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         ปกติคนเราก็มีสมาธิกันอยูโดยธรรมชาติแลวทั้งนั้น แตเราอาจไมรูสึกตวัวานั่นเปน สมาธ ิ
เหตุใดเราจึงหันมาสนใจสมาธิกันในระหวางนี้ เห็นจะเปนเพราะชวีิตประจําวันขณะนี้ วุนวายสับสน 
จนเรารูสึกเหนื่อย ไมมกีําลังพอที่จะรับหนากับสิ่งที่ตองผจญอยูทุกวัน ๆ  
 

         ที่เปนดังนี้ เพราะเราไปมุงเพงเล็งอยูแตในดานวัตถุกันมาก จนกระทั่งลืมนกึวาสิ่งที่เปนรูป
กายของเรานี้ ประกอบดวยสองสวน คือ กาย ซึ่งเปน วัตถกุับใจ ซึ่งเปน นามธรรม เปนพลัง  
 

          เมื่อเราไมเคยสนใจที่จะบํารงุรักษาใจใหไดพักผอน เพื่อจะไดมีพลังเพยีงพอไวตอสูกับ
เหตุกรารณประจําวัน เราก็เริ่มรูสึกลา รูสึกเหนื่อย รูสึกขุนมัว รูสึกเศราหมอง แตเราก็ไมมีเวลาที่จะ
นั่งลงถามหาเหตุผลวา เหตุใดเราจึงเปนเชนนั้น  
 

          ตรงขาม เรากลับพยายามแสวงหากันตอไป ดวยคิดวา อาจเปนเพราะวัตถุที่มาอํานวย
ความสะดวกใหเรานั้นยังนอยไป ยังขาดตกบกพรอง เราจึงแสวงหาเพิ่มข้ึน ย่ิงแสวงหาเพิ่มข้ึน ก็ย่ิง
เหนื่อยมากขึ้น ก็ย่ิงสับสนมากขึ้นก็ย่ิงไมมีกําลังมากขึ้น   
 

          จึงมคีนฉุกคิดวา นาจะมอีะไรมาแกไขได จึงหันมาเพงเล็งถึงสมาธิ ถึงวิธีทั้งหลายที่จะชวย
ใหจิตของเรามีพลังและคุณภาพเพิม่ข้ึน 
 

          สมาธิคืออะไร สมาธิคือความแนวนิ่งของใจ ของจติของเรา ปกติใจซึ่งเปนพลัง เปนสิง่ที่
กระเพื่อมเหมือนกับน้ําอยูตลอดเวลา เมื่อมีการเคลื่อนไหว มีการคิดไป ไหลไปตามอารมณ โดยไม
มีหลักยึดเหนี่ยว ก็จะเหนื่อย จะหมดกําลังไปโดยเปลาประโยชน  
  

          หากเราหาอะไรที่ทําใหมันเกิดความตั้งมั่น เกิดความแนวนิ่งข้ึนได เปนตนวา มีทุนสาํหรับ
ใหเกาะ จิตก็จะไมวาวุน สับสน แตจะสงบเย็น และมีกําลังพรอม สําหรับนําไปใชคิดขบปญหา ดวย
เหตุ ดวยผล ซึ่งจัดเปนการประยุกตใชอยางมีประโยชนและมีประสิทธิภาพ 
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          ปญหาจึงมีวา ทําอยางไร เราจึงจะสามารถทําสมาธิใหเกิดไดเพียงพอ สําหรับรักษาและ
เสริมบํารุงใจของเรา ใหมีสมรรถภาพพอทีจ่ะทําการงาน และมีชีวติอยู โดยสามารถบําเพ็ญ
ประโยชนไดเต็มที่ และดีที่สุด เราก็พบวา เราสามารถทําได โดยอาศัยวิธีธรรมชาต ิธรรมดาที่สุด 
 

         ปกตคินเรายอมมีกิจกรรม มีการเคลื่อนไหวอิริยาบถ หรือมอีะไรทําอยูเปนประจํา แทนที่เรา
จะปลอยใหสิ่งเหลานี้เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ เกิดขึ้นโดยที่เราไมใสใจ ไมเอาสติไปจดจองไว เราก็เอา
สติมาตามรูอยู  
 

          เพื่อใหจิตของเรามีทุนเกาะ มีหลักสําหรับใหมันแนวนิ่งอยู ไมไหลตาม หรือเกาะเกี่ยวไป
กับอารมณ ไปในอดีต ไปในอนาคต โดยละเลยปจจุบัน ทุกขณะ ๆ ที่เรากําลังเปนอยูนี้  
 

          เริ่มตนงาย ๆ ที่สุด ตั้งแตลืมตาตื่นข้ึนมาก แทนทีจ่ะปลอยใจของเราใหไปนึกถึงสิ่งที่ผาน
ไปเมื่อวาน ที่เรายังปลงไมตก ที่มันยังเปนความกังวลอยู เราเอาสติมาตามรอยูกับอิริยาบถใน
ปจจุบันเดี๋ยวนั้น เราลุกขึ้น ก็ใหรูอยู เราไปหองน้ําทํากิจวัตรประจําวนั ก็ใหรูอยู  
 

          ถาเราจําเปนตองคิด ก็เอาสติตามรูอยูในกระแสของความคิดนัน้ ๆ วา เรากําลังคิดดวย
ความมีเหตแุละผล เพื่อแกไข หรือหาวิธีที่จะคล่ีคลายปญหาของเราใหดีข้ึน หรือวา  คิดไปดวย
ความกลัดกลุม ดวยความสับสน ดวยความไมรูเหนือไมรูใตกันแน  
 

          เอาสติตามรูอยูเชนนั้น ตามรูอยูดังนั้น อยูกับปจจุบันทุก ๆ ขณะอยางนั้น และรูอยูใน
อิริยาบถที่เราเคล่ือนไหว ซึ่งบางคนอาจเรียกวา สัมปชัญญะ ก็ได เมื่อเรารูอยางนี้แลว หากตองไป
ทํางานอะไร เราก็ไปจดจอรูอยูกับสิ่งที่เราไปทํานั้น  
 

          เราอานหนังสือ ก็ใหรูอยูกับขอความทีก่ําลังอานนั้น เราฟงใคพูดวยก็ใหรูอยูในเรื่องที่เขา
พูดกับเราเทานั้น ไมปลอยใหใจไหลไปคิดถึงอดีต คิดถึงอนาคต ฟงดูก็งาย แตถาลองปฏบิัต ิ
กําหนดเอาสติจอใจของเราดู  
 

          บางคนจะตกใจวา ทําไมใจของเราจึงฟุง คิดยุงเหยิงอยางนั้น ทําไมจึงวายากอยางนั้น 
เพราะใจเปนธรรมชาตทิี่ไมอยูนิ่ง เปนธรรมชาติที่ชอบไหลเกาะเกี่ยวกับอารมณ โดยที่เราไมรูตัว  

 

          เราจะตกใจมากที่พบวา เราสามาถคิดเรื่องหาเรื่องไดพรอม ๆ กันในเวลาเดียว โดยที่เราไม
รูดอกวา เราตองการคิดถึงเรื่องอะไรกอน เรื่องอะไรหลัง แตมันจะโผลข้ึนมาพรอม ๆ กัน จนเรา
แยกแยะไมออก จนเราสับสน จนเราเหนื่อย  
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          แลวเราก็บนวากลุมจริง เบือ่จริง ชวีิตทําไมจึงมีแตปญหามากมายอยางนี้ ก็เพราะวาเรา
ไมไดฝกไมไดอบรม ไมไดทําใจของเราใหมีหลัก มีทุนสําหรับยึดเหนี่ยวเราจึงทําใหสิ่งที่ไมนาเปน
ปญหา เกิดเปนปญหา กอกวนใหเราสับสนยิ่งข้ึน  
 

         เพราะฉะนั้น หากเราคิดวา เราไมมีเวลาไปฝกทําสมาธิ เรายังไมพรอม เรายังมีขอขัดของ
อยางโนนอยางนี้ กรุณาลองคิดใหม ดังนี้ แทจริงนั้น เรามสีมาธิกันอยูโดยธรรมชาติแลว เพราะหาก
เราไมมีสมาธิเลย เราจะมีสุขภาพจิตเปนปกติ ไมเปนโรคจิต หรือโรคประสาทไปไมได  
 

          ใจของเราก็เหมือนกาย มันตองไดพักผอน ไดอาหารพอสมควร เพื่อทีจ่ะดํารงพลัง และ
ความมีสติ มีปญญา พอเพียงสําหรับติดตอ หรอือยูในโลกกับผูคนได เพราะฉะนั้น ทุกวันนี ้ เราทุก
คนตางก็มีสมาธิกันโดยพื้นฐานเพียงแตวาเรารูตัวหรือไมรูตัวเทานั้น 
 

เมื่อทราบดังนี้แลว ก็เปนการงายที่จะพยายามฝกเพื่อใหสมาธิของเรามีคณุภาพเพิ่มข้ึน เพื่อ
เสริมใจของเราใหมีกําลังข้ึน เพราะไมวาเราจะทาํอะไร เรายอมตองการประสิทธิภาพทั้งนั้น ถาใจ
ของเรามีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ผลดียอมเกิดตาม  
 

          เพราะไมวาเราจะทํากิจการใดลงไป จะพูดสิ่งใด หรือจะคิดอะไรขึ้นมาทุกอยางลวนสําเร็จ
ดวยใจทั้งนั้น เพราะใจเปรียบเหมือนนายงานที่คอยบังคับ ควบคุม ใหกายของเรากระทําออกไป 
ขณะเมื่อเราเคลื่อนไหวอริิยาบถ หรือมีงานกระทํา เปนทุนใหใจเกาะ ไมแลบไหลไปที่ไหนแลว  
 

          ก็เปนการงายที่จะกําหนดใจของเราใหแนวนิ่ง ใหมีสมาธิ แตคนเราจะมีงานทําอยู
ตลอดเวลา หรือเคล่ือนไหวอยูตลอดเวลาที่ตื่นอยูนั้น ยอมเปนเปนไปไมได เพราะฉะนั้น บางครั้งที่
เรานั่งพักผอน หรืออยูเฉย ๆ สติซึ่งเปรียบเสมือนพี่เล้ียงของเราจะเผลอ จะออนแรงลง  
 

          เนื่องจากความสบายที่รูสึกวาเราพักเสียสักนิด ในชวงนิดเดียวนี้ ใจของเราซึ่งไมเคยอยูสุข
เลย จะแลบออกไป ไหลออกไป ตามอดีตบาง ตามอนาคตบาง ทานจึงแนะนําวา ขณะที่เราไมมี
อะไรเปนทุนยึดเหนี่ยวใจอยูนี้ ใหกําหนดอยูที่ลมหายใจของเรา  
 

          เพราะปกติลมหายใจเปนสิ่งที่ไมตองไปหาจากที่ไหนเลย เรามีลมหายใจเปนสมบัตติดิตัว
ตลอด ตั้งแตลืมตาเกิดขึ้นมา ตราบจนวันตาย เพียงแควาเราหายใจกันดวยความปลอยปละละเลย 
ดวยความเปนอัตโนมตั ิ 
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         คราวนี้เอาสติมากําหนดรูอยูวา  เราหายใจเขาแลวหยุด  แลวหายใจออก  จนจิตของเรานิง่
อยูกับลมหายใจ เมื่อเรารูไดถึงกิริยาที่เราหายใจโดยแจมชัด เราก็ไมตองตามลมเขา ลมออก อีก
ตอไป  
 

          แตกําหนดสติวางไวตรงไหนก็ไดในทางเดินของลมหายใจของเรา ตรงที่เรารูสึกชัดเจนที่สุด 
งายที่สุด จะเปนที่ปลายจมูก ที่ด้ังจมูก ที่หลอดลมหรือที่ตรงไหนก็ได ตั้งสติวางเอาไว ลองฝกดังนี้
ไปเรื่อย ๆ 
 

          เมื่อเราฝกอยูเรื่อย ๆ อยางนี้ เราจะพบวา สติ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญอยางย่ิง และเราคิดวาเรามี
สติบริบูรณอยูกับใจของเรานั้น แตแทที่จริง วันหนึ่ง ๆ สตขิองเราหายหกตกหลนไปไมรูเทาไหร ๆ 
ขณะที่เราคิดวา เรามีสติรูอยูกับปจจุบันนั้น  
 

          แทที่จริงเราคิดไปในอดีต หรือตามไปในอนาคตอยูตลอดเวลา ไมเปนไร เมื่อเรารูตวั จับได
วา มันไหลออกไปอยางนั้น ก็เรียกมันกลับมาใหม แลวใหรูวา แทที่จริง ใจของเราเปนสิ่งที่เล้ียงยาก
เหลือเกิน ไมยอมอยูในโอวาทของเราเลย และหลอกเราอยูตลอดเวลา  
 

          เมื่อเราคอย ๆ ฝกไป ๆ ใจที่ไมเคยไหลอยูตลอดกาล ไมไดหยุดนิ่งเลยนั้น ก็คอย ๆ นิ่งเขา 
สงบเขา รวมตัวเขา แนวนิ่งเขา มรีากมีฐาน ไดพักผอน เหมือนที่เราใหกายพักผอน ใหนอน ให
อาหาร เพื่อวาวันรุงข้ึนจะไดมีกําลังสดชื่นแข็งแรง  
 

          นี่ก็เหมือนกัน เราเริ่มตนดูแลจิตของเรา ซึ่งเหน็ดเหนื่อย ซึ่งสับสน ซึ่งวาวุน ซึ่งรอน ซึง่
เศราหมอง อยูตลอดเวลา ใหไดพัก ไดสงบนิ่ง ไดมีกําลังข้ึน 
 

          ประโยชนขอแรกของสมาธคิือ การพัก การสงบของใจ เพื่อใหเกิดกําลัง เมื่อใจสงบนิ่งได
พัก ใจก็จะเย็น จะสบายขึ้น หรือถาเราจะเปรียบเทียบ ก็หมือนอยางกบัไฟฉาย หากเราเปดอยู
ตลอดเวลา แบตเตอรี่จะออนลง ๆ แสงของมันจะคอย ๆ มัวเขา  
 

          ในที่สุดเมื่อเรามีปญหา มีความจําเปน ที่จะใชแสงไฟฉายสองดูอะไร มันก็ไมมีกําลังพอจะ
สองใหเราเห็นไดชัดเจน ใจของคนเราก็เหมือนกัน หากปลอยใหไหลไปกับอารมณ ไปในอดีต ไปใน
อนาคต โดยไมมีเปาหมายอยางนั้น  
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          เมื่อเวลาที่มีปญหาอะไรเกิดขึ้น เราตองการคิดใหเปนเหตุ เปนผล มันก็ไมมีแรงจะคิดแลว 
แตถาเราทําสมาธิใหใจไดพักอยางนี้ ก็เหมือนกบัไดอัดแบตเตอรี่ เมื่อมปีญหาหรือมีงานที่ตองการ
จะทําใจก็มีกาํลัง พรอมทีจ่ะทํางานไดดวยประสิทธิภาพที่สูง 
 

          ประโยชนขอที่สอง  คอืมีสตสิัมปชัญญะ เมื่อใจมีกําลังแลว เราฝกสติ ฝกสติสัมปชญัญะอยู
ตลอดเวลา สองสิ่งนี้จะคมขึ้น จะอยูกับจิตของเรามากขึ้น แตเดิมนั้น มหีลายสิ่งที่เราทําโดยไมตอง
ใชสติใชความคิดมากมายนัก  
 

          ยกตัวอยาง เปนตนวาการเดิน บางครั้งเราแทบไมสนใจดวยซ้ําไปวา เราตองกาวขาเดิน 
หรือเราจะไปทางไหน เราปลอยใหมันเปนไปโดยอัตโนมัต ิ หรือ บางคนที่ขับรถมาหลาย ๆ ป ก็
แทบจะขับรถไปโดยอัตโนมัติอีกเหมอืนกัน  
 

          ใจเราไมไดอยูที่รถ หรือคิดไปถึงวา ปหนาเราจะทําอะไร เพราะฉะนั้น หลาย ๆ สิ่งที่เราเคย
ทําไปโดยอัตโนมัตินั้น บัดนี้สตสิัมปชัญญะของเราจะมารูอยูในสิ่งที่เรากําลังทํานั้น เมื่อสติและ
สัมปชัญญะคมข้ึนเชนนี ้ 
 

          เราจะประหลาดใจที่พบวา เวลาที่อะไรเกิดขึ้นแทนที่เราจะไปโทษสิ่งรอบตวั หรือโทษของ
อื่น ๆ มันจะเกิดฉุกคิดขึ้นมาเองโดยอัตโนมัตวิา เอะ.. นี่เกิดจากความบกพรองของเราหรือเปลา 
 

          เปนตนวาเราหาอะไรไมพบ แทนที่เราจะไปโทษเลขานุการของเราวา ทําไมเขาไมเอามา
วางไวใหเรา เราก็ฉุกคิดวา หรือเขาเอามาวางไวใหแลว แตเราสิหยิบเอาไป แลวเอาไปลืมวางทิ้ง
เสียที่ตรงไหน มันจะเกิดการมองยอนเขามาดูตัวเองกอนเปนอันดับแรก  
 

          เพราะปกติดวยความเคยชนิ ดวยธรรมชาติของคนเรา เราไมมองเขาตวั เรามองออกขาง
นอก ทนัทีทีม่ีอะไรเกิดขึน้ มันเขาตําราที่วา ความผิดของผูอืน่นิดเดียว เราก็เห็นใหญเทาภูเขา และ
ทนไมได แตความผิดของตัวเอง บางครั้งโตกวาภเูขาพระสุเมรุอีก เรากลับมองไมเห็น  
 

          เพราะฉะนั้น เมือ่สติคมขึ้นมอีะไรเกิดขึ้น เพราะจะมองเขาขางในกอน สํารวจดูวา มอีะไรที่
เราจะแกไขตัวเองไดที่เราจะทําใหปญหาที่เปนขัดของ คล่ีคลายออกไป หรือมีทางออกที่ละมุนละไม 
ดีที่สุดสําหรับสภาวะนั้น ๆ  
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          แลวเราจะพบวา ความกลัดกลุม ความรูสึกที่วาทุกอยางเปนความเครียด ความทนไมไดนั้น
เบาบางลงไปอยางนาอัศจรรย เราจะรูสึกวาแทที่จริง ชวีิตของเราไมไดมีปญหามากขึ้นกวาเมื่อสิบป
กอน หรือเมือ่ย่ีสิบปกอน  
 

          ไมใชความบีบคัน้จากภายนอกมาเปนสาเหตุกอความทุกขใหแกเรา   แตเราสรางขึ้นมาดัก
ใจของเราตางหาก เราทําใจของเราใหไปหงุดหงิดติดของอยูในความยึดมั่นถือมัน่ หรือติดอยูในสิ่งที่
เราตีกรอบไวใหตัวเองคดิ แลวเราก็วิ่งไลยึด  
 

          เหมือนคนทีว่ิ่งไลตามพยับแดดตอนเที่ยงวัน มองดูแลวหลอนตาตัวเอง เหมือนกับมีระลอก
น้ําอยูขางหนา แทที่จรงิมันเปนเงาของพยับแดด เปนภาพลวงตา แลวเราก็วิ่งตามสิ่งนั้นไป โดยที่
เราไมเคยใชสติหรือปญญาชวยใหฉุกคิดเลยวา  
 

          อันนี้เปนเงาหรือเปนของจรงิ เราตั้งคานิยมขึ้นมาเองวา เราจะตองมีวตัถแุคนั้นแคนี ้ เรา
จะตองมีความสําเร็จในหนาที่การงาน เราจะตองมีเงิน จะตองมีเกียรติ มชีื่อเสียง  
 

          แตขณะเดียวกัน เราไมเคยฉุกคิดเลยวา ในการทีจ่ะไดมาซึ่งสิง่เหลานั้น หากเราตองวิ่งไล
ตามมัน  จนเราหมดสุขหมดสบาย จิตใจของเราไมมีเวลาไดชื่นชมกับมันเลย หากแตเหน็ดเหนื่อย
วิ่งไลไขวควา วาวุน สบัสน ตะครุบไดแตเงาอยูตลอดเวลาไมเคยไดของจริง ไมเคยไดตัวจริง 
 

           ครัน้เราฝกทําสมาธิ เราจะพบวาใจของเราแนวนิ่งข้ึน และมีเหตุมีผล มีสติคมขึ้นอยางนี้ 
เรายอนคิดไดอยางนี้ เราเริ่มฉงนฉงายวา เรากําลังทําอะไรอยู ทําเพื่ออะไร และอะไรคือเปาหมาย
ของเรากันแน 
 

          ประโยชนขอที่สาม คือ ปญญา  ปญญาจะคอย ๆ เพิ่มข้ึน และแนะสอนใจ ใหเราคอย ๆ แล
เห็นวา อะไรคือสิ่งที่เราตองการจรงิ ๆ กันแน เราเริ่มตนอยูไดดวยความพอใจในความม ีความเปน
ของเรา  
 

          เราเริ่มมีที่พักพิง มีหลัก มีตนเปนที่พึ่งแหงตน ไมใชวิ่งตามคานยิม หรือวิ่งตามสิ่งที่อยูรอบ
ขางของเรา จนปลอยตวัเองใหกลายเปนอะไรอยางหนึ่ง ที่ถูกลมของภาวะแวดลอมภายนอก หรือ
โลกธรรม  
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          ซึ่งไดแกความสขุ ความทุกข นินทา สรรเสริญ ความมี และ ความเสื่อม จาก ลาภ ยศ 
เหลานี้ มากําหนดชีวิตของเรา แตเราจะเริ่มกําหนดชีวิตของเราเอง เมือ่เราเอาปญญาแนะสอนตัว
ของเราบอยครั้งเขา ความหวั่นไหว ความสับสน ความไมแนใจ ก็จะคอย ๆ คลายลงไป  
 

          เราจะมีหลักของเรา เราก็จะเริ่มมองเห็นวา บางครัง้ ใจของเราไมไดตองการอยางนั้นจรงิ ๆ 
แตมันเกิดจากความอยาก ความโลภ ซึ่งเปนของเกินพอ เกนิความจําเปน เพราะถาเรามองลงไปให
แนวแนแลว เราจะพบวา ถาเราไมมี เราก็ไมเดือดรอน  
 

          หรือมันไมไดทําใหความเปนอยูของเราขณะนี้ขัดสนลงไปเลย แตเพราะเรามีความรูสึกวา 
คนอื่นซึ่งอยูในฐานะเดียวกันกับเรา   เขามี  เขาเปน  หากเราไมมี   เรานอยหนาเขา    ซึ่งความ
นอยหนาอันนั้น ก็ไมไดมีอะไรเปนของจริงของจงั อาจเปนเพราะจติของเราคิดไปเอง  
 

          เราสรางความเชื่อ ความยดึมั่นถือมั่นข้ึนมา แลวเราก็ไปกําหนดใหจิตของเราตกเปนทาส
ความรูสึกเชนนั้น เมื่อเราเล็งแลเห็นแจมชัดอยางนี้ เราก็รูวาอันนั้นเปนสวนเกิน เราก็คอย ๆ ละ 
หากจะใชคําพูดที่ไมใครสุภาพนัก เราก็วา เราคอย ๆ ขัดเกลาสันดานของเรา 
 

           แทที่จริงสันดานนี้ก็หมายแตเพียงวา อะไรก็ตามทีม่ันยอม  มามอม  จิตของเรา  ทาํให
เศราหมอง หรือหากเราจะเรียกมันวา กิเลส มันก็คือ โลภ โกรธ หลง อปุาทาน ความยึดมั่นถือมั่น 
สิ่งเหลานี้รวมเรียกงาย ๆ วาเปนสันดาน 
 

          ประโยชนขอสุดทายของสมาธิคือ เพื่อแกไขขัดเกลาสันดานของตน ใหเปนคนประณตีข้ึน
เปนคนมีจติใจสะอาด ผองใสขึ้น เมื่อเรากําหนดสติเพงมองเขาไปในใจของเรา เราแลเห็นวา เรามี
ขอบกพรอง เชนเราเปนคนขี้โกรธ อะไรไมไดอยางใจ เราจะโกรธปงปงออกไป  
 

          เราก็คอย ๆ มองดูวา เมือ่โกรธออกไปอยางนั้นแลว มันชวยใหอะไรดีข้ึนบาง เราจะพบวา 
ตรงกันขาม มันมีแตจะทาํใหทรุดโทรมมากขึ้นไปเทานั้น เพราะคนที่ถูกเราโกรธ พอทีเ่ขาจะชวยเรา 
เขาก็สะบัดมือไป เพราะคิดวา อยากไมพอใจ อยากโกรธ ก็เชิญทําเอง  
 

          ตกลงเราก็ปดประตูใหตัวเอง ทําใหสิ่งที่ไมไดเปนปญหาแตแรก กลายเปนปญหาขึ้นมาโดย
ไมจําเปน เพราะฉะนั้น ถาเรามีสมาธิ มีสต ิมปีญญา คอย ๆ ดูแลและแนะสอนจิตของเรา เราก็จะ
หาเหตุ หาผล และคอย ๆ ประคับประคอง แกไขปญหาเหลานี้ ใหหลุดออกไป ตกออกไป  
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          ดังนั้น อะไรทกุอยางก็จะคอย ๆ ดีข้ึน สิ่งที่จะเปนอุปสรรค เปนความยากลําบาก เปน
ปญหา ก็จะคอย ๆ คลายลงไป หรือหากยังเหลืออยู ก็จะเหลืออยูในแงที่เบาบาง ซึ่งอยางนอยที่สุด 
เราคงพบหนทางออกได หากเราบากบั่นตอไป 
 

         จากที่กลาวมาแลวนี้ จะเห็นไดวา เราสามารถฝกอบรมจิตของเราใหมีสมาธิได ดวยกรรมวิธี
ที่ไมตองลงทุนลงแรงอะไรเลย และไมตองเสียเวลาในการประกอบกจิวตัรประจําวนัของเราดวย  
 

          เพียงแควา เรามีความจงใจ ความตั้งใจ จดจอกับสิง่ที่เรากําลังทําอยูนั้น ทกุขณะ ๆ และใช
ความอดทน ความเครงครัด กับตวัของเราเอง โดยสม่ําเสมอ  
 

          เพราะสวนใหญ เราสามารถเครงครัดกบัผูอื่นได ออกกฏเกณฑ คอยสํารวจ คอยจับผิด 
หรือดูใหคนอื่นทําตามสิง่ที่เราวางกฎเอาไวไดอยางเด็ดขาด ครั้นมาถึงตัวของเราเขา จะพบวาเรา
ยอหยอนที่สุด  
 

          เมื่อเราทําอะไรไมไดตามที่เราตั้งกฏเอาไว เราก็มกัยกโทษใหตัวเองวา ชางมันเถอะ 
เหนื่อยมามากแลว วันนี้พอกอน ค่ําไปแลว ไมมีเวลา เรามีอะไรตอมิอะไรอยางนี้ มาแกตางให
ตัวเองอยางเหลือเชื่อ คอืเราจะตามใจตัวเองในทางที่ไมนารักอยูตลอดเวลา  
 

          และหากใครมาบอก เราจะโกรธเปนฟน เปนไฟ และจะไมเชือ่ดวย เพราะเราอยูในฐานะที่
เปนผูคอยดูแลคนอื่นจนเคยตัว เกิดความเคยชนิ ที่จะมองออกนอก  
 

          ย่ิงเรามีความสําเร็จมากเพียงใด มีตําแหนง ชื่อเสียง เกียรติยศมากเพียงใด สิ่งนี้จะเสมือน
ผงอยูในตาตัวเอง ใครเขี่ยใหก็ไมได นอกจากเราจะเอาสติเอาปญญามาเขี่ยใหตัวเอง  
 

          หากเราเขี่ยใหตัวเองอยูอยางนี้ และเขี่ยอยูทุกวัน ๆ ๆ จนเกิดความรูแจงเห็นจริงข้ึนในจิต 
เราก็จะสามารถขัดเกลาสันดานของเราที่เราเคยเปนคนมักโกรธ เวลามีอะไรมากระทบ แทนที่เราจะ
ปงปงเอะอะออกไป  
 

          เราก็คอย ๆ ออนโยนลง จะคอย ๆ เยือกเย็น จะคอย ๆ สงบ  และมีความสุขข้ึน ผูคนรอบ
ขางเราก็พลอยมีความสขุตามไปดวย 
 
          เราก็รูกันอยูแลววา จิตของเราเปนพลัง ซึ่งเปรียบไดกับคล่ืนวิทยุ ฉะนั้นเมื่อเรามีความรูสึก
เกิดขึ้น แมเราจะไมพูดออกมาดวยวาจาไมแสดงออกมาดวยกายก็ตามแตใจเปนสิ่งที่สัมผัสถึงกันได  
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          เชน เราเขาไปรวมอยูในที่ประชุม ซึ่งคนกําลังทะเลาะถกเถียงกันหนาดําคร่ําเครียด พอเรา
เขาไปถึง เราจะรูสึกไดถึงความตึงเครียดเหลานั้น ซึ่งกอใหเกิดความไมสบายใจแหงแลงอึดอัด และ
ระมัดระวังตวั  
 

          แตถาเราเขาไปในที่ซึ่งสงบเยือกเย็น เราจะรูสึกวาบรรยากาศนั้นดึงดูดเรา เชิญชวนเราให
อยากเขาไปใกล ทําใหเรารูสึกสบาย รูสึกชื่นใจ เพราะความเย็น ความสบาย  
 

          เพราะฉะนั้น การที่ทุกวันนี ้ เราเขาไปที่ไหน ก็รูสกึแตวาเครียดไปหมดนั้น เนื่องมาจากใจ
ของแตละคน ๆ  ที่ไมไดรับการดูแลรักษาใหไดพักผอน และไดอาหารเพียงพอนั้น เตม็ไปดวย 
ความเหนื่อย ความสับสน ความวาวุน  
 

          และกระแสของความวาวุนทีอ่ยูขางในของแตละคน ๆ ก็กระจายเปนคล่ืนออกมา และมา
สัมผัสซึ่งกันและกัน  มามีอิทธิพลตอกันและกัน มาทําใหอะไรตอมอิะไรเกิดเดือดรอน เครงเครยีด
ไปหมด  
 

          เมื่อแดดรอน เราเอาพัดลมมาพัด ยังพอทุเลาได แตรอนใจนี่ ไมรูจะเอาอะไรมพัดใหหายได 
นอกจากเอาสมาธิไปบํารุง ไปทําใหมันสงบลง ใหมันเย็นลง   
 

          เมื่อเราทราบถึงประโยชนของสมาธิดังนี้แลว และก็เห็นวา ไมเปนสิ่งเหลือบากวาแรง 
สําหรับที่เราจะทําได ฉะนั้นโปรดลอง กรุณาลองดู กําหนดสติใหอยูกับปจจุบันทุกขณะ ๆ จดจออยู
อยางนั้น  
 

          เมื่อใดที่รูตัววาใจเผลออกไป ก็ดึงกลับมา ทําดังนี้ เพื่อฝกสตอิยูเรื่อย ๆ ใหเวลาจริงจังสัก 
๓ เดือน ก็จะเริ่มเห็นการเปลี่ยนแปลง จะเห็นวา ใจของเรามีกําลังข้ึน  
 

          ที่เราเคยคิดบางครั้งวา มิชามินานเราอาจเปนโรคจิตโรคประสาทขึ้นก็ไดนั้น เราจะ
เปล่ียนเปนคนที่มีความอนทน มคีวามเยือกเย็นข้ึนอยางไมนาเชื่อเลย และจะเห็นวา แตกอนนั้น 
เมื่อมีสิ่งไมสบอารมณมากระทบ  
 

          เราจะรูสึกวา ทาํไมจึงเปนอยางนี้ ทําไมมันจึงเปนปญหาไมรูจบ รูสิ้น มาบดันี้เรากลับเห็น
วา แทที่จริงเหตุกราณที่เกิดขึ้นนั้น หาใชปญหาหนักหนาแตอยางใดเลย แตเราเอง ตางหาก เราไป
ทําใหมันแลดูหนักหนา ไปทําใหมันแลดู ทับถม เปนภาระอนัหนัก  
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          เราเกิดความเขาใจในชีวิตข้ึนใหมวา  สิ่งที่เราคิดวาเปนปญหานั้น  แทที่จริงหาใชปญหาไม 
แตเพราะความคิดเห็นของเรา ความยึดมั่นถือมัน่ของเรา วิธีการที่เราดํารงชีวิตของเราตางหากที่
กอปญหาขึ้นมา  
 

          เพราะฉะนั้นเมื่อเราเล็งแลเห็นอยางนี้ เราก็เปล่ียนความคิดใหถูกตอง หรอืที่เรียกวา ทํา
ความคิดใหเปนสัมมาทิฐิ พอเปล่ียนความคิดใหถูกตอง ใหอยูในเหตุในผล ในแบบแผนแลว เราจึง
คอยกระทําไปตามนั้น ทกุอยางก็คอยดีข้ึน  
 

          เราก็ไดชื่อวา ไมเปนผูเบียดเบียนตนเอง เพราะปกติคนเรามีหนาที่ตองสงเคราะหตัวเอง 
ใหกายแข็งแรงปราศจากโรค มีความสุข สบายกายและใหใจสงบผองใสจากกิเลส  สิ่งมัวหมองทั้ง
ปวง มคีวามสงบใจ เย็นใจ ตามสมควร  
 

          ไมใชจะขมขูตัวเองใหเที่ยวไดแตวิ่งหาวัตถุ  เพือ่มาบํารุงกาย  โดยไมทันไดนึกเลยวา เมื่อ
วิ่งวุนเที่ยวหาแตวัตถุนัน้สิ่งที่แสวงหาเปนสิ่งจําเปนโดยแท หรือเพราะเราไปเอาความเศราหมอง 
คือ กิเลสเขามาเคลือบคลุมจิตใจของเรา ทําใหเกิดความอยาก เกิดความตองการอนัไมรูจบ รูสิ้น  
 

          ตัวอยางเชน เรานึกเอาวา ถาเราหาเงินไดสักเดือนละสองหมื่นกพ็อกินพอใจ ครั้นหาไดถึง
เดือนละสองหมื่นจริง ๆ กลับเกิดรูสึกไมพอเสยีอีกแลว เพราะสมัยนีค้าของเงินตกต่ําลง สองหมื่น
เดี๋ยวนี้ ก็เทียบไดแคสี่พันของเมื่อตอนเราตั้งความหวังไวเทานั้น เราจึงตองหาใหไดสักเดือนละแสน
จึงจะพอ  
 

          หากเปนดังนี้ เราก็ไมมีวันหาไดพอ เพราะความตองการของเราไมมีวันรูจบ ถาเราอนุโลม 
ตามความอยากหรือกิเลสในจิตของเราไปเรื่อยๆ แตถาหากเรามีสมาธิ มีสติ มีปญญา ที่จะมองดู
ปญหาทุกอยางตามความเปนจริง 
 

          และไตรตรองดูวา อะไรกันแน คือสิ่งทีจ่าํเปนที่ชีวิตของเราตองการ สําหรับบํารุงรักษากาย
ใหสุขสบายตามควร ขณะเดียวกัน ใจก็ไดความสงบความสุขดวย  
 

          ไมใชมัวเพงเล็งแตกาย ใหไดรับการทํานุบํารุงอยางดี โดยไมคํานึงถึงใจ ปลอยใหเปน
เหมือนมาทีถู่กใชลาก หรือบรรทุกของจนเกินกําลัง ขนาดเพิ่มฟางไปอีกเพียงเสนเดียวหลังก็หักได 
เราตองคอยระวังใหทั้งกายและใจไดรับการดูแลรักษาในสัดสวนที่เปนสมดุลกัน 
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          เมื่อเราไดสงเคราะหตัวของเราเองดังนี้แลว  ความมนี้ําใจก็จะเผื่อแผไปถึงเพื่อนรวมเกดิแก
เจ็บตายที่อยูรอบขางดวย เพราะเมือ่ใจของเราไดพัก ไดอาหารหลอเล้ียงใหมีกําลัง มีความสงบ อิ่ม 
เต็มแลว อะไร ๆ รอบขางที่เขามากระทบก็เปนสิ่งที่สามารถรับได ทนได  
 

          ทําใหเรากลายเปนคนมีพรหมวิหาร เอาใจเขามาใสใจเรา เกิดความเอื้อเฟอเผ่ือแผ โดยคิด
วา อะไรก็ตาม หากเรามีพอทีจ่ะสงเคราะหผูอื่นได ไมวาจะเปนวัตถุสิ่งของหรือเปนดวยวาจา ดวย
การกระทํา หรือดวยน้าํใจ เราก็เอือ้เฟอเจอืจานโดยเสมอหนากัน ผูใดลวงลํ้าก้ําเกินตอเรา เราก็
อภัยใหดวยเมตตา ทําใหการอยูรวมกันบังเกิดความรมเย็นเปนสุข 
 

          ขณะเดียวกัน เราก็คิดเอื้ออาทร  หวงใยตอไปถึงสิ่งแวดลอม ถึงดินฟาอากาศ แผนดิน 
แผนน้ํา ซึ่งเปนที่อยูอาศัยของเราวา เราไดทําอะไรใหเกิดความเสียหายตอธรรมชาติเหลานี้บาง
หรือเปลา  
 

          ทุกวันนี้แตละคนตางคิดวา เราจะหาประโยชนใสตนใหมากที่สุด โดยไมคํานึงวาการกระทํา
ของเราจะไปสรางความสกปรก  หรือความเปนพิษ  ใหแกอากาศที่เราใชหายใจเพื่อดํารงชีวิต
อยางไรบาง หรือแกแมน้ํา มหาสมุทร ซึ่งมีสัตวน้ําที่เปนอาหารของเราอาศัยอยู  
 

          เราไมเคยใครคิดไตรตรองถงึปญหาเหลานี้มากอน ปลอยปละละเลยจนมันเกิดปญหาขึ้น 
แลวจึงคิดแก เพราะฉะนั้นเราจึงวิ่งตามแกไมรูจบรูสิ้นสักท ี แตนี้ไป กอนกระทําอะไร เราจะมองให
รอบคอบเสยีกอน  
 

          คิดไปถึงวา หากทําลงไปแลวอีก ๑๐ ปขางหนา อีก ๒๐ ปขางหนา จะมีผลเสียอยางใด
เกิดขึ้นบาง ลูกของเรา หลานของเรา จะเดือดรอนจากการกระทําที่เราไมไดคิดใหรอบคอบนีห้รือ
เปลา  
 

          เพราะฉะนั้นเราก็จะกระทําทุกสิ่งลงไปโดยที่ตัวของเราเองก็มีความสงบสุข เพื่อนรอบขางก็
มีความสงบสุข และแมกระทั่งแผนดินที่อยูอาศัยก็พลอยรมเย็นตามไปดวย ทุกสิ่งก็จะนาอยู และมี
ผลสืบตอกันไป  
 

          เปนการถอยทีถอยอาศัยซึ่งกันและกัน ทําใหใจของเราสงบขึ้น นิ่งข้ึน และเราไมตองใช
ความพยายามมากมาย ในการที่จะประคับประคองใจใหคงเยือกเย็นเปนสมาธิอยู 
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          ความคิดที่วา หากเราฝกสมาธิแลว เราจะบกพรอง หรือละเลยภาระที่เปนกิจวัตร ประจําวัน
ของเราไปนั้น เปนความคิดที่ผิด เราสามารถทําได แมเราจะยังมีหนาที่การงานทางโลกอยูอยาง
เขมแข็ง   และการฝกสมาธิจะไมกอใหเกิดความขัดแยงในการปฏิบัติหนาที่ของเราเลย 
ยกตัวอยางเชน มีผูสงสัยวา หากเราจําตองไลผูใตบังคับบัญชาที่ทําผิดระเบียบวินัยออกจากงาน 
โดยที่เราเคยเรียกมาวากลาวตักเตือนและภาคทณัฑไวแลววา หากยังประพฤติผิดดังนั้นอีก จะตอง
ถูกไลออก การกระทําดังนี้ จะทําใหเรากลายเปนผูขาดความเมตตากรุณาไปหรือไม 
 

          คนสวนใหญไปเขาใจผิดวา ความเมตตากรุณาคอืการไมลงโทษผูหนึ่งผูใด แมผูนั้นจะ
กระทําผิดก็ตาม  สิ่งนั้นไมใชเมตตากรุณา  แตเปนความเกรงวาผูถูกลงโทษจะผูกใจเจ็บ  และโกรธ
แคนเรา  
 

          เมื่อเรามีหนาที่ตองรักษากฏ ผูใดที่ฝาฝนกฏ กระทําความผิดใหปรากฏ เราก็ตองตัดสินไป
ตามหลักเหตุและผล และทําไปดวยความเห็นอกเห็นใจ ไมใชดวยความเกลียดชังคุมแคนเปน
สวนตัววา เขาดื้อดึงอวดดี ขัดใจเรา ขัดคําสั่งของเรา  
 

          หากทําไปโดยพิจารณาไตรตรองรอบคอบแลว เรามีหนาที่ปกครองลูกนอง มีความรับ    
ผิดชอบ ที่จะตองบรหิารใหผูใตบังคับบัญชาปฏิบัติตามกรอบของกฏขอบังคบั เพื่อความสงบ
เรียบรอยของหมูคณะและการปฏิบัตงิาน เราก็ตองหนักแนนเด็ดขาดในการรักษากฏขอบังคับนั้น ๆ  
 

          เราไดใหโอกาสแกเขาแลว โดยชี้แจงตักเตือนและภาคทัณฑ แตเขายังละเมิด ขืนทํา
ความผิดซ้ําอีก หากเราปลอยไป ก็จะเปนตวัอยางใหคนอื่นทําตามบาง แลวผลเสียก็จะทับทวีข้ึน 
พระพุทธองคสอนใหเราเอาใจเขามาใสใจเรา ใหเรามีเมตตากรุณาก็จริงอยู  
 

          แตทานมิไดสอนใหเราสนับสนุนคนใหเปนโจรทั่วเมอืง เราเมตตากรุณาตอเขาในแงที่เปน
คุณธรรมความดี หากเปนความผิด เปนความบกพรอง เราตองลงโทษเพื่อใหเขาหลาบจํา และแก
นิสัยนั้นใหตกไป 
 

          กฏขอบังคับกต็องเปนกฏขอบังคบั การลงโทษก็ยังตองมอียู แตเราลงโทษดวยจิตใจที่วาง
เปลา จากความคิดรายตอเขา การที่เราจะนําธรรมะมาประยุกตใชใหไดผลเต็มที่นั้น เปรียบเหมือน
ความรักของพอและของแมรวมกัน  
 

          พอรักลูกดวยความเขมแข็งเด็ดขาด มีกฏขอบังคับวางไว เพือ่ปลูกนิสัยดีงามใหแกลูก หาก
ลูกทําผิดก็ตองลงโทษ ตองเฆี่ยนตี เพื่อใหหลาบจํา ดังคําพังเพยที่วา รักวัวใหผูก รักลูกใหตี 
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           แตขณะเดียวกันในใจก็เปยมไปดวยความสงสาร เห็นอกเห็นใจ ใหอภัยและใหโอกาสแก
เขาที่จะกลับตัว แบบเดยีวกับความรักของแม ที่เมื่อเห็นลูกถูกตี ก็ปลอบโอบอุม ใหกําลังใจ ใหลูก
เล็งแลเห็นจุดประสงคของการถูกลงโทษ และจดจําไว เพือ่จะไมทําผิดเชนนั้นอีก 
 

          การที่มีคนหันมาสนใจสมาธิ และนําไปฝกหัดปฏิบัติ ใหรูเห็นเปนข้ึนในตนนั้น เปนสิ่งควร
ยินดี และสนับสนุน เพราะหากเราไมขวนขวายหาทางแกไข หลอเล้ียงบํารุงใจของเรา ขณะที่ยังพอ
มีหนทาง เราก็อาจประมาทจนหมดโอกาสเยียวยาแกไขใหใจของเรากลับคืนดีข้ึนมาก็เปนได  
 

          เพราะการหลงทาง หรือหลงอยางอื่นนั้น ยังพอมีทางแกไข แตการหลงใจไปตามกิเลส 
ตัณหา อวชิชา อุปาทาน เปนการหลงที่หมดหนทางเยียวยา 
 

          การปลอยใจใหมัวหมอง  รุมรอนนัน้  ผลรายมีอเนกอนันตกวาที่เราคาดคิด  เพราะการ
แหงแลงน้ําใจตอกัน หรืออยูกันอยางเครงเครียดเขาหากันนั้น เปนภาวะที่รายกาจยิ่งเสียกวาเรา
เจ็บปวยดวยโรคทางกาย หรือมีขอขัดของอะไรที่เห็นไดทางวัตถุ ซึง่สามารถนํามาแกไขได 
 

          ใจเปนสิ่งสําคัญ เปนตัวบงการทุกสิ่งทุกอยาง ที่เราจะกระทําลงไป เพราะฉะนั้นหากทุกคน
ระมัดระวังสกันิด หรือใหความใสใจกับใจของเรา กับสิ่งที่เปนนามธรรม ที่ดูเหมือนไมมคีวาม
สลักสําคัญอะไร ใหมากขึ้นอีกสักหนอย 
 

          เราอาจทําใหอะไร ๆ ที่เคยคิดวาหมดทางชวยเหลือ หรือแกไขไมไดแลว ใหกลายเปนสิ่งที่
แกไขได หรือเพิ่มประสทิธิภาพใหแกผลงาน อยางที่เราเองก็นึกไมถึง การกระทําดังนี้ ไมตองไป
แสวงหาจากที่ใด หรือลงทุนดวยอะไรเลย หากแตเกิดขึ้นไดจากการที่แตละคน แตละคน  แตละคน 
เอาน้ําใจของตนมาเอือ้เฟอเจอืจานซึ่งกันและกันเทานั้นเอง 
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