรื่องน้ัน  อยางนี้เปนการ
ทรงสมาธิ  ทําสมาธิใหทรงตัวไปในตัวเปนการฝกในงาน 

สําหรับวันน้ียังไมพูดถึงดานวิปสสนาญาณ  ก็จะพูดในวงแคบๆ  ของสมาธิเทานั้น  มีอีกวิธี
หน่ึงที่เคยฝกกันมา  ผมก็ดี  เพ่ือนของผมก็ดี  หลายๆ  ทานก็ดีเขาใชวิธีฝกตอสูกันแบบนี้ 

ประการที่  1  ซอมการตอสูกับความเหนื่อย  เราเหน่ือยมาก็ดี  เรารอนมาก็ดีเดินทางไกล
มาเหนื่อยๆ  และกําลังรอนจัด  สมัยโนนมันไมมีรถไมมีเรือ  มันหายากจะไปมติกายบังสุกุล  จะไปไหน
กันทีตองใชการเดิน  เดินมารอนๆ  และก็เหนื่อยจัดพอมาถึงที่เปล้ืองผาออก  ถามันรอนไมเปนไรเขา



หอง  ในขณะเดียวกันน่ันเอง  เราเขาอยูในหองของเราโดยเฉพาะ  ไมยอมใหเหง่ือแหง  ไมยอมคลาย
ความเหน่ือย  นั่งปบหรือวานอนลงจิตจับสมาธิอันที  จับลมหายใจเขาหายใจออกวา  จิตมันจะทรงตัว
ไหมถาจิตยังไมทรงตัวดีเพียงใดเราจะไมเลิก  แตวาอาการอยางนี้ทานทั้งหลาย  มันเปนการระงับ
ความเหนื่อย  คือดับความรอนดับความเหนื่อยไปในตัว เม่ือจิตเขาถึงสมาธิเล็กนอยคือขณิกสมาธิ  
ความเหนื่อยมันก็คลาย  พอจิตเขาถึงอุปจารสมาธิ  มีปติเปนอารมณ  ตอนนี้เองมันจะหายเหนื่อยทนัท ี 
ความรอนความกลุมมันจะหายไป  และความเหนื่อยจากทางรางกายมันก็จะไมมี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




