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 พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย ์หรือท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ผูใ้หก้าํเนิดวดัอโศการาม แมจ้ะไดล่้วงลบั
ดบัขนัธ์ไปเป็นเวลาถึง  ๔๐ ปีแลว้กต็าม แต่ขอ้วตัรปฏิบติัและระเบียบการอบรมทั้งภาคปริยติัและดา้นปฏิบติั
ธรรมซ่ึงท่านพอ่ไดว้างมาตรฐานไวแ้ลว้ดว้ยดี ยงัคงเสน้คงวาอยูเ่สมอ ส่วนความเจริญความเส่ือมของวดันั้น 
ยอ่มข้ึนอยูก่บัผูท่ี้เขา้ไปอยูพ่าํนกัทั้งบรรพชิตและอุบาสก อุบาสิกาเพื่อศึกษาและปฏิบติัธรรม วา่จะตั้งใจ
ประพฤติดีปฏิบติัชอบแค่ไหนเพียงไร 
 ในวนับาํเพญ็กศุลอุทิศถวายท่านพอ่ลี เน่ืองในโอกาสคลา้ยวนัมรณภาพของท่านประจาํปี ๒๕๔๔ ท่ี
เวียนมาบรรจบครบรอบอีกคร้ังหน่ึง ทางวดัจึงจดัพิมพโ์อวาทบางประการของท่าน แจกเป็นธรรมบรรณาการ
เช่นเคย เพื่อใหท่้านสุชนทั้งหลาย  เกิดจิตสาํนึกความสาํคญัของการปฏิบติัธรรม และความปรารถนาดีของท่าน
พอ่ จะไดเ้จริญรอยตามใหเ้กิดความรุ่งเรืองของพระศาสนา ของวดัวาอาวาส และความร่มเยน็เป็นสุขของตนเอง
ตลอดไป 
 พร้อมน้ีกข็ออนุโมทนาต่อท่านผูใ้จบุญทั้งหลายเป็นอยา่งยิง่ ท่ีมีส่วนช่วยอุปถมัภค์ ํ้าจุนวดัอโศการาม
เสมอมา และท่ีไดใ้หค้วามร่วมมือในการจดังานบาํเพญ็กสุลคร้ังน้ี ใหส้าํเร็จลุล่วงลงดว้ยดี 
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“ 
 
ถ้าเรารู้เร่ืองธรรมดาของโลก และรู้จกัความเป็นจริงของธรรมแล้ว 

เรากจ็ะไม่ต้องมีความยุ่งยากในการเป็นอยู่ 
เร่ืองภายนอกน้ัน ถงึเราจะศึกษาให้มคีวามรู้สักเท่าไร ๆ 

กไ็ม่ทาํให้เราพ้นจากทุกข์ได้ 
สู้การเรียนรู้จติใจของตนอยู่ภายในวงแคบๆ นีไ้ม่ได้ 

 
 

” 
 
 
 



 
ลมกบัจติ 

พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย ์
( ท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ) 

๗ สิงหาคม ๒๕๐๑  ณ วดัอโศการาม 
 
 
 

 ในการนัง่ภาวนาใหท้าํลมใหแ้คบท่ีสุด อยา่ใหจิ้ตไปยูน่อกตวั ถา้เราเอาจิตไปอยูก่บัคนอ่ืนส่ิงอ่ืน เราก็
จะตอ้งไดรู้้แต่เร่ืองของคนอ่ืนส่ิงอ่ืน  ส่วนเร่ืองของตงัเองกเ็ลยไม่ไดรู้้ไดเ้ห็นอะไรเลย 
 เราอยูใ่กลก้บัส่ิงใดจะตอ้งสนใจกบัส่ิงนั้น เราอยูใ่กลค้นใด กจ็ะตอ้งสนใจกบัคนนั้นใหม้ากท่ีสุด คนใด
นัง่ใกลเ้รา ตอ้งสนทนาปราศรัยกบัเขา  อยา่นัง่เป็นใบ ้ ทาํความคุน้เคยสนิทสนมกบัเขาไว ้ ถา้เราไม่พดูคุยทาํ
ไมตรีกบัเขาไวบ้า้ง  เขากจ็ะตอ้งไม่ชอบเรา และกลายเป็นศตัรูของเราไป น้ีฉนัใด เร่ืองร่างกายของเราน้ีประกอบ
ข้ึนดว้ยธาตุทั้งส่ี คือ ดิน นํา้ ไฟ ลม  ธาตุเหล่าน้ี กย็อ่มเปรียบเหมือนกบัญาติหรือมิตรสหายของเรา เพราะเรานัง่
นอนยนืเดินไปทางไหน เขากติ็ดตามเราไปทุกแห่ง ฉะนั้นเราตอ้งสนใจทาํความรู้จกัคุน้เคยกบัเขาไวม้ากกวา่ คน
อ่ืน เม่ือสนิทสนมกนัแลว้ นานๆ ไปเขากจ็ะรักเราและช่วยเหลือเราไดทุ้กส่ิงทุกอยา่ง เม่ือเรามีมิตรท่ีดีและ
ซ่ือตรงเช่นน้ี เรากย็อ่มจะปลอดภยัและมีความสุข 
 
 
  
 
* บนัทึกโดยแม่ชีอรุณ  อภิวณฺณา 
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ถา้เรารู้เร่ืองธรรมดาของโลก และรู้จกัความเป็นจริงของธรรมแลว้ เรากจ็ะไม่ตอ้งมีความยุง่ยากในการ

เป็นอยู ่เร่ืองภายนอกนั้น ถึงเราจะศึกษา ใหมี้ความรู้สกัเท่าไร ๆ กไ็ม่ทาํใหเ้ราพน้จากทุกขไ์ด ้สูก้ารเรียนจิตใจ
ของตนอยูภ่ายในวงแคบๆน้ี ไม่ได ้ 

 
 เร่ืองของโลกยิง่เรียนกย็ิง่กว้าง เร่ืองของธรรมยิง่รู้กย็ิง่แคบ และรู้แคบเท่าไรกย็ิง่ดี ถา้รู้กวา้งออกไปมกั
ฟุ้ งซ่าน เป็นเหตุใหเ้กิดความไม่สงบ ถา้จะเปรียบกเ็หมือนกบัการเดินไปในหนทางท่ีแคบๆ ยอ่มจะไม่มีใครเดิน 
สวนทางเขา้มาชนกบัเราได ้ส่วนคนเดินตามหลงัน้ีช่างเขา เม่ือไม่มีใครสวนทางเขา้มาขา้งหนา้แลว้ คนท่ีจะเดิน
บงัหนา้เรากไ็ม่มี เรากจ็ะมองเห็นส่ิงท่ีอยูข่า้งหนา้ออกไปไดไ้กลท่ีสุด ฉนัใด ผูท้าํจิตใจใหแ้คบเขา้ละเอียดเขา้ก็
จะเกิดความวิเวกสงบ เกิดแสงและเกิดวิปัสสนาญาณ มองเห็นอดีต อนาคต และปัจจุบนัไดทุ้กอยา่ง  
 
 เหตุนั้น ท่านจึงวา่ผูมี้วิปัสสนาญาณ เป็นผูมี้สายตาอนัไกล คนท่ีส่งจิตออกไปอยูน่อกตวั เปรียบเทียบกบั
คนท่ีเดินไปตามถนนกวา้งๆ ถนนกวา้งนั้น อยา่วา่แต่คนจะสวนทางเขา้มาไดเ้ลย แมแ้ต่สุนขั และสตัวต์วัโต ๆ 
มนักเ็ดินสวนเขา้มาได ้ฉะนั้น จึงไม่ปลอดภยั จิตผูน้ั้นกจ็ะมีแต่ความฟุ้ งซ่าน เตม็ไปดว้ยนิวรณธรรมหาความ
สงบมิได ้ 
 
 การทาํจิตใหแ้คบ เปรียบอีกอยา่งหน่ึงกเ็หมือนกบัการขดุหลุม ถา้เราขดุหลุมเลก็ๆ กย็อ่มจะขดุไดลึ้ก
และเร็วกวา่หลุมกวา้งๆ ความเหน็ดเหน่ือยกมี็นอ้ย กาํลงักไ็ม่สึกหรอ ยอ่มไดผ้ลดีกวา่กนั หรือจะเปรียบอีกอยา่ง
หน่ึงกเ็หมือนกบัแม่นํ้า ถา้กวา้งมากกม็กัไหลชา้ และไม่แรง ถา้แคบกจ็ะไหลเร็วและแรงดว้ย หรือนํ้าฝนท่ีตกลง
ใน 
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ท่ีกวา้งยอ่มกระจายไปทัว่ในท่ีต่างๆ นํ้ากจ็ะไม่ขงัในพ้ืนท่ีเหล่านั้นได ้เท่าไร ถา้ตกลงมาเฉพาะในท่ีแห่งใดแห่ง

หน่ึงแต่เพียงแห่งเดียว แลว้ มิชา้กอ็าจจะท่วมทน้หวัคนันาได ้ฉนัใด   อาํนาจแห่งจิต  กเ็ช่นเดียวกนั ถ้ายิง่แคบ
และละเอยีดมากเท่าไรกย็ิง่มกีาํลงัแรงและคุณภาพสูงยิง่ขึน้ 
   
 ฉะนั้น   ท่านจึงสอนใหเ้อาจิตมาจดจ่ออยูก่บัลมหายใจอยา่งเดียว ไม่ตอ้งไปคิดถึงเร่ืองราวอ่ืน ๆ  ใหมี้
สติสมัปชญัญะอยูใ่นลมหายใจอยา่งเดียว ไม่ตอ้งไปคิดถึงเร่ืองราวอ่ืนๆ ใหมี้สติสมัปชญัญะ อยูใ่นลมเท่านั้น  
มนัจะไม่ดี จะโง่ จะมืด จะหนาอยา่งไรกช่็างมนั มุ่งดูลมอยา่งเดียวจนจิตเป็นเอกคัคตารมณ์ ต่อไปความรู้กจ็ะผดุ
ข้ึนในตวัของมนัเอง ไม่ตอ้งไปนัง่คิดถึงวา่อะไรมนัจะเป็นอนิจจงั ทุกขงัอนตัตา ความรู้เขาจะบอกเร่ืองราว
เหล่าน้ี แก่เราเองอยา่งแจ่มแจง้ ชดัเจน ไม่ใช่ความรู้ตามสญัญาท่ีไดย้นิเขาบอกเล่า แต่เป็นความรู้ซ่ึงเกิดจาก
วิปัสสนาปัญญา 
 
 จติและลมของเรานีม้ีอยู่ถงึ ๕ ช้ัน 
  
 ชั้นท่ี ๑    ลมหยาบท่ีสุดกไ็ดแ้ก่ลมท่ีเราหายใจเขา้ “พุท” หายใจออก “โธ” อยูข่ณะน้ี 
 ชั้นท่ี ๒   ลมท่ีหายใจผา่นลาํคอเขา้ไปแลว้เช่ือมต่อกบัธาตุ ต่างๆ ภายในเกิดความสบายหรือไม่สบาย  
 ชั้นท่ี ๓   ลมหยดุน่ิงอยูก่บัท่ีหมด ไม่วิ่งไปมา ทุกๆส่วนในร่างกายท่ีเคยวิ่งข้ึนบนลงล่างกห็ยดุวิ่ง ท่ีเคย
ไปขา้งหนา้ มาขา้งหลงักไ็ม่ไปไม่มา ท่ีเคยพดัในลาํไสก้ไ็ม่พดั ฯลฯ หยดุน่ิงสงบหมด 
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ชั้นท่ี   ๔  ลมท่ีทาํใหเ้กิดความเยน็และเกิดแสง 
ชั้นท่ี  ๕   ลมละเอียดสุขมุมากจนเป็นปรมาณู แทรกแซงไปได ้ทัว่โลก มีอาํนาจ ความเร็วและแรงมาก 
 
 รูป รส กล่ิน เสียง สมัผสั น้ีกอ็ยูอ่ยา่งละ ๕ ชั้น เหมือนๆ กนั เช่น เสียงหยาบ  ชั้นท่ี ๑ กไ็ดแ้ก่ เวลาพดู
จบแลว้ดบัไป      ชั้นท่ี ๒ พดูไปแลว้ยงัดงัอยูถึ่ง  ๒-๓ นาที  จึงจะดบั       ชั้นท่ี ๓ อยูไ่ดน้านมากแลว้จึงหายไป  
ชั้นท่ี ๔   พดูแลว้ถึงพรหมโลก ยมโลก    และชั้นท่ี ๕ เป็นเสียงทิพย ์พดูแลว้ไดย้นิอยูเ่สมอ พดู ๑๐๐ คร้ัง กมี็อยู่
ทั้ง ๑๐๐ คร้ัง    เสียงไม่สูญไปจากโลก เพราะอาํนาจแห่งความละเอียดจึงสามารถแทรกแซงไดอ้ยูไ่ดทุ้กปรมาณู
ในอากาศ  
 
 ฉะนั้น  ท่านจึงวา่ รูป รส  กล่ิน  เสียง  ไม่สูญไปจากโลก   เพราะโลกน้ีเปรียบเหมือนกบัจานเสียงท่ี
อดัเสียงอะไรๆ ไวไ้ดทุ้กอยา่ง รูป รส กล่ิน เสียง  หรือกรรมดี กรรมชัว่อนัใด กดี็ท่ีเรากระทาํไวใ้นโลก   มัน
ย่อมจะย้อนกลบัมาหาเราเมื่อตายทั้งหมด เหตุนั้น ท่านจึงวา่ “บุญบาป” ไม่สูญหายไปไหน คงติดอยูใ่นโลกน้ี
เสมอ จิตละเอียดท่ีสุด ซ่ึงเปรียบเหมือน “ปรมาณู”   นั้น มีอาํนาจความแรงเหมือนกบัดินระเบิดท่ีจมลงในพื้น
แผน่ดิน  แลว้กส็ามารถระเบิดทาํลายมนุษยใ์หย้อ่ยยบัพินาศไปได ้ฉนัใด จิตละเอยีดทีจ่มลงในลมกส็ามารถ
ระเบิดคนสัตว์ให้พนิาศย่อยยบัเช่นเดียวกนั  คือ เม่ือจิตละเอียดถึงท่ีสุดถึงขั้นน้ีแลว้ ความรู้สึกในตวัตนของเราก็
จะดบัส้ินไปไม่มีเหลือ จิตนั้นกจ็ะหมดความยดึถือในอตัภาพร่างกายตวัตนคนสตัวใ์ดๆ ทั้งส้ินจึงเหมือนกบั   
“ปรมาณู”   ท่ีทาํลายสตัว ์ทั้งหลายฉนันั้น  
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 “วติก” คือ การกาํหนดลมหายใจ เปรียบเหมือนกบัเราป้อนขา้วไปในปาก “วจิาร” คือขยาย แต่ง 
ปรับปรุงลมหายใจ เปรียบเหมือนกบัเราเค้ียวอาหาร ถา้เราเค้ียวใหล้ะเอียดๆ แลว้กลืนลงไป อาหารนั้นกจ็ะยอ่ย
ง่าย และเป็นประโยชน์ แก่ร่างกายไดม้าก การยอ่ยนั้นเป็นหนา้ท่ีของธรรมชาติร่างกาย ส่วนการเค้ียวเราตอ้งช่วย
จึงเกิดผล ถา้เรากลัน่กรองละเอียดไดเ้ท่าไรกย็ิง่ไดผ้ลดีข้ึนเท่านั้น เพราะของส่ิงใดละเอียดส่ิงนั้นยอ่มมี
คุณภาพสูง 
 
 การทาํลมละเอียดนั้นจิตกจ็ะตอ้งละเอียดตาม   และกายกล็ะเอียดดว้ย      ฉะนั้น พระบางองคท่ี์นัง่เจริญ
กรรมฐานอยูจ่นลมละเอียดจิตละเอียด และกายของท่านจึงละเอียดเลก็ลงๆ จนสามารถลอดซ่ีกรงหนา้ต่างเขา้ไป
นัง่อยูใ่นโบสถ ์หรือวิหารไดท้ั้งๆ ท่ีปิดประตูหนา้ต่างอยูด่งัน้ีกมี็  น่ีกเ็ป็นอาํนาจของลมละเอียดอยา่งหน่ึง 
 
 วตัถุใดท่ีมีความสามารถมากๆ ยอ่มเป็นเหตุใหคุ้ณภาพสูงข้ึนกวา่เดิม เช่น เกลือน้ีถา้เรานาํมากลัน่กรอง
มากๆ เขา้  รสเคม็ของเกลือนั้นจะกลายเป็นรสหวานไปได ้หรือนํ้าตาลซ่ึงเดิมรสหวานและเปร้ียว ๆ นิดหน่อย 
แต่ถา้กลัน่มากเขา้ๆ กจ็ะกลายเป็นรสขม ไปได ้เหตุนั้น ท่านจึงวา่ไม่มีอะไรเป็นของเท่ียง แต่อะไรจะเท่ียง
หรือไม่เท่ียงน้ี เรากไ็ม่ตอ้งไปนึกถึงมนั เพราะเม่ือเราทาํจิตใจแคบและละเอียดจนเกิดเป็นญาณความรู้ข้ึนในตน
แลว้ อาการทั้งหลายจะบอกใหเ้รารู้เห็นเองในส่ิงเหล่าน้ี      เพยีงตั้งใจทาํจริงอย่างเดียว แล้วในทีสุ่ดกจ็ะต้องเห็น
ผลแห่งความจริง 
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“ 
    

การไม่ทําจริง เป็นเหตุให้ไม่เกดิผล 
เมือ่ไม่เกดิผลกย่็อมเกดิสนิมขึน้ในใจ คอื ความเบื่อหน่าย 

ท้อถอย เกยีจคร้าน แล้วในทีสุ่ดกเ็ลกิ ... 
ถ้าทาํจริงแล้วย่อมจะเกดิผลเป็นกาํลงั (พละ) ๕ ประการ 

คอื ศรัทธา...วริิยะ...สติ...สมาธิ...ปัญญา 
 
 

” 
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มีบางคนเขาวา่คนท่ีมานัง่หลบัตาทาํสมาธิวา่ “การมานัง่หลบัตาอยูน่ั้นจะไดผ้ลอะไร แต่คนท่ีเขามี

ความรู้มาก ๆ  สูง ๆ ลืมตาอยูย่งัไม่เห็นผล  น่ีรู้กไ็ม่เท่าไร แลว้มานัง่หลบัตาน่ิงๆ อยา่งน้ี จะไดผ้ลอะไร”    เราก็
ควรจะตอบไดว้า่    “ผลอนัแทจ้ริงนั้น ไม่ไดเ้กิดจากการเรียนรู้มาก หรือการศึกษาตาํรับตาํราบาลี  เป็นมหา
เปรียญอะไรดอก ผลความดีนั้นเกิดจากการกระทาํจริง เม่ือใครทาํจริงแลว้ผลกต็อ้งไดจ้ริง”  คนท่ีมานัง่ “พทุโธ 
ๆ”     แต่จิตคอยเผลอบา้ง   แลบไปขา้งหนา้หลงับา้ง โงกง่วงบา้ง      อยา่งน้ีเด๋ียวกลื็มลมหมด นัง่ ๑๐ ปี จนแหง้
ไปกบัท่ี กไ็ม่เกิดผล 

 
การไม่ทาํจริง เป็นเหตุใหไ้ม่เกิดผล เม่ือไม่เกิดผลกย็อ่มเกิด สนิมข้ึนในใจ คือ ความเบ่ือหน่าย ทอ้ถอย  

เกียจคร้าน แลว้ในท่ีสุดกเ็ลิกวางท้ิงเลย พวกเรากม็กัเป็นอยา่งน้ีกนัโดยมาก การเจริญสมาธิน้ี ถา้ทาํจริงแลว้
ยอ่มจะเกิดผลเป็นกาํลงั (พละ) ๕ ประการ คือ ศรัทธา ความเช่ือ เม่ือเกิดความความเช่ือเห็นผล ในการกระทาํ
ของตนแลว้   วริิยะ ความขยนักจ็ะเกิดตามข้ึนมาเองโดยไม่ตอ้งมีใครบงัคบั     ต่อจากน้ี สติ กจ็ะมีความรอบคอบ
ในการกระทาํ สมาธิ   กต็ั้งมัน่ในส่ิงนั้น จึงเกิดปัญญา ความรู้พิจารณา ความถูกผดิทั้งหลายได ้น้ีรวมเรียกวา่ 

“พละ”  
 
 ปัญญา     ท่ีเกิดจากการเจริญสมาธิน้ี       มีความคมรอบตวัเหมือนกบัจกัรเล่ือยวงเดือน ท่ีตั้งอยูบ่นแท่น  
แกนของมนัคือตวัจิต    เล่ือยวงเดือนท่ีตั้งอยูบ่นแท่น แกนของมนัคือตวัจิต เล่ือยวงเดือนน้ีเม่ือมีอะไรส่งเขา้มาก็
สามารถจะบัน่ทอนตดัขาดไดห้มดทุกส่ิงทุกอยา่ง จะส่งเขา้มาทางดา้นไหน วงเล่ือยกห็มุนไปตดัไดทุ้กดา้น ส่วน
แกนในของมนัคือดวงจิต   กต็ั้งเท่ียงอยูบ่นแท่น ไม่หมุน  
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ไปตามตวัเล่ือย ใครอยากไดไ้มซุ้ง ไมเ้สา ไมฝ้า ไมพ้ื้น หรือตงรอดอยา่งใด กส็ามารถจกัหัน่ใหไ้ดทุ้ก

ชนิดตามความตอ้งการ 
   
 ปัญญาน้ีหมุนไปทางกายกรรมกเ็ป็นการงานท่ีชอบ กส็ามารถประกอบกิจการต่างๆ ใหส้าํเร็จประโยชน์
ไดทุ้กประการ หมุนไปทางวจีกรรมกส็ามารถ กล่าวคาํอนัเป็นคุณประโยชน์แก่ผูฟั้งไดทุ้กอยา่งพดูดีกเ็ป็นนํ้าตาล 
นํ้าออ้ย  พดูไม่ดีกเ็ป็นนํ้าร้อนลวกเผาใจเขา     เม่ือประกอบดว้ยปัญญา แลว้จะเทศนาหรือพดูใหค้นฟัง กส็ามารถ
กลัน่กรองใหถู้กกบัอธัยาศยัของคนได ้ทุกชั้น ทุกเพศ ทุกวยั   หมุนไปทางมโนกรรม กส็ามารถพินิจพิจารณาใน
ความดีความชัว่  และบุญบาปทั้งหลายไดถู้กตอ้ง     เม่ือเป็นดงัน้ีกจ็ะมีแต่คุณประโยชน์แก่ตนและผูอ่ื้นหาเวรภยั
มิได ้
 
  วติก วจิาร   ในลมหายใจน้ี ท่านเปรียบอีกอยา่งกเ็หมือนกบัช่างแกร้ถยนต ์ตวัจิตคือนายช่าง เม่ือเราขบั
รถไปนั้น     เราจะตอ้งมีสติคอยสงัเกตและหมัน่ตรวจดูเคร่ืองยนตข์องเราวา่     มีส่ิงใดชาํรุดขดัขอ้งบา้ง     เช่น 
พวงมาลยั  ลอ้  แหนบ   เหล่าน้ีเป็นตน้  ถา้ส่ิงใดขดัขอ้งเสียหาย กต็อ้งรีบจดัการแกไ้ข เปล่ียน ปรับปรุงเสียทนัที 
แลว้รถของเรากจ็ะแล่นไปไดต้ลอดสุดท่ีหมายปลายทางโดยไม่มีอนัตราย  
 
 การทาํสมาธิตอ้งคอยสงัเกต   สาํรวจตรวจตราดูลมหายใจของตนท่ีผา่นเขา้ไปนั้นเสมอวา่สะดวกหรือ
ขดัขอ้งอยา่งใด    แลว้กข็ยบัขยาย  ปรับปรุงใหเ้ป็นท่ีสบาย สมาธิของเรากจ็กัเจริญข้ึนเป็นลาํดบัจนถึงท่ีสุดแห่ง
โลกตุระ ฉนันั้น  
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การเจริญสมาธิน้ี ควรเจริญใน “อารักขกรรมฐาน”   ดว้ยคือ  

 
๑. พุทธานุสสติ    ทาํกายจิตใหเ้ป็นศีลก่อน  ทาํใจใหพ้น้จากนิวรณ์ แลว้ตั้งใจหายใจจริง ๆ    ดว้ยการ

ระลึก   “พทุโธ ๆ” 
 

๒.  เมตตญฺจ   เมตตาตนเองโดยนึกถึงตวัวา่ เราเกิดมาไม่มีอะไรเลย ช่างน่าสงสารจริง ๆ  หนอ ร่างกาย
กไ็ม่ใช่ของตน   ไม่ไดเ้อาอะไรมา   แลว้กไ็ม่ไดเ้อาอะไรไป     ผา้ข้ีร้ิวผนืเดียวกไ็ม่ไดติ้ดตวัมา   เราจะตอ้งหา
อริยทรัพย ์คือ ทาํบุญกศุลไว ้   จะไดน้าํติดตวัไปได ้เราเกิดมาตอนแรกมนักแ็ขง็แรงสวยงามดี ต่อไปมนักจ็ะแก่
ไป ๆ แลว้กเ็จบ็แลว้ ในท่ีสุดเขากจ็ะหามข้ึนเชิงตะกอน 
 

๓. อสุภ  ทาํความคุน้เคยกบัธาตุขนัธ์ในตวัไว ้  พิจารณาใหเ้ห็นความไม่สะอาดในกาย   ตั้งแต่ขน  ผม 
เลบ็  ฟัน  หนงั  ฯลฯ มนัจะตอ้งเป่ือยเน่าผ ุพงัไปตามสภาพของมนั 
 

๔. มรณสฺสติ  ลมหายใจเขา้ไม่ออก หรือออกแลว้ไม่กลบัเขา้ เรากต็อ้งตาย ชีวิตความตายเป็นอยูอ่ยา่งน้ี 
น่ีแหละ จะทาํดวงจิต ใหถึ้งความสงบและส้ินทุกขไ์ด ้
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“ 
 
ขณะใดทีเ่ราวิง่ไปตามโลก เราจะมองไม่เห็นโลกได้ถนัด 

ฉะน้ัน เราจาํเป็นต้องหยุดวิง่เสียก่อน 
แล้วเราจึงจะมองเห็นโลกได้ชัดเจน 

เมือ่โลกกห็มุนและเราหมุนด้วยอย่างนี ้
จะมองเห็นกนัอย่างไร 

 
 

” 
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โลกกบักรรมฐาน 
พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย์ 

( ท่านพ่อล ีธมฺมธโร ) 
๙   สิงหาคม ๒๕๐๑  ณ วดัอโศการาม 

 
  
 
ในคน ๆ หน่ึงมทีั้งวชิาและอวชิชา      เหมือนนายแพทยท่ี์เรียนรู้โรคต่างๆ โรคใดท่ีไดศึ้กษามาแลว้ กรู้็

ไดใ้นโรคนั้น  แต่ส่วนโรคใดท่ีไม่ไดเ้รียน  กห็ามีความรู้ในโรคนั้น ๆ  ไม่   คนเรากมี็ทั้งมืด ทั้งสวา่ง ความมืดคือ 

“อวิชชา” ความสวา่งกคื็อ “วิชชา” ส่ิงใดท่ีเป็นความรู้แลว้ส่ิงนั้นกเ็ป็น วชิชา ฯ 
 

เร่ืองของโลก มคีวามเป็นไปด้วยความหมุนเวยีนเหมือนวงจักร   ฉะนั้น  คนเราซ่ึงอาศยัอยูใ่นโลกจึง
มีทั้งสุขและทุกข ์เป็นไป ตามอาการของโลก คือ  “สงัสารจกัร” คราวใดท่ีคนเราหมุนไปถูกวงทุกข ์กรู้็สีกวา่
โลกน้ีช่างแคบเสียเหลือเกิน ถา้คราวใดหมุนไปถูกวงสุข กรู้็สึกวา่โลกน้ีกวา้งขวางสดช่ืนเป็นท่ีน่าอยูอ่ยา่งยิง่ 

  
ท่ีเป็นดงัน้ี กเ็พราะตวัเราไปหมุนตามโลกจึงยงัไม่รู้จกัโลก ท่ีแทจ้ริง ถา้เราหยดุหมุนเม่ือไร เรากจ็ะรู้จกั

ธรรมดาของ  “โลก” และรู้จกัความเป็นจริงของ “ธรรม” 
 
 
 

* บนัทึกโดยแม่ชีอรุณ วภิวณฺณา 
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ขณะใดท่ีเราวิง่ไปตามโลกเราจะมองไม่เห็นโลกไดถ้นดั ฉะนั้น   เราจาํเป็นตอ้งหยดุวิ่งเสียก่อน แลว้เรา
จึงจะมองเห็นโลกไดช้ดัเจน เม่ือโลกกห็มุนและเรากห็มุนดว้ยอยา่งน้ี จะมองเห็นกนัอยา่งไร เปรียบเหมือนคนวิง่ 
กบัคนวิ่ง ยอ่มยากท่ีจะมองเห็นหนา้กนัได ้เราหยดุไม่วิ่ง  แต่เขาวิ่ง กย็งัพอมองเห็นกนับา้งแต่ไม่ชดัเจน    ถา้สอง
คนต่างวิ่งแลว้ กย็ิง่ไม่แลเห็นกนัเลย    ตวัอยา่งเช่น เรานัง่หรือยนือยูเ่ฉยๆ มีคนๆหน่ึง แอบวิ่งมาตีหวัเรา แลว้กว็ิ่ง
หนีไป อยา่งน้ีเรากจ็บัตวัไดย้าก     ฉะนั้น ถา้เราหมุนหรือแทรกแซงในความหมุนของโลก เรากจ็ะยิง่ไม่รู้ไม่เห็น

อะไรเลย ในทางธรรมท่านจึงสอนใหเ้ราเป็นผูห้ยดุหมุน  “สังสารจักร”   เพื่อจะไดท้ราบโลกแจง้ชดัฯ 
 

ใบพดัเคร่ืองบินหรือใบจักรใดๆ กต็าม             เม่ือมนัยงัหมุนอยู ่เราจะมองไม่เห็นวา่ใบพดันั้นรูปร่าง
ลกัษณะอยา่งไร    และมีก่ีใบพดัหรือใบจกัรนั้นมีความหยาบละเอียดอยา่งใด    ถา้ยิง่หมุนเร็ว เรากไ็ม่เห็นรูปร่าง
อะไรเลย ต่อเม่ือหมุนชา้ลง หรือหยดุหมุนแลว้ เราจึงจะมองเห็นไดถ้นดัชดัเจนวา่  รูปร่างของมนัเป็นอยา่งไร น้ี
เป็นขอ้เปรียบเทียบอยา่งหน่ึง ในการหมุนตามกระแสของโลกโลกีย ์ซ่ึงเป็น  “โอกาสโลก”   กบัตวัเราท่ีอาศยั
อยูใ่นพื้นโลก 

 
 “โอกาสโลก”    ไดแ้ก่พื้นแผน่ดินท่ีเราอาศยัอยู ่ส่วน “มนุษยโลก” นั้นไดแ้ก่ตวัของเราน้ี คือ กาย 

และ  จิต     ซ่ึงมนักเ็ป็นคนละอยา่งไม่เหมือนกนั     แต่กต็อ้งอาศยักนัอยู ่  เหมือนโลกกบัคนซ่ึงเป็นคนละอยา่ง  
แต่ตอ้งอาศยักนัอยู ่  มีกายแต่ไม่มีจิตกไ็ม่ได ้     เพราะจะทาํส่ิงต่างๆ ยอ่มไม่สาํเร็จ มีจิตแลว้ไม่มีกายกไ็ม่ได้
เช่นเดียวกนั 
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ฉะนั้น   ดวงจิตจึงเปรียบเสมือนคนท่ีอาศยัโลก     ดวงจิตเป็นนายช่าง  ส่วนกายเป็นจิตรกรรม  จิตเป็นผูส้ร้างรูป 
หรือสร้างโลก ถา้ดวงจิตเขา้ไปสู่ภวงัคท่ี์ดีกส็ร้างรูปไดส้มบูรณ์    แลว้กายนั้นกเ็จริญข้ึนดว้ยภาวะของมนัเองบา้ง 
ดว้ยการตกแต่งของดวงจิตบา้ง เหมือนพอ่แม่ท่ีเล้ียงลูก เดิมทีมารดากกิ็นอาหารไปบาํรุงเล้ียงทารกในครรภก่์อน 
แลว้ทารกนั้นกค่็อย ๆ  เจริญเติบโตข้ึนเป็นผูห้ญิงผูช้าย  เป็นเดก็จนโตเป็นผูใ้หญ่ต่อ ๆ มา ทารกนั้นทีแรกกมี็แต่
กศุลจิต อกศุลจิต แต่ไม่มีกศุลกรม อกศุลกรรมบา้ง คือมีกรรมข้ึนทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  ผลของกรรมดีและ
กรรมชัว่ มนักแ็ข่งกนัเจริญข้ึน แลว้กช็กัดึงบุคคลนั้นๆ ไปในทางบุญและบาป 

 
ถา้ใครศึกษาในทางธรรม ท่านจึงกล่าววา่ “อเสวนา จพาลานํ ปญฺฑิตานญฺจ เสวนา” ถา้จิตไปทางใด

กรรมกดึ็งไปทางนั้น    ฉะนั้น คน ๆ หน่ึงจึงมีหลายใจ บางทีกไ็ปอยูก่บัโจร กบับณัฑิตกบัคนพาล กรรมจึงดึงชกั
คะเยอ่กนัไปมา บางทีขณะทีขณะท่ีกาํลงัทาํความชัว่อยูก่ไ็ม่วายคิดในทางดี บางทีกาํลงัทาํความดีอยูก่ไ็ม่วายท่ีจะ
คิดชัว่ แต่ความคิดมนัมกัจะมีกาํลงันอ้ย ตา้นทางความคิดชัว่ไม่ใคร่ไหว กต็อ้งลม้ไปทางชัว่เสียโดยมาก ฯ 

 
“โลก”     เป็นของกวา้งขวาง และหมุนอยูเ่สมอ ยากท่ีจะมองเห็นไดง่้าย ท่านจึงสอนให้เราหยุดหมุน

ตามโลก ให้มองแต่ตวัของเราอย่างเดยีว     แลว้เรากจ็ะมองเห็นโลกได ้ตวัของเราน้ี เป็นของเลก็นอ้ย เพียงยาว
วา หนาคืบ กวา้งศอกทาํมาเท่านั้น  เสียกแ็ต่พงุมนั 
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ใหญ่    กินเท่าไร ๆ กไ็ม่รู้จกัอ่ิมจกัพอ  หมายถึงความโลภแห่งดวงจิตของคนเราเหตุนั้นจึงทาํใหเ้กิดความทุกข ์
เพราะความไม่พอ   ความอยาก    ความหิวกระหาย  

   
การท่ีจะมองดูตวัของเรา   หรือมองใหเ้ห็นโลกนั้น  ท่านสอนใหส้าํรวจตวัเราเองตั้งแต่ ศรีษะ ลงไป

จนถึงปลายเทา้  ตั้งแต่ปลายเทา้ข้ึนมาถึงศรีษะ เหมือนกบัการปลูกตน้ไม ้เราจะตอ้งสาํรวจตั้งแต่พื้นดินข้ึนมา

จนถึงยอดของตน้ไม ้พื้นดินนั้น กไ็ดแ้ก่  “อาชีวปริสุทธิศีล” ใหส้าํรวจดูวา่พื้นดิน นั้นมีตวัปลวก ดินหุน   
หรือสตัวอ์ะไรหรือเปล่า ท่ีมนัจะเป็นศตัรูมาทาํลายรากตน้ไมข้องเราใหเ้สียไป  

   
 แลว้กจ็ะตอ้งคอยดูใส่ปุ๋ยใหพ้อดีพอควร    ไม่มากเกินไป นอ้ยเกินไป ใหเ้ล้ียงปริมาณตวัใหถู้กตอ้ง เช่น 
ศีล  ๕  จะตอ้งรักษาใหบ้ริสุทธ์ิอยา่งไร ศีล ๘  ศีล ๑๐  และศีล  ๒๒๗  จะตอ้งรักษาใหบ้ริสุทธ์ิ อยา่งไร ขอ้ใดผดิ

ไม่ควรทาํ   ขอ้ใดถูกควรทาํน้ีเรียกวา่   “สัมมาอาชีวะ” 
 
 ตวัเราน้ัน ถ้าบํารุงความสุขมากเกนิไป มกัไม่ใคร่เกดิความด ี         เหมือนตน้ไมบ้างตน้ท่ีงามมาก  ๆ 
ก่ิงกา้นใหญ่โตสาขา   ใบเขียว  ชอุ่ม    แต่มกัไม่ใคร่จะมีผล   เหมือนคนท่ีกินมากนอนมากกงัวลแต่ในเร่ืองการ
กินการนอน       ร่างกายมนักจ็ะอว้นใหญ่ เหมือนตน้ไมท่ี้ลาํตน้ใหญ่ ใบใหญ่ ก่ิงใหญ่ แต่ผลไม่งาม คือไม่ค่อย
จะตก      คนเราถา้ร่างกายสมบูรณ์ ดว้ยอาหารมากนกั จะมานัง่ฟังเทศน์หรือนัง่สมาธิ    กม็กัจะโงกง่วงเพราะ
สมบูรณ์มากเกินไป นัง่นานกอึ็ดอดั ฟังเทศน์กไ็ม่รู้เร่ืองเพราะง่วง    เสียความดีของตนเอง 
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คนบาํรุงตวัมากเกินไปมกัเกิดความเกียจคร้าน มกัง่าย และติดสุข ทาํสมาธิกมึ็นชา เหน็ดเหน่ือย ง่วงงุน   

ฉะนั้น ท่านจึงสอนใหรั้กษาอุโบสถ รับศีล  ๘   เสียเป็น   “มชัฌมิา ปฏิปทา” 
 
กินอาหารแต่เพียงคร่ึงวนั   คร่ึงทอ้งกพ็อแลว้ เรียกวา่     “โภชเนมัตตญัญุตา”      ไม่ตอ้งกบ็ กกั ตุน  

ไม่ตอ้งเผือ่ม้ือเยน็     กินแต่พออ่ิม พอควร  “วิกาลโภชนา ฯ”  ตอนบ่ายกไ็ม่ตอ้งกิน เพราะใจมนัจะบ่ายไปตาม
ตะวนัตามโลก  น้ีกเ็ปรียบเหมือนกบัเราใส่ปุ๋ยตน้ไม ้แต่พอดี พอควร   “นจฺจคีตวาฯ”      ท่านไม่ใหบ้าํรุงลูบไล้
ดว้ยนํ้าอบของหอมและตกแต่งประดบัประดาร่างกายดว้ยเพชรนิลจินดาใหส้วยงาม    น้ีกเ็ปรียบเหมือนใหร้ดนํ้า
แต่พอดี อยา่ใหพ้ื้นดินชุ่มโชก เกินไป รากตน้ไมม้นัจะเน่า คือถา้เราติดอยูใ่นเคร่ืองหอมและความสวยงามเหล่าน้ี 
แลว้   กจ็ะเป็นเหตุใหเ้พลินหลงตวัจนเสียความดี 
 
 ขอ้น้ีเปรียบเหมือนเรานาํของโสโครก มีขา้วสุกและเศษอาหาร เป็นตน้  ไปโปรยไวท่ี้พื้นดินตรงโคน
ตน้ไม ้สุนขั ไก่ และมดคนัไป มนัจะมาเหยยีบย ํา่จิกดอกใบ และกดัรากตน้ไมข้องเราใหแ้หง้เฉาหรือตายไป 
ความยุง่ยากมนัจะมาเบียดเบียนตวัเรา  “อุจฺจาสยน มหาสยนาฯ” การนอนท่านกไ็ม่ใหน้อนบนเบาะฟกูอ่อนนุ่ม
ท่ีสบาย เกินไป    เพราะถา้สบายมากแลว้กจ็ะนอนมากไม่อยากลุกข้ึนทาํความสะอาดดี   ผลในการทาํสมาธิกไ็ด้
นอ้ย ตวัเกียจคร้านกจ็ะกาํเริบข้ึน เปรียบเหมือนกบัตวับุง้ตวัหนอน  ท่ีมนัแทรกแซงอยูใ่นพื้นดิน     มนักจ็ะคอย
กระซิบกระซาบสอนเราต่าง ๆ  นานา   ในท่ีสุดกส็อนวา่ใหห้ยดุเลิกเสียเถิด    แลว้เรากเ็ลิกเลย 
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 น้ีกเ็หมือนกบัตวัแมลงท่ีมนัไต่ข้ึนมาจากพื้นดิน         และเจาะกินซ่ึงลาํตน้ไม ้ค่อย ๆ   กินสูงข้ึน  จนถึง 

“ยอด” น้ี กไ็ดแ้ก่ ดวงจิต    ในท่ีสุดตน้ไมก้ย็อดขาด เม่ือยอดขาดกไ็ม่มีดอก เม่ือดอกไม่มี ผลกไ็ม่เกิด น้ีฉนัใด 
ถา้เราไม่รู้จกัในการเล้ียงสตัวต์วั กไ็ม่เป็น “สมัมาอาชีวะ” ไม่รู้จกับาํรุงปรุงแต่งร่างกายใหพ้อดีพองาม มนัก็
จะตอ้งเส่ือมเสีย ไป ถา้ใครรู้จกับาํรุงแต่งใหพ้อดีพองามแลว้ ร่างกายกจ็ะตอ้งเจริญดว้ยความบริสุทธ์ิ แลว้ดวงจิต
กจ็ะตอ้งเจริญตามเป็นลาํดบัฯ  
 
 โลก    นั้นมีสูงๆ  ตํ่าๆ  ดีๆ  ชัว่ๆ     ตวัเรากเ็หมือนโลก ร่างกายน้ีถึง แมจ้ะบาํรุงใหอ่ิ้มหมีพีมนัอยา่งๆไร  

สวยงามอยา่งไร   สุขสบายอยา่งไร มนักจ็ะตอ้งมีเสียหายบา้ง  ดีบา้ง  สําคญัแต่ดวงจิตของเรา ต้องคอยระวงั
อย่าให้มนัเสีย   คืออยา่ใหม้นัแตกแยกออกไปตามอารมณ์ ต่างๆ คือ จิตท่ีคิดดี คิดชัว่ในอารมณ์ทั้งหลาย  ก็
ยอ่มจะทาํใหด้วงจิตของบุคคลผูน้ั้นกา้วข้ึนสู่ระดบัสูงได ้  ฉะนั้น  เราจะตอ้งทาํใหม้นัเป็นยอดเดียว   คือเป็น
สมาธิตั้งมัน่อยูใ่นอารมณ์อนัเดียว อยา่ใหอ้ารมณ์มนัมาบงัคบัจิตของเรา เราตอ้งตดัออกไปเสียจาก  รูปารมณ์  

สทัทารมณ์ คนัธารมณ์ รสารมณ์ และ โผฏฐพัพารมณ์    ใหเ้หลือแต่ ธรรมารมณ์ อนัเดียว  คือใหก้ศุลธรรม
เกิดข้ึนในดวงจิต อยา่ใหมี้มโนทุจริตเกิดข้ึนไดฯ้  
 
 “มโนทุจริต” กคื็อ ๑.โลภะ ไดแ้ก่ความเพง่เลง็ปรารถนาในรูป เสียง กล่ิน รส ฯลฯ  ๒. พยาปาทะ  
ไดแ้ก่ ความเพง่เลง็ในเร่ืองนั้น  หรือบุคคลนั้นวา่ไม่ดี  แลว้กเ็กิดความอามาต จะตอ้งโตต้อบหรือทาํร้ายเขาใหไ้ด ้

๓. วิหิงสา คือตวั  “มจิฉาทิฐิ”   เห็นวา่ทาํอะไร ๆ  
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ไป  กไ็ม่เกิดผลดีแต่ตน    เช่น ทาํทาน รักษาศีล ภาวนา กไ็ม่เห็นร่ํารวย   หรือมีความสุขสบายอยา่งไร  กเ็ลยหยดุ
ทาํความดี    เราควรจะตอ้งขบัไล่มโนทุจริต  ๓   ตวัน้ีไปใหพ้น้จากจิตใจ เม่ือใจพน้จากทุจริตแลว้ กจ็ะเดินเขา้สู่  
“มโนสุจริต”   เป็น “กศุลจริต”   เกิด “สมัมากมัมนัตะ” การงานชอบ คือ   “กรรมฐาน”   ฯ 
 
 การทํา “กรรมฐาน” นี ้ต้องเป็นการทํางานจริงๆ จึงจะได้ผล     คือตอ้งจริงทั้งกาย จริงทั้งวาจา และ
จริงทั้งใจ กายกน็ัง่ตวัตรงขดัสมาธิไม่เคล่ือนไหว วาจากส็งบน่ิง ไม่กล่าวส่ิงใด ๆ ใจกต็ั้งเท่ียง ไม่วอกแวกไปตาม
สญัญาอดีตอนาคต     ถา้เราทาํไดจ้ริงดงัน้ี   การงานของเรากจ็ะตอ้งสาํเร็จและเห็นผล     ถา้เราทาํจบัจดการงานก็
ยอ่มไม่สาํเร็จ ท่านจึงวา่ “อนากลุา จ กมมนตา เอตมมงคลมุตตม” ฯ  
 
 การทาํ    กรรมฐาน  นั้น    จิตเป็นผูส้ัง่งาน คือใหมี้  สตปัิฏฐาน   พิจารณาลมหายใจของตนใหล้ะเอียด 
เพราะของยิง่ละเอียดเท่าไร   กย็ิง่มีคุณภาพดีเท่านั้น  ลมหายใจของเราน้ีกมี็อยูถึ่ง ๕ ชั้น 
 จําพวกที่ ๑   ลมพดัจากศรีษะลงสู่ปลายเทา้ 
 จําพวกที่ ๒  ลมพดัจากปลายเทา้ข้ึนสู่เบ้ืองบนถึงศรีษะ 
  

ลม ๒  จาํพวกน้ีผลดัเปล่ียนหมุนเวียนกนัไปมา  เหมือนกบัสายพานท่ีสาวข้ึนสาวลง 
 
 
จําพวกที่ ๓ ลมท่ีพดัทัว่ร่างกาย เป็นลมสนบัสนุนและถ่ายเท เปรียบเหมือนลมรับแขก   ท่ีคอยซึม

ซาบอาบอยูใ่นผวิหนงั คอยส่งลมนอกเขา้ใน ขบัลมในออกนอก คือเกบ็ลมดีบริสุทธ์ิท่ีเป็นประโยชน์ 
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 เขา้ไวใ้นร่างกาย   และถ่ายลมท่ีเสียเป็นโทษออกไปจากตวัทางขมุขนและผวิหนงั  
  
 จําพวกที่ ๔    ลมในทอ้งกั้นอยูร่ะหวา่งหวัใจ  ตบั  ปอด  ส่วนหน่ึง    กบักระเพาะอาหารและลาํไส้
ส่วนหน่ึง คือคอยรับอวยัวะส่วนบนไวใ้หเ้บา ไม่ใหล้งมาทบัส่วนล่าง และคอยดนัอวยัวะส่วนล่างไวไ้ม่ใหข้ึ้นไป
เบียดส่วนบน ลมจาํพวกน้ีเราตอ้งคอยสงัเกตใหรู้้วา่มนัจะหนกัไปทางซา้ย หรือขวามากนอ้ยอยา่งใด 
 
 จําพวกที่ ๕   ลมพดัในลาํไส ้คือช่วยเตโชธาตุใหเ้กิดความร้อนความอบอุ่นข้ึน     เหมือนกบัเราน่ึง
ปลา   หรือน่ึงอาหารมิใหเ้กิดความบูดเสีย     เม่ืออาหารเป็นของสุกแลว้กจ็ะเป็นประโยชน์เหมือนกบัไอนํ้าท่ีข้ึน
ไปจบัฝาหมอ้ กจ็ะกลายเป็นโลหิตส่งไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกาย ส่วนใดท่ีควรไปเป็น ขน ผม เลบ็ ฟัน หนงั 
ฯลฯ อยา่งใด กส่็งไปยงัส่วนนั้น ๆ  
 
 ลมจาํพวกน้ีคอยพดัโบกไปมาในลาํไสอ้ยูเ่สมอ เพื่อถ่ายเทความร้อน เม่ือเวลารับประทานอาหารเขา้ไป
นั้นกเ็ปรียบเหมือนกบันาํอาหารใส่หมอ้ไปวางไวบ้นเตาแลว้ปิดฝา ถา้ไม่มีการถ่ายเทอากาศเขา้ออกบา้งแลว้ สุม 
แต่ไฟอยา่งเดียว ไม่ชา้กระเพาะกจ็ะตอ้งแตก ลาํไสก้จ็ะตอ้งพงัเพราะปิดฝาไว ้ แลว้ไม่มีการถ่ายเทลมอากาศให้
เขา้ออกได ้ไฟกจ็ะร้อนจดัเกินไปจนทาํใหอ้าหารแหง้หรือไหมเ้กรียบเลยไม่เกิดประโยชน์  หรือมิฉะนั้น ถา้ไฟ
อ่อนเกินไปทาํใหอ้าหารไม่สุกทัว่กเ็กิดการบูดเน่าทอ้งเสียไม่เป็นประโยชน์แก่ร่างกายไดอี้ก ลมจาํพวกน้ีจึงช่วย
ทาํใหธ้าตุไฟอบอุ่นพอดีแก่ร่างกาย  
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 ถา้เราบริหารลมทั้ง ๕ จาํพวกน้ีไดถู้กตอ้งแลว้ กจ็ะตอ้งใหผ้ลเป็น ๒ อยา่งคือ  ๑.ทางกาย  ผูท่ี้มีโรคมาก

กจ็ะกลายเป็นโรคนอ้ย ผูท่ี้มีโรคนอ้ยกอ็าจจะหายเลย ส่วนโรคท่ียงัไม่เกิดกเ็กิดไดย้าก  และ  ๒.ทางใจ    กจ็ะเกิด
ความอ่ิมหนาํสาํราญเบิกบาน สดช่ืน 
 
 ฉะนั้น   การทาํกรรมฐานน้ี   จึงทาํใหเ้ราหมดเวรหมดกรรมดว้ย   เพราะตวัอกศุลไม่มีโอกาสท่ีจะเขา้มา
แทรกแซงในดวงจิตของเราไดอ้ายกุจ็ะยนืนาน สงัขารกส็มบูรณ์ 
 
 ถา้เราหมัน่เจริญกรรมฐานใหสู้งยิง่ ๆ  ข้ึนไป   ธาตุทั้งส่ีในตวัเรากจ็ะกลายเป็นธาตุสีขาวบริสุทธ์ิ เหมือน
พระพทุธเจา้ของเรา นั้น    พระองคก์ไ็ดท้รงกลัน่กรองธาตุขนัธ์ของพระองคอ์ยา่งละเอียดท่ีสุด  จนกลายเป็นของ
บริสุทธ์ิ สะอาดและศกัด์ิสิทธ์ิ   เช่น     พระบรมสารีริกธาตุ   ท่ีปรากฏ ใหเ้ราเห็นยูทุ่กวนัน้ี แมจ้ะถูกเตโชธาตุเผา
ผลาญพระสรีระ หมดส้ินแลว้    แต่พระบรมสารีริกธาตุของพระองคก์ย็งัมิไดสู้ญหายไปจากโลกแมแ้ต่ส่วนเดียว 
ยงัเป็นของอศัจรรยย์ิง่อยูจ่นทุกวนัน้ี 
 
 ถา้เราเจริญกรรมฐาน  ดว้ย   อานาปานสต ิ    จนลมละเอียด  ลมหยดุน่ิง   จิตสงบน่ิงแลว้ เราจะสามารถ
มองเห็นร่างกายและดวงจิตของเราไดดี้ กายและจิตมนัจะแยกออกจากกนั   ต่างคนต่างอยูเ่หมือนคนนอกกไ็ม่เขา้
ใน คนในกไ็ม่ออกนอก  วิชาความรู้กจ็ะเกิดข้ึนในตวัเราเองวา่กายน้ีเป็นอยา่งไร จิตเป็นอยา่งไร กายของเราน้ีมนั
มาอยา่งไรหนอ   เรากรู้็แลว้มนัจะไปอยา่งไรหนอ  เรากรู้็ท่ีมาท่ีไปของมนัอยูท่ี่ไหน  เรากจ็ะรู้ไดต้ลอด 
 
 
 
 
 
 
 
            19 
 



 
 
 

เราทาํกรรมอนัใดไวใ้นอดีตชาติท่ีผา่นมา        จึงส่งผลใหม้าเกิดในสภาพอยา่งน้ี ๆ    เราจะรู้ น้ีเรียกวา่ 

“ปุพเพนิวาสานุสสตญิาณ”   อยา่งหน่ึง 
 

 ๒. มนุษยแ์ละสตัวท์ั้งหลายจะไปเสวยสุขหรือทุกขอ์ยา่งไร ท่ีไหน เรากอ็าจจะติดตามส่งกระแสจิตไป

คอยดูคอยช่วยเหลือเขาได ้เรียกวา่   “จุตูปปาตญาณ”   อยา่งหน่ึง 
 
 ๓. จะมองเห็นกายและจิตของตนเองวา่เป็นของไม่เท่ียง  เป็นทุกข ์ เป็นอนตัตา จนเกิดความเบ่ือหน่ายก็

จะเป็นเหตุใหป้ล่อยกายได ้    พน้จากสงัโยชน์ความติดขอ้ง  สงัโยชน์น้ีกมี็ตวัอยา่งเช่น ติดใน  โลกธรรม   อยา่ง
หน่ึง  คือ  เม่ือมีลาภ  ยศ  สุข   สรรเสริญก็ชอบใจไม่ผดิอะไรกบั  “มจัจุราช” เขามดัมือเราไวแ้น่น พอเขาเอาแส้

หวดเขา้ทีเดียว คือ  เส่ือมลาภ  เส่ือมยศ  เป็นทุกข ์   ถูกนินทาลม้กล้ิงเลย อีกอยา่งหน่ึง  สักกายทิฏฐิ      ติดในตวั 

เห็นเป็นเราเป็นเขา  กท็าํใหเ้กิดความยดึมัน่สาํคญัผดิแลว้อีกอยา่งหน่ึง  วิจิกจิฉา   กเ็กิดความลงัเลสงสยัวิ่งกนัไป
วิ่งกนัมาไม่รู้วา่จะไปขา้งไหนดี   กเ็ลยหมุนไปหมุนมาอยูต่ามโลกน่ีเอง     เม่ือเรารู้ความเป็นไปของกายและจิตดี 
เรากจ็ะพน้จากเคร่ืองขอ้งดงักล่าวมาแลว้    จิตกจ็ะหลุดจากกาย  และจิตดี  เรากพ็น้จากเคร่ืองขอ้งดงักล่าวมาแลว้ 

จิตกจ็ะหลุดจากกาย  ละเสียไดซ่ึ้งกิเลสอาสวะ เรียกวา่   “อาสวกัขยญาณ”    ดวงจิตเขา้ถึง วิปัสสนาญาณ กจ็ะ
ไหลเขา้สู่กระแสธรรมถึงพระนิพพาน อนัเป็นท่ีสุด ฯ 
 
 เม่ือเราหยดุหมุนตามโลก เรากจ็ะมองเห็น  “โลก”   คือตวัของเราไดช้ดัเจน คือจิตของเราหยดุเราจึง

มองเห็นกาย ฉะนั้น เรา  
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ทั้งหลายจึงควรจะพากนั    สกดัความหมุนแห่งกายให้น้อยลง     คือ  กลัน่กรองในธาตุทั้งส่ี  ใหล้ะเอียดมาก ๆ 

สกดัวาจาให้สงบ    และ  สกดัใจให้ตั้งเที่ยง   โดยการเจริญสมาธิ วิตกวิจารอยูใ่นลมหายใจของตน เม่ือจิตของ
เราหยดุหมุนไปตามสญัญาอารมณ์ต่าง ๆ   กาย วาจา กจ็ะหยดุตาม    เม่ือต่างคนต่างหยดุกจ็ะมองเห็นกนัไดถ้นดั 

จิตกจ็ะรู้เร่ืองของกายไดต้ลอด  เกิด  วปัิสสนาญาณ   เป็นการสกดัความหมุนเวียนแห่ง “สังสารจักร” ใหช้า้
ลง ชาติภาพกจ็ะนอ้ยเขา้ ๆ   จนในท่ีสุดเรากจ็ะไม่ตอ้งกลบัมาอยูใ่นโลกอีก ฯ  
 
 การเจริญกรรมฐานเป็นอาหารของใจอยา่งหน่ึง      อาหารของร่างกายนั้นไม่ถาวร  กินเชา้    กลางวนัหิว 
บ่ายกิน  เยน็หิวอีก  กินวนัน้ีอ่ิม  พอรุ่งข้ึนกหิ็วอีก   กินไปถ่ายไปอยา่งน้ี   ไม่มีวนัพอเพียงตอ้งหามาใหกิ้นกนัอยู่
เร่ือย ส่วนอาหารของใจนั้น ถา้ทาํใหดี้ ๆ ชัว่เวลาเพียงนิดเดียวจะอ่ิมไปจนตลอดชีวิต  ฯ 
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“ 
 

การเจริญกรรมฐานเป็นอาหารของใจอย่างหน่ึง 
อาหารของร่างกายน้ันไม่เป็นของถาวร 
กนิเช้า กลางวนัหิว บ่ายกนิ เยน็หิวอกี 

กนิวนันีอ้ิม่    พอรุ่งขึน้กหิ็วอกี กนิไปถ่ายไปอย่างนี ้
ไม่มวีนัพอเพยีง ต้องหามาให้กนิกนัอยู่เร่ือย 

 
ส่วนอาหารของใจน้ัน ถ้าทาํให้ดีๆ  ช่ัวเวลาเพยีงนิดเดยีว 

จะอิม่ไปจนตลอดชีวติ ฯ 
 

” 
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การทาํสมาธิภาวนา 

พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย ์
( ท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ) 

 
 
 
 ใหพ้ยายามใชส้ติกาํหนด  ตามลมหายใจเขา้ออกไม่ใหเ้ผลอ ไม่ใหลื้ม พยายามปลดปล่อย สญัญาอารมณ์ 
ทั้งหมดทั้งอดีต  อนาคต  แลว้ภาวนาในใจวา่  “พทุโธ ๆ” ให ้“พทุ”   ตามเขา้ไปกบัลมหายใจเขา้ทุกคร้ัง และ 
“โธ”   กต็ามออกมาพร้อมกบัลมหายใจออกทุกคร้ังไป จนกวา่ใจจะหยดุน่ิงจึงค่อยท้ิงคาํภาวนา  
  

ต่อจากน้ีจงสงัเกตดูลมหายใจเขา้ออก วา่ชา้-เร็ว , ยาว-สั้น หนกั เบา, กวา้ง-แคบ, หยาบ-ละเอียดอยา่งไร 
ถา้อยา่งใดดีเป็นท่ีสบาย กจ็งรักษาลมนั้น ๆ ไวใ้หค้งท่ี ถา้อยา่งใดไม่ดีไม่สะดวก ไม่สบาย กจ็งปรับปรุงแกไ้ข 
และตกแต่งใหพ้อดี ใชธ้รรมวิจยสมัโพชฌงค ์เป็นหลกัพจิารณา (ตอนท่ีขยบัขยายเปล่ียนแปลงน้ี ไม่ตอ้งใชค้าํ
ภาวนา ท้ิงคาํวา่  “พทุโธ”   เสียได)้ 

 
 ตอ้งคอยระวงัจิตอยา่ใหว้อกแวก หวัน่ไหว และแส่ส่ายไปตามสญัญาอารมณ์ภายนอก วางตวัเฉย
เหมือนกบัมีตวัเรานัง่อยูค่นเดียวในโลก  กระจายลมหายใจออกไปใหท้ัว่ทุกส่วนของร่างกาย    ตั้งแต่ศรีษะจด
ปลายมือ ปลายเทา้ ขา้งหนา้ ขา้งหลงั ทรวงอก ส่วนกลาง ช่องทอ้ง ตลอดถึงลาํไส ้และกระเพาะอาหาร ไปตาม
เสน้โลหิตทะลุผวิหนงัออกขมุขน 
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 สูบลมหายใจใหย้าว ๆ เขา้ไปในตวัจนเตม็อ่ิม กายกจ็ะเบาโปร่งโล่ง เหมือนกบัรังบวบท่ีอมนํ้าไวไ้ดชุ่้ม 
และบีบเอานํ้าออก กจ็ะไหลกลบัออกมาไดท้ั้งหมดโดยง่ายไม่ติดขดั   ตอนน้ีร่างกายกจ็ะรู้สึกเบาสบาย  ใจกจ็ะ
เยน็เหมือนกบันํ้าท่ีซึมซาบไปตามพ้ืนดิน  หรือท่ีเขา้ไปหล่อเล้ียงในลาํตน้ไมใ้หส้ดช่ืน จิตกจ็ะตั้งตรงเท่ียง ไม่มี
อาการเอียงไปทางซา้ย เอียงไปทางขวา หรือเอียงไปขา้งหนา้ เอียงมาขา้งหลงัคือ ไม่ยืน่ออกไปในสญัญาอารมณ์
ใด ๆ 
 
 สญัญาทั้งหมดเป็นตวั “สงัขาร” คือ จิตคือนึกไปในเร่ืองราวต่างๆ ทั้งอดีต อนาคต แลว้กเ็กิด ความปรุง
แต่งเป็นดีไม่ดี ชอบไม่ชอบ ถา้เป็นเร่ืองท่ีดีกช็อบใจ เพลิดเพลินไปเป็นตวัโมหะ ถา้เป็นเร่ืองไม่ดีกเ็กิดความไม่
ชอบใจ ทาํจิตใหขุ้่นมวัเศร้าหมอง หงุดหงิด ฟุ้ งซ่าน รําคาญใจ กลายเป็นตวัพยาบาท 
 
 ส่ิงท่ีทาํใหด้วงจิตเกิดความไม่สงบวุน่วายเหล่าน้ีจดัเป็นตวันิวรณธรรมทั้งส้ิน   เป็นตวัสงัขารท่ีปรุงแต่ง
ใจ  เป็นตวัท่ีทาํลายคุณความดี  ในการเจริญสมาธิ เพราะฉะนั้นเราจาํเป็นจะตอ้งขจดัท้ิงใหห้มด    ตวัสงัขารน้ี ถา้
คิดนึกไปในเร่ืองของโลก กเ็ป็นสงัขารโลก ถา้คิดนึกไปในเร่ืองของธรรม กเ็ป็นสงัขารธรรม ทั้งสองอยา่งน้ี ยอ่ม
เกิดจาก “อวิชชา”  คือความไม่รู้ ถา้ตวัไม่รู้น้ีดบักจ็ะเกิด  “วิชชา”  ข้ึนแทนท่ี  ฉะนั้น เราตอ้งพยายามเพ่ิมกาํลงั
แห่งสมาธิข้ึนอีก จนสงัขารเหล่าน้ีดบัไป  เม่ือนั้น อวิชชากจ็ะดบัไปดว้ย คงเหลือแต่ “วิชชา” คือตวัรู้ ตวัรู้ตวัอนั
น้ีเป็นตวั “ปัญญา” แต่เป็นปัญญาท่ีเกิดข้ึนในตวัเอง ไม่ใช่เกิดจากครูบาอาจารยส์ัง่สอน เกิดข้ึนจากความสงบน่ิง
ของดวงจิตท่ีตั้งอยูใ่นปัจจุบนัธรรมเป็นตวัความรู้ท่ีลึกซ้ึงมาก แต่ตวัรู้น้ียงัเป็นโลกียปั์ญญา ไม่ใช่โลกกตุตปัญญา 
เพราะเป็นความรู้ท่ีเกิดจากสญัญา ยงัเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวแก่ชาติภพอยู ่ บางทีกรู้็ไปในเร่ืองอดีต  รู้เห็นชาติภพของ

ตวัเองท่ีเป็นมาแลว้ เรียกวา่ บุพเพนิวาสญาณ 
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 บางทีกรู้็ไปในอนาคต รู้เร่ืองของคนอ่ืน รู้ถึงการเกิดการตาย ของเขา เรียกวา่ จตูุปปาตญาณ ความรู้ทั้ง

สอง อยา่งน้ี       ยงัมีความยดึถือเขา้ไปเจือปนเป็นเหตุใหด้วงจิตหวัน่ไหวไปตามเร่ืองท่ีชอบและไม่ชอบเป็นตวั 
 “วิปัสสนูปกิเลส”   บางคนไดรู้้เห็นไปในเร่ืองอดีตของตวัเองท่ีเป็นชาติภพท่ีดี กเ็กิดความเพลิดเพลินยนิดี 
ต่ืนเตน้ไปกบัเร่ืองนั้นๆ ถา้ไปพบเร่ืองราวท่ีไม่ดี กเ็กิดความนอ้ยใจเสียใจกเ็พราะจิตยงัมีความยดึถืออยู ่ในชาติ
ในภพของตวันัน่เอง 
 
 ชอบในเร่ืองท่ีดี ท่ีถูกใจ  กเ็ป็นกามสุขลัลิกานุโยค  ไม่ชอบในเร่ืองท่ีไม่ดีไม่ถูกใจ กเ็ป็นอตัตกิลมถานุ

โยค    จดัเป็นมิจฉามรรคทั้ง  ๒ อยา่ง ไม่ใช่ดาํเนินตามทางท่ีถูกตอ้ง คือ สัมมาทิฏฐิ  เร่ืองอดีตกดี็ ถึงแมจ้ะเป็น
ธรรมกย็งัเป็นสงัขารใชไ้ม่ได ้ 
 
 ฉะนั้น ต่อจากน้ีจะตอ้งพยายามใชอ้าํนาจสมาธิเพิ่มกาํลงัจิตข้ึนอีก  จนดบัโลกียปัญญาน้ีได ้ จิตกจ็ะกา้ว
ข้ึนสู่โลกตุตรปัญญา เป็นปัญญาท่ีสูงข้ึน เป็นความรู้ท่ีนาํมาใหจิ้ตหลุดพน้จากความยดึถือ   เป็นสมัมาสติ   สมัมา

มรรค  คือถึงจะรู้เห็นในเร่ืองดี เห็นในเร่ืองดีหรือไม่ดีของตวั หรือ ของคนอ่ืน กไ็ม่ดีใจเสียใจ แต่มี นิพพทิา เกิด
ความเบ่ือหน่าย สลดสงัเวชในการเกิดการตายของสตัวโ์ลก เห็นเป็นของไม่มีสาระแก่นสาร อะไรเลย หมดความ

ยนิดียนิร้าย หมดความยดึถือในตวัของตน และส่ิงทั้งหลาย จิตกมี็ความมธัยสัถเ์ป็นกลางวางเฉย เป็น  ฉฬังคเุบก

ขา     ปล่อยเร่ืองราวท่ีรู้ ท่ีเห็น ท่ีเกิดข้ึน ใหเ้ป็นไปตามสภาพธรรมดาโดยไม่ติดใจ   ระดบัของจิตกจ็ะเล่ือนข้ึนสู่
วิปัสสนาญาณ 
 
  ต่อจากน้ี จงเพ่ิมอาํนาจแห่งกาํลงัจิตใหสู้งข้ึนอีกจนพน้จากความยดึถือ แมแ้ต่ในความรู้ความเห็น ท่ีตวัมี
ตวัได ้ รู้กส็กัแต่วา่รู้  เห็น  กส็กัแต่วา่เห็น  กนัจิตไวค้นละทาง  ไม่ใหต้ามออกไปกบัความรู้ รู้กรู้็ เฉยๆ เห็นกเ็ห็น
เฉยๆ ไม่ยดึถือวา่เป็นของเรา จิตกจ็ะมีอาํนาจเตม็ท่ี 
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เกิดความสงบข้ึนโดยลาํพงั  ไม่เก่ียวเกาะกบัส่ิงใด ๆ  สงัขารดบัสนิทเหลือแต่สภาพธรรมลว้นๆ   คือ ความไม่มี
อะไร เป็นวิสงัขารธรรม เป็นวิมุตติธรรม จิตกจ็ะเป็นอิสระ พน้จากโลก ตกอยูใ่นกระแสธรรมฝ่ายเดียว ไม่มีการ
ข้ึนลงกา้วหนา้หรือถอยหลงั  เจริญข้ึนหรือเส่ือมลงใจเป็นหลกัปักเป็นแน่นอยูท่ี่เดียว เหมือนกบัเชือกท่ีเขาผกู
ตน้ไมไ้วก้บัหลกั พอตดัตน้ไมโ้ค่นเชือกกข็าด   แต่หลกัยงัคงมีอยู ่ใจท่ีคงท่ียอ่มไม่หวัน่ไหวต่ออารมณ์ใดๆ เป็น
จิตของพระอริยเจา้ผูพ้น้แลว้จากอาสวกิเลสบุคคลใดปฏิบติัใจใหเ้ป็นไปตามท่ีกล่าวมาแลว้   กย็อ่มจะประสพ
ความร่มเยน็สนัติสุข ปราศจากความทุกขเ์ดือดร้อนใด ๆ 
 
 ไดอ้ธิบายมาโดยยอ่พอเป็นแนวทางท่ีจะใหน้อ้มนาํไปปฏิบติัจิตใจของตนใหพ้น้จากทุกขใ์นโลกน้ี ผูใ้ด
สนใจกเ็ป็นประโยชนแ์ก่ตนต่อไปในภายภาคหนา้ 
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เจริญอิทธิบาท ๔ ในการดูลม 
 

พระสุทธิธรรมรังสีคมภรีเมธาจารย ์
( ท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ) 

 
 
 
 

การทาํสมาธิ ตอ้งประกอบดว้ย  อทิธิบาท ๔   ดงัน้ี 
 

๑. ฉันทะ      พอใจรักใคร่ในลมหายใจของเรา ตามดูวา่เวลาท่ีเราหายใจเขา้     เราหายใจเอาอะไรเขา้ไป

บา้ง ถา้หายใจเขา้ไปไม่ออก   กต็อ้งตาย  หายใจออกไม่กลบัเขา้กต็าย ,  มองดูอยูอ่ยา่งน้ี ไม่เอาใจไปดูอย่างอืน่  
 

๒. วริิยะ      เป็นผูข้ยนัหมัน่เพยีรในกิจการหายใจของเรา  ตอ้งทาํความตั้งใจวา่เราจะเป็นผูห้ายใจเขา้ เรา
จะเป็นผูห้ายใจออก  เราจะใหม้นัหายใจยาว  เราจะใหม้นัหายใจสั้น  เราจะใหห้นกั  เราจะใหเ้บา   เราจะใหเ้ยน็ 

เราจะใหร้้อน ฯลฯ   เราจะต้องเป็นเจ้าของลมหายใจ 
 

๓. จิตตะ      เอาจิตเพง่จดจ่ออยูก่บัลมหายใจ  ดูลมภายนอกท่ี มนัเขา้ไปเช่ือมต่อประสานกบัลมภายใน 
ลมเบ้ืองสูง ท่ามกลาง เบ้ืองตํ่า   ลมในทรวงอกมีปอด หวัใจ ซ่ีโครง  กระดูกสนัหลงั ลมในช่องทอ้ง มีกระเพาะ
อาหาร ตบัไต ไส ้พงุ ลมท่ีออกตามปลายมือ ปลายเทา้ ตลอดจนทุกขมุขน 
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๔. วมัิงสา     ใคร่ครวญ  สาํรวจ  ตรวจดูวา่ลมท่ีเขา้ไปเล้ียงร่างกาย เรานัน่ เตม็หรือพร่อง สะดวกหรือไม่
สะดวก มีส่วนขดัขอ้งท่ีควร จะปรับปรุงแกไ้ขอะไรบา้ง ดูลกัษณะ อาการ   ความหวัน่ไหวของลมภายนอกท่ีเขา้
ไปกระทบกบัลมภายในวา่มนักระเทือนทัว่ถึงกนัหรือไม่   ลมท่ีเขา้ไปเล้ียงธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟนั้น มีลกัษณะ
เกิดข้ึน ทรงอยูแ่ละเส่ือมสลายไปอยา่งไร 
 
 ทั้งหมดน้ี ขดัเขา้ใน   รูปกมัมัฏฐาน    และเป็นตวั   มหาสติปัฏฐาน     ดว้ย จิตท่ีประกอบดว้ยอิทธิบาท ๔ 
พร้อมบริบูรณ์ดว้ยสติสมัปชญัญะ กจ็ะเกิดความสาํเร็จรูปในทางจิตใหผ้ลถึงโลกตุตระ   เป็นโสดา   สกิทา   คา 
อนาคา และอรหนัต ์   สาํเร็จรูปทางกายใหผ้ลในการระงบัเวทนา 
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ฉลาดปรับแต่งลม 
 

พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย ์
( ท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ) 

 
 
 
 ในการกาํหนดลมหายใจน้ี เราจะตอ้งใชค้วามสงัเกตพิจารณา เป็นขอ้ใหญ่ และรู้จกัการตบแต่ง ขยบัขยาย
ลมหายใจใหเ้ป็นไปโดยความพอเหมาะพอดีจึงจะไดผ้ลเป็นท่ีสบายกาย สบายจิต คือ สงัเกตการเดินลมหายใจ
ตั้งแต่ปลายจมูก จนถึงท่ีสุดของลมหายใจ นบัแต่จากคอหอยผา่นไปทางหลอดลม หวัใจ ปอด  ลงไปจนถึงช่อง
ทอ้ง มีกระเพาะอาหาร และลาํไส ้เบ้ืองบน ตั้งแต่ศรีษะเล่ือนลงมาถึงบ่า ทั้งสอง  ช่องซ่ีโครง กระดูกสนัหลงั 
จนถึงกน้กบ ลมท่ีออกตามปลายมือ ปลายเทา้ ตลอดทัว่สรีระร่างกายทุกขมุขน 
 
 ใหส้มมุติตวัเราน้ีเหมือนกบัเทียนหรือตะเกียงเจา้พาย ุ ลมเหมือนกบัไสต้ะเกียง   สติเป็นตวัเช้ือเพลิงท่ีทาํ
ใหเ้กิดแสง  ร่างกายของเราตั้งแต่โครงกระดูกจดผวิหนงั   เหมือนกบัเน้ือของเทียนท่ีหุม้ไสเ้ทียนอยู ่  เราจะตอ้ง
พยายามทาํใหด้วงจิตของเราเกิดแสงสวา่ง เหมือนกบัดวงเทียนจึงจะนบัวา่เป็นผลดี....... 
 
 ทุกส่ิงทุกอยา่งในโลกจะตอ้งมีของท่ีเป็นคู่กนัเสมอ  เช่น  มีมืดกต็อ้งมีสวา่ง มีพระอาทิตย ์กมี็พระจนัทร์ มี
เกิดกมี็ดบั มีเหตุกมี็ผล ฉะนั้น ในการทาํลมน้ี กมี็จิตเป็นตวัเหตุ มีสติเป็นตวัผล คือจิตเป็นผูท้าํ มีสติเป็นผูรู้้ สติจึง
เป็นผลของจิต ส่วนธาตุ ดิน นํ้าลม ไฟ กเ็ป็นของกาย เหตุของกายคือ ธาตุลม เม่ือจิตเป็นผูท้าํเหตุดี ผลทางกาย 
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 กเ็กิดรัศมีจากธาตุทั้ง  ๔ ร่างกายกส็บายแขง็แรงปราศจากโรค   ผลท่ีจะเกิดข้ึนจากทางกาย  และจิตน้ีกเ็น่ืองดว้ย
การกระทาํเป็นเหตุการณ์สงัเกตเป็นผล ขณะท่ีนัง่สมาธิน้ี เราจะตอ้งสงัเกตดูลมท่ีหายใจเขา้และหายใจออกนั้นวา่ 
ลกัษณะของลมท่ีเดินเขา้ไปมีอาการอยา่งไร    เกิดความไหวสะเทือนแก่ส่วนต่าง ๆ   ของร่างกายอยา่งไรและเกิด
ความสบายอยา่งไรบา้ง  เช่น หายใจเขา้ยาว  หรือหายเขา้สั้น   ออกยาวสะดวกสบาย ?   หายใจเขา้เร็ว   ออกเร็ว
สบาย หรือหายใจเขา้ชา้ออกชา้สบาย?    หายใจหนกัสบาย หรือหายใจเบาสบาย ?   ฯ ล ฯ 
 
 เหล่าน้ีเราจะตอ้งใชค้วามสงัเกตพิจารณาดว้ยตนเอง และรู้จกัปรับปรุงแกไ้ข ลดหยอ่น ผอ่นผนัใหล้ม
คงท่ีเสมอกนัพอเหมาะพอดี เป็นตน้วา่ชา้ไปไม่สะดวกสบาย  กแ็กไ้ขเปล่ียนใหเ้ร็วข้ึน,   ถา้ยาวไปไม่สบายก็
เปล่ียนใหเ้ป็นสั้น ถา้ลมอ่อนไป เบาไป ไม่ดี ทาํใหง่้วงใหเ้ผลอ กเ็ปล่ียนใหเ้ป็นลมหนกัและแรงข้ึน เหมือนกบั
เราสูบลมเขา้ไปเล้ียงนํ้ามนัใหพ้อดีกบันมหนูในไสต้ะเกียง     ถา้ไดส่้วนกบัลมแสงไฟกจ็ะมีกาํลงัเตม็ท่ีเป็นสี
นวลสวา่งจา้  สามารถส่องรัศมีไปไดไ้กล  ฉนัใดกดี็  ถา้เรามีสติกาํกบัแน่นกบัลมหายใจเขา้ออกอยูเ่สมอ และ
รู้จกับริหารใหถู้กตอ้งกบัส่วนต่าง ๆ   ของร่างกาย    จิตของเรากจ็ะมีอาการเท่ียงตรงเป็นหน่ึงไม่วอกแวกไปใน
สญัญาอารมณ์ใดๆ และมีอาํนาจชนิดหน่ึงเกิดข้ึนเป็นแสงสวา่ง คือ ตวัปัญญา  หรือจะเรียกวา่เป็นผล   คือวิชชา  
กไ็ด ้วิชชาอนัน้ีเป็นความรู้พเิศษอยา่งหน่ึงไม่ใช่เกิดจากครูบาอาจารยส์ัง่สอน  หรือมีใครแนะนาํแต่เป็นความรู้
ความเห็นพิเศษท่ีพระพทุธเจา้ทรงสรรเสริญเรียกวา่  “สมัมาทิฏฐิ” ความเห็นอนัน้ี ประกอบไปดว้ย
สติสมัปชญัญะ เป็นสมัมาสติ เป็นสมัมาสมาธิดว้ย จิตท่ีเป็นสมัมาสมาธิน้ีเม่ือมีกาํลงักลา้แขง็ยิง่ข้ึน กเ็กิดผลเป็น 
“วิปัสสนาญาณ”   เป็น   “ญาณทสันะ”    ถึงวิมุติธรรมเป็นท่ีสุดปราศจากความสงสยัใด ๆ  
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สมบัตสิาม 

 
พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย ์

( ท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ) 
 
 
 การกาํหนดรู้  ลม เป็น  “วตัถุสมบติั”  ติดอยูก่บัลมตามเขา้ออก ไม่เผลอเป็น “เจตนาสมบติั” ความไม่
สกดลม กลั้นลมไว ้ปล่อยไปตามสบายใหใ้จเป็นอิสระ หายใจโปร่งใส เบิกบาน เป็น “คุณ สมบติั” กิริยาท่ี
นัง่ขดัสมาธิเทา้ขวาทบัเทา้ซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย ตั้งตวัตรงตาหลบัเป็น  “กิริยา”  ทั้งหมดน้ีเรียกวา่   “ปุญญ
กิริยาวตัถ” 
 

๑. เจตนาสมบติั   หมายถึง ความตั้งใจ คือเราตั้งใจวา่ เราจะพยายามปลดปล่อยสญัญา   อารมณ์ท่ีเก่ียวกบั
เร่ืองของโลกทั้งหมด ไม่เกบ็มานึกคิดเลย  สญัญาใด ๆ  ท่ีเป็นอดีตกดี็  เป็นเร่ืองของโลกไม่ใช่เร่ืองของธรรม ส่ิง
ท่ีเราตั้งใจจะทาํในเวลาน้ีขณะน้ี    คือ กิจของพระศาสนาอยา่งเดียวเท่านั้น คือ  ปัจจุบนัธรรม น่ีเป็นตวั “เจตนา
สมบัติ” 
 

๒. วตัถุสมบติั    หมายถึงสถานท่ีตั้งของดวงจิต  ในท่ีน้ีหมายถึง   “ธาตุววฏัฐาน”       หรืออธิบายตาม
พยญัชนะไดแ้ก่   “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน”    คือ  ธาตุ ๔  ซ่ึงประกอบข้ึนแห่งร่างกายของเรา ไดแ้ก่ ธาตุ ดิน 
นํ้า  ไ ฟ  ลม  ธาตุดินกเ็ป็นกระดูกท่ีแค่นแขง็ ธาตุนํ้ากเ็ป็น นํ้ามูตร นํ้าลาย  นํ้าเลือด นํ้าหนอง ธาตุไฟ กคื็อ ความ
ร้อน ความอบอุ่นในร่างกาย ธาตุลมกคื็อ ส่วนท่ีพดัไปมา   ทั้งหมดน้ีส่วนท่ีสาํคญัท่ีสุดกวา่ ส่วนใดอ่ืนคือธาตุลม 
เพราะร่างกายน้ีถึงแมว้า่ตาจะบอด หูจะหนวก แขนขาจะหกักย็งัมีชีวติอยูไ่ด ้แต่ถา้ขาดธาตุลมอยา่งเดียว  ร่างกาย 
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จะตั้งอยูไ่ม่ได ้  ตอ้งตาย ฉะนั้น ลมหายใจจึงเป็นตวัวตัถุสาํคญัเพราะเป็นสถานท่ีตั้งของดวงจิต 
 

๓. คุณสมบติั   หมายถึง ความสบายหรือไม่สบายท่ีเกิดข้ึนแก่ร่างกาย  ในการบริหารลมหายใจเขา้ออกให้
เดินไปตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายน้ีไดเ้กิดผลอนัใดข้ึนบา้ง   ตอ้งสงัเกตดูร่างกายและจิตใจของเรา    ไดรั้บผลดี
หรือไม่ดี   ร่างกายเบาสบาย โปร่งโล่งหรืออึดอดั คบัแคบ ใจสงบ  สบาย   เยน็  หรือหงุดหงิด ฟุ้ งซ่าน วุน่วาย ถา้
กายสบาย  จิตสบาย  กเ็ป็นผลดี  ถา้ตรงกนัขา้ม กเ็ป็นผลร้าย ฉะนั้นเราจะตอ้งรู้จกัการปรับปรุงลมหายใจ และ

แกไ้ขตกแต่งใหเ้ป็นท่ีสบายคุณสมบติัของจิตกคื็อ   สต ิ กบั   สัมปชัญญะ 
 

 ใหพ้ยายามรักษาหลกัสั้น ๆ  ทั้ง ๓  ประการ น้ีไวใ้นการเจริญสมาธิทุกคร้ังไป   จึงจะมีผลเป็นไปโดย
ถูกตอ้งสมบูรณ์ ส่วนอานิสงส์ในการนัง่สมาธินั้นมีมากมาย กจ็กัเกิดข้ึนตามกาํลงัของดวงจิต แห่งผูบ้าํเพญ็
ภาวนาน้ี 
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เร่ืองของลม 
 

พระสุทธิธรรมรังสีคมัภีรเมธาจารย ์
( ท่านพอ่ลี ธมฺมธโร ) 

 
 
หนา้ท่ีของเราในการทาํสมาธิมีอยู ่  ๔ อยา่ง      คือ  ๑.  รู้ลมเขา้ออก    ๒. รู้จกัปรับปรุงลมหายใจ  

๓.  รู้จกัเลือกวา่ลมอยา่งไหนสบาย ไม่สบาย    ๔.   ใชล้มท่ีสบายสงัหารเวทนาท่ีเกิดข้ึน 
 
 
 
 
 
 
รู้กายในกาย น้ีเป็น  กายคตาสต ิ  คือ รู้ลมในร่างกายของเราตั้งแต่เบ้ืองสูงจดเบ้ืองตํ่า    เบ้ืองตํ่าข้ึนไปหา

เบ้ืองสูง    กระจายลมใหเ้ตม็ทัว่ร่างกายเหมือนกบันํ้าท่ีเตม็อ่าง   กจ็ะไดรั้บความเยน็ตลอดทัว่ร่างกาย  
 
 
 
 
 

สต ิ   เป็นชีวติของใจ       ลม   เป็นชีวิตของกาย 
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 การท่ีเรารักษาลมหายใจไวด้ว้ยความมีสติน้ี เหมือนกบัเราไดรั้กษาความเป็นอยูข่องเราไวท้ั้ง  ๓ วยั   คือ 
เม่ือเป็นเดก็กรั็กษาความเจริญของวยัเดก็ไว ้   เม่ือเติบโตข้ึนกรั็กษาความเจริญของความเป็นผูใ้หญ่ไว ้และเม่ือแก่

กรั็กษาความเจริญของวยัชราไวอี้ก    ให้เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยความมสีตสัิมปชัญญะบริบูรณ์     ทาํอยา่งน้ีให้
ติดต่อไม่ขาดระยะ   ตลอดวนัคืนทุกอิริยาบถ 
 
 
 
 

ลม  เหมือน สายไฟ  ,   สต ิเหมือน ดวงไฟฟ้า   ถา้สายไฟดี ดวงไฟกส็วา่งแจ่ม 
 

 
 
 
 

ลม   ปราบเวทนา    สต ิปราบนิวรณ์ 
 
 

 
 
 
 การทาํสมาธิ ตอ้งตั้งจิตของเราใหเ้ท่ียง ตรงแน่วอยูก่บัลมหายใจ  เหมือนนายพรานท่ีเลง็ธนู จะตอ้งเลง็ให้
แม่น   จึงจะยงิไดต้รงถูกจุดหมาย  
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การเช่ือมประสานลม ขยายลมไปตามธาตุต่าง ๆ     ตลอดทั้งอวยัวะเสน้เอน็ทุกส่วนในร่างกาย ก็
เหมือนกบัเราทาํการตดัถนนสายต่าง ๆ     ใหติ้ดต่อถึงกนั  ประเทศใดเมืองใด  ท่ีมีถนนหนทางมาก  กย็อ่มมีตึก
ร้านบา้นเรือนแน่นหนาข้ึน     เพราะมีการคมนาคมสะดวก  บา้นนั้น เมืองนั้นกย็อ่มจะมีความเจริญมากข้ึน ฉนั
ใด ร่างกายของเรากเ็ช่นเดียวกนั ถา้เรามีการปรับปรุงแกไ้ขลมในส่วนต่าง  ๆ    ของร่างกายใหดี้อยูเ่สมอแลว้ก็
เปรียบเหมือนกบัเราตดัตอนตน้ไมส่้วนท่ีเสียใหก้ลบังอกงามเจริญข้ึนฉนันั้น  

 
  
 
 
 

ลมภายนอกกบัภายในนั้นต่างกนั ลมภายนอกนั้นแต่งไม่ได ้ตอ้งเป็นไปตามธรรมชาติ ลมภายในนั้นแต่ง
ได ้ปรับปรุงแกไ้ขได ้เพราะเป็นลมท่ีอาศยัวิญญาณหรือจะเรียกวา่   วิญญาณอาศยัลม   กไ็ด ้ 
 
 
 
 
 
 
 รู้ลมเป็น  “วติก”   รู้ลกัษณะของลมเป็น   “วจิาร”   ปล่อยใหก้ระจายซาบซ่านไปทัว่เป็น      “ปิต”ิ 

สบายกายสบายจิต เป็น  “สุข”   จิต อยูก่บัลมเป็นอนัเดียว  ขาดจากนิวรณ์ เป็น   “เอกคัคตา”      (เขา้ในสติ
สมัโพชฌงค)์ 
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 ลมหนกัหายใจแคบกไ็ด ้  ถา้ลมเบาตอ้งหายใจใหก้วา้ง  ถา้เบามากจนละเอียด ไม่ตอ้งหายใจทางจมูกเลย 
จะรู้ลมเขา้ลมออกไดทุ้กขมุขนทัว่สรรพางคก์าย 
 
 
 
 
 
 ลมในกายตวัเราน้ี  มิใช่มีแต่เฉพาะท่ีพุง่เขา้พุง่ออกจากทางจมูกอยา่งเดียว    ลมในร่างกายน้ี  ระบายออก
ไดท้ัว่ทุกขมุขน    เหมือนกบัไอนํ้าท่ีระเหยออกจากกอ้นนํ้าแขง็      และมีลกัษณะละเอียดมากวา่ลมภายนอก เม่ือ

มนักระจายออกมากระทบกนัเขา้ จะเกิดเป็นผลสะทอ้นกลบัเขา้สู่ร่างกายอีก เรียกวา่ “ลมอุ้มชู”    เป็นลมท่ีช่วย
ใหจิ้ตใจและร่างกายสงบเยอืกเยน็ ฉะนั้นเวลาหายใจเขา้ไป จึงควรทาํลมใหเ้ตม็กวา้งภายใน และเวลาหายใจออก
กใ็หม้นัเตม็กวา้งทัว่บริเวณตวัเอง 
 
 
 
 
 
 
 “ควรมีสติ”   รู้ลมหายใจเขา้ออกน้ีอยา่งหน่ึงกบั “สมัปชญัญะ” ความสาํรวจรู้ในกองลมท่ีเดินขยบั
ขยายไปทัว่ร่างกาย รู้วา่กวา้งหรือแคบ ลึกหรือต้ืน หนกัหรือเบา เร็วหรือชา้   ฯ ล ฯ   น้ีอยา่งหน่ึง ๒ อยา่งน้ีเป็น   
“องคภ์าวนา” 
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 การท่ีเรามานัง่ตั้งสติ  กาํหนดอยูก่บัลมหายใจดว้ยคาํภาวนาวา่   พุท เ ขา้    โธ   ออก  ไม่ลืม    ไม่เผลอ 

อยา่งน้ีกจ็ดัวา่เป็น   พุทธคุณ     เม่ือจิตของเราไม่มีสญัญาอารมณ์ใดๆ มาเกาะเก่ียว  เกิดความความสวา่งไสว อ่ิม

เอิบ  ข้ึนในดวงใจ น่ีกจ็ดัวา่เป็น  ธรรมคุณ     การขยบัขยายลมหายใจเขา้ออก ใหมี้สติสมัปชญัญะบริบูรณ์ทัว่ตวั 

อนัน้ีจดัวา่เป็น  สังฆคุณ    รวมความกคื็อ เกิดความรู้ความสวา่งเป็นตวั   พุทธะ   จิตเท่ียงเป็นตวั    ธรรมมะ 

รักษาความดีและเพิ่มความดีท่ีมีอยูแ่ลว้ใหมี้มากข้ึนเป็นตวั   สังฆะ ฯ 
 
 
 
 
 
 
 ลม    เป็นพี่ชายใหญ่ เพราะลมช่วยไฟ  ไฟช่วยนํ้า  นํ้าช่วยดิน  มนัสงเคราะห์กนัเป็นสามคัคีธาตุดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 

ทําลมให้มนัหนัก แน่น เหนียว     เหมือนยางรถยนตท่ี์เสน้มนัแบบบางนิดเดียว แต่สามารถบรรทุกคน

ไดต้ั้ง  ๔๐ – ๕๐ คน   นั้นกเ็พราะอาํนาจของลม ฉะนั้น ลมแน่นจึงมีอาํนาจที่จะบังคบัอะไร ๆ  ได้ทุกอย่าง 
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 การท่ีเรามานัง่ภาวนากนัอยูน้ี่    เปรียบเหมือนกบัเรามาขดัสีขา้วเปลือกในยุง้ของเราใหเ้ป็นขา้วสาร จิต
ของเราเปรียบดว้ยเมลด็ขา้ว นิวรณ์ทั้ง ๕  เปรียบเหมือนกบัเปลือกท่ีหุม้เมลด็ขา้วอยู ่เราจะตอ้งกะเทาะเอาเปลือก
นอกน้ีออกจากเมลด็ขา้วเสียก่อน แลว้ขดัสีเอาคราบท่ีไม่สะอาดออกอีกชั้นหน่ึง  ต่อจากน้ีเราจะไดข้า้วสารท่ีขาว
บริสุทธ์ิ  วิธีขดัสีนั้นกไ็ดแ้ก่  วิตก  วิจาร 
 
 
 วติก  ไดแ้ก่การท่ีเรากาํหนดจิตใหรู้้อยูก่บัลมหายใจเขา้ออก ลกัษณะอยา่งน้ีเหมือนกบัเรากอบเมลด็ขา้ว
ใส่ลงในฟันสี   เรากจ็ะตอ้งคอยดูอีกวา่ ฟันสีของเรานั้นดีหรือไม่ดี ถา้รู้แต่ลมเขา้ ไม่รู้ลมออกเพราะเผลอหรือลืม
เสีย   กเ็ท่ากบัฟันสีของเรามนักร่อนหรือหกัไปตอ้งจดัการแกไ้ขทนัที คือเอาสติมาตั้งอยู ่กบัลมหายใจปัดสญัญา
อารมณ์ต่าง ๆ  ท้ิงใหห้มด 
 
 
 วจิาร  ไดแ้ก่โยนิโสมนสิการ คือการสงัเกต ตรวจตราลมท่ีหายใจเขา้ไปนั้นวา่ มีลกัษณะอยา่งไร สะดวก
หรือไม่สะดวก โปร่งโล่ง หรือขดัขอ้งอยา่งไรบา้ง กระจายลมใหท้ัว่เพือ่ขบัไล่ลมร้ายออกจากตวั  ขจดัส่วนท่ีเป็น
โทษออกใหเ้กล้ียง เหลือแต่ส่วนท่ีดีไว ้ธาตุต่างๆทุกส่วนในร่างกายของเรากจ็ะกลายเป็นธาตุบริสุทธ์ิ   จิตกจ็ะใส 
ใจกจ็ะแจ่ม  ร่างกายกจ็ะเยน็สบาย มีแต่ความสุข 
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ลมท่ีหายใจเขา้ไปในร่างกายน้ี เราจะตอ้งขยบัขยายส่งไปเช่ือมต่อกบัธาตุต่างๆ ทุกส่วนในร่างกายใหท้ัว่ 
ธาตุลมกใ็หม้นัไปเช่ือมกบัธาตุไฟ   ธาตุไฟเช่ือมกบัธาตุนํ้ า   ธาตุนํ้าเช่ือมกบัธาตุดิน  ธาตุดินเช่ือมกบัธาตุอากาศ 
อากาศเช่ือมกบัวิญญาณ  ทาํธาตุทั้ง ๖    ใหเ้ป็นสามคัคีกลมเกลียวกนั ร่างกายของเรากจ็ะไดรั้บความสุขสมบูรณ์

เหมือนกบัเราบดักรีขนั (ขนัธ์)    ของเราไม่ใหแ้ตกร้าว  ขนันั้นกจ็ะบรรจุนํ้าไดเ้ตม็ทั้งใสและเยน็ดว้ย   ความเต็ม
น้ี  ไดแ้ก่บุญกศุล  ความใส  เกิดจากจิตท่ีเท่ียง ไม่เอนเอียง  ความเยน็   ไดเ้พราะขนันํ้า ตั้งอยูภ่ายใตต้น้ไมท่ี้มีร่ม
เงา   คือพระพทุธคุณ  ธรรมคุณ  และสงัฆคุณ  
 
 
 
 
 
 สติปัฏฐาน  ๔  คือ   ลมหายใจเป็น กาย   สบายไม่สบายเป็น  เวทนา    ความบริสุทธ์ิผอ่งใสเป็น   จติ 
ความตั้งเท่ียงของจิตเป็น  ธรรม 
 
 
 
 
 
 
 ลมร้อน  สร้างโลหิตดาํ  ลมอุ่น  สร้างโลหิตแดง  ลมเยน็   สร้างโลหิตขาว 
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 “พทุโธ” เป็น คาํภาวนา การมีสติรู้ลมหายใจเขา้ออก เป็นองคภ์าวนา เป็นตวั “พทุธะ” เม่ือจิตอยูท้ิ่งคาํ
ภาวนาได ้คาํภาวนาเหมือนเหยือ่หรือเคร่ืองล่อ เช่นเราอยากใหไ้ก่เขา้มาหาเรา เรากห็วา่นเมลด็ขา้วลงไป เม่ือไก่
วิ่งเขา้มาหาแลว้ เรากไ็ม่ตอ้งหวา่นอีกฉนัใดกฉ็นันั้น 
 
 
 
 
 
 เจบ็ตรงไหน   ใหเ้พง่ลมใหเ้ลยไปจากท่ีนัน่จึงจะไดผ้ลเหมือนเราเจบ็ตรงหวัเข่า    ตอ้งเพง่ใหเ้ลยไปถึง
ปลายเทา้    เจบ็ท่ีไหล่ตอ้งเพง่ใหล้งไปถึงแขน 
 
 
 
 
 
 การภาวนา “พทุโธ ฯ” เป็นคาํนาม ความรู้สึกตามคาํภาวนาเป็น “พทุธะ” สติคือเชือก จิตเหมือนลูกโค  
ลมเป็นหลกั  ตอ้งเอาสติผกูจิตไวก้บัลม  จิตจึงจะไม่หนีไปได ้ สูบลมหายใจใหเ้หมือนกบัชกัวา่ว ถา้ลมอ่อนตอ้ง
ดึงเชือกใหส้ั้น   ลมแรงตอ้งผอ่นใหย้าว หายใจใหเ้หมือนกบัรินนํ้าออกจากถว้ยแกว้ ถา้เราไม่รินมนัมนักไ็ม่ออก   
หรืออีกอยา่งหน่ึงกเ็หมือนกบัรดนํ้าตน้ไมห้รือรดนํ้าถนน 
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 พดูถึงการ  “ภาวนา”   ซ่ึงเราจะพากนัทาํต่อไปน้ี กเ็ป็นบุญอยา่งยอด  เราไม่ตอ้งลงทุนอะไรมากดว้ย 
เพียงแต่นัง่ใหส้บาย   จะขดัสมาธิหรือพบัเพียบกไ็ดแ้ลว้แต่จะเหมาะแก่สถานท่ีและสงัคม   มือขวาวางทบัมือซา้ย
แลว้กต็ั้งใจหายใจเขา้ออก   ดว้ยการระลึกถึงพระพทุธเจา้  พระธรรม  พระสงฆ ์
 
 “ภาวนา”   ไม่ใช่เป็นเร่ืองของพระธุดงค ์หรือเป็นของพระของเณร เป็นคนโง่คนฉลาดหรือคนมีคนจน   
แต่เป็นของซ่ึงทุกคน ทุกเพศ ทุกชั้น ทุกวยัทาํได ้คนเจบ็คนไขน้ัง่นอนอยูก่บับา้นกท็าํได ้  และทาํไดไ้ม่เลือกกาล
เลือกเวลา เราเสียสละเพียงเลก็นอ้ยเพื่อแลกกบัความดีอนัน้ี คือ เสียสละเวลา สละการนอน สละความเจบ็ปวด
เม่ือย 
 
 ตอ้งใชค้วามอดทนพยายาม    สละกายบูชาพระพุทธ สละวาจาบูชาพระธรรม  สละใจบูชาพระสงฆ์  
เรียกวา่    “ปฎิบติับูชา”     ตั้งใจอุทิศตวัของเราใหเ้ป็นกฎิุ แลว้กนิ็มนตพ์ระพทุธเจา้ เสดจ็เดินจงกรมเขา้ไปใน
ช่องจมูกดว้ยลมหายใจเขา้ “พทุ” ออก “โธ”   ทาํดงัน้ี พระพทุธเจา้กต็อ้งมาอยูก่บัตวัเรา ช่วยคุม้ครองรักษาเรา   
เรากจ็ะมีแต่ความสุขร่มเยน็ และเบิกบานแจ่มใส 
 
 
 
 
 ลมร้อนเป็นลมสงัหาร ทาํเวทนาใหเ้กิดก่อความทรุดโทรมของร่างกาย  ลมเยน็เป็นลมสร้าง  ลมอุ่นเป็น
ลมรักษา 
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 ลมหยาบ   มีลกัษณะยาวและชา้  ลมละเอียดมีลกัษณะสั้น และ เบา  สามารถแทรกซึมเขา้ไปในตวัไดทุ้ก
ต่อมโลหิต  เป็นลมท่ีมีคุณภาพดียิง่ 
 
 
 
 
 การทาํลมยาวเกินไปกไ็ม่ดี  มกัมีนิวรณ์ สั้นมากเกินไปกไ็ม่ดี ควรทาํใหพ้อเหมาะพอดีกบัตวั  เป็น
มชัฌิมาปฏิปทา จึงจะดี 
 
 
 
 
 เม่ือ  “จิต”    ของเราไม่เกาะเก่ียวกบัสญัญาอารมณ์ใดๆ เพง่เฉพาะอยูแ่ต่ลมเขา้ลมออกอยา่งเดียว “จิต” 
นั้น  กย็อ่มจะเกิดแสงสวา่งข้ึน คือ  “วิชา”   เหมือนลูกปืนท่ีแล่นไปในอากาศ   ยอ่มจะเกิดเป็นไฟ คือ   “แสง
สวา่ง”   ข้ึนเช่นเดียวกนั 
 
 
 
 
 
 กายสงบ   กไ็ดว้ิชาจากกาย   จิตสงบกไ็ดว้ชิาจากจิต   ลมสงบกไ็ดว้ิชาจากลม 
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