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เทศนอบรมฆราวาส ณ วัดปาบานตาด 
เมื่อวันที่ ๒๗ เมษายน พุทธศกัราช ๒๕๕๒ 
ขอใหจิตคลองตัวในการภาวนา 

 (ตอนที่หลวงตาอยูกับหลวงปูมั่นทานพูดใหฟงอนัไหนฉันได อันไหนฉันไมได) 
เกี่ยวกับประเภทอาหาร แตกอนไมคอยมีละ พวกนมพวกเนยไมมีแตกอน มันพึ่งมมีา
หลังจากนั้นละ พวกนมพวกเนยพวกน้ําตาลอะไรไมมีแตกอน ฉันจังหันมื้อหนึ่งเทานั้น
ก็พอแลว ไมเห็นทานมีอะไรมาซ้ําๆ ซากๆ พรํ่าๆ เพร่ือๆ อะไรไมมี ถาวันไหนไดฉัน 
บิณฑาตมาแลวก็ฉันเทานั้น น้ําออยน้ําตาลน้ําอะไรไมมี ของเหลือเฟอไมมี อยางมากก็
ฉันแตตอนเชา พวกน้ําออยน้ําตาลไมมีละ แมสวนออยสวนอะไรก็ไมเห็นมี สวนออย
มันมีทีหลังนะ เขาไปในปาในเขาที่ไหนไมเคยปรากฏวามีสวนออย หลังๆ มานี่เขามี
ออยขาย แลวก็ทําออยขายเปนสินคาไปเลย มันถึงมีเกล่ือนอยูทุกวันนี้นะ แตกอนไมมี 
โกโกกาแฟอยาไปถามหา พวกโกโกพวกกาแฟอยาไปถามถึงเลย อยางมากฉันตอนเชา
แลวก็พอๆ  
 การอยูพระกรรมฐานทานไมไดสนใจกบัสิ่งเหลานี้นะ อยูแตในปาในเขาไมได
ออกมา ในปาในเขามันจะมีอะไร ไมเห็นมีอะไร อยางมากกฉ็ันขาวเทานั้น หากวามีกับ
บางเล็กๆ นอยๆ ทานก็ฉัน บางทีมีแตขาวเปลาๆ ฉันไปพอยังอัตภาพใหเปนไป เพราะ
ทานไมไดสนใจกับรสกับชาติอะไรเลย เปนแตเพียงวาพยุงรางกายเพื่อความเพียร
เทานั้น เชนอยางฉันขาวเปลาๆ นี้เดินจงกรมตัวเบาไปเลยนะ การงวงเหงาหาวนอนมี
กับ ถามีกับชนิดตางๆ แลวความงวงเหงาหาวนอนมี ถามีแตขาวเปลาๆ ไมงวง เดินตัว
เบาเลย การขบการฉันมันเกี่ยวกับพวกกับนะ ทําใหงวงเหงาหาวนอนพวกกับ ยิ่งผัด
มันๆ ดวยแลว โอย กลอม หมูขึ้นเขยีงแลวไมลง  

พระกรรมฐานจริงๆ ทานสนใจดวยนะอาหาร อะไรที่มันจะขัดตอการภาวนาของ
ทานไมเอาๆ จะวาเอร็ดอรอยมีรสมีชาติทานไมเอา ทานเห็นแกธรรม ทานหนักในธรรม
มาก มีอะไรฉันไปพอยงัอัตภาพใหเปนไป แตเวลาภาวนาจิตมันดีดผึงๆ มันตางกันนะ 
กับสําคัญอยูมาก มีแตขาวเปลาๆ ไมเปนอะไร ตัวเบา กลางคืนไมงวง ถามีกับเขาไป
งวง กับประเภทตางๆ งวงตามลําดับของกับ  

สมัยพอแมครูจารยทานยังมีชีวิตอยูนี้ พระกรรมฐานเราไมคอยมีมากนัก มแีตผู
ที่ขึ้นเวทีแลวทั้งนั้น จอตลอดเลย ทานเปนนักภาวนาจริงๆ เอาจริงเอาจังมากทีเดยีว
เร่ืองภาวนา อาหารนี่ทานเขมงวดกวดขันมาก เพราะฉะนั้นจึงพูดวาอาหารสัปปายะ คือ
อาหารเปนที่สบาย คําวาสบายนี่หมายถึงวาเบากาย ไมทําอะไรใหหนักหนวงทางดาน



 ๒

จิตตภาวนา ตัวเบา นั่นละภาวนาดี เพราะฉะนั้นพระกรรมฐานจึงมักจะอดอาหารบอย 
อดอาหารมันไมไดฉันอะไรเลย สติมันดี พุงๆ เลย 

สติละสําคัญ การควบคุมทางดานภาวนานี้ยิ่งสติสําคัญมาก อยางอื่นอยางใดก็
ตามถาไมมสีติคิดนูนคิดนี้ เขียนหนังสือก็ลบๆ เขียนๆ ถาจิตจดจออยูนี้ก็ไมเปนไร 
เขียนก็ไมผิด จิตใจถามันจอทางดานภาวนาก็ไปคลองตัว มนัจริงไปทุกอยาง การภาวนา
นี้อาหารละสําคัญ ไปหาอยูในปามันก็เหมาะกัน อยูในปาในเขาตามคนปา ส่ีหลังคา
เรือนสี่หลังหาหลังไปอยูกบัเขา เราก็ไมไดฉันทกุวันดวย ไปอยูอยางน้ันไมไดฉันทุกวัน 
เวนไปสองวันสามวันบางฉันทีหนึ่ง สองสามวันสี่วันหาวันฉันทีหนึ่ง ถาเอาหนักก็เจ็ดวัน 
ถามันเหนื่อยมากก็เอาเพียงสองสามวันฉันทีหนึ่ง ส่ีวันหาวันฉันทีหนึ่ง แลวการภาวนาก็
กาวๆๆ  

ทานเล็งอยูในจิตตางหากนะ ทานไมไดเล็งในธาตุในขันธเปนประมาณ เล็งดูจิต 
อาหารอะไรที่ขัดของตอการภาวนาทานจะงดทันที ทานไมเอา อาหารที่เหมาะกับภาวนา
ก็จะมอีะไรในปาในเขา บางทีมีแตขาวเปลาๆ จะวาอะไรทานก็ฉัน ฉันแลวก็สบายไปเลย 
เบา ไมงวง ถามีกับแลวงวง ไมมีกับไมงวง ฉนัขาวเปลาๆ มันจะฉันไดมากอะไร ฉันนิด
หนอยก็พอแลว จากน้ันเดินจงกรมกต็ัวเบา นั่งภาวนาก็ตรงแนวไมเอนไมเอียง ไมงวง
เหงาหาวนอน สติดี นั่นละภาวนากาวหนาๆ  

ทําอะไรก็ตองใหจดจอในงานอันนั้นจริงๆ นะ ทาํสักแตวาทําไมได สําหรับเรา
มันนิสัยอยางนี้มันเปนจริงนะ วาอะไรเอาจริง..ทํา ไมไดเหลาะแหละ ถาวาอดอดจริง
เลย ไมเอา จากน้ันก็สังเกตดู คอยสังเกตดธูาตุขันธ ถาอะไรมันบกพรองทางดาน
ภาวนาอืดอาดระวังละ ตองระวัง ทานจึงวาอาหารสัปปายะ ถาอาหารเปนที่สบายแกธาตุ
แกขันธทางการภาวนาก็ราบร่ืนดี นั่นละดี อาหารดี 

การฝกจิตนีก้็ฝกกายนั่นละ ไดรับความทุกขความลําบากมาก ฝกจิตตภาวนา 
ตองดัดทางกายเราใหมาก ฉันมากไมได ฉันแตนอยเทานั้นพอทําความเพียรไดสะดวก 
เวลานั่งกลางค่ํากลางคืนนี้ไมงวงนะ นั่งตรงแนวเลย ถามีกับยิ่งอาหารพวกผัดๆ มันๆ 
ดวยแลว โอย กลอมเลยเชียว อยางน้ัน...กับภาวนาเขากันไมได ตองอาหารพวกพริกๆ 
ผักๆ ไป  คอืทานมุงตอจิต ทานไมไดมุงตอกายนะ กายพอยังอัตภาพใหเปนไป ขอให
จิตคลองตัวในการภาวนาเทานั้น การภาวนาตองสังเกตจิต สังเกตการภาวนา ขบฉัน
อะไรลงไปตองสังเกต ไมสังเกตไมได สักแตวาภาวนาไมไดเร่ืองละ ทุกอยางตองจริง
ตองจงัมันถงึเห็นเหตุเห็นผลกัน เอาเทานั้นละวันนี้ 

 
รับชมรับฟงพระธรรมเทศนาของหลวงตา ไดที ่
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www.luangta.com หรือ www.luangta.or.th
และทางสถานีวิทยุเสียงธรรมเพื่อประชาชน FM 103.25 MHz 

พรอมเครือขายทั่วประเทศ 

http://www.luangta.com/
http://www.luangta.or.th/

