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อาตมาด�ใจท��โยมได�มาเย��ยมพระล�กชาย  และพ�กอย� ท��ว�ดหนองป าพง  อ�กไม ก��ว�นก%จะ
กล�บไปแล�ว เลยถ(อโอกาสมาแสดงความด�ใจ แต ก%ไม ม�อะไรจะฝาก ว�ตถ,ส-�งของอะไรท��
ประเทศฝร��งเศสน�0นก%ม�มากมายอย� แล�ว แต ธรรมะท��จะบ1าร,งจ-ตใจของเราให�สงบระง�บ ด�
เหม(อนจะไม ค อยม�เท าไร 

อาตมาไปส�งเกตการณ�แล�ว เห%นม�แต เร(�องท��จะท1าให�เราว, นวายย, งยากล1าบากตลอดกาล
ตลอดเวลา  เจร-ญไปด�วยว�ตถ,หลายอย างเป%นกามารมณ�  ม�ร�ป  ม�เส�ยง  ม�กล-�น  ม�รส  ม�
โผฏฐ�พพะ  ธรรมารมณ�เป%นท��ย��วยวนของบ,คคลท��ไม ร��จ�กธรรม  ให�ม�ความว, นวายมาก 
ฉะน�0นจ8งจะขอฝากธรรมะเพ(�อไปปฏ-บ�ต-ท��ประเทศฝร��งเศส  เม(�อจากว�ดหนองป าพงและ
ว�ดป านานาชาต-ไปแล�ว สภาวะท��ต�ดป�ญหาและความย, งยากของช�ว-ต 

ธรรมะน�0เป%นสภาวะอ�นหน8�ง  ซ8�งจะต�ดป�ญหาความย, งยากล1าบากในใจของมน,ษย�ท�0ง
หลายให�น�อยลง  จนกระท��งหมดไป  สภาวะอ�นน�0เร�ยกว าธรรม  เราควรจะศ8กษา  เอาไป
ศ8กษาในช�ว-ตประจ1าว�นและประจ1าช�ว-ต  เม(�อม�อารมณ�อ�นใดมากระทบกระท��งเก-ดข80น  จะ
ได�แก�ป�ญหาม�นได�  เพราะป�ญหาน�0ม�ท,กคน  ไม เฉพาะว าเม(องไทยหร(อเม(องนอก  ม�นม�
ท,กแห ง  ถ�าคนไม ร��จ�กแก�ป�ญหาแล�ว  ก%ม�ความท,กข�ความเด(อดร�อนเป%นธรรมดา  เม(�อ
ป�ญหาเก-ดข80นมาแล�ว หนทางท��จะแก�ไขม�นก%ค(อป�ญญา สร�างป�ญญา อบรมป�ญญา ค(อ 
ท1าป�ญญาให�เก-ดข80นในจ-ตใจของเรา 

ส1าหร�บข�อประพฤต-ปฏ-บ�ต-น�0นก%ไม ม�อะไรมากอ(�นไกล อย� ในต�วของเราน��เอง  ม�กายก�บใจ 
คนเม(องนอกก%เหม(อนก�น  คนเม(องไทยก%เหม(อนก�น  ม�กายก�บใจเท าน�0นท��ว, นวาย  เป%นผ��
ว, นวาย ฉะน�0น ผ��สงบระง�บต�องม�กายก�บใจสงบ 

ความเป%นจร-งน�0น ใจของเราม�นเป%นปกต-อย�  เปร�ยบเหม(อนน10าฝน เป%นน10าสะอาด ม�ความ
ใสสะอาดบร-ส,ทธ-=เป%นปกต- ถ�าหากเราเอาส�เข�ยวใส เข�าไป เอาส�เหล(องใส เข�าไป น10าก%จะ
กลายเป%นส�เข�ยว ส�เหล(องไป จ-ตเราน�0ก%เหม(อนก�น เม(�อไปถ�กอารมณ�ท��ชอบใจ ใจก%ด� ใจ
ก%สบายเม(�อถ�กอารมณ�ไม ชอบใจแล�ว  ใจน�0นก%ข, นม�ว  ไม สบาย  เหม(อนก�นก�บน10าท��ถ�กส�
เข�ยว ก%เข�ยวไป ถ�กส�เหล(อง ก%เหล(องไป เปล��ยนส�ไปเร(�อย 

ความเป%นจร-งน�0น  น10าท��ม�นเข�ยว  ม�นเหล(อง  ปกต-ของม�นก%เป%นน10าใสสะอาดบร-ส,ทธ-=  ค(อ 
น10าฝน ปกต-ของจ-ตเราน�0ก%เหม(อนก�น เป%นจ-ตท��ใสสะอาด เป%นจ-ตท��ม�ปกต-ไม ว, นวาย ท��จะ
ว, นวายน�0นเพราะม�นเป%นไปก�บอารมณ� ม�นหลงอารมณ� พ�ดให�เห%นช�ด อย างขณะน�0เราน��ง
อย� ในป าม�ความสงบเหม(อนก�นก�บใบไม� ใบไม�น�0นถ�าไม ม�ลมพ�ดม�นก%น-�ง สงบระง�บอย�  ถ�า
ม�ลมมาพ�ด ใบม�นก%กว�ดแกว งไปตามลม 

จ-ตใจน�0ก%เหม(อนก�น ถ�าอารมณ�มาถ�กม�นก%กว�ดแกว งไปตามอารมณ� ย-�งม�นไม ร��เร(�องธรรมะ
แล�ว ก%ย-�งปล อยไปตามอารมณ�ของเจ�าของไป อารมณ�ส,ขก%ปล อยตามไป อารมณ�ท,กข�
ก%ปล อยตามไปว, นวายไปเร(�อยๆ  จนชาวมน,ษย�ท�0งหลายเก-ดเป%นโรคประสาทเพราะไม ร��
เร(�อง  ปล อยไปตามอารมณ�  ไม ร��จ�กตามร�กษาจ-ตของเจ�าของ  จ-ตของเราน�0เม(�อไม ม�ใคร
ตามร�กษา  ม�นก%เหม(อนคนๆหน8�งท��ปราศจากพ อแม ท��จะด�แล  เป%นคนอนาถา  คนอนาถา
น�0นเป%นคนท��ขาดท��พ8�ง คนท��ขาดท��พ8�งก%เป%นท,กข� จ-ตน�0ก%เหม(อนก�น ถ�าหากขาดการอบรม
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บ มน-ส�ย ท1าความเห%นให�ถ�กต�องแล�ว จ-ตน�0ก%ล1าบากมาก 

กรรมฐ�นเป�นก�รท��จ�ตให�สงบ
ในทางพ,ทธศาสนา  การท1าจ-ตให�สงบระง�บน�0  ท านเร�ยกว า  การท1ากรรมฐาน  ฐาน  ค(อ
เป%นท��ต�0ง  กรรม  ค(อการงานท��เราจะต�องท1าข80นให�ม�กายเราเป%นส วนหน8�ง  จ-ตเราเป%นอ�ก
ส วนหน8�ง  ม�สองอย างเท าน�0นแหละ  กายน�0เป%นสภาวธรรม  เป%นร�ปธรรมท��เรามองเห%นได�
ด�วยตาของเรา  จ-ตเป%นสภาวธรรมอ�นหน8�ง  เป%นนามธรรมซ8�งไม ม�ร�ป  มองด�วยตาไม ได� 
แต เป%นของม�อย�  ตามภาษาสาม�ญก%เร�ยกว า  กายก�บใจ  กายเรามองเห%นได�ด�วยตาเน(0อ 
จ-ตมองเห%นได�ด�วยตาใน ค(อตาใจ ม�อย� สองอย างเท าน�0น ม�นว, นวายก�น 

ฉะน�0น  การฝ8กจ-ตท��จะฝากโยมว�นน�0  ก%ค(อเร(�องกรรมฐาน  ให�ไปฝ8กจ-ต  เอาจ-ตพ-จารณา
กาย จ-ตน�0ค(ออะไร? จ-ตม�นก%ไม ค(ออะไร ม�นถ�กสมมต-ว า ค(อ ความร��ส 8ก ผ��ท��ร��ส 8กอารมณ� ผ��
ท��ร�บร��อารมณ�ท�0งหลายในท��น�0เร�ยกว าจ-ต ใครเป%นผ��ร�บร�� ผ��ร�บร��น�0นถ�กเขาเร�ยกว า "จ-ต" ร�บร��
อารมณ�ท��ส,ขบ�าง อารมณ�ท��ท,กข�บ�าง อารมณ�ด�ใจบ�าง อารมณ�เส�ยใจบ�าง ใครม�ภาวะท��
จะร�บร��อารมณ�เหล าน�0 ท านเร�ยกว าจ-ต 

อย างเช น อาตมาพ�ดให�ฟ�งขณะน�0 จ-ตเราย�งม� จ-ตร�บร��ว า พ�ดอะไรอย างไร ม�นเข�าไปทาง
ห� ร��ว าพ�ดอะไร เป%นอย างไร ก%ร��จ�ก ผ��ร�บร��น�0เร�ยกว าจ-ตจ-ตเป%นผ��ร�บร��อารมณ� 

จ-ตไม ม�ต�วจ-ตไม ม�ตน  จ-ตไม ม�ร�ป  จ-ตเป%นผ��ร�บร��อารมณ�เท าน�0นไม ใช อ(�น  ถ�าหากว าเราส��ง
สอนจ-ตอ�นน�0ให�ม�ความเห%นท��ถ�กต�องด�แล�ว  จ-ตน�0ก%จะไม ม�ป�ญหา จ-ตก%จะสบาย จ-ตก%เป%น
จ-ต  อารมณ�ก%เป%นอารมณ�อารมณ�ไม เป%นจ-ต  จ-ตไม เป%นอารมณ�  เราพ-จารณาจ-ตก�บ
อารมณ�น�0ให�เห%นช�ด  จ-ตเป%นผ��ร�บร��อารมณ�ท��จรเข�ามา  จ-ตก�บอารมณ�สองอย างน�0มากระ
ทบก�นเข�า ก%เก-ดความร��ส 8กทางจ-ต ด�บ�าง ช��วบ�าง ร�อนบ�าง เย%นบ�าง สารพ�ดอย าง ท�น�0
เม(�อเราไม ม�ป�ญญาแก�ไข ป�ญหาท�0งหลายเหล าน�0ก%ท1าจ-ตของเราให�ย, ง 

ลมห�ยใจเป�นมงก�ฏกรรมฐ�น
การท1าจ-ตข องเราให�ม�รากฐาน ค(อ กรรมฐาน เอาลมหายใจเข�าออกเป%นรากฐาน เร�ยก
ว า  อานาปานสต-  ท�น�0จะยกเอาลมเป%นกรรมฐานเป%นอารมณ�  การท1ากรรมฐา  นม�หลาย
อย างมากมาย  ม�นก%ยากล1าบากเอาลมน�0เป%นกรรมฐานด�กว า  เพราะว าลมหายใจน�0เป%นม
งก,ฏกรรมฐานมาแต คร�0งด8กด1าบรรพ�มาแล�ว  พอเราม�โอกาสด�ๆ  เราเข�าไปน��งสมาธ-เอา
ม(อขวาท�บม(อซ �าย เอาขาขวาท�บขาซ �าย ต�0งกายให�ตรง แล�วก%น8กในจ-ตของเราว า บ�ดน�0 
เราจะวางภาระท,กส-�งท,กอย างให�หมดไป  ไม เอาอะไรมาเป%นเคร(�องก�งวล  ปล อย... 
ปล อยให�หมด แม�จะม�ธ,ระอะไรอย� มากมายก%ปล อย ปล อยท-0งในเวลาน�0น สอนจ-ตของเรา
ว า จะก1าหนดตามลมอ�นน�0 ให�ม�ความร��ส 8กอย� แต อารมณ�อ�นเด�ยว แล�วก%หายใจเข�าหายใจ
ออก 

• การก1าหนดลมหายใจน�0น อย าให�ม�นยาว อย าให�ม�นส�0น อย าให�ม�นค อย อย าให�
ม�นแรง ให�ม�นพอด�ๆ 

• สต- ค(อความระล8กได� ส�มปช�ญญะ ค(อความร��ต�วอ�นเก-ดจากจ-ตน�0น ให�ร��ว าลมออก 
ให�ร��ว าลมเข�า สบาย ไม ต�องน8กอะไร ไม ต�องค-ดไปโน น ไม ต�องค-ดไปน�� ในเวลา 

ป�จจ,บ�นน�0 เราม�หน�าท��ท��จะก1าหนดลมหายใจเข�า ลมหายใจออกอย างเด�ยว ไม ม�หน�าท��ท��
จะไปค-ดอย างอ(�นให�ม�สต-ความระล8กได�ตามเข�าไป  และส�มปช�ญญะความร��ต�วว า  บ�ดน�0 
เราหายใจอย�  เม(�อลมเข�าไป  ต�นลมอย� ปลายจม�ก  กลางลมอย� หท�ยปลายลมอย� สะด(อ 
เม(�อหายใจออก ต�นลมอย� สะด(อ กลางลมอย� หท�ยปลายลมอย� จม�ก ให�ร��ส 8กอย างน�0 

• หายใจเข�า :- ๑. จม�ก ๒. หท�ย๓. สะด(อ 
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• หายใจออก :- ๑. สะด(อ ๒. หท�ย ๓. จม� 

ก1าหนดอย� สามอย างน�0 หายความก�งวลหมด ไม ต�องค-ดเร(�องอ(�นก1าหนดเข�าไปให�ร��ต�นลม 
กลางลม ปลายลม สม1�าเสมอ แล�วต อน�0นไปจ-ตของเราจะม�ความร��ส 8ก ต�นลม กลางลม 
ปลายลม ตลอดเวลา 

เม(�อท1าไปเช นน�0 จ-ตอ�นควรแก การงานก%จะเก-ดข80น กายก%ควรแก การงาน การขบเม(�อยท�0ง
หลายจะค อยๆหายไปเร(�อยๆ กายก%จะเบาข80น จ-ตก%จะรวมเข�า ลมหายใจก%จะละเอ�ยดเข�า 
น�อยลงๆ เราท1าแบบน�0เร(�อยๆ จนกว าจ-ตม�นจะสงบระง�บลงเป%นหน8�ง 

ก�รท��จ�ตให�สงบเป�น "หน !ง"
เป%น  "หน8�ง"  ค(อ จ-ตม�นจะฝ�กใฝ อย� ก�บลม ไม แยกไปท��อ(�นไม ว, นวาย ต�นลมก%ร��จ�ก กลาง
ลมก%ร��จ�ก  ปลายลมก%ร��จ�ก  เม(�อจ-ตสงบระง�บแล�ว  เราจะร��อย� แต ต�นลม ปลายลมก%ได�  ไม 
ต�องตามลงไป  เอาแต ปลายจม�กว าม�นออก  ม�นเข�า  จ-ตเป%นหน8�งอย� ก�บลมหายใจเข�า
ออกอ�นเด�ยวตลอดไป 

การท1าจ-ตเช นน�0  เร�ยกว าท1าจ-ตให�สงบ  ท1าจ-ตให�เก-ดป�ญญา  อ�นน�0เป%นเบ(0องต�น  เป%น
รากฐานของกรรมฐาน ให�พยายามท1าท,กว�นท,กว�น จะอย� ท��ไหนก%ได� จะอย� บ�านก%ได� จะ
อย� ในรถก%ได�  อย� ในเร(อก%ได�  น��งอย� ก%ได�  นอนอย� ก%ได�  ให�เราม�สต-ส�มปช�ญญะควบค,มอย� 
ตลอดกาลตลอดเวลา อ�นน�0เร�ยกว าการภาวนา 

อ�ร�ย�บถของก�รภ�วน�
การภาวนาน�0 ท1าได�ในอ-ร-ยาบถ ท�0งน��ไม ใช ว าจะน��งอย างเด�ยว จะย(นก%ได� จะนอนก%ได� จะ
เด-นก%ได� ขอแต ให�เราม�สต- ก1าหนดอย� เสมอว า บ�ดน�0จ-ตใจของเราอย� ในล�กษณะอย างไร 
ม�อารมณ�อ�นใดอย� จ-ตเป%นส,ขไหม จ-ตเป%นท,กข�ไหม จ-ตว, นวายไหม จ-ตสงบไหม ให�เราร��
เห%นอย างน�0  หมายความว า  ให�ร��จ�กความร�บผ-ดชอบของจ-ตอย� ตลอดเวลา น�0เร�ยกว าการ
ท1าจ-ตของเราให�สงบ 

เม&!อจ�ตสงบก�เก�ดป(ญญ�
เม(�อจ-ตสงบแล�ว  ป�ญญาม�นจะเก-ด  ป�ญญาม�นจะร��  ป�ญญาม�นจะเห%น  เอาจ-ตท��สงบ
พ-จารณาร างกายของเรา ต�0งแต ศ�รษะลงไปหาปลายเท�า ต�0งแต ปลายเท�าข80นมาหาศ�รษะ 
พ-จารณากล�บไปกล�บมาอย� เร(�อย ให�เห%นเกสา โลมา นะขา ท�นตา ตะโจ เป%นกรรมฐาน 
ให�เห%นว าร�ปร างกายท�0งหลายน�0  ม�ด-น  ม�น10า  ม�ลม  ม�ไฟ  กล, มท�0งส��กล, มน�0  ท านเร�ยกว า
กรรมฐาน เร�ยกว าธาต, ธาต,ด-น ธาต,น10า ธาต,ไฟ ธาต,ลม มาประช,มก�นเข�า เร�ยกว ามน,ษย� 
เร�ยกว าส�ตว� 

พ�จ�รณ�ก�ยของเร�อ(นประกอบด�วยธ�ต�
พระบรมศาสดาของเราท านทรงสอนว า  อ�นน�0ส�กแต ว าธาต,เท าน�0น  อว�ยวะร างกายของ
เรา ส-�งท��ข�นแข%ง เป%นธาต,ด-น ส-�งท��ม�นเหลวไหลเว�ยนไปในร างกาย ท านเร�ยกว า ธาต,น10า 
ลมพ�ดข80นเบ(0องบนลงเบ(0องต1�า  ท านเร�ยกว าธาต,ลม  ความร�อนอบอ, นในร างกาย  ท าน
เร�ยกว าธาต,ไฟ คนคนหน8�ง เม(�อแยกออกแล�ว ม�ส��อย าง น�0เท าน�0น ค(อ ม�ด-น น10า ลม ไฟ 
ส�ตว�ไม ม� มน,ษย�ไม ม� ไทยไม ม�ฝร��งไม ม� เขมรไม ม�ญวนไม ม� ลาวไม ม� ไม ม�ใคร ม�ด-น ม�
น10า ม�ไฟ ม�ลม เท าน�0นท��เป%นอย� แล�วสมมต-ว าเป%นบ,คคลเป%นส�ตว�ข80นมา 
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ช,ว�ต ร-�งก�ย เป�นอน�จจ(ง
ความเป%นจร-งไม ม�อะไร ด-นก%ด� น10าก%ด� ลมก%ด� ไฟก%ด� ท��ประกอบก�นเร�ยกว ามน,ษย�น�0 เป%น
ไปด�วยอน-จจ�ง  ท,กข�ง  อน�ตตา  ค(อเป%นของไม แน นอน  เป%นของไม ย��งย(น  เป%นของ
หม,นเว�ยนเปล��ยนไปแปรไป  อย� อย างน�0  ไม ย��งย(นอย� ก�บท��  แม�แต ว าร างกายของเราก%ไม 
แน ไม นอน เคล(�อนไหวไปมาอย� เสมอ เปล��ยนไป ผมก%เปล��ยนไป ขนก%เปล��ยนไป หน�งก%
เปล��ยนไป สารพ�ดอย างม�นเปล��ยนไป เปล��ยนไป เปล��ยนไปหมด 

จ-ตใจของเราน�0ก%เหม(อนก�น ม�นก%ไม ใช ต�ว  ไม ใช ตน ไม ใช เราไม ใช เขา ท��ค-ดไปสารพ�ด
อย าง  ม�นไม แน นอน  บาท�ค-ดฆ าต�วตายเลยก%ได�  บางท�ค-ดส,ขก%ได�  บางท�ค-ดท,กข�ก%ได� 
ถ�าเราไม ม�ป�ญญา เราก%ไปเช(�อจ-ตอ�นน�0 ม�นก%โกหกเราเร(�อยไป เป%นท,กข�บ�าง เป%นส,ขบ�าง 
สล�บซ�บซ � อนก�นไป 

จ�ตและก�ยเป�นอน�จจ(ง ท�กข(ง อน(ตต�
จ-ตน�0ม�นก%เป%นของไม แน นอน  กายน�0ก%เป%นของไม แน นอน  รวมแล�วเป%นอน-จจ�ง  รวมแล�ว
เป%นท,กข�ง  รวมแล�วเป%นอน�ตตา  ส-�งท�0งหลายเหล าน�0  พระบรมคร�ของเราท านว า  ไม ใช 
ส�ตว� ไม ใช บ,คคล ไม ใช ต�วไม ใช ตน ไม ใช เรา ไม ใช เขา เร�ยกว า ธาต, ค(อ ด-น น10า ลม 
ไฟ เท าน�0นเอง 

เอาจ-ตของเราพ-จารณาลงไปให�ม�นเห%นช�ด เม(�อม�นเห%นช�ดแล�วอ,ปาทานท��ถ(อว า เราสวย
บ�าง เรางามบ�าง เราด�บ�าง เราช��วบ�าง เราม�บ�าง เราอะไรๆหลายอย าง ม�นก%ถอนไป ถอน
ไปเห%นสภาวะอ�นเด�ยวก�น  เห%นมน,ษย�ส�ตว�ท�0งหลายเป%นอ�นเด�ยวก�น  เห%นไทยเป%นอ�น
เด�ยวก�นก�บฝร��ง  เห%นฝร��งเป%นอ�นเด�ยวก�นก�บไทย  เม(�อจ-ตเราเห%นเช นน�0  ม�นก%ถอน
อ,ปาทานความย8ดม��นออกจากจ-ตใจของเรา 

เม&!อจ�ตเห�นธรรม โลภ โกรธ หลง ก�ลดน�อยลง
เม(�อพ-จารณาเห%นอน-จจ�ง ท,กข�ง อน�ตตา แล�ว ม�นก%น าส�งเวชถอนอ,ปาทานออกแล�ว ไม 
ได�ไปย8ดว าเป%นต�ว  ว าเป%นตน ว าเป%นเรา  ว าเป%นเขา จ-ตใจเห%นเช นน�0  ม�นก%เก-ดน-พพ-ทา 
ความเบ(�อหน าย  คลายความก1าหน�ด  ค(อเห%นว าม�นเป%นของไม เท��ยง  เป%นท,กข�  เป%น
อน�ตตา แล�วจ-ตใจของเราก%หย,ด จ-ตใจเราก%เป%นธรรมะ ราคะก%ด� โทสะก%ด� โมหะก%ด� ม�น
ก%ลดน�อยถอยลงไปท,กท�ๆ  ผลท��ส,ดเหล(อแต ธรรม ค(อจ-ตน�0เป%นอย� เท าน�0น  น�0เร�ยกว าการ
ท1ากรรมฐาน 

หนท�งท,!ถ0กต�องท,!ควรพ�จ�รณ�
ฉะน�0น  จ8งขอฝากโยมเอาไปพ-จารณา  เอาไปศ8กษาประจ1าว�นประจ1าช�ว-ต  เอาไว�เป%น
มรดกต-ดต�วส(บไป โยมเอาไปพ-จารณาแล�ว ใจก%จะสบาย ใจก%จะไม ว, นวาย ใจก%จะสงบ
ระง�บ กายว, นวายก%ช างม�น ใจไม ว, นวาย เขาว, นวายในโลก เราไม ว, นวาย ถ8งความว, นวาย
ในเม(องนอกมากมาย  เราก%ไม ว, นวาย  เพราะจ-ตเราเห%นแล�ว  เป%นธรรมะแล�วอ�นน�0เป%น
หนทางท��ด� ท��ถ�กต�อง ฉะน�0น จงจ1าค1าสอนน�0ไว�ต อๆไป  

 

ภ�ษ�ฝร(งเศส   -Français   

Source : http://www.watnongpahpong.org
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