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การนั่งก็เหมือนกัน ขัดสมาธ ิ ช้ันเดียว  ขดัสมาธ ิ สองชั้น  ขัดสมาธิเพชร  แลว

หายใจยาวๆ  เมื่อหายใจยาวๆ  ไดแลวสติจะดีขึ้นไวขึ้น  ถามีสมาธิจะไวมาก  คนที่
หายใจสั้นจะอารมณรอน  ทําอะไรไมไดดี  ถาพระในปาจะนั่งขัดสมาธิเพชร  ไมนั่งอยาง
พวกเรา  นั่งอยางนั้นครั้งแรกปวดจนน้ําตารวง  แตตอไปจะไมปวด  เพราะไดผานการ
ปวดแลว  ตองกําหนดหมดทุกอยาง   

ขัดสมาธิสากล  คือ ขัดสมาธิสองชั้นธรรมดา  คือ ขาขวาทับขาซาย  ขัดสมาธิช้ัน
เดียวก็ได  ถาปวดก็ใหกําหนด  ช้ันเดียวก็เอาขาขวาลงจากขาซาย   ถาเมื่อยจัดกําหนด
ไมไดจริงๆ  ก็อนุโลม  คอยๆ  กําหนด  ยกหนอ ยกหนอ (เอามือคอยๆ ยกขาขวา) แลวก็
วางหนอ  วางหนอ  

เวลานั่งขวาทับซาย ใหหลับตา  อยาไปดูลมหายใจ   ใหดูลมหายใจที่ทอง  
หายใจยาวๆ  หายใจเขาใหยาวๆ  เลย   แลวหายใจออกยาวๆ  สัก ๔-๕  ครั้ง  พอได ๔-
๕ ครั้งแลว  เริ่มตั้งสติไวที่ทอง  หายใจเขาทองจะพอง แลวก็วาพองหนอ  หายใจออก
ยาวๆ  ทองจะยุบ  แลวก็วายุบหนอ ถาหากวาไมไดจังหวะ เราก็เอาพองสัก ๑  หนอสัก 
๓   “พองหนอ.....ยาวๆ”  ไดแน  ถาหากเราบอกพองยังไมทันหนอยุบเลย  พอยบุยังไม
ทันหนอ พองขึ้นมาอีกแลว  เลย พองยุบ  พองยุบ เร็วๆ  มันจะไดเรื่องอะไร   

“หนอ” ตัวนี้เปนตัวรั้งสติ เหมือนหลอดนีออน  ตองมีสตารทเตอร  ถาไมมี
สตารทเตอร  ไฟนีออนจะไมติด ตัวหนอเปรียบเสมือนสตารทเตอร  หนอทําใหสติและ
จิต ติดไฟเกิดแสงสวาง คือ ตัวปญญา จิตนี้มันเกิดดับไวมาก เหมอืนไฟนีออน มันเกิด
ดับ เกิดดับ ไวมาก เรามองไมเห็น ถาเรายุบหนอ.... พองหนอ..... ชาๆ  ไปตามทอง  
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อยาไปดูลมหายใจ  พอหายใจยาวๆ  แลว มันจะเกิดปญญา  ทําใหเรารูหลักเกณฑ  
วิธีการ เกิดความฉลาดในตัวเอง หายใจใหยาวไว คนทีห่ายใจยาว จะมีสติไวมาก  หาย
สั้นมันไมไดจังหวะ  ใหมๆ จะอึดอัด เพราะเรายังไมเคยทํา พอนานเขาจะไมอึดอัด พอง
หนอยุบหนอ จะคลองแคลว แลวปญญาจะเกิด   

ถาเกิดเวทนา ใหหยุดภาวนา  พองหนอ ยุบหนอหยุดกอน  เอาจิตปกตรงที่ปวด  
และภาวนาวา ปวดหนอ  ชาๆ  แลวตั้งสติไว  เกิดขึ้นตั้งอยูดับไป ในที่สุดปวดหนัก  ก็
ตองเรียนใหรูเปนสมถะ  สมถะแปลวาตองศึกษาใหเขาใจ  พอเขาใจแลวความปวด
หายไปเปนอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา ไมแนนอน  เกิดขึ้นตั้งอยูดับไป  จิตจะไมตกกังวล   
พอจิตไมตกกังวล  ก็จะไมปวดอกี  แตพอมานั่งใหม กจ็ะปวดอีก   พอปวดก็ศึกษาอีก  
พอมีสมาธหินักเขาก็แกปญหาไดทุกอยาง   พอมสีมาธิขึ้นมามันจะคิดแตเรื่องเกา  
ตั้งแตครั้งโบราณมันจะคิดออก   

ใหกําหนดที่ลิ้นป  หายใจยาวๆ ไว  คนเราแกปญหาไมได เพราะไมไดกําหนด  
แตถาไมมสีมาธิ กําหนดอยางไรก็ไมเกิดประโยชน  ไมมีสติกําหนดไมได   

ถาเสียใจ ก็กําหนดที่ลิ้นป  แลวภาวนา “เสียใจ หนอ...ๆ”  จะเกิดสติ บวก หนึ่ง 
ขึ้นมา  จะบอกใหทราบวาเสียใจเรื่องสามี เรื่องลูก  ปญญาตัวนี้  คือ ตัวที่สะสมไวมัน
จะบอกวิธีแก  แลวเราก็แกไปตามนั้น  นี้เปนวิธีแกปญหาเฉพาะหนา   

ถาโกรธก็ กําหนดที่ลิ้นป  หายใจยาวๆ  ไว เดี๋ยวหายโกรธ  ถาทํางานในเวลา
โกรธจะเสียหายหมด  ภาวนาวา “โกรธ หนอ...ๆ”  ใหยาวๆ  เดีย๋วสติบอกวาโกรธใคร  
พอสติบอกวาโกรธใครแลว  ตัวปญญาก็จะเกิดขึ้นเลย  วาควรจะแกอยางไร  แลวเราก็
แกจากการที่ไดกัมมัฏฐาน  

ใครหายใจเขาออก ยังไมสะดวก  พยายามหายใจชาๆ  ไมตองไปเบงทองให
เกินไป  แตสภาวะที่เราตองเห็นดวยจิตมันชัด  อยาใหเลือนลาง   ถาเราสมาธิดี สตดิี 
จิตเราก็ไมคิดหลายเรื่อง  แลวพองยุบจะชัด  ถาเราคิดหลายอยาง หลายเรื่องรวมกัน
แลว สมาธมิันจะหมด สติจะไมด ี พองยุบจะไมชัด หายใจเขา  หายใจออก ชาๆ  คอยๆ 
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ทําไป  จิตจะแกวงไป  แกวงมา  บางทีพอสมาธิด ี  ทานจะสังเกตไดวา จิตจะเริ่มออก  
คิดถึงเรื่องที่ผานมา  ถาเปนเรื่องหนัก มันจะคิดกอน  ถาเปนเรื่องเบามันจะคิดทีหลัง  
บางครั้งสมาธิดี  ขาดสติ  จะคิดซอน  มันจะมีเรื่องซอนขึ้นมา  ทําใหเราขาดสติไป  และ
ทําใหเรากําหนดไมไดจังหวะ  บางครั้งมันจะหนักแลวจะวูบ  บางครั้งมันจะเบา  และ
บางครั้งกําหนด พองหนอ  ยุบหนอได  แตจิตอีกดวงหนึ่งมันคิด  จิปาถะ ที่เราไดกังวล
อยู เขาเรียกวา มันธรรมชาติของจิตที่คิดตลอดเวลา  เวลานั่งจะเปนสมาธิตลอดไมได  
มันทําไมตองคิด  เพราะสติจะดีอยางไรมันก็ตองคิด  แตจะทําอยางไรถึงจะไมคิด  ขอ
เจริญพรวา  ตองเขาขั้นสูง มันจะไมคิดอะไร  มันจะดิ่ง นิ่ง  เรายังต่ํา  หรือเรายังอยูใน
ระหวาง จิตสับสาย ไปมาอยูเสมอ  มันจะคดิไปมา อะไรตางๆ  ถาหากวามนัสับสนไมรู
วาอะไรเปนอะไร ในขณะกําหนด ใหกําหนดวา “รูหนอ”  รูหนอ ใหตั้งสติใหไดกอน  ที่
ลิ้นป  เมื่อตั้งสติไดแลว ก็กําหนดตอ   ไมอยางนั้นสับสนไปตลอด มันจะไมเกิดอะไร  
มันจะไมเกิดสภาวะธรรม เราจึงตองทําใหมันติดตอกันไป  ถาเราไมทําติดตอกันไปแลว 
มันจะสับสน  และสภาวะจะไมเกิด  สภาวะตัวนี้ คือ เกิดจากญาณ ที่มันเปนสภาวะ 
เปนขั้นตอน  ตองใหกําหนดอยางนั้น อันนี้ยากมาก  ที่เราบอกวาใหจิตมันอยูที่ นั้น มัน
เปนไปไมไดหรอก  มนัจะตองคิดโนน  คิดนี่  จิปาถะ  แตจะคิดอะไรก็ตาม ใหเอาสติยัด
เขาไป โดยการกําหนดวา “คิดหนอ”  ที่ลิ้นป  ไมใชเราแตยุบหนอ  พองหนอ  เวลามี
อะไรก็ไมคิด  ไมกําหนดไมไดนะ 

การกําหนดจิต นี้เพื่อตองการใหเราไมลืม  ไมหลง  ถาไมลืม ไมหลง เกิดขึ้น สติดี
แลว จิตนี่เดี๋ยวเราจะเขาใจผิดคิดวาเราทําแลวไมไดผล  มันไมเปนสมาธิก็คิดโนน  คิดนี่   
แตปญหามันมีอยูอันหนึ่ง ที่มันคิดอะไรเกิดขึ้นแลว  เอาสติตามเลย ก็คือการคิดหนอ  
การเดินจงกรมก็เหมือนกับการนั่ง อันเดียวกัน  เราก็เอาสติตาม  แตเราจะใหสมาธิมัน
ดิ่งอยูตลอดรายการ มันเปนไปไมได   ถามนัเขาขั้นสูง  เขาขั้นมีสภาวะเกิดขึน้  จิตมันก็
จะดิ่งลงไป  มีแตสมาธิ ซ่ึงก็หมายความวา ดิ่งอยูเฉยๆ  ไมมีนิมติเกิดขึ้น  แสดงวามี
สมาธิมากไป  แตขาดสติ  วิธีทําก็คือ  ถอยสมาธิออก ใหยัดสติไป  วิธีทํา คือ ก็ภาวนา
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วา “รูหนอ ๆ  ๆ ๆ”  พอรูเหตุการณนั้นแลว  สมาธิก็จะถอยจะจางออกไป พอจางออไป  
ก็ยัดสติเขาไป  คือการคิดหนอ  การทําเชนนี้  ไมใชหมายความวาไมกําหนดอะไรเลย  
เราจะไมรูอะไรเลย  คอยๆ รูไป  จิตนี้มันละเอียดออนมาก  จิตมันไมอยูกับที่  จะใหมัน
อยูดิ่งไปสัก  ๕  นาที มันก็ไปไดยาก  อยางนี้เดี๋ยวเราจะเขาใจผิดคิดวาไมไดผล  
ขอเท็จจริงไดผล  เปนการสะสมทีละเล็ก  ทีละนอย  แลวเราก็จะกําหนดจุดตั้งสติไว  
ตรงนี้สําคัญมากตองใหละเอียด  ถาใหละเอียดเขาไป  เราจะรูจริง  วาอะไรมันเกิดกอน
เกิดหลัง  เกิดขึ้นแลวตั้งอยูไหม มันจะดับไปตรงไหน  เดินขวายางหนอ  ซายยางหนอ  
ใหชาๆ  หนอย  ถาสติดี  สมาธิดี  จะรูเลยวาจิตที่กําหนดนี่มันดับตรงไหน  ซายยางหนอ 
ดับตรงไหน  ขวายางหนอ  จิตมันจะดับไหม  ดับอยางไร   เกิดดับๆ  มันจะไวมาก  ทํา
ใหเราไมรู  ถาเราละเอียด ก็จะรูและจับจิตได  บางทีสมาธิดี  มันจะวูบ  แตจับไมไดวา  
มันวูบ  ตอนพอง  หรือตอนยุบ  ตรงนี้สําคัญเหมือนกัน  ถาคนใดเกิดขึ้นอยางนี้  ให
กําหนด  รูหนอๆ ๆ ๆ   พอรูสติดีแลวเขาขั้น มันจะจับไดเลยวา  วบูตอนไหน  

และพองหนอ  ยุบหนอ มีกี่ระยะ มันจะมีขัน้ตอนไหม  มันเปนระยะเดียว  หรือกี่
ระยะ ถาละเอียดออน สมาธิดี ก็จะจับไดวามีกี่ระยะถาเราฝกยังหยาบอยูก็จะจับไมได
วาจะไดระยะตรงไหน    

วิธีการกําหนดลมหายใจเขาออก  พองหนอ  ยุบหนอ  ตองใหไดจังหวะใน
ปจจุบัน  เอาปจจุบันเปนหลัก  หายใจเขายาวๆ  หายใจออกยาวๆ  ถายเทอารมณสัก 
๓-๔ ครั้ง  แลวเราคอยกําหนด  พองหนอ... ยุบหนอ...  ใหยาวๆ  ถาเราทําไดมันจะ
คลองไปหมด  จะทาํอะไรก็คลอง วองไวขึ้น และการกําหนดอาริยาบทตางๆ ทั้ง ตา  หู  
จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ทวารหก  อินทรีย นั้น  ถาเรากําหนดได  จะรับผิดชอบตัวตนเองได
เยอะ และจะชวยตัวเองไดมากไมตองไปพึ่งใคร และเราจะแกปญหาเฉพาะหนา 

การปฏิบัตธิรรม อาตมาขอใหทานทําติดตอกัน  ทานจะพบความทุกขในตัวเอง  
ความทุกขนั้นมีมาก  ที่เห็นมากๆ ก็คือ  ทุกขกาย  ทุกขใจ  กายไมมีสุข  จิตก็ไมมีสุข   
ความชราเขามา แลวเราก็จะหมดสภาพไปในที่สุด  เกิดขึ้น  ตั้งอยู  ดับไป  ไมมีอะไร
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เหลือ  ขอใหทานทําดวยความตั้งใจ  จะทาํอะไรก็ขอใหทําดวยความตั้งใจ  อยาทอถอย  
การปฏิบัตธิรรมของเราก็จะไดมรรคไดผล  ในตอนแรกๆ  ก็จะคิดวาไมไดผล  เพราะมัน
ปวดเมื่อย จิตใจก็ไมเปนสุข  มนัเปนเรื่องธรรมดา  แตทานก็ตองสู   กําหนดเวทนาที่
เกิดขึ้นใหได  อยาปลอยมันใหเลยผานไป  เราจะบงัคับใหจิตอยูกับที่นั้นเปนไปไมได  
แตเมื่อจิตมันออกไป เราตองเอาสติตามไปใหได  สติตามก็คือกําหนรูหนอ  ที่ลิ้นป  มัน
จะปวดแคไหน ก็ใหกําหนดปวดไปแคนั้น  เราจะปวดมากแคไหน วันขางหนามันจะปวด
มากกวานัน้   เมื่อถึงคราวที่ตองเจ็บไขไดปวยขนาดไหน เราก็จะสามารถอดทนได   

สําคัญที่พองหนอ  ยุบหนอ  บางคนไมพอง  หายใจยาวๆ  ใหทองพองใหได  วิธี
ฝกใหเคย โดยการนอนหงายลง แลวเอามือประสานบนทอง แลวภาวนาพองหนอ  ยุบ
หนอ  นานๆ เขาก็จะเคยเอง  พอไดแลวก็จะคลองแคลววองไว 

ที่อาตมาบอกใหกําหนดที่ลิ้นป  อาตมาไดประสพการณจากตอนที่ คอหัก  ตอน
นั้นจะมีความรูสึกที่ตรงลิ้นป  สวนอื่นๆ ของรางกายไมมีความรูสกึเลย   และลมหายใจ
ที่จมูกไมมี เหมือนถูกฟนคอขาดไปแลว  เพราะกระดูกขอที่สามมันหลุด   คอก็พับไปแต
หนังมันดึงไว เสนประสาทมันไมติดตอ  หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองไมได  อาตมา
รูสึกถึงความทรมานทีสุ่ด  อาตมาจึงหายใจทางสะดือได  สะดือมีความสาํคัญกับการ
ยุบหนอพองหนอมาก   สาํคัญมาก  สตจิะรู ที่ลิ้นป  มันจะรูทุกระยะ  ตาลืมขึ้นมา 
มองเห็นเปนหมอกเต็มไปหมด  หูก็ไดยินแววๆ  คนพูดอยูใกลๆ  เหมือนพูดอยูไกลๆ  
แสดงวาสังขารตายแลว  เหตุใดอาตมาจึงหายใจทางสะดือได  บอกไปอยางนี้ใครเขาจะ
เชื่อ ถาไมประสพการณเองเหมือน นายแพทยที่สิงหบุรี ถึงไดรูวาอาตมาหายใจทาง
สะดือ  เพราะเลือดเต็มจมูก เต็มคอ  หายใจคลองคือยุบหนอพองหนอตลอด   อาตมาก็
ไมรูวาหายใจทางสะดือ  รูสึกตัวที่ตรงลิ้นป   เพราะฉะนั้นคนที่จะตายนั้น  ยุบหนอพอง
หนอยังอยู  สติจะควบคุมจิตอยูที่ลิ้นปนี้แน  บางคนบอกวาตายตั้งแตหัว หรือตายลง 
ตายขึ้นนั้น ไมจริง  และลมหายใจที่จมูกไมมี  กลับไปมีทีส่ะดือ  แตหัวใจยังไมหยุดเตน 
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มันยังสูบฉีดโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายได  แตไมไปเลีย้งสมอง  เพราะคอหักพับไปแลว  
โลหิตจึงลงไปขางลางแลวไปดันที่สะดือ  สะดือจึงหายใจได   

เพราะฉะนั้นพองหนอ ยุบหนอนั้นแนนอนที่สุด  อาตมาก็สํานึกสมัญญาไดวา 
ลิ้นป สําคญัมาก ตาก็มองไมเห็น และก็ไมรูสึกวาปวด  อาตมามีความรูสึกเมื่อตอน
รถเข็นคนไขตกรองประตูทางเขา  ถึงรูสึก แลวก็ปวดกนเลย   สวนหัวนั้นเมื่อตอนที่คอ
หักพับเลือดไมไปเลี้ยง จะมีสีดําทั้ง หัว  พอเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงแลวกลับขาว   

ดังนั้นใหทานทั้งหลาย ปฏบิัติ ยุบหนอพองหนอ ใหเคย  พอนอนหลับก็จะพอง
หนอยุบหนอเอง  มีสติอยูตลอดเวลา  จะไมฝนราย  ถาฝนก็จะเปนเรื่องจริง  ลิ้นปนี้
สําคัญมาก  ถาเราโกรธอยาลืมตรงนี้  และคนเรานี้กลิ่นตัวไมเหมอืนกัน  ลมหายใจไม
เหมือนกัน อารมณเหมือนกันไมได เพราะวากิเลสไมเทากัน  ทิฐิสามัญตาไมเหมือนกัน
ทุกคน หายใจสั้นยาวไมเหมือนกัน  คนมีโทสะจะหายใจสั้นและกระตุกดวย  กลิ่นตัวก็
เหม็น   และพอเรามาทํากัมมัฏฐานหายใจยาวๆ  กลิ่นตัวจะเปลี่ยน  ไมใชกลิ่นเหงื่อ ซ่ึง
กลิ่นเหงื่อก็มีเหมือนกันทุกคน  คนที่กินเจกินแตผัก กลิ่นตัวจะไมเหม็น  คนที่กินของ
คาวกลิ่นตัวจะเปนอีกอยางหนึ่ง  คนที่โมโหราย  ถาไมนั่งกัมมัฏฐานเลย  จะไปกินเลือด
กินเนื้อ เปนโจรปลนฆาคนอื่น  เหมือนตัวอยาง  โจรที่หนีไปอยูกลางปาที่สุพรรณบุรี  
ตอนนั้นอาตมาเพิ่งบวชใหมๆ  กเ็กิดไปที่บานเสือเขา เปนบานใหญโต   และตอนนั้น
ภรรยาเขาก็เอาขาวไปสงแตไปสงไมได เพราะตํารวจลอมไวอยู เปนเดือน   คนๆ นี้ ใคร
มองหนาไมได  ตองฆาทันที  แลวโจรคนนี้ก็อยูในปาซึ่งมีแตผักหญาตางๆ  พอมืดก็จะ
ออกมาเก็บผักบุงไปกิน  ขาวก็ไมมีกิน  กินแตผัก ก็อยูไดเปนเดือน  เขาก็เลาใหอาตมา
ฟงวา  เมื่อกอนนี้เขาใจดําอํามหิตมาก  พอตอนที่เขาอยูในปา เขาก็ไมไดสวดมนตไหว
พระ  เขาไมมีธรรมะ  ฆาคนตายเปนจํานวนมาก  พอไปอยูในปาไมไดกินเนื้อสัตวเลย 
กินแตผัก ขุดมันนกกินทุกวัน กินผักบุงเปนกําๆ  ตาที่เคยมองคอยเห็นเพราะเปนตอ  ก็
กลับมองเห็นไดดี และทําใหอารมณดีได  ความที่เปนคนใจดําอํามหิต โหดรายก็หายไป  
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เสือคนนี้คือลูกนองเสือฝาย  สุพรรณบุรี   อาตมาไปบานเขามา  ตอนนั้นคดีเขาก็
หมดแลว  เขาจึงเลาใหฟง  พอตอมาเขาก็บวชเปนสมภารเจาวัด ขณะนี้ตายไปแลว   
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 


