
พระโพธิญาณเถร (หลวงพอชา สุภทฺโท)  

* มนุษยเราทั้งหลายไมตองการทุกข ตองการแตสุข 
ความจริงสุขนั้นก็คือ ทุกขอยางละเอียดนั่นเอง 
สวนทุกขก็คือ ทุกขอยางหยาบ 
พูดอยางงายๆ สุขและทุกขนี้ก็เปรียบเสมือนงูตัวหนึ่ง 
ทางหัวมันเปนทุกข ทางหางมันเปนสุข 
เพราะถาลูบทางหัวมันมีพิษ ทางปากมันมีพิษ 
ไปใกลทางหัวมัน มันก็กดัเอา 
ไปจับหางมันก็ดูเหมือนเปนสุข 
แตถาจับไมวาง มันก็หันกลับมากัดไดเหมือนกัน 
เพราะทั้งหัวงูและหางงู มันก็อยูในงูตัวเดียวกัน 
คือ ตัณหา ความลุมหลงนั่นเอง 
ฉะนั้น บางทีเมื่อมีสุขแลวใจก็ยังไมสบาย ไมสงบ 
ทั้งที่ไดสิ่งที่พอใจแลว เชน ไดลาภ ยศ สรรเสรญิ 
ไดมาแลวก็ดีใจก็จริง แตมันก็ยังไมสงบจริงๆ 
เพราะยังมีความเคลือบแคลงใจ วามันจะสูญเสียไป 
กลัวมันจะหายไป ความกลัวนี่แหละเปนตนเหตุใหมันไมสงบ 
บางทีมันเกิดสูญเสียไปจริงๆ ก็ยิ่งเปนทุกขมาก 
นี่หมายความวา ถึงจะสุขก็จริงแตก็มีทุกขดองอยูในนั้นดวย 
แตเราไมรูจัก เหมือนกันกับวาเราจับงู 
ถึงแมวาเราจับหางมันก็จริง ถาจับไมวางมันก็หันกลับมากัดได 
ฉะนั้น หัวงูก็ดี หางงูก็ดี บาปก็ดี บุญกด็ี 
อันนี้อยูในวงวัฏฏะ หมุนเวียนเปลี่ยนแปลง 
ดังนั้น ความสุข ความทุกข ความดี ความชั่ว ก็ไมใชหนทาง 

* ดูไมทอนนี้ซิ .. สั้นหรอืยาว 
สมมติวา คุณอยากไดไมที่ยาวกวานี้ .. ไมทอนนี้มันก็สั้น 
แตถาคุณอยากไดไมสั้นกวานี้ .. ไมทอนนี้มันก็ยาว 



หมายความวา "ตัณหา" ของคุณตางหาก 
ที่ทําใหมีสั้น มียาว มีชั่ว มีทุกข มีสุข ขึ้นมา 

* ลงทายแลว แนวทางการทําสมาธิภาวนาทุกแบบ 
ตองเปนไปเพื่อการปลอยวาง 
ผูปฏิบัติตองไมยึดมั่น .. แมในตัวอาจารย 
แนวทางใดที่นําไปสูการปลอยวาง สูการไมยึดมั่นถือมั่น 
ก็เปนการปฏิบัติที่ถูกตอง 

* ถาเราเอาชนะตัวเอง 
มันก็จะชนะทั้งตัวเอง ชนะทั้งคนอื่น ชนะทั้งอารมณ 
ชนะทั้งรูป ทัง้เสียง ทั้งกลิ่น ทั้งรส ทั้งโผฏฐัพพะ 
เปนอันวา ชนะหมด 

* อาการบังคับตัวเองใหกําหนดลมหายใจ ขอนี้เปนศีล 
การกําหนดลมหายใจไดและติดตอไปจนจิตสงบ ขอนี้เรียกวาสมาธิ 
การพิจารณากําหนดลมหายใจวาไมเที่ยง ทนไดยาก มิใชตัวตน 
แลวรูการปลอยวาง ขอนี้เรียกวาปญญา 

* นั่ง มันสงบก็ดูความสงบไป ที่มันไมสงบก็ดูความไมสงบไป 
ที่มันสงบนั้นก็เปนเรื่องของจิต มันเปนอยางนั้นไมไดเปนอยางอื่น 
มันสงบแลวก็สงบไป ถาไมสงบก็ไมสงบไป 
เราจะไปทุกขเพราะมันไมสงบไมได เราจะดีใจเพราะจิตสงบมันก็ไมถูก 

* การฝกจิตหรือการภาวนานี้ ถาจิตสงบแลว 
เราจะออกจากเพื่อน ไมอยากคลุกคลี เพื่อนมาหาก็รําคาญ 
คนที่จิตยังไมสงบจะชอบอยูกันหลายคน พูดมากวุนวาย 
บางองคจิตไมอยูนึกถึงองคนั้นก็ไปหา นึกถึงเรื่องนั้นก็ชวนคุย 
เปนไปตามคําสั่งตามอาการของกิเลสตัณหา .. 
ผูประพฤติปฏิบัติจริงอยูกันรอยสองรอยก็ไมมีเสียงคุย 



* มรรคผลนพิพานมีอยู .. แตสิ่งเหลานั้นเกิดจากการปฏิบัติ 
เกิดจากการทรมาน กลาหาญ กลาฝก กลาหัด กลาคิด กลาแปลง กลาทํา 
การทํานั้นทําอยางไร 
ทานใหฝนใจตัวเอง ใจเราคิดไปทางนี้ทานใหไปทางโนน 
ใจเราคิดไปทางโนนทานใหไปทางนี้ ทําไมทานจึงใหฝนใจ 
เพราะใจถูกกิเลสเขาพอกเต็มที่แลว มันยังไมไดฝกหัดดัดแปลง 
ยังไมเปนศีลเปนธรรม ใจมันยังไมแจงจะไปเชื่อมันไดอยางไร 

* กินนอยนอนนอยพูดนอยคือนักปฏิบัติ กินมากนอนมากพูดมากคือคนโง 

* ถาเปนของที่ซื้อมา สั่งมา หรือขอเขามา 
จะดีอยางไรก็เห็นเปนของไมดีไปหมด 
แตถาเปนของที่ไดมาเองแมไมคอยดี แตกหัก 
พอซอมแซมใชไดก็ดูเปนของดียิ่งนัก 

* ฝกใหไดวาถึงเวลาวางก็ใหมันวาง 
ใหมันเปนคนละอยาง คนละอยาง คนละอันกัน 
ทําก็ไดวางก็ได ใหมันขาดกันไปเลย 
ฝกไปก็คอยเบาไป งายขึ้น ทําอะไรก็หัดตัวเองอยางนั้น ทําก็ไดวางก็ได 
เลยไดรูจักเหตุใหเกิดทุกขและทีนี้ เหตุที่ทุกขเกิดก็รูจักแลว 
ธรรมเกิดเพราะเหตุรูจักแลว เห็นแลว เกิดอยางนี้นี่เอง 
จากนั้นมาไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน ก็มีแตความสนุกเบิกบาน 

* เราปฏิบัติอยาใหหูหางมันเกิดขึ้น เปนอะไรแลวก็ใหมันแลวกันไป 
เปนพระโสดาบันแลวก็ใหมันแลวไป เปนพระอรหันตแลวก็ใหมันแลวไป 
อยูงายๆ ทําประโยชนไปเรื่อยๆ อยูที่ไหนก็อยูไปไดเปนปกติ 
ไมตองไปโออวดวาเราได เราเปนอะไรๆ ทั้งนั้น 

* ผูถึงสันติธรรมยอมมีจิตอยูอยางนอกเหตุเหนือผล 
นอกสุขเหนือทุกข นอกดีเหนือชั่ว นอกเกิดเหนือตาย .. 



มันก็ทําความเกิดนั้นไมใหเปนทุกข คือมันเกิดดับ 
ใหมีสติประจํากาลที่ไดทําและคําที่พูดอยูเสมอ นี่เรียกวาปฏิปทาของจิต 

 


