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心好，心自在
Good heart, easeful heart
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譯者序

這本叫做《入流》的小書是大師父隆波甘哈於
佛曆2539年(公元1996年)在帕府法苑寺(Wat 
Phrae Dhammaram)的開示。背景是對一位比
丘弟子提問的回答，被一個居士偷偷錄音了(是
的，大師父從不會批准錄音的請求)。那時候大
師父基本上禁語多年，極難得會一次說這麼多
話。這段錄音是至今唯一以他自己聲音說的完
整開示，被多名早期弟子流傳珍藏。

開示是舊的，但法不舊。大師父多年前還年青
的聲音，透過錄音科技，卻仍在回答著如今每
個人内心的疑問。事實證明，真正的佛法，歷
久常新。

這四年來我每個雨季安居都會翻譯一本大師父
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的書。去年整年都在做泰語課誦本的翻譯工
作，所以大師父的佛法系列也就只有三本。我
自問不是喜歡和勤於翻譯的人，而雨安居期間
修行功課及寺院事務也多，譯書只是兼職，所
譯的書也大多是篇幅較小的。事實上近年來大
師父的泰語開示書大量增加，除了我的拋磚引
玉外，還有寺院中一個德國沙彌尼也有在做英
文和德文的翻譯，但相比起泰語的紀錄，還是
九牛一毛。這只能感慨泰國人的福報比我們好
多了。泰國的修行大德很多，佛法開示百花齊
放。對那些與泰國佛法傳承相應的行者們，我
的第一個建議往往是：學泰語吧！

是的，再好的翻譯永遠比不上原汁原味。世上
不可能有完美的翻譯。

我和《入流》這本書之間有幾點特别的因緣。
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早在我第二個雨安居時，為了學習泰文和認識
大師父的教法，就開始生命中第一次泰文譯書
工作。一個師兄介紹了一本他喜歡的大師父的
佛法書，也就是這本《入流》。第一次的翻譯
是漫長而痛苦的過程，往往一小頁就花了兩三
個小時的時間，不斷翻查字典和請教師兄們。
過程中不但學習了泰文和大師父的佛法，更增
長了忍耐和堅持。

譯完後我自知程度太低，沒打算把它公開，只
跟一個有心學泰語的居士同修分享過。事隔多
年，在我考慮今年該翻譯哪本佛法書好時，一
位泰國居士居然說她最喜歡這本二十四年前的
老書。前因後緣在這一刻奇妙地結合，所以就
開始這本書的重譯工作。

翻看多年前自己的稚劣翻譯時，我感到有點臉
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紅。當初那些「嘔心瀝血、千錘百煉」、自
我感覺良好的翻譯，如今看來居然錯漏百出、
辭不達意。最嚴重的是，連法意上的理解也錯
了。這也令我感到警惕，也許再過若干年我再
看如今的翻譯，也是一樣的情況？

重譯之下，其實還是不太滿意。一來是我語言
程度所限，二來也跟大師父語言風格有關。但
想想如果只是把它當作一本引路書，而不是工
具手冊，也應該是夠了。 

我想再次強調一下：我們看佛法書所得，不但
要看作者，還要看讀者。我在六年前第一次看
這本書跟我如今再看，明白的東西相差太多太
多。很多讀者太喜歡用自己的眼界框定「某某
大師的教法是如何如何」，更嚴重是用一些片
面的、一廂情願的歸類法來描敍一個人的教
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法，比如「乾觀」、「先止後觀」、「止觀雙
運」、「森林苦行」、「觀痛受」、「觀腹部
起伏」、「觀心」……我要說的是，或許每個成
就者都有他自己走過來的路，但真正到達山頂
的人，他看到的不止是自己的上山之路。而且
法是應機的，面對不同的人、在不同的時空，
同一個大師的教法不一定一樣。我們要立體地
去理解每個大師的教法。而且永遠要記住我們
眼睛所見，都是被自己高度和角度所限。

取己所需，用諸己身，反覆思維，融會已知，
才是正途。就如大師父經常強調：「佛法不
在書本，而在自身」。就算我們背了整套三藏
經，沒有正確的聞法、修法、再參、再修，得
到的只是滿腦文字，心無所得。佛陀正法乾淨
簡潔，直指法要，但每位行者所得，各有面
目。就像春雨所至，遍地花開。同樣的雨水，
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長出了百花千葉。同樣的佛法，開出了八萬四
千法門。我們看「花」，為的是看出「水」，
吸收「水」，長出自己的「花」。

願這譯書的一點微末功德，迴向諸有情。願我
們一起在覺醒的道路上成長。

能忍比丘
佛曆2561年冬於泰國綠水宮 
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入流
「走到盡頭時就會自在，

這叫做入流，

因為它不再疑惑。

這是真正的盡苦之道。」

阿贊甘哈 蘇卡加摩
佛曆 2539 年 9 月 10 日
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ตกกระแส
“เมื่่�อไปถึงึยอดแล้้วมันัก็ส็บาย

เรีียกว่่ามันัตกกระแสแล้้ว

เพราะว่่ามันัหมดความสงสัยั

นี้้�คืือทางดับัทุุกข์ท์ี่่�แท้้จริิง”

พระอาจารย์์กัณัหา สุขุกาโม

๑๐ กันัยายน ๒๕๓๙
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禪修

並不只是經行或打坐，

不是那樣的。 

禪修是要包含在每一種威儀姿勢中。



ตกกระแส

13

การภาวนา 

ไม่่ใช่่แค่่เดินิจงกรมหรืือนั่่�งสมาธิ ิ

ไม่่ใช่่อย่่างนั้้�น 

แต่่ว่่าการภาวนาต้้องทำำ�ในทุุกอิริิิยาบถ
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我們要管好自己。

我們放任它無所事事的話，

我們的心就不會發展。

就像一棵樹，

如果我們不給它澆水，

不圍繞著它施肥，

根就會長得小而稀疏、

幼細而脆硬。

它就不茂盛、不長大，

只能乾巴巴的那樣子，

因為缺少水、缺少肥料。



ตกกระแส
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เราต้้องจััดการกับัตัวัเอง 

เราจะปล่่อยให้้มันัเฉยเฉยไป 

ใจของเรามันัก็ไ็ม่่ได้้พััฒนา

ต้้นไม้้ต้้นหนึ่่�งนะ 

ถ้้าเราไม่่เอาน้ำำ��ให้้เขา 

ไม่่เอาปุ๋๋� ยหว่่านรอบๆมันั 

รากเล็ก็ๆ รากน้้อยๆ 

รากฝอย รากแก้้ว 

เข้้าก็ไ็ม่่เจริิญ จะไม่่เติบิโตนะ 

มันัก็จ็ะอยู่่�อย่่างแห้้งแล้้งอย่่างนั้้�น 

เพราะว่่าน้ำำ��ไม่่มี ีปุ๋๋� ยมันัไม่่มีี
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我們只要平平常常過自己的生活， 

但不要丢掉心靈方面、

禪修的方面。

各種懶惰懈怠、

不想活動筋骨、

不想動腦筋以智慧思維，

是導致我們禪修不進步的重要原因。



ตกกระแส
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เราก็อ็ยู่่�ปกติธิรรมดาของเราอย่่างนี้้�แหละ

แต่่เราไม่่ทิ้้�งเร่ื่�องของจิิตของใจ 

เร่ื่�องการภาวนา

ความเกียีจคร้้านทุุกอย่่าง 

ไม่่อยากยืืดเส้้นยืืดสาย 

ไม่่อยากเอาระบบสมองมาใช้้ปััญญาพิิจารณา 

มีีส่่วนสำำ�คััญทำำ�ให้้การภาวนาไม่่ก้้าวหน้้า
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我們堅持地去做，

這樣它會有壓力，

這是自然的狀况。

如果我們三天打魚兩天曬網，

我們也一樣會有壓力。

只有當我們持之以恆地做下去，

最後才不會有壓力。

我們不斷地禪修，

等下智慧就會生起，

禪定也會自然出現。



ตกกระแส
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เราทำำ�ไปเร่ื่�อยเร่ื่�อย 

อย่่างนี้้�มันัก็เ็คร่่งเครีียด 

มันัก็เ็ป็็นธรรมชาติขิองมันั 

ถ้้าเราขยันเป็็นบางครั้้�งบางคราว

มันัเครีียดเหมืือนกันันะ 

เมื่่�อเราจััดการไปเร่ื่�อยๆ 

เราจะไม่่เครีียด

 เราภาวนาไป ภาวนาไป 

เดี๋๋�ยวปััญญามันัเกิดิ 

สมาธิกิ็เ็กิดิเอง
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要培養心性、增長根器。

我們就要這樣不斷地去做，

平平常常地去做。

别人知道也做，

别人不知道也做。

做自己的事，

對自己負責。



ตกกระแส

21

การบ่่มนิสัยั การบ่่มอินิทรีีย์์ 

เราต้้องทำำ�ไปเร่ื่�อยๆ 

ทำำ�ไปปกติธิรรมดาๆ อย่่างนี้้�แหละ

ใครจะรู้้�ก็ท็ำ ำ� 

ใครจะไม่่รููก็ท็ำ ำ� 

ทำำ�ของเราอย่่างนี้้�  

รัับผิดิชอบอย่่างนี้้�
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我們舒服時就什麼都不想做，

一直粘著在那。

這是粘著樂受，

粘著舒服。

我們不要去在意這些樂受，

而是要把心放在滅苦之道上。



ตกกระแส
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คนเราถ้้ามันัสบาย มันัก็ไ็ม่่อยากทำำ�อะไร 

ก็ยั็ังติดิอยู่่�อย่่างนั้้�น 

อันันี้้�มันัเป็็นการติดิสุขุ 

ติดิสบาย 

เราอย่่าไปสนใจ 

ให้้หัันมาใส่่ใจในหนทางดับัทุุกข์แ์ทน
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或許會說這(感官樂受)只是路過，

是路邊的休息站。

要是滅苦只有這樣，

那還不夠。

要不止這些，

要比這更加永恆。



ตกกระแส
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จะคิิดว่่าเป็็นแค่่ทางผ่่าน 

เป็็นที่่�พัักผ่่อนข้้างทางเฉยๆ 

ถ้้าความดับัทุุกข์ม์ันัแค่่นี้้�  

ก็ไ็ม่่ไหวเหมืือนกันันะ 

มันัต้้องมากกว่่านี้้�  

และก็เ็ป็็นอมตะมากกว่่านี้้�
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儘管有時會累，

有時會辛苦，

都不要放在心上。

越是放在心上，

就會越軟弱，

最後會令我們失去自信心。



ตกกระแส
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มันัจะเหน่ื่�อยบ้้าง 

ลำำ�บากบ้้าง 

ก็ไ็ม่่ต้้องไปใส่่ใจมันั 

ยิ่่�งสนใจมากเท่า่ไหร่่ 

ก็ย็ิ่่�งอ่่อนแอมากเท่า่นั้้�น 

และในที่่�สุดุก็จ็ะทำำ�ให้้เราเป็็นคนขาดความเช่ื่�อมั่่�นใน

ตัวัเองไป
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如果我們軟弱，

要爬這座山，

就會感到灰心、沒勇氣。

如果我們的心堅強，

死也不怕、辛苦也不怕，

什麼都不怕。

它瘦了會再胖，

最多就是死而已。



ตกกระแส
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สมมติว่ิ่าเรามีคีวามอ่อนแอนะ

จะขึ้้�นภููเขาลููกนี้้�  

มันัก็ท้็้อใจนะ มันัไม่่กล้้า

ถ้้าใจเราเข้้มแข็ง็แล้้ว 

ตายก็ช่็่างมันั ลำำ�บากก็ช่็่างมันั

อะไรก็ช่็่างมันันะ 

มันัผอมได้้ มันัก็ต้็้องอ้้วนได้้ 

อย่่างมากก็ต็ายเท่า่นั้้�นแหละ
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沉溺於憂慮，

害怕這個害怕那個。

有時擔心身體挺不住，

一邊打坐一邊擔心。

我們要提起正念，

令心專一，超越五蓋。

要努力變得堅強，發奮上進。

害怕休息不夠，

坐著打盹也不行，

沒什麼利益。



ตกกระแส
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มัวัวิิตกกังัวล 

กลััวอย่่างโน้้น กลััวอย่่างนี้้�  

บางทีกีลััวสุขุภาพสู้้�ไม่่ไหว

นั่่�งสมาธิไิปก็ก็ลััวไป 

เราจะต้้องตั้้�งสติใิห้้ใจเป็็นหนึ่่�ง

ให้้อยู่่�เหนืือนิิวรณ์ ์

พยายามเข้้มแข็ง็ พยายามฝืืนเข้้าไว้้ 

กลััวพัักผ่่อนไม่่พอ 

ไปนั่่�งหลัับก็ไ็ม่่ไหวนะ 

ไม่่เกิดิประโยชน์อะไร



入
流

32

要用正念智慧，

用心力令正念強大，

跨越五蓋。

如果可以經常跨越它，

就會認識心境。



ตกกระแส
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ใช้้สติปัิัญญานะ 

ใช้้พลัังจิิตให้้สติมิันัเข็ง็แรง

ให้้ข้้ามนิวรณ์ไ์ปให้้ได้้ 

ถ้้าข้้ามได้้บ่่อยๆ 

ก็จ็ะรู้้�อารมณ์์

 



入
流

34

不論什麼生起都不管。

不論什麼念頭來都不管。

我們不要去追逐它。

我們不要搖擺不定，跑去跟隨它。

如果我們不認識心境，

智慧就不會生起。

要是我們不想要有這些境，

害怕這些境，

我們就不能面對實相。



ตกกระแส

35

อะไรจะเกิดิขึ้้�นก็ช่็่างมันั

ความคิิดอะไรจะเกิดิขึ้้�นก็ช่็่างมันั

เราอย่่าไปตามมันัไป 

เราอย่่าไปง่่อนแง่่นคลอนแคลนตามมันั 

ถ้้าเราไม่่รู้้�จักอารมณ์ ์

ปััญญาเราไม่่เกิดิ 

ถ้้าเราไม่่อยากให้้มีอีารมณ์์

กลััวอารมณ์ล์ะก็ ็

เราก็ไ็ม่่ได้้ต่่อสู้้�กับัความจริิงอีกีนะ
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心懶惰不想工作，

因為執著樂受。

不論出現什麼都由它。

出現什麼我們只要知道。

越是堅強就越有智慧生起、

越不會造作、

越無所畏懼、

智慧越多。



ตกกระแส
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จิิตใจมันัขี้้� เกียีจ ไม่่อยากทำำ�งาน 

เพราะติดิสุขุ

อะไรจะเกิดิขึ้้�นก็ช่็่างมันั

อะไรเกิดิขึ้้�นเราก็ร็ู้้�

ยิ่่�งแข็ง็แกร่่งยิ่่�งมีปัีัญญายิ่่�งขึ้้�นๆ 

ยิ่่�งไม่่ปรุงุ ยิ่่�งไม่่แต่่ง 

ยิ่่�งไม่่หวั่่�นไหว 

ยิ่่�งมีปัีัญญา
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這叫做收拾心境。

進禪修營收拾心境。

什麼心境來我們就把它收拾起來，

不要放它走。

把它收進籃子裏，

也就是無常、苦、無我而已。



ตกกระแส
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เรีียกว่่าเก็บ็อารมณ์์

เข้้ากรรมฐานเก็บ็อารมณ์์

อารมณ์อ์ะไรมาก็เ็ก็บ็มันัเลย

ไม่่ปล่่อยมันัไป

เก็บ็มันัลงใส่่ตระกร้้า 

มีแีต่่อนิิจจััง ทุุกขังั อนััตตา
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我們不要去粘著樂受，

不要令大腦遲鈍。

要用正知智慧來認識心境、

認識正念，

以便應付煩惱相關的工作。

有時它不夠煩惱快，

不認識煩惱。

為什麼它會慢呢？

因為它沒訓練去認識心境，

還沒形成防衛和避免危險的本能。

它還沒見到苦。



ตกกระแส
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เราอย่่าไปติดิสุขุ

อย่่าให้้สมองเราเฉ่ื่�อยชา

เราต้้องเอาสัมัปชััญญะตัวัปััญญามารู้้�อารมณ์์

รู้้�สติ ิ

เพ่ื่�อทำำ�การทำำ�งานเกี่่�ยวกับักิเิลส 

บางทีมีันัไม่่ทันักิเิลส 

ไม่่รู้้�กิเิลส

ทำำ�ไมมันัถึงึช้้า

เพราะเราไม่่ได้้ฝึึกรู้้�อารมณ์์

มันัยัังไม่่เป็็นสัญัชาตญาณที่่�จะป้้องกันัภััย 

หรืือว่่าหนีีภััย มันัยัังไม่่เห็น็ทุุกข์์
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這並不是多困難、

多遙遠，

因為這都是發生在我們日常生活中，

在此時當下。

不要說做不到，

是可以做得到的！



ตกกระแส

43

มันัก็ไ็ม่่ยากเท่า่ไหร่่ 

ไม่่ไกลเท่่าไหร่่ 

เพราะว่่ามันัอยู่่�ในชีีวิิตประจำำ�วัน

อยู่่�ในปััจจุุบันันะ 

ไม่่ใช่่ว่่าของมันัปฏิบิัตัิไิม่่ได้้ 

ปฏิบิัตัิไิด้้
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因此，他(佛陀)才叫我們經常保持覺醒，

不要追求過多的睡眠。

這句話是說到了重點。

不是指身體的睡眠，

而是心的睡眠。

心睡著了不願醒，

心不想工作。



ตกกระแส

45

ท่า่นถึงึบอกให้้ตื่่�นอยู่่�เสมอ

ไม่่เห็น็แก่่นอนมากนััก

อันันี้้�ก็พ็ููดตามหลัักแล้้ว 

ไม่่ได้้หมายถึงึนอนหลัับทางกายนะ

เป็็นหลัับทางจิิตใจ

คืือใจมันัหลัับ ใจมันัไม่่ยอมตื่่�น 

ใจมันัไม่่ยอมทำำ�การทำำ�งาน
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單單只是定的話

也會有可能掉進有分心(睡眠狀態)。

定跟智慧，

要兩者並進，

並進直至平衡。

這定還喜歡迷失方向，

碰到事只能乾瞪眼。

如果沒智慧來平衡的話，

修來修去，

最後可能越修越偏了。



ตกกระแส
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สมาธิอิย่่างเดียีว

มันัก็ม็ีหีวัังให้้เข้้าภวัังค์์เหมืือนกันั 

สมาธิกิับัปััญญา 

มันัต้้องไปเสมอกันั 

ต้้องเสมอกันัตลอดถึงึจะสมดุลกันั 

สมาธินิี่่�นะชอบหลงอยู่่�ด้วย 

อะไรมาตาขวางๆอยู่่�เร่ื่�อย 

ถ้้าปััญญาไม่่ขึ้้�นมาเสมอ 

ปฏิบิัตัิไิป ปฏิบิัตัิมิา 

เพี้้� ยนไปเลยก็ม็ีี
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有時單修定的話，

又喜歡跟瞋心在一起。

瞋心很猛烈，

又沒有智慧，

一點點不順心就很快憤怒。

要一起修智慧，

讓它平衡。



ตกกระแส

49

บางทีสีมาธิอิย่่างเดียีวนะ 

ชอบโกรธอยู่่�ด้วย 

ความโกรธมันัรุนุแรง 

ปััญญามันัไม่่มี ี

อะไรมาขัดัใจนิิดหน่่อยโมโหเร็ว็ 

ต้้องเอาปััญญาไปด้้วย 

ให้้มันัเสมอๆกันั
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如果缺乏定的話心就不清涼、

不平靜。

修業處時只是舒服地過日子，

有時心都沒有發展，

也有時就光想那些不該想的東西。

打坐不好好坐，

就光坐著打妄想。

打坐結束時就暈乎乎的，

一個小時結束，

都分不清東南西北了。



ตกกระแส
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ถ้้าขาดสมาธิมิันัก็ใ็จไม่่เย็น็

ใจไม่่สงบ 

กรรมฐานพากันัอยู่่�สบายๆ

บางทีไีม่่พััฒนาจิิตใจก็ม็ี ี

บางทีกี็ไ็ปปรุงุแต่่งในสิ่่�งที่่�ไม่่ควรปรุงุแต่่งก็ม็ีี

นั่่�งสมาธิไิม้้ได้้นั่่�ง 

แต่่นั่่�งปรุงุแต่่ง

กว่่าจะจบสมาธิกิ็เ็วีียนหััวหมุุน

กว่่าจะจบชั่่�วโมงนะ

ไม่่รู้้� เร่ื่�องไหนเป็็นเร่ื่�องไหนที่่�มันัเข้้ามา	
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閉眼的人不知誰來誰去，

睜開眼才會知道。

睜開眼的意思是，

我們的心跟自己在一起，

心處於當下，

心自在。

修行人要有良好和圓滿的正念正知。



ตกกระแส

53

คนหลัับตามันัก็ไ็ม่่รู้้�ว่าใครไปใครมานะ 

คนลืืมตาถึงึรู้้�

ลืืมตานี่่�ก็ห็มายถึงึว่่า 

เรามีีจิิตใจอยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวั 

มีีจิิตใจอยู่่�กับัปััจจุุบันั 

มีีจิิตใจที่่�สบายอย่่างนี้้�นะ 

นัักปฏิบิัตัิต้ิ้องมีสีติสิัมัปชััญญะที่่�ดี ีที่่�สมบููรณ์์



入
流

54

要有自信。

如果做什麼都不肯定，

自信心不足，

那樣也很苦。

為什麼會有自信?

因為心處於當下，

心跟自己在一起，

心可以滅苦。

因為它在當下見到苦滅了，

見到涅槃就在面前了。

它不需要等到死了進棺材才見到涅槃。



ตกกระแส
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ต้้องมีคีวามเช่ื่�อมั่่�นตัวัเอง 

ถ้้าทำำ�อะไรไม่่แน่่ใจ 

และขาดความเช่ื่�อมั่่�นในตัวัเองละ

ก็ล็ำำ�บากเหมืือนกันันะ

ทำำ�ไมมันัถึงึมีคีวามเช่ื่�อมั่่�นในตัวัเอง 

เพราะว่่าจิิตใจมันัอยู่่�กับัปััจจุุบันั 

จิิตใจอยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวั 

จิิตใจมันัดับัทุุกข์ไ์ด้้ 

เพราะว่่ามันัเห็น็ความดับัทุุกข์อ์ยู่่�ในปััจจุุบันัอยู่่�แล้้ว 

มันัเห็น็นิิพานอยู่่�ต่อหน้้าอยู่่�แล้้ว

มันัไม่่ต้้องรอนิิพานตอนตายเข้้าโลง
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心就算沒有大涅槃，

小小的涅槃已經很清涼了。

這樣它就不會再懷疑苦之熄滅了。



ตกกระแส

57

จิิตใจมันัถึงึนิิพพานไม่่ใหญ่่ 

นิิพพานน้้อยๆมันัก็เ็ย็น็ดีอียู่่�แล้้ว 

มันัเลยไม่่สงสัยัในความดับัทุุกข์เ์ลย
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如果我們看得太遠，

去思考預測，

就會醉在裏面，

不斷懷疑。

因為這不是真正的生命，

沒有什麼作用。

什麼出現我們就知道， 

它就在這，就在這當下。



ตกกระแส

59

ถ้้าเราไปมองไกลเกินิ 

ไปคิิดคำำ�นวณ 

มันัก็ม็ั่่�วไปหมดนะ 

สงสัยัไปหมด 

เพราะมันัไม่่ใช่่ชีีวิิตของจริิง 

มันัอยู่่�ด้วยลมๆแล้้งๆ

อะไรเกิดิมาเราก็ร็ู้้�  

มันัอยู่่�นี่่�แหละอยู่่�ในปััจจุุบันันี่่�แหละ
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誰來誰去我們知道。

就在這裏看著就行了。

它要去哪兒我們都知道，

因為我們哪兒都沒去，

就在家裏看著。

如果我們去看書看教材，

會覺得涅槃很遠，

越讀得多就越距離遙遠。



ตกกระแส
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ใครจะไปจะมาก็ร็ู้้�  

นั่่�งมองอยู่่�นี่่�แหละ 

มันัจะไปไหนก็ร็ู้้�อยู่่�นี่่�แหละ มันัจะไปไหนก็ร็ู้้�อยู่่� 

เพราะคนไม่่ได้้ไปไหน 

คนอยู่่�บ้าน คนเฝ้้าบ้้าน 

ถ้้าเราไปอ่่านหนัังสืือ หรืือเราไปดููตำำ�รา 

รู้้�สึกึว่่านิิพพานอยู่่�ไกลเหมืือนกันันะ 

ยิ่่�งเรีียนไปมากยิ่่�งอยู่่�ไกลมาก
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但是如果我們回來找自己，

回來找當下，

就會感到容易，

感到它快到了，

就會很輕鬆地知道滅苦的方法。

如果心跟自己在一起，

心處於當下，就不會怕。



ตกกระแส

63

แต่่ถ้้าเรากลัับมาหาตัวัเรา 

กลัับมาหาปััจจุุบันั 

รู้้�สึกึว่่ามันัจะง่่าย 

รู้้�สึกึว่่ามันัจะใกล้้เข้้ามาแล้้ว 

จะรู้้�วิธีดีับัทุุกข์อ์ย่่างสบายๆ 

ถ้้าใจมันัอยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวั 

ใจมันัอยู่่�กับัปััจจุุบันัแล้้ว ไม่่กลััวหรอก 
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我們不怕要打坐幾天幾夜，

不怕要凌晨兩點或三點起床，

因為心跟大自然一起，

自在圓滿，不會造作。

時間是鐘錶或太陽的事。

所有問題，

都來自於我們的思想造作，

因為大自然就是那樣。



ตกกระแส

65

เราไม่่กลััวว่่าจะนั่่�งกี่่�วััน กี่่�คืืน 

ไม่่กลััว จะตื่่�นตี ี๒ ตี ี๓ ก็ไ็ม่่กลััว 

เพราะว่่าจิิตใจมันัอยู่่�กับัธรรมชาติิ

ที่่�สมบููรณ์ท์ี่่�ไม่่ปรุงุแต่่ง

เร่ื่�องเวลาเป็็นเร่ื่�องของนาฬิิกา หรืือว่่าดวงอาทิติย์์

เร่ื่�องทั้้�งหลายทั้้�งปวง 

มันัอยู่่�ที่่�เราไปปรุงุไปแต่่ง

เพราะธรรมชาติมิันัก็อ็ย่่างนั้้�นแหละ
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如果我們不堅定，

自然就會累。

如果我們不吃飯，

自然就會餓。

但是我們的心不苦，

我們的心不搖擺。

那是苦，

不過是身體的苦，心不苦。



ตกกระแส

67

ถ้้าเราไม่่แน่่นอน 

มันัก็เ็หน่ื่�อยเป็็นธรรมดา 

ถ้้าเราไม่่ได้้ทานข้้าว

ก็หิ็ิวเป็็นธรรมดา 

แต่่ว่่าใจของเราไม่่เป็็นทุุกข์ ์

ใจของเรามันัไม่่ระส่ำำ��ระสาย

มันัเป็็นทุุกข์ ์

แต่่ทุุกข์ท์างกาย ใจไม่่ได้้ทุุกข์์



入
流

68

如果我們有訓練過，

有經驗過，

我們就會知道滅苦的方法。

就是這麼簡單地滅了。

要是我們追逐皮肉的滅苦方式，

就會沒完沒了。

我們就會知道滅苦的方法。

我們的苦在哪裏？

我們就訓練去滅它，

直至熟練、直至圓滿。 

 



ตกกระแส

69

ถ้้าเราได้้ฝึึก 

เราได้้สัมัผัสั 

เราก็ร็ู้้�แนวทางวิิธีดีับัทุุกข์ ์

มันัดับัง่่ายๆ อย่่างนี้้�  

ถ้้าตามความดับัทุุกข์ท์างเนื้้�อหนัังละ 

ก็ไ็ม่่จบซัักที	ี

เราก็ร็ู้้�วิธีดีับัทุุกข์ ์

ทุุกข์เ์ราอยู่่�ที่่�ไหน 

เราก็ฝึ็ึกดับัให้้มันัชำำ�นาญ 

เพ่ื่�อให้้มันัสมบููรณ์์
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我們就這樣訓練， 

以便令我們可以把

身、心、法清楚分辨。 

以便令我們的心有定，

不跟隨感官和五蓋搖擺，

我們的心才會有智慧。 

我們不可以完全沒有工具便去訓練。

什麼都不做就要開悟，

那可不行。

一定要製造因緣。



ตกกระแส
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ที่่�เราฝึึกกันัอย่่างนี้้�  

เพ่ื่�อจิิตใจของเราจะได้้แยกกาย แยกจิิต

แยกธรรมให้้ชััดเจน 

เพ่ื่�อใจของเราจะได้้มีสีมาธิิ

ไม่่หวั่่�นไหวตามผัสัสะตามนิวรณ์์

ใจของเราจะได้้เกิดิปััญญา

ถ้้าเราไม่่มีีอุปุกรณ์ฝึ์ึกเลยมันัก็ไ็ม่่ได้้เหมืือนกันั 

อย่่างอยู่่�เฉยๆ นี่่�นะ

ให้้มันับรรลุุ 

มันัก็ไ็ม่่ได้้เหมืือนกันั 

มันัต้้องสร้้างเหตุสุร้้างปััจจััย
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越是缺少過去的波羅蜜的人，

就越要製造更多。

就算有了過去的波羅蜜，

如果去沉迷享受，

盡情放逸，

這樣就比不上那些累積新波羅蜜的人。

有新的富豪快速崛起，

也有舊的富豪下台，都不一定。

重要是看我們自己，

看我們的努力。



ตกกระแส
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ยิ่่�งคนไม่่มีบีารมีเีก่่า 

ก็ต้็้องสร้้างมากเหมืือนกันั 

แต่่มีบีารมีเีก่่าแล้้ว 

ถ้้าไปติดิสุขุ 

ถ้้าประมาทเนี่่�ยะนะ 

สู้้�บารมีใีหม่่ไม่่ได้้เหมืือนกันั 

เศรษฐีีใหม่่มาเร็ว็ก็ม็ีนีะ 

เศรษฐีีเก่่าตกกระป๋๋ องก็ม็ี ี

ไม่่แน่่นะมันัขึ้้�นอยู่่�ที่่�เรา 

ขึ้้�นอยู่่�ที่่�ความอุตุสาหะของเรา
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每個人都是由父母而生，

分别只是因為他用心修行、

用心負責。

見到這就是真正的滅苦之道，

然後就一步步前進，

久而久之，

就走得不見了。

就像我們背誦經文，

就算背不了也堅持去背。

當我們不停地去做，

自然就會背了。 



ตกกระแส
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ทุุกคนก็ม็าจากพ่่อแม่่ธรรมดาอย่่างนี้้�  

แต่่ที่่�มันัต่่างกันัก็เ็พราะว่่าเขาตั้้�งใจประพฤติปิฏิบิัตัิิ

ตั้้�งใจรัับผิดิชอบ 

เห็น็ว่่าอันันี้้�แหละหนทางที่่�ดับัทุุกข์ท์ี่่�แท้้จริิง 

แล้้วก็ก้็้าวไปเร่ื่�อยๆ

นานเข้้านานเข้้า 

มองหากันัไม่่เจอเลย

เหมืือนกับัเราท่อ่งมนต์ ์

ท่อ่งไม่่ได้้เราก็ท็่อ่งอยู่่�อย่่างนั้้�น 

เมื่่�อเราท่่องไม่่หยุุด 

มันัก็ไ็ด้้เองนะแหละ
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我們利用這個身體，

這個生老病死的肉身、

不久就要拿去燒掉的肉身，

去製造最大的利益。

如果方法正確，

越修行就越自在。



ตกกระแส

77

เราเอาร่่างกาย 

เลืือดเนื้้�อที่่�มันัเกิดิ แก่่ เจ็บ็ ตาย 

อีกีไม่่นานก็จ็ะได้้เผานี้้�  

มาทำำ�ประโยชน์ให้้มันัมากที่่�สุดุ

ยิ่่�งปฏิบิัตัิ ิ

ก็ย็ิ่่�งสบายไปเร่ื่�อยถ้้าทำำ�ถููกวิิธี	ี
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但是現在我們還不明白自在。

我們只會尋找皮肉上的自在。

那個叫做世間的自在：

吃好住好、舒服的休息、

舒適的住所那樣，

又或者是别人說話合我們心意。

我們不認識比這些更高的自在。

如果我們不斷地禪修，

我們就會不斷看見。

看見無常的苦，

看到任何東西都找不到實在的本質。



ตกกระแส

79

แต่่เดี๋๋�ยวนี้้� เรายัังไม่่รู้้�จักสบายนะ 

เราเอาสบายกันัแต่่เนื้้�อหนััง 

เรีียกว่่าเราเอาสบายในทางโลกียีะ 

การอยู่่�ดีกีินิดี ีการพัักผ่่อนสบาย 

มีีที่่�อยู่่�ที่่�อาศัยัสบายอย่่างนั้้�น 

หรืือใครพููดถููกหููก็ส็บาย 

เราไม่่รู้้�จักความสบายที่่�มันัอยู่่�เหนืือไปอีกี

ถ้้าเราภาวนาเร่ื่�อยๆ 

เราก็ย็ิ่่�งเห็น็ไปเร่ื่�อยนะ 

เห็น็ทุุกอย่่างว่่ามันัไม่่แน่่ไม่่เที่่�ยง 

เห็น็อะไรก็ห็าสาระไม่่ได้้ 
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要一直禪修，

不論怎樣，事事不離禪修。

我們的智慧和定要閃亮常新。

如果用刀作比喻的話就要是利刀，

不是鈍刀。

又堅固又鋒利，

盜賊看到都要逃。 



ตกกระแส

81

ต้้องภาวนาตลอด 

ไม่่ว่่าอะไรทุุกอย่่างต้้องภาวนา

ปััญญาเรานี้้�สมาธิต้ิ้องแวววาว 

ถ้้าเป็็นมีีดก็ม็ีดีอย่่างคม 

ไม่่ใช่่มีดีทื่่�อๆนะ 

แข็ง็ด้้วย คมด้วย 

โจรเห็น็มันัก็ว็ิ่่�งเหมืือนกันั
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如果我的定好，

心堅強。

沒有畏懼，

有捨有智慧，

盜賊都不敢靠近， 

大多數都是在我們不留心的時候才來。



ตกกระแส

83

ถ้้าสมาธิเิราดี ี

มีคีวามแข็ง็แกร่่ง 

ไม่่สะทกสะท้้าน 

มีีอุเุบกขา มีีปััญญา 

โจรก็ไ็ม่่กล้้าสู้้�เหมืือนกันั 

ส่่วนมากมันัจะมาเวลาเผลอ
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但是我們習慣不太好，

喜歡開門放盜賊進來，

然後坐著看。

盜賊走時還揮手說拜拜，祝你好運。

大多數都這樣子，

因為它習慣了。



ตกกระแส

85

นี่่�เรานิิสัยัไม่่ค่่อยดี ี

ชอบเปิิดประตููให้้ขโมยเข้้า 

แล้้วก็น็ั่่�งดูู 

ขโมยกลัับไปแล้้วยัังยกมืือบ๊า๊ยบายโชคดีนีะคุุณ 

ส่่วนมากจะเป็็นอย่่างนั้้�น 

เพราะว่่ามันัเคยชิิน
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在日常生活裏，

我們會有那樣的感覺來訓練這個心，

以令它生起對塵境、

對法境的喜愛。

頭腦好、有智慧，

就要拿來工作、拿來用。

我們從出生就開始念書，

進幼兒園、小學、中學，

一直念下去。

外面就是這樣發展的。 



ตกกระแส

87

ในชีีวิิตประจำำ�วัน 

เราจะมีคีวามรู้้�สึกึอย่่างนั้้�น ให้้จิิตใจของเรามันัฝึึก 

มันัจะมีคีวามยิินดีใีนอารมณ์ ์

ในธรรมารมณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น

มีีหััวดีีๆ  มััปััญญาดีีๆ  

เราก็ต้็้องเอามาทำำ�งาน เอามาใช้้งาน 

คนเรามันัเริ่่�มเรีียนตั้้�งแต่่เกิดิมาเข้้าอนุุบาล 

เข้้าประถม เข้้ามััธยม

ไปเร่ื่�อยๆนะ 

ทางภายนอกมันัพััฒนาไปอย่่างนี้้�
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但是說到訓練認識念頭、

認識心境、

訓練定心，

都是一樣，沒有分别。

前者是為了討生活，

後者是為了滅内心之苦、

斷心中輪迴之流。



ตกกระแส

89

แต่่ถ้้าเราฝึึกเรีียนรู้้�ความคิิด 

รู้้�อารมณ์ ์

ฝึึกทำำ�จิตใจที่่�เป็็นสมาธิ ิ

มันัก็เ็หมืือนกันั ก็ไ็ม่่ต่่างกันั

แต่่นั่่�นเป็็นทางที่่�เขาทำำ�มาหากินิกันั 

อันันี้้� เป็็นทางดับัทุุกข์ท์างจิิตใจ 

เป็็นการตัดักระแสทางวััฏฏะทางจิิตใจ 
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安般念要好好訓練，

始終如一地不斷訓練。

不論走路、坐或躺著，

努力訓練輕鬆吸氣、

輕鬆呼氣。

這可以洗滌我們的心靈，

不會迷失在種種境之中。 



ตกกระแส

91

อานาปนสตินิี่่�เราเจริิญสม่ำำ��เสมอ

อยู่่�เร่ื่�อยๆแหละดี ี

เดินิ เหิิน นั่่�งนอน 

พยายามฝึกหายใจเข้้าให้้มันัสบาย

หายใจออกให้้มันัสบาย 

อันันี้้�มันัจะฟอกจิิตใจของเรา 

ไม่่ให้้หลงอารมณ์ต่์่างๆ
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我們不(只)是拿它用在打坐上，

不是那樣。

我們要一直地用，經常地用。

比如說心不在這身體時，

我們就深呼吸幾次，

這樣(心)就會回來身體。

又或者當我們放逸時，

依舊幾次深呼吸，

就回來身體了。



ตกกระแส

93

ไม่่ใช่่เราออกไปใช้้กันัตอนเรานั่่�งสมาธิ ิ

ไม่่ใช่่อย่่างนั้้�น 

เราใช้้ตลอดใช้้บ่่อยๆ

เช่่นว่่าใจไม่่อยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวัอย่่างนี้้� ล่่ะ 

ก็ห็ายใจเข้้าออกยาวลึึกๆ หลายๆครั้้�ง

ก็ก็ลัับมาหาเนื้้�อหาตัวัได้้ 

หรืือว่่าคนเราเกิดิความประหม่่า 

ตามหลัักก็ห็ายใจเข้้าออกยาวหลายๆครั้้�ง 

กลัับมาหาเนื้้�อหาตัวั
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因此大德們才會教我們訓練

吸氣時念「佛」，呼氣時念「陀」，

讓心變成知曉、覺醒、快樂的人。 

這樣經常地輕鬆呼吸，

我們會懂得觀察，

誰在沉迷於境，一看就知道。

有時它出來很多，

看得有點困難，

這是因為心不清明。

有些人笑的時候只是嘴巴在笑，

但心不笑，令人討厭。



ตกกระแส

95

ครููบาอาจารย์์ท่า่นถึงึให้้ฝึึก

พุุทหายใจเข้้า โธหายใจออก 

ให้้จิิตใจเป็็นผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิกิบาน

หายใจเข้้าออกให้้มันัสบายอย่่างนั้้�นบ่่อยๆ 

เราสังัเกตุดุูู 

ใครชอบหมกมุ่่�นในอารมณ์ใ์ห้้มองดููก็ร็ู้้�

บางทีมีันัออกมากๆมองดููก็ข็วางๆ

เพราะใจมันัไม่่ผ่่องใส 

บางคนก็ย็ิ้้�มอยู่่� 

แต่่ว่่ายิ้้�มแต่่ฟัันนะ

แต่่ว่่าใจไม่่ยิ้้�ม ซึ่่�งมันัก็น่็่าเกลีียด
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迷醉於憶念過去的境，

那不是當下的真實生活。

只是憶念過去或擔憂未來，

就是沒有活在當下。

臉看起來就像夜叉一樣，

沉迷在憶念種種境就會這樣。

要經常訓練自己輕鬆呼吸。 



ตกกระแส

97

มัวัหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิดแต่่กับัอารมณ์ส์ิ่่�งที่่�เป็็นอดีตี

ซึ่่�งไม่่ใช่่ชีีวิิตจริิงในปััจจุุบันั 

เอาแต่่อดีตีมาคิิดหรืือว่่าเาแต่่อนาคตมากังัวล

แสดงว่่าไม่่ได้้อยู่่�กับัปััจจุุบันั 

ดููหน้้าตาแล้้วก็เ็หมืือนยัักษ์์ 

หมกมุ่่�นครุ่่�นคิิดในอารมณ์ ์เป็็นอย่่างนั้้�น 

ต้้องฝึึกหายใจเข้้าสบาย ออกสบายไว้้เสมอ



入
流

98

如果我們不需要動腦筋去想的話，

我們就那樣好了，

平平常常。

但如果有需要動腦筋的話，

就像我們拿刀出來用。

但是我們不要把它浪費在沒用的地方。

因為我們不智地運用腦袋，

用錯了一輩子都不會有智慧。 

 



ตกกระแส

99

ถ้้าเราไม่่ต้้องการเอาสมองเราเอาออกมาคิิดนะ 

เราก็อ็ยู่่�อย่่างนั้้�นแหละ

อยู่่�ธรรมดาๆ

แต่่เมื่่�อต้้องการเอาสมองใช้้ 

เหมืือนกับัเราจะเอามีดีมาใช้้ อย่่างนี้้�นะ

แต่่ที่่�เราไม่่เอามาใช้้ให้้มันัสิ้้�นเปลืือง 

เพราะว่่าระบบสมองไม่่มีีปััญญา 

ใช้้ผิดิชีีวิิตไม่่เกิดิปััญญา
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也好，我們善於思考也是好的，

但是要知道能令心堅強的思考，

這樣我們的心才會清明。

喜歡或不喜歡什麼，

我們都這樣保持心不動。

想聽也不動，

不想聽也不動。

煩躁也不動，不煩躁也不動，

就是這樣。

這種不動並不是無知的不動，

而是有智慧的不動。



ตกกระแส

101

ก็ด็ีแีล้้ว เรามันัคิิดเก่่งก็ด็ีแีล้้ว 

แต่่เราต้้องรู้้�จักความคิิดที่่�จะให้้จิิตใจของเราเข้้มแข็ง็

จิิตใจของเราจะได้้แวววาว 

ชอบใจหรืือไม่่ชอบใจอะไร 

เราก็เ็ฉยอย่่างนี้้�นะ 

อยากฟัังก็เ็ฉย 

ไม่่อยากฟัังก็เ็ฉย 

รำำ�คาญก็เ็ฉย ไม่่รำำ�คาญก็เ็ฉย 

อย่่างนี้้�นะ

แต่่ว่่าเฉยอย่่างนี้้� ไม่่ใช่่ว่่าเฉยไม่่รู้้�นะ

แต่่ว่่าเฉยที่่�มีีปััญญานะ
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不明白平靜的人不斷地找平靜。

如果我們明白平靜就在這裏，

就在工作裏面，

就不會去煩擾種種的境，

就不會埋怨這個埋怨那個。

如果真的變成這樣了又怎麼辦？

這世界進步或不進步，

還是不能寬自己的心。

一定要訓練自己的心。



ตกกระแส

103

คนไม่่รู้้�จักความสงบ 

มันัก็ว่็่างหาเอาความสงบไปเร่ื่�อยๆนะ 

ถ้้าเรารู้้�จักความสงบว่่ามันัอยู่่�ตรงนี้้�  

อยู่่�ตรงที่่�การทำำ�งาน 

มันัจะได้้ไม่่วุ่่�นวายตามอารมณ์์

มันัจะได้้ไม่่ไปโทษโน่่นโทษนี่่�

แล้้วมัันเป็็นอย่่างนี้้� จะทำำ�ยังไง 

โลกมันัจะวิิวััฒนาการหรืือไม่่วิิวััฒนาการ 

มันัก็ยั็ังจะแก้้ใจของตัวัเองไม่่อยู่่� 

ก็ต้็้องฝึึกใจของเรา	
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怎樣做我們的心才不會跑到聲音裏、

欲望裏造作？

把我們的心放下，

以令心平靜。

如果我們可以平靜，

那還算不錯。

什麼時候有聲音進來、

處理事情或開音樂什麼的，

每次都敗給它，

這可不行。

這就代表我們在生活中缺少修心。



ตกกระแส

105

ทำำ�ยังไงใจของเราถึงึจะไม่่เข้้าถึงึ

จะไม่่เข้้าไปปรุงุในเสียีงในตัณัหา 

วางจิิตวางใจของเรา 

เพ่ื่�อใจของเราจะได้้สงบ 

ถ้้าเราสงบได้้ 

ก็แ็สดงว่่ามันัค่่อยยัังชั่่�วหน่่อย

มีเีสียีงเข้้ามาเมื่่�อไหร่่ 

จััดงานอะไรๆเปิิดเพลงอะไร 

แพ้้เค้้าทุุกที ีอย่่างนี้้�ก็ไ็ม่่ไหวนะ

นี่่�ก็แ็สดงว่่าเราอยู่่�ไป 

เราได้้พััฒนาจิิตใจของตัวัเองน้้อย
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我們怎樣才能看到色相而心不追逐？

如果我們的心去追逐色相，

就代表了我們的定力弱，

智慧也弱，

才會令這些色相搖動到心。 

當我們定力堅強，

我們的安般念就會更清晰，

平等心會更強，

由觀察而生的智慧也會更多。



ตกกระแส

107

ทำำ�ไมเราเห็น็รููปมาใจของเราถึงึจะไม่่ไปตามรููป 

ถ้้าใจของเราไปตามรููป 

ก็แ็สดงว่่าสมาธิเิรามันัอ่่อน 

ปััญญาเรามันัยัังอ่่อน 

เพราะว่่ารููปนี้้�มันัมาสะดุุดใจเราได้้

สมาธิเิราต้้องแข็ง็แกร่่ง 

อานาปานสติเิราต้้องชััดเจนขึ้้�น 

เร่ื่�องการวางอุเุบกขาเราต้้องเข้้มแข็ง็ขึ้้�น

เร่ื่�องการมองให้้เกิดิปััญญา ก็ต้็้องมากขึ้้�น มากขึ้้�น
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要讓心提升到空，

提升到無我，

這樣才會清晰。

但仍然每次都打敗仗。

什麼時候看到色相，

就忘記了輕鬆呼吸。

這就代表我們的心失去平衡，

這就是所謂的心動。



ตกกระแส

109

ให้้จิิตใจของเรานี้้� ขึ้้�นสู่่�ความว่าง 

ขึ้้�นสู่่�อนััตตา 

ถึงึจะชััดเจน 

แต่่มันัยัังแพ้้เค้้าทุุกทีนีะ 

เจอรููปทีไีร 

เดี๋๋�ยวลืืมหายใจสบายทุุกทีอีย่่างนี้้�นะ

แสดงว่่าเราเสียีสภาพดุุลของจิิตใจ 

ที่่�เรีียกว่่าใจมันัไหว 
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心就是這樣搖動的。

但如果我們的心訓練過了，

它就會保持平平常常的運作，

就好像時鐘，

就那樣平平常常地轉動。

如果我們沒有平常心，

就會好像這個心臟，

這個境况下就跳得慢，

那個境况下就跳得快。



ตกกระแส

111

มันัไหวอย่่างนี้้�  

แต่่ถ้้าเราฝึึกแล้้ว

มันัก็จ็ะมีหีน้้าที่่�เดินิไปเร่ื่�อย 

เหมืือนกับันาฬิิกา 

มีหีน้้าที่่�เดินิไปเร่ื่�อยเร่ื่�อย 

ถ้้าใจของเราไม่่ปกติ ิ

มันัก็จ็ะเป็็นเหมืือนหััวใจของเรานี่่�แหละ 

ถ้้าอารมณ์ม์าอย่่างหนึ่่�งหััวใจจะเต้้นช้้า 

อารมณ์อ์ย่่างหนึ่่�งหััวใจจะเต้้นเร็ว็



入
流

112

如果我可以一直不看不聽還好，

但是一旦遇到苦，

就每次都敗給它。

我們要用定、

用慧來離苦。

我們的定要堅強，

我們的智慧要鋒利。

這個智慧要訓練，

要磨礪一下。 



ตกกระแส

113

ถ้้าเราหนีีไปโดยที่่�ไม่่ได้้เห็น็ไม่่ได้้ยิินมันัก็ด็ีอียู่่� 

แต่่ว่่าหนีีนะ 

บางทีเีจอทุุกที ีก็แ็พ้้ทุุกทีี

มันัต้้องหนีีด้้วยสมาธิ ิ

ด้้วยปััญญา 

สมาธิเิราต้้องแข็ง็แรง 

ปััญญาของเราต้้องเฉีียบขาด

ปััญญานี้้� ต้้องฝึึกเอา 

ต้้องเจีียระไนกันัหน่่อย
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我們不要軟弱，

不要去追逐色相、

追逐聲音，

定力要堅強。

心經常軟弱。

知道為什麼心軟弱嗎？

就是因為沒用智慧一起走。



ตกกระแส

115

เราอย่่าไปใจอ่่อน 

อย่่าอ่่อนตามรููป 

ตามเสียีง 

หมายถึงึว่่าสมาธิแิข็ง็แรง

ส่่วนมากมักัใจอ่่อน 

ทำำ�ไมถึงึใจอ่่อนรู้้� ไหม 

ปััญญาไม่่มีไีปด้้วยกันันั่่�นแหละ
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它不知道心要堅強，

心要有智慧。

它不知道這就是苦，

會燃燒自己。

當我們的心經常戰勝自己、

經常微笑，

它就會光明莊嚴，不會迷醉。

如果我們可以保持這樣，

並持之以恆，

就會更堅強，

而且更加熟練。



ตกกระแส
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มันัไม่่รู้้�ว่าไอ้้ตรงนี้้�มันัต้้องใจเข้้มแข็ง็ 

ต้้องใจที่่�มีีปััญญา 

มันัไม่่รู้้�ว่าอันันี้้�แหละทุุกข์ ์

มันัจะเผาตัวัเอง 

เมื่่�อจิิตใจของเรามันัชนะบ่่อยๆ 

ยิ้้�มบ่อยๆ 

ใจของเรามันัก็ส็ว่่างไสว มัันก็ไ็ม่่มัวั

ถ้้าเรารัักษาไว้้ได้้ 

ทรงไว้้นานๆ 

ยิ่่�งเข้้มแข็ง็ 

ยิ่่�งชำำ�นาญขึ้้�น
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就好像說我們要上這座山。

我們眼見這座山，

快到了，即將抵達山頂那裏，

山頂上是一片空曠，

但現在還沒走到。



ตกกระแส

119

คล้้ายๆว่่าเราไปภููเขาลููกนี้้�  

เราเห็น็แล้้วว่่าภููเขานี้้�นะ 

มันัใกล้้จะถึงึแล้้ว มันัจะถึงึยอดแล้้ว 

ยอดภููเขานั้้�นเลย ยอดที่่�ไปนั้้�นมัันมีีที่่�โล่่งข้้างบน 

แต่่ว่่ามันัยัังไม่่ถึงึ



入
流

120

那樣我們會感到鼓舞。

我們的心堅強，

不追逐世間，

這樣就會堅持下去，

因為它不認輸。

由於這種堅強，

對手怎麼打我們都不退避。

一旦去到山頂，

這時它就輕鬆了。



ตกกระแส

121

มันัต้้องมีกีำำ�ลังใจนะ 

ใจของเรามันัเข้้มแข็ง็

ใจของเราไม่่อ่่อนแอตามโลก 

มันัก็ข็ึ้้�นเร่ื่�อยๆ 

เพราะว่่ามันัไม่่ท้้อแท้้ 

แพราะความเข้้มแข็ง็อย่่างนี้้�  

คู่่�ต่อสู้้�ชกก็ไ็ม่่หลบ 

เมื่่�อไปถึงึยอดแล้้ว 

ทีนีี้้�มันัก็ส็บาย
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這叫做入流了。 

因為它沒有懷疑了。

這是真正的滅苦之道。

不軟弱、

堅定、

不懷疑，

每個人都應該做得到。

當心堅強時，

心就不會怕事。



ตกกระแส
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เรีียกว่่ามันัตกกระแสแล้้ว

เพราะว่่ามันัหมดความสงสัยัแล้้ว 

อันันี้้�คืือทางดับัทุุกข์ท์ี่่�แท้้จริิง 

การที่่�ไม่่อ่่อนแอ 

การที่่�ตั้้�งมั่่�น 

การที่่�ไม่่สงสัยั 

ทุุกคนมันัก็น่็่าที่่�จะทำำ�ได้้ 

ถ้้าจิิตใจมันัเข้้มแข็ง็ 

จิิตใจมันัไม่่ทอดธุุระ
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佛陀他做了榜樣給我們看。

披耶達／達信大帝 

(歷史上趕走緬甸讓泰國獨立的王)

他也做了榜樣給我們看。

如果不這樣堅強，

不這樣做，用錢也買不到，

怎樣哭求打鬧都沒用。

因為事實就是要這樣經過和走過。

除此之外，

就只有以前那條舊路(世間沉淪的路)了。



ตกกระแส
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พ่่อพุุทธเจ้้าท่า่นก็ท็ำำ�ให้้ดููเป็็นตัวัอย่่าง

พระยาตากท่า่นก็ท็ำำ�ให้้ดููเป็็นตัวัอย่่าง

ถ้้าไม่่เข้้มแข็ง็อย่่างนี้้�  

ไม่่ทำำ�อย่่างนี้้�  จ้้างก็ไ็ปไม่่ได้้ 

จะขอร้้องหรืืออ้้อนวอนยัังไง ก็ไ็ม่่ได้้ 

เพราะมันัของจริิงต้้องผ่่านไปตรงนี้้�  

เดินิไปตรงนี้้�  

ถ้้าทางอื่่�นก็ท็างเก่่านั่่�นแหละ
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如果我們在世間物質裏迷路了，

最終一無所得，

只是失敗而已。

内心軟弱迷失在世間物質，

這叫做一敗塗地。



ตกกระแส

127

ถ้้าเรามัวัหลงทางโลกทางวััตถุุ 

มันัไม่่ได้้อะไร 

เสียีท่า่แล้้วนั้้�น

จิิตใจอ่่อนมันัหลงทางโลกทางวััตถุุ เรีียกว่่า 

หมดท่า่แล้้ว
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如果是隱士的話，

就是迷醉在酸甜苦辣的隱士，

迷醉在自以為是的自在，

就算在天上飛著也會掉下來。

心要穩定，

心要堅強，

心要有智慧。

佛陀有龍象一般的大威德力，

意思是指他的心有力，

他的心很堅強。



ตกกระแส
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ถ้้าเป็็นฤาษีี 

ก็ฤ็าษีีหลงเปรี้้� ยวหวานมันัเค็ม็ 

หลงคิิดว่่าสบายแล้้ว 

เหาะอยู่่�ก็ต็กลงมาได้้

ให้้จิิตใจหนัักแน่่น 

จิิตใจเข้้มแข็ง็ 

จิิตใจมีีปััญญา

พ่่อพุุทธเจ้้าท่า่นมีพีลัังมากมายดุุจช้้างสาร 

หมายถึงึจิิตท่่านมีพีลััง 

จิิตท่่านแข็ง็แรงมาก
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為人師表的也是一樣。

如果老師不堅強，

弟子們就糟糕了。

這個世間也是這樣。

將軍不堅強，

老虎就抓兵來吃。

穿過森林的時候，

被敵人抓走吃光了。 



ตกกระแส
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เป็็นครููบาอาจารย์์เขาก็เ็หมืือนกันั 

ถ้้าครููบาอาจารย์์ไม่่เข้้มแข็ง็ 

ลููกศิษิย์์ก็ล้็้มเหมืือนกันันะ

เพราะว่่าโลกมันัคล้้ายๆ 

ว่่าแม่่ทัพัไม่่เข้้มแข็ง็ 

เสืือจัับไปกินิหมด 

เดินิผ่่านป่่าผ่่านอะไรอย่่างนี้้�  

ถููกข้้าศึกึศัตัรููจับไปกินิหมด
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建流
師尊

給予前往賓敬及美隨

兩地雨安居的諸比丘、沙彌的訓誡

佛曆 2538 年 8 月 7日
於帕府法苑寺
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สร้า้งกระแส
ท่า่นพระอาจารย์์ฯ 

ให้้โอวาทพระภิิกษุุ สามเณรที่่�ไป 

จำำ�พรรษา ณ สำำ�นักบ้้านแก่่ง และแม่่เฉย 

เมื่่�อวัันที่่� ๗ สิงิหาคม ๒๕๓๘

ณ วััดแพร่่ธรรมาราม
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「建流……

就是把新的業建立起來，

把光明建立起來。」

我們要明白，

才不會左搖右擺。

太左搖右擺了！

因為舊業在支持著，

用種種知識來餵養它。



สร้างกระแส

135

“สร้้างกระแส...

คืือสร้้างกรรมใหม่่ขึ้้�นมา

สร้้างแสงสว่่างขึ้้�นมา”

ให้้เรารู้้�จัก 

เราจะได้้ไม่่วอกแวก 

วอกแวกน่่าดููเลย 

เพราะว่่ากรรมเก่่ามันัคอยสนัับสนุุน 

คอยป้้อนข้้อมููลต่างๆ
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我們要明白思想，

明白心境，

明白種種這些。

它們從南方吹來，

從北方吹來，

從四面八方吹來。

有人來找也好，沒人來找也好，

不要管它。

什麼都不要管它。



สร้างกระแส

137

เราต้้องรู้้�จักความคิิด 

รู้้�จักอารมณ์ ์

รู้้�จักสิ่่�งต่่างๆนะ 

มันัพััดมาทางใต้้ 

มันัพััดมาทางเหนืือ 

มันัพััดมาทุุกทิศิทุุกทาง

ใครจะถามหาหรืือ

ไม่่ถามหาก็ช่็่างหััวมันั

อะไรๆก็ช่็่างมันั
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别人以為我們失踪了也不要管它，

不要理它。

這就叫我們心中一直有佛陀、有滅苦者。

如果不能做到這樣，

就不能成為領袖，

不能成為資深比丘或别人的老大。

因為心還隨時會搖擺。

這些東西也是會令我們生智慧的，

幫助我們前進跨越。

法不在遠方，

法就是這麼近。



สร้างกระแส

139

ถ้้าใครจะว่่าเราสาบสููญไปแล้้วก็ช่็่างมันั 

อย่่าไปสนใจมันั 

เรีียกว่่าเรามีีพุุทธะตัวัดับัทุุกข์ต์ลอดเวลา 

ถ้้าอย่่างนั้้�นไม่่ได้้ 

จะเป็็นผู้้�นำำ�ไม่่ได้้ 

เป็็นพระเก่่าเป็็นลููกพี่่�เขาไม่่ได้้ 

เพราะว่่าใจมันัคอยหวั่่�นคอยไหว 

สิ่่�งเหล่่านี้้�มันัทำำ�ให้้เกิดิปััญญาเหมืือนกันั 

มันัเป็็นเคร่ื่�องที่่�จะให้้เราเดินิก้้าวไปข้้ามไป 

ธรรมะไม่่อยู่่�ไกลหรอก

อยู่่�ใกล้้ๆนี่่�แหละ
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有時我們不停地想：

去住森林也好，

地方寧靜，

可以連續地精進禪修。

一直地想，

再加油添醋一番。

這樣還不夠，

還要再跟朋友談。



สร้างกระแส

141

บางทีเีราก็ค็ิิดไปเร่ื่�อยนะ 

ไปอยู่่�ในป่่าก็ด็ี ี

สงบดี ีได้้ภาวนา 

ได้้ทำำ�ความเพีียรต่่อเน่ื่�อง 

ฟุ้้� งไปเร่ื่�อย 

บางทีกี็ป็รุงุไปเลย 

ปรุงุไม่่พอ

คุุยกับัเพ่ื่�อนต่่ออีกี
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就是這樣。

要明白思想、明白心境，

我們的心就會更加堅定。

如果我們對自己的心意負責任的話，

我們的精進才會變得明確。

不管我們在哪裏，

我們在工作或作務都好，

它都會變得明確，

因為我們的智慧會一直來幫助我們。



สร้างกระแส
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อย่่างนี้้�แหละ

รู้้�จักตวามคิิด รู้้�จักอารมณ์ ์

ใจของเราก็ห็นัักแน่่นขึ้้�น 

การทำำ�ความเพีียรของเรา มันัจะชััดเจนได้้ 

ถ้้าเรารัับผิดิชอบในเร่ื่�องจิิตเร่ื่�องใจของเรา

ไม่่ว่่าเราจะอยู่่�ที่่�ไหน 

เราจะทำำ�งานหรืือทำำ�กิจิวััตรอยู่่� 

มันัก็ชั็ัดเจน 

เพราะว่่าปััญญาเรามันัเข้้ามาช่่วยอยู่่�เสมอ
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不明確是因為我們不去做。

我們放任機會和時間白白流走，

就這樣坐在那無所事事。

不要無所事事，

我們要有正知，也就是智慧。

要以寧靜清涼之道令智慧生起。



สร้างกระแส
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ที่่�ไม่่ชััดเจนก็เ็พราะว่่าเราไม่่ทำำ� เราปล่่อยโอกาส

ปล่่อยเวลาให้้มันัผ่่านไป 

เพราะเรานั่่�งอยู่่�เฉยเฉยอย่่างนี้้�

อย่่าอยู่่�เฉยเฉย 

เราต้้องมีตีัวัสัมัปชััญญะตัวัปััญญา 

ปล่่อยให้้ปััญญาเกิดิขึ้้�นเองด้้วยระบบที่่�สงบเยืือกเย็น็
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我們的腦袋，

如果沒有正知一直運作的話，

它就最多只是定的程度。

一直無所事事下去，

那就不對，

不會有多少增長。



สร้างกระแส
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สมองเรานี่่�นะ 

ถ้้าเราไม่่เอาสัมัปชััญญะดึงึเข้้ามาใช้้งานเร่ื่�อยๆ 

มันัก็จ็ะเป็็นแค่่ระดับัสมาธิ ิ

หรืือว่่าเฉยไปเร่ื่�อยๆ 

มันัจะไม่่ถููก 

ไม่่พััฒนามากขึ้้�น
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怎樣做才能增加智慧？

正知要增加，

覺知要增加。

不是指我們要增加修行的壓力，

不是那樣。

因為那不是緊逼的，

而是輕鬆的。

因為我們把自己訓練習慣了。



สร้างกระแส
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ทำำ�ยังไงจะขยายตัวัปััญญา 

ตัวัสัมัปชััญญะให้้มากขึ้้�น 

มีคีวามรู้้�สึกึตัวัมากขึ้้�น 

ไม่่ได้้หมายถึงึว่่าเราต้้องเพิ่่�มความเครีียดมากขึ้้�น 

ไม่่ใช่่อย่่างนั้้�น 

เพราะว่่ามันัไม่่เครีียด 

สบายๆ

คืือว่่าเราฝึึกให้้เราเคยชิิน
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建流，

就是把新的業建立起來，

把光明建立起來。

因為我們的大腦系統、

思想系統它喜歡走舊路。

它一有機會就會跑上舊路，

因為舊的業一直在那裏支持著。

每個人都知道，

如果我們不運用智慧的話，

我們就一直重複著以前的軌跡而已。
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สร้้างกระแส 

คืือสร้้างกรรมใหม่่ขึ้้�นมา

สร้้างแสงสว่่างขึ้้�นมา

เพราะว่่าระบบสมองเรา 

ระบบความคิิดของเรามันัไปทางเก่่า 

มันัก็จ็ะคอยไปแต่่ทางเก่่า 

เพราะว่่ากรรมเก่่ามันัคอยสนัับสนุุนอยู่่�ตลอด 

ใครก็ร็ู้้� ในใจทุุกๆคน 

ถ้้าเราไม่่มีีปััญญาเข้้ามานะ 

เราจะไปซ้ำำ��รอยเก่่าไปเร่ื่�อย
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因此他(佛陀)才要我們修四念處。

覺知自己，覺知心，

讓智慧自然生起。

這樣我們才能不斷發展自己。

越是舊業未清、舊債未償，

還要造下新業，

這樣必定虧本。
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ท่า่นจึึงให้้เราเจริิญสติปัิัฏฐานสี่่� 

รู้้�ตัวัเองและก็ร็ู้้� ใจ 

ให้้ปััญญาเกิดิขึ้้�นเอง 

เราจะได้้พััฒนาไปเร่ื่�อยๆ

ยิ่่�งกรรมเก่่าไม่่ได้้ชำำ�ระ 

ไม่่ได้้ชำำ�ระหนี้้� เลยแล้้วยัังจะมาสร้้างกรรมใหม่่ขึ้้�นมา 

มันัขาดทุุนนะ 
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要好好發展自己的心，

輕輕鬆鬆，慢慢去做。

那不是什麼太辛苦的事，

但是要我們去用心關注、去喜歡。

如果我們不好好看著，

等下煩惱就把頭腦借去用了。
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ต้้องพััฒนาจิิตพััฒนาใจตัวัเอง 

ค่่อยๆทำำ�ไปสบายๆ 

มันัไม่่ใช่่ของลำำ�บากเท่า่ไหร่่ 

แต่่มันัเป็็นของที่่�ต้้องเอาใจใส่่ สนใจ

ถ้้าเราดููไม่่ดี ี

เดี๋๋�ยวกิเิลสมันัยืืมสมองไปใช้้งานได้้เหมืือนกันั
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頭腦越好、學歷越好，

就越任性放縱。

要善持戒律，

要令它確立心中，

令它堅定植根心中，

令它滿載心中。
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สมองดียีิ่่�งเรีียนเก่่ง 

ยิ่่�งเอาแต่่ใจ

เก่่งวิินััยนี้้�  

ให้้มันัแน่่นอยู่่�ในใจของเรานะ

ให้้มันัหนัักแน่่นอยู่่�ในใจของเรา

ให้้มันัเต็ม็ในจิิตในใจของเรา
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努力改變自己以符合戒律、

符合佛陀的依止處。

如果我們從來沒有逆心，

就等於我們從來沒有修行過。

不要介意先吃苦，

把心先空起來。
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พยายามปรัับตัวัเองเข้้าหาระเบียีบวิินััย 

เข้้าหานิิสัยัของพระพุุทธเจ้้า 

ถ้้าเราไม่่ได้้ขัดัใจก่่อน

เท่า่กับัเราไม่่ได้้ปฏิบิัตัิเิลย 

ไม่่เป็็นไรยอมลำำ�บากก่่อน 

สร้้างจิิตใจให้้มันัว่่างขึ้้�นมาก่่อน
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煩惱和放下很相似，

要小心觀察。

它們是同類，很接近的，

名字都是叫 「放下」。

它會努力詮譯、解釋以迎合煩惱。

大多數時候它不想用佛法的方向

來詮譯。

我們要咬緊牙關地用真正佛法的方向   

來詮譯，

這樣才會跨過障礙。
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กิเิลส ปล่่อยวางก็ค็ล้้ายๆกันันะ 

ต้้องดููให้้ดี ี

มันัพวกเดียีวกันั มันัใกล้้ๆกันันะ 

ช่ื่�อมันัปล่่อยวางเหมืือนกันั

มันัพยายามที่่�จะแปล 

ที่่�จะตีคีวามหมายเข้้าหากิเิลสนะ 

ส่่วนมากมันัไม่่อยากแปลเข้้าทางธรรมะ 

เราก็พ็ยายามกลั้้�นใจแปล 

ขมขื่่�นแปลมาทางธรรมะจริิงๆ ให้้แปลมาทางธรรมะ 

จะผ่่านอุปุสรรคมาได้้นี่่�นะ น่่าดููเหมืือนกันั
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我們要堅強，

如果心不堅強就不行了。

病痛支配心靈，

世間法支配心靈，

各種各樣的事物支配心靈，

因為我們的心不堅強，

因為我們的心沒有智慧。

我們一定要堅強。
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เราต้้องเข้้มแข็ง็ 

ถ้้าใจไม่่เข้้มแข็ง็ไปไม่่ได้้

โรคภััยไข้้เจ็บ็ครอบงำำ�จิตใจ 

โลกธรรมครอบงำำ�จิตใจ 

สิ่่�งต่่างๆครอบงำำ�จิตใจ 

เพราะใจเราไม่่เข้้มแข็ง็ 

เพราะใจของเราไม่่มีีปััญญา 

เราต้้องเข้้มแข็ง็ไว้้
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我們不堅強，

誰來替我們堅強？

因為心在我們這裏。

它是會累，

但如果我們不去造作，

就不會苦。

它會搖來擺去，

又或者昏迷崩潰，

但是如果我們不去造作，

它就不會苦。

關鍵就在我們的妄念造作。
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เราไม่่เข้้มแข็ง็ 

ใครจะมาเข้้มแข็ง็ให้้ 

เพราะว่่าใจมันัอยู่่�ที่่�เรา 

มันัจะเหน่ื่�อยก็เ็หน่ื่�อย 

แต่่ถ้้าเราไม่่ปรุงุแต่่ง 

มันัก็ไ็ม่่เป็็นทุุกข์์

มันัจะเซไปเซมา 

หรืือว่่าสลบไสลอยู่่� 

แต่่ถ้้าใจเราไม่่ปรุงุแต่่ง 

มันัก็ไ็ม่่เป็็นทุุกข์ ์

มันัอยู่่�ที่่�เราปรุงุแต่่งนะ
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妄念造作非常苦。

執著非常苦。

我們的造作妄想，

令我們流轉生死。

因為我們的工作是在心意上，

我們要更加認識思想、認識感受。
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ความปรุงุแต่่งนี่่�เป็็นทุุกข์อ์ย่่างยิ่่�ง

ความยึดความถืือเป็็นทุุกข์อ์ย่่างยิ่่�ง

ที่่�เราปรุงุแต่่ง ที่่�เราคิิดอะไรต่่างๆ

นี่่�ทำำ�ให้้เราต้้องเวีียนว่่ายตายเกิดิ 

เพราะงานเรามาทางจิิตทางใจ 

เราต้้องรู้้�จักความคิิด รู้้�จักความรู้้�สึกึมากขึ้้�น
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那是舊業，

是自然累積而來。 

保持不動。

眼見色、耳聞聲，

無論什麼都要保持不動，

讓智慧自己生起。

很快它就過去了。

它沒有自性。

但如果我們執取在心，

就會沉重。

它不想放下，我們也要刻意去放下。
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มันัเป็็นกรรมเก่่า 

เป็็นธรรมชาติทิี่่�สั่่�งสมมา

ทำำ�เฉยๆไว้้

ตากระทบรููป หููฟังเสียีง 

อะไรก็เ็ฉยๆไว้้ 

ให้้ปััญญาเกิดิขึ้้�นเอง 

เด็ย็วมันัก็ผ่็่านไปแล้้ว

มันัไม่่มีีตัวัมีตีน 

แต่่ถ้้าเราเอามายึึดในใจของเรา 

มันัก็ห็นัักเหมืือนกันันะ 

มันัไม่่อยากวางก็ต้็้องตัดัสินิใจวางนะ 
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先令呼吸輕鬆自在，

令心正大光明。

先令心舒服一下，

不要讓它過度踐踏欺壓我們，

那是多麼令人討厭的事。
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หายใจเข้้าออกให้้มันัสบายไว้้ก่่อน 

ให้้มันัสง่่าผ่่าเผยในจิิตในใจของเรา 

สบายใจไว้้ก่่อน 

อย่่าให้้มันัเหยีียบย่ำำ��ข่มเหงเรามากเกินิ 

น่่าเกลีียด
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「如果我們不去造作，

它就不會苦。

關鍵就在我們的妄念造作。

妄念造作非常苦，

執著非常苦。」



สร้างกระแส

173

“ถ้้าใจเราไม่่ปรุงุแต่่ง 

มันัก็ไ็ม่่เป็็นทุุกข์ ์

มันัอยู่่�ที่่�เราปรุงุแต่่งนะ 

ความปรุงุแต่่งนี่่�เป็็นทุุกข์อ์ย่่างยิ่่�ง

ความยึดความถืือ” 
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