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การนั่งก็เหมือนกัน ขัดสมาธ ิ ช้ันเดียว  ขดัสมาธ ิ สองชั้น  ขัดสมาธิเพชร  แลว

หายใจยาวๆ  เมื่อหายใจยาวๆ  ไดแลวสติจะดีขึ้นไวขึ้น  ถามีสมาธิจะไวมาก  คนที่
หายใจสั้นจะอารมณรอน  ทําอะไรไมไดดี  ถาพระในปาจะนั่งขัดสมาธิเพชร  ไมนั่งอยาง
พวกเรา  นั่งอยางนั้นครั้งแรกปวดจนน้ําตารวง  แตตอไปจะไมปวด  เพราะไดผานการ
ปวดแลว  ตองกําหนดหมดทุกอยาง   

ขัดสมาธิสากล  คือ ขัดสมาธิสองชั้นธรรมดา  คือ ขาขวาทับขาซาย  ขัดสมาธิช้ัน
เดียวก็ได  ถาปวดก็ใหกําหนด  ช้ันเดียวก็เอาขาขวาลงจากขาซาย   ถาเมื่อยจัดกําหนด
ไมไดจริงๆ  ก็อนุโลม  คอยๆ  กําหนด  ยกหนอ ยกหนอ (เอามือคอยๆ ยกขาขวา) แลวก็
วางหนอ  วางหนอ  

เวลานั่งขวาทับซาย ใหหลับตา  อยาไปดูลมหายใจ   ใหดูลมหายใจที่ทอง  
หายใจยาวๆ  หายใจเขาใหยาวๆ  เลย   แลวหายใจออกยาวๆ  สัก ๔-๕  ครั้ง  พอได ๔-
๕ ครั้งแลว  เริ่มตั้งสติไวที่ทอง  หายใจเขาทองจะพอง แลวก็วาพองหนอ  หายใจออก
ยาวๆ  ทองจะยุบ  แลวก็วายุบหนอ ถาหากวาไมไดจังหวะ เราก็เอาพองสัก ๑  หนอสัก 
๓   “พองหนอ.....ยาวๆ”  ไดแน  ถาหากเราบอกพองยังไมทันหนอยุบเลย  พอยบุยังไม
ทันหนอ พองขึ้นมาอีกแลว  เลย พองยุบ  พองยุบ เร็วๆ  มันจะไดเรื่องอะไร   

“หนอ” ตัวนี้เปนตัวรั้งสติ เหมือนหลอดนีออน  ตองมีสตารทเตอร  ถาไมมี
สตารทเตอร  ไฟนีออนจะไมติด ตัวหนอเปรียบเสมือนสตารทเตอร  หนอทําใหสติและ
จิต ติดไฟเกิดแสงสวาง คือ ตัวปญญา จิตนี้มันเกิดดับไวมาก เหมอืนไฟนีออน มันเกิด
ดับ เกิดดับ ไวมาก เรามองไมเห็น ถาเรายุบหนอ.... พองหนอ..... ชาๆ  ไปตามทอง  
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อยาไปดูลมหายใจ  พอหายใจยาวๆ  แลว มันจะเกิดปญญา  ทําใหเรารูหลักเกณฑ  
วิธีการ เกิดความฉลาดในตัวเอง หายใจใหยาวไว คนทีห่ายใจยาว จะมีสติไวมาก  หาย
สั้นมันไมไดจังหวะ  ใหมๆ จะอึดอัด เพราะเรายังไมเคยทํา พอนานเขาจะไมอึดอัด พอง
หนอยุบหนอ จะคลองแคลว แลวปญญาจะเกิด   

ถาเกิดเวทนา ใหหยุดภาวนา  พองหนอ ยุบหนอหยุดกอน  เอาจิตปกตรงที่ปวด  
และภาวนาวา ปวดหนอ  ชาๆ  แลวตั้งสติไว  เกิดขึ้นตั้งอยูดับไป ในที่สุดปวดหนัก  ก็
ตองเรียนใหรูเปนสมถะ  สมถะแปลวาตองศึกษาใหเขาใจ  พอเขาใจแลวความปวด
หายไปเปนอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา ไมแนนอน  เกิดขึ้นตั้งอยูดับไป  จิตจะไมตกกังวล   
พอจิตไมตกกังวล  ก็จะไมปวดอกี  แตพอมานั่งใหม กจ็ะปวดอีก   พอปวดก็ศึกษาอีก  
พอมีสมาธหินักเขาก็แกปญหาไดทุกอยาง   พอมสีมาธิขึ้นมามันจะคิดแตเรื่องเกา  
ตั้งแตครั้งโบราณมันจะคิดออก   

ใหกําหนดที่ลิ้นป  หายใจยาวๆ ไว  คนเราแกปญหาไมได เพราะไมไดกําหนด  
แตถาไมมสีมาธิ กําหนดอยางไรก็ไมเกิดประโยชน  ไมมีสติกําหนดไมได   

ถาเสียใจ ก็กําหนดที่ลิ้นป  แลวภาวนา “เสียใจ หนอ...ๆ”  จะเกิดสติ บวก หนึ่ง 
ขึ้นมา  จะบอกใหทราบวาเสียใจเรื่องสามี เรื่องลูก  ปญญาตัวนี้  คือ ตัวที่สะสมไวมัน
จะบอกวิธีแก  แลวเราก็แกไปตามนั้น  นี้เปนวิธีแกปญหาเฉพาะหนา   

ถาโกรธก็ กําหนดที่ลิ้นป  หายใจยาวๆ  ไว เดี๋ยวหายโกรธ  ถาทํางานในเวลา
โกรธจะเสียหายหมด  ภาวนาวา “โกรธ หนอ...ๆ”  ใหยาวๆ  เดีย๋วสติบอกวาโกรธใคร  
พอสติบอกวาโกรธใครแลว  ตัวปญญาก็จะเกิดขึ้นเลย  วาควรจะแกอยางไร  แลวเราก็
แกจากการที่ไดกัมมัฏฐาน  

ใครหายใจเขาออก ยังไมสะดวก  พยายามหายใจชาๆ  ไมตองไปเบงทองให
เกินไป  แตสภาวะที่เราตองเห็นดวยจิตมันชัด  อยาใหเลือนลาง   ถาเราสมาธิดี สตดิี 
จิตเราก็ไมคิดหลายเรื่อง  แลวพองยุบจะชัด  ถาเราคิดหลายอยาง หลายเรื่องรวมกัน
แลว สมาธมิันจะหมด สติจะไมด ี พองยุบจะไมชัด หายใจเขา  หายใจออก ชาๆ  คอยๆ 
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ทําไป  จิตจะแกวงไป  แกวงมา  บางทีพอสมาธิด ี  ทานจะสังเกตไดวา จิตจะเริ่มออก  
คิดถึงเรื่องที่ผานมา  ถาเปนเรื่องหนัก มันจะคิดกอน  ถาเปนเรื่องเบามันจะคิดทีหลัง  
บางครั้งสมาธิดี  ขาดสติ  จะคิดซอน  มันจะมีเรื่องซอนขึ้นมา  ทําใหเราขาดสติไป  และ
ทําใหเรากําหนดไมไดจังหวะ  บางครั้งมันจะหนักแลวจะวูบ  บางครั้งมันจะเบา  และ
บางครั้งกําหนด พองหนอ  ยุบหนอได  แตจิตอีกดวงหนึ่งมันคิด  จิปาถะ ที่เราไดกังวล
อยู เขาเรียกวา มันธรรมชาติของจิตที่คิดตลอดเวลา  เวลานั่งจะเปนสมาธิตลอดไมได  
มันทําไมตองคิด  เพราะสติจะดีอยางไรมันก็ตองคิด  แตจะทําอยางไรถึงจะไมคิด  ขอ
เจริญพรวา  ตองเขาขั้นสูง มันจะไมคิดอะไร  มันจะดิ่ง นิ่ง  เรายังต่ํา  หรือเรายังอยูใน
ระหวาง จิตสับสาย ไปมาอยูเสมอ  มันจะคดิไปมา อะไรตางๆ  ถาหากวามนัสับสนไมรู
วาอะไรเปนอะไร ในขณะกําหนด ใหกําหนดวา “รูหนอ”  รูหนอ ใหตั้งสติใหไดกอน  ที่
ลิ้นป  เมื่อตั้งสติไดแลว ก็กําหนดตอ   ไมอยางนั้นสับสนไปตลอด มันจะไมเกิดอะไร  
มันจะไมเกิดสภาวะธรรม เราจึงตองทําใหมันติดตอกันไป  ถาเราไมทําติดตอกันไปแลว 
มันจะสับสน  และสภาวะจะไมเกิด  สภาวะตัวนี้ คือ เกิดจากญาณ ที่มันเปนสภาวะ 
เปนขั้นตอน  ตองใหกําหนดอยางนั้น อันนี้ยากมาก  ที่เราบอกวาใหจิตมันอยูที่ นั้น มัน
เปนไปไมไดหรอก  มนัจะตองคิดโนน  คิดนี่  จิปาถะ  แตจะคิดอะไรก็ตาม ใหเอาสติยัด
เขาไป โดยการกําหนดวา “คิดหนอ”  ที่ลิ้นป  ไมใชเราแตยุบหนอ  พองหนอ  เวลามี
อะไรก็ไมคิด  ไมกําหนดไมไดนะ 

การกําหนดจิต นี้เพื่อตองการใหเราไมลืม  ไมหลง  ถาไมลืม ไมหลง เกิดขึ้น สติดี
แลว จิตนี่เดี๋ยวเราจะเขาใจผิดคิดวาเราทําแลวไมไดผล  มันไมเปนสมาธิก็คิดโนน  คิดนี่   
แตปญหามันมีอยูอันหนึ่ง ที่มันคิดอะไรเกิดขึ้นแลว  เอาสติตามเลย ก็คือการคิดหนอ  
การเดินจงกรมก็เหมือนกับการนั่ง อันเดียวกัน  เราก็เอาสติตาม  แตเราจะใหสมาธิมัน
ดิ่งอยูตลอดรายการ มันเปนไปไมได   ถามนัเขาขั้นสูง  เขาขั้นมีสภาวะเกิดขึน้  จิตมันก็
จะดิ่งลงไป  มีแตสมาธิ ซ่ึงก็หมายความวา ดิ่งอยูเฉยๆ  ไมมีนิมติเกิดขึ้น  แสดงวามี
สมาธิมากไป  แตขาดสติ  วิธีทําก็คือ  ถอยสมาธิออก ใหยัดสติไป  วิธีทํา คือ ก็ภาวนา
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วา “รูหนอ ๆ  ๆ ๆ”  พอรูเหตุการณนั้นแลว  สมาธิก็จะถอยจะจางออกไป พอจางออไป  
ก็ยัดสติเขาไป  คือการคิดหนอ  การทําเชนนี้  ไมใชหมายความวาไมกําหนดอะไรเลย  
เราจะไมรูอะไรเลย  คอยๆ รูไป  จิตนี้มันละเอียดออนมาก  จิตมันไมอยูกับที่  จะใหมัน
อยูดิ่งไปสัก  ๕  นาที มันก็ไปไดยาก  อยางนี้เดี๋ยวเราจะเขาใจผิดคิดวาไมไดผล  
ขอเท็จจริงไดผล  เปนการสะสมทีละเล็ก  ทีละนอย  แลวเราก็จะกําหนดจุดตั้งสติไว  
ตรงนี้สําคัญมากตองใหละเอียด  ถาใหละเอียดเขาไป  เราจะรูจริง  วาอะไรมันเกิดกอน
เกิดหลัง  เกิดขึ้นแลวตั้งอยูไหม มันจะดับไปตรงไหน  เดินขวายางหนอ  ซายยางหนอ  
ใหชาๆ  หนอย  ถาสติดี  สมาธิดี  จะรูเลยวาจิตที่กําหนดนี่มันดับตรงไหน  ซายยางหนอ 
ดับตรงไหน  ขวายางหนอ  จิตมันจะดับไหม  ดับอยางไร   เกิดดับๆ  มันจะไวมาก  ทํา
ใหเราไมรู  ถาเราละเอียด ก็จะรูและจับจิตได  บางทีสมาธิดี  มันจะวูบ  แตจับไมไดวา  
มันวูบ  ตอนพอง  หรือตอนยุบ  ตรงนี้สําคัญเหมือนกัน  ถาคนใดเกิดขึ้นอยางนี้  ให
กําหนด  รูหนอๆ ๆ ๆ   พอรูสติดีแลวเขาขั้น มันจะจับไดเลยวา  วบูตอนไหน  

และพองหนอ  ยุบหนอ มีกี่ระยะ มันจะมีขัน้ตอนไหม  มันเปนระยะเดียว  หรือกี่
ระยะ ถาละเอียดออน สมาธิดี ก็จะจับไดวามีกี่ระยะถาเราฝกยังหยาบอยูก็จะจับไมได
วาจะไดระยะตรงไหน    

วิธีการกําหนดลมหายใจเขาออก  พองหนอ  ยุบหนอ  ตองใหไดจังหวะใน
ปจจุบัน  เอาปจจุบันเปนหลัก  หายใจเขายาวๆ  หายใจออกยาวๆ  ถายเทอารมณสัก 
๓-๔ ครั้ง  แลวเราคอยกําหนด  พองหนอ... ยุบหนอ...  ใหยาวๆ  ถาเราทําไดมันจะ
คลองไปหมด  จะทาํอะไรก็คลอง วองไวขึ้น และการกําหนดอาริยาบทตางๆ ทั้ง ตา  หู  
จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ทวารหก  อินทรีย นั้น  ถาเรากําหนดได  จะรับผิดชอบตัวตนเองได
เยอะ และจะชวยตัวเองไดมากไมตองไปพึ่งใคร และเราจะแกปญหาเฉพาะหนา 

การปฏิบัตธิรรม อาตมาขอใหทานทําติดตอกัน  ทานจะพบความทุกขในตัวเอง  
ความทุกขนั้นมีมาก  ที่เห็นมากๆ ก็คือ  ทุกขกาย  ทุกขใจ  กายไมมีสุข  จิตก็ไมมีสุข   
ความชราเขามา แลวเราก็จะหมดสภาพไปในที่สุด  เกิดขึ้น  ตั้งอยู  ดับไป  ไมมีอะไร
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เหลือ  ขอใหทานทําดวยความตั้งใจ  จะทาํอะไรก็ขอใหทําดวยความตั้งใจ  อยาทอถอย  
การปฏิบัตธิรรมของเราก็จะไดมรรคไดผล  ในตอนแรกๆ  ก็จะคิดวาไมไดผล  เพราะมัน
ปวดเมื่อย จิตใจก็ไมเปนสุข  มนัเปนเรื่องธรรมดา  แตทานก็ตองสู   กําหนดเวทนาที่
เกิดขึ้นใหได  อยาปลอยมันใหเลยผานไป  เราจะบงัคับใหจิตอยูกับที่นั้นเปนไปไมได  
แตเมื่อจิตมันออกไป เราตองเอาสติตามไปใหได  สติตามก็คือกําหนรูหนอ  ที่ลิ้นป  มัน
จะปวดแคไหน ก็ใหกําหนดปวดไปแคนั้น  เราจะปวดมากแคไหน วันขางหนามันจะปวด
มากกวานัน้   เมื่อถึงคราวที่ตองเจ็บไขไดปวยขนาดไหน เราก็จะสามารถอดทนได   

สําคัญที่พองหนอ  ยุบหนอ  บางคนไมพอง  หายใจยาวๆ  ใหทองพองใหได  วิธี
ฝกใหเคย โดยการนอนหงายลง แลวเอามือประสานบนทอง แลวภาวนาพองหนอ  ยุบ
หนอ  นานๆ เขาก็จะเคยเอง  พอไดแลวก็จะคลองแคลววองไว 

ที่อาตมาบอกใหกําหนดที่ลิ้นป  อาตมาไดประสพการณจากตอนที่ คอหัก  ตอน
นั้นจะมีความรูสึกที่ตรงลิ้นป  สวนอื่นๆ ของรางกายไมมีความรูสกึเลย   และลมหายใจ
ที่จมูกไมมี เหมือนถูกฟนคอขาดไปแลว  เพราะกระดูกขอที่สามมันหลุด   คอก็พับไปแต
หนังมันดึงไว เสนประสาทมันไมติดตอ  หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองไมได  อาตมา
รูสึกถึงความทรมานทีสุ่ด  อาตมาจึงหายใจทางสะดือได  สะดือมีความสาํคัญกับการ
ยุบหนอพองหนอมาก   สาํคัญมาก  สตจิะรู ที่ลิ้นป  มันจะรูทุกระยะ  ตาลืมขึ้นมา 
มองเห็นเปนหมอกเต็มไปหมด  หูก็ไดยินแววๆ  คนพูดอยูใกลๆ  เหมือนพูดอยูไกลๆ  
แสดงวาสังขารตายแลว  เหตุใดอาตมาจึงหายใจทางสะดือได  บอกไปอยางนี้ใครเขาจะ
เชื่อ ถาไมประสพการณเองเหมือน นายแพทยที่สิงหบุรี ถึงไดรูวาอาตมาหายใจทาง
สะดือ  เพราะเลือดเต็มจมูก เต็มคอ  หายใจคลองคือยุบหนอพองหนอตลอด   อาตมาก็
ไมรูวาหายใจทางสะดือ  รูสึกตัวที่ตรงลิ้นป   เพราะฉะนั้นคนที่จะตายนั้น  ยุบหนอพอง
หนอยังอยู  สติจะควบคุมจิตอยูที่ลิ้นปนี้แน  บางคนบอกวาตายตั้งแตหัว หรือตายลง 
ตายขึ้นนั้น ไมจริง  และลมหายใจที่จมูกไมมี  กลับไปมีทีส่ะดือ  แตหัวใจยังไมหยุดเตน 
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มันยังสูบฉีดโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายได  แตไมไปเลีย้งสมอง  เพราะคอหักพับไปแลว  
โลหิตจึงลงไปขางลางแลวไปดันที่สะดือ  สะดือจึงหายใจได   

เพราะฉะนั้นพองหนอ ยุบหนอนั้นแนนอนที่สุด  อาตมาก็สํานึกสมัญญาไดวา 
ลิ้นป สําคญัมาก ตาก็มองไมเห็น และก็ไมรูสึกวาปวด  อาตมามีความรูสึกเมื่อตอน
รถเข็นคนไขตกรองประตูทางเขา  ถึงรูสึก แลวก็ปวดกนเลย   สวนหัวนั้นเมื่อตอนที่คอ
หักพับเลือดไมไปเลี้ยง จะมีสีดําทั้ง หัว  พอเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงแลวกลับขาว   

ดังนั้นใหทานทั้งหลาย ปฏบิัติ ยุบหนอพองหนอ ใหเคย  พอนอนหลับก็จะพอง
หนอยุบหนอเอง  มีสติอยูตลอดเวลา  จะไมฝนราย  ถาฝนก็จะเปนเรื่องจริง  ลิ้นปนี้
สําคัญมาก  ถาเราโกรธอยาลืมตรงนี้  และคนเรานี้กลิ่นตัวไมเหมอืนกัน  ลมหายใจไม
เหมือนกัน อารมณเหมือนกันไมได เพราะวากิเลสไมเทากัน  ทิฐิสามัญตาไมเหมือนกัน
ทุกคน หายใจสั้นยาวไมเหมือนกัน  คนมีโทสะจะหายใจสั้นและกระตุกดวย  กลิ่นตัวก็
เหม็น   และพอเรามาทํากัมมัฏฐานหายใจยาวๆ  กลิ่นตัวจะเปลี่ยน  ไมใชกลิ่นเหงื่อ ซ่ึง
กลิ่นเหงื่อก็มีเหมือนกันทุกคน  คนที่กินเจกินแตผัก กลิ่นตัวจะไมเหม็น  คนที่กินของ
คาวกลิ่นตัวจะเปนอีกอยางหนึ่ง  คนที่โมโหราย  ถาไมนั่งกัมมัฏฐานเลย  จะไปกินเลือด
กินเนื้อ เปนโจรปลนฆาคนอื่น  เหมือนตัวอยาง  โจรที่หนีไปอยูกลางปาที่สุพรรณบุรี  
ตอนนั้นอาตมาเพิ่งบวชใหมๆ  กเ็กิดไปที่บานเสือเขา เปนบานใหญโต   และตอนนั้น
ภรรยาเขาก็เอาขาวไปสงแตไปสงไมได เพราะตํารวจลอมไวอยู เปนเดือน   คนๆ นี้ ใคร
มองหนาไมได  ตองฆาทันที  แลวโจรคนนี้ก็อยูในปาซึ่งมีแตผักหญาตางๆ  พอมืดก็จะ
ออกมาเก็บผักบุงไปกิน  ขาวก็ไมมีกิน  กินแตผัก ก็อยูไดเปนเดือน  เขาก็เลาใหอาตมา
ฟงวา  เมื่อกอนนี้เขาใจดําอํามหิตมาก  พอตอนที่เขาอยูในปา เขาก็ไมไดสวดมนตไหว
พระ  เขาไมมีธรรมะ  ฆาคนตายเปนจํานวนมาก  พอไปอยูในปาไมไดกินเนื้อสัตวเลย 
กินแตผัก ขุดมันนกกินทุกวัน กินผักบุงเปนกําๆ  ตาที่เคยมองคอยเห็นเพราะเปนตอ  ก็
กลับมองเห็นไดดี และทําใหอารมณดีได  ความที่เปนคนใจดําอํามหิต โหดรายก็หายไป  
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เสือคนนี้คือลูกนองเสือฝาย  สุพรรณบุรี   อาตมาไปบานเขามา  ตอนนั้นคดีเขาก็
หมดแลว  เขาจึงเลาใหฟง  พอตอมาเขาก็บวชเปนสมภารเจาวัด ขณะนี้ตายไปแลว   
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 


