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ปฏ�บ�ต�ก�นเถ�ด�
Just Do It!

อาจรย�ชา
  

ว�ธ�ปฏ�บ�ต�
จงหายใจเข�า  หายใจออก อย� อย างน"#แหละ  อย าใส ใจก�บอะไรท�#งน�#น  ใครจะย+นเอาก�น
ข,#นฟ�าก-ช าง  อย าไปเอาใจใส  อย� แต ก�บลมหายใจเข�าออก  ให�ความร��ส ,กก1าหนดอย� ก�บ
ลมหายใจ ท1าอย� อย างน"#แหละ 

ไม ไปเอาอะไรอ+3น  ไม ต�องค4ดว าจะเอาน�3นเอาน"3  ไม เอาอะไรท�#งน�#น..ให�ร��จ�กแต ลมเข�า...
ลมออก...ลมเข�า...ลมออก...พ6ท  เข�า  โธ  ออกอย� ก�บลมหายใจอย างน"#แหละ  เอาอ�นน"#
เป-นอารมณ� ให�ท1าอย� อย างน"#จนกระท�3งลมเข�าก-ร��จ�ก ลมออกก-ร��จ�ก ลมเข�าก-ร��จ�ก ลมออก
ก-ร��จ�ก ให�ร��จ�กอย� อย างน�#น จนจ4ตสงบ หมดความร1าคาญ ไม ฟ6�งซ านไปไหนท�#งน�#น ให�ม"
แต ลมออกลมเข�า ลมออกลมเข�าอย� อย างน�#น ให�ม�นเป-นอย� อย างน"# ย�งไม ต�องม"จ6ดหมาย
อะไรหรอก น"3แหละเบ+#องแรกของการปฏ4บ�ต4 

เม��อใจสงบ กายก�สบาย
ถ�าม�นสบาย  ถ�าม�นสงบ  ม�นก-จะร��จ�กของม�นเอง  ท1าไปเร+3อยๆลมก-จะน�อยลง  อ อนลง 
กายก-อ อน  จ4ตก-อ อน  ม�นเป-นไปตามเร+3องของม�นเอง  น�3งก-สบาย  ไม ง วง  ไม โงก  ไม 
หาวนอน จะเป-นอย างใด  ด�ม�นคล องของม�นเองไปท6กอย าง  น43ง  สงบ  จนพอออกจาก
สมาธ4แล�ว จ,งมาน,กว า ม�นเป-นอย างใดหนอ แล�วก-น,กถ,งความสงบอ�นน�#น ไม ล+มส�กท" 

ส43งท"3ต4ดตามเราเร"ยกว าสต4 ความระล,กได� ส�มปช�ญญะ ความร��ต�ว เราจะพ�ดอะไร จะท1า
อะไร จะไปน�3น จะมาน"3 จะไปบ4ณฑบาตก-ด"จะฉ�นจ�งห�นก-ด" จะล�างบาตรก-ด" ก-ให�ร��จ�กเร+3อง
ของม�น ให�ม"สต4อย� เสมอ ต4ดตามม�นไป ให�ท1าอย� อย างน"# 

การเด�นจงกรม
เม+3อจะเด4นจงกรม ก-ให�ม"ทางเด4นส�กทางหน,3ง  จากต�นไม�ต�นน"#ไปส� ต�นไม�ต�นน�#นก-ได�  ให�
ระยะทางม�นยาวส�ก ๗-๘ วา เด4นจงกรมม�นก-เหม+อนก�บท1าสมาธ4  ให�ก1าหนดความร��ส ,ก
ข,#นในใจว า "บ�ดน"# เราจะท1าความเพ"ยร จะท1าจ4ตให�สงบ ม"สต4ส�มปช�ญญะให�กล�า" 

การก1าหนดก-แล�วแต ละคน  ตามใจ  บางคนออกเด4นก อนก-แผ เมตตาส�ตว�ท�#งหลายท�#ง
ปวง สารพ�ดอย าง แล�วก-ก�าวเท�าขวาออกก อนให�พอด"ๆ ให�น,ก "พ6ทโธ...พ6ทโธ..."  ตาม
การก�าวเด4นน�#น  ให�ม"ความร��ในอารมณ�น�#นไปเร+3อย  ถ�าใจเก4ดฟ6�งซ าน  หย6ด  ให�ม�นสงบ 
ก�าวเด4นใหม ให�ม"ความร��ต�วอย� เร+3อยๆ  ต�นทางออกก-ร��จ�ก  ร��จ�กหมด  ต�นทางกลางทาง 
ปลายทาง ท1าความร��น"#ให�ต4ดต อก�นอย� เร+3อยๆ 
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เด�นจงกรมท�าให!เก�ดป�ญญา
น"3เป-นว4ธ"ท1า  ก1าหนดเด4นจงกรม  เด4นจงกรมก-ค+อ  เด4นกล�บไปกล�บมา  เด4นจงกรมไม ใช 
ของง ายนะ  บางคนเห-นเด4นกล�บไปกล�บมาเหม+อนคนบ�า  แต หาร��ไม ว าการเด4นจงกรมน"3
ท1าให�เก4ดป�ญญาน�กละเด4นกล�บไปกล�บมา  ถ�าเหน+3อยก-หย6ด  ก1าหนดจ4ตให�น43ง  ก1าหนด
ลมหายใจให�สบาย  เม+3อสบายพอสมควรแล�ว  ก-ท1าความร��ส ,กก1าหนดการเด4นอ"ก  แล�ว
อ4ร4ยาบถม�นก-เปล"3ยนไปเอง การย+น การเด4น การน�3ง การนอนม�นเปล"3ยน คนเราจะน�3งรวด
เด"ยวไม ได�  ย+นอย างเด"ยวไม ได�นอนอย างเด"ยวก-ไม ได�  ม�นจะต�องอย� ตามอ4ร4ยาบถเหล า
น"# ท1าอ4ร4ยาบถท�#งส"3ให�ม"ประโยชน� ให�ม"ความร��ส ,กต�วอย� อย างน"# น"3ค+อการท1า ท1าไป ท1าไป 
ม�นไม ใช ของง ายๆหรอก 

ถ�าจะพ�ดให�ด�ง าย  ก-น"3  เอาแก�วใบน"#ต�#งไว�น"3สองนาท"  ได�สองนาท"ก-ย�ายไปต�#งไว�น�#นสอง
นาท" แล�วก-เอามาต�#งไว�น"3  ให�ท1าอย� อย างน"#  ท1าไปท1าไป ท1าจนให�ม�นท6กข�  ให�ม�นสงส�ย 
ให�ม�นเก4ดป�ญญาข,#น น"3 ค4ดอย างใดหนอ แก�วยกไปยกมา เหม+อนคนบ�า ม�นก-จะค4ดของ
ม�นไปตามเร+3อง  ใครจะว าอะไรก-ช าง  ยกอย� อย างน�#น  สองนาท"นะอย าเผลอ  ไม ใช ห�า
นาท" พอสองนาท"ก-เอามาต�#งไว�น"3 ก1าหนดอย� อย างน"# น"3เป-นเร+3องของการกระท1า 

ว�ธ�ด#ลมหายใจ
จะด�ลมหายใจเข�าออกก-เหม+อนก�น ให�น�3งขาขวาท�บขาซ �าย ให�ต�วตรง ส�ดลมเข�าไปให�
เต-มท"3  ให�หายลงไปให�หมดในท�อง  ส�ดเข�าให�เต-มแล�วปล อยออกให�หมดปอด  อย าไป
บ�งค�บม�น ลมจะยาวแค ไหนจะส�#นแค ไหน จะค อยแค ไหน ก-ช างม�น ให�ม�นพอด"ๆก�บเรา 
น�3งด�ลมเข�าลมออกให�สบายอย� อย างน�#น  อย าให�ม�นหลง  ถ�าหลงก-ให�หย6ด  ด�ว าม�นไป
ไหน ม�นจ,งไม ตามลม ให�หาม�นกล�บมา ให�ม�นมาแล นตามลมอย� อย างน�#นแหละ แล�วก-
จะพบของด"ส�กว�นหน,3งหรอก  ให�ท1าอย� อย างน�#นท1าเหม+อนก�บว าจะไม ได�อะไร  ไม เก4ด
อะไร ไม ร��ว าใครมาท1า แต ก-ท1าอย� เช นน�#น เหม+อนข�าวอย� ในฉาง แล�วเอาไปหว านลงด4น 
ท1าเหม+อนจะท4#งหว านลงในด4นท�3วไป โดยไม สนใจ ม�นกล�บเก4ดหน อ เก4ดกล�า เอาไปด1า
กล�บได�ก4นข�าวเม าข,#นมาอ"ก น�3นแหละเร+3องของม�น 

อ�นน"#ก-เหม+อนก�น น�3งเฉยๆ บางคร�#งก-จะน,กว า "จะน�3งเฝ�าด�ม�นท1าไมนะ ลมน"3น ะ ถ,งไม เฝ�า
ม�น ม�นก-ออกก-เข�าของม�นอย� แล�ว" ม�นก-หาเร+3องค4ดไปเร+3อยแหละ ม�นเป-นความเห-นของ
คน เร"ยกว าอาการของจ4ต ก-ช างม�น พยายามท1าไปๆให�ม�นสงบ 

เม��อสงบ ลมหายใจก�จะพอด�ของม�น
เม+3อม�นสงบแล�ว  ลมจะน�อยลง ร างกายก-จะอ อนลง จ4ตก-อ อนลง ม�นจะอย� พอด"ของม�น 
จนกระท�3งว าน�3งอย� เฉยๆเหม+อนไม ม"ลมหายใจเข�าออก แต ม�นก-ย�งอย� ได�  ถ,งตอนน"#  อย า
ต+3น อย าว43งหน" เพราะค4ดว าเราหย6ดหายใจแล�ว น�3นแหละม�นสงบแล�ว ไม ต�องท1าอะไรน�3ง
เฉยๆด�ม�นไปอย างน�#นแหละ 

บางท"จะค4ดว า เอ เราน"3หายใจหร+อเปล าหนอ อย างน"#ก-เหม+อนก�น ม�นค4ดไปอย างน�#น แต 
อย างไรก-ช างม�น  ปล อยไปตามเร+3องของม�น  ไม ว าจะเก4ดความร��ส ,กอะไรข,#น  ให�ร��ม�น  ด�
ม�น แต อย าไปหลงใหลก�บม�น ท1าไป ท1าไป ท1าให�บ อยๆไว�  ฉ�นจ�งห�นเสร-จ เอาจ"วรไป
ตาก แล�วเด4นจงกรมท�นท" น,ก "พ6ทโธ...พ6ทโธ..." ไว� น,กไปเร+3อย ตลอดเวลา เด4น เด4น
ไป น,กไป ให�ทางม�นส,ก ล,กลงไปส�กคร,3งแข�ง หร+อถ,งห�วเข าก-ให�เด4นอย� อย างน�#นแหละ 
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ให!ด# ให!ร#! แต)อย)าหลง
ไม ใช เด4นยอกแยกๆ ค4ดโน นค4ดน"3เท"3ยวเด"ยวก-เล4ก ข,#นก6ฏ4มองด�พ+#นกระดาน เออ ม�นน า
นอน ก-ลงนอนกรนครอกๆ อย างน"#ก-ไม เห-นอะไรเท าน�#น 

ท1าไปจนข"#เก"ยจท1า ข"#เก"ยจม�นจะไปส4#นส6ดท"3ไหน หาม�นให�เห-นท"3ส6ดของข"#เก"ยจม�นจะอย� 
ตรงไหน ม�นจะเหน+3อยตรงไหน ม�นจะเป-นอย างไรก-ให�ถ,งท"3ส6ดของม�นจ,งจะได� ไม ใช จะ
มาพ�ดบอกต�วเองว า  สงบสงบ  สงบ  แล�วพอน�3งป6Dบก-จะให�ม�นสงบเลย  คร�#นม�นไม สงบ
อย างค4ดก-เล4ก ข"#เก"ยจ ถ�าอย างน�#นก-ไม ม"ว�นได�สงบ 

ความสงบ พ#ดไม)ยาก แต)ท�ายาก
แต พ�ดม�นง าย หากท1าแล�วม�นก-ยาก เหม+อนก�บพ�ดว า  "ฮ, ท1านาไม เห-นยากเลย ไปท1า
นาด"กว า"  คร�#นพอไปท1านาเข�า ว�วก-ไม ร��จ�กควายก-ไม ร��จ�ก คราดไถก-ไม ร��จ�กท�#งน�#น เร+3อง
การท1าไร ท1านาน"3 ถ�าแค พ�ดก-ไม ยาก แต พอลงม+อท1าจร4งๆส4จ,งร��ว าม�นยากอย างน"#เอง 

หาความสงบอย างน"# ใครๆก-อยากสงบด�วยก�นท�#งน�#น ความสงบม�นก-อย� ตรงน�#นแหละ แต 
ว าเราไม ท�นจะร��จ�กม�น จะตามจะพ�ดก�นส�กเท าไหร ก-ไม ร��จ�กข,#นมาได�หรอก 

ฉะน�#น ให�ท1า ให�ตามร��จ�กให�ท�นว า ก1าหนดลมเข�าออก ก1าหนดว าพ6ทโธ...พ6ทโธ...  เอา
เท าน"#แหละ  ไม ให�ค4ดไปไหนท�#งน�#น  ในเวลาน"#ให�ม"ความร��อย� อย างน"#  ท1าอย� อย างน"#  ให�
เร"ยนอย� เท าน"#แหละ  ให�ท1าไปๆอย างน"#แหละ  จะน,กว าท1าอย� น"3ก-ไม เห-นม�นเป-นอะไรเลย 
ไม เป-นไรไม เป-นก-ให�ท1าไป ไม เห-นก-ให�ท1าไป ให�ท1าไปอย� น�3นแหละ แล�วเราจะร��จ�กม�น 

เอาละนะ ท"น"#ลองท1าด�  ถ�าเราน�3งอย างน"#  แล�วม�นร��เร+3อง ใจม�นจะพอด"ๆ  พอจ4ตสงบแล�ว 
ม�นก-ร��เร+3องของม�นเองหรอก  ต อให�น�3งตลอดค+นจนสว าง  ก-จะไม ร��ส ,กว าน�3ง  เพราะม�น
เพล4น  พอเป-นอย างน"#ท1าได�ด"แล�ว  อาจจะอยากเทศน�ให�หม� พวกฟ�งจนค�บว�ดค�บวาไป
ก-ได� ม�นเป-นอย างน�#นก-ม" 

เม��อจ�ตสงบ อย)าปล)อยไปตามอารมณ�
เหม+อนอย างตอนท"3พ อสางเป-นผ�าขาว ค+นหน,3งเด4นจงกรมแล�วน�3งสมาธ4 ม�นเก4ดแตกฉาน
ข,#นมา อยากเทศน� เทศน�ไม จบ เราได�ย4นเส"ยง น�3งฟ�งเส"ยงเทศน� "โฮ �ว โฮ �ว โฮ �ว" อย� ท"3
กอไผ โน น ก-น,กว า "น�3นผ��ใดหนอเทศน�ก�นก�บใคร หร+อว าใครมาน�3งบ นอะไรอย� "  ไม หย6ด
ส�กท"ก-เลยถ+อไฟฉายลงไปด�  ใช แล�ว  ผ�าขาวสางม"ตะเก"ยงจ6ด  น�3งข�ดสมาธ4อย� ใต�กอไผ  
เทศน�เส"ยจนฟ�งไม ท�น 

ก-เร"ยก "สาง เจ�าเป-นบ�าหร+อ" 

เขาก-ตอบว า  "ผมไม ร��ว าเป-นอย างไร  ม�นอยากเทศน�  น�3งก-ต�องเทศน�  เด4นก-ต�องเทศน� 
ไม ร��ว าม�นจะไปจบท"3ไหน" 

เราก-น,กว า "เฮอ คนน"3ม�นเป-นไปได�ท�#งน�#น เป-นไปได�สารพ�ดอย าง" 

จงด#ต�วเอง แต)อย)าปล)อย
ฉะน�#น  ให�ท1าอย าหย6ด  อย าปล อยไปตามอารมณ�  ให�ฝ+นท1าไปถ,งจะข"#คร�านก-ให�ท1า  จะ
ขย�นก-ให�ท1า จะน�3งก-ท1า จะเด4นก-ท1า เม+3อจะนอนก-ให�ก1าหนดลมหายใจว า "ข�าพเจ�าจะไม 
เอาความส6ขในการนอน"สอนจ4ตไว�อย างน"#  พอร��ส ,กต�วต+3น  ก-ให�ล6กข,#นมาท1าความเพ"ยร
ต อไป 

http://www.dhammadelaforet.org/sommaire/thai/thai.html


อาจารย�ชา  :   ฟ�งธรรมะ  

เวลาจะก4น  ก-ให�บอกว า  "ข�าพเจ�าจะบร4โภคอาหารน"#  ไม ได�บร4โภคด�วยต�ณหา  แต เพ+3อ
เป-นยาปนม�ตร�  เพ+3อความอย� รอดในม+#อหน,3งว�นหน,3ง  เพ+3อให�ประกอบความเพ"ยรได�
เท าน�#น" 

เวลาจะนอนก-สอนม�น เวลาฉ�นจ�งห�นก-สอนม�น ให�เป-นอย างน"#ไปเร+3อย จะย+นก-ให�ร��ส ,ก จะ
นอนก-ให�ร��ส ,ก จะท1าอะไรสารพ�ดอย าง ก-ให�ท1าอย างน�#น เวลาจะนอนให�นอนตะแคงข�าง
ขวา  ก1าหนดอย� ท"3ลมหายใจพ6ทโธ...พ6ทโธ...  จนกว าจะหล�บ  คร�#นต+3นก-เหม+อนก�บม"
พ6ทโธอย� ไม ได�ขาดตอนเลย  จ,งจะเป-นความสงบเก4ดข,#นมา  ม�นเป-นสต4อย� ตลอดเวลา 
อย าไปมองด�ผ��อ+3น อย าไปเอาเร+3องของผ��อ+3น ให�เอาแต เร+3องของต�วเองเท าน�#น 

การน��งสมาธ�ต!องใช!ความอดทนเป�นท��ต�-ง
การน�3งสมาธ4น�#น  น�3งให�ต�วตรง  อย าเงยหน�ามากไป  อย าก�มหน�าเก4นไป  เอาขนาดพอด" 
เหม+อนพระพ6ทธร�ปน�3นแหละ ม�นจ,งสว างไสวด" 

คร�#นจะเปล"3ยนอ4ร4ยาบถ  ก-ให�อดทนจนส6ดข"ดเส"ยก อน  ปวดก-ให�ปวดไป  อย าเพ43งร"บ
เปล"3ยน  อย าค4ดว า  "บDะ  ไม ไหวแล�ว  พ�กก อนเถอะน า"  อดทนม�นจนปวดถ,งขนาดก อน 
พอม�นถ,งขนาดแล�วก-ให�ทนต อไปอ"ก 

ทนไป  ทนไป  จนม�นไม ม"แก ใจจะว า  'พ6ทโธ'  เม+3อไม ว า  'พ6ทโธ'ก-เอาตรงท"3ม�นเจ-บน�3น
แหละมาแทน  "อ6Dย!  เจ-บ  เจ-บแท�ๆหนอ"  เอาเจ-บน�3นมาเป-นอารมณ�แทนพ6ทโธก-ได� 
ก1าหนดให�ต4ดต อก�นไปเร+3อย  น�3งไปเร+3อย  ด�ซ4ว าเม+3อปวดจนถ,งท"3ส6ดแล�วม�นจะเก4ดอะไร
ข,#น 

เจ�บเองก�หายเอง
พระพ6ทธเจ�าท านว า ม�นเจ-บเอง ม�นก-หายเอง ให�ม�นตายไปก-อย าเล4ก บางคร�#งม�นเหง+3อ
แตกเม-ดโป�งๆเท าเม-ดข�าวโพด ไหลย�อยมาตามอก คร�#นท1าจนม�นได�ข�ามเวทนาอ�นหน,3ง
แล�วม�นก-ร��เร+3องเท าน�#นแหละ  ให�ค อยท1าไปเร+3อยๆ  อย าเร งร�ดต�วเองเก4นไป  ให�ค อยท1า
ไปๆ 

ฉ�นจ�งห�นอย� ก-ให�ร��จ�ก  เม+3อเค"#ยวกล+นลงไปน ะ  ม�นลงไปถ,งไหนอาหารท"3แสลงโรคม�นผ4ด
หร+อถ�กก�บธาต6ข�นธ� ก-ร��จ�กหมด ฉ�นจ�งห�นก-ลองกะด� ฉ�นไป ฉ�นไป กะด�ว า อ"กส�กห�าค1า
จะอ43มก-ให�หย6ดเส"ย แล�วด+3มน1#าเข�าไป ก-จะอ43มพอด" 

ลองท1าด�ซ4ว าจะท1าได�หร+อไม  แต คนเราม�นไม เป-นอย างน�#น พอจะอ43มก-ว า เต4มอ"กส�กห�า
ค1าเถอะ ม�นว าไปอย างน�#น ม�นไม ร��จ�กสอนต�วเองอย างน"# 

พระพ6ทธเจ�าท านให�ฉ�นไป  ก1าหนดด�ไป  ถ�าพออ"กส�กห�าค1าจะอ43มก-หย6ด  ด+3มน1#าเข�าไป 
ม�นก-จะพอด"  จะไปเด4น  ไปน�3ง  ม�นก-ไม หน�กต�ว  ภาวนาก-ด"ข,#น  แต คนเราม�นไม อยากท1า
อย างน�#น  พออ43มเต-มท"3แล�วย�งเต4มเข�าไปอ"กห�าค1า  ม�นเป-นไปอย างน�#น  เร+3องของก4เลส
ต�ณหาก�บเร+3องท"3พระพ6ทธเจ�าท านสอน  ม�นไปคนละทาง  ถ�าคนท"3ไม ต�องการฝ,กจร4งๆ
แล�ว ก-จะท1าไม ได� ขอให�เฝ�าด�ตนเองไปเถ4ด 

ท"น"#เร+3องนอน  ก-ให�ระว�ง  ม�นข,#นอย� ก�บการท"3เราจะต�องร��จ�กอ6บายของม�น  บางคร�#งอาจจะ
นอนไม เป-นเวลา นอนห�วค13าบ�าง นอนสายบ�าง แต ลองเอาอย างน"# จะนอนด,กนอนห�วค13า
ก-ช างม�น แต ให�นอนเพ"ยงคร�#งเด"ยวเท าน�#น 

พอร��ส ,กต�วต+3นให�ล6กข,#นท�นท" อย าม�วเส"ยดายการนอน เอาเท าน�#น เอาคร�#งเด"ยว จะนอน
มากนอนน�อย ก-เอาคร�#งเด"ยว ให�ต�#งใจไว�ว า  พอร��ส ,กต�ว...ต+3น ถ,งนอนไม อ43ม  ก-ล6กข,#นไป
ล�างหน�า  แล�วก-เด4นจงกรม  หร+อน�3งสมาธ4ไปเลย  ให�ร��จ�กฝ,กต�วเองอย างน"#  เร+3องอย างน"#
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ไม ใช จะร�� เพราะคนอ+3นบอก จะร��ได�เพราะการฝ,ก การปฏ4บ�ต4 การกระท1า จ,งให�ท1าไปเลย 

จ�ตฝ/กยาก แต)อย)าท!อถอย
เร+3องท1าจ4ตน"#เป-นเร+3องแรก ท านเร"ยกว าท1ากรรมฐาน เวลาน�3งให�จ4ตม"อารมณ�เด"ยวเท าน�#น 
ให�อย� ก�บลมเข�า ลมออก แล�วจ4ตก-จะค อยสงบไปเร+3อย ถ�าจ4ตว6 นวาย ก-จะม"หลายอารมณ� 
เช น พอน�3งป6Dบ โน นค4ดไปบ�านโน�น บ�างก-อยากก4นกIวยเต"Jยว บวชใหม ๆม�นก-ห4วนะ อยาก
ก4นข�าว ก4นน1#า ค4ดไปท�3ว ห4วโน น อยากน"3 สารพ�ดอย างน�3นแหละ ม�นเป-นบ�า จะเป-นก-ให�
ม�นเป-นไป เอาชนะม�นได�เม+3อไหร ก-หายเม+3อน�#น 

ให�ท1าไปเถ4ด เคยเด4นจงกรมบ�างไหม เป-นอย างไรขณะท"3เด4นจ4ตกระเจ4ดกระเจ4งไปหร+อ 
ก-หย6ดม�นซ4 ให�ม�นกล�บมา ถ�าม�นไปบ อยๆก-อย าหายใจ กล�#นใจเข�า พอใจจะขาด ม�นก-
ต�องกล�บมาเอง ไม ว าม�นจะเก งปานใด น�3งให�ม�นค4ดท�3วท4ศท�3วแดนด�เถอะ กล�#นใจเอาไว� 
อย าหย6ด ลองด� พอใจจะขาด ม�นก-กล�บมา จงท1าใจให�ม"ก1าล�ง การฝ,กจ4ตไม เหม+อนฝ,ก
ส�ตว� จ4ตน"3เป-นของฝ,กยากแท�ๆ แต อย าไปท�อถอยง ายๆ ถ�าม�นค4ดไปท�3วท4ศ ก-กล�#นใจม�น
ไว� พอใจม�นจะขาด ม�นก-ค4ดอะไรไม ออก ม�นก-ว43งกล�บมาเอง ให�ท1าไปเถอะ 

ในพรรษาน"#ท1าให�ม�นร��เร+3อง กลางว�นก-ช าง กลางค+นก-ตาม ให�ท1าไป แม�จะม"เวลาส�กส4บ
นาท"ก-ท1า ก1าหนดท1าไปเร+3อยๆ ให�ใจม�นจดจ อให�ม"ความร��ส ,กอย� เสมอ อยากจะพ�ดอะไร
ก-อย าพ�ด หร+อก1าล�งพ�ดก-ให�หย6ด ให�ท1าอ�นน"#ให�ต4ดต อก�นไว� 

ย/ดสายน�-าเป�นหล�กปฏ�บ�ต�ธรรม
เหม+อนอย างก�บน1#าในขวดน"3แหละ เม+3อเราร4นม�นท"ละน�อย ม�นก-จะหยดน4ด...น4ด...น4ด พอ
เราเร งร4นให�เร-วข,#น  ม�นก-จะไหลต4ดต อเป-นสายน1#าเด"ยวก�น  ไม ขาดตอนเป-นหยดเหม+อน
เวลาท"3เราร4นท"ละน�อยๆสต4ของเราก-เหม+อนก�น ถ�าเราเร งม�นเข�า ค+อ ปฏ4บ�ต4ให�สม13าเสมอ
แล�วม�นก-จะต4ดต อก�นเป-นสายน1#า  ไม เป-นน1#าหยด หมายความว า  ไม ว าเราจะย+น  จะเด4น 
จะน�3ง จะนอน ความร��อ�นน"#ม�นไม ขาดจากก�น ม�นจะไหลต4ดต อก�นเป-นสายน1#า การปฏ4บ�ต4
จ4ตน"3เป-นอย างน�#น  เด"Jยวม�นค4ดน�3นค4ดน"3  ฟ6�งซ านไม ต4ดต อก�น  ม�นจะค4ดไปไหนก-ช างม�น 
ให�เราพยายามท1าให�เร+3อยเข�าไว�  แล�วม�นจะเหม+อนหยดแห งน1#า  ม�นจะท1าความห างให�ถ"3 
คร�#นถ"3เข�าๆม�นก-ต4ดก�นเป-นสายน1#า ท"น"#ความร��ของเราก-จะเป-นความร��รอบ จะย+นก-ตาม จะ
น�3งก-ตาม  จะนอนก-ตาม  จะเด4นก-ตาม  ไม ว าจะท1าอะไรสารพ�ดอย าง  ม�นก-ม"ความร��อ�นน"#
ร�กษาอย�  

ไปท1าเส"ยแต เด"Jยวน"#นะ ไปลองท1าด�  แต อย าไปเร งให�ม�นเร-วน�กล ะ  ถ�าม�วแต น�3งคอยด�ว า
ม�นจะเป-นอย างไรละก- ม�นไม ได�เร+3องหรอก แต ให�ระว�งด�วยนะว า ต�#งใจมากเก4นไป ก-ไม 
เป-น ไม ต�#งใจเลย ก-ไม เป-น 

แต บางคร�#งเราไม ได�ต�#งใจว าจะน�3งสมาธ4หรอก  เม+3อเสร-จงานก-น�3งท1าจ4ตให�ว างๆ  ม�นก-
พอด"ข,#นมาป�Lบ ด"เลย สงบ ง าย อย างน"#ก-ม" ถ�าท1าให�ม�นถ�กเร+3อง 

หมดแล�ว เอาละ เอว�งเท าน"#ละ.  

 

   ภาษาฝร�งเศส   - Français  

Source : http://www.watnongpahpong.org
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