
        
            
                
            
        

    
	 

	 

	 

	 

	 

	 

	มารยาท

	พระอาจารย์ทูล ขิปฺปปญฺโญ

	 

	
เริ่มต้นชีวิตใหม่

	วันนี้เป็นวันขึ้นปีใหม่ซึ่งสมัยโบราณได้ทำกันมา สมัยใหม่เขาทำปีใหม่เดือนมกราคม แต่ของเก่าโบราณทำกันในวันนี้ วันสงกรานต์เป็นวันขึ้นปีใหม่ วันนี้เป็นวันหนึ่งที่จะเป็นอุบายปฏิบัติส่วนตัวได้ เอาวันเริ่มต้นปีใหม่ คือของเก่า เรียกว่าอดีตที่ผ่านมาแล้ว เราพยายามหาอุบายความคิดไปว่า ของเก่าที่ผ่านมาในอดีต เรื่องการทำก็ดี การพูดก็ดี เฉพาะเราทำกับคนอื่นก็ดี พูดกับผู้อื่นก็ดี ถึงแม้การคิดต่างๆ กับเพื่อนฝูงก็ดี ก็ต้องประมวลภาพเก่าๆ ที่ผ่านมาในอดีตนั้นว่าจุดไหนบ้างที่เรามีความผิดพลาด ไม่ดีไม่งามต่อหมู่คณะ ต้องประมวลให้ดี ต้องประเมินผล เรียกว่าประเมินผลประจำปี 

	ปีหนึ่งเราทำความชั่วทางกายวาจาใจ มีอะไรบ้างที่ผ่านมา ต้องคิดหา บางทีเราอาจจะไม่คิด คือพูดส่งเดช ทำส่งเดช คิดส่งเดชไป ต่อมาทำใหม่พูดใหม่คิดใหม่ เรื่องของเก่าๆ นั้นมันไม่ดีไม่งาม เราไม่ทิ้งสักทีหนึ่ง แต่บัดนี้พยายามทิ้งซะ เริ่มต้นใหม่ นี้คือนักปฏิบัติธรรม เราต้องเปลี่ยนแนวความคิดส่วนตัวให้ได้ เปลี่ยนแนวความเห็นส่วนตัวให้ได้ ตัวความเห็นเป็นตัวสำคัญมากเลย เป็นพื้นฐานแห่งความคิดทั้งปวง 

	ความคิดต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้เพราะความเห็นของเรา ถ้าเรามีความเห็นผิด ความคิดก็ผิด ถ้าเรามีความเห็นถูก ความคิดก็ถูก พยายามวางความเห็นให้มันถูก คือความเห็นตัวนี้เป็นลักษณะ ๒ ประเภท 

	๑) เป็นความเห็นเฉพาะตัว นี้เป็นส่วนตัว ต้องแก้ตัวเองให้มาก 

	๒) เป็นความเห็นที่เกี่ยวโยงกับผู้อื่นเขา เช่นว่า เห็นคนนั้นก็ดี คนนี้ก็ดี ทำอะไรมาก็ดี พูดอะไรมาก็ดี การพูดการทำของเขาคนนั้นถือว่าเป็นเรื่องของเขาคนนั้นไปซะ อย่าเก็บเอามาเป็นของส่วนตัว เลือกเฉพาะสิ่งที่มันดีมันงาม 

	ถ้าเห็นว่าผู้นั้นพูดไม่ดี พูดไม่เหมาะไม่สม เราอย่าไปจำมาใส่ใจตัวเอง แต่เพียงศึกษาเอาไว้ว่าคำพูดอย่างนี้ ถ้ามีคนใดพูดกับเรา เราชอบใจไหม เราไม่ชอบใจในการพูดอย่างนี้ แต่ถ้าเราเอาคำพูดนี้ไปพูดกับคนอื่นเขาล่ะ เขาจะมีความคิดเห็นเป็นอย่างไร ก็เหมือนกันกับเราเช่นเดียวกันแหละ เขาก็ไม่ชอบใจ เหตุนั้นพยายามรักษาตัวเองว่าอย่ายื่นสิ่งใดสิ่งหนึ่ง สิ่งที่คนอื่นไม่ชอบใจไปให้เขา พยายามยื่นสิ่งที่ดีๆ ที่เขาชอบอกชอบใจให้เขา 

	สำหรับการพูดก็ดี การทำทางกายก็ดี มารยาททางใบหน้าทางตาเราก็ดี พยายามยื่นสิ่งดีๆ ที่เขาชอบใจให้เขาตลอดเวลา เรียกว่าการให้ธรรมะคนอื่นเขา เราก็มีความสุขด้วย นี่คือหลักปฏิบัติประจำวันประจำชีวิต แต่ละวันๆ ตื่นขึ้นมาต้องเริ่มแล้ว วันนี้เราจะมีอะไรบ้างกับเพื่อนฝูง กับหมู่คณะ ต้องเตรียมตัวเตรียมใจเอาไว้ว่า อย่าทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ผู้อื่นมีความทุกข์เพราะการกระทำทางกายของเรา และเราจะไม่พูดสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้คนอื่นมีความทุกข์ไม่สบายใจเพราะการพูดของเรา ให้ตระหนักเป็นนิสัย เป็นภาคปฏิบัติประจำวัน ถ้าเป็นอย่างนี้เรียกว่าเป็นนักปฏิบัติ

	ในทางพุทธเราสอนอย่างนี้ คือสอนให้คนมีความรักกัน อยู่กันฉันท์พี่น้อง ทุกคนเกิดมาร่วมโลกเดียวกัน ต้องการความสุขจากกัน ผู้อื่นเขาก็ต้องการความสุขจากเรา เราก็ต้องการความสุขจากคนอื่น แต่คนอื่นให้ความสุขกับเรานั้นอีกเรื่องหนึ่ง บางทีคนนั้นอาจจะคิดแบบรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เขาจะพูดอะไรตามชอบใจเขา แต่ส่วนของเราเฉพาะเราจะให้แต่ของดีๆ มีเสียงที่นุ่มนวลอ่อนโยนทางวาจา ส่วนทางกายเราก็จะยิ้มแย้มแจ่มใสอยู่เสมอ พยายามอย่าให้หน้าบึ้งตึง ไม่สวยงาม ไม่มีใครชอบ ฉะนั้น พยายามให้ข้อมูลกับตัวเอง พยายามคิดไว้ก่อน คิดก่อนพูดหรือว่าคิดก่อนทำ ถ้าทำอย่างนี้ได้ เรื่องที่จะเกิดขึ้นในหมู่คณะจะไม่มีเลย

	มีบุคคลอีกประเภทหนึ่ง เรียกว่าคนอันธพาล อันธพาลนี้คอยหาเรื่อง พวกนี้เอาหลักอัตตามานะทิฏฐิเป็นตัวนำหน้า คนประเภทนั้นเขาไม่ยอมคน แพ้คนไม่เป็น เอาชนะกับเพื่อนฝูงตลอดเวลา การทำทางกายก็ดี การพูดทางวาจาก็ดี พยายามพูดเอาชนะผู้อื่นตลอดเวลา นี้ก็นักอันธพาล ผัวเมียก็เป็นอันธพาลเหมือนกันนะ บางทีผู้เป็นผัวก็พาลเมียอยู่เรื่อยๆ ผู้เป็นเมียก็พาลแต่ผัวอยู่เรื่อยๆ อัตตามานะทิฏฐิ ถือตนถือตัว อันนั้นทางพุทธเราไม่สอน

	เราเป็นนักปฏิบัติคนหนึ่ง ไปอยู่ที่ไหนแห่งใดก็ตาม เป็นที่ลับหรือที่แจ้งไม่สำคัญ เพื่อนฝูงกันหรือไม่รู้จักกันไม่สำคัญ มันสำคัญตรงที่เห็นหน้าคนตรงไหนก็แล้วแต่ พยายามฝึกยิ้มไว้ก่อน การยิ้มแย้มแจ่มใสไว้ก่อนนะดี ถึงจะไม่รู้จักกันมาก่อนก็ตาม หรือทำหน้าเรียบร้อยเอาไว้ พยายามยิ้มเอาไว้ พูดจาพาทีเรียบร้อยเอาไว้ เรียกว่าเราฝึกปฏิบัติธรรมตัวนี้ ไม่ใช่ว่าจะไปคอยหลับหูหลับตาอยู่อย่างนี้ ไม่พอกินไม่ทันกาล ต้องฝึกบ่อยๆ หรือบางทีตัวเองก็พูดรุนแรงไปหน่อย พูดเสียงดังไปหน่อย ก็พยายามลดละคำพูดนั้นลง คนอยู่ใกล้กันเพียงไม่กี่เมตร จะพูดแค่ไหนอย่างไร ให้รู้จักภาษากันก็พูดกันแค่นั้น เหมาะสมดี บางทีเขาอยู่ใกล้กันนิดเดียวแค่ไม่กี่เมตร ก็พูดเสียงดังโฮกฮาก เหมือนคนกินเหล้าเมายา มันไม่เหมาะสมกับนักปฏิบัติ คำพูดต่างๆ ต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ เพราะคำพูดกับการกระทำทางกายเป็นประตูสังคมที่ดีต่อกัน ต้องรักษาให้ได้ ต้องลดทิฏฐิมานะอัตตาลงให้มากที่สุด ไม่ให้มีเลยสิ่งเหล่านี้ 

	คำพูดต่างๆ ที่ว่าส่อเสียดเบียดบังกันก็ดี พูดเท็จก็ดี อย่าไปพูดคำเหล่านี้ คำพูดเท็จพูดโกหกกันนี้แหละ เป็นคำที่ไม่เหมาะสมกับนักปฏิบัติ หลวงพ่อเองเคยฝึกมาไหม หลวงพ่อมีนิสัยไม่ชอบคนโกหก ไม่ชอบมากๆ ชอบพูดจริง อย่าพูดลับหลังกัน การพูดส่อเสียดเบียดบังก็เหมือนกัน เหมือนเอาเข็มไปแทงใจกัน ถึงเราจะรู้อยู่ว่าคนนี้มันมีจุดอ่อนอย่างนี้ เราก็อย่าพูดซ้ำเติมให้มันเจ็บช้ำน้ำใจเกินไป อย่าไปพูด อย่าซ้ำเติมสิ่งนั้น รู้อยู่ก็ตาม พยายามพูดอย่างอื่นให้มันดีขึ้นมา

	การปฏิบัติธรรมคือปฏิบัติวาจา ปฏิบัติทางกายเรานี้ เป็นหน้าที่ทุกคนต้องศึกษา นับจากปีนี้ไป เป็นลักษณะที่ว่าเราจะเปลี่ยนแปลงตัวใหม่ทั้งหมด ถ้าเป็นรถก็เหมือนกับว่ายกเครื่องใหม่เลย ตรงไหนมันไม่ดีเปลี่ยนทิ้งไป อันไหนมันดีเก็บไว้รักษาต่อไป เขาว่ายกเครื่องใหม่ ยกกิริยามารยาททั้งกายวาจาใจเราทั้งหมด ยกใหม่ให้มันดี สมกับว่ามาวัดป่าบ้านค้อแล้ว พอไปไหนก็แล้วแต่ ให้เขารู้ว่าวัดป่าบ้านค้อสอนอย่างไร ทำตัวอย่างไร ประพฤติตัวอย่างไร ทำตัวเรียบร้อย อ่อนน้อมถ่อมตนอยู่เสมอๆ 

	ศาสนาพุทธเรามีคำหนึ่งที่สอนกันประจำ แต่คนไม่นำมาปฏิบัติ นั่นคือ “นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทฺธสฺส” ทุกคนว่า “นะโม” เป็น แต่ปฏิบัติไม่เป็น นะโมทั้งหมดรวบยอดมาพูดกันว่า ความนอบน้อมถ่อมตัว การนอบน้อมถ่อมตัว ถ่อมทางกายถ่อมอย่างไร ถ่อมทางวาจาถ่อมอย่างไร มาฝึกอย่างหนึ่ง ตัวนะโมฝึกกันได้ ต้องเป็นคนยอมแพ้เป็น อย่าหวังชนะคนนั้นชนะคนนี้ ถ้าทุกคนยอมแพ้เป็นแล้วเรื่องจะไม่เกิด เพราะต่างคนต่างแพ้กัน ถ้ามีแห่งใดแห่งหนึ่งในสังคมเอาชนะกัน เรื่องจะเกิดขึ้นแน่ในสังคมนั้น เหตุนั้นเราเป็นนักปฏิบัติด้วยกัน เราอย่าไปเอาชนะมาวัดกัน นั่นหมายความว่า ถ้าเอาชนะกันเมื่อไร คนนั้นจะถูกเรียกว่า แพ้ตัวเอง แพ้อัตตาตัวเอง แพ้ทิฏฐิตัวเอง เป็นคนเหลวไหลเหลวแหลก เรียกว่าอันธพาล พาลหาเรื่อง อันนี้ไม่เหมาะสมกับการเป็นนักปฏิบัติ

	วันนี้หลวงพ่อให้โอวาทเพียงย่อๆ ให้เราไปคิดไปปฏิบัติกัน

	
เทศน์ เมื่อวันที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๔๖

	หลวงพ่อเคยมาเทศน์เมืองแพร่ การภาวนาปฏิบัติเป็นอย่างไร มันมีหลายรูปแบบหลายวิธีการปฏิบัติ แต่ละครูแต่ละอาจารย์ที่นำมาสอนก็เป็นหลักปฏิบัตินั่นแหละ แต่ว่ามันแตกต่างกัน แต่ส่วนใหญ่คนจะสอนกันง่ายๆ เมื่อมานั่งรวมตัวกันแล้วก็ว่า พุทโธๆ หลักทั่วๆ ไป ทั่วทุกภาคของประเทศไทย ทางอีสานก็มี ภาคกลาง ภาคตะวันออก ภาคเหนือ ภาคใต้ มีหมด เหมือนๆ กัน ถ้าครูอาจารย์บอกว่า เอ้า จากนี้ไปพากันตั้งใจภาวนา ก็นึกถึงคำบริกรรมของตัวเอง ใครเคยนึกคำบริกรรมพุทโธ ก็ว่าพุทโธไป ใครนึกถึงคำบริกรรมว่าสัมมาอรหัง ก็สัมมาอรหังไป ถ้าใครนึกคำบริกรรมว่ายุบหนอพอหนอ ก็ยุบหนอพองหนอไป ตามที่ใครถนัด แล้วก็ไปเถียงกันอีกว่า คุณภาวนาสายไหน สายพุทโธ หรือสายสัมมาอรหัง หรือสายยุบหนอพองหนอ หรือสายว่างๆ ก็ว่ากันไป นี่แค่การนึกคำบริกรรมก็แบ่งกันเป็นสายขึ้นมาแล้ว

	คำบริกรรมทั้งหมดเป็นเพียงอุบายเฉยๆ หรอก เหมือนเอาตุ๊กตาให้เด็กเล่น แขวนเปลไว้ แล้วก็เอาลูกไปนอน ให้ลูกเห็น เป็นรูปอะไรก็แล้วแต่ ขอให้ลูกนอนหลับก็แล้วกัน จะเป็นรูปช้างก็ได้ รูปคนก็ได้ รูปวัว รูปแมว รูปนกก็ได้ ข้อสำคัญให้เด็กอยู่ในจุดที่เพ่งดูรูป เดี๋ยวก็หลับเท่านั้นเอง 

	นี้ฉันใด การนึกคำบริกรรมก็ฉันนั้น เพียงว่าเอาคำบริกรรมมากล่อมให้จิตอยู่ในสติ ให้จิตนิ่งในสิ่งนั้นๆ เท่านั้นเอง เอานิมิตเป็นเครื่องหมาย นิมิตแปลว่าเครื่องหมาย บางคนก็ไม่เอาคำบริกรรมอะไรทั้งสิ้น เอาอานาปานสติก็ได้ ให้จิตอยู่นิ่งๆ ก็เอา ดีหมด ถึงจะนิมิตอย่างอื่น นิพพานๆ หากจิตไม่นิ่งก็ไม่ดีอยู่นั่นแหละ ข้อสำคัญว่าให้จิตนิ่ง

	แต่ละวันๆ ใจเราเพ่นพ่านวิ่งไปตามกระแสโลกมาร้อยแปดพันประการ หาที่หยุดนิ่งไม่ได้ เรื่องดีก็มีเรื่องไม่ดีก็มี คิดสับสนปนเปกันไปหมด นี่การมานึกคำบริกรรมทำสมาธินี้ เพื่อรวบรวมความนิ่งของใจ ไม่ให้ใจแล่นไปตามกระแสภายนอก ให้จิตอยู่ในปัจจุบัน ไม่ให้วิ่งไปไหนอยู่นิ่งๆ หลักการทำสมาธิเป็นอุบายพักใจโดยตรง พักใจ หมายถึงห้ามความคิดทุกประเภท ห้ามความคิด คิดเรื่องดีก็ตาม เรื่องไม่ดีก็ตาม เรื่องส่วนตัวก็ตาม เรื่องผู้อื่นก็ตาม ห้ามความคิดด้วยประการทั้งปวง นั่นเรียกว่าการทำสมาธิ เป็นอุบายห้ามความคิดเฉพาะตัวเอง นี่เป็นหลักการหนึ่ง

	หลักภาวนามี ๒ หลักด้วยกัน หลักหนึ่งเรียกว่า ห้ามความคิด ดังที่อธิบายมาแล้ว แต่หลักหนึ่งสำคัญมากนั่นคือ หลักการใช้ความคิด เพราะหลักการใช้ความคิดนี้ คือตามปกติเราคิดมากเป็นพิเศษ อยู่นิ่งๆ ไม่ค่อยได้ เดี๋ยวคิดนั่นเดี๋ยวคิดนี่ สารพัดหาเรื่องมาคิด ส่วนมากจะคิดทางโลก ทางธรรมจะไม่คิด เราอยู่กับโลก การคิดทางโลกเราก็ลืมๆ ไปว่าเป็นโลก เป็นฝ่ายดีหรือไม่ดี เราลืมแยกแยะ ความคิดบางอย่างมันเป็นมิจฉาทิฏฐิ ส่วนความคิดบางอย่างเป็นสัมมาทิฏฐิ

	การใช้ความคิดต้องดูใจตัวเองว่าคิดเรื่องอะไร คิดเรื่องส่วนตัวหรือคิดเรื่องคนอื่น คิดเรื่องความรัก คิดเรื่องความเกลียดชัง ต้องสังเกตอย่างนั้น ความคิดอย่างไหนพระองค์เจ้าเราสรรเสริญที่สุด และความคิดอย่างไหนพระองค์เจ้ารังเกียจที่สุด ต้องศึกษา เรียกว่าต้องสังเกตความคิดของตัวเอง 

	เมื่อเรามีความคิดอย่างนี้แล้ว อันดับต่อมามันจะสื่อออกมาทางเสียง ถ้าคิดอย่างนี้ เสียงจะออกมาอย่างนี้ ถ้าคิดอย่างนั้น เสียงจะออกมาอย่างนั้น แนวความคิด สื่อให้ออกเสียงมาได้ เรียกว่าสื่อทางเสียง บางทีสื่อทางเสียงไม่ออก จะออกสื่อทางกาย เป็นตัวกิริยาการแสดงออกทางกายแทน อย่างคนเกลียดกันชังกัน เห็นหน้ากันเท่านั้นแหละไม่ต้องพูด แต่ใช้กิริยาทางกายแทน แทนอย่างไร บางทีก็แทนทางตา เอาตาเป็นตัวสื่อ เป็นตัวแทนรังเกียจ ทำตาอย่างไร บางทีก็ไม่เอาตา แต่ก็เอาใบหน้าแทน ทำใบหน้าอย่างไร ถ้าเรารังเกียจเขา ไม่พอใจกับเขา นี่สื่อแห่งการคิด ออกมา ๒ ทาง คือ ทางกาย และทางวาจา

	นี่คือนักปฏิบัติต้องรู้เท่าทันเรื่องเหล่านี้ เช่น ถึงเราจะไม่ได้พูดออกไป เราก็รู้อยู่ว่าเราเกลียดคนๆ นี้ เรารังเกียจเขา เวลาเดินผ่านเขา เราทำตัวอย่างไร กายทำอย่างไร การก้าวขาทำอย่างไร กระทืบเท้าเดินแรงๆ หรือวางสิ่งของกระแทกกระทั้น นี้คือการสื่อทางกาย ทำเหมือนกับไม่พอใจ อย่างนี้เป็นต้น คนเกลียดกัน คนชังกัน จะเป็นอย่างนี้ 

	มันตรงกันข้ามกับคนที่มีความรักกัน คนรักกันใจมันมีความรัก มีแนวความคิดในทางที่รัก ถ้ามีแนวความคิดทางที่รัก การพูดออกมาหยดย้อยก็แล้วกัน นุ่มนวลอ่อนหวาน พูดกับคนที่เรารัก น้ำเสียงก็ดี เหตุผลประโยคการพูดก็ดี หรือการทำต่างๆ ทางกายเรา สายตาก็ดี นุ่มนวล ใบหน้าก็เปล่งปลั่งเรียบร้อยดี ยิ้มแย้มแจ่มใสกันไป วางสิ่งของให้กันก็ค่อยวางค่อยจับ จะเดินไปก็ค่อยก้าวค่อยเดิน นี้คือลักษณะคนรักกันเป็นอย่างนั้น

	นี้คือว่าศึกษาธรรมะอันเป็นธรรมชาติที่มีอยู่ในหมู่คนมีกิเลส ถ้าเราทำอย่างนี้หรือเป็นอย่างนี้แสดงว่าเรามีกิเลส ต่อไปเราต้องหาวิธีปกป้องสิ่งเหล่านี้ไม่ให้เกิดขึ้น ถึงใจเราอยากจะพูดคำนี้ แต่เราก็อดทนไม่พูด หรือเราอยากทำอย่างนี้ให้สมใจ แต่เราก็ไม่ทำ นี่เขาว่าปฏิบัติธรรมคือตรงนี้

	
หาตัวอย่าง สังเกตให้เป็น

	ปัญหาต่างๆ มันเกิดขึ้นจากใจเราเป็นหลัก เมื่อใจเรามีความเห็นเป็นอย่างไร การแสดงออกทางกายวาจาก็ต้องเป็นอย่างนั้น มันต้องแก้ไขกัน สมมติว่าเราต้องการทำดี ต้องการปฏิบัติดี ต้องการความประพฤติดี แต่เราไม่มีตัวอย่าง จำเป็นต้องไปหาตัวอย่างมาเป็นองค์ประกอบเอาไว้ ตัวอย่างเอามาจากไหน ตัวอย่างก็เอามาจากคนนั่นแหละ เอาจากคนที่มีอยู่ ก็สืบเสาะแสวงหาเอาว่า เขาว่าคนดี ดีอย่างไร ถามคนนั้นคนนี้ได้ว่า คนนั้นดี แม่อุ้ยนั่นดี พ่ออุ้ยนั่นดี เราทราบข่าวว่าคนดี เราต้องแสวงหาคนดีเป็นตัวอย่างเอาไว้ เมื่อเราไปถามว่านาย ก. เป็นคนดี เราก็ไปสังเกตคนดีเอาไว้ คนดีเขาดีอย่างไร

	การสังเกตคนดีจะดูได้ ๒ อย่าง คือ 

	๑) ดูการพูดของเขา

	๒) ดูการกระทำของเขา 

	เวลาคนดีพูด พูดเป็นอย่างไร เวลาพูดมานั้น เขาพูดนินทาคนนั้นคนนี้ไหม เขาจะไม่พูด คนดีจะสรรเสริญคนอื่นพูดในทางที่ดี เพื่อให้เกิดความรัก เพื่อให้เกิดความสงสารกัน นี่คนดีพูด เขาว่าพูดเพื่อสร้างสรรค์ พูดให้แตกร้าวสามัคคีเขาจะไม่พูด หรือพูดตรงไปตรงมาไม่มีพูดโกหกพกลม พูดคำไหน คำจริงทั้งนั้น 

	นี่เราสังเกตคนดีเป็นอย่างนี้นะ เราจะมาจดจำคำพูดดีๆ ของเขานี้แหละมาปฏิบัติกับตัวเราให้ได้ เราต้องฝึกตัวเราให้ได้ พูดเหมือนเขาให้ได้ นี่เราได้ตัวอย่างมาแล้ว การพูดดุด่าว่ากล่าวเป็นอย่างไร เขาชอบใจไหม เราชอบใจไหม เราก็ไม่ชอบใจ สมมติว่ามีคนใดคนหนึ่งมาด่าเรา มาว่าเรา สารพัดสารเพที่ว่าเรา การว่าอย่างนี้ เราชอบใจไหม เราสบายใจไหม ถ้าเราไม่ชอบไม่สบายใจอย่างนี้ ทีหลังต้องรักษาตัวเองให้ได้ว่า เราอย่าพูดคำนี้แก่คนอื่นเขา นี่คือรักษาตัวเรา 

	เรื่องคนอื่นพูดก็ให้เขาพูดไป แต่เราไม่พูดคำนี้ นี่เราศึกษาธรรมะมาดีแล้ว เราต้องอดกลั้นอดทนในสิ่งที่ไม่ดีเอาไว้ การศึกษาธรรมะจากบุคคลมันดีกว่าการศึกษาธรรมะในตำรา ธรรมะในตำรามันไม่มีรูปแบบให้เห็น การศึกษาจากคนที่ทำไม่ดี คนนั้นชอบใช้ตาอย่างนั้น เมื่อไม่ชอบใจอะไรก็แสดงออกมาทางกาย จะเป็นทางใบหน้าก็ดี ทางตาก็ดี ทางมือก็ดี ร่างกายทุกส่วนก็ดี มันจะแสดงออกทางที่ไม่ดีทั้งนั้น 

	การทำอย่างนี้ ถ้ามีคนใดคนหนึ่งทำต่อเราล่ะ เราชอบไหม เราก็ไม่ชอบ จำไว้ว่าการทำอย่างนี้เราไม่ควรทำกับคนอื่นทั้งนั้น ไม่ว่าจะเป็นญาติ เพื่อนฝูง ครูอาจารย์ก็แล้วแต่ เราจะไม่แสดงอย่างนี้ออกมาให้คนอื่นเห็น มันมีอยู่ก็ตาม แต่ไม่แสดงออก เราต้องรักษาตัวเราให้ได้ เก็บให้อยู่ พูดง่ายๆ ว่า ของบูดๆ เน่าๆ ของสกปรกโสโครก เราไม่ควรจะเปิดเผยให้คนอื่นเห็น มีอยู่ที่เรา ดีกว่าจะให้คนอื่นเห็น 

	เสื้อผ้าเราสกปรกโสโครกมันเหม็น ถ้าเป็นอย่างนี้แล้วเราก็พยายามเก็บห่อไว้ อย่าเอาไปเผยแผ่ให้คนอื่นเหม็นกับเราด้วย ของที่ไม่ดีอย่าเอาไปเปิดเผย อย่าเอาไปโฆษณา ใครก็รับไม่ได้ การทำไม่ดี การพูดไม่ดี เราอย่าเอาไปเปิดเผยให้คนอื่นเห็น

	นี่คือนักปฏิบัติเขาทำกันอย่างนี้ เขาอยู่ด้วยกันเรียบร้อยดี อยู่ด้วยกันเก้าคนสิบคนก็เรียบร้อยดี ไม่มีเรื่องราวอะไรเกิดขึ้นกับหมู่คณะ เมื่อทุกคนมีความคิดเห็นตรงกันอย่างนี้แล้ว ไปไหนก็ไปเป็นหมู่ มันจะดีทั้งนั้นเลย ผู้คนจะเห็นว่ากลุ่มนี้เป็นกลุ่มปฏิบัติ เขามีอาจารย์ที่ดีมาสอน ดูทุกคนเรียบร้อยดี เขามองจุดนั้น เขามองคนมีธรรมะ เขาไม่มองการพูดธรรมะ 

	หลายคนต่อหลายคนมองว่าตัวเองมีธรรมะ พูดธรรมะแข่งกันว่า ธรรมะบทนั้นเธอพูดได้ไหม ธรรมะบทนี้เธอพูดได้ไหม แต่ตามปกติแล้วนักปราชญ์เขาไม่พูดกันอย่างนั้น เขาดูโดยกิริยาการแสดงออกก็พอแล้ว ถ้าการแสดงออกทางกายวาจาเรียบร้อยดีแล้วล่ะก็ คนมีธรรมมันอยู่ตรงนั้นเอง 

	การภาวนาปฏิบัติมีลักษณะ ๒ อย่างที่ว่ามานี้ อย่างคิด และอย่างไม่คิด

	๑) อย่างไม่คิด เรียกว่า สมาธิ สมถภาวนา

	๒) อย่างคิด เรียกว่า ปัญญาภาวนา 

	ตัวปัญญาภาวนานี้เลิศกว่า เพราะตัวปัญญาแก้ปัญหาเองได้ ทุกคนเกิดขึ้นมาแล้วต้องมีปัญหาด้วยกัน ปัญหาที่ว่ามาทั้งหมดนี้ส่วนใหญ่จะเกิดจากตัวเองเป็นหลักสำคัญ ส่วนจากภายนอกน้อยนิดหรือแทบจะไม่มีเลยก็ว่าได้ มันสำคัญว่าเราเป็นตัวสร้างปัญหากับตัวเราได้ ปัญหาเกิดขึ้นจากอะไร เกิดขึ้นจากการคิดของเรานั่นเอง เขาว่าคิดสร้างปัญหา เรื่องเล็กเป็นเรื่องใหญ่ เรื่องสั้นเป็นเรื่องยาว แล้วก็สร้างกันออกมา ดึงกันออกมา 

	นี่คือว่าแนวความคิดเราเป็นตัวคิดสร้างปัญหา แต่เวลาจะมาแก้ปัญหาก็ต้องใช้ความคิดเช่นเดียวกันมาแก้ จึงจะลงตัวกันได้ จึงยุติกันได้ แต่ส่วนใหญ่ส่วนมาก คนไม่เข้าใจหลักปฏิบัติ วิธีแก้ปัญหา พอมีปัญหาเกิดขึ้น เอ้า หลบมาทำสมาธิ เพื่อระงับไปซักระยะหนึ่ง อันนี้ไม่ใช่เรื่องแก้ปัญหา เรื่องหลบปัญหา เมื่อหลบไปอย่างนั้น มันหมดไหมล่ะปัญหา มันไม่หมดมันฝังใจเราอยู่ 

	สมมติว่าเราเกลียดคนๆ นั้น หรือเราไม่ชอบใจคนๆ นั้น แต่เราก็มาทำสมาธิ มันแก้ได้ไหม แก้ไม่ได้ หรือบางทีก็หายเกลียดกันชั่วคราวชั่วขณะ ที่จิตมีความสงบตั้งมั่นอยู่ เมื่อออกจากที่สงบตั้งมั่นก็มาเกลียดกันต่อ ไม่พอใจกันต่อ ความเกลียดความชังต่างๆ เป็นตัวปัญหาให้เรามาแก้กัน มันเกิดจากความคิดเรา ใจเราดวงเดียวไปตามกระแส กระแสอะไรพาไป กระแสแห่งความคิดนั่นแหละพาไป 

	ถ้ามีแนวความคิดอะไรมากๆ ใจจะไปทางนั้น ถ้าเรานึกถึงปัญหาอะไรต่างๆ ขึ้นมา ใจจะไปทางนั้นจนเกิดความเคยชิน เช่น นิสัยคนพูดไม่จบหรือคนพูดมาก ถ้านั่งอยู่กับหมู่คณะ ไม่พูดไม่ได้ ต้องพูด นี่คือกระแสคำพูดมันรุนแรง มันมากกว่าอยู่นิ่งๆ ให้มานั่งเฉยๆ อยู่ไม่ได้ มันต้องพูดเกินหมู่แหละดีที่สุด หรือบางทีคนชอบพูดเสียงดัง นี่ก็เหมือนกัน ความเคยชิน การพูดเสียงดัง เราไม่ดังไม่ได้ ต้องดังท่วมคนอื่นเขา ดังกลบหมู่เขาทั้งหมด นี่ความเคยชินของตัวเอง พูดตามกระแส กระแสความเคยชินตัวนี้ หรือบางทีคนพูดมาก บางครั้งคนอื่นพูดคำเดียวเราพูดสิบคำ มันเกินหมู่ไปเลย บางทีพูดมากไป บางทีพูดผิดมา ถ้ามีเพื่อนฝูงถามขึ้นมาว่า เธอพูดอย่างนี้มันผิดนะ อ้าว ลืมแล้ว ลืมตัวเองพูดเลย ยังถามต่อว่าพูดเมื่อไรเล่า นี่แหละคนพูดมากพูดไม่หยุดไม่หย่อน ก็พูดขาดสติ พูดแบบไม่คิด เป็นลักษณะพูดผิดยังไม่รู้ตัว

	ปฏิบัติต้องพูดน้อยเอาไว้ ดังโบราณว่า “พูดออกไปสองไพเบี้ย กลับนิ่งเสียตำลึงทอง” การพูดน้อยเอาไว้เพื่ออะไร เพื่อระมัดระวังว่า การพูดต่อไปจะพูดอย่างไรจึงจะเหมาะสมกับกลุ่มที่พูด ทีนี้การพูดต้องรู้จักว่า กาลัญญู กาลที่พูด ถ้าหากว่าคนเราอยู่เป็นกลุ่มเป็นก้อน หลายคนก็ดี หลายกลุ่มก็ดี ก็ต้องสังเกต เราจะพูดกับเขาอย่างไร หรือคนกลุ่มนี้ เราจะพูดกับคนกลุ่มนี้อย่างไร ต้องหาวิธีการพูดออกมาให้ได้ว่า อย่าไปกระทบกระแทกคนนั้นคนนี้ พูดง่ายๆ ว่า เราอย่าทำให้คนอื่นเป็นทุกข์เพราะการพูดของเรา หรือนึกในใจว่า เราจะไม่ทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้คนเป็นทุกข์เพราะการกระทำของเรา การพูดออกไปแต่ละที ทำไปแต่ละอย่าง ให้แต่คนสรรเสริญยกย่องว่า เออ เขาทำดีนะ เขาพูดดีนะ เราควรให้เขานึกถึงเราอย่างนั้น เป็นหลักปฏิบัติส่วนตัว ปฏิบัติในสังคม ดีต่อกัน

	คำสอนของพระพุทธเจ้ามีมากนะ คือสอนคนให้อยู่รวมกันเป็นกลุ่มเป็นก้อน ให้มีความรักสามัคคีกัน จะอยู่กันอย่างไร มีการปฏิบัติตัวอย่างไร อันนี้ก็เป็นรูปแบบหนึ่งที่พระองค์เจ้าเราสอน พระองค์เจ้าตรัสว่า “สุขา สงฺฆสฺส สามคฺคี การอยู่รวมกันเป็นกลุ่มเป็นก้อนมีความสุขได้” อยู่ได้อย่างไร ทำไมจึงว่าสามัคคี เขาว่าสามัคคีหมายถึงว่าอยู่สองคนขึ้นไป สามคน สี่คน สิบคน ร้อยคน ต้องหาวิธีให้มีความสุขต่อกันได้ อยู่อย่างไร พูดอย่างไร ต้องมีเหตุมีผล เหตุผลที่ว่ามานี้เป็นเหตุผลที่เป็นธรรมาธิปไตย เอาหลักความจริงเป็นใหญ่ เอาหลักธรรมเป็นใหญ่ ไม่เอาเหตุผลเข้าข้างตัวเอง ถ้าคนใดเอาเหตุผลมาเข้าข้างตัวเองเมื่อไรแล้ว พูดจะผิดมาก เมื่อเห็นแต่ว่าตัวเองถูก คนอื่นผิดหมด เราถูกอยู่คนเดียว อย่างนี้ใช้ไม่ได้ มันต้องถูกทั้งสองฝ่าย เราก็ถูก เขาก็ถูก เป็นธรรมทั้งคู่ จึงว่า อัตตัญญุตา ให้รู้ตน หมายถึงว่ากายวาจา เอาตนหยาบๆ ไว้ก่อน เขาว่า รู้เรารู้เขา รู้ตนเรา รู้ตนเขา 

	กาลัญญุตา รู้จักกาลของตน รู้จักกาลของคนอื่นด้วย มันต้องสมดุลกัน บางทีกาลเราพร้อมแล้ว แต่กาลคนอื่นเขายังไม่พร้อมเป็นต้น ต้องแบ่งให้เป็น หรือบางทีคนหนึ่งเขาชอบนอน แต่เราชอบพูด กาลไม่ถูกกันคือกาลเขาอยากจะนอน แต่กาลเราอยากจะพูด มันเข้ากันไม่ได้เลย ต้องรู้จักว่าคนนั้นกาลนั้น กาลเขาจะนอน เราก็หยุดซะ อย่าไปพูด กาลัญญุตา รู้จักกาลของเขา กาลของเรา อกเขาอกเราต้องรู้กัน 

	มัตตัญญุตา รู้จักประมาณ คือประมาณตัวเดียวต้องประมาณคำพูดตัวเอง จริงอยู่ปากเราเสียงเราสำหรับพูด แต่ก็ต้องพูดให้รู้ประมาณว่าคนรอบข้างเราเขาจะฟังเราพูดขนาดไหน หรือไม่อยากฟัง เราต้องสังเกตเขาให้ได้ ถ้าเขาอยากฟังเสียงเราพูด เราก็พูดได้ แต่รู้ประมาณว่าเขาเบื่อหน่ายหรือยัง เขาไม่เบื่อหน่ายเราก็พูดต่อได้ ถ้าเขาเบื่อหน่ายเราก็หยุดซะ ถ้าเขาเบื่อหน่ายเสียงพูดเราแล้ว แต่เรายังฝืนพูด อันตรายนะ แทนที่จะเป็นผลดี กลับกลายเป็นผลไม่ดีเลย เกิดความรำคาญขึ้นมาอีก เรียกว่าไปด้วยกันไม่ได้ นี่คือมัตตัญญุตา

	มัตตัญญุตา รู้จักประมาณในการพูด หรือการทำก็เช่นเดียวกัน ประมาณในการทำ เช่น ทำงาน เป็นต้น การทำงาน ช้งๆ เช้งๆ ต้องดูก่อนว่าเพื่อนรอบข้างที่ทำงานเขารำคาญเราไหม ถ้าคิดว่าเขารำคาญ เราก็อย่าทำต่อ เก็บไว้ก่อนงานอันนั้น แต่ต่างคนต่างทำงานด้วยกัน ก็ไม่เป็นไร ทำไปเถอะ แต่ถ้าเขาหยุด เขาเบื่อ เขาหน่าย เราก็ต้องหยุดบ้าง เพราะอะไร เขาจะพักผ่อนหลับนอนแล้ว เขาทำงานมาเหนื่อยจะพักผ่อน เราก็ต้องให้เขาพักผ่อนแล้วนะ ต้องหยุดทำงาน เราไปทำงาน ช้งๆ เช้งๆ ขึ้นมา เขาก็เบื่อหน่ายขึ้นมาอีก

	มัตตัญญุตา รู้จักประมาณตนเองและประมาณคนอื่น ประมาณให้เป็น คิดให้เป็น ดูอกเขาอกเราให้ได้ นี่การอยู่รวมกันเป็นกลุ่มเป็นก้อน ต้องดูอกเขาอกเรา ดูให้เป็นอย่างนี้ ยืดหยุ่นต่อกันให้ได้ ไม่ใช่ให้มีเรื่องเกิดขึ้นระหว่างตัวเรากับหมู่คณะ อยู่ในความพอดี หรือว่าทางสายกลางก็ว่าได้ ศึกษาธรรมะขั้นพื้นๆ ธรรมดา 

	ปริสัญญุตา เพื่อนฝูง บริษัทต่างๆ ที่เราไปมาหาสู่ เรียกว่าสังคมหนึ่ง หรือบางสังคมที่เรายังไม่คุ้นเคย เช่น วัดอื่นหรือบ้านอื่นก็ดี หรือกลุ่มอื่นก็ดี สมมติว่าเราไปวัดที่เราไม่คุ้นเคย มันต้องสังเกตเอาไว้ว่าวัดนี้เขาทำอย่างไร เขาต้องการเสียงดังไหม เขาต้องการสุงสิงไหม เขาต้องการความวุ่นวายไหม มันต้องสังเกตเขาให้เป็น มันต้องฝึกเราให้ดีเอาไว้ 

	ถ้าเรามีความเข้าใจอย่างนี้ ไปไหนเราก็สบาย เราสามารถจะปรับเปลี่ยนทุกที่ทุกแห่งทุกหน เรารู้ตัวเอง ปรับตัวเองได้ นี่คือนักปฏิบัติ คือรูปแบบหนึ่งของการปฏิบัติตัวในสังคม บางทีคนเราไม่รู้จักกาลเวลา เช่น เราเคยฝึกสมาธิจากครูอาจารย์มาอย่างดี ไปไหนก็นึกคำบริกรรมทำสมาธินิ่งๆ อยู่ตลอดเวลา แต่ถ้าไปชุมชนที่เขาไม่นิ่งเหมือนเราล่ะ เขาชอบการคุยกัน สังสรรค์กัน ส่วนเราไปนั่งบริกรรมนิ่งอยู่ เป็นแกะดำ แตกต่างจากหมู่ ไม่ถูกต้อง อย่าไปทำเชียวอย่างนั้น หรือทำไปเพื่อจะอวดตัวว่า เออ เราเป็นผู้สงบเสงี่ยมเจียมตัวดีนะ เราเป็นนักปฏิบัติมาดีนะ ไปไหนต้องสำรวมตัวให้ดี นั่งสบาย นั่งนึกคำบริกรรมใจเฉย การทำอย่างนี้ ถ้าผู้อื่นมองเห็นเราเขาจะว่าอย่างไร เขาว่าแกะดำ เขาบอกคนโง่ คนไม่ฉลาด ถ้าเป็นอย่างนี้เราก็หยุดทำซะ ต้องไปกับเขาก่อน

	ตามโบราณที่ว่า “ถึงบ้านคนตาหลิ่ว ให้หลิ่วตาตาม” แปลว่าต้องหลิ่วตากับเขา เขาหลิ่วตาอยู่ทั้งบ้านทั้งเมือง เราลืมตาอยู่นี้จะเอาอย่างไร เขาว่าคนแปลกประหลาดมา เขาว่าผีสางนางไม้มา อะไรก็ไม่รู้ ทำไมคนนั้นตาไม่เหมือนเขา ว่าคนแปลกประหลาดไปเลย จำเป็นต้องหลิ่วตากับเขาให้ได้ นี่คือว่า “ถึงบ้านคนตาหลิ่วต้องหลิ่วตาตาม” การหลิ่วตา เราหลิ่วแบบบังคับก็จริง คือบังคับตาหลิ่วให้ได้ อย่าไปลืมตาให้เขาดู นี่เราไปไหนต้องระมัดระวัง นักปฏิบัติธรรมต้องรอบด้าน คือปัญญารอบรู้ ต้องพร้อมทุกเมื่อ 

	สำรวมคำเดียว ไม่ใช่ว่าจะให้หลับตาอย่างเดียวนะ ลืมตาได้ สำรวมคำเดียว ไม่ใช่ว่าห้ามพูดอย่างเดียวนะ พูดได้ แต่พูดอย่างมีการสำรวม เมื่อพูดไปแล้วต้องมีจุดหมายปลายทาง มีประโยชน์มีความหมาย นี่คือสำรวม คือสำรวมว่าการพูดออกไปไม่ให้ผิดนั่นเอง ไม่ใช่ห้ามไม่ให้พูด พูดได้ แต่พูดไม่ให้ผิดหลักความจริง หรือให้ทำได้ แต่ทำไปแล้วให้มันถูกเป้าหมาย ไม่ผิดหลักการ นี่เขาว่าสำรวมกายวาจา 

	แต่สำรวมใจล่ะ เรื่องเฉพาะตัวล่ะทีนี้ เรื่องใจ เรื่องเฉพาะตัว (อกิริยา) คือไม่มีใครรู้ว่าเราคิดอะไร เขาไม่เห็นไม่รู้กับเรา มันต้องสังเกตคนเดียวอันนี้ สำรวมใจ พูดง่ายๆ ว่าฝึกใจให้เราเป็นธรรมเอาไว้ให้มากที่สุด นี่คือการสำรวมใจ เป็นลักษณะฝึกใจเราให้เป็นธรรมมากที่สุดเท่าที่จะมากได้ ถ้าใจมันเป็นธรรมแล้ว การพูดออกมา มันก็เป็นธรรม การทำงานทำการอยู่ก็เป็นธรรม นี่การปฏิบัติธรรมมันต้องเตรียมการล่วงหน้า

	ศึกษาธรรมคือศึกษาตัวเรา ตัวเราทั้งหมดเป็นก้อนธรรม ธรรมทั้งหมดตามหนังสือ ในพระไตรปิฎกต่างๆ ที่ท่านเขียนเอาไว้ทั้งหมด เป็นเรื่องของคนเรา หรือหลวงพ่อว่าเรื่องของเราก็ว่าได้ ถ้าเรามาเข้าใจว่าธรรมในตำราทั้งหมดนั้นเป็นเรื่องของเรา นั้นใช้ได้ เป็นเรื่องของคนนั่นเอง เรื่องของคนทุกคน ในตำรานั้น ท่านเขียนปลีกย่อยไว้มากมายก่ายกอง คนดีก็เขียนเอาไว้ คนไม่ดีก็เขียนเอาไว้ 

	คนดี ก็เช่น นางวิสาขา หรือนางปชาบดี เป็นต้น เรื่องคนดีประวัติคนดีเขาทำอย่างไร ก็มีเขียนตัวอย่างคนดีให้คนได้อ่าน ให้เราปฏิบัติตามเขาได้ หรือเรื่องคนที่ไม่ดี ทำเรื่องให้คนอื่นเดือดร้อนอยู่เป็นนิจ แต่เมื่อเขาตายไปแล้วหรือยังไม่ตายก็ดี คนไม่ดีเขาถูกนินทาอย่างไรบ้าง นักปราชญ์เจ้าไม่สรรเสริญ คนไม่ชอบคบเป็นมิตร ส่วนคนดี คนชอบคบเป็นมิตร ชอบเข้าใกล้ ชอบนั่งฟัง ชอบเป็นเพื่อนไปไหนก็ไปได้ ไปด้วยกัน สบาย

	นี่เราต้องพยายามฝึกตัวเรา ให้คนอยากเป็นมิตรกับเรา พูดง่ายๆ ว่าต่อไปให้เขาพึ่งเราได้ อันดับแรกเราขอพึ่งเขาก่อน พึ่งเขาอย่างไร พึ่งความดีของเขา เขาพูดดีอย่างนี้ จำเอาไว้ เขาพูดดีอย่างนั้น จำเอาไว้ เพื่อเราจะนำมาฝึกตัวเองให้มันดีเหมือนกับเขา เขาทำดีก็จำเอาไว้ จำทุกอย่าง แล้วมาฝึกตัวเองว่าเราทำดีได้เหมือนกันหรือไม่
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