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างเดือน ๔  วันเพ็ญกลางเดือน ๔  เหตุน้ันวันน้ีหลวงพอจะแนะนํ า
าแนวปฏิบัติน้ีมันมีอิริยาบถ ๔  น่ังยืนเดินนอน  เหตุน้ันการน่ังยืน
ามรูสึก  จะลุกทํ าความรูสึกกอนจึงลุก  จะเดินทํ าความรูสึกจะเดิน  
นอน   ใหมีสติ  เดินใหมีสติ  น่ังใหมีสติ  ยืนใหมีสติ  เดินมีสติ   
พูดก็มีสติ  ตาเห็นรูปใหเห็นดวยสติ  หูฟงฟงดวยสติ  กินก็ดวยสติ  
ีสติทุกเมื่อ คนน้ันจะระลึกเห็น  เห็นธรรมะ  เขาเรียกสัมมาสติใน
ีสมาธิของมันอยูในตัวของมันนะ คนทํ างานตองมีสมาธิเหมือนกัน  
    บาทรองรับสติ   เดินก็เดินไปอยางน้ันเอง   สติไมอยูกับตัว         
ตุน้ันพระพุทธเจาเตือนสาวก �จงทํ าความรูสึกตัวทั่วพรอม  จะเดิน
ขวา�  อันน้ีคือตัวรูสึกละมันเปนอัตตา  เรียกวารูสึกตัว  ถาทํ า
ะ  มันจะรูสึก  แลวก็มีสติควบคูไป  เหตุน้ันเรามาปฏิบัติน่ี  เราตอง
ินจงกรม  น่ีเรายืน  ยืนสํ ารวม  เชนจะมือไพลหลังก็ได  หรือมือ  
 ฮะเขาสํ ารวมกายละ  แลวเราจะกํ าหนดดูวา  ขาซายหรือขวา            
าละ  เราจะกาวไปซายหรือขวา  อยูที่เรา  ไมตองเอาตาไปมองเทา
 เมตร  ใหตาปญญามันเกิด   ตาเทามันเกิด  ตาสติน่ันเองน่ันแหละ  
ดวาขวาจะกาว  ไมตองภาวนาอะไรอยางน้ัน   จับตัวรูสึกน่ันเอง  
ันไป   กระทบปบมันจะรูทันที     แลวมันจะรูวากาวไปละ  เหยียบ                      
ละซายและขวาไมตองภาวนา   น่ีเขาเรียกทํ าความรูสึก    กาวไป   
วางๆของมันนะ   แตความเห็นผิดของเรามันเอาตัวเราไป      น่ีคือ
นะมนัสมมติ  โลกน้ีสมมติ  มันจึงรบราฆาฟนกันไมหยุดหยอน  
ัน  ชิงดีชิงเดนกันอะไรตางๆ  เพราะมันติดสมมติ  เหตุน้ันเรามา
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ปฏิบัติธรรมน้ี  เราตองกํ าหนดตัวรูสึกเปนหลัก  เพราะรูสึกนะเปนนามธรรม  แตความ
เห็นผดิของเราละมันเขาไป  มันจะเอาเราเขาไป  เกิดสมมติสัตวบุคคลตัวตนเราเขาเขาไป  
ไมมงึก็กู  ไมเราก็เขา  มันเลยเกิดโทสะขึ้นมาเลย   เพราะรูสึกมันเปนโมหจริต  น่ีตัวน้ี
สํ าคัญ   เหตุน้ันเราจะมาปฏิบัติเราจึงสํ ารวมกาย  สํ ารวมกายแลวเราก็ตองมีสติจับ
ความรูสึก  ทํ าความรูสึกเสมอ  แลวสํ ารวมวาจาอีกละ  อันน่ีอันน่ีสํ ารวมนะ  เราตองมีสติ
ระลึกอยูวาเราจะพูด  พูดดวยสติ  พูดดวยสัมมาวาจา ฮะ ในมรรค ๘ เขาจะบอกวา
สัมมาวาจา  ไมไดพูดเพอเจอ  พูดดวยความรูสึกไมได  พูดดวยสติน่ีสํ ารวม  สํ ารวมวาจา  
เขาวาสัมมาวาจา  พูดดวยสติ  พูดแตคํ าสัตยคํ าจริง  มันเพียงสมมติเทาน้ันเอง  แตเราพูด
ดวยสัจจะ  ทํ าดวยสัจจะ  น่ีสํ ารวม  สํ ารวมวาจา  ทีน้ีสํ ารวมใจอีกละ  สํ ารวมใจเขาเรียก      
จิตตานุปสสนา สํ ารวมกาย กายานุปสสนาไปแลว  น้ีจิตตานุปสสนา สํ ารวมแบบไหน  
เหตน้ัุนเราตองกํ าหนด  เอาสติไวที่ทรวงอก  ที่มันคิดนึกปรุงแตงน่ันนะ  เอาสติเพงไป       
ทีน่ั่น  สํ ารวมใจ  สํ ารวมมโน  เขาเรียกสํ ารวมใจ   เอาสติควบคุมมัน  ดูมันจะคิดอะไร   
น้ันเพียงคิดขึ้นมา  แลวมันนะเพียงสมมติขึ้นมาเลย  น่ีสํ ารวมใจละ  สํ ารวมมโน  เขาเรียก
สํ ารวมกาย   สํ ารวมวาจา   สํ ารวมใจ  สํ ารวมใจเราเอาสติควบคุมความรูสึกน่ันเอง                
ทีท่รวงอกเราขางซาย  มันปรุงแตงนะ  ก็เอาสติดูมันปรุงเรื่องอะไร   มันคิดเรื่องอะไร       
มันจะขึ้นมา  เชนสนทนากันน่ี  คุยกันนะ  น่ันไมสํ ารวมวาจาแลว  แลวไมไดสํ ารวมใจ
ดวย ไมไดเพงไปที่ใจ เมื่อสํ ารวมใจไดแลวเราก็สํ ารวมวาจาไปในตัวของมันเองนะ ไมพูด
เพอเจอแลว  มันจะคิดปรุงแตงอะไร   โดยมากมันจะเปนส่ิงสมมติขึ้นมาวา มึง กู เราเขา  
ไอน่ีแหละ  น่ันแหละน่ันแหละตัวสมมติมันมา  ตัวคิดนึกปรุงแตงนะเขาเรียกเจตสิกทุกข  
ตัวน้ีสํ ารวมมัน  เขาเรียกสํ ารวมกาย  สํ ารวมวาจา  สํ ารวมใจซะ  เปนผูสงบ  น่ีเปนผูสงบ
แลว  น่ีการเดินจงกรมเขาเรียกสํ ารวมกาย   จะน่ังจะเดินจะคูจะเหยียดสํ ารวมมันหมด           
มีสติควบคุม  สัมปชัญญะอีกทุกอิริยาบถ  น่ีสํ ารวมกาย  สํ ารวมวาจา  สํ ารวมใจ                            
แตทุกอยางรวมอยูที่ใจ  เหตุน้ันจึงมีภาษิตที่วา  มโนปพุพังคมา  ธัมมา  มโนเสฏฐา   
มโนมยา  มโนกัมมัง  สํ าเร็จอยูที่ใจ  เหตุน้ันจิตตานุปสสนาเขาจึงพิจารณามันคิด  ก็ตอง
เอาสติกํ าหนดพิจารณามันคิดเรื่องอะไร  จะไปไหน  จิตมันจะบอกไปโนน ไปสํ านักโนน  
อาจารยองคโนนดัง  อาจารยองคน้ีดีมันจะปรุงขึ้นมา  น้ันเพียงสมมติบัญญัติออกมาแลว  
แบบของกูตัวกูแบบลักษณะเดียวกัน  นะมันสมมติขึ้นมาแลว  สมมติคนน้ันดีกวาเรา  
สมมติวา  เอา  เรายอหยอนกวาเขา  เกียจครานกวาเขา  มันจะสมมติขึ้นมาเลย   ทํ าให        
ทอถอยทํ าใหยอหยอนอะไรตางๆ   สมมติทั้งน้ัน   เหตุน้ันโลกน้ีจึงเราจึงมาทํ าความ        
เพียรกัน   มาปฏิบัติเจริญวิปสสนาธุระ  วิปสสนาธุระน่ีภูมิของปญญา  ปญญาโลกุตตรภูมิ        
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เรากต็องอาศัยโลกีย  เราเกิดมาจากโลกีย  พอแมก็โลกีย  เราก็ตองอาศัยโลกียมา  เหตุน้ัน
การปฏิบตัธิรรม  ทุกคนไมไดมาบรรลุมาในทองหรอก  แมแตพระพุทธองค  แตทาน
สรางบารมีมาในอดีต  หลายอสงไขย  จึงไดมาเปนพุทธะ  พระพุทธเจาของเรา  ถึงเวลา
ทานก็ออกแสวงหาโมกขธรรม  ที่ไปเห็นเทวทูตทั้ง ๔  คนแก คนเจ็บ คนตาย  สมณะ          
ก็อทุานออกมาบรรพชาดีนักแล  น่ีถึงวาระอันน้ีบารมีเกาเขา  ไดสะสมมา  เหมือนพวกเรา
ทีม่าชมุนุมกันวันน้ีก็เหมือนกัน   ถาไมมีบารมีไมไดมาบวชหรอก  เหตุน้ันวาทีน้ีวาเราจะ
มคีวามเพียรยอหยอนมากนอยแคไหน  อันน้ีอยูที่ปจจัตตังคือเฉพาะตัว  เฉพาะตัวใคร       
ตวัมัน  แตพวกพระแมชีน่ี   นึกวาเปนบุญวาสนาที่สูงที่สุดเลย  สูงอยางไร  สูงที่วา        
หลวงพอน่ีคนควาดวยตัวเองมาตลอด   ตั้งแตบวชมาเขาแนะนํ านิดๆหนอย   ก็คนควา      
ดวยตวัเองมาตลอด  ผิดถูกคนความาตลอด  บามาตลอด   ฝกฝนอบรมตัวเองมาตลอด       
ไมมใีครชีแ้นะ  ชี้แนะครั้งแรกครั้งเดียว  ทํ ามาตลอด  ฝกฝนตัวเองมาตลอด  กินขาว      
นอนกับหมา  ฝกฝนตัวเองสํ ารอกจิตใจของตัวเองมาตลอด  ไมมีใครชี้แนะ  ไอน้ีพวกพระ
หรอืแมชีน่ีนึกวาบุญเลย   หลวงพอลํ าบากลํ าบนมามาตลอด   ไดชี้แนะทวงติงเตือนสติ   
ใหภาวนา   เรียกวามีครูบาอาจารยชี้แนะน่ีงาย  หลวงพอน่ีงมเข็มในมหาสมุทร  ไมไดดู
หนังสือเลย  ไมเคยอานหนังสือตั้งแตบวชมา  อานตัวเองมาตลอด   ประสบการณมา      
เปนฆราวาสไมเคยถูกตีหัว  มาเปนพระถูกตี แฮะ ใชกรรม  แตแลวพวกน้ันก็อันตรธาน
ไปหมดแลว  ไปอยูไปตกนรกอยูหมกไหมอยูในหมอไหนก็ไมรูละ  น่ีแหละนึกวาบุญ  
เหตุน้ันหลวงพอน่ีวิบากมาก  เกาะน้ีอยากอยูซะเมือ่ไร  แตมีส่ิงบังคับคือกรรม  ไมให      
ไปไหน  น่ีอยางเราเห็นๆกันอยู  กวาจะเปนวัดมาไดน่ี   แสนเข็ญเลย  แตมันก็ตองเปน  
เหตน้ัุนการปฏิบัติหลวงพอน่ีเขมขนมากเลย  แมชีพระเดี๋ยวน้ีนะไมหรอก  ไมเหมือน
หลวงพอเลย  หลวงพอจึงอานพระออก  คอยแนะนํ าทวงติงตักเตือน  คิดดูสัตวเดรัจฉาน
นะเขายังฝกไดละ  วัว  ควาย  ชาง  มา  แมกระทั่งลิง  หมา  เขาฝกไดหมดนะ   อยาง      
ตํ ารวจหมา  ดูดูมันไอม็อบๆมันกัดมอ็บ  ฮะ  มันฝกทั้งน้ันแหละ  อันน้ีเรามนุษยดวยกัน      
น่ีฝก  อยางไรๆก็ยังดีกวาสัตวเดรัจฉานหนอยมัง้   ผมพิจารณาดูนะ  พอกระทบหนอย        
วาหนอยโกรธเคือง  แลวมันจะไปไดเหรอ  ฐานะเปนแมชี  เปนพระน่ี   น้ีแหละเราจะ      
ไปนิพพานมันตองยอมเสียสละ  ยอมใหเขาดา  ยอมใหเขาโขกเขาสับ  จึงจะไปได  อันน้ี
วาหนอยโกรธเคืองเลย  โอหนามากเลย  ตัวมานะสูง  น่ีติดดี  เพราะอะไร  เราอานออก 
เพราะวาไมพิจารณากายคตาสติ  ผมขนเล็บฟนหนัง  ทํ าไมไมถามตัวเราเอง  เราปลงผม
ท ําไมมันตองปลงผมละ  ทํ าไมมันตองลางหนา  ทํ าไมตองอาบน้ํ า  ตองซักเส้ือผา  ไมกิน
ไมไดหรือ ไมได ไมถายไมไดหรือ ไมได  ถาคนลองพิจารณาตัวเองแลวมันจะลง                  
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ไมตองใครสอนหรอก  มันลงของมันเอง  มันจะรับสัจจธรรมคือความจริงวา อือ ตัวเรา
สกปรก  ถาไมอาบน้ํ าสัก ๗-๘ วัน  มันกล่ินศพก็เหม็นออกมาแลว  น้ีแหละตัวน้ีแหละ  
หลวงพอเองนะไมมีใครแนะนํ าหรอก  ฝกดวยตัวเองนะ  ขาวในบาตรน่ีเอามาใสปาก
เคีย้วๆอวกมันลงในบาตรเลย   ของตัวเองแทๆนะ  แลวก็ตักมากินดังอึก  นะ แสดงวา 
โอโฮ มันลึก ดังอึก  ตักมากินเคี้ยวอวกลงไปอีก  ซ้ํ าๆซากๆจนกระท่ังมันไมอึก  ยังไมพอ  
ลางหองสวม    เอาน้ํ าสวมนะมาอม   ฝกจิตตัวเองวามันน่ิงไหม  มันปรุงแตงไหม                
มนัคดิโนนคิดน่ีไหม  น่ี  จนกระท่ังเฉยๆกลืนเลย  น่ีสอบอารมณตัวเองมาตลอด   ฝกจิต   
เรามาตลอดนะ ดวยเหตุน้ันจนปานน้ีจึงมารูตัวจริงวา  ออ เราโดยสมมติโลก  โลกน้ีสมมติ 
ทัง้น้ันเลย   ตัวเราก็สมมติตั้งแตธาตุขันธอายตนะ ๖ ตาหูจมูกล้ินกายใจ    อะไรทุกส่ิง        
ทกุอยางในตัวเราน่ี ส่ิงสมมติหมดเลย  ไรสาระ  น่ีหลวงพอฝกตัวเองมาตลอด  กินกับหมา                 
ยงักินเลย   นอนกับหมายังนอนเลย   เอาหมาเปนครู  ก็มันหิวลูกหมาหิว  จะตีเงื้อมือขึ้น 
ไดสตก็ิลดลง  กินดวยกัน  เพื่อนรวมเกิดแกเจ็บตายดวยกัน  ตรงกับพระพุทธองควา  
�เพือ่นรวมเกิดแกเจ็บตายดวยกัน  แตคนละภูมิ�  น่ีเราฝกของเรา ตัดตัวรังเกียจเดียดฉันท
ออกไปใหหมดในจิตใจกนบึ้งมันนะ มันก็อยูดวยสันติ  น้ันหลวงพอเพียรมาจนกระท่ัง
พรรษา ๑๐  เจตสิกดับ  ไมไดน่ังดับ เดินดับ เดินไปเดินไปสติตามไป  ออ  ตัวตัณหาน่ี  
ทะเยอทะยานตัวตัณหาเทาน้ันแหละงับหลุดเลย  พอหลุดทุกขดับ  สุขก็มาแทนที่ หาสุข
ในชีวิตน้ันไมมีอีกเลย  ไอสุขน้ันก็ไมเที่ยง  แลวมันก็จางหายไปในที่สุด   มาเปนปรกติ      
น้ีแหละพวกแมชี  พระ  สามเณร  อุบาสก  อุบาสิกา  เปนบุญมากที่ไดหลวงพอชี้แนะน่ี  
ผานมาแลวในชีวิตตั้งเปนฆราวาส ๔๕ ป  ลมลุกคลุกคลานมาตลอด  ฐานะก็ปานกลาง  
พอแมในตลาดหองแถวมี   แตดวยกรรมซัดเซพเนจรไป   ชีวิตที่ผานมาเหมือนฝนไป      
จนมาบวช   อายุ ๔๖ พ.ศ.๒๕๑๒  กะบวชพรรษาเดียวทํ างาน  กะไมรับกฐินซะดวย  
เพราะโรงงานนํ้ าตาลเขาก็จะขึ้นเดือนตุลาคม   ผลที่สุดพิจารณายอนหลังมา  ไปขางหนา 
ก็ไมมีเห็นอะไร    ผานมาไมเห็นมันไดอะไรขึ้นมา    ก็เลยตัดสินใจทิ้งงานมาปฏิบัติ             
มาปฏิบตัิอาจารยก็จะเอาไวใชอีก  ออกหลังวัด  ผมมาพิจารณาตัวผมเองน่ี  ผมมีกรรม 
วิบากมากเลย    จนกระท่ังไมไดเขาวัด  เรรอนไป  มาอบรมจิตตะฯ  รูทันทีเลย   ที่ตั้ง         
มลูนิธฯิน่ีเพราะอบรมท่ีจิตตะฯ  เสียงเขาหูในวิทยุประกาศ  อุบาสิกาน่ียากที่จะบวชแลว
ปฏิบัติ   นอยตองมีคนสงเสียจึงจะอยูได  เทาน้ันเองนะ  หลวงพอก็ตั้งปณิธานวา  มีสติ
ปญญาเราจะตั้งมูลนิธิฯ  เอาดอกออกผลมาเล้ียงแมชี  เล้ียงอุบาสิกาคนไมมีญาติใหได
ธรรมะ  น่ีก็สํ าเร็จมาแลว  น้ีความปรารถนาของหลวงพอ   เหตุน้ันการปฏิบัติธรรมน่ี  
หลวงพอไมเคยยอหยอนเลย   รุนแรง  เขาปาชางดงเสือ   นอนก็ใหมันตกไปตายซะ          
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ควบคมุสตสัิมปชัญญะน่ีมันคุมของมันเอง   อัตโนมัติ  ไดจากธรรมชาติ  นอนในดิน        
กินกลางทราย    ทุกอยาง   แมแตพระดวยกัน   เคยเลาใหฟงบอยๆ    เขาก็นักปฏิบัติ                 
แตลูกประคํ าคลองคอ  เขาเกง  หลวงพอยังชมวาเขาเกงกวาเรา  รูเราวาเราไดอะไร  แตเรา
รูเขาวาเปนพระปฏิบัติเหมือนกันแลวก็ปลอย   ดูแลควบคุมความรูสึกของเรา  นักปฏิบัติ
เขาจะไมเพงโทษผูอื่นหรอก   รูเห็นแลวก็ทิ้งไป  ควบคุมความรูสึกเรา  แมนอนหลับ        
เขาสะกดจิต  ก็ตีกลับไป  น่ีพวกปลุกเสก  น่ีพวกปลุกเสกโดยมากจะเพง  พวกเพงกสิณ
เพงอะไรตางๆ  จิตสงนอกแลว  น่ันหลวงพอน่ีคุมสติ  สติคุมจิตตลอด  จนกระท่ังผานพน
มาถึงขนาดน้ี   จึงรูหมด  เห็นการเปนไปมาอะไรตางๆ  พระเคยมาอยูกับผมก็หลายองค 
ไปยาก ยากตรงไหน  ยากตรงเจตนาหัง  ภกิขเวฯ  เอาจริงไมมี  มีแตเลน  เหตุน้ันวันน้ี
หลวงพอจึงจะแนะนํ าในแนวการปฏิบัติ  จงทํ าความรูสึกทุกอิริยาบถ  ใหมีสติ  พยายาม
ฝกฝนอบรมสติใหมาก  ทํ าใหมาก  ไอเดินจงกรมน่ีเราคอยๆกาวไป  อาศัยธรรมชาติ
บงัคบั   มันจะไมหนีไปไหน  มันจะปจจุบันอยู  เหตุน้ันเราตองขยัน  ทํ าอะไรตองทํ า
ความรูสึกตลอดเวลา   แลวพยายามพิจารณากายคตาสติ  โอปนยโิก  นอมเขามาใหเห็น
เปนของที่วาปฏิกูล  เปนของเนาเปอย  เปนของไรแกนสาร   ถาเราไมอาบไมซักฟอก        
ไมรักษามันก็เหม็น   ใหเห็นความจริงปรากฏแลวจิตมันจะออนลง  เหมือนขี้ผึ้งถูกไฟ       
ยุยเลย  เหตุน้ันนะเราตองบอยๆ  อยาไปกลัว  อยาไปอาย   การปฏิบัติธรรมอายไมได      
กลัวไมได  ไมไดธรรมะ  ตองกลากาวไปแตละกาวละกาว   เราจะไดธรรมะทุกขณะไป  
นึกถึงมรณสติเปนอารมณ  วันคืนลวงไปไหลไปเราทํ าอะไร   เรานึกวาเราไดพิจารณา
กายคตาสติ   พิจารณาทํ าความเพียรทุกอิริยาบถ  น่ันเปนผูไมประมาท  เหตุน้ันการทํ า
อะไรน่ีอยาไปทิฏฐิมานะ  โดยมากแมชนีะ  ฟงแลวเถียงกัน  คุยไมรูคุยเรื่องอะไร  น่ันขาด
แลว  ตีหินก็ตีดวยสติ  ชอบหยุมหยิม  แลวก็ไมเอาจริงดวย  แลวมานะมันจะไปลดเหรอ  
ไมลดหรอก  ถือดี  ถือกูดีกูเกง  ฮะ  ตัวสมมติมันจะออกมาเลย  แคการงานก็ยังเก่ียงกัน    
ไมลงกัน   แลวมันจะไปไดอะไร   เสียเวลา  วันคืนลวงไปไหลไปอยู  ไมไดอะไร              
ไดตัวทฏิฐิมานะเห็นผิด  เขาเรียกมจิฉาทิฏฐิ  ฐานะเราเปนสตรี  เราควรหรือจะแข็งกราว  
ควรจะออนนอมถอมตนวา  เออ  ฐานะเราน่ีเปนแมชีนะ น่ีโดยสมมติ ไอปรมัตถไมตอง
ไปพดูมนัหรอก   เหตุน้ันการปฏิบัติธรรมตอไปน้ีงานก็ไมคอยมีแลว  ดูสิ   เหตุน้ัน        
หลวงพอจึงเขมขนนะ  สอดสองดูแลแนะนํ าทวงติง  เพื่ออยากใหไดธรรมะ  หลวงพอน่ี
ขนาดปวยนะ  ยังตองบิณฑบาตนะ  ฮะ  แตยังมีคนอุปฏฐากชวยเหลือมาตลอด  จนกระท่ัง
เขาโรงพยาบาลนะ  น่ีแรงอธิษฐานของหลวงพอ  กินแลวก็ถาย  เฮอ  ระบายหาย  ก็ไดมา
ชวยกิจพุทธศาสนาดวยเปนวัดขึ้นมาได   น่ีแรงสัจจอธิษฐาน   ถาไมกินขาวบายไปเย็น 
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ตอนน้ัน   ปานน้ีไมไดมาน่ังพูดจาอยางน้ีหรอก  น่ีแรงอธิษฐาน   จึงมาชวยกันบุกเบิก       
จนกระทั่งเปนวัด  ทีน้ีหลวงพอก็นึกอยูเสมอวา  เราสรางวัดไดจะสรางคนไมไดใหมันรู
ไปซิ  เหน่ือยแสนเข็ญอยางไรก็ตอง  อีกหนอยเราก็ไมไหวแลว  ตอนน้ีก็ตองขยับเขยื้อน
ทวงตงิเตือนกันอยู   แมแตพระเหมือนกัน  มีหลายองคพอที่จะไปได   เหตุน้ันเราบวชน่ี     
เราเอาอะไร ถามตัวเองเราจะเอาอะไร  อยูทางโลกก็ตาย  แลวเรามาบวชเราก็ตาย  จะเอา
อะไร  ถามตัวเองวาจะเอาอะไร  เหตุน้ันโดยมากแมชียังหนุมยังแนนทั้งน้ันเลย  เหมือน
ตนไมกํ าลังจะเติบโต  ขยันหมั่นเพียรไปคงจะไมเสียชาติเกิดมัง้  รูจักออนนอมถอมตน
บาง  แตมันก็อุปนิสัยของคนเรานะ  ยาก  ศพก็มีใหเห็นนะ  บางคนไมคอยดู  เหตุน้ัน        
ตวัเราน่ีมันของจริงซะเมือ่ไร  โครงกระดูกก็มี  ตายเน้ือติดหนังกระดูกก็มี  นาจะคิดวา  
เออ   ของปลอมท้ังน้ันแหละ  แตมันหลง ตัวโมหะตัวเดียวหลง  สํ าคัญตนไป  วาตัวน่ี        
ผูวิเศษไปอีกละ  มันก็ยากเหมือนกัน  เหตุน้ันวันน้ีนะหลวงพอจึงเตือนวา  ทํ าอะไรใหมี
สต ิ  พูดจาใหนอยมาก  ทํ าความเพียรใหมาก  น่ันแหละจะดีที่สุด เงินทองซ้ือไมไดหรอก  
ตองทํ าดวยตัวเอง ของมีใหหมด ทํ าปริศนาใหเห็นหมด  จะกาวแตละกาวน่ี ใหพิจารณา
ดกูอน  ใชสติพิจารณาดู  ที่หลวงพอยุแหยหรือลอเลน  อยางน้ัน  ไมใชนะสอบอารมณ
หรอกนะ  อยางวันน้ีละ  หาวาหลวงพอเลนแรงไป  หน็อยยังไมไดถูกสักตึก๊หน่ึงมันวา
เลนแรงไปแลว   อันน้ันพูดผิดไปซะแลว หือ  ถาเอาไมโขกหัวสิ  อยางเชนน่ี  รูจักขันธ ๕ 
โปงเลยนะ   อยางน้ันน้ํ าชารอนๆสาดหนาเขาไปรองเจ๊ียวเลย   เชนเขาเลนกันอยางน้ัน      
อนัน้ีแคแหยๆหนอยหาวาเลนแรงอีกแลว ไมใชแรง  ถาแรงมันตองตะพดโปงเดียวเทาน้ัน
แหละ  หัวโหนกขึ้นมาแลวน่ันแรง   เหตุน้ันมีอะไรนะ  พระโดยมากจะมาถามบอย         
ถามหลวงพอก็แกปญหาพูดของจริงใหฟงนะ    ใหเรานึกถึงความตายน่ี    มันนานะ         
กอนนอนตื่นนอน  เออ  เชามาเอาอีกแลว  เย็นมาหลับตายหาไปอีกแลว  นาจะคิด  ระลึก
สติซะหนอยระลึกกระดกลิ้นนิดเดียวเทาน้ันแหละระลึกซะ  เออ  สติมันก็จะมาแลว  กูจะ
ตายแลวน่ีกูจะนอนแลว   ภาวนาซะ  กํ าหนดลมหายใจเขาออกไปก็ตายไปแลว  ยังดีกวา  
ดีกวานอนไมไดภาวนาน่ี   อันน้ีสํ าคัญนะ  เหตุน้ันเรานอนแลวเราตองนอนแบบไสยาสน  
นอนสํ ารวมสติภาวนาไปน่ี  เหตุน้ันการจะเดินน่ังยืนนอนตองสํ ารวมหนอย  สํ ารวมกาย
หนักๆ   สํ ารวมวาจา  สํ ารวมใจ  สํ ารวมใจก็เอาสติเพงไปที่จิต   มันคิดอะไรเรื่องอะไร   
ใหรูเทาทันมัน  ตัวสมมตินะ  ถามันสมมติไอโนนไอน่ี   ไมอยาเอากะมัน  น่ันมันเรื่อง 
ของสมมติ  นะหุบปากเลย  เลยกลายเปนสัมมาวาจาไป  ถาจะพูดก็พูดดวยสติ  เฮอ 
สัมมาวาจา  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิมันมีของมันอยู  ถาไดสามหลักตัวน้ีแลว  ไปแนเลย
สํ ารวมกาย   เดินใหมีสติ  และสํ ารวมวาจาใหมีสติที่ปาก  สํ ารวมใจมีสติที่ใจ  ที่มันคิดนึก



การสํ ารวมกาย  วาจา  ใจ    หนา ๗ จาก ๗

ตัวรูสึกนะ  ถามันคิดเรื่องโนนเรื่องน้ี   เอาใหรูมัน  ออ  น่ีมันสมมติขึ้นมาแลว  มันจะ
หลอกอีกแลว ฮือ อะไรตางๆ  มันก็เลยกลายเปนผูสํ ารวม  สํ ารวมอินทรีย ๖ ตาหูจมูกล้ิน
กายใจไปเลย  น่ีสมณสารูป  การพูดก็เหมือนกัน  โปงเปง  พระเหมือนกัน  บางองคก็พูด
เสียงดังโดงเดง ใหระวังหนอย สํ ารวมหนอย  เอาอยางผมไมไดหรอก  ผมมันเหลือเดนเขา
แลวละ   มีใครเขาอยากมาใกลผมหรอก  บางทีไลสงไปเลย  แตมันก็มานะ  ฮะ  มันก็
แปลกเหมอืนกันน่ี   ผมอยูของผมเฉยๆละ  แตละวันแตละคืน  ฉันก็อยูของผมเฉยๆ        
ผมเดนิลงไปขึ้นมาน่ีเหงื่อแตก   สอดสองดู   เพราะอะไร   คือความปรารถนาวาเขามี
ความเพยีรดีไหม   อยูหรือไมอยู   ประตูมีบอก  หรืออาจจะโกหกเราก็เปดประตูดูหรือ
อะไรก็ได  ถาล็อคกุญแจแสดงวาอยู  ถาไมล็อควาอยู  โกหก  เปดไฟฉายเขาไปเจอโกหก 
ถาจับเท็จไดนะ ระวังใหดีนะ  เหอ เหตุน้ันนะเราตองการใหทํ าความเพียร  ไมมีอะไร
หรอก  ใหดูตัวเอง  คนจะดูตัวเองไดน่ี  โอ   มีบารมีสูงนะ  ไปถามทางโลกเขาดูตัวเอง   
เขาไมไดดูหรอก  มีแตคิดจะรํ่ าจะรวย   เฮอ  คิดใหญโต  สรางโรงงานสรางอะไรตออะไร
บรษิทับริวารมากมายกายกอง     เปนยศถาบรรดาศักดิ์ไปอยางน้ัน    อยาไปใสใจเขา            
ผมน้ีเรือ่งขาวผมไมดู   ดูแตขาวหนังสือพิมพวันๆหน่ึงก็ไปแลว  เรื่องมันสมมติหมดเลย          
เหตุน้ันนะ   การสํ ารวมน่ีดีที่สุดเลย   สํ ารวมกาย  สํ ารวมวาจา  สํ ารวมใจ  สามลักษณะ 
แลวจะเปนผูสงบ   สงัด   เรียบรอยทุกอยาง    คอยๆฝกฝนอบรมไป .

สํ ารวมกาย    เดินใหมีสติ
สํ ารวมวาจาใหมีสติที่ปาก

สํ ารวมใจมีสติที่ใจ   ที่มันคิดนึก   ตัวรูสึกนะ


