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วัดหนองปาพง อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 

นี่เรื่องอัตโนมัติของจิตที่เปนอยู ไมไดแตงมัน หัดเบื้องแรกมันเปนเลย ถาเราทําอยู
อยางนี้ ทานมหาจะมีอาการอยางหนึ่งแปลกขึ้นมา คือ เวลาไปนอน ตั้งใจแลวนอน เคย
นอนกรนหรอืนอนละเมอ กัดฟน หรอืนอนดิ้น นอนขวาง ถาจิตเปนอยางนี้แลว สิ่ง
เหลานี้ฉิบหายหมด ถึงจะหลับสนิทตื่นขึ้นมาแลว มีอาการคลายกับไมไดนอน เหมือน
ไมไดหลับ แตไมงวง เมื่อกอนเราเคยนอนกรน ถาเราทําจิตใหตื่นแลวไมกรนหรอก จะ
กรนอยางไร คนไมไดนอน กายมันไประงับเฉยๆ ตัวนี้ตื่นอยูตลอดทั้งวันทั้งคืน ตื่นอยู
ทุกกาลเวลา คือพุทโธ ผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน ผูแจง ผูสวาง ตัวนี้ไมไดนอนมันเปนของมัน
อยู ไมรูสึกงวง ถาเราทําจิตของเราอยางนี้ไมนอนตลอด 2 - 3 วัน บางทีมันงวง รางกาย
มันเพลีย พองวงเรามากําหนดเขาสมาธิทันทีสัก 5 นาที หรือ 10 นาทีแลวลืมตาตื่นขึ้น จะ
รูสึกเทากับไดนอนตลอดคืนและวัน 

เรื่องการนอนหลับนี่ ถาไมคิดถึงสังขารแลวไมเปนไร แตวาเอาแตพอควร เมื่อนึกถึง
สภาวะสังขารความเปนไปแลว ก็ใหตามเรื่องของมัน ถามันถึงตรงนั้นแลว  ไมตองนําไป
บอกหรอก มันบอกเอง มันจะมีผูจ้ีผูจด ถึงขี้เกียจก็มีผูบอกใหเราขยันอยูเสมอ อยูไมได
หรอก ถาถึงจุดมันจะเปนของมันเอง ดูเอาสิ อบรมมานานแลว อบรมตัวเองดู 

กายวิเวกสําคัญมาก 

แตวาเบื้องแรกกายวิเวกสําคัญนะ เมื่อเรามาอยูกายวิเวกแลว จะนึกถึงคําพระสารีบุตร
เทศนไวเกี่ยวกับ กายวิเวก จิตวิเวก อุปธิวิเวก (อุปธิวิเวก = สงัดจากกิเลส-นิพพาน) กาย
วิเวกเปนเหตุใหเกิดจิตวิเวก จิตวิเวกเปนเหตุเกิดอุปธิวิเวก แตบางคนพูดวาไมสําคัญ
หรอก ถาใจเราสงบแลวอยูที่ไหนก็ได จริงอยู แตเบื้องแรกใหเห็นวากายวิเวกเปนที่หนึ่ง 
ใหคิดอยางนี้ วันนี้หรือวันไหนก็ตาม ทานมหาเขาไปนั่งอยูในปาชาไกลๆบาน ลองดู ให
อยูคนเดียว หรือทานมหาจะไปอยูยอดเขายอดหนึ่ง ซึ่งเปนที่หวาดสะดุง ใหอยูคนเดียว
นะ เอาใหสนุกตลอดคืน แลวจึงจะรูจักวามันเปนอยางไร 

เรื่องกายวิเวกนี่ แมเมื่อกอนอาตมาเองก็นึกวาไมสําคัญเทาไร คิดเอาแตเวลาไปทําดู
แลว จึงนึกถึงคําสอนของพระพุทธเจา พระองคสอนใหไปหากายวิเวกเปนเบื้องแรกเปน



เหตุใหจิตวิเวก ถาจิตวิเวกก็เปนเหตุเกิดอุปธิวิเวก เชนเรายังครองเรือน กายวิเวกเปน
อยางไร  พอกลับถึงบานเทานั้นตองวุนวายยุงเหยิง เพราะกายไมวิเวก ถาออกจากบานมา
สูสถานที่วิเวก ก็เปนไปอีกแบบหนึ่ง 

 อาจารยชวยชี้แนะผิดถูก 

ฉะนั้น ตองเขาใจวา เบื้องแรกนี้กายวิเวกเปนของสําคัญ เมื่อไดกายวิเวกแลวก็ได
ธรรม เมื่อไดธรรมแลวกใ็หมีครูบาอาจารยเทศนใหฟง คอยแนะนําตรงที่เราเขาใจผิด 
เพราะที่เราเขาใจผิดนั่น เหมือนกับเราเขาใจถูกนี่เอง ตรงที่เราเขาใจผิดแตนึกวาถูก ถาได
ทานมาพูดใหฟงจึงเขาใจวาผิด ที่ทานวาผิดก็ตรงที่เรานึกวาถูกนั่นแหละ  อันนี้มันซอน
ความคิดของเราอยู 

เรียนตามแบบ รบนอกแบบ 

ตามที่ไดทราบขาวมีพระนักปริยัติบางรูป ทานคนควาตามตํารา เพราะไดเรียนมามาก 
อาตมาวาทดลองดูเถอะ การกางแบบ กางตําราทํานี่ ถึงเวลาเรียน เรียนตามแบบ แตเวลา
รบ รบนอกแบบ ไปรบตามแบบมันสูขาศึกไมไหว ถาเอากันจริงจังแลวตองรบนอกแบบ 
เรื่องมันเปนอยางนั้น ตํารานั้น ทานทําไวพอเปนตัวอยางเทานั้น บางทีอาจทําใหเสียสติก็
ได เพราะพูดไปตามสัญญา สังขาร ทานไมเขาวาสังขารมันปรุงแตงทั้งนั้น เดี๋ยวนี้ลงไป
พ้ืนบาดาลโนน ไปพบปะพญานาค เวลาขึ้นมาก็พูดกับพญานาค พูดภาษาพญานาค พวก
เราไปฟงมันไมใชภาษาพวกเรา มันก็เปนบาเทานั้นเอง 

ครูบาอาจารยทานไมใหทําอยางนั้น เรานึกวาจะดิบจะดี มันไมใชอยางนั้น ที่ทานพา
ทํานี้มีแตสวนละสวนถอนเรื่องทิฏฐิมานะ เรื่องเนื้อเรื่องตัวทั้งนั้น อาตมาวาการปฏิบัตินี้
ก็ยากอยู ถึงอยางไรก็อยางทิ้งครูทิ้งอาจารย เรื่องจิตเรื่องสมาธินี่หลงมากจริงๆ เพราะสิ่ง
ที่ไมควรจะเปนไปได แตมันเปนขึ้นมาไดเราจะวาอยางไร อาตมาก็ระวังตังเองเสมอ 

ตัดปญหา อยาคาดหวังหรือกะเกณฑ 

เมื่อคราวออกปฏิบัติในระยะ 2-3 พรรษาแรก ยังเชื่อตัวเองไมได แตพอไดผานไป
มากแลว เชื่อวาระจิตตัวเองแลวไมเปนอะไรหรอก ถึงจะมีปรากฏการณอยางไรก็ใหมัน
เปนมา ถารูเรื่องอยางนี้ สิ่งเหลานี้ก็ระงับไป มีแตเรื่องจะพิจารณาตอไปก็สบาย ทานมหา
ยังไมไดทําดู เคยนั่งสมาธิแลวใชไหม การนั่งสมาธินี่ สิ่งที่ไมนาผิดก็ผิดได เชน เวลานั่ง
เราตั้งใจวา “เอาละ จะเอาใหมันแนๆดทูี” เปลา! วันนั้นไมไดอะไรเลย แตคนเราชอบทํา



อยางนั้น อาตมาเคยสังเกต มันเปนของมันเอง เชน บางคืนพอเริ่มนั่งก็นึกวา “เอาละ วันนี้
อยางนอยตีหนึ่งจึงจะลุก” คิดอยางนี้ก็บาปแลว เพราะวาไมนานหรอก เวทนามันรุมเอา
เกือบตาย มันดีเวลานั่งโดยไมตองกะเกณฑ ไมมีที่จุดที่หมาย ทุมหนึ่ง สองทุม สามทุม ก็
ชางมัน นั่งไปเรื่อยๆ วางเฉยไว อยาบังคับมัน อยาไปหมายมั่น อยาไปบังคับหัวใจวา จะ
เอาใหมันแนๆ มันก็ยิ่งไมแน 

 ใหเราวางใจสบายๆ หายใจก็ใหพอดี อยาเอาสั้นเอายาว อยาไปแตงมัน กายก็ให
สบาย ทําเรื่อยไป มันจะถามเราวา จะเอากี่ทุม จะเอานานเทาไร มันมาถามเรื่อยหรอก เรา
ตองตวาดมันวา “เฮย อยามายุง” ตองปราบมันไวเสมอ เพราะพวกนี้มีแตกิเลสมากวน
ทั้งนั้น อยาเอาใจใสมัน เราตองพูดวา “กูอยากพักเร็วพักชา ไมผิดกระบาลใครหรอก กู
อยากนั่งอยูตลอดคืนมันจะผิดใคร จะมากวนกูทําไม” ตองตัดมันไวอยางนี้ แลวเราก็นั่ง
เรื่อยไปตามเรื่องของเรา วางใจสบายก็เลยสงบ เปนเหตุใหเขาใจวาอํานาจอุปาทานความ
ยึดหมายนี้สําคัญมากจริงๆ เมื่อเรานั่งไปๆนานแสนนาน เลยเที่ยงคืนคอนคืนไป ก็เลยนัง่
สบาย มันก็ถกูวิธี จึงรูวาความยึดมั่นถือมั่นเปนกิเลสจริงๆ เพราะวางจิตไมถูก 

บางคนนั้น เวลานั่งจุดธูปไวขางหนาคิดวา “ธูปดอกนี้ไหมหมดจึงจะหยุด” แลวนั่ง
ตอไป พอนั่งไปได 5 นาที ดูเหมือนนานตั้งชั่วโมง ลืมตามองดูธูป แหม ยังยาวเหลือ 
หลับตานั่งตอไปอีก แลวก็ลืมตาดูธูป ไมไดเรื่องอะไรเลย อยา อยาไปทํา มันเหมือนกับ
ลิง จิตเลยไมตองทําอะไร นึกถึงแตธูปที่ปกไวขางหนาวา จวนจะไหมหมดหรือยังหนอ 
นี่มันเปนอยางนี้ เราอยาไปหมาย 

ถาเราทําภาวนา  อยาใหกิเลสตัณหามันรูเงื่อนรูปลายได “ทานจะเอาอยางไร” มันถาม
เรา “จะเอาขนาดไหน จะเอาประมาณเทาไร ดึกเทาไร” มันมาทําใหเราตกลงกับมัน ถา
เราไปวาจะเอาสักสองยาม มันจะเลนงานเราทันที นั่งไปยังไมถึงชั่วโมงตองรอนรนออก
จากสมาธิ แลวก็เกิดนิวรณวา “แหม มันจะตายหรือยังกันนา วาจะเอาใหมันแน มันก็ไม
แนนอนตั้งสัจจะไวก็ไมไดดั่งตั้ง” คิดทุกขใสตัวเอง ดาตัวเอง พยาบาทตัวเอง ไมมีคน
พยาบาทก็เปนทุกขอีกนั่นแหละ ถาไดอธิษฐานแลวตองเอาใหมันรอดตาย หรือตายโนน 
อยาไปหยุดมันจึงจะถูก เราคอยทําคอยไปเสียกอน ไมตองอธิษฐาน พยายามฝกหัดไป 
บางครั้งจิตสงบ ความเจ็บปวดทางรางกายก็หยุด เรือ่งปวดแขง ปวดขามันหายไปเอง 

หมั่นพิจารณาเสมอๆ อยางเผลอใจ 



การปฏิบัติอีกแบบหนึ่งนั้น เห็นอะไรก็ใหพิจารณา ทําอะไรก็ใหพิจารณาทุกอยาง 
อยาทิ้งเรื่องภาวนา บางคนพอออกจากทําความเพียรแลว คิดวาตัวเองหยุดแลว พักแลว 
จึงหยุดกําหนด หยุดพิจารณาเสีย เราอยาเอาอยางนั้น เห็นอะไรใหพิจารณา เห็นคนดีคน
ชั่ว คนใหญคนโต คนร่ําคนรวยคนยากคนจน เห็นคนเฒาคนแก เห็นเด็กเห็นเล็ก เห็นคน
นอยคนหนุม ใหพิจารณาไปทุกอยาง นี่เรื่องภาวนาของเรา 

การพิจารณาเขาหาธรรมะนั้น ใหเราพิจารณาดูอาการเหตุผลตางๆ นาๆ มันนอยใหญ 
ดําขาว ดีชั่ว อารมณทุกอยางนั่นแหละ ถาคิดเรียกวามันคิด แลวพิจารณาวา มันก็เทานั้น
แหละ สิ่งเหลานี้ตกอยูในอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยาไปยึดมั่นถือมั่นเลย นีแ่หละปาชา
ของมัน ทิ้งมันใสลงตรงนี้ จึงเปนความจริง 

เรื่องการเห็นอนิจจังเปนตนนี้คือ เรื่องไมใหเราทุกขเปนเรื่องพิจารณา เชน เราไดของ
ดีมาก็ดีใจ ใหพิจารณาความดีเอาไว บางทีใชไปนานๆ เกิดไมชอบมันก็ม ีอยากเอาใหคน 
หรืออยากใหคนมาซื้อเอาไป ถาไมมีใครมาซื้อก็อยากจะทิ้งไป เพราะเหตุไรจึงเปนอยาง
นี้ มันเปนอนิจจังมันจึงเปนอยางนี้ ถาไมไดขาย ไมไดทิ้ง ก็เกิดเปนทุกขขึ้นมา เรื่องนี้มัน
เปนอยางนี้เอง พอรูจักเรื่องเดียวเทานั้น จะมีอีกกี่เรื่องก็ชาง เปนอยางนี้หมด เรียกวา เห็น
อันเดียวก็เห็นหมด 

บางทีรูปนี้หรือเสียงนี้ไมชอบ ไมนาฟง ไมพอใจ ก็ใหพิจารณาจําไว ตอไปเราอาจจะ
ชอบ อาจจะพอใจในของที่ไมชอบ เมื่อกอนนี้ก็มี มันเปนได เมื่อนึกรูชัดวา “ออ สิ่ง
เหลานี้ก็เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” ทิ้งลงใสนี่แหละ ก็เลยไมเกิดความยึดมั่นในสิ่งที่ได
ดีมีเปนตางๆ เห็นเปนอยางเดียวกัน ใหเปนธรรมะเกิดขึ้นเทานั้น เรื่องที่พูดมานี้ พูดใหฟง
เฉยๆ  เมื่อมาหาก็พูดใหฟง เรื่องเหลานี้ไมใชเรื่องพูดมากอะไร ลงมือทําเลย เชน เรียกกนั 
ถามกัน ชวนกันไปวา ไปไหมไป ไปก็ไปเลย พอดีพอดี 

นิมิตเปนของหลอกลวง 

เมื่อลงนั่งสมาธิถาเกิดนิมิตตางๆ เชน เห็นนางฟา เปนตน เมื่อเห็นอยางนั้นใหเราดู
เสียกอนวา จิตเปนอยางไร อยาทิ้งหลักนี้ จิตตองสงบจึงเปนอยางนั้น นิมิตที่เกิดขึ้น อยา
อยากใหมันเกิด อยาไมอยากใหมันเกิด มันมาก็พิจารณา พิจารณาแลวอยาหลง ใหนึกวา
มันไมใชของเรา นี่ก็เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เชนกัน ถึงมันจะเปนอยูก็อยาเอาใจใสมัน 



เมื่อมันยังไมหายตั้งจิตใหม กําหนดลมหายใจมากๆ สูดลมเขายาวๆ หายใจออกยาวๆ 
อยางนอย ๓ ครั้งก็ตัดได ตั้งกําหนดใหมเรื่อยไป 

สิ่งเหลานี้อยาวาเปนของเรา สิ่งเหลานี้เปนเพียงนิมิต คือ ของหลอกลวงใหเราชอบ 
ใหเรารัก ใหเรากลัว นิมิตเปนของหลอกลวงใจเรา มันไมแนนอน ถาเห็นแลวอยาไป
หมายมัน ไมใชของเรา อยาวิ่งตามนิมิต เห็นนิมิตใหยอนดูจิตเลย อยาทิ้งหลักเดิม ถาทิ้ง
ตรงนี้ไปวิ่งตามมัน อาจพูดลืมตัวเองเปนบาไปได ไมกลับมาพูดกับเรา เพราะหนีออก
จากคอกแลว ใหเชื่อตัวเองแนนอน เห็นอะไรมาก็ตาม ถานิมิตเกิดขึ้นมาดูจิตตัวเอง จิต
ตองสงบมันจึงเปน 

ถาเปนมา ใหเขาใจวาสิ่งเหลานี้มิใชของเรา นิมิตนี้ใหประโยชนแกคนมีปญญา ให
โทษแกคนไมมีปญญา ทาํความเพียรไปจนเราไมตื่นเตนในนิมิต มันอยากเกิดก็เกิด ไม
เกิดก็ไมเกิด ไมกลัวมัน เชื่อใจไดอยางนี้ไมเปนไร ทีแรกเราตื่นของนาดู มันก็อยากดู 
ความดีใจเกิดขึ้นมาอยางนี้ก็หลง ไมอยากใหมันดีมันก็ดี ไมรูจะทําอยางไร ปฏิบัติไมถูก
ก็เปนทุกข มันอยากดีใจก็ชางมัน ใหเรารูความดีใจนั่นเองวา ความดใีจนี้ก็ผิดไมแนนอน
เชนกัน แกมนัอยางนี้ อยาไปแกวา “ไมอยากใหมันดีใจ ทําไมจึงดีใจ” นี่ผิดอยูนะ ผิดอยู
กับของเหลานี้ ผิดอยูใกลๆ  ไมไดผิดอยูไกลหรอก อยากลัวนิมิต ไมตองกลัวเรื่องภาวนา
นี้พอพูดใหฟงได เพราะเคยทํามา ไมรูวาจะถูกหรือไมนะ ใหเอาไปพิจารณาเอาเอง เอา 
พอสมควรละนะ. 
 


