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โดย ผูจัดการออนไลน 16 กุมภาพันธ 2547 20:14 น. 

 
  11. ควรทําอยางไรเมื่อเกิดอาการเบื่อ ทอแท และหมดกําลังใจในการปฏบิัติธรรม 
        
       อาการเหลานี้อาจจะเกิดมาจากสาเหตุที่เราหวังผลของการปฏิบัติไวมากเกินไป หรอื
มองไมเห็นความกาวหนาของเราก็ได ไมเปนไร คราวตอไป หากเกิดอาการเชนนี้ขึ้นมา
อีก ใหเราอดทนและเพิ่มความเพียร ตั้งใจปฏิบัติไปเรื่อยๆ กอน อยาเพิ่งหยุด อีกไมนาน
อาการเหลานั้นก็จะลดลงหรือหายไป เพราะนั่นเปนเพียงอาการของจิตซึ่งไมเที่ยงแท
แนนอน เปนสิ่งที่เกิดขึ้นแลวก็ดับไป 
        
       การปฏบิัติธรรมยอมจะไดรับผลของการปฏิบัติทันที ผลเปนนามธรรมที่บันทึกไว
ในใจเราเสมอ ซึ่งไมเหมือนกับการทํางานในทางโลกที่มีผลเปนรูปธรรมเหน็ไดชัดเจน
กวา ขอใหเราคิดเอาความไมเปนไรไวกอน ไมไดรบัผลในวันนี้หรือในขณะนี้ก็ไมเปนไร 
วันขางหนาอาจจะไดรับผลมากกวานี้ก็ได อุปมาเหมือนกับการทานออยที่เปนลํายาวๆ 
เราจะกัดทางปลายไปหาทางโคน ทางปลายยอมจะมีรสจืดแตพอกัดไปเรื่อยๆ ใกลทาง
โคนไปทุกทีก็จะมีรสหวานขึ้นไปเรื่อยๆ บางครั้งเราก็ตองปลุกตัวเองใหตื่นตัวในการ
ปฏิบัติ รูจักใหกําลังใจตนเองในยามที่ทอแทหมดกําลังใจ การใหกําลังใจตนเองตองทํา
กอน สวนกําลังใจจากผูอ่ืนถือวาเปนผลพลอยได สรางกําลังใจใหกับตนเองดีกวา เพราะ
ไมมีใครจะมารูจักเราไดดีเทากับเรารูเราหรอกครับ 
        
       12. เมื่อเกิดความงวงในขณะเจรญิสติเราจะแกดวยวิธีใด 
       เรื่องความงวงนี่ ถือวาเปนเพื่อนที่แสนดีของนักปฏิบัติทุกคน เขาชางขยันมาเยี่ยม
เยียนอยูเสมอๆ เปนธรรมดา เพราะเมื่อเรายังไมไดปฏิบัติก็งวงกันอยูกอนแลว เปนการดี
ที่เรายังงวงอยูถือวาเปนปกติแลวตองขอบคุณเขา มิฉะนั้นเราอาจจะตองไปหาซื้อยามา
กินใหหลับเพราะไมยอมงวงนอน 
        



       มีวิธีแกงวงหลายวิธีที่ผมจะแนะนํา เชน เคลื่อนไหวกายสวนใดสวนหนึ่งใหเร็วๆ 
แรงๆ เปลี่ยนอิริยาบถบาง ไปปฏิบัติในที่สวางๆ มองดูทองฟา ดูทิศตางๆ ทําตาโตๆ ตบ
หนาตัวเอง ดื่มน้ํามากๆ กวาดพื้น ซักผา ทานอาหารใหนอยลง เปนตน แตทางที่ดีเราควร
จะหาเทคนิควิธีแกไขของเราเองจะไดผลดีกวาผูอ่ืนแนะนํา เพราะบางทีเทคนิคของผูอ่ืน
อาจใชกับเราไมไดผลเสมอไป 
        
       หลักการปฏิบัติกับความงวง ก็คือ เราอยาไปหาม อยาไปบังคับ แตใหรูไวและมาทํา
ความรูสึกตัวอยูที่กายเคลื่อนไหวแขงกับความงวง ใหอดทนหนอย นี่คือหนาที่ของผู
ปฏิบัติ ไมตองไปทําอะไรกับความงวงเลย เมื่อทานเกิดความงวงในขณะปฏิบัติก็ยัง
สามารถเปลี่ยนอิริยาบถไดมาก แตสําหรับผมไปไหนไมไดก็ตองนอนตอสูกับความงวง
อยูอยางนั้นแตไมเคยพายแพเลย ถาเราทําจิตใจใหเขมแข็งเอาไว ก็จะสามารถเอาชนะ
ความงวงได เพราะความงวงก็ไมเที่ยง มีเกิดขึ้นแลวก็ดับไป ความงวงคือธรรมะอยาไป
รังเกียจเพราะเขาเปนสวนหนึ่งของชีวิตเรา ใครปฏิบัติแลวเห็นความงวงผูนั้นก็เห็น
ธรรมะแลว เพียงแตวาใหเรามีสติรูเทาทันและอยาไปงวงตามก็แลวกัน 
        
       13. เวลาปฏิบัติธรรมแลวมีความคิดเกิดขึ้นมากจนไมอาจหยุดความคิดไดควรทํา
อยางไร 
        
       ความคิดนี่ก็เหมือนกัน มักจะเปนคูอริกับนักปฏิบัติอยูหลายทาน ผมเห็นวาก็เปน
เรื่องดีที่ยังคิดไดอยู คนที่ไมมีความคิดคือคนที่ตายแลว 
        
       ความคิดเปนธรรมชาติ เปนธรรมะ ในขณะปฏิบัติถามีความคิดเกิดขึ้นก็ไมตองไปทํา
อะไรหรือไปแกไขความคิด คืออยาไปหาม อยาไปตาม อยาไปบังคับ ที่สําคัญคืออยาเขา
ไปอยูในความคิดก็แลวกัน แตใหมีสติรูเทาทันวางใจเปนกลาง ความคิดจะดับไปเอง แต
ถายังไมดับก็ใหเรากลับมามีสติรูสึกตัวอยูที่การเคลื่อนไหวของกายเปนหลัก อยาลืมหลัก
นี้ มาทําหนาที่รูอยูที่กายแขงกับความคิดไปเลย คือความคิดนี่ถาเราไมไปปรุงแตงตอเติม
หรือไปหารายละเอียด เขาก็จะสั้นลงและเกิดดับเร็ว ยิ่งถาเราไมไดใหความสําคัญมั่น
หมายดวยแลว ความคิดก็จะไมคอยเกิดขึ้น 



        
       อันที่จริงถาเปนนักปฏิบัติเมื่อมีความคิดเกิดมากก็ดี เราจะไดมีสติมากตามไปดวย 
อยาไปรังเกียจความคิด เพราะเขาก็เปนสวนหนึ่งของชีวิตเราเหมือนกัน 
        
       14. ถาใจเราคิดอยากจะบรรลุผลในการปฏบิัติไวๆ จะแกอยางไร 
       การหวังผลเปนเรื่องธรรมดา แตถาหวังผลมากเกินไปจะทําใหจิตใจดิ้นรนกระวน
กระวายไมสงบ เพราะเกิดตัณหาเปนตนเหตุ การปฏิบัติจะมีแตความสงสัยถือวาเปน
กําแพงกั้นในการปฏิบัติ ผลตองเกิดจากเหตุ การเจริญสติเปนการสรางเหตุ ควรทําเหตุ
ตรงนี้ใหมากๆ ถาทําเหตุถูกตองและเพียงพอ เรื่องผลไมตองคํานึงถึงก็ได ความเปนเอง
จะเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ 
 


