
ถาเกิดมาแลวพบพระพุทธศาสนายังบอกวาบารมีออนอีก  ก็แสดงวาขี้เกียจมากเกินไปไมรูจักควบคุม
กําลังใจ  ปลอยไปตามสภาวะของกิเลส  มันจะมีผลอะไรชาวบานเขาทําไดเราทําไมไดจะมานั่งบนวา
ทําไมได  ก็เพราะวาเรามันก็ไมพอใช  กําลังใจเปนสําคัญการจดจําคําแนะนําส่ังสอน  การมีวิริยะ
อุตสาหะ  มีสติ  มีปญญาควบคุมอันนี้เปนของสําคัญ  การเจริญสมถภาวนาตอนตนหรือตอนปลายมี
สภาวะเหมือนกัน  นั่นคือ 

1. ทรงศีลบริสุทธ 
2. ระงับนิวรณ  5  ประการไดเด็ดขาดในขณะที่ทรงสมาธิ 
3. ทรงพรหมวิหาร  4  ได 
เราเกิดมาเพ่ือประสบกับความทุกข  คนที่เกิดมาแลวทุกคนจะไมมีทุกขเปนไมมีถาหากวาเรา 

ยังยึดถือวา  รางกายเปนของเรา  ทรัพยสินเปนของเรา  ญาติพ่ีนองเพื่อนฝูงเปนของเรา  อารมณทุกข
มันก็เกิด  เกิดเพราะวาเราเกาะ  ที่เรียกวา  อุปาทานโดยเฉพาะอยางยิ่ง  โลกธรรมแปดประการคือ  มี
ลาภดีใจ  ลาภสลายตัวไปเสียใจมียศดีใจ  ยศสลายตัวไปเสียใจ  มีความสุขในกามสุขดีใจ  ความสุข
หมดไปรอนใจไดรับคํานินทาเดือดรอย  ไดรับคําสรรเสริญมีสุข องคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจาแนะนําให
พวกเราใชอารมณคิดอยูเสมอวา  ทุกขนี้เปนกฎธรรมดาของโลก  ที่เราไมสามารถหลีกเล่ียงได  ถามัน
เกิดขึ้นกับเราก็ถือวาชางมันเปนธรรมดา  ทุกอยางเราทํางานตามหนาที่ 
 เราสมาทานศีลจงต้ังใจรักษาศีลใหบริสุทธ์ิ  อยาสักแตวาสมาทาน  แลวการรักษาศีลให
บริสุทธ์ิก็ไมใชเฉพาะเวลานี้  ถือวาการสมาทานศีลคร้ังแรกในชีวิต  เราก็ตองรักษากันไปตลอดจนวัน
ตาย  อยางนี้จึงจะช่ือวาใชได  รวมทั้งพระเณรก็เหมือนกันการเปนผูทรงศีลบริสุทธิ์ยอมเปนปจจัยตัด
ความเดือดรอน  เรามีศีลบริสุทธิ์  นึกถึงศีลเปนปกติ  พระพุทธเจาเรียกวา  เปนผูเจริญสีลานุสสติ
กรรมฐาน 
 ความจริงการทําจิตใหเปนสมาธิ  หรือทําจิตใหเปนฌานสมาบัติเปนของไมยากคนที่จะไดได
เขาทํากันแบบนี้  ขณะที่ฟงก็ดี  ขณะที่ต้ังใจทรงสมาธิจิตก็ดี   เขาไมใหอารมณสงไปสูอารมณอ่ืน  รูจัก
ควบคุมใจของเราใหอยูเฉพาะกิจที่เราจะพึงทํา  คือกําหนดรูลมหายใจเขาออก  และคําภาวนาลม
หายใจเขานึกวา  พุท  ลมหายใจออกนึกวา  โธ  นึกอยูควบคุมกําลังอยู  เทาน้ีตามเวลาท่ีเรากําหนดไว  
เราจะไมยอมใหอารมณจิตเราไปสูอารมณอ่ืน  นอกจากลมหายใจเขาออก และคําภาวนาวา  พุทโธถา
เราบังคับจิตของเราอยางนี้ไปทุกคราวที่เจริญพระกรรมฐานจนกระทั่งจิตมีอารมณชินอยางนี้จิตของ
เราก็เปนฌาน 



 กอนที่จะภาวนาใหพิจารณาถึงความตายกันกอนเรานึกรูอยูเสมอวาเราตองตายแนชีวิตนี้ไมใช
ของเรา  รางกายไมใชของเรา  ทั้งน้ีเพราะเกิด  แก  เจ็บ  แลวก็ตายเหมือนกัน  ตองคิดไวเสมอวา  
ความตายมีแกเราทุกขณะจิต  เราจะตองเปนผูไมประมาท 
 การเจริญพระกรรมฐาน  เราควรจับจุดเอา  อานาหานสติกรรมฐานเปนสําคัญเพราะวาอานา
ปานสติกรรมฐานน้ี  จะเปนคนประเภทไหนก็ตาม  มีความจําเปนทั้งหมด  เพราะวาอานาปานสติ
กรรมฐานระงับอาการฟุงซานของจิต  เราจะเจริญอะไรก็ตาม  ถาไมสามารถระงับความฟุงซานของจิต
ได  สมาธิมันก็ไมเกิดแลวใครที่ไหนเลา มีบางไหมที่มีอารมณไมฟุงซาน  มีบางหรือเปลา  หาไมไดคนที่
มีอารมณไมฟุงซานจริงๆ  ก็มีพระอรหันตเทานั้น  องคสมเด็จพระทรงธรรมทานจึงขึ้นอานาปานสติ
กอนในมหาสติปฏฐานสูตร 
 การเจริญความดีในพระพุทธศาสนา  เราตองทรงอารมณเปนผูชนะไวเสมอไมทําตนเปน
บุคคลผูแพ  เราตองมีสัจจะคือความจริง  มีวิริยะคือความเพียร  มีสติการทรงระลึกนึกขึ้นมาได  มี
ปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาวาอะไรมันดี  อะไรมันชั่วอะไรมันควร  อะไรมันไมควร  มีขันติ  ความอดทน
เปนเคร่ืองประจําใจ  มีอธิษฐานทางเจตนาเขาไววาเราจะทําความดี ส่ิงทั้งหลายเหลานี้เราทิ้งไมได  
เราตองมีไวเปนประจํา 
 การปฏิบัติจะใหไดดีในเขตของพระพุทธศาสนา  เรามีความจําเปนอยางยิ่งตองปฏิบัติตาม
กระแสพระสัทธรรมเทศนาขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ส่ิงใดท่ีพระพุทธเจาทรงหาม  หรือ
แนะนําวาไมสมควร  ส่ิงนั้นเราตองเวนเด็ดขาด  ส่ิงใดที่องคสมเด็จพระพุทธเจาทรงสนับสนุน  ส่ิงนั้น
ตองทําดวยชีวิต  จงพยายามทําดวยจิตใจทีแทจริง 
 สําหรับการที่เราเจริญพระกรรมฐาน  ก็ตองใครครวญอยูเสมอวา เราเจริญพระกรรมฐานเพ่ือ
ตองการความรูเปนเคร่ืองพนจากความเกิด  ความแก  ความเจ็บ  ความตาย  เพราะความเกิดเปนทุกข  
ความแกเปนทุกข  ความเจ็บ  ความตายเปนทุกข  ถาเรายังตองเกิดแกเจ็บตายอยูอยางนี้  เราก็มีแต
ความทุกข  เวียนวายตายเกิดอยูในวัฏฏะ  การเจริญสมถกรรมฐาน  วิปสสนากรรมฐาน  เราทําเพ่ือส้ิน
ความเกิดเพราะเราไมตองการความทุกขตอไป  จงพิจารณาหาทุกขใหพบในอริยสัจ 
 กอนที่จะทํากอนจะพูดนะใครครวญเสียกอน  อยาไปคิดเห็นบุคคลอ่ืนวาเขาเลวเราเห็นคนอ่ืน
เลวนี่ก็กลายเปนการสรางความเลวใหเกิดขึ้นแกใจของเรา  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  สอนให
กลาวโทษโจทความผิดตัวเองวามันเลวไวเสมอหาจุดความเลวของกาย  หาจุดความเลวของวาจา  หา
จุดความเลวของใจ  อยาไปหาจุดของความดี  ถาพบความเลวจุดไหน  ทําลายความเลวจุดนั้นใหหมด
ไปแลวความดีมันก็ปรากฏเอง 



 การเจริญสมถภาวนาน่ีเราตองการใหจิตสงบจากอกุศล  และจิตนอมอยูในสวนของกุศลเปน
ปกติ  พระโบราณาจารยทานแนะนําใหนึกถึงความดีของพระพุทธเจาเปนอารมณ  โดยใชคําภาวนา  
พุทโธ  แตวาถาภาวนาเฉยๆ  จิตก็จะลอยเกินไป  ไมมีท่ีเกาะ  เพราะจิตมีสภาพกวัดแกวง  ทานจึง
แนะนําใหกําหนดรูลมหายใจเขาออก  อานาปานสติกรรมฐาน  หรือการกําหนดรูลมหายใจเขาออกนี้
เปนกรรมฐานที่ลดความฟุงซานของจิต  และเปนกรรมฐานท่ีระงับกายสังขาร  เวลาที่เราปวยไขไม
สบาย  ใหใชอานาปานสติกรรมฐานเขาระงับ  และประการที่สาม  อานาปานสตินี้เปนกรรมฐาน  ระงับ
โมหจริตและวิตกจริต  รวมความวาตัดความโงของจิตทําใหจิตฉลาดขึ้น 
 การท่ีเราทําอะไรไมดีในดานสมาธิจิต  หรือวิปสสนาญาณ  เร่ิมแตการรักษาศีลใหบริสุทธ์ิไมได
ก็แสดงวาเราขาดพรหมวิหาร  4  ถาอารมณจิตของเราต้ังอยูในพรหมวิหาร  4  ตลอดเวลา  เร่ืองฌาน
สมาบัติเปนเร่ืองเล็กจริงๆ  เพราะฌานสมาบัติจะทรงขึ้นมาได  และศีลบริสุทธิ์ไดเพราะความเยือกเย็น
ของจิต  เมื่อจิตมีความเยือกเย็น  ไมเรารอน  ไมกระจนกระวาย  ไมกระสับกระสาย ไมมีความโหดราย  
ไมคิดอิจฉาริษยาทํารายใคร  ใจก็เปนสุข  อารมณก็เปนกุศล 
 องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา   จึงแนะนําใหบรรดาพุทธบริษัทผูปรารถนาจะเขาถึงฌาน
สมาบัติและทรงมรรคผล  ใหทุกคนแผเมตตาจิตไปในทิศทั้งปวงเสียกอนในอันดับแรก  กอนที่เราจะ
ทรงจิตเปนสมาธิ  ก็ต้ังใจแผเมตตาจิต  และกรุณาความสงสารไปในทิศที่ครอบจักรวาลท้ังหมด  โดย
กําหนดจิตไวเสมอวา  เราจะไมเปนศัตรูกับใคร  เราจะเปนมิตรกับคนและสัตวทั้งหมด  เราจะ
สงเคราะหคนและสัตวที่ไดรับความทุกขยาก  ใหมีความสุขตามฐานะกําลังของเราที่พอจะชวยได  เรา
เปลงวาจาและคิดออกไปแบบนี้ดวยความจริงใจเปนปกติทุกวัน  ตอไปก็จะเกิดอาการชินอารมณจิต
ของเราจะไมมีความโกรธ  ความพยาบาท  ไมมีความเคียดแคนมุงประทุษรายใคร 
 อีกอันหนึ่ง  ตองทําใจของเราใหหยุดอยูในจุดสงบ  หมายความวาเราเพงเล็งจิตของเราแตผู
เดียว  ตามพระบาลีวา  อัตตนา  โจทยัตตานัง  จงเตือนตนดวยตนเองไวเสมอวา  คําสอนขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาสอนไววาอยางไรใหเราปฏิบัติ  หามไวแบบไหนไมใหเราทํา  อันน้ีตอง
ปฏิบัติใหเครงครัด  ไมใชจะไปนึกเอาตามอารมณที่ชาวบานเขาทํากัน  ชาวบานไมใชพระพุทธเจา  ถา
คนนั้นเขาดีจริงเขาตองเปนพระพุทธเจา  ที่เขาสรางแบบแผนขึ้นมาหักลางคําสอนของพระพุทธเจานี่  
เราเปนพุทธสาวกปฏิบัติตามไมได  ถาขืนปฏิบัติตาม  เราก็ไมมีมรรคผลใดๆ ตามที่พระพุทธเจาทรง
สอน  เพราะคัดคานคําสอนของพระพุทธองคเสียแลว 
 ที่ใหภาวนาวา  พุทโธ  และใหนึกถึงภาพพระ  นึกถึงภาพพระพุทธรูป  เปนพุทธานุสสติ
กรรมฐาน  ถาหากวาพระสีเหลืองเปนทองคํา  เปนปตกสิณ  พระสีเขียว หรือสีดําเปนนิลกสิณ พระสี
ขาวเปนโอทาตกสิณ  นี่เปนไดทั้งสองอยาง  และก็เปนกสิณดวย  ทั้งพยายามําจิตจับภาพพระพุทธรูป



ไวในใจ  คือเห็นลอยอยูตรงหนาอยูตรงไหนก็ได  ไมวาอะไรใชไดหมด  อยางนี้ไมชา  อารมณจิตก็จะ
เปนฌานโดยงายทั้งเวลาจับภาพพระ  จิตก็นึกถึงลมหายใจเขาออกไวดวย  ลมหายใจเขาออกนี่เราทิ้ง
ไมได  แตกอนที่จะจับภาพพระ  เราก็นึกถึงลมหายใจเขาออกเสียกอน  ทําใจใหสบายแลวคอยจับภาพ
พระ  จนกระท่ังจิตนี่จะทรงตัว  นั่งอยู  เดินอยู  ยืนอยู  ไปทางไหนอยู  ภาพนั้นปรากฏติดตาติดใจอยู
ตลอดเวลา  อยางนี้ช่ือวาเราไดฌานในกสิณ 
 ขอบรรดาทานพุทธบริษัททุกทาน  ที่มีกําลังใจยอหยอนอยู  ยังเขาไมถึงธรรมขององคสมเด็จ
พระบรมครู  คือพระโสดาบัน  ก็จงต้ังใจกําหนดจิตของเราใหทรงความเปนพระโสดาบันใหได  ถาเรา
ไมสามารถจะทรงความเปนพระโสดาบันได  ก็ช่ือวาความดีขั้นเล็กนอย  ที่องคสมเด็จพระบรมศาสดา
สัมมาสัมพุทธเจาประทานไวให  เราไมสามารถทรงได  ก็เปนท่ีนาเสียดายความดีของเรา 
 อยาลืมวาพระโสดาบันทรงคุณธรรมเพียง  3  ประการเทนั้น  คือนึกอยูเสมอวาเราจะตองตาย
เปนปกติ  เห็นความเกิด  ความแก  ความกลัดกลุมใดๆ  ก็ตามมันเปนของธรรมดา  แตความโลภอยาก
รวยยังมีอยู  ความโกรธยังมีอยู  ความหลงยังมีอยู  แตความอยากสวย  อยากรวย  อยากโกรธ  อยาก
หลงมันอยูในขอบเขตของศีลอยากสวยก็สวยโดยไมผิดศีล  อยากรวยไดมาโดยไมผิดศีล  ไมคดไมโกง
ใครโกรธไดแตทํารายใครเขาไมได  กลัวศีลขาด  ยังหลงในรางกายวาเปนเรา  เปนของเรามีอยู  แตวา
รูอยูเสมอวาเราจะตองตาย  จิตใจมันปลอยได  งานทุกอยางทําตามหนาที่แลวมีอารมณยอมรับนับถือ
คําส่ังสอนของพระพุทธเจา  มีศีล  5  บริสุทธ์ิ  มีอารมณรักพระนิพพานเปนปกติ  นี่แคนี้เอง  พระ
โสดาบัน 
 ถาจิตใจของเราไมยึดมั่นถือม่ันในรางกายเห็นวารางกายมีความเกิด  มีความแกเจ็บ  ตาย  ไป
ในท่ีสุด  เปนของธรรมดา  มีอารมณแรงกลา  คือยอมรับนับถือคําส่ังสอนของพระพุทะเจาอยางม่ันคง  
มีศีลบริสุทธิ์  มีอารมณรักพระนิพพานเปนอารมณ  อยางน้ีองคสมเด็จพระบรมโลกเชษฐทรงเรียกวา  
พระโสดาปตติผล 
 จิตใจคิดไวเสมอวาเราจะตองตาย  ความตายเปนของธรรมดา  เรามีความเกิดขึ้นในเบ้ืองตน
แลว  เราก็มีความตายไปในที่สุด  พิจารณาใหเห็นวา  ถาเราตองการความเกิดอีก  มันก็ตองทุกขแบบนี้  
จะเกิดมันอีกเพ่ือประโยชนอะไร เราตองการตัดความเกิด  คือตัดชีวิตและรางกาย  ไมมัวเมาในชีวิต  
คิดเสียวารางกายประกอบดวยธาตุ  4  คือ  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เปนเรือนรางที่อาศัยช่ัวคราวเปนแดน
ของความทุกข  เปนรังของโรค  มันจะตองเปอยเนาเปนของธรรมดา  ถาเราเกิดมามันก็มีสภาพแบบนี้
อีก  เราจะเกิดมาทําไม  ดินแดนที่เราจะไมตองเกิดตอไปก็มีอยูคือพระนิพพาน 
 กรรมฐานนี่สอนเฉพาะในรางกายเทานั้น  ใหมีความเบ่ือหนายในรางกายวาความเกิดมันเปน
ทุกข  เกิดแลวมีแก  มีเจ็บไข มีการพลัดพรากจากของรักของชอบใจมีความปราถนาไมสมหวัง  มีความ



ตายในที่สุด  ถาเอาจิตไปเกาะจิตมันก็เปนทุกขเอาจิตไปเกาะอยูในรางกายก็แสดงวารเาไมพนจากโลก
ธรรม  ตองเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏฏะ  ถาเรารักตีเกลียดโงก็ตองทิ้งวัฏฏะ  การทิ้งวัฏฏะคือการทิ้ง
ขันธ  5  คือ รางกายเทานั้น การพิจารณารางกายนั้นพระอรหันตทุกองคจะตองผาน  ถาไมผานกายค
ตานุสสติกรรมฐานจุเปนพระอริยเจาไมได 
 ถาบรรดาทานพุทธบริษัทท้ังหลายโดยถวนหนา  มีจิตเปนเอกัคตาอารมณเห็นวารางกายเปน
แดนแหงความทุกข  รางกายเปนอนิจจัง  หาความเที่ยงไมได  ทุกขังเปนทุกข  อนัตตามันจะสลายตัว
ไปในที่สุด เราไมตองการรางกายอีก ทรงสติสัมปชัญญะใหดี  ทรงอสุภสัญญาเปนปกติ  มีจาคานุสสติ
กรรมฐาน  จิตใจตองการใหทานเปนปกติ มีสีลานุสสติกรรมฐาน  ทรงศีลเปนปกติ  มีพรหมวิหาร  4  
เปนปกติเห็นวารางกายไมใชเรา  ไมใชของเรา  มันจะพังเมื่อไรก็ชางมัน  ยอมรับนับถือกฎธรรมดาเปน
ปกติ  อยางนี้เราก็เขาอริยมรรค  อริยผล  ไดโดยไมยากนัก ธรรมะขององคพระผูมีพระภาคเจามี
ความสําคัญอยูเพียงเทานี้ 
 ถาใครเขาวาสมถภาวนาไมมีความสําคัญ  ไมใชจุดหมายปลายทางของการบรรลุมรรคผล  ก็
อยาไปเช่ือเขา  เพราะสมถภาวนาถาไมดีจริงๆ  พระพุทธเจาก็ไมทรงสอนใหเราปฏิบัติ  และ
พระพุทธเจาก็จะไมยึดสมถภาวนาไวเปนอารมณท้ังๆ  ที่พระองคทรงเปนพระพุทธเจาแลว  นี่จงอยา
ลืมวาพระอรหันตทุกทาน  แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาก็ดี  ใชกรรมฐาน  40  กอง  ควบกับ
วิปสสนาญาณเพ่ือความอยูเปนสุข  ไมใชวาเปนพระอรหันตแลวเลิกกัน  อยางนั้นเขาใจผิดพระอรหันต
นี่ทานกลับขยันกวาเราท้ังหมด  เพราะทานเปนผูมีสติสัมปชัญญะสมบูรณหมายถึงวาการเห็นสภาวะ
ตามความเปนจริงของขันธ  5  ทานเห็นเปนปกติ  ทานไมยอมปลอย ไมยอมละ 
 ถาทําใจสบาย  จิตเขาถึงฌาน  4  หรือฌาน  1  ฌาน  2  ฌาน 3  ก็ตามเวลาที่จิตสงัด  
ปญญามันจะเกิดเอง  มันจะบอกชัด  มันจะมีความเบื่อหนายในรางกายขึ้นมาเอง  มีความรูสึกวา
รางกายนี่มันไมเปนสาระ ไมเปนแกนสารไมมีการทรงตัว  เพราะอะไร  เพราะเมื่อมีความเกิดขึ้นแลว  ก็
มีความปวย  ความตายในขณะท่ีทรงกายอยูก็เต็มไปดวยความทุกข  หาความสุขไมได  เราจะบริหาร
รางกายสักเพียงใดก็ตามทีรางกายก็เต็มไปดวยความทรุดโทรมอยูตลอดเวลาทําใหเกิดนิพพิทาญาณ  
ความเบื่อหนายในขันธ  5  คือรางกายเสีย  นี่ตัวปญญามันจะเห็นปญญามันจะสอนตอไปวา  ถาหาก
วาเราไมตองการการเกิดตอไปแลว ก็ตัดรากเหงาของความหลงดวยการพิจารณาหาความจริงของขันธ  
5  ปญญามันจะเห็นชัดวารางกายเปนแตเพียงธาตุ  4  ไมมีการทรงตัว  มีการเปล่ียนแปลง  ภายใน
เต็มไปดวยความสกปรกน่ีมันจะบอกชัด  ปญญามันดีกวานี้มากถามันไดถึงจริงๆ 
 ทรัพยสมบัติของโลกมันมีประโยชน  เมื่อมีรางกายเทานั้น  ถารางกายสลายตัวแลว  ทรัพย
สมบัติของโลกไมมีอะไรมีประโยชนเลย  เราจะไปหลงใหลใฝฝนวานั่นเปนเรา  เปนของเราเพื่อ



ประโยชนอะไรมันไมใชเรา  ไมใชของเรา  ตัดรางกายท้ิงไปดวยกําลังใจ  ขึ้นช่ือวาขันธ  5  คือรางกาย
อยางนี้จะไมมีสําหรับเราอีกทําใจใหสบาย  จิตจะเปนสุข  ยอมรับนับถือกฎของธรรมดา 
 ใจคิดไวเสมอวารางกายเราน่ีมันสกปรก  เราอาศัยมันอยูเราก็ปฏิบัติตามหนาที่ถามันสลายตัว
เมื่อไร  เรากับมันก็เลิกกัน  ขึ้นช่ือวารางกายจะไมมีกับเราตอไปอีกการเจริญพระกรรมฐาน  ความมุง
หมายมีเทานี้  แลวก็ทํากันจริงๆ  แคนี้มันก็เปนพระอรหันต  แตขอใหเรารักจริงๆ  เทนั้น  อยาหลอก
ตัวเอง  อยาหลอกชาวบานอยาเมาในความช่ัว  จงเปนผูมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ส่ิงใดที่ควรไมควร
มันตองรูไมใชจะไปนึกวาควรไมควรตามอัธยาศัย  พระวินัยมีอยู  ศีลมีอยู  คําสอนของพระพุทธเจามี
อยู  ศึกษาคําสอนขององคสมเด็จพระบรมครูใหครบถวน  แลวปฏิบัติตามนั้น  ใหมันตรงตามจุดที่
พระพุทธเจาทรงสอน  คําวาดีมันจึงจะปรากฏ 
 การพิจารณา  อสุภกรรมฐาน  ถาจิตเขาถึงจริงๆ  พิจารณาทีละเล็กทีละนอยตอไปเมื่อจิต
เขาถึงเอกัคตารมณ   มีอารมณเปนหนึ่ง  เห็นอะไรก็ตาม  มันเปนซากศพไปหมด  เราก็มีความรังเกียจ
ในรางกายของเรา  ในรางกายของบุคคลอ่ืนและสัตวอ่ืน  เม่ือความรังเกียจมีขึ้น  กามราคุ  คือความ
พอใจในผิวพรรณ  วรรณะหรือการสัมผัสก็ไมมี  เพราะเห็นความอืด  เห็นความสกปรกมันจับอยูที่ขาง
หัวใจ 
 การพิจารณารางกายในดานอสุภกรรมฐาน  เปนการตัดความความกําหนัดยินดีในรูป เสียง  
กล่ิน  รส  และสัมผัส  จนกระทั่งความรูสึกในเพศไมมีการยอมรับนับถือกฎธรรมดาของโลก  ใครเขาดา
ก็ถือวาเปนธรรมดา  เขาเสียดสีก็เปนเร่ืองธรรมดาใจไมมีความหวั่นไหว  ใจไมมีการสะทกสะทาน  คือ
ไมมีความหนักใจ      ไมมีการเจ็บใจ  ถือวาธรรมดาของคนเกิดมาในโลกเปนอยางนี้  อยางนี้ช่ือวาตัด
โทสะลงไปเสียได  มีอารมณยอมรับนับถือกฎของธรรมดา  เมื่อเราตัดโทสะไดตัดกามราคะได  ทั้งสอง
ประการทานเรียกวาพระอนาคามี 
 เมื่อพิจารณากายของเราไมดี  ไมทรงตัวแลว  ความรักดวยอํานาจของตัณหามันก็นอยไป  ดี
ไมดีมันก็หมดเลย  เขาตัดตรงนี้  ความโลภจะตะเกียกตะกายไปเพ่ือประโยชนอะไร  เราตายแลวมันก็
ไมไปกับเรา  ความโลภมันก็ตัดไดความโกรธอยากจะฆาเขา  เราจะตองตาย  เขาก็จะตองตาย
เหมือนกัน  จะไปฆามันทําไม  ทีนี้ความหลงน่ันเปนของกู  นี่เปนของกู  แมแตรางกายของเรามันยังไม
เปนของกูเลย  แลวรางกายคนอ่ืน  วัตถุอ่ืนมันจะเปนของเราหรือ 
 การที่เราจะไดดีหรือไมไดดี   มันอยูที่ความจริงใจของเราเทานั้น  การเจริญพระกรรมฐานที่
บอกวาทําแลวไมไดดีก็เพราะคนเราหาความจริงไมไดนั่นเองไมใชมีอะไรยากลําบากอะไรที่ไหน  เปน
ของธรรมดา  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไมไดทรงหาอะไรมาสอนเรา  นอกจากนํากฎธรรมดาท่ี
เรามีอยู  ใหเรามาใชปฏิบัติใหถูกทางเทานั้น  โดยเฉพาะอยางยิ่งสมาธิจิต  เราก็ใชกันอยูเปนปกติแต



วาองคสมเด็จพระชินศรีเห็นวา  สมาธิแบบนั้นเปนโลกียสมาธิ  ไมเปนทางหมดทุกข  องคสมเด็จพระ
บรมครูตองการใหเรามีความสุข  จึงใหใชสมาธิดานกุศลจิตคิดหากุศลเขาใสใจไวเปนประจํา  ใหจิตมัน
จําไวเฉพาะดานกุศลอยางเดียวจนเปนเอกัคตารมณ  เมื่อจิตทรงสมาธิไดดีแลว  องคสมเด็จพระ
ประทีปแกวก็สอนวิปสสนาญาณ  มีอริยสัจ  เปนตน  ใหพิจารณาเห็นทุกข  เหตุแหงความทุกขที่มันจะ
พึงมีขึ้นมาได  ก็เพราะอาศัยตัณหา  มีความผูกพันในรางกาย  ซ่ึงมันไมใชเราไมใชของเรา  เราก็วาง
รางกายเสียเพ่ือพระนิพพาน 
 ขอทานทั้งหลายผูหวังดีกับตัวเอง  พิจารณาทุกลมหายใจเขาออก  เตือนใจของตนเองไว วาวัน
ไหนมันหลงในรางกายของเราบางไหม  วารางกายของเราแข็งแรงก็ดี  สวยสดงดงาม  ผิวพรรณผองใส
มีไหม  ถามีจงรูวานั่นโงเต็มทีแลวเปนอารมณของอบายภูมิ  วันไหนที่เราเห็นวารางกายคนอ่ืนมันสวย
มีไหม  ถามีก็แสดงวาเราโงเต็มที  เราพึงคิดไปวาไอเจาโงตัวนี้เราไมคบ  เพราะรางกายมันเปนอยางไร
เรารูอยูแลว  เราก็สกปรก  คนอ่ืนก็สกปรก  รางกายมันไมใชเรา  มันเปนบานเชาช่ัวคราว  สังขารุเปก
ขาญาณใชใหเปนอารมณวางเฉยตอส่ิงท่ีจะเขามากระทบมีจิตใจจับเฉพาะอยางเดียวคือพระนิพพาน  
ทําศีลใหบริสุทธิ์  ทําสมาธิใหต้ังมั่นใชปญญา  ยอมรับนับถือกฎของความเปนจริง  ไมด้ินรน มีอารมณ
สบาย  ถาทําไดแคนี้ทานก็เปนอรหันต  มันไมยาก  คิดไวทุกัน  คิดไวเสมอทุกวัน  ทุกลมหายใจเขาออก  
ต่ืนขึ้นมาแลวก็ดูกายสกปรก  ดูกายไมเที่ยง  ดุกายเปนทุกข  ดูกายเปนอนัตตา  อารมณมันจะชิน  จะ
เปนปกติ  ในที่สุดมันก็เปล้ืองได 
 ถาเราตองการนิพพาน  เราก็วางขันธ  5  คือรางกาย  เห็นวารางกายน้ีมันไมใชเรา  ไมใชของ
เรา  เราไมมีในรางกาย  รางกายไมมีในเรา  จนกระทั่งเราไมยึดถือในรางกาย  และทรัพยสมบัติ
ภายนอกวามันเปนเรา  เปนของเรา  ทุกส่ิงทุกอยางถือวาเปนกฎธรรมดา  โลกท้ังโลกเราเห็นวาเปน
ความทุกข  เราไมปรารถนาความเกิดอีก มีใจชุมช่ืน  มีอารมณเบิกบาน  มีจิตจับเฉพาะพระนิพพาน
เปนอารมณอยางนี้เราก็ถึงพระนิพพาน 
 ถาเราจะตัดความโงใหหมดก็ใหใครครวญหาความจริงวา  รูปฌานก็ดีอรูปฌานก็ดี  ทั้งหสอง
ประการนี้เปนแตเพียงบันไดกาวเขาไปสูพระนิพพานเทนั้นไมใชอารมรท่ีเขาถึงพระนิพพาน  ไมมัวเมา
ในรูปฌาน  และอรูปฌาน  และอรูปฌาน แตจะรักษาไวเพ่ือประโยชนแกจิตใจ  แลวใชปญญา
พิจารณาขันธ  5  วามันไมใชเราไมใชของเรา  เราไมมีในขันธ  5  ขันธ  ไมมีในเรา  ขันธ  5  มีแตความ
ทุกข  มีการสลายตัวไปในที่สุด  ใเมื่อขันธ  5  ไมทรงตัวแบบนี้แลว  มานะการถือตัวถือตนเราจะไปนั่ง
ถือตัววาเราดีกวาเขา  เราเสมอเขา  เราเลวกวาเขาเพ่ือประโยชนอะไรวางอารมณแหงการถือตัวถือตน
เสีย  มีเมตตาบารมีเปนที่ต้ัง  การจะตัดอารมณฟุงซานนี้ก็ไปตัดที่สักกายทิฏฐิ  พิจารณารางกายวา  
ในเมื่อรางกายจะพังแลวอะไรในโลกนี้มันเปนของเราอีก  มันก็หาไมได  เมื่อเหลืออวิชชาไดแกฉันทะ



กับราคะก็มาพิจารณาหาความจริงวา  ขึ้นช่ือวาการเกิดเปนมนุษยก็ดี  เทวดาก็ดี  พรหมก็ดี  ยอมไม
เปนที่ปรารถนาของเรา  เราตองการอยางเดียวคือพระนิพพาน  มีอารมณจับพระนิพพานเปนอารมณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คําสอนระหวางเขาพรรษา  2521 
โดย 

พระเดชพระคุณพระราชพรหมยาน  (วีระ  ถาวโรมหาเถร) 
อานาปานุสสติกรรมฐาน  14 

 
 สําหรับตอนี้ไป  ขอทานท้ังหลายต้ังใจสดับคําแนะนํา  ในการเจริญพระกรรมฐาน  สําหรับการ
เจริญพระกรรมฐานตอไปนี้ขอใหช่ือวา  เปนคําสอนระหวางเขาพรรษา  2521  จะไดทบทวนกันมา
ต้ังแตตนเปนลําดับไป ทังนี้เพราะอะไรเพราะวาพิสูจนแลวจากคําสอนที่สอนมาในอันดับแรกๆ  ยังเห็น
วา  บรรดาภิกษุสามเณร  อุบาสก  อุบาสิกา  ที่รับฟงคําสอนกันมาตั้งแตตน  แตก็ยังมีปฏิปทาหรือ
อารมณใจที่เขาถึงไมสมควรแกคําสอน  เพราะวาเวลากาลผานมามาก  ก็ยังมีอีกหลายทานทียังบูชา
กิเลสอยูเปนอยางหนัก  ทั้งนี้ก็เปนที่นาเสียดายเวลาที่ผานมาอยางยิ่ง  เพราะวาการรับอารมณในการ
เจริญพระกรรมฐานก็ดี  การอุทิศตัวเขามาอยูในขอบเขตของพระพุทธศาสนาก็ดี  เวลากาลผานมา
นับเปนป  แมแตฌานโลกียเบื้องตน  คือ  อุปจารสมาธิ  ก็ไมสามารถจะทรงได  เปนที่นาเสียดาย
กาลเวลาท่ีผานไปอยางยิ่ง 
 ฉะน้ัน  ตอแตนี้ไปขอบรรดาทานพุทธบริษัทชายหญิง  ภิกษุสามเณร  จงมีความต้ังใจดี  อยา
บูชากิเลส  เราอุทิศตนเขามาในขอบเขตในศาสนาขององคสมเด็จพระบรมโลกเชษฐ  เพ่ือหวังความดี  
ความจริงคําสอนตางๆ  ท่ีมีมาแลวครบถวน  ภิกษุบางรุนรับคําสอนมาหลายๆ รอบ  ซ่ึงเปนที่นา
เสียดายอยางยิ่งที่บรรดาทานพุทธบริษัทชายหญิงซ่ึงยังเปนผูครองเรือนอยู  สามารถกาวหนาเลยทาน
ไปมาก อาการอยางนี้เปนที่นาละอายมาก  เพราะวาเราเปนสาวกขององคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา  
เราเปนปูชนียะบุคคล  แตก็ทํากําลังใจของตนไมคูควรกับปฏิปทาที่เขาควรแกการบูชา 
 นับต้ังแตนี้เปนตนไป  สําหรับทานที่มีกําลังใจยังประกอบไปดวยกิเลส  มิไดมุงหมายความดี
ตามคําส่ังสอนขององคพระบรมโลกเชษฐ  ผมจะใหโอกาสทานอีกวาระหนึ่ง  ถาคําสอนนี้ผานพรรษา
ไปแลว ทานทั้งหลายยังเอาดีทางกําลังใจไมไดตามสมควร  อันนี้ก็ตองขออาราธนาทานสึกออกไปจาก
ขอบเขตของพระพุทธศาสนาเพราะวาทานเปนอภัพพบุคคล  ไมควรแกผากาสาวพัสตร  แมแตบรรดา
ทานพุทธบริษัทที่เปนอุบาสกอุบาสิกาก็เชนเดียวกัน  ระเบียบวินัยใดใดของสํานักมีอยู  แตแสดงถึง
อาการไมเคารพในคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระบรมครู  คือฝาฝนระเบียบปฏิบัติ  ก็จะขอเชิญทาน
กลับไปบานของทาน  ไปปฏิบัติใหสบายใจตามอัธยาศัย  ทั้งนี้เพราะวาทานไมคูควรอยูในขอบเขตของ
พระพุทธศาสนา  ตอแตนี้ไปก็มาต้ังใจกันเสียใหม  อบรมใจกันใหดี 



 ความจริงการเจริญพระกรรมฐานนี้  เปนการเจริญเพ่ือทรงสติสัมปชัญญะและก็เปนการเจริญ
ใหมีหิริและโอตตัปปะ  คือมีความละอายตอความช่ัว  เกรงกลัวผลของความช่ัว  แตทวาเรายังขืนคบ
ความชั่วอยู  ก็แสดงวาทําตัวไมคูควรกับขอบเขตพระพุทธศาสนา  จัดวาเปนอลัชชี  มีใจดานเกินไป  
ถามีอาการอยางอารมณใจไมแจมใส  เราจะเขามาบวชในพระพุทธศาสนาเพ่ือประโยชนอะไร  
เสียเวลาประกอบกรรมความเลวของเราในสมัยเปนฆราวาส 
 ตอแตน้ีไปขอทานท้ังหลายจงตั้งใจสดับ  เมื่อฟงแลวก็ตองจํา  จะจําไดหรือไมไดก็ตองถือวาจํา
ได  เม่ือจําไดแลวก็ตองปฏิบัติได  ถาปฏิบัติไมได  ขึ้นช่ือวาคําใหอภัยซ่ึงกันและกันไมมี  เพราะ
พระพุทธศาสนาตองการคนดี  ตัวอยางเมื่อองคสมเด็จพระชินศรีบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจายังทรง
พระชนมอยู  องคสมเด็จพระบรมครูไมเคยงอคนเลย  อยางพระฉันนะซ่ึงเปนสหชาติ  นําองคสมเด็จ
พระบรมโลกนาถออกสูมหาภิเนษกรมณ แตวาพระฉันนะเมื่อบวชเขามาแลวเปนคนเลว  องคสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจาก็ไมทรงเหลียวแล  และในตอนหลังก็ส่ังใหสงฆลงพรหมทัณฑคือไมคบหา
สมาคมดวย  น่ีเปนตัวอยาง  จงอยาถือวาเขามาเปนพระแลว  ผูบังคับบัญชาจะตองประคับประคองงอ
อยูเสมอ  คนประเภทนี้ไมมีใครเขาตองการ  จะงอกันเพ่ือประโยชนอะไร  เขาเอาใจกันแตคนดีเทานั้น  
คนเลวมีหนาท่ีอยางเดียวจะขับไลออกไปนอกสถานที่ 
 การที่เราจะปฏิบัติความดีในอันดับตน  วันน้ีเราพูดกันตนจริงๆ  เรียกวาขึ้น  ก. กันจริงๆ  
ตามที่โบราณาจารยหรือพระอาจารยตางๆ  นับต้ังแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาลงมา  สืบสาย
กันเปนลําดับ  อันดับแรก  องคสมเด็จพระทรงสวัสดิโสภาคยทรงแนะนําใหกันเจริญพระกรรมฐาน  
ทรงอานาปานุสสติกรรมฐานเปนปกติ  ท้ังนี้เราจะเห็นไดวาในมหาสติปฏฐานสูตร  พระพุทธเจาทรง
หยิบเอาอานาปานุสสติกรรมฐานขึ้นมากอน  ถาอานาปานุสสติกรรมฐานไมดีแลว  องคสมเด็จ
พระชนิวรก็ไมนํายกขึ้นมาใหปฏิบัติกอนเปนอันดับตนของกรรมฐานอ่ืนๆ 
 ตอนนี้  สําหรับอานาปานุสสติกรรมฐานก็หมายถึงวา  การกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  
นี่เร่ืองน้ีเราพูดกันมาหลายพันคร้ัง  ปหนึ่ง  265  วันดูเหมือนวาจะพูดกันทุกวัน  จํากันไดหรือเปลา
สําหรับทานผูอยูเกา  สําหรับทานที่มาใหมก็ควรจะเขาใจไวดวย  อยาถือวาเปนผูมาใหม  จะมาใหม
ขนาดนี้ก็ดี  ใหมทีหลังก็ดี  คําสอนใดก็ตามที่สอนไป  แมแตสอนกอนก็ตองถือวารูคําสอนนี้  เพราะวา
คนถาไมหวังดีจงอยามาอยูท่ีนี่  จะตองใชคําวาไมรูอยูกอนน้ันไมได  ในศาสนาขององคสมเด็จพระ
จอมไตร  ไมใชคําวาไมรู  โดยเฉพาะอยางยิ่ง  ระเบียบและวินัยมีฟงกันไวทุกวันสําหรับทานที่บวชเกา
กลับทําตาเปนตากระทู  หูเปนหูกะทะ  ไมสนใจกับระเบียบวินัยที่กลาวไปแลว  นั่นเปนความเลวที่สุด
ของทาน  จงมีความสํานึกตัวไวดวยวเราเลวเกินกวาที่ใครเขาจะคบเราได  และนอกจากนั้น  ความเลว
ของทานผูเกาที่มีอยู  ยังมียิ่งไปกวานี้ซ่ึงไดรับ  รายงานจากคนภายนอกที่ควรจะเช่ือได  อันน้ีก็จะยก



กันไป  รูตัวจงกลับใจกลับความประพฤติเสีย  ถาไมกลับใจไมกลับความประพฤติ  พึงรูสึกเถอะวาไม
ชาทานก็ตองออกไปจากท่ีนี่  เพราะวาจะตองปฏิบัติตามปฏิปทาขององคสมเด็จพระชินศรี  อยางพระ
วักกลิไมสนใจในการปฏิบัติธรรม  เปนผูนั่งฟงธรรมองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาใกลชิดทุกวัน  ส้ิน
เวลา  3  ป  แตทวาพระวักกลิน้ีก็ไมเคยไดอะไร   สนใจแตพระรูปพระโฉมขององคสมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจา  ฉะนั้น  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเห็นวาพระวักกลิไมเอาไหน  สมเด็จพระจอมไตรจึง
ทรงตัดสินพระทัยขับพระวักกลิออกจากสํานัก 
 นี่จงจําไวดวยวาสํานักพระพุทธศาสนาไมไดต้ังใจประคับประคองคนเลว  เขาประคับประคอง
กันแตคนดี  แมแตองคสมเด็จพระชินศรีก็เชนเดียวกัน  จึงขอบรรดาพระภิกษุสามเณร  อุบาสก
อุบาสิกาทุกทานจงรูสํานึกตัว  ที่ใครเขาไมวาไมกลาว  ไมติไมเตียน  จะพึงคิดวาเขาตองการเรา  ความ
จริงนั่นเขานั่งดูจริยาของเราตางหาก  วาเราพอจะคลายความเลวลงบางหรือไม  ถาไมคลายความเลว
ลงเพียงใด  ไมชาความเลวที่เราทําไวมันจะสะสมตัว  แลวก็จะไมมีทางเล่ียง  มันจะใหผลตอทานเมื่อ
ถึงเวลาสมควรความจริงเราใหโอกาสกันมากเกินไปแลว  ตอนี้ไปจงพยายามกลับใจ  ทรงไวซ่ึงความดี 
 ในอันดับแรก  ขอทุกทานท้ังเกาและใหม  เลวและดี  กลับตัวกลับใจปฏิบัติตามนี้  อันดับแรก
ที่สุด  ใหทุกทานสนใจกับอานาปานุสสติกรรมฐาน  อยาลืมนะผมแนะนําใหทานสนใจกับอานาปานุส
สติกรรมฐาน  ผมไมไดบอกใหทานสนใจในเพลงละครใดใด  ไมไดสอนใหทานสนใจในความเปนคน
เจาชู  ไมไดสอนใหทานสนใจเปนคนละโมบโลภมากในลาภสักการะ  ซึ่งเปนจริยาที่มีการไมสมควร  
พระประกอบอาชีพไมมี  พระพุทธเจาไมทรงตองการ  ประกอบอาชีพก็เปนความโลภ  เมื่ออยากจะโลภ  
บวชเขามาในพระพุทธศาสนาทําไม  อยูเปนฆราวาสโลภไดตามสบายและผมก็ไมไดสอนใหทานต้ังใจ
ต้ังไวในความโกรธและความพยาบาท  การอิจฉาริษยาบุคคลอ่ืน  แมแตครูบาอาจารยก็สามารถจะไป
นินทาได  ทั้งๆ  ที่ครูบาอาจารยไมไดทําอะไรก็รอนตัวกันไปเองคิดวาทํา  หาวาครูบาอาจารยบีบบังคับ
สวนโนนบางสวนน้ีบาง  ดีก็ดา  ช่ัวก็ดา  อันนี้ไมไดเตือนทาน ไมไดเตือนใหมีจิตคิดอยางนี้และก็ไมได
สอนใหทานมีความหลวตัวเองเปนสําคัญ  ถายังนึกวาทานดีอยู  ก็แสดงวาทานเลวถึงที่สุดของความ
เลว  ใครบางปฏิบัติตามนี้ก็จําไวก็แลวกัน  รูตัวเอาไว  ความจริงเขารูกันมาแลว ทั้งฆราวาสชาวบานก็รู
เกือบจะหมดประเทศแลว ถาตัวของตัวเองยังไมรูก็เกินไป 
 สําหรับอานาหานุสสติกรรมฐาน  ผมขอแนะนําใหทุกทานใชทุกอิริยาบถที่ทรงอยู  จําไวใหดี
ดวยนะ  ถาวาทานใชทุกอิริยาบถที่ทรงอยูละก็  อารมณจิตมันจะเล้ียวเขาไปหาความเลวไมได  จะมี
เวลาวางเพ่ือสรางความเลวตรงไหน จะกินอยูก็ดี  จะเดินอยูก็ดี  จะนั่งอยู  จะนอนอยู  ทําการงานอยู  
จะพูดจาปราศรัยก็ดี  ใหเอาใจของทุกทาน  กําหนดจับอานาปานุสสติกรรมฐานไวเปนปกติ  จําไดไหม  
และก็ลองคิดดูทีเถอะวา  ถาเราเอาจิตไปจับอานาปานุสสติกรรมฐานไวเปนปกติ  จิตมันไมมีเวลาวาง



จากการกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  แลวก็จิตดวงนี้มันจะเอาอารมณเลวมาจากไหน  
อกุศลกรรมใดใดที่ใหมาเขาแทรกจิตได 
 โปรดจําไวดวยวา  การกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  จะทําเปนปกติ  นี่ผมไมไดบอกวา
ใหทานเลือกเวลาทํา  ขณะใดท่ีใจของทานยังต่ืนอยู  แมตาจะหลับแตใจยังต่ืนอยู  ใหเอาจิตรูลม
หายใจเขาหายใจออกไวเสมอ  เวลาหายใจเขารูหายใจเขาเวลาหายใจออก  รูอยูวาหายใจออก  ใน
ดานของมหาสติปฏฐานสูตรเทานี้ก็พอ  รูไวเสมอแมแตเวลาที่เราจะพูดจะคุยกัน  จิตใจก็ต้ังกําหนดรู
ลมหายใจเขาออกไวดวยบางทานคิดวาจะเครียดเกิดไป  แตอยาลืมวาผมทํามาแลว  มันไมใชของหนัก
ของคนซ่ึงมีความประสงคดีกับตัว   ระยะเวลาใหมๆ  ก็อาจจะลืมบาง  ถาเราต้ังใจไว  ทรง
สติสัมปชัญญะไววาเราจะกําหนดรูลมหายใจเขา  คือหายใจเขารูอยูวาหายใจเขา  หายใจออกรูอยูวา
หายใจออก  หายใจเขายาวหรือส้ัน  หายใจออกยาวหรือส้ันก็รูอยู  ถาหากวาจิตรูสึกวาจะวางไปนิด
หน่ึง  ถาเราจะกําหนดรูเฉพาะลมหายใจเขา  หายใจออกจะรูสึกวาจะวางๆ  ไป  สําหรับที่ตองการจะ
ภาวนา แมแตทานที่เจริญวิปสสนาญาณกาวไปสูระยะไกล  เขาก็ไมทิ้งลมหายใจเขาออก 
 การเจริญพระกรรมฐานต้ังแตเร่ิมตน  จนกระทั่งจบความเปนพระอรหันตและก็ทรงความเปน
พระอรหันตแลว  เขาก็ไมทิ้งลมหายใจเขาหายใจออก  แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ก็ทรง
ตรัสแกพระสารีบุตรวา  �สารีปุตตะ  ดูกร  สารีบุตรเราเองก็เปนผูมากไปดวยอานาปานุสสติกรรมฐาน�  
คําวา  มาก  ก็หมายความวาพระพุทธเจาทรงกําหนดรูลมหายใจเขาออกเปนปกติ  ทั้งนี้เพราะวาอะไร  
เพราะวาอานาปานุสสติกรรมฐาน  หรือวาการกําหนดรูลมหายใจเขาออกนี่  เปนกรรมฐานระงับกาย
สังขาร  คือเปนกรรมฐานคลายอารมณเครียดทางรางกาย  อาการเครียดทางรางกายมีทุกขเวทนาเปน
ตน  เราทรงฌานในอานาปานุสสติกรรมฐานได  ก็คลายๆกับคนฉีดมอรฟน  ซ่ึงเปนยาระงับปวด  เปน
ยาระงับเวทนา  อานาปานุสสติกรรมฐานจงทําใหมาก  จงอยาละ 
 ตอแตน้ีไปเราจะสังเกตกันไดวา  พระเณรองคใดก็ดี  อุบาสก  อุบาสิกาคนใดก็ดี  ที่พูดเลว  ทํา
เลว  คิดเลว  แสดงอาการเลว  จะไดรูไดวาคนนั้นทิ้งการกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  จําไวใหดี
นะวาปตอไปหรือระยะตอไปน้ี  มีความจําเปนท่ีจะตองเครงเครียดตอปฏิปทาหนัก  เพราะวาเวลาน้ี
พระพุทธศาสนากําลังถูกย่ํายี  ถาพระเณร  อุบาสก  อุบาสิกาของเราไมดี  มันก็พาพระพุทธศาสนา
เศราหมองไปดวยสําหรับอุบาสก  อุบาสิกาที่เขามาอยูนี้จงรูตัวไวดวย  อยาสรางตนทําตนใหผิด
ระเบียบวินัย  จะมาจากไหนไมสําคัญ  มีฐานะเชนใดไมสําคัญ  มีความสําคัญอยูอยางเดียวปฏิบัติตน
อยูในระเบียบวินัย  มีความสะอาดมัธยัสถหมดจดไหม  มีจริยาวาจาดีไหมถาไมดีเชิญไปไดทันที  ถา
ไมไปก็จะเชิญไป   ระมัดระวังคนที่ทําตัวใจเลวๆ  นะมีอยู 



 ตอนี้ไปถาหากเห็นวา  การกําหนดรูลมหายใจเขา  หายใจออกมันวางเกินไปก็ใชคําภาวนา
ครบ  คําภาวนาเปนของไมยาก  เวลาหายใจเขานึกวา  พุท  เวลาหายใจออกนึกวา  โธ หากวาทุกทาน
มีความขยันหม่ันเพียรดวยการต้ังใจจริง  พยายามกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจอกไวเปนปกติ  และ
เวลาหายใจเขานึกวา  พุท  หายใจออกนึกวา  โธ  น่ีเวลาปนี้เราสอนกับเฉพาะกิจ  ไมอนุญาตในระบบ
ใดใดทั้งหมดอนุญาตกันตามใจที่จะรูสึกวา  เลอะเทอะเกินไป  ระวังนะ  พระก็ดี  เณรก็ดี  อุบาสก
อุบาสิกาก็ดี  ใครก็ตามถาเลอะ  ถาเลอะเมื่อไรขับกันเมื่อน้ัน  ไมเลือกวาเวลาเขาพรรษาออกพรรษา  
ตอนน้ีคบคนช่ัวไมไดแลว  เพราะวาการบีบรัดภายนอก  บีบรัดเขามามากจําเปนที่จะตองกําจัดคนช่ัว
ภายในใหหมดไป  ต้ังตัวต้ังใจทําความดีไวใหดี 
 และเมื่อบรรดาทานทั้งหลาย  กําหนดรูลมหายเขาใจออกอยูอยางนี้เปนปกติ  อะไรที่ไหนมัน
จะเกิดขึ้น  ส่ิงที่มันจะเกิดขึ้นก็คือฌานสมาบัติ  ต้ังใจกําหนดรูลมหายใจเขาออกไวเสมอ  นั่งอยู  ยืนอยู  
เดินอยู  นอนอยู  ทํางานอยู  ทํางานอยู  พูดอยูหรือวากินอยู  ก็ไมยอมละ  กําหนดรูลมหายใจเขาออก  
ถาพอใจในคําภาวนาไปดวย  อยางนี้ฌานโลกียที่จะบังเกิดกับทานในอันดับของฌาน  4  อยางเลว
ที่สุดเพียงระยะ  1  เดือนทุกทานจะทรงฌาน  4  หมด 
              ถาจะถามวาผมรูไดยังไง  ผมขอพูดชัดๆ  วาผมทํามาแลว  และก็ผมทําอยางนี้เพียงแควันที่
สามของการอุปสมบทในพระพุทธศาสนา  ผมเองนี่แหละกับเพ่ือนอีก  2  คน  เขาถึงฌาน  4  ดวยกัน
ทั้งหมด  แลวพวกทานจะมาเถียงวามันเปนไปไมไดนะ  ไมได  ผมทํามาแลว  ไอที่ไดมาไมใชผูวเิศษวิโส  
เอาจริงเอาจังตามคําส่ังของครูบาอาจารยเทานั้น  และคนที่จะทรงจิตอารมณทรงอยูในฌาน  เขาไม
พูดมากไมรุมรามกับอํานาจของความรัก  ไมรุมรามกับอํานาจของความโลภ  ไมมีความหลงในตัวเอง  
ไมแสวงหาทรัพยสินนอกขอบเขตในความเปนสมณะ  ไมแสวงหาลาภโดยการขอไมมีเขตจํากัด  ไมวา
ใครตอใครเห็นหนาใครก็ขอดะ  ไอคนที่มีความโลภแบบนี้มันไมใชพระ  มันเปนโจร  และตองไมมีการ
คาขายใดใดที่เราไมอยูในฐานะแหงความจําเปน  ผลรายไดถาจะไดมาในกรณีพิเศษ  ผลน้ันตองอยูใน
สวนกลางไมใชเอาไปรวบรวมไวเปนสมบัติของตน 

นี่เราจะเห็นวาคนที่ทรงฌาน  เขามีความเรียบรอยของจิตอยางน้ี  เขาจะเปนที่สังเกตไดและ
ก็ผูทรงฌานจะเขาสังคมใดใดก็ตาม  จะไมมองความดีและความเลวของบุคคลอ่ืน  ไมติใคร  จะมี
ความกตัญูรูคุณตอบุคคลผูมีพระคุณ  ไมอกตัญูผูมีพระคุณ  แมแตผูมีคุณก็เอาไปนินทา  ทั้งๆ  ที่
เขายังไมทําอะไร  กําลังใจอยางน้ียังไมใชกําลังใจของผูทรงฌาน  เปนกําลังใจของผูมีสันดานเปนสัตว
ในอบายภูมิ   



เอาละตอแตนี้ไปก็ขอบรรดาทานทั้งหลาย  ต้ังใจกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  เวลา
หายใจออกนึกวา  พุท  เวลาหายใจออกนึกวา  โธ  นี่ผมบอกอยางนี้ไมใชเฉพาะอยางนี้นะ  ตลอดที่
ทานกําลังบวชอยู  ในฐานะที่ทานเปนสาวกขององคสมเด็จพระบรมครู 

เอาละ  สําหรับวันนี้  กาลเวลาที่จะแนะนํากันก็หมดแลว  ขอทุกทานต้ังกายใหตรง  ดํารงจิต
ใหมั่น  กําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  และควบคูกับคําภาวนาวา  พุทโธ  เวลาหายใจเขานึกวา  
พุธ เวลาหายใจออกนึกวา  โธ  จนกวาจะถึงเวลาท่ีทานเห็นวาพอสมควร 

 
 



อานาปานุสสติกรรมฐาน  2 
ทานพระโยคาวจรท้ังหลาย  สําหรับวันน้ีก็ขอปรารภเร่ือง  อานาปานุสสติกรรมฐานตอไป  

สําหรับการเจริญพระกรรมฐาน  ทานจะจับกรรมฐานกองใดกองหนึ่งก็ตาม  เชน  อานาปานุสสติ
กรรมฐาน  และโดยเฉพาะอยางยิ่งการปฏิบัติ  เราก็มักจะปฏิบัติควบกับพุทธานุสสติกรรมฐาน  การทํา
อยางนี้ไมใชของผิด  เปนของถูก  เขาเปนพระอรหันตกันมามากแลว  ก็เตือนไดวาการใชกรรมฐานกอง
ใดกองหนึ่งก็ตาม  จงใชกองน้ันใหถึงอรหัตผล  ในเมื่อเราเริ่มทําสมถะกองใด  จงใชกองนั้นใหถึง
อรหัตผล  คือวาไมตองไปเที่ยวว่ิงไปหาท่ีโนนไปหาที่นี่  ไอความดีหรือไมดีมันอยูที่จิตของเรา  ทราบไว
แตเพียงเทานี้ 

การพล้ังพลาดที่ผานมาแลวจงถือวาเปนครู  คําวาพล้ังพลาดในที่นี้เพราะวาเรามชเวลามาก 
แตทวาผลแหงการปฏิบัติมีผลนอย  ท่ีเปนอยางนี้เพราะขาดความเขมแข็งของจิต  ถาพูดตามภาษา
ชาวบานเขาถือวาไมเอาจริงเอาจัง  สักแตวาทํา   สักแตวาศึกษา  มีความเมาในตน  มีความเมาในจิต  
เมาในราคะ  เมาในความโลภ  เมาในความโกรธ  เมาในความหลง  ก็เพราะวาเมาจึงไมสามารถจะทํา
จิตใจใหเบาบางจากกิเลสได  เหตุที่จะเมาอยางเดียวก็คือขาดความเอาจริงเอาจัง  จรณะ  15  ฟงแลว
ไมปฏิบัติ  บารมี  10  ฟง  แลวไมสนใจ  อิทธิบาท  4  ฟงแลวก็วางไว  พรหมวิหาร  4  ฟงแลวก็ท้ิงไป  
ที่เราไมสามารถจะกาวเขาไปสูระดับของความดีได  เพราะวาขาดคุณธรรมประเภทนี้ 

ฉะน้ัน  ถาหากวาการขาดคุณธรรมประเภทนี้  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ถือวาพวก
เราเปนอภัพพบุคคล  เปนบุคคลที่เอาดีไมได  พระพุทธเจาสอนไมไดแตทั้งนี้ก็ยังไมสายเกินไป  คําวา
อภัพพบุคคลนั้น  หมายความวาบุคคลที่ไมเอาจริงเอาจัง  เราก็กลับเสียใหมได  กลับเปนคนจริงคนจัง
เสีย  การเจริญพระกรรมฐานถึงขั้นอรหัตผล  ไมใชของยากเพราะไมมีการลงทุน  เราลงแตกําลังใจ
อยางเดียว     ฉะนั้นถากําลังใจเขมแข็งก็หมดเรื่องกันไมมีอะไรหนัก 
 สําหรับทานที่มีอารมณใจเขมแข็ง  และก็เปนคนมีความฉลาด  ฉลาดในที่นี้ตองหลีกจากกิเลส  
จงอยาเอากิเลสมาฉลาด  จําพุทธภาษิตไววา  �อัตตนาโจทยัตตานัง� จงเตือนตนดวยตนเอง  
กลาวโทษโจทกความผิด  อยาไปโยนความผิดอยาไปโยนโทษใหไปอยูกับใคร  ถาเราไมเลวไมมีความ
เรารอน  ถาหาความเลวในชาตินี้ไมได  ก็ตองไปคนควาหาความเลวในชาติตอๆ  กันไป  ในเมื่อเราพบ
หรือไมพบในที่สุดเราก็ยกประโยชนใหแกขันธ  5  เพราะวาเรามีขันธ  5  เราจึงมีความเรารอน  ถาเรา
ไมมีขันธ  5  เราไมติดอยูในขันธ  5  คือขันธ  5  ของเรา  เราไมติดในขันธ  5  ของบุคคลอ่ืน  เราไมติด
ในทรัพยสินทั้งหลายทั้งหมดในโลก  เราจะมีทุกขมาจากที่ไหน  ผลที่สุดเราก็มายกโทษใหแกใจของเรา  
วาใจของเรามันเลว  ใจเราชอบเกาะส่ิงที่ไมเปนประโยชน  ไมเปนสาระ  ถากําลังใจของทานทรงได
แบบนี้  ความเปนอรหันตเปนของไมยาก  และใชเวลาไมนาน 



 กําลังใจของทาน  ตองดูตัวอยางเม่ือสมัย  องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงประทับอยูที่
ควงไมศรีมหาโพธิในคราวนั้น  องคสมเด็จพระภควันตทรงต้ังอธิษฐานจิตวา  �เลือดและเนื้อของเราจะ
เหือดแหงไปก็ตามที  ชีวิตอินทรียของเราจะสลายไปก็ตาม  ถาเราไมสําเร็จพระสัมมาสัมพุทธ
โพธิญาณเพียงใด  เราจะไมยอมลุกจากที่นี้�  ความจริงน้ําพระทัยขององคสมเด็จพระชินศรีตอนนี้  
ทานตองจําและก็ทําตามดวย  อยาทําตนเปนอภัพพบุคคล 
 สําหรับอานาปานุสสติกรรมฐาน  เราเร่ิมทําใหมๆ  รูสึกวาจะเปนของยากไปนิดหนึ่ง  คําวา
ยากก็คือกําลังใจของเรายังไมเขมแข็ง  ความจริงงานที่ผานมาสําหรับผม  ผมมีความเขาใจถึงความ
ยากลําบาก  ในการเจริญพระกรรมฐานเบื้องตน แตทวาความยากลําบากของผม  ดูเหมือนวามันจะมี
อยู  3  วันเทานั้น  ในความรูสึกในดานของสมถภาวนา  ขอไดโปรดอยาคิดวาผมเปนพระอรหันต
ภายใน  3  วัน  นับแตบวช  และก็จงอยาคิดวาผมเปนพระอรหันตเสียแลว  ถอยคําใดใดที่เปนคําสอน
ขอใหถือวาเปนคําสอนที่มาจากองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  และเราก็มาอธิบายสูกันฟง  แตขอ
ทุกทานจงอยาหลงตัววาเปนผูทรงฌาน  เปนพระอริยเจา  ความเปนพระอริยเจาไมตองประกาศ  เห็น
หนาปบรูจัก  ไดยินช่ือก็รูวาเปนพระอริยะ  หากวาทานยังไมเปนและหลงวาเปนนี่มันจะซวย  ไมตอง
ประกาศเขา  ความดีอยูที่เรา  เราไมไดบวชเพ่ือการบูชาของชาวบาน  บวชเพ่ือความดับไมมีเช้ือ 
 มาพูดกันถึงดานอานาปานุสสติกรรมฐาน  ที่มันมีความหนักอยูหนอยนั่นก็คือในตอนตนที่เรา
เร่ิมปฏิบัติ  อาศัยที่ใจของเรามันหยาบมากอน  อาศัยท่ีอารมณของเรามันหยาบมากอน  อาศัยที่เรา
ไมไดใชสติสัมปชัญญะควบคุมกําลังใจ  อารมณใจมันเช่ืองกับความคิดท่ีไมมีขอบเขต  ตอนนี้ในเมื่อ
องคสมเด็จพระบรมโลกเชษฐ  แนะนําใหเราใชอานาปานุสสติกรรมฐาน  ก็เพ่ือเปนการปองกันหรือ
ยับยั้ง  ประหัตประหารอารมณฟุงซานของจิต  ฉะนั้นตอไปทานจะเจริญสมถะกองไหนก็ตาม  จะเจริญ
ภาวนากองไหนก็ตาม  หรือวาจะเจริญวิปสสนากองใดก็ตาม  เปนอันวาสวนนั้นๆ  กรรมฐานกองนั้นๆ  
จะเวนอานาปานุสสติกรรมฐานไมได 
 อันดับแรกขอใหทุกทาน ทําอานาปานุสติกรรมฐานใหเขาถึงฌาน  4  เอากันจริงกันจัง  อยา
สักแตวาทํา  ความกลุมมันจะเกิดขึ้นนิดหนอย  เพราะวาใหมๆ  เราจะควบคุมกําลังใจใหมันทรงอยู  ใจ
มันก็คงจะแยกไปโนนแยกไปนี่  คิดโนนคิดนี่  คิดปวนเปยน  เรียกวานอกรีดนอกรอย  อยางน้ีอยาเพ่ิง
ต้ังใจวาเราจะไมดี  ถาบังเอิญเราทํากําหนดรูลมหายใจเขาออก  ควบพุทธานุสสติกรรมฐานไปไดสัก
นาทีสองนาที  จิตนนี้มันเกิดอารมณพลานแลวตอมามีความรูสึกตัววา  โอหนอ  น่ีใจเรออกนอกลูนอก
ทางไปเสียแลวหรือ  เราก็ดึงอารมณเขามา  ดึงอารมณเขามาจับอานาปานุสสติกรรมฐานใหเปนปกติ  
กับพุทธานุสสติกรรมฐานควบคูกัน  ประเด๋ียวหนึ่งมันก็ไป  มันไปเรารูตัวเราก็จับมันมาใหม  การทํา



อยางนี้จงอยาทําแตเฉพาะเวลาที่ไดยินคําสอน  จงใชเวลาของทานตลอดวันที่ทํางานอยู  พูดอยู  กิน
อยู  ขี้อยู  เยี่ยวอยู  เดินอยู  นอนอยู  ยืนอยู  ใชเวลาเปนปกติ 
 คําวาาใชเวลาเปนปกติ  จะถามวาเวลาพูดรูลมหายใจเขาออกไดรึ  เวลาพูดนั่นจริงๆ  เราจะ
ขาดเฉพาะภาวนาเทานั้น  การกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออกเปนของไมยาก  เพราะอะไรจึงวาไม
ยาก  ถาหากวาเรารูไปดวยมันเปนของไมยาก  มันไมไดหามปากของเราพูด  เวลาทํางานจะรูลม
หายใจเขาออกไปดวย  มันก็ไมไดหามมือเราทํา  เวลาเราจะเดินไปไหนเราจะรู  ลมหายใจเขาออกมันก็
ไมไดหามเดิน 
 เปนอันวาลมหายใจเขา  หายใจออกเราก็ลมบางไมลืมบาง  เปนของธรรมดาแตทวาทาน
ทั้งหลายมีความเขมแข็งของจิต  ต้ังหนาต้ังตาฝกฝนจริงๆ  อาการของอารมณอานาปานุสสติกรรมฐาน
จะรูสึกวาไมยาก  แตทวาเวลาที่ทานทั้งหลายจะฝกไปผมขอแนะนําวาควรจะต้ังเวลาทรงฌานไวดวย  
เพ่ือประโยชนในขณะที่จิตของทานเขาถึงฌาน  ดวยอํานาจพุทธานุสสติกรรมฐาน  หรือวาอานาปานุส
สติกรรมฐาน 
 ในตอนน้ีผมจะพูดเฉพาะอารมณของ  อานาปานุสสติกรรมฐาน  แตทวาเวลาที่ทานวางจาก
การพูดคุย  เวลาท่ีพอที่จะภาวนาได  หายใจเขานึกวา  พุท  หายใจออกนึกวา  โธ  ไปดวย  ไมี่ใชของ
แปลกเปนของดี  ถาภาวนาไมได  ปากมันตองพูด  ใจมันตองคิดอยางอื่น  ก็ใชแตอานาปานุสสติ
กรรมฐาน  อานาปานุสสติกรรมฐานจะทําใหทานสบายใจมีความสุข  จะอยาลืมวาวันทั้งวันผมไมได
บอกใหทานไปคิดเร่ืองอื่น  ใหคิดอานาปานุสสติกรรมฐาน 
 หากวาจะมีคําถามเขามาวา  ถาจะทํางาน  ถากําหนดรูอานาปานุสสติกรรมฐาน  คือลม
หายใจเขาอก  งานมิเสียหรือ  ผมก็ขอตอบวางานท่ีทานทํา  มันจะเปนงานที่ดีที่สุด เพราะวาอานา
ปานุสสติกรรมฐานเปนอารมณละเอียด  เปนอารมณทรงสติสัมปชัญญะ  ขณะที่เราจะคิดงานก็วางอา
นาปานุสสติกรรมฐานสักครูหนึ่ง  ใชการคิดพิจารณา  แตความจริงคนที่เขาคลองแลว  เขาไมท้ิงอานา
ปานุสสติกรรมฐานเพราะวาขณะที่จับอานาปาอยูใชขนาดตํ่าๆ  อุปจารสมาธิ  ตอนนั้นอารมณจิตมัน
เปนทิพย  เมื่ออารมณจิตเปนทิพย  ปญญามันก็เกิด  ในเมื่อปญญาเกิด  งานที่ทานจะทํามันจะมีอะไร
ยาก  ขอจงพยายามทํากันใหจริง 
 โดยเฉพาะอยางยิ่ง  เมื่อกี้นี้พูดวาเวลาที่เจริญไปขอทานทั้งหลาย  ต้ังเวลากําลังฌานไวดวย  
นั่นก็คือหาเวลาต้ังไวดวยการนับก็ดี  หายใจเขาหายใจออกนับเปน  1  หายใจเขาหายใจออกนับเปน  
2  จะนับไปเลยก็ไดถึง  10  แลวต้ังจิตๆไววาต้ังแต  1-10  นี่จะไมยอมใหจิตของเราแลบไปสูอารมณอ่ืน  
ถามันไปสูอารมณอ่ืนเมื่อไร  เราจะต้ังตนใหมทันที  และหากวาถาถึง  10  แลว  จิตของเรายังดีมี
ความสุขเราก็ยังไมเลิก  ต้ังตอไปอีก  10  เมื่อถึง  10  แลวยังดีอยู  เราก็ยังไมเลิกตอไปอีก  10  ใน



ระยะใหมๆ  แค  10  ตน  มันก็ไมสามารถจะควบคุมได  แตเราก็ตองนํานํ้าใจขององคสมเด็จพระจอม
ไตรมใช  วาแค  10  ตน  จิตยังซานอยู  สมเด็จพระบรมครูทรงดําริวา 
 �เลือดและเนื้อของเราจะเหือดแหงไปก็ตามที  ชีวิตอินทรียจะตายก็ตาม  ถาเราไมสําเร็จพระ
สัมมาสัมโพธิญาณเพียงใด  เราจะไมลุกจากท่ีนี้� 
 เราก็จงคิดวา  ถา  1-10  นี้เอาดีไมได  จะใหมันตายไปเสียเลย  จิตพลานนิดเร่ิมต้ังตนใหม  
รักษาอารมณใจใหเขาถึง  10  อยางน้ีเปนจุดหนึ่ง  แตเมื่อนานๆ  ไปถึงคร่ึงเดือนแลว  ถาหากวาทาน
ยังทําแค  10  ผมก็ถือวาเลวเกินไปสําหรับผากาสาวพัสตร  หรือวาบรรดาพุทธบริษัทชายหญิงที่อยูใน
เขตนี้  เมื่อถึงเวลา 15  วันผานไป  ทานทั้งหลายยังรักษาอารมณถึง  10  ก็คิดวาไมควรจะอยูในที่นี้  
มันเลวเกินไปสําหรับเขตของพระพุทธศาสนา  ทั้งน้ีเพราะอะไร  เพราะผมทํามากอนผมรูอยามาอาง
เหตุอางผลใดใดทั้งหมด  การอางเหตุอางผลกับบุคคลที่ผานมาแลว  มันไมเกิดประโยชน  ทําไม ? แค
นับ  1-10  มันเปนเวลานิดเดียวท่ีเขาใชกัน  กวาจะถึง  7  วันนี่นับ  1  เปนรอยแลว  บางทีสองรอย  
สามรอย  จิตมันยังสบาย ทําใหมันคลองถาเราทํากันทั้งวัน  ไอความยุงยากของจิตมันไมมี  ความโลภ
มันก็ไมเกิด  ความรักในอารมณตางๆ  ก็ไมเกิด  ความโลภความพยาบาทมันก็ไมเกิด  ความหลงมันก็
ไมเกิดมันจะเกิดมายังไง  เพราะ  จิตมีสภาพรับอารมณๆ  เดียว  ในเมื่อจิตมันรับอารมณที่เปนกุศล  
ทรงสติสัมปชัญญะดวยอานาปานุสสติกรรมฐาน  แลวอะไรมันจะเขามาอีกที่มันเขามาได  เพราะพวก
ทานทั้งหลายมีหนาที่แตเพียงฟง  ดีไมดีกําลังสอนอยูอยางนี้ก็ไมฟง  ไปฟงวิทยุเสียบาง  ไปทํางายกัน
เสียบาง  น่ันแสดงถึงความเลวอยางหนักของพวกทาน  จึงไมไดดี 
 อันนี้ผมขอพูดแตเฉพาะคนที่ไมสนใจ  สําหรับทานท่ีดีก็มีอยูมาก  ที่สามารถปราบปราม
อารมณรายที่มีอยูในจิต  ความหยาบในจิตหมดไปเหลือแตความละเอียดคนที่มีความหยาบในจิตหมด
ไป  เหลือแตกองธรรมที่ละเอียด  จะดูวาเขามีความขยันขันแข็งในการงาน  จิตใจเขาไมไดฟุงซานไปใน
ดานโลกียธรรม  มีความมุงมั่นโดยเฉพาะวางานที่ทํานี่มันเปนอามิสบูชา  เปนจาคานุสสติกรรมฐาน  
หรือที่เรียกวา  พุทธัง  ชีวิตัง  ยาวะนิพพานัง  เรียกวาการถวายชีวิตแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจา  ตลอดจนกวาจะเขาพระนิพพานเปนอยางน้ี  ที่พูดอยางนี้จะถือวาไปยกยอปอปนหลอกใชคน  ก็ดู
น้ําใจของเขาวาเขาทํางานนั้น  เขาทําเพ่ือตัวหรือวาเขาทําเพ่ือพระพุทธศาสนา  เขาไมเคยไดรับฟงวา
จะจางเทาไร  ใหรางวัลเทาไร  เขาก็ทํากันดวยความเต็มใจ  การทําอยางนี้เปนพุทธบูชา  คือเปนปฏิบัติ
บูชาตรงในพระพุทธเจา  เพราะเราทําในทรัพยสินขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  นี่เขาทํากัน
อยางนี้  ผมก็ทํามาอยางนี้ ไมเห็นวางานทําลายพระกรรมฐาน  เวลาหยิบงานขึ้นมา  จิตใจก็ต้ังหนา
โดยเฉพาะในการงานที่เราทํา 



 สําหรับพระที่รักษาสมบัติของพระพุทธศาสนา  มีการผลัดเวรเปล่ียนกันนี่เปน  พุทธัง  ชีวิตัว  
จริง  ธัมมัง  ชีวิตัง  สังฆัง  ชีวิตัง  จริงเหมือนกัน  เพราะวายอมพลีความสุขสวนตัว  เอามารักษา
ทรัพยสินของพระศาสนา  เวลาทานเดินไปเดินมาละก็ใชการเดินเปนเขตของการจงกรม  อยาปลอยให
ใจมันเสียเวลา  เวลานั่งก็จับอานาปานุสสติกรรมฐานเปนปกติ  ความจริงงานประเภทนี้ไดกําไรมาก  
คือ 

1. รักษาทรัพยสินของพระพุทธศาสนา  เปนการแสดงความกตัญูแตแตองคสมเด็จพระสัม 
มาสัมพุทธเจา 

2. ใชโอกาส  ใชสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาไปดวย  ชวยกําลังใจใหมีความสุขเขาถึง 
อารมณฌาน 
 เปนอันวาสําหรับวันนี้ก็ขอแนะนําทาน  ในสวนท่ีจะใชอานาปานุสสติกรรมฐานกับพุทธานุสส
ติกรรมฐานควบคูกันไป  แตวางานเฉพาะนี้เปนงานเฉพาะอานาปานุสสติกรรมฐาน  คือจงพยายามใช
กําลังใจใหอยูในขอบเขต  มีความเด็ดเด่ียวถือวาทําไมไดใหมันตายไป  พระอรหันตทั้งหลายที่ทาน
บรรลุมรรคผล  ทานก็เปนคนมี  10  นิ้วเหมือนเรา  2  มือ  10  น้ิว  มือละ  5  นิ้ว  มีอาการ  32  เหมือน
เรา  ถาดูตามประวัติของทานแลว  เรากับทานไมตางกันอะไรนัก  เวนไวแตวาเรามีกําลังใจเทาทาน
หรือไมเทานั้น 
 โดยเฉพาะอยางยิ่งเวลานอน กอนจะนอนจับลมหายใจเขาออกเปนปกติจนกวาจะหลับไป  ให
มันหลับไปดวยลมหายใจเขาออก  ต่ืนขึ้นมาใหมๆ  จะลุกขึ้นมาหรือไมลุกก็ตาม  เวลาเขามอืใชอารมณ
ใจใหมันถึงที่สุดทุกวัน  นี่ความจริง  ผมสอนมาแลวนะ  เร่ืองนี้นะ  แตเห็นบางทานที่ผลุบๆ  โผลๆ  นะ 
เปนอันวารู  ผมรูวาทานเหลานั้นไมไดสนใจอะไร  เปนที่นาเสียดายชีวิตของทาน  ที่ตายแลวมันจะตอง
ลงนรกเราจะประมาทกันเพ่ือประโยชนอะไร เห็นวาพระพุทธศาสนาไมดีก็สึกไป  มันก็หมดเร่ือง  
ฆราวาสก็เหมือนกัน  เห็นวาเขตพระศาสนาไมดีก็ออกไปเสียก็หมดเร่ือง  จะมาอยูใหมันเปลืองที่ของ
พระศาสนาเพ่ือประโยชนอะไร  เพียงแครักษากําลังใจเทานี้ยังถือวาลําบาก  มันก็ควรแลวที่จะตองไป
ลากโครงทํางานใหมันสลายตามอัธยาศัยของตน 
 นี่การพูดอยางน้ีจะถือวาดาใครไมใช  เพราะตองการใหดี  รักษากําลังใจนะมันเสียอะไรบาง  
เวลาเดินไปบิณฑบาตกาวเทาซายหายใจเขา  กาวเทาขวาหายใจออกทํามันไปจนกวาจะกลับจาก
บิณฑบาต  แคน้ีจิตมันกทรงฌานแบบสบายๆ  อยาไปหาเวลาที่ไหน  ไอเร่ืองที่ปรารภอะไรอะไรอยาง
อ่ืนภายนอก  จงรูตัววาเราบวชมาเพ่ือ  นิพพานัสสะ  สัจฉิกิริยายะ  เอตัง  กาสาวัง  คเหตวา  เรา
อธิษฐานวา  ขอรับผากาสาวพัสตรเพ่ือทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  ฉะนั้นทางใดก็ตามที่เปนปจจัยของ



พระนิพพาน  เราตองทําใหได  เราตองชนะใจ  อยาลืมวาวันเดียวสองวันมันไมชนะ  ทํามันไปทุกวันมัน
ตองถึงคําวาชนะ  คําวาไมชนะไมมี  ถาเรามีความพยายาม 
 ชาวนานะเขาไถนาดวยควายตัวเดียว  ไถคันเดียว  เนื้อท่ี  30-40  ไร  เขาทําไดเพราะวาเขาใช
รอยไถนอยๆ  แตวาไถบอยๆ  ไมยอมหยุด  ขอน้ีมีอุปมาฉันใด  แมแตอานาปานุสสติกรรมฐานก็
เชนเดียวกัน  มันจะอึดอัดประการใดก็ตามที เราถือวากิจนี้เปนกิจที่เราจะตองทํา  ยอมตายมันซะซิ  
ถามันทําไมไดใหมันตายไป  เดินไปเดินมาอยาท้ิงอารมณอานาปานุสสติ  เดินไปก็ใชเทาเปนเคร่ืองวัด  
กาวไปขางซาย  หายใจเขา  กาวไปขางขวาหายใจออก  เอามันอยางนี้เร่ือยไป  อยาไปนั่งนึกไปคิด
อะไร 
 ถาทานทํากันอยางนี้จริงๆ  ผมใหเวลาอยางเลวที่สุดเพียงแคเดือนเดียวอารมณฌานในอานา
ปานุสสติกรรมฐานเปนของทาน  สําหรับที่จิตใจของทานทั้งหลายเขาสูอารมณฌาน  จะเปนฌานไหน
ก็ตาม  ฌานก็ดี  อุปจารฌานก็ดี  ใจของทานทั้งหลายเหลานั้นมีแตความเรียบรอยของจิต  มีอารมณ
แนบสนิทในดานของกุศลการจะทํา  การจะพูด  การจะคิดของแตละบุคคลเต็มไปดวยอารมณที่เยือก
เย็น  ปราศจากเวรปราศจากภัย ไมเดือดรอนตอกิจการงานใดใดท่ีมันจะเกิดกับเรา  หรือมันจะหมดไป
จากสภาพของเรา 
 เอาละสําหรับวันนี้ก็ขอเตือนกันไวแตเพียงเทานี้  สําหรับวันพรุงนี้จะไดพูดถึงอารมณของฌาน  
ในขณะที่ทานทั้งหลายเอาจิตของทาน  กาวเขาไปสูระดับอานาปานุสสติกรรมฐานท่ีเปนฌานแลว  ก็
อยาลืมวา  เฉพาะอานาปานุสสติกรรมฐาน  ผมจะแนะนําทานถึงอรหัตผล  จะไดทราบวาคําสอนของ
องคสมเด็จพระทศพลแตละตอนที่เราปฏิบัติ  ควรทําใหเขาถึงอรหันตไดทุกจุด 
 เอาละ  ตอแตนี้ไป  ขอบรรดาทานท้ังหลายจงตั้งกายใหตรง  ดํารงจิตใหมั่นกําหนดรูลมหายใจ
เขาหายใจออก  ใชคําภาวนาและพิจารณาตามอัธยาศัย  จนกวาที่ทานจะเห็นวาเวลาน้ันเปนกาล
สมควร  เพราะวาผมไมใหเวลากับทาน  ใหทานทําตามอัธยาศัยของทาน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

อานาปานุสสติกรรมฐาน  3 
 ทานพุทธศาสนิกชนทั้งหลาย  และทานสหธรรมิกทั้งหลาย  เวลานี้ทานทั้งหลายไดพากัน
สมาทานพระกรรมฐานแลว  สําหรับวันนี้จะขอนําอานาปานุสสติกรรมบานมาพูกับทานทั้งหลายอีก  
เพราะวาอานาปานุสสติกรรมฐานนี่  เปนกรรมฐานท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง   ไมวาทานทั้งหลายจะ
เจริญพระกรรมฐานกองใดถาหากวาไมใชอานาปานุสสติกรรมฐานเปนบาทแลว  ผลแหงการเจริญพระ
กรรมฐานกองน้ันจะไมมีผลสําหรับทาน  วันนี้ก็จะขอพูดตอไปจากอาการของขณิกสมาธิ 

 
อุปสรรคของอานาปานุสสติ 

 เมื่อวันกอนไดพูดไปในรูปของขณิกสมาธิ  แตทวาสําหรับวันนี้จะพูดไปถึงอุปจารสมาธิ  แต
กอนที่จะนําเร่ืองนั้นขึ้นมาพูด  ก็จะขอนําเอาอุปสรรคของอานาปานุสสติกรรมฐานมาพูดเสียกอน  คือ
วาอุปสรรคของอานาปานุสสติกรรมฐานนี่มีมากดวยวาเปนกรรมฐานท่ีมีความละเอียด  ฉะนั้นจะตอง
ตอสูกันหนัก  ถาเราสามารถตอสูกับอานาปานุสสติกรรมฐานได  กรรมฐานกองอ่ืนๆ  ก็ไมมี
ความสําคัญ  เราสามารถจะทํากรรมฐานอีก  39  กองไดภายในกองละ  7  วันเปนอยางชา 
 อุปสรรคอันดับแรกก็คือวา  การทรงอารมณไมละเอียดพอ  นั่นก็คือลมหยาบอานาปานุสสติ
กรรมฐานน่ีอาศัยลมเปนสําคัญ  ถาวันใดปรากฏวาลมหายใจของทานหยาบ  วันน้ันจะปรากฏวา
อาการคุมสติสัมปชัญญะ  คือการทรงสมาธิไมดีตามสมควรจะมีอาการอึดอัด  บางครั้งจะรูสึกวามี
อาการอึดอัดเกิดขึ้น  ถาอาการอยางนี้มีแกทานท้ังหลาย  หรือวาเกรงวาอาการอยางนี้จะมี  เมื่อเวลา
เร่ิมตนที่จะเจริญพระกรรมฐานคือกําหนดรูลมหายใจเขาออก  ใหทานทั้งหลายชักลมหายใจยาวๆ  สัก  
3-4คร้ัง  คือหายใจยาวๆ  หายใจเขายาวๆ  หายใจออกยาวๆ  สัก  3-4  คร้ัง  เพ่ือเปนการระยายลม
หยาบใหหมดไป  จากนั้นก็เร่ิมกําหนดรูลมหายใจเขาออก  แตวาอยาลืมการกําหนดรูลมหายใจเขา
ออกนี่อยาบังคับ  ใหหายใจเขาออกหนักๆ  หรือวาเบาๆ  อยาบังคับใหยาวหรือส้ัน  ดวยอาการที่ต้ังใจ
ทําอยางนั้น  ถาหากวาทําอยางนี้ ไมถูก 
 ทวาการเจริญอานาปานุสติกรรมฐาน  ตองการสติสัมปชัญญะเปนใหญฉะนั้นลมหายใจของ
เราจะหนักก็ดี  จะเบาก็ดี  จะส้ันก็ตาม  จะยาวก็ตาม  ปลอยไปตามสภาพของรางกายที่ตองากร  แต
ทวาเราเอาจิตเขาไปรูไวเทานั้น  หายใจเขารูอยูวาหายใจเขา  หายใจออกรูอยูวาหายใจออก  หายใจ
เขายาวหรือส้ันก็รูอยู  นี่เปนแบบหนึ่งและอีกแบบหนึ่งในกรรมฐาน  40  ทาน  ใหกําหนดฐาน  3  ฐาน  



คือเวลาหายใจเขาลมกระทบจมูก  กระทบหนาอก  กระทบศูนยเหนือสะดือ  เวลาหายใจออกลม
กระทบจมูกหรือวาริมฝปาก  ถาคนริมฝปากเชิดจะกระทบริมฝปาก  ถาริมฝปากงุมจะกระทบจมูกเปน
ความรูสึก  แตวาเมื่อความรูสึกอยางนี้  ขอทานทั้งหลายจงอยาบังคับลมหายใจใหแรง  ปลอยไป
ตามปกติ  แตเอาจิตตามนึกถึงเทานั้น  ขอใหทําอยางนี้จะมีผล 
 ขอสังเกต  ถาเวลาเราหายใจเขาหายใจออก  ความรูสึกมีแตเพียงวากระทบจมูกอยางเดียว  
และสามารถจะจับความรูสึกอยางนี้ไดนานๆ  สักหนอย  ถาอาการอยางนี้ปรากฏพึงทราบวา  นั้นจิต
ของทานทรงไดแคอุปจารสมาธิ  ถาสามารถรูการสัมผัส  2  ฐาน  คือหายใจเขากระทบจมูก  กระทบ
หนาอก  และหายใจอออกรู  กระทบหนาอก  กระทบจมูก  2  จุดนี่  อยางนี้แสดงวาจิตของทานเขาถึง
อุปจารสมาธิ  ถารูถึง  3  ฐาน  คือหายใจเขากระทบจมูก กระทบหนาอก  กระทบศูนยเหนือสะดือ  
แลวก็เวลาหายใจออกกระทบศูนยเหนือสะดือ  กระทบหนาอก  กระทบริมฝปากหรือจมูก  รูไดชัดเจน  
อยางนี้แสดงวาจิตของทานเขาถึงปฐมฌาน  นี่เปนอาการสังเกต 
 ถาหากวาอารมณจิตของทานละเอียดยิ่งไปกวาน้ัน  หรือวาเปนปฐมฌานละเอียด  หรือวาเปน
ฌานท่ี  2  ฌานท่ี  3  อยางนี้ทานจะรูลมหายใจเขาหายใจออกมันไหลไปเหมือนกับแระแสน้ํา  ไหล
กระทบไปตลอดสาย  ทั้งหายใจเขาและหายใจออก  อยางนี้แสดงวาจิตของทานเขาถึงปฐมฌาน
ละเอียด หรือวาฌานที่  2  หรือวาฌานที่  3  สําหรับปฐมฌานลมยังหยาบอยู  แตทวาลมรูสึกวาจะเบา
กวาอุปจารสมาธิ  พอไปถึงฌานที่  2  จะรูสึกวาลมหายใจเบาลงอีก  ไปถึงฌานที่  3  ลมหายใจที่
กระทบรูสําวาจะเบามาก  เกือบไมมีความรูสึก  ถาเขาถึงฌานที่  4  ทานจะมีความรูสึกวาไมกายใจ
เลย  แตความจริงรางกายหายใจเปนปกติ  ที่ความรูสึกนอยลง  ไปก็เพราะวาจิตกับประสาทหางกัน
ออกมา  ต้ังแตปฐมฌานจิตก็หางจากประสาทไปนิดหน่ึง  มาถึงฌานที่  2  จิตก็หางจากประสาทมาก
ไปหนอยหน่ึง  พอถึงฌานที่  3  หางไปมากเกือบจะไมมีการสัมผัสกันเลย  ถึงฌานที่  4  จิตปลอย
ประสาท  ไมรับรูการกระทบกระท่ังทางประสาทท้ังหมด  จึงไมรูสึกวาเราหายใจ  ขอน้ีเปนขอสังเกต 
  

อุปจารสมาธ ิ และ  อาการของปต ิ
 ทีนี้ตอมาก็จะพูดถึงอาการที่จะเขาถึงอุปจารสมาธิ  เมื่อทานกําหนดรูลมหายใจเขาหายใจออก  
จิตจะมีความสงบสงัดดีขึ้น  ดีกวาอุปจารสมาธิ  จะมีความชุมชื่น  มีความสบาย  แตทวาจะทรงอยู
นานก็หาไม  อาจจะทรงอยูไดสัก  1  นาที  2  นาที  3  นาที  ในระยะตนๆ  แตบางวันก็ทรงอยูไดต้ังคร่ึง
ช่ัวโมงเหมือนกัน  เอาแนนอนอะไรไมได  เปนอันวาเมื่อจิตของทานเร่ิมมีความสุข  มีความร่ืนเริง  จิต
ชุมช่ืนหรรษา  อาการของปติมี  5  อยางที่จะเรียกวา  อุปจารสมาธิ  จิตที่เขาถึงอุปจารสมาธิก็คือ  จิต



มีปติ  แลวก็จิตเขาถึงสุข  ถาเขาถึงสุขก็เรียกวาเต็มอุปจารสมาธิ  อาการของปติท่ีควรแกการพิจารณา
ควรจะทราบ  นั่นก็คือ 
 อาการปติที่  1  (ขุททกาปปติ)  มีขนลุกซูซา  ที่เรียกวาขนพองสยองเหลา  ถาอาการอยาง
นี้เกิดขึ้นก็จงอยาสนใจกับรางกาย  ขนมันจะลุก  ขนมันจะพอง  ขนมันจะตั้งขึ้นสูง  ขนมันจะตํ่าก็ชาง
มัน  ไมสนใจกับอาการทางรางกายท้ังหมด  พยายามสนใจกับอารมณที่เราหวังไว  ความจริงอาการ
อยางนี้ผมพูดก็พูด  เขียนก็เขียนมาแลว  แตก็ยังมีนักปฏิบัติมากทาน  เมื่อกระทบกระทั่งกับเร่ืองทาง
กายเกิดขึ้น  มักจะมาถามกันบอยๆ  แตวาไมใชคนในสํานักเปนคนนอกสํานัก  เปนเหตุใหรูสําวา
รําคาญ  เพราะวาสันดานของบุคคลที่จะเอาดี  เขาฟงกันคร้ังเดียวหรือวาดูคร้ังเดียว  อานครั้งเดียว
เทาน้ีพอ ไมตองมานั่งจ้ําจ้ีจํ้าไชอะไรกัน 
 อาการปติที่  2  (ขณิกกาปติ)  เมื่อมีอาการขนลุกขนพองสยองเกลาเกิดขึ้นจิตจะเปนสุข  
ตอนน้ีขอใหทาทั้งหลาย  มีความเขาใจวาจิตเราเร่ิมเขาอุปจารสมาธิคือปติ  บางทานอาการอยางนี้ไม
ปรากฏ  แตปรากฏอีกอยางหนึ่งคือน้ําตาไหล  เวลาเร่ิมทําสมาธิ  น้ําตาไหล  บางทีใครพูดอะไรเปนที่
ชอบใจ  ชื่นใจ  ปล้ืมใจ  น้ําตาก็ไหลมันไหลจนกระทั่งบังคับไมอยู  น่ีเปนอาการของปติที่  2 
 อาการของปติที่  3  (โอกกันติกาปติ)  เวลาจิตเร่ิมเปนสมาธิ  คําวาเร่ิมเปนสมาธินี่เอาแน
อะไรไมได  ถาคนที่มีอารมณคลอง  บางทีทํางานอยูนึกขึ้นมาอาการมันก็เกิดทันที  เรียกวาจิตเขาถึง
สมาธิเร็ว  อาการที่  3  ของปติก็คือรางกายโยกไปโยกมาโยกขางหนา  โยกขางหลัง  อยางนี้เปนอาการ
ของปติท่ี  3 
 อาการของปติที่  4  (อุพเพงคาปติ)  มีอาการตัวส่ันเทิ้มคลายปลุกพระ  แลวมีบางคร้ังตัว
ลอยพนพ้ืนที่  ถาอาการอยางนี้ปรากฏ  ก็อยาพึงนึกวานั่นอาการของการเหาะมันจะมีขึ้น  ยังไมใชการ
เหาะ  เปนเร่ืองของปติ 
 อาการของปติที่  5  (ผรณาปติ)  จะมีอาการซาบซาน  ซูซาทางกายคลายๆ กับของในกาย
มันไหลออกไปหมด  ตัวกายเบาโปรง  จะมีความรูสึกเหมือนกับตัวใหญขึ้น  หนาใหญขึ้น  ตัวสูงขึ้นรูสึก
วามันซูซาแตอารมณจิตสบาย อาการอยางนี้เปนอาการของปติท่ี  5  เมื่ออาการของปติที่  5  เกิดขึ้น
ตอนนั้น  อารมณจิตจะเปนสุขความสุขที่มีขึ้นเราจะบอกไมถูกวา  ความสุขนั้นมันจะมีอยางไร  อธิบาย
ไมได  ขึ้นชื่อวาความสุขประเภทนี้  ในชีวิตของเราจะไมปรากฏมีมาเลย  มันเปนความสุขสดช่ืน
ปราศจากอามิสที่คิดถึง  หมายความวาไมใชมีความช่ืนใจเพราะไดของมา  อยางนี้เขาเรียกวาความสุข
ที่ เกิดขึ้นจากนิรามิสสุข  คือสุขที่ไมอิงอามิส  มันเปนความสุข  ผองใสสดช่ืน  มีความสบาย
เปรียบเทียบไมได  ถาอาการอยางนี้มีขึ้น  แสดงวาของทานเขาถึงอุปจารสมาธิอันดับที่สุด  เปนการ
เต็มในช้ันกามาวจรสวรรค 



 อยาลืมวา  ขณิกสมาธิ  เปนปจจัยใหเกิดในกามาวจรสวรรค  แลวก็ถึงอุปจารสมาธิเต็ม  เปน
การเต็มที่จะขึ้นไปเกิดบนสวรรคไดทุกช้ันตามอัธยาศัย  เรียกวาเต็มกามาวจรสวรรค  ถาเลยไปจากน้ี
เปนอาการของพรหม  ขอถอยหลังมาอีกนิดหนึ่งขณะที่จิตเขาถึงอุปจารสมาธิ  อาจจะเปนอุปจารตน  
อุปจารกลาง  หรืออุปจารปลายก็ตาม  อุปจารตนท่ีเรียกวาขนพองสยองเกลาหรือวาน้ําตาไหล  
รางกายโยกโคลง  นี่เปนอุปจารสมาธิขั้นตน  อุปจารสมาธิขั้นกลางก็ไดแกกายส้ันเทิ้ม  คลายๆ  ปลุก
พระ  หรือวามีรางกายลอยขึ้น  มีอาการซาบซา  ซูซา  ตัวเบา  รางกายใหญ  หนาตาโต  มีจิตสบาย  
อยางนี้เรียกวาอุปจารขั้นกลาง  ถามีถึงขั้นอารมณใจเปนสุข  บอกไมถูก  นี่เปนอุปจารสมาธิขั้นสูงสุด  
จะเปนอุปจารสมาธิอันดับใดก็ตาม  ในขณะนี้จะมีอาการแปลกๆ  เกิดขึ้น  นั่นก็คือบางคร้ัง  เราจะเห็น
แสงและสีตางๆ  ปรากฏ  บางคร้ังก็เห็น  สีเขียว  สีขาว  สีแดง  สีเหลือง  บางคร้ังมีอาการคลายๆ  กับ
ใครเขาฉายไฟเขามาที่หนา  บางคร้ังจะรูสึกวามีแสงสวางทั่วไปทั้งรางกาย  มีทั้งขางหนาและขางหลัง  
ถาอาการอยางนี้เกิดขึ้น  ขอทานทั้งหลายพึงทราบวา  นั่นเปนนิมิตของอานาปานุสสติกรรมฐาน  แตวา
บางทีก็อาจจะมีภาพคน  ภาพอาคารสถานที่หรือภาพอะไรก็ตามเกิดขึ้น  แตอาการอยางนี้จะเกิดขึ้น
ช่ัวขณะเดียวแลวก็หายไป 
 มาในตอนนี้ขอทานทั้งหลายจงจําไววา  จงวอยาสนใจกับแสงสีใดใดทั้งหมดอะไรจะเกิดขึ้นก็
ชาง  ทําความรูสึกไวเสมอวาเราเจริญกรรมฐาน  ตองการอารมณจิตเปนสุข ตองากรอารมณเปนสมาธิ  
คือจับอารมณเติมเขาไว  แตทวาเร่ืองภาพ  แสงสีน่ีก็รูสึกวาเปนที่นาหนักใจอยูนิดหนึ่งดวยวาเปนของ
แปลก  เปนของใหมสําหรับผูปฏิบัติเมื่อเห็นภาพเขาอดตกใจไมได  พอเอาจิตไปจับภาพและแสงสีนั้น  
จิตก็เคล่ือน  ภาพหาย  ฉะน้ันการเห็นภาพและแสงสีในอันดับนี้  ตามเกณฑแหงการปฏิบัติทานยังไม
ถือวาเปนของดี 
 แตก็มีหลายทาอาจจะเปนหลายสํานักก็ได  เพราะมีลูกศิษยลูกหาของบรรดาทานทั้งหลาย
เคยมาถามเสมอๆ  วาขอทานไดโปรดพิจารณากรรมฐาน  ท่ีฉันไดวามันเส่ือมไปแลวหรือยัง  ก็ไดถาม
วาทําไมจึงถามอยางนั้น  ทานบอกวาขณะที่ทาเจริญกับอาจารยของทาน  อาจารยขอทานบอกวาจบ
กิจในการปฏิบัติแลว  ไดถามวาการจบกิจแหงการปฏิบัติมีอะไรเกิดขึ้นกับใจ  ทานก็บอกวาเห็นภาพ
แสงสีตางๆ  เห็นเปนภาพคนบาง  แสงสวางบาง  สีเขียวบาง  สีแดงบาง  อยางน้ีอาจารยบอกวาจบ
แลวกรรมฐานมีเทานี้ 
 นี่ทานทั้งหลายผมเสียดายความดีของทานผูปฏิบัติ  ความจริงภาพแสงสีตางๆ  ที่เห็นบางคนก็
เขาใจวา  อาการอยางน้ันเปนเร่ืองขอทิพจักขุญาณ  ถาความรูสึกมีอยางนี้ก็นาเสียดายอีก  เพราะภาพ
ที่ปรากฏ  แสงสีที่ปรากฏ  ไมใชทิพจักขุญาณเปนเร่ืองของอารมณจิตท่ีเขาถึงอุปจารสมาธิ  จิตมีสภาพ
เปนทิพยเล็กนอยเทนั้น  ยังใชอะไรไมได  ฉะนั้นขอทานทั้งหลายจงอยาสนใจกับภาพและแสงสีตางๆ  



ถาหากวาอาการอยางนี้ปรากฏ  จงทําความรูสึกวาเรายังดีไมพอ  อารมณจิตของเรายังเขาไมถึง
ปฐมฌาน  ขอทานทั้งหลายโปรดจํา  และอีกประการหนึ่ง  เทาที่พูดมาถาหากวาอาการของจิตของทา  
เขาถึงปติสวนใดสวนหนึ่งก็ตม เชน  ขนพองสยองเกลาน้ําตาไหล  รางกายโยกโคลง กายส้ันหรือกาย
ลอย  มีอาการซาบซาน  มีจิตเปนสุขอาการอยางใดอยางหน่ึงทีปรากฏกับทาน  ขอทานทั้งหลาย เวลา
ทํางานทําการก็ดีเดินไปไหน  ทํากิจธุระใดใดก็ดี  ขณะเมื่อมันเหน่ือย  เวลาท่ีเหน่ือยรูสึกวาใจส่ันมัน
เหนื่อยหนักนั่งพัก  พอนั่งพักเร่ิมจับลมหายใจเขาออก  กําหนดรูลมหายใจเขาออกมันที  ทําแบบสบาย  
จิตจะมีความเปนสุข  แลวอาการเหน่ือยจะหายโดยรวดเร็วเพราะวาอานาปานุสสติกรรมฐาน  เปนการ
ระงับทุกขเวทนาทางกาย  น้ีจุดหนึ่ง 
 และอีกจุดหนึ่งขณะที่เราเหนื่อยๆ  สมมุติวาวันนี้ผมไปเห็นพระดายหญาทํางานกันหลายอยาง  
ขณะที่ทํางานกันแบบนั้นถามันเหนื่อย  หาท่ีนั่งพัก  ที่นั่งพักจะมีเสียงเอะอะโวยวายอะไรก็ชาง  พอนั่ง
พักลงมาแลวจับลามหายใจเขาออกทันที  พอจับปบอาการอยางใดอยางหนึ่งที่เปนอาการของปติ  มัน
จะเกิดขึ้น  อยางน้ีแสดงวาจิตของทานเขาสมาธิไดรวดเร็ว อาการอยางนี้ควรจะฝกไวเสมอๆ  เพราะมัน
เปนประโยชนมาก  ทําใหเราคลองในการทรงสมาธิ  เวลาที่จิตถึงฌานสมาบัติเราสามารถจะเขาฌาน
ไดตามอัธยาศัย  อาการเขาฌานน่ี  ถาทานที่เขาฌานยังตองากรเวลาหมายความวาตองการจะรูอะไร  
ตองการจะสงบจิต  เราก็ตองใชเวลานิดหนอยนิดหนึ่งหรือนานหนอย  หลับตาภาวนาอยูนาน  แลว
ฌานจึงจะเกิด  อยางนี้ตองถือวายังใชไมได การทรงสมาธิตองคลอง  ที่ตามพระบาลีทานกลาววา  จิต
เขาถึงวลีคําวาวสี  คือการคลองในการเขาฌานและออกฌาน 
 ฉะน้ัน  การฝกสมาธิของทานผมจึงบอกวา  จงอยาหาเวลาแนนอนหมายความวาเดินไปก็ดี  
ทํางานอยูก็ดี  นั่งอยูก็ตาม  ถึงแมวาจะดูหนังสือ  จะฟงเทปก็ตาม จิตจับลมหายใจเขาออกใหมันทรง
ตัว  เวลาเดินบิณฑบาตกวาจะกลับ  มีโอกาสสําหรับเรามาก  ขณะที่ไปบิณฑบาตกาวไปบิณฑบาต  
ต้ังแตกาวแรกหรือกอนจะไปจนกระทั่งกวาจะถึงเวลากลับ  จงอยาปลอยจิตของทานใหวางจากสมาธิ  
ใหจิตของทานทรงสมาธิอยูตลอดเวลา  และก็จงอยาเขาใจผิดวา  ถาจิตเปนสมาธิจะยืนแข็งโด  ไมใช
อยางนั้น  ไมจําเปนตองเปนอยางนั้น  จิตเปนสมาธิก็ใชการกําหนดการกาวของเทา  กาวเทาซาย  หรือ
ดาวเทาขวาก็รูอยู  หายใจเขากาวเทาซาย  หายใจออกกาวเทาขวา  หรือกาวเทาไปรูดวยรูลมหายใจ
เขาออกดวย  ถาจะใชพุทธานุสสติควบก็ดีเวลากาวเทาไปหนึ่งก็  พุท  กาวไปอีกทีก็  โธ  กาวไปอีกทีก็  
พุท  กาวไปอีกทีก็  โธ  ทําอยางนี้ตลอดไป  ก็เปนอันวาทานเปนผูไมวางจากอารมณของสมาธิ  เวลาจะ
กลับมาฉันอาหาร  จะทําอะไรก็ตามอยาวางจากอารมณของสมาธิ  เวลาจะกินขาวจะฉันขาว  เวลานี้
เราตักขาวเวลานี้เราตักกับขาว  เวลานี้เอาขาวเขาปาก  เวลานี้เราเค้ียว  มีความรูสึกไปดวย  เวลานี้เรา



อาจจะไมรูลมหายเขาออก  แตรูอาการที่ทํา  อยางนี้ก็ใชได  เปนการทรงอารมณสมาธิ  หรือวาเวลาที่
กําลังฉันขาว  เรารูลมหายใจเขาออกไปดวย  จะชวยใหเกิดสมาธิไดงาย  และก็เปนการทรงฌานไดดี 
 ทีนี้การที่จะเจริญพระกรรมฐานใหดีนะ  เขาจะไมยอมใหเวลาวาง  โดยเฉพาะอยางยิ่งเวลา
นอนกอนจะหลับ  ใหจับอานาปานุสสติกรรมฐานใหทรงตัว  ทานจะหลับงาย  และใหหลับไปกับอานา
ปานุสสติกรรมฐาน  เวลาหลับจะมีความสุข  ขณะที่หลับจะถือวาเปนผูทรงฌานอยู การกําหนดรูลม
หายใจเขาออกจนหลับ  ขณะที่หลับจิตจะตองเขาถึงปฐมฌานหรือฌานสูงกวานั้นจึงจะหลับ  และเมื่อ
ขณะที่หลับอยูก็ถือวาหลับอยูในฌาน  ถาตายระหวางนั้นทานเปนพรหม 
 เวลาท่ีต่ืนมาใหมๆ  ทาจะลุกจากท่ีนอนก็ตาม   หรือไมลุกก็ได  จะนอนอยูอยางนั้นกําหนดรู
ลมหายใจเขาออก  หรือวาอยากจะนั่งก็ได  แตระวังใหดีการลุกขึ้นมาน่ังตองคุมสติสัมปชัญญะใหดี  
เมื่อต่ืนนอนเขามาแลวตองจับลมหายใจเขาออกทันที  เพ่ือพรหมสมาธิจิตใหทรงตัว  ตอนต่ืนเชามืด
พยายามทําใหสงบสงัดใหมากท่ีสุดเปนการรวบรวมกําลังใจสูงสุด  เพ่ือประโยชนแกการบิณฑบาต 
 เมื่อเวลาไปบิณฑบาตอยาคุยกัน  และเวลาเดินไปบิณฑบาตเวนระยะหางกันพอคนรอดได  
สําหรับพระองคหนาเคยเดินไปยืนตรงไหนยืนตรงนั้น  เวลาเขาใสบาตร  ถาองคทายยังรับบาตรไมเสร็จ  
องคหนาอยาเพ่ิงกาวไป  มิฉะนั้นจะทําใหองคทายลําบาก  ตองเดินตามเร็วและก็เหนื่อย  มันเปนการดู
ไมงามสําหรับชาวบาน  เร่ืองนี้ก็เปนสติสัมปชัญญะหรือก็เปนสมาธิเหมือนกัน  ที่ทานทั้งหลายจะตองรู
ไวและจําเขาไวเพ่ือความดีของทาน  ถาหากวาทานทั้งหลายจิตทรงสมาธิไวแตตอนกลางคืน  แลวก็
ตอนเชามืดและเวลาที่เดินไปบิณฑบาต  ถาจิตของทานทั้งหลายทรงสมาธิอยู  สมเด็จพระบรมครูตรัส
วา  �คนที่เขาใสบาตรทานเขาจะมีบุญมาก�  ไดบุญมากมีความสุขในปจจุบัน  ดีกวาทานที่ปลอยใหใจ
ลอย  จิตนอมไปในกามารมณหรือโลกียวิสัย  ทั้งนี้เพราะอะไร  เพราะจิตนอมไปในโลกียเปนจิตที่เต็ม
ไปดวยความสกปรก  เม่ือจิตของเราสกปรกทานผูใหก็ไดของสกปรกไป  ถาจิตของเราทรงสมาธิเขาไว  
แสดงวาจิตของเราสะอาดจากบาปอกุศล  บรรดาทานพุทธศาสนิกชนท่ีสงเคราะหก็ดี 
 เอาละเวลาทานทั้งหลาย  สําหรับวันนี้เวลานี้หมดเวลาเสียแลว  สําหรับวันนี้ก็ขอยุติไวแตเพียง
เทาน้ี 
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ทานทั้งหลายวันนี้ก็จะขอพูดเร่ือง  อานาปานุสสติกรรมฐาน  สวนท่ีแลวมานั้นไดพูดถึงขณิกส
มาธิ  และอุปจารสมาธิ  สําหรับวันนี้จะไดพูดถึงอารมณของฌาน  การเจริญอานาปานุสสติกรรมฐาน 
อารมณเขาสูความเปนฌาน  ความจริงก็เปนเร่ืองสังเกตไมยาก  เมื่อผานอุปจารสมาธิมาแลว  ตอนนี้
จิตจะมีความสุข  มีความเยือกเย็น  โดยเฉพาะอยางยิ่งฌานนี้แบงออกเปน  4  อยาง  คือ 

อารมณปฐมฌาน  ปฐมฌานนี่มีองค  5  คือมี  วิตก  วิจาร  ปติ  สุขเอกัคคตา  คําวาวิตก  ก็
ไดแกอารมณนึกที่เราจะกําหนดรูลมหายใจเขาออก  วิจารก็ได  แตการรูวาเวลานี้เราหายใจเราหายใจ
เขาหรือหายใจออก  หายใจเขาหรือส้ัน  หายใจออกยาวหรือส้ัน  หรือวาจะพูดกันถึงกรรมฐาน  40  เรา
ก็จะมีอารมณรูวา  เวลานี้ลมกระทบจมูก  กระทบหนาอก  กระทบศูนยเหนือสะดือ  สําหรับลมหายใจ
เขา  ถาสําหรับลมหายใจออก  ก็จะกระทบศูนยเหนือสะดือ  กระทบหนาอก  กระทบจมูกหรือวาริม
ฝปาก  อยางนี้เปนอาการของวิจาร  จําไวใหดีดวย 

แลวก็  ปติ  ความอ่ิมเอิบใจ  ตามที่กลาวมาแลว  มีความชุมช่ืน  มีความเบิกบาน  ไมมีความ
อ่ิม  ไมมีความเบื่อในการเจริญพระกรรมฐาน  สามารถจะรวบรวมกําลังสมาธิเม่ือไรก็ได 

สุข  ก็ไดแก  ความสุขเยือกเย็นที่หาความสุขเปรียบเทียบใดใดไมได  มันมีความเอิบอ่ิมใจมาก 
เอกัคคตา  มีอารมณเดียว  หมายความวา  ในขณะน้ันจิตจะจับเฉพาะลมหายใจเขาออกอยู

ตามปกติ  จิตจะไมรับอารมณสวนอ่ืน  อันนี้เปนอาการของที่เราจะทราบไวตามจริยา  คืออาการของ
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แตทวาจะพูดถึงความรูสึกขณะที่จิตของเราเขาถึงปฐมฌาน  จิตจะจับลมหายใจเขาออก  ลม
หายใจเบามีความสุขสดชื่น  หูได้ิยนเสียงภายนอกชัดเจนแจมใส  แตทวาไมรําคาญในเสียง  จะเปน
เสียงดัง  เสียงเบา  เสียงเพลง  เสียงทะเลาะกัน  เอะอะโวยวายของขี้เมา  ขี้เหลาเมายาก็ตาม  เราไม
รําคาญในเสียง  สามารถจะคุมอารมณไดตามปกติ  อยางนี้เรียกกันวา  ปฐมฌาน  และโดยเฉพาะ
อยางยิ่งกําลังจิตสําหรับผูฝกที่จะเขาปฐมฌานนั้น  ก็มีความสําคัญอยูจุดหนึ่ง  คือ  ขณะที่จิตกาวเขา
ไปสูปฐมฌานเบ้ืองแรก  กําลังของจิตยังไมมั่นคง  ตอนนี้เวลาที่เราจับลมหายใจเขาออกจะมีอารมณ
สงัด  จะมีสภาพนิ่งคลายๆ  อาการเคล้ิม  บางที่เราคิดวาเราหลับแตความจริงไมหลับ  ถาหลับมันจะ
โงกหนาโงกหลัง  อาการเชนน้ันที่เกิดขึ้นกับเรา  มีอาการเฉยๆ  ตัวต้ังตรงแตวามีอาการเคล้ิม  ลมตัว
เหมือนหลับ  สักครูเดียวหรือประเด๋ียวเดียวจะมีอาการหวิวคลายตกจากที่สูง  และเราก็ไมสามารถจะ



นําอารมณนั้นขึ้นมาใชไดอีก  เพียงแครักษาอารมณสบาย  อาการอยางนี้ขอทานทั้งหลายพึงทราบวา
นั้นสมาธิจิตของทาน  ขณะทีมีอารมณสบายเงียบสงัด  มีอาการคลายเคล้ิมเหมือนกลับเปนอาการจิต
หยาบ  หรืออารมณหยาบของปฐมฌาน  เปนการกาวขึ้นสูปฐมฌานแบบหยาบๆ  แตทวาจิตไม
สามารถจะทรงฌานอยูได  จิตพลัดจากฌาน  จะมีอาการหวิวคลายกับตกจากที่สูง  ถามีอาการอยางนี้
เกิดขึ้นก็จงอยาสนใจ  มันจะเปนยังไงก็ชางเราก็รักษาอารมณปกติไว ไดเทาไรพอใจเทานั้น 

มาเขาถึงตอน  ทุติยฌาน  ฌานท่ี  2  น่ีมีองค  3  คือตัดวิตก  วิจาร  เสียไดเหลือปติ  สุข  
เอกัคคตา  ในตอนนี้จะรูสึกวาจิตเขาไปจับลมหายใจเขา  หายใจออกจะวางไว  คือจิตจะไมสนใจ  ลม
หายใจจะเบาลงมีแตความสดชื่นหรรษา  มีความนิ่งสนิทถาหากวาเราสังเกตใหงายน้ันก็คือ  ถาเรา
ภาวนาไปดวย  สมมุติวาเรากําหนดรูลมหายใจเขาออก  เวลาหายใจเขาเรานึกวา  พุท  เวลาหายใจ
ออกเรานึกวาโธ  อันน้ีจะสังเกตงาย  ในขณะที่เขาฌานท่ี  2  และขณะที่จิตเขาถึงฌานที่  2  คําภาวนา
จะหายไป  จิตจะต้ังอารมณทรง  มีความเอิบอิ่ม  มีอารมณสบาย  มีอารมณละเอียดและสงัดมีอารมณ
สงัดมาก  แตพอจิตเคล่ือนจากฌานท่ี  2  ลงมาสูอุปจารสมาธิ  จะมีความรูสึกวา โอหนอ�..นี่เราลืม
ไปแลวรึ  หรือวาเราเผลอไปเสียแลว  นี่เราไมไดภาวนาเลย  การกําหนดรูจับลมหายใจเขาออกเราก็
ไมไดทํา  ตายจริงนี่เราเผลอไปแตความจริงน่ันไมใชอาการความเผลอ  เปนอาการของจิตที่ทรงสมาธิ
สูงขึ้นขอทานทั้งหลายพึงเขาใจตามนี้ 

สําหรับอาการของฌานที่  3  คือเหลือแต  สุช  กับ  เอกัคคตาตัวปติหายไห  อาการของ
ฌานท่ี  3  นี่ท่ีเราจะสังเกตไปงาย  ความชุมชื่นสดชื่นหายไปของจิต  จิตมีความสุขแลวก็มี  จิตทรงตัว
มากในอารมณที่ต้ังไวดีกวาฌานท่ี  2  และทางรางกายจะสังเกตวา  มีอาการคลายๆ  กับนั่งหรือยืน
ตรงเปง  เหมือนอะไรมาผูกเขาไว  สําหรับลมหายใจจะรูสําวาเบาลงไปมากเกือบไมมีความรูสึก  หูได
ยินเสียงภายนอกเบาๆ  ถึงแมวาเสียงนั้นจะดังแตก็เสียงเราไดยินเบามาก  อยางนี้เปนอาการของฌาน
ที่  3 

เมื่อเขาถึงฌานที่  4  จะมีความรูสึกวาเราไมไดหายใจ  แตทวา  กําลังใจไมมืดมีความสวาง
โพลง  ทรงอารมณอยูตามปกติ  มีอารมณเด็ดเด๋ียวต้ังมั่น  เรียกวามีความมั่นคงมาก  ไมรูการสัมผัส
จากผายนอก  ยุงจะกินร้ินจะกัด  เสียงจะมาจากทางไหน  ไมรูหมด  ปรากฏวามีจิตนิ่งเฉยๆ  สําหรับ
ฌานท่ี  4  นี้มีองค  2  คือมีเอกัคคตากับอุเบกขา  เอกัคคตาหมายความวาทรงอารมณเปนหนึ่ง  อา
รมรไมเคล่ือน  อุเบกขาหมายความวาเฉย  ไมรับสัมผัสอารมณใดใดท้ังหมด 

ที่พูดนี้เพ่ือประสงคจะใหทานท้ังหลายทราบวา  อาการของฌานมันเกิดขึ้น  จะมีความรูสึก
เปนยังไง  แตวาเนื้อแทจริงๆ  นักปฏิบัติถาจะปฏิบัติใหดีละกอ  จงอยาสนใจวาเวลานี้มันจะไดฌาน



อะไร  จะเขาถึงฌานหรือจะเปนขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิจะเปนฌานที่  1  ท่ี  2  ที่  3  ที่  4  ก็ชางไม
สนใจ 

นี่เราพูดกันถึงวาในแงของการปฏิบัติที่เอาดีกัน  ถือวาวันนี้ไดดีเพียงใดพอใจเทานั้น  เราทําตม
อารมณสบายของเรา  มันไดแคไหนพอใจแคนั้น  เม่ือวานนี้ดีกวาวันน้ี  วันนี้เลวกวาเมื่อวานนี้หนอยก็
ชาง  คิดวาเราเปนผูสะสมความดี  คือทรงอารมณจิตใหอยูในดานของสมาธิ  ตามความพอใจที่เราตอ
งากร  เทานี้พอ  ถาจิตต้ังอยูอยางนี้อารมณจะเปนสุข  ไมมีอาการด้ินรน  จงอยาสนใจกับภาพที่เห็น  
จงอยาสนใจกับอารมณของจิตวา  เมื่อวันกอนนี้มันเลวกวาวันนี้  หรือวันนี้ดีกวาวันกอน  ถาไปสนใจ
อยางนั้นจิตจะไมทรงตัว  จะหาอารมณที่แนบสนิทไมได 

ฉะน้ันขอทานทั้งหลายพึงต้ังใจไว  โดยเฉพาะเพ่ือผลของความดี  นั่น็คือเวลาที่เจริญสมาธิใน
ดานอานาปานุสสติก็ตาม  กรรมฐานกองอ่ืนใดก็ตาม  จงทราบวาเวลานี้จะตกอยูในสภาพของฌาน
อะไรก็ชาง  อยาไปต้ังหนาต้ังตาวาเราตองากรไดฌานนั้น  เราตองการทรงฌานนี้  มันจะเกิดอารมณ
กลุม  ถาอารมณกลุมเกิดขึ้นแลวมันก็ตัดความดีท้ังหมด  ผลที่สุดวันนั้นเราจะไมไดอะไรเลย 

เปนอันวาขณะใดที่ทําไป  ขณะนั้นเรามีความพอใจ  ไดแคขณิกสมาธิคือสมาธิเล็กนอย  เราก็
พอใจ  ไดถึงอุปจารสมาธิเราก็พอใจ  จิตจับอยูในฌานใดฌานหนึ่ง  เราก็พอใจ  พอใจเสียทั้งหมด  ถา
ทําจิตอยางน้ีอารมณจิตจะสบาย  ก็ไดแกการฝกจิตเขาถึงอุเบกขารมณน่ันเอง  เมื่ออาการฝกจิตแบบนี้
แลว  ตอไปจิตจะเปนเอกัคคตารมณและอุเบกขา  คือจิตทรงฌาน  4 ไดงาย 

ตอไปนี้ก็จะขอพูดถึงหลักแหงการปฏิบัติ  การปฏิบัติที่จะใหผลกันจริงิๆ  ผมเคยพูดมาแลวใน
ตอนกอนวา  จงใชเวลาจุกจิกๆ  ของเราเปนเคร่ืองการกระทําสมาธิยอางที่พูดมาวันวานวา  เวลทําการ
ทํางานก็ดีใชงานเปนสมาธิ  เดินไปบิณฑบาต  เดินไปธุระ  จะทําอะไรก็ตามอยาท้ิงลมหายใจเขา
หายใจออก  เราก็ใชจิตจับอยูท่ีงานวา  เวลานี้เราทําอะไร  เราดายหญารึ  เราก็อาจจับไวเฉพาะเวลาที่
เราดายหญา  มือเราถือจอบ  จอบเราฟนดิน  นี่เราถากหญาจะถากตรงไหน  ต้ังใจไวโดยเฉพาะ  อยาง
นี้ก็เปนอาการของการฝกสมาธิไปในตัว  เราจะทาสี  เราจะตอกตะปูเราจะเล่ือยไม  เราจะโบกปูน  เรา
จะทําอะไรทุกอยางต้ังใจทําในกิจนั้นโดยเฉพาะ  เอาจิตจับไวโดยเฉพาะในเรื่องน้ัน  อยางนี้เปนการ
ทรงสมาธิ  ทําสมาธิใหทรงตัวไปในตัวเปนการฝกในงาน 

สําหรับวันน้ียังไมพูดถึงดานวิปสสนาญาณ  ก็จะพูดในวงแคบๆ  ของสมาธิเทานั้น  มีอีกวิธี
หน่ึงที่เคยฝกกันมา  ผมก็ดี  เพ่ือนของผมก็ดี  หลายๆ  ทานก็ดีเขาใชวิธีฝกตอสูกันแบบนี้ 

ประการที่  1  ซอมการตอสูกับความเหนื่อย  เราเหน่ือยมาก็ดี  เรารอนมาก็ดีเดินทางไกล
มาเหนื่อยๆ  และกําลังรอนจัด  สมัยโนนมันไมมีรถไมมีเรือ  มันหายากจะไปมติกายบังสุกุล  จะไปไหน
กันทีตองใชการเดิน  เดินมารอนๆ  และก็เหนื่อยจัดพอมาถึงที่เปล้ืองผาออก  ถามันรอนไมเปนไรเขา



หอง  ในขณะเดียวกันน่ันเอง  เราเขาอยูในหองของเราโดยเฉพาะ  ไมยอมใหเหง่ือแหง  ไมยอมคลาย
ความเหน่ือย  นั่งปบหรือวานอนลงจิตจับสมาธิอันที  จับลมหายใจเขาหายใจออกวา  จิตมันจะทรงตัว
ไหมถาจิตยังไมทรงตัวดีเพียงใดเราจะไมเลิก  แตวาอาการอยางนี้ทานทั้งหลาย  มันเปนการระงับ
ความเหนื่อย  คือดับความรอนดับความเหนื่อยไปในตัว เม่ือจิตเขาถึงสมาธิเล็กนอยคือขณิกสมาธิ  
ความเหนื่อยมันก็คลาย  พอจิตเขาถึงอุปจารสมาธิ  มีปติเปนอารมณ  ตอนนี้เองมันจะหายเหนื่อยทนัท ี 
ความรอนความกลุมมันจะหายไป  และความเหนื่อยจากทางรางกายมันก็จะไมมี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




