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คําอนุ โมทนา

ธรรมะที่พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนนั้น  ล้วนเป็นธรรมที่น้อมน�ำให้ 

มำฝึกตน เป็นธรรมทีโ่น้มน้อมไปสูค่วำมพ้นทกุข์ดบัทกุข์ พระพทุธองค์ 

ทรงสอนเรือ่งทกุข์ และควำมดบัทกุข์ แต่เป็นเรือ่งอศัจรรย์ใจยิง่นกั 

เมื่อท่ำนใดปฏิบัติตำมหลักค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์แล้ว ท่ำนจะ 

ได้ทั้งความดี  ความสุข ความสงบ และความพ้นทุกข์  ซึ่งเรียกว่ำ 

“FOUR IN ONE”

หนังสือ “สบาย...สบาย...สไตล์ธรรมะ”  เล่มนี้  เกิดจำกกุศล 

เจตนำของท่ำนประธำนชมรมกัลยำณธรรม  และทีมงำนทุกท่ำน 

ทีม่องเหน็ประโยชน์ จงึมวีริยิะอตุสำหะ ถอดเทปกำรบรรยำยธรรม  

ในครัง้ทีผ่มได้ไปบรรยำยธรรม ณ โรงพยำบำลสมทุรปรำกำร ทีไ่ด้ 

ร่วมกับชมรมกัลยำณธรรมจัดขึ้น  เมื่อวันที่  ๕ กุมภำพันธ์  ๒๕๖๐ 

ผมขออนุโมทนำกับทีมงำนทุกท่ำน ที่ได้ร่วมด้วยช่วยกัน  จนท�ำให้ 
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หนงัสอืเล่มนี ้ส�ำเรจ็เสรจ็สิน้ขึน้มำได้ตำมวตัถปุระสงค์ รปูเล่มหน้ำปก 

สวยงำม ดูแล้วสบำยตำสบำยใจ น่ำรัก น่ำหยิบอ่ำน

หนงัสอืเล่มนี ้ เป็นเพยีงแนวทำงกำรฝึกหดัปฏบิตัธิรรมเบือ้งต้น 

เท่ำนั้น หวังว่ำท่ำนผู้อ่ำนจะได้รับสำระประโยชน์  และได้แนวทำงที่ 

จะน�ำไปใช้ในกำรฝึกหัดปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวันได้  ขอให้ทุกท่ำน 

จงมคีวำมสขุในกำรอ่ำน มคีวำมเข้ำใจในหลกักำรปฏบิตั ิและมคีวำม 

ผ่อนคลำยในกำรเรียนรู้ไปด้วยกัน  เมื่อท่ำนอ่ำนหนังสือเล่มนี้แล้ว 

ขอให้ท่ำนเกดิแรงบนัดำลใจ  เกดิก�ำลงัใจทีเ่หน็ควำมจรงิว่ำ ธรรมะที่ 

พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนนั้น  ไม่ยำกเกินวิสัยที่เรำสำมำรถที่จะ 

ฝึกได้  ไม่ยำกเกนิก�ำลงัทีเ่รำจะฝึกไหว ขอให้ท่ำนเกดิศรทัธำทีพ่ร้อม 

จะน้อมรบัพระธรรมของพระพทุธองค์มำไว้เป็นหลกัใจ  เพือ่เป็นหลกั 

ในกำรก้ำวเดินออกจำกสังสำรวัฏให้ได้ในสักวัน

ขออนโุมทนำกบัท่ำนผูอ่้ำน และทมีงำนผูจ้ดัท�ำทกุท่ำนอกีครัง้ 

“การให้ธรรมะ ชนะการให้ทัง้ปวง” กำรให้ธรรมะ คอื กำรให้แสงธรรม 

แสงปัญญำ ขอให้ทุกท่ำนจงได้รับแสงธรรมแสงปัญญำ ตำมหลัก 

กำรภำวนำที่พระพุทธองค์ทรงมอบให้ทุกท่ำน เทอญ.

ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง



คํานําของ
ชมรมกัลยาณธรรม

แม้เวลำผ่ำนมำนำนปีกว่ำแล้ว แต่พวกเรำหลำยคนคงไม่ลมืบรรยำกำศ 

ทีต่ืน่รู ้ และผ่อนคลำย ในคอร์สอบรมภำวนำ “สบำยๆ สไตล์ธรรมะ” 

ทีท่่ำนอำจำรย์ธรียทุธ เวชเจรญิยิง่ ได้เมตตำมอบเวลำแห่งคณุค่ำให้แก่ 

พวกเรำตลอดทัง้วนันัน้ ณ ห้องประชมุพระเทพโมล ีอำคำรผูป่้วยนอก 

ชั้น ๔  โรงพยำบำลสมุทรปรำกำร ภำพของรอยยิ้มแห่งควำมสุข 

เบิกบำน ที่ผ่องใส บริสุทธิ์  ด้วยธรรม และควำมรื่นรมย์ด้วยกำร 

น�ำเสนอที่เ่ป็นขัน้ตอนชดัเจน  ง่ำย งำม แต่ไม่เคร่งเครยีด ไม่ว่ำจะเป็น 

กำรภำวนำกับกำรรับประทำนขนม ไปจนถึงเสียงเพลงแห่งธรรมที่ 

ไพเรำะ จำกควำมตัง้ใจที่ท่ีำนอำจำรย์ได้ทุม่เท สร้ำงสรรค์สิง่ดีๆ  ทีม่ี 

คณุค่ำทำงจติใจ มอบธรรมและควำมสขุให้พวกเรำทกุคน ย้อนระลกึ 

ไปถึงวันนั้นแล้ว ยังอิ่มเอมเปี่ยมสุขใจ
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ด้วยสำรธรรมที่ ซื่อๆ  เข้ำใจง่ำย และที่น�ำมำปฏิบัติขจัดทุกข์ 

ได้จริง ชมรมฯ จึงขออนุญำตท่ำนอำจำรย์เรียบเรียงเนื้อหำธรรม 

จำกกำรอบรมตลอดวนันัน้มำเป็นหนงัสอื เพือ่นๆ ระดมก�ำลงัช่วยกนั 

ถอดเทปเนือ้หำไว้ให้ แต่จนแล้วจนรอด เรำเองกย็งัยุง่กบัสำรพดักจิ 

ยังไม่มีเวลำเรียบเรียงเนื้อหำ ท�ำให้เสร็จเสียที  รู้สึกติดค้ำงในใจ 

มำนำน จนเมื่อต้นปี ๒๕๖๑ ที่ทำ่นอำจำรย์เมตตำมำอบรมธรรมที่ 

โรงพยำบำลสมทุรปรำกำรอกีครัง้  เรำจงึขอควำมเมตตำท่ำน ให้ช่วย 

น�ำต้นฉบบัไปตรวจทำนและเรยีบเรยีงเป็นต้นฉบบัหนงัสอื ท�ำให้งำน 

อันทรงคุณค่ำสำมำรถด�ำเนินคืบหน้ำไปได้ดั่งที่ตั้งใจไว้

ทีมงำนของชมรมฯ ตั้งใจช่วยกันรังสรรค์ผลงำนด้วยควำม 

ศรัทธำ ท�ำให้งำนส�ำเร็จได้อย่ำงงดงำม โดยได้รับน�้ำใจจำกศิลปิน 

ใจบุญ  “เซมเบ้” แนวหลังทำงธรรม ผู้ปิดทองหลังพระอีกเช่นเคย 

โดยเซมเบ้ได้ช่วยวำดภำพลำยเส้น ประกอบทัง้เล่ม ทัง้ภำพปกกว็ำด 

ให้งดงำม ท�ำให้หนงัสอืยิง่มเีสน่ห์ ชวนอ่ำน งำมทัง้เนือ้หำสำรธรรม 

และรปูเล่มทีช่วนหยบิชวนมอง น่ำอนโุมทนำยิง่นกัในน�ำ้ใจของศลิปิน 

ใจบุญท่ำนนี้  ในกำรเตรียมเนื้อหำนั้น  ท่ำนอำจำรย์ยังได้เมตตำ 

ตรวจทำนให้อกีรอบ เพือ่ควำมสมบรูณ์ในธรรม ในทีส่ดุ หนงัสอืดีๆ  

ก็ส�ำเร็จเป็นรูปเล่ม พร้อมที่จะเป็นธรรมบรรณำกำรแด่ทุกท่ำน

เมื่อถึงครำวจะจัดพิมพ์  ชมรมฯ ก็มีอุปสรรคควำมขัดข้อง 

อีกครั้ง  เรื่องงบประมำณอันจ�ำกัด ซึ่งต้องจัดสรรใช้ท�ำงำนเผยแผ่ 
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หลำยอย่ำง  ในงบอันจ�ำกัด  แต่ในที่สุดทุกอย่ำงก็ส�ำเร็จได้ด้วย 

“ธรรมะจัดสรร”  โดยควำมเมตตำของท่ำนอำจำรย์ธีรยุทธ หรือ 

พี่ยุทธที่เคำรพยิ่งของพวกเรำ  เมื่ิอท่ำนทรำบปัญหำ ก็เมตตำเป็น 

เจ้ำภำพจัดพิมพ์ให้ทั้งหมดโดย  “กองทุนธรรมทำน”  ของท่ำน 

จ�ำนวน ๕,๐๐๐  เล่ม  ทั้งยังได้แบ่งสรรปันธรรม มอบให้ชมรม 

กัลยำณธรรมไว้แจกธรรมทำน จ�ำนวน ๒,๐๐๐  เล่มด้วย สมเป็น 

ครูผู ้เป็นแบบอย่ำงทำงเมตตำและควำมเกื้อกูลยิ่ง  จึงขอกรำบ 

ขอบพระคุณในเมตตำอำรีย์ท่ำนอำจำรย์ มำ ณ ที่นี้

ท้ำยสุดนี้ ขอเป็นก�ำลังใจให้ทุกทำ่น ในกำรท�ำควำมดี แม้จะ 

มีอุปสรรคบ้ำง แต่ฟ้ำมีตำ  ไม่ทิ้งเรำแน่นอน และขอเป็นก�ำลังใจ 

ในกำรพำกเพียรปฏิบัติภำวนำ  เพรำะเรำมีครูบำอำจำรย์ที่เมตตำ 

และให้ควำมเป็นกันเอง คอยแนะน�ำธรรม และชี้ทำงสว่ำงให้เสมอ

ขอขอบคุณและอนุโมทนำบุญทุกท่ำน

ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธำนชมรมกัลยำณธรรม
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สารบัญ

รักแบบเมตตำ

สบำย สบำย สไตล์ธรรมะ

เรำจะปฏิบัติธรรมอย่ำงไร จึงจะเข้ำถึงธรรมได้

เครื่องมือภำวนำ

รู้สึกตัว

ฝึกรู้สภำวะ

บุญกิริยำวัตถุ ๑๐ ประกำร

ที่เรำควรรู้จักและควรฝึกให้มี 

เพรำะเป็นหลักกำรท�ำกุศลให้ถึงพร้อม

คือเรื่องของชีวิต

กินขนมอย่ำงมีสติ

ถำมตอบ

ค�ำถำมที่ ๑

ค�ำถำมที่ ๒

ค�ำถำมที่ ๓

ค�ำถำมที่ ๔

ค�ำถำมที่ ๕

๑๐

๑๔

๑๗

๒๖

๓๑

๓๗

๔๒

๔๓

๔๕

๔๙

๕๙

๖๓

๖๗

๗๕
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ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย 

สวัสดีท่านสาธุชนผู้สนใจใฝ่ธรรมทุกท่านครับ 

ก่อนอื่นผมต้องขออนุโมทนากับทุกท่าน  ตลอดจนผู้บริหารและ 

เจ้ำหน้ำที่ของชมรมกัลยำณธรรม และโรงพยำบำลสมุทรปรำกำร 

ที่ได้จัดให้มีกำรฟังธรรม และปฏิบัติธรรมร่วมกันในครั้งนี้  วันนี้เรำ 

จะมำพูดคุยสนทนำธรรมกันในแบบสบำยๆ ตำมที่ท่ำนได้ตั้งหัวข้อ

เอำไว้ให้นะครับ อีกไม่กี่วันก็ใกล้จะถึงวันแห่งควำมรักแล้ว ผู้คนก็

เริ่มจะคึกคักในกำรจับจ่ำยซื้อหำของขวัญให้แก่คนที่ตนรัก แต่เป็น 

สิง่ทีน่ำ่สงัเกตวำ่  เพรำะเหตใุดเลำ่พระพทุธเจำ้ จงึทรงตรสัเอำไวว้ำ่

“ท่ีใดมีรัก...ท่ีน่ันมีทุกข์”  ถ้ำเช่นน้ันอยำกจะรู้ว่ำ  “รักอย่างไรหนอ...

ที่ทำาให้ใจต้องเป็นทุกข์” แล้ว  “รักอย่างไรหนอ...ที่ทำาให้ใจไม่เป็น

ทุกข์”  รักใดๆ  ท่ีมีควำมหลงใหล ยินดี  ติดใจ ยึดติด ผูกพัน หึง หวง

ห่วง หำ อำลัย อำวรณ์  รักน้ันท่ำนเรียกว่ำ “รักแบบราคะ”  เป็นรัก

ที่ท�ำให้ใจต้องเป็นทุกข์  แต่รักใดที่มีควำมปรำรถนำดีต่อกัน  รักที่ 
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มอบสิ่งดีๆ  ให้แก่กัน  รักที่เป็นมิตรไมตรีต่อกัน  รักที่พร้อมจะ 

ให้อภัยซ่ึงกันและกันได้  รักน้ันท่ำนเรียกว่ำ “รักแบบเมตตา”  เป็นรัก

ท่ีท�ำให้ใจไม่เป็นทุกข์  “เพราะเมตตาธรรมเป็นธรรมคำ้าจุนโลก”

ท�ำให้โลกมีควำมสุข สงบ และร่มเย็น

ฉะน้ัน  เรำต้องฝึกให้มีเมตตำธรรมต่อกัน พระพุทธองค์ทรง

สอนให้เรำรักกันด้วยเมตตำ แต่ไม่ได้สอนให้เรำหลงใหลยึดติดผูกพัน 

ยึดครองสิ่งใดเอำไว้  ท่ำนจะสังเกตเห็นได้ว่ำ ทุกวันนี้คนส่วนใหญ่ 

รักกันแบบไหน “วันวาเลนไทน์” ผมเช่ือว่ำแรกเร่ิมเดิมที  ก็น่ำจะเป็น

รกัแบบเมตตำ แตท่กุวนันีว้นัวำเลนไทนก์ลบักลำยเปน็รกัแบบรำคะ 

เสียเป็นส่วนใหญ่  บำงคนไม่มีใครซื้อดอกกุหลำบให้  ก็กลัวว่ำจะ 

เสียหน้ำ  สู้อุตส่ำห์ลงทุนไปหำซ้ือดอกกุหลำบมำให้แก่ตนเอง  เกรงว่ำ 

จะอำยคนอืน่เขำ  เดีย๋วเขำจะหำวำ่เรำไมม่คีนรกั  เรำรกัเขำกเ็พรำะ 

หวังให้เขำมำรักเรำ  เรำรักเขำเพรำะต้องกำรให้เขำมำท�ำดีกับเรำ 

ถำ้ขำดเขำแลว้เรำจะไมม่คีวำมสขุ ถำ้เรำรกักนัจรงิตอ้งเปน็ของกนั 

และกนัในวนันี ้ นีแ่หละคอื  “รกัแบบราคะ”  เปน็รกัทีห่ลงใหลยดึตดิ

ผูกพัน  รักด้วยควำมใคร่อยำกได้มำเป็นของตน  เป็นรักที่ท�ำให้ใจ 

ต้องเป็นทุกข์

ร ักแบบเมตตา
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ส่วน  “รักแบบเมตตา”  เป็นรักที่ไม่เป็นทุกข์  เป็นรักที่ไม่ได้

หวังสิ่งตอบแทนใดๆ รักที่ปรำรถนำจะมอบสิ่งดีๆ  ให้แก่กันและกัน 

รักท่ีไม่หลงยึดติดผูกพันใดๆ ไว้  น่ีคือควำมหมำยของเน้ือหำสำรธรรม 

จำกบทเพลง “วนัวาเลนไทน ์- วนัมาฆบชูา” ทีผ่มไดแ้ตง่และไดร้อ้ง
ให้ท่ำนฟังจบไปแล้ว

ผมขออนญุำตถำมทกุทำ่นวำ่ สงัคมทกุวนันี ้คนสว่นใหญช่อบ 

ท�ำอะไรมำกกว่ำกัน  อันดับแรกระหว่ำง การละบาป  กับ การให้ทาน

คนสว่นใหญช่อบท�ำอะไรมำกกวำ่กนัครบั  “คนสว่นใหญช่อบใหท้าน

มากกว่าการละบาป” แม้ไปงำนบุญทอดกฐินทอดผ้ำป่ำ  ก็ยังหนี

ไม่พ้นกินเหล้ำเมำยำ  โดยไม่เกรงกลัวต่อบำป  ไม่ละอำยต่อบำป 

เห็นไหมครับว่ำ  คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยชอบละบำป  แม้ในขณะไป

ท�ำบุญ 

พระพุทธเจ้ำทรงสอนให้เรำ ละบาปอกุศลทั้งปวง นี่คือหลัก

ค�ำสอนขอ้ที ่๑ พระองคท์รงสอนใหเ้รำ ทำากศุลใหถ้งึพรอ้ม นัน่คอื

หลักค�ำสอนข้อท่ี ๒ พระองค์ทรงสอนให้เรำ  ฝึกจิตให้ผ่องแผ้ว ผ่องใส

หมดจดจากกิเลส  น่ีคือหลักค�ำสอนข้อท่ี ๓  ซ่ึงเป็นหลักธรรมค�ำสอน

ของพระพุทธศำสนำ และเป็นค�ำสอนของพระพุทธเจ้ำทุกๆ พระองค์ 

พระพุทธเจ้ำทรงประกำศหลักค�ำสอนนี้ใน  “วันมาฆบูชา” ซึ่งก็ใกล้

จะมำถึงในเร็ววันนี้เช่นกัน  “วันมาฆบูชา” จึงเป็นวันแห่งความรัก
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แบบเมตตา  เปน็วนัแหง่ควำมรกัทีแ่ทจ้รงิของชำวพทุธ จงมคีวำมรกั

ด้วยกำรรู้จักละบำปอกุศลทั้งปวง จงมีควำมรักที่รู้จักเจริญกุศลให้ 

ถงึพรอ้ม และจงมคีวำมรกัทีรู่จ้กัฝกึจติใหผ้อ่งแผว้ ผอ่งใส หมดจด 

จำกกิเลส นี่คือ  “หลักแห่งรักที่ไร้ทุกข์”

มนุษย์ส่วนใหญ่ชอบให้ทำนมำกกว่ำกำรละบำป  ทีน้ีลองมำดูว่ำ 

การใหท้าน กบั การฟงัธรรม ละ่ครบั ทำ่นคดิวำ่คนสว่นใหญช่อบ

ท�ำอะไรมำกกว่ำกัน  “คนส่วนใหญ่ชอบให้ทาน มากกว่าฟังธรรม”

แล้วคนที่  ชอบฟังธรรม  กับ รักษาศีล  คนส่วนใหญ่ชอบท�ำอะไร

มำกกว่ำกันครับ  “คนส่วนใหญ่ชอบฟังธรรม มากกว่ารักษาศีล”

เรำขออำรำธนำศีลจำกพระ พอก้ำวเท้ำออกจำกวัด ศีลก็หลุดร่วง 

หล่นหำยกลับคืนไปสู่พระท่ำนเหมือนเดิม ฉะน้ัน กำรจะขออำรำธนำ 

ศีลจำกพระ หรือจะสมำทำนศีลเองก็ตำม  คือกำรน้อมน�ำมำประพฤติ 

ปฏิบัติให้มีขึ้นในใจตนนั่นเอง

เรำมำดกูนัตอ่นะครบั ระหวำ่ง การรกัษาศลี กบั การเจรญิ

ภาวนา ท่ำนคิดว่ำคนส่วนใหญ่ชอบท�ำอย่ำงไหนมำกกว่ำกัน  “คน

ส่วนใหญ่ชอบรักษาศีล มากกว่าการเจริญภาวนา” กำรเจริญภำวนำ

นั้น  มีอยู่  ๒  อย่ำง  คือ การเจริญสมถภาวนา และ การเจริญ

วิปัสสนาภาวนา  แล้วท่ำนคิดว่ำ  คนส่วนใหญ่ชอบเจริญสมถะ

หรือวิปัสสนำมำกกว่ำกันครับ  “ส่วนใหญ่คนชอบการเจริญสมถะ
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มากกวา่การเจรญิวปิสัสนา” แตอ่ยำ่งไรกต็ำม ทกุบญุกศุลทัง้หลำย

ที่กล่ำวมำทั้งหมดข้ำงต้น  ในฐำนะที่เรำเป็นชำวพุทธ  ต้องฝึกท�ำ 

ประจ�ำสม�่ำเสมอ ทำนก็ต้องให้ ละบำปก็ต้องละ  ฟังธรรมก็ต้องฟัง 

รักษำศีลก็ต้องรักษำ กำรภำวนำ ทัง้สมถะและวปิสัสนำ กต็อ้งฝกึท�ำ 

ประจ�ำสม�ำ่เสมอ ทกุพระธรรมค�ำสอนทีพ่ระพทุธเจำ้ทรงตรสัสอนไว ้

ล้วนเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อกำรพ้นทุกข์ดับทุกข์ทั้งสิ้น  ฉะนั้นเรำต้อง 

ฝึกท�ำให้ถ้วนทั่ว  จึงจะพ้นทุกข์ดับทุกข์ได้อย่ำงแท้จริง



หัวข้อที่ท่ำนตั้งให้เรำมำพูดคุยสนทนำธรรมกันในวันนี้  ก็คือ 

“สบาย สบาย สไตล์ธรรมะ” ควำมหมำยของหัวข้อน้ี จะเป็นอย่ำงไร

นัน้ ผมไดแ้ตง่เปน็บทเพลงเอำไว ้ขอใหท้กุทำ่นไดช้ว่ยกนัรอ้งพรอ้ม 

กันด้วยนะครับ

สบาย สบาย สไตล์ธรรมะ  เรียนรู้แล้วจะ จิตใจสบาย

สบาย สบาย รู้กายนิ่งไหว  รู้ลมหายใจ รู้ให้ผ่อนคลาย

สบาย สบาย อย่าได้สับสน  รู้ตัวที่ตน ที่กายและใจ

สบาย สบาย จะยืนเดินนั่ง  เห็นอนิจจัง ที่มันเปลี่ยนไป

สบาย สบาย อย่าได้รอช้า  รีบเดินเข้ามา ก่อนที่จะสาย

สบาย สบาย  เดินตามมรรคา ขององค์สัมมา ก่อนชีพวางวาย

บทเพลงน้ี ผมแต่งมำเพ่ืองำนน้ีโดยเฉพำะเลยครับ  เรำมำดูกัน 

นะครบัวำ่ ท�ำไมหวัขอ้ทีท่ำ่นตัง้ใหน้ี ้ จงึตอ้งมคี�ำวำ่  “สบาย สบาย”

ถึง ๒ คำา และค�ำว่ำ  “สบาย” นี้  มีควำมหมำยว่ำอย่ำงไร  เรำมำ

เรียนภำษำไทยวันละค�ำกันหน่อยดีไหมครับ

สบาย สบาย สไตล ์ธรรมะ
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“สบาย”  ตัวท่ี ๑ หมำยควำมว่ำ  เม่ือปฏิบัติแล้ว  ต้องไม่เป็น

โทษ ไม่เป็นพิษ ไม่เป็นภัย  ถ้ำปฏิบัติแล้วมันเป็นโทษ เป็นพิษ เป็นภัย

ท�ำให้ใจอึดอัด  ท�ำให้เครียด ท�ำให้เซื่องซึม  ท�ำให้หลง  เขำเรียก 

ว่ำ  “อบาย”  ค�ำว่ำ อะ แปลว่ำ  ไม่   ส่วนค�ำว่ำ  “สบาย” แปลว่ำ

ไม่ล�ำบำก  สุขใจ  เบิกบำนใจ  ไม่เป็นทุกข์  ฉะนั้นค�ำว่ำ  อบาย

แปลว่ำ  ทุกข์ยำกล�ำบำก  เป็นสถำนที่หรือภพภูมิที่ไม่สุขสบำย 

ไม่เจริญ ควำมหมำยของค�ำว่ำ สบาย ปฏิบัติแล้วต้องไม่เป็นโทษ

ไม่เป็นพิษ ไม่เป็นภัย ท�ำให้ธรรมะเจริญ และเกิดควำมสุข สงบ เย็น

“สบาย” ตัวที่  ๒ หมำยควำมว่ำ ปฏิบัติแล้วต้องมีความสุข

ผอ่นคลาย โปรง่  โลง่  เบา ออ่นโยน นุม่นวล คลอ่งแคลว่ วอ่งไว

ควรแก่การงาน  จึงจะเรียกว่ำ สบาย  ถ้ำปฏิบัติธรรมแล้วเคร่งเครียด

อดึอดั หนกัอึง้ ตงึแนน่ กดขม่ บงัคบัเอำไว ้หรอืพรอ้มทีจ่ะระเบดิ 

ได้ทุกเมื่อ อย่ำงนั้นไม่ใช่เป็นกำรปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง กำรปฏิบัติ 

ธรรมที่ถูกต้องนั้น  จะต้องมีสติ รู้  ตื่น  เบิกบาน  โปร่ง  โล่ง  เบำ

สบำย ผ่อนคลำย ไม่หนัก ไม่ตึง ไม่เครียด ไม่อึดอัด ไม่กดข่มบังคับ 

เอำไว้  “เป็นเพียงแค่รู้ทุกข์  แต่ไม่เข้าไปเป็นทุกข์”

ค�ำว่ำ  “สไตล์ธรรมะ” หมำยถึง มีหลำยรูปแบบหลำยสไตล์

ธรรมะคอือะไร ธรรมะคอื สภำพธรรมทีเ่ปน็จรงิมอียูจ่รงิๆ พสิจูน์

ไดจ้รงิ สภาพธรรมนัน้แบง่ออกไดเ้ปน็ ๒ อยา่ง ไดแ้ก ่ โลกยีธรรม
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เป็นธรรมะที่เกี่ยวข้องกับโลกอยู่กับโลก ส่วน  โลกุตตรธรรม  เป็น

ธรรมะทีพ่น้โลก อยูเ่หนอืโลก ท�ำใหพ้น้ทกุขไ์ดอ้ยำ่งแทจ้รงิ ฉะนัน้ 

“สไตล์ธรรมะ” จึงมีสองสไตล์ในควำมหมำยนี้

โลกียธรรม  คือ ธรรมะท่ียังต้องคลุกคลีอยู่กับโลก  เป็นสภำพ

ธรรมท่ีเกิดข้ึน  ต้ังอยู่ และดับไป เช่น  จิต เจตสิก  รูป เป็นธรรมท่ียัง

ขอ้งเกี่ยวกับเรือ่งของ ธาตุ ๔ ขนัธ ์๕ หรอื รปู - นาม กาย - ใจ

นั่นเอง  สิ่งเหล่ำนี้เป็นธรรมะที่เป็นฝ่ำยโลกียธรรมที่อยู่กับโลก

ยังมีกำรเกิดดับอยู่  ยังมีเหตุปัจจัยปรุงแต่งอยู่  ยังหำควำมจริงแท้ 

แน่นอนอะไรไม่ได้  แปรเปลี่ยนไปตำมเหตุปัจจัยปรุงแต่ง

โลกตุตรธรรม คอื ธรรมะทีอ่ยูเ่หนอืโลก ธรรมทีพ่น้จำกโลก

พ้นจำกโลกียธรรม  อันได้แก่ มรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ ธรรมใด

ที่พ้นจำกเหตุปัจจัยปรุงแต่ง ธรรมนั้นทำ่นเรียกวำ่  “อสังขตธรรม”

ส่วนธรรมใดที่ยังอิงอำศัยปัจจัยปรุงแต่ง  ธรรมนั้นท่ำนเรียกว่ำ 

“สังขตธรรม”
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กำรทีเ่รำจะปฏบิตัธิรรมใหเ้ขำ้ถงึธรรมไดน้ัน้  เรำจะตอ้งเจรญิ 

ใน มรรคมีองค์ ๘ หรือเมื่อย่อลงมำแล้วก็คือ ศีล สมาธิ ปัญญา

ขำดอย่ำงใดอย่ำงหน่ึงไม่ได้  ท้ังสำมอย่ำงน้ี  ต้องอิงอำศัยซ่ึงกันและกัน 

เรำต้องใช้  ศีล สมำธิ  ปัญญำ ในกำรเจริญภำวนำ กำรปฏิบัติธรรม 

ในพทุธศำสนำนัน้ มอียู ่ ๒ อยำ่ง คอื สมถภาวนา และ  วปิสัสนา

ภาวนา

ดังน้ัน เรำต้องศึกษำเรียนรู้ในเร่ือง ไตรสิกขา  คือ อธิสีลสิกขา

อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา  เป็นกำรเรียนรู้ในเรื่อง ศีล สมาธิ

ปัญญา ให้เข้ำใจ เพ่ือจะได้น�ำไปใช้เจริญสมถะและวิปัสสนำ ได้อย่ำง

ถูกต้องตรงทำง ธรรมะ ๓ อย่ำงน้ี  ถ้ำขำดอย่ำงใดอย่ำงหน่ึง สมถะ 

ก็ไม่เจริญ ขำดส่ิงใดส่ิงหน่ึง  วิปัสสนำก็เจริญข้ึนไม่ได้ บำงคร้ังบำงครำว 

เวลำท่ีท่ำนปฏิบัติธรรม ให้ลองสังเกตดูว่ำ ท�ำไมน่ังสมำธิแล้ว ใจมัน 

ไม่ค่อยสงบเลย ท�ำไมมันฟุ้งซ่ำนมำกจัง  ขอให้ท่ำนลองมำส�ำรวจ 

ตรวจศลีดซูวิำ่ ศลีทำ่นเปน็อยำ่งไร หำกศลีทำ่นบกพรอ่ง หรอืทำ่น 

เป็นคนคิดมำก ก็จะท�ำให้สมำธิตั้งมั่นได้ยำก และสมำธิที่ท�ำให้จิต 

เราจะปฏิ บั ติ ธรรมอย่างไร
จึงจะเข้ าถึ งธรรมได ้
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สงบก็เกิดขึ้นได้ยำก  เพรำะมันจะมีสิ่งรบกวนเยอะแยะมำกมำย 

ไปหมด แต่ถ้ำศีลดีและมีสติรู้ทันจิตที่เผลอไปคิด ก็จะเกื้อกูลท�ำให้ 

สมำธิดีด้วย บำงคร้ังปฏิบัติธรรมไปต้ังนำน ท�ำไมปัญญำมันไม่ค่อยจะ 

เจริญ เหตุเพรำะจิตไม่มีสมำธิ สมำธิ  คือ ควำมต้ังม่ัน สมำธิน้ันเป็น 

เหตุใกล้ท�ำให้เกิดปัญญำ ส่วนสมำธิเองก็ขำดศีลไม่ได้  เพรำะศีลท�ำให้ 

เกิดควำมสุข ควำมสุขเป็นเหตุใกล้ท�ำให้เกิดสมำธิ กำรท่ีจะเกิดปัญญำ 

ไดน้ัน้  จ�ำเปน็จะตอ้งองิอำศยัทัง้ศลี และสมำธ ิ เพรำะศลีและสมำธ ิ

เป็นปัจจัยเกื้อกูลให้เกิดปัญญำ นี่คือสิ่งที่เรำต้องศึกษำเรียนรู้  เพื่อ 

ปฏิบัติธรรมให้เข้ำถึงธรรม

สมถะท�ำให้จิตเป็นอย่ำงไร สมถะท�ำให้จิตนั้น  “สงบ” ส่วน

วิปัสสนำท�ำให้เกิดอะไร  วิปัสสนำท�ำให้เกิด “ปัญญา” พำให้พ้นทุกข์

ธรรมะทั้ง  ๒ ประการนี้  ที่เรำจะต้องเจริญด้วยปัญญำอันยิ่งนั้น

ได้แก่ ๑. การเจริญสมถภาวนา ๒. การเจริญวิปัสสนาภาวนา 

ประโยคส�ำคัญอยู่ที่ค�ำว่ำ  “จะต้องเจริญด้วยปัญญาอันยิ่ง”

ค�ำวำ่ จะตอ้งเจรญิดว้ยปญัญำอนัยิง่นัน้ หมำยควำมวำ่ ๑. ตอ้งรูว้ำ่ 

เรำจะท�ำอะไร จะท�ำสมถะ หรือจะท�ำวิปัสสนำ ๒.  ต้องรู้ว่ำท�ำไปเพ่ือ 

อะไร ท�ำสมถะเพ่ือให้จิตสงบ ท�ำวิปัสสนำเพ่ือให้เกิดปัญญำพำให้พ้น 

ทุกข์ ๓.  ต้องรู้ว่ำจะท�ำแล้วจะท�ำอย่ำงไร มำเรียนรู้ร่วมกันนะครับว่ำ 

กำรเจรญิภำวนำทัง้ ๒ อยำ่งนี ้ จะตอ้งมหีลกัปฏบิตัอิย่ำงไรกนับ้ำง
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การเจริญสมถะ  คือ  น้อมจิตไปรู้อยู่ในอำรมณ์เดียวอย่ำง

ต่อเน่ือง  เช่น ให้จิตเพ่งรู้อยู่ท่ีลมหำยใจเข้ำออก เพียงอย่ำงเดียว ให้ 

จิตไปเพ่งรู้อยู่ที่ท้องพองยุบ  เพียงอย่ำงเดียว  ให้จิตเพ่งรู้อยู่ที่เท้ำ 

กระทบพื้นในขณะที่เดินจงกรม  เพียงอย่ำงเดียว  ให้จิตไปรู้อยู่ที่ 

บทบรกิรรมใดบรกิรรมหนึง่  เชน่ พทุโธๆๆ  เพยีงอยำ่งเดยีว รูแ้บบ 

ผ่อนคลำยและสบำย แต่มีเงื่อนไขว่ำ อำรมณ์ที่ให้จิตไประลึกรู้นั้น 

จะตอ้งเปน็อำรมณท์ีท่�ำใหจ้ติมคีวำมสขุ และเปน็อำรมณท์ีเ่ปน็กศุล 

เป็นอำรมณ์ที่ไม่ท�ำให้เกิดกิเลส จึงจะท�ำให้จิตสงบได้ง่ำย

ยกตัวอย่ำงอำรมณ์ที่เป็นอกุศล  เช่น  กำรเล่นไพ่ท�ำให้เกิด 

ควำมสขุได้ ท�ำให้เกิดสมำธิได้ก็จริง แต่กำรเล่นไพ่น้ัน  เป็นอำรมณ์ท่ี 

เป็นอกุศล  เป็นเร่ืองของอบำยมุข  เป็นมิจฉำสมำธิ อำรมณ์แบบน้ีใช้ 

ในกำรเจริญสมถะไม่ได้ สมำธิน้ันมีท้ัง  มิจฉาสมาธิ และ  สัมมาสมาธิ

มิจฉำสมำธิ  เป็นสมำธิที่ผิด  สัมมำสมำธิเป็นสมำธิที่ถูกต้อง  เป็น 

สมำธทิีเ่กือ้กลูให้เกิดควำมสงบ และท�ำให้เกิดปัญญำได้  ซ่ึงเป็นสมำธิ 

ฝ่ำยกุศล กำรทีจ่ะท�ำใหจ้ติสงบไดน้ัน้ ตอ้งหำอำรมณท์ีจ่ติมคีวำมสขุ 

และเป็นกุศล  บำงท่ำนถนัดที่จะรู้ลมหำยใจ  บำงท่ำนถนัดรู้ท้อง 

พองยุบ บำงท่ำนไม่ถนัด ทั้งลมหำยใจ และท้องพองยุบ แต่ถนัด 

ทีจ่ะรูอ้ริยิำบถ หรอืถนดับรกิรรมพทุโธๆๆ กใ็ชไ้ด ้ เรำจะใชอ้ำรมณ ์

อะไรก็ได้ที่เรำถนัด  เป็นอำรมณ์ที่เป็นกุศลท�ำให้จิตมีควำมสุข 

อะไรก็ตำมที่จิตมีควำมสุข  จิตก็จะน้อมไปรู้อยู่กับสิ่งนั้นได้เนืองๆ 
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และบ่อยๆ  เมื่อจิตน้อมไปรู้สิ่งนั้นอย่ำงมีควำมสุข  ก็จะท�ำให้จิต 

รวมเปน็หนึง่ไดง้ำ่ย  เมือ่จติรวมเปน็หนึง่ มนักจ็ะตดัควำมฟุง้ซำ่นทิง้ 

เมื่อจิตไม่ฟุ้งซ่ำน ก็จะท�ำให้จิตได้รับควำมสงบเป็นรำงวัล  เมื่อใด

ที่จิตสงบ ท่านจึงเรียกว่า  “สมถะ”

การเจริญวิปัสสนา  ต้องท�ำอย่ำงไร กำรเจริญวิปัสสนำ  ต้องมี

ควำมเพียร ต้องมีสัมปชัญญะ ต้องมีสติ  มำระลึกรู้สภำวธรรมที่ 

เกิดข้ึนท่ี กาย เวทนา จิต ธรรม และเห็นสภำวธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ันเป็น

ไตรลักษณ์ อันได้แก่  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา นี่คือเครื่องมือใน

กำรเจรญิวปิสัสนำ หรอืทำ่นเรยีกวำ่ “องคธ์รรมในการภาวนา” คอื

ให้มี วิริยะ สัมปชัญญะ สติ มำระลึกรู้สภำวธรรมที่ก�ำลังปรำกฏ

เกิดขึ้นที่กำย  เวทนำ จิต ธรรม ณ ขณะปัจจุบัน และเห็นสภำว- 

ธรรมที่เกิดขึ้นนั้น  เป็นไตรลักษณ์  คือ อนิจจัง (ไม่เที่ยง) ทุกขัง

(ไม่ทน) อนัตตา (ไม่ใช่ตัวตนบุคคลเรำเขำ บังคับบัญชำให้เป็นไป

ด่ังใจปรำรถนำไม่ได้)  เม่ือใดก็ตาม  ท่ีเห็นสภาวธรรมเป็นไตรลักษณ์

เมื่อนั้นท่ำนจึงเรียกว่ำ  “วิปัสสนาปัญญา”

เรำมำเรียนรู้ควำมหมำยของค�ำว่ำ “สัมปชัญญะ”  เพ่ิมเติมกัน

หน่อยนะครับ  สัมปชัญญะ หมำยถึงควำมรู้สึกตัวท่ัวพร้อม เป็นธรรม 

ที่มีอุปกำระ คู่กับสติ  ซึ่งมีอยู่  ๔ ลักษณะ ที่เรำควรรู้จักดังนี้
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๑. สาตถกสัมปชัญญะ  คือ  ปัญญำท่ีรู้ว่ำ อะไรเป็นประโยชน์

หรอืมใิชป่ระโยชน ์ เชน่ รูว้ำ่กำรเจรญิสตปิฏัฐำนเปน็ประโยชน ์รูว้ำ่ 

กำรหลงตำมใจกิเลสไม่เป็นประโยชน์

๒. สัปปายสัมปชัญญะ คือ ปัญญำที่รู้ว่ำ  อะไรเหมำะควร

หรือไม่เหมำะควร เช่น  รู้ว่ำกรรมฐำนใด เหมำะควรกับจริตของตัวเอง 

รู้ว่ำกรรมฐำนใด ที่ไม่เหมำะควร หรือไม่ถูกจริตกับตัวเอง

๓.  โคจรสมัปชญัญะ คอื ปญัญำทีรู่ว้ำ่ ก�ำลงัรูส้ภำวธรรมที่

ปรำกฏเกิดขึ้นทำงทวำรใดในขณะปัจจุบันนั้น  เช่น  รู้ว่ำก�ำลังรู้รูป 

หรือรู้นำมอะไร ที่ก�ำลังปรำกฏขึ้นทำงทวำรใดในขณะนั้น

๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ  คือ  ปัญญำท่ีรู้ตรงตำมควำมเป็นจริง

ว่ำ  สภำวธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ัน  ไม่ใช่ตัวเรำของเรำ  รู้ว่ำมันเป็นเพียง 

รูปธรรม - นำมธรรม เท่ำน้ัน และเห็นรูปนำมเหล่ำน้ัน เป็นไตรลักษณ์

อนจิจงั ทกุขงั อนตัตำ อสมัโมหสมัปชญัญะ นีแ่หละ คอื ปญัญา

ในวิปัสสนา ที่แท้จริง

ถ้ำเรำรู้หลักในกำรปฏิบัติธรรมแล้ว  กำรปฏิบัติธรรมก็จะ 

ไมยุ่ง่ยำก และไมส่บัสน ทัง้ในเรือ่งกำรเจรญิสมถะ และกำรเจรญิ 

วิปัสสนำ กำรเจริญสมถะเรำสำมำรถเพ่งรู้อยู่ในอำรมณ์เดียวก็ได้ 
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คดิพจิำรณำกไ็ด ้ซึง่เปน็กำรคดิพจิำรณำ  เพือ่ท�ำใหจ้ติสงบจำกบำป 

อกศุล คดิพจิำรณำในสิง่ทีด่ที�ำใหจ้ติเปน็กศุล นีค่อื กำรเจรญิสมถะ 

แตก่ำรเจรญิวปิสัสนำ ใชก้ำรคดิพจิำรณำเอำเองไมไ่ด ้วปิสัสนำตอ้ง 

ใช้ควำมรู้สึกตัว  วิปัสสนำต้องรู้สึกเอำ ไม่ใช่คิดเอำ เด๋ียวผมจะอธิบำย

และสำธิต พร้อมท้ังยกตัวอย่ำงให้ท่ำนได้เห็นว่ำ “คิดนึก  กับ  รู้สึกตัว”

สองค�ำนี้  มีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงไรนะครับ

การเจริญสมถะ  ให้รู้อำรมณ์เดียว ส่วนใหญ่จะเป็นอำรมณ์

บญัญตั ิยกตวัอยำ่งกำรรูอ้ำรมณเ์ดยีวของกำรเจรญิสมถะ  เชน่ ถำ้ 

จะรู้ลมหำยใจ ก็ให้รู้ลมหำยใจเพียงอย่ำงเดียว อย่ำไปรู้ลมหำยใจ 

แล้วก็มำเปล่ียนไปรู้ท้องพองยุบ หรือเปล่ียนไปรู้กำยท่ีน่ัง  ถ้ำรู้แบบน้ี 

จิตจะไม่รวมเป็นหน่ึง  จิตก็จะไม่สงบ ให้เรำน้อมจิตไปรู้อยู่กับอำรมณ์ 

เดียวนั้นเนืองๆ  รู้แบบผ่อนคลำย  รู้แบบสบำยๆ  ไม่หลงบังคับจน 

ท�ำให้จิตเครียด และอย่ำเปลี่ยนอำรมณ์บ่อย หรืออย่ำไปรู้อำรมณ์ 

ที่หลำกหลำย 

การเจรญิวปิสัสนา  ไมไ่ดรู้อ้ำรมณเ์ดยีว วปิสัสนำรูอ้ำรมณค์ู่

หรือรู้อำรมณ์ท่ีหลำกหลำยได้ แต่ต้องเป็นอำรมณ์ท่ีเป็นปรมัตถ์ หรือ 

เปน็สภำวธรรม  เมือ่มสีิง่ใดมำกระทบสมัผสัเกดิขึน้ ยกตวัอยำ่งเชน่

เรือ่งกำรฝกึรูด้จูติ  ใหส้งัเกตว่ำ จติขณะนี ้ มรีาคะ หรอื  ไมม่รีาคะ

จติขณะนี ้ โกรธ หรอื  ไมโ่กรธ จติขณะนี ้ หลง หรอื  ไมห่ลง จติ
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ขณะนี้ ฟุ้งซ่าน หรือ  สงบ  จิตขณะนี้  มีสติ หรือ  เผลอสติ  จิต
ในขณะนี้มีความสุข ความทุกข์ หรือเฉยๆ  เป็นต้น ดังนั้นอำรมณ์
ของวิปัสสนำจะเกิดขึ้นได้หลำกหลำย แต่จิตสำมำรถรู้อำรมณ์ได้ 
ทีละอย่ำง  ทีละขณะ  อย่ำบังคับจิต  หรือล็อกจิตให้มำรู้อยู่กับ 
อำรมณ์เดียว  สุดแท้แต่จิตจะไประลึกรู้สภำวธรรมที่กำยหรือที่ใจ 
สภำวธรรมใดทีเ่ดน่ จติกจ็ะเอือ้มไปรูส้ภำวธรรมนัน้ กใ็หเ้รำสงัเกต 
เรียนรู้กำรท�ำงำนของจิตตำมที่มันเป็นก็พอ

สมถะใชส้มำธทิีน่ิง่แชอ่ยูก่บัอำรมณ ์หรอืเพง่รูอ้ยูก่บัอำรมณ์ 
เดียว แต่วิปัสสนำใช้สมำธิต้ังม่ัน สมำธิท่ีเป็น  ผู้รู้  ผู้ดู  ผู้สังเกตกำรณ์
สิง่ใดปรำกฏขึน้ กแ็ครู่ต้ำมทีม่นัเปน็  ไมห่ลงอนิ  ไมห่ลงจมแชแ่นน่ิง่ 
กับอำรมณ์ใดอำรมณ์หนึ่ง  ไม่หลงเผลอ  ไม่หลงเพ่ง  ไม่หลงบังคับ 
แต่ถ้ำจิตหลงเผลอ หลงเพ่ง  หลงบังคับ  ก็ให้มีสติรู้ตำมที่มันเป็น 
ฝึกจิตให้ตั้งมั่น  และเป็นกลำงในกำรรับรู้อำรมณ์  ให้เป็นเพียงผู้รู้ 
ผู้ดู  ผู้สังเกตกำรณ์เฉยๆ  เรำจะเห็นได้ว่ำ สมำธิในกำรเจริญสมถะ
กับสมำธิในกำรเจริญวิปัสสนำนั้น  ไม่เหมือนกัน แต่ทั้งสองสมำธินี้ 
ล้วนเป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อกำรภำวนำทั้งคู่

สมาธิในสมถะ  เป็นสมำธิที่เพ่งรู้อยู่ในอำรมณ์เดียว ส�ำหรับ
ท่ำนท่ีเคยศึกษำธรรมะมำบ้ำง อำจจะเคยได้ยินค�ำว่ำ กำรเพ่งอำรมณ์ 
อย่ำงสมถะ ภำษำธรรมะท่ำนเรียกว่ำ  “อารมัมณูปนชิฌาน” มีผล
ท�ำให้จิตสงบได้ 
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สมาธิในวิปัสสนา เป็นสมำธิท่ีรู้ลักษณะของอำรมณ์  ท่ำนเรียกว่ำ

“ลักขณูปนิชฌาน”  คือ  รู้ลักษณะควำมเป็นไตรลักษณ์ของ

อำรมณ์  เห็นสภำวธรรมต่ำงๆ ของรูป - นำม กำย - ใจ  ท่ีเกิดข้ึนน้ัน

เป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มีผลท�ำให้พ้นทุกข์ได้

เป้าหมายสูงสุดของสมถะ  คือ  ความสงบ  เป้าหมายสูงสุด

ของวิปัสสนา  คือ ความพ้นทุกข์  เป้ำหมำยน้ันไม่เหมือนกัน อำรมณ์

ที่เข้ำไปรู้ก็ไม่เหมือนกัน  แต่ทั้งสองสิ่งนี้เป็นประโยชน์เกื้อกูลกัน 

พระพุทธองค์ทรงตรัสว่ำ ธรรมะสองประกำร  ท่ีเรำจะต้องเจริญด้วย 

ปญัญำอนัยิง่  ไดแ้ก ่กำรเจรญิสมถภำวนำ และกำรเจรญิวปิสัสนำ 

ภำวนำ ดงันัน้  วิธกีำรเจริญสมถะ และกำรเจริญวปิัสสนำ ทัง้สอง 

อยำ่งนี ้ จงึไมเ่หมอืนกนั แตส่องสิง่นีล้ว้นเปน็ประโยชนท์ัง้คู ่ เพรำะ 

กำรที่จะเกิดวิชชำ หรือปัญญำได้นั้น  ก็จ�ำเป็นจะต้องอิงอำศัยทั้ง 

สมถะและวิปัสสนำ กำรท่ีจะวิมุตติหรือเรียกว่ำหลุดพ้นได้น้ัน  ก็จ�ำเป็น 

จะตอ้งองิอำศยัทัง้สมถะและวปิสัสนำ ทิง้อนัใดอนัหนึง่ไมไ่ด ้อปุมำ 

วปิสัสนำเหมอืนตำขวำ สมถะเหมอืนตำซำ้ย วปิสัสนำเหมอืนมอืขวำ 

สมถะเหมอืนมอืซำ้ย วปิสัสนำเหมอืนเทำ้ขวำ สมถะเหมอืนเทำ้ซำ้ย

สองส่ิงน้ีท�ำงำนเก้ือกูลกัน  เพ่ือให้เกิดปัญญำ หลักในกำรปฏิบัติธรรม 

นั้น  ถ้ำเรำจับหลักได้แม่นย�ำ  เรำก็จะไม่สับสน และไม่ไขว้เขวใน 

กำรปฏิบัติธรรม 
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ผมจะให้ท่ำนดูรูปแบบโครงสร้ำงในกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ 

บนจอก่อนนะครับ  เพื่อให้ทำ่นได้ทรำบว่ำ การเจริญสติปัฏฐาน ๔

นัน้ อนัดบัแรกเรำตอ้งฝกึใหม้ ี วริยิะ สมัปชญัญะ สต ิค�ำวำ่ วริยิะ

คือ ควำมเพียร  สัมปชัญญะ  คือ ควำมรู้สึกตัวท่ัวพร้อม หรือพร้อมท่ี

จะรูท้ัว่ถงึ สต ิคอื ควำมระลกึได ้ถำ้จะถำมวำ่ “จะใหส้ตมิำระลกึรู้

อะไร” ตอบว่ำ “ให้สติมาระลึกรู้สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนท่ีกายและท่ีใจ”

ถำมว่ำ “ให้สติมำระลึกรู้ท่ีกำยท่ีใจอย่ำงไร” ตอบว่ำ “ให้สติมาระลึก

รู้ที่กายที่ใจด้วยความรู้สึกตัว”  ถำมว่ำ  “จะให้สติมำระลึกรู้ที่กำย

ท่ีใจขณะใด” ตอบว่ำ “ให้สติมาระลึกรู้ท่ีกายท่ีใจ ณ ขณะปัจจุบัน”

กำรเจรญิวปิสัสนำจะตอ้งมทีัง้ สต ิสมัปชญัญะ วริยิะ และ

สมาธิ  นี่คือ  เครื่องมือภาวนา  ถ้ำขำดเครื่องมือตัวใดตัวหนึ่งแล้ว

กำรเจริญวิปัสสนำจะไม่ได้ผล เวลำท่ีเรำจะขุดดิน เรำก็ต้องมีเคร่ืองมือ 

คอื จอบเสยีม  เรำเปน็แมบ่ำ้นกต็อ้งมอีปุกรณใ์นกำรท�ำควำมสะอำด 

บ้ำน  เช่น  ไม้กวำด  ผ้ำเช็ดถู  ท่ำนจะเป็นหมอหรือเป็นพยำบำล 

ก็ต้องมีเครื่องมือในกำรตรวจรักษำคนไข้  ฉะนั้นจะท�ำอะไรก็ต้อง 

มีเครื่องมือ กำรปฏิบัติธรรมก็ต้องมีเครื่องมือเช่นกัน แล้วอะไรคือ 

เครือ่งมอืในกำรเจรญิภำวนำ ผมไดแ้ตง่บทเพลงเครือ่งมอืภำวนำไว ้

ผมจะร้องให้ท่ำนฟังนะครับ
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จะขุดดินยังต้องใช้จอบเสียม  เช็ดถูให้เอี่ยมก็ต้องมีผ้าถู

ซ่อมแซมหน้าต่างบานประตู  ฆ้อนตอกตะปูแลดูมาตรฐาน

ภาวนาก็ต้องมีเครื่องมือ  สตินั้นคือเครื่องมือกรรมฐาน

สมาธิปัญญาร่วมทำางาน  กิเลสอันตรธานพบนิพพานสว่างใจ

การปฏิบัติธรรม  เริ่มต้นเรำต้องฝึกให้มีเครื่องมือเสียก่อน

หมั่นพัฒนำให้เครื่องมือแข็งแรง และมีคุณภำพมำกยิ่งๆ ขึ้น ท่ำน 

อย่ำเพิ่งท้อ อย่ำเพิ่งถอย อย่ำเพิ่งน้อยใจ และอย่ำเพิ่งบ่นว่ำ  “ฉัน 

ปฏิบัติธรรมมำตั้งนำน  ยังไม่เห็นไตรลักษณ์เลย”  ถ้ำหำกท่ำนยัง 

ฝึกสติรู้สึกตัวไม่เป็น และยังแยกรูป แยกนำม หรือยังแยกธำตุ แยก 

ขันธ์ไม่ได้  ก็อย่ำเพิ่งพูดถึงเรื่องกำรที่จะเห็นไตรลักษณ์เลย ถ้ำฝึก 

ควำมรูส้กึตวัเปน็แลว้ คอ่ยมำพดูถงึเรือ่งแยกธำต ุแยกขนัธ ์ถำ้แยก 

ธำตุ แยกขันธ์ หรือแยกรูป แยกนำมเป็นแล้ว  ค่อยมำพูดถึงเร่ืองกำร 

เห็นไตรลักษณ์  ถ้ำเครื่องมือยังไม่สมบูรณ์เต็มที่  คุณภำพยังไม่ดี 

เพยีงพอ กอ็ย่ำไดพ้ดูถงึเรือ่งกำรปลอ่ยวำงเลย  เมือ่ใดกต็ำมทีท่่ำน 

พฒันำเครือ่งมอืภำวนำใหแ้ขง็แรง และมคีณุภำพเตม็ทีแ่ลว้  เมือ่นัน้ 

จิตเขำจะเจริญวิปัสสนำด้วยตัวของเขำเอง จิตเขำจะปล่อยวำงด้วย 

ตัวของเขำเอง ไม่ต้องรีบ ไม่ต้องเร่ง แต่ต้องไม่ข้ีเกียจ ให้ฝึกภำวนำ 

เคร ื่องม ือภาวนา
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ประจ�ำสม�ำ่เสมอ  “ฝกึแบบไมพ่กัไมเ่พยีร”  ไมส่ดุโตง่ไปทำงใดทำง

หน่ึง ตำมท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสสอนไว้  น่ีคือ  อุบำยวิธีท่ีส�ำคัญท่ีสุด 

ที่เรำควรน้อมน�ำไปปฏิบัติ

เครื่องมือภาวนา คือ  จิตที่ประกอบด้วย  สติ  สัมปชัญญะ

วิริยะ  และสัมมำสมำธิ  เครื่องมือนี้ท่ำนเรียกว่ำ  “จิตผู้รู้”  จิตผู้รู้

ท�ำหนำ้ทีเ่รยีนรู ้กาย  เวทนา จติ ธรรม หรอืพดูเปน็ภำษำชำวบำ้น

ว่ำ “ให้มีสติ สัมปชัญญะ สมำธิ และควำมเพียร มำเรียนรู้สภำวธรรม

รูป - นำม  ที่เกิดขึ้นที่กำยและที่ใจ ณ  ขณะปัจจุบัน”  และเห็น

สภำวธรรมรูป - นำม กำย - ใจ นั้นเป็นไตรลักษณ์

กำรรู้กำยรู้ใจนั้น  ต้องรู้ด้วยจิตที่ตั้งมั่น  และเป็นกลำงต่อ 

อำรมณ ์สมัมาสมาธ ิคอื ความตัง้มัน่ จติตัง้มัน่จะท�ำหนำ้ที ่กำาจดั

อภชิฌา คอื ก�ำจดัควำมยนิด ีและ กำาจดัโทมนสั คอื ก�ำจดัควำม

ยินร้ำย  ขณะใดที่ท่ำนมีสติ  สัมปชัญญะรู้กำยรู้ใจ  หำกมีสิ่งหนึ่ง 

ประกำรใดทีเ่กดิขึน้ทีก่ำยหรอืทีใ่จ สิง่นัน้จะดวีเิศษวโิสแคไ่หนกช็ำ่ง 

สิ่งนั้นจะเลวร้ำยแค่ไหนก็ตำม รู้แล้วอย่ำหลงรัก  รู้แล้วอย่ำหลงชัง 

พระพุทธองค์ทรงตรัสว่ำ  “รู้แล้ว  ให้ก�ำจัดอภิชฌำ  คือ ควำมยินดี 

รู้แล้วให้ก�ำจัดโทมนัส  คือ  ควำมยินร้ำย” หรือส�ำนวนของครูบำ

อำจำรย์ที่ท่ำนสอนเรำ อำทิเช่น  “ให้รู้ด้วยใจที่เป็นกลำง”  “รู้แล้ว 

อยำ่หลงเขำ้ไปแทรกแซงดดัแปลงแกไ้ข” “รูแ้ลว้ไมใ่หค้ำ่บวก รูแ้ลว้ 
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ไมใ่หค้ำ่ลบ” “รูแ้ลว้ไมเ่ขำ้ไปท�ำอะไรกบัสิง่ทีถ่กูรู ้ ใหเ้ปน็เพยีงแคผู่รู้ ้

ผู้ดู ผู้สังเกตกำรณ์  เท่ำนั้นพอ” หรือ  “ให้รู้ซื่อๆ”  เป็นต้น

ท�ำไมพระพุทธองค์จึงไม่ให้เรำหลงยินดียินร้ำย  เวลำที่ท่ำน 

ปฏิบัติธรรม  มีทั้งฟุ้งซ่ำน  มีทั้งควำมสงบ ความสงบดีไหมครับ

ทกุทำ่นตอบวำ่ “ด”ี แตท่�ำไมพระพทุธเจำ้ไมใ่หห้ลงยนิด ีแมก้ระทัง่

ควำมสงบ  เพรำะควำมสงบเกดิแลว้กด็บั ควำมสงบกไ็มเ่ทีย่ง อะไร 

ก็ตำม ถ้ำมันไม่เท่ียง แล้วเรำเข้ำไปหลงยินดียินร้ำยเข้ำ  เม่ือส่ิงน้ันมัน 

แปรปรวนเปล่ียนไป  เรำก็จะได้รับควำมทุกข์เป็นรำงวัล พระพุทธเจ้ำ 

จึงไม่ให้หลงยินดียินร้ำยกับสิ่งใด  เพรำะสิ่งที่เกิดขึ้นที่กำยที่ใจนั้น 

เป็นเพียงแค่รูปธรรม นำมธรรม  ท่ีเกิดข้ึน  ต้ังอยู่ และดับไป ตกอยู่

ภายใต้กฎไตรลักษณ์  อันได้แก่ อนิจจัง (ไม่เท่ียง แปรปรวน เปล่ียน

ไป) ทุกขัง (ถูกบีบคั้น ทนอยู่ในสภำพเดิมนำนๆ  ไม่ได้) อนัตตา

(บังคับบัญชำให้เป็นไปดั่งใจปรำรถนำไม่ได้) นี่คือ หลักในกำรฝึก 

เจริญวิปัสสนำ

การเจริญสมถะ  เรำสำมำรถคิดพิจำรณำช่วยได้ การเจริญ

วปิสัสนา จะคดิเอำเอง คำดเดำเอำเองไมไ่ด ้วปิสัสนาตอ้งรูส้กึเอา

ไม่ใช่คิดเอา ค�ำว่ำ “คิดนึก”  กับค�ำว่ำ “รู้สึก” สองอย่ำงน้ีแตกต่ำงกัน

อย่ำงไร  เมื่อใดก็ตำมที่เป็นกำรคิดนึก มันจะเอื้อมไปรู้เรื่องรำวที่ 

เกิดขึ้นมำแล้วในอดีตบ้ำง  หรือเอื้อมไปรู้เรื่องรำวที่จะเกิดขึ้นใน 
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อนำคตบำ้ง แตก่ำรคดินกึนัน้ มนัทิง้ปจัจบุนั กำรเจรญิวปิสัสนำตอ้ง 

รู้ที่ปัจจุบัน 

ขอยกตัวอย่ำง  เรื่องกำรคิดนึกก่อนนะครับ ถำ้ผมจะให้ท่ำน 

คิดนึกถึงคุณของพระพุทธเจ้ำ พระพุทธเจ้ำนั้นมีคุณ ๙ ประกำร 

เมื่อย่อลงมำแล้วเหลือ ๓ ประกำร คือ

๑. พระองคท์รงมพีระปญัญำธคิณุ ตรสัรูไ้ดด้ว้ยพระองคเ์อง

๒. พระองค์ทรงมีพระบริสุทธิคุณ  เป็นผู้ที่หมดจดจำกกิเลส

๓. พระองค์ทรงมีพระมหำกรุณำธิคุณ  ตรัสรู้แล้วยังน�ำค�ำ 

  สั่งสอนของพระองค์มำสอนสั่งให้เรำได้พ้นทุกข์เยี่ยง 

  พระองค์ 

กำรคิดถึงนึกถึงคุณของพระพุทธเจ้ำนั้น  ท�ำให้จิตของเรำมี 

ควำมสุขได้  ท�ำให้จิตของเรำสงบได้  ถำมว่ำ  “เป็นสมถะ หรือ

วปิสัสนา” ค�ำตอบกค็อื  “เปน็สมถะ”  เพรำะยงัเปน็กำรใชค้วำมคดิ

อยู่  ฉะน้ัน ควำมคิดจึงเป็นเร่ืองของกำรเจริญสมถะ  เป็นกำรคิดดี 

ท�ำให้จิตสงบ แต่ไม่ใช่วิปัสสนำ 

ขอยกตวัอยำ่งกำรคดินกึอกีสกัหนึง่ตวัอยำ่ง ทำ่นผูใ้ดเพิง่เคย 

มำเรียนกับผมเป็นครั้งแรก  รบกวนช่วยกรุณำยกมือขึ้นด้วยครับ 
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ถ้ำผมจะให้ท่ำนคิดถึงเรื่องเมื่อเช้ำนี้ว่ำ  เมื่อเช้ำนี้ฉันตื่นนอนขึ้นมำ 

ล้ำงหน้ำ  แปรงฟัน  อำบน�้ำ  แล้วก็รีบเดินทำงมำที่โรงพยำบำล 

สมุทรปรำกำร  เพ่ือมำฟังธรรม ถำมว่ำ “ท่ำนสำมำรถคิดถึงเร่ืองรำว 

เหล่ำนั้นได้ไหม และเรื่องรำวเหล่ำนั้น  เกิดขึ้นมำแล้วในอดีต หรือ 

จะเกิดข้ึนในอนำคตครับ” ตอบว่ำ “ในอดีต” ถูกต้องแล้วครับ หลังจำก

ท่ีท่ำนฟังธรรมจบแล้ว  “ท่ำนจะไปไหนครับ” ตอบว่ำ  “กลับบ้ำน” 

ท่ำนคิดถึงเรื่องรำวเหล่ำนั้นได้ไหมครับว่ำ  หลังจำกที่ฉันฟังธรรม 

จบแล้ว  ฉันจะกลับบ้ำน ถำมว่ำ  “เรื่องรำวเหล่ำนั้นเกิดขึ้นมำแล้ว 

ในอดีต หรือจะเกิดขึ้นในอนำคตครับ” ตอบว่ำ  “ในอนาคต” ท่ำน

จะสงัเกตเหน็ไดว้่ำ  เมือ่ใดกต็ำมทีท่ำ่นมกีำรคดิกำรนกึ มนัจะเอือ้ม 

ไปรู้เรื่องรำวที่เกิดขึ้นมำแล้วในอดีตบ้ำง  หรือมิเช่นนั้นมันก็จะ 

เอื้อมไปรู้เรื่องรำวที่จะเกิดขึ้นในอนำคต แต่กำรคิดนึกนั้น  มันทิ้ง 

ปจัจบุนั กำรเจรญิวปิสัสนำตอ้งรูล้งตรงปจัจบุนั  ไมใ่ชรู่เ้รือ่งในอดตี 

ไม่ใช่รู้เรื่องในอนำคต
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ความรู้สึกตัว หน้าตาเป็นอย่างไรหนอ ท�ำไมค�ำว่ำ  “รู้สึกตัว”

หรือค�ำว่ำ  “สภาวธรรม” มันจึงยำกต่อกำรอธิบำยเป็นภำษำค�ำพูด

นกั  เหมอืนผมก�ำลงัพยำยำมจะอธบิำยค�ำวำ่  “รูส้กึตวั”  ใหท้ำ่นไดรู้้

กไ็มรู่จ้ะอธบิำยอยำ่งไร ใหท้ำ่นไดเ้ขำ้ใจดว้ยภำษำค�ำพดู พออธบิำย 

ออกมำเปน็ภำษำค�ำพดูครัง้ใด มนักด็เูหมอืนจะคลำ้ยๆ ดเูหมอืนวำ่ 

จะใช่  แต่มันก็ยังไม่ตรงสภำวะเสียทีเดียว

ผมจะลองอธิบำยค�ำว่ำ  “รู้สึกตัว”  โดยไม่ได้ใช้ค�ำพูด แต่จะ

ใชว้ธิใีหท้ำ่นสำธติดว้ยตวัของทำ่นเอง แลว้ทำ่นจะเหน็ไดว้ำ่ หนำ้ตำ 

อำกำรของค�ำว่ำ “รู้สึกตัว”  น้ันเป็นอย่ำงไร และแตกต่ำงจำกกำรคิด 

นกึอยำ่งไร ขอใหท้กุทำ่นชว่ยกรณุำยนืขึน้ และใหเ้อำมอืทัง้สองขำ้ง 

ห้อยลงข้ำงๆ ล�ำตัว ไม่ต้องก�ำมือ ไม่ต้องเกร็งมือ ให้มือห้อยลงข้ำงๆ 

ล�ำตัวแบบผ่อนคลำย สบำยๆ แล้วให้ทุกท่ำนสะบัดมือแรงๆ  เร็วๆ 

ทั้งสองข้ำงซิครับ ท่ำนจะรู้สึกเหมือนมีเลือดลมที่ไหลเวียนลงไปที ่

ปลำยนิว้มอืทัง้สองขำ้ง มนัจะรูส้กึมอีำกำรชำๆ มอีำกำรจีด๊ๆ แผว่ๆ 

เบำๆ ที่ปลำยนิ้วมือทั้งสองข้ำง  รู้สึกได้ไหมครับ ทุกท่ำนพยักหน้ำ 

เรำรู้สึกได้โดยไม่ต้องคิด  มันเกิดข้ึนในขณะปัจจุบัน  เม่ือใดก็ตำมท่ี 

ร ู้ส ึกต ัว
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เป็นกำรคดิ มนัจะเอือ้มไปรูเ้รือ่งรำวทีจ่ะเกดิขึน้ในอนำคต  เมือ่ใดที ่

เปน็กำรนกึ มนักจ็ะเอือ้มไปรูเ้รือ่งรำวทีไ่ดเ้กดิขึน้มำแลว้ในอดตี แต ่

เมื่อใดที่เป็นควำมรู้สึกตัว  มันจะรู้ลงตรงปัจจุบันทันที  กำรเจริญ

วิปัสสนำ ต้องรู้สึก ณ ขณะปัจจุบัน  เท่ำนั้น 

อีกวิธีหน่ึง ขอให้ทุกท่ำนเอำมือท้ังสองข้ำงถูกันแรงๆ และเร็วๆ 

ซคิรบั แลว้เอำมอืออกหำ่งจำกกนัสกัเลก็นอ้ย ทำ่นจะรูส้กึถงึอำกำร 

วูบๆ วำบๆ ใช่ไหมครับ  น่ันแหละหน้ำตำของค�ำว่ำ “รู้สึก”  อีกสักวิธี 

หนึง่ ขอใหท้กุทำ่นย�ำ่เทำ้อยูก่บัทีช่ำ้ๆ แลว้ใหส้งัเกตวำ่ ขณะทีท่ำ่น 

ย�ำ่เท้ำอยู่กับท่ีน้ัน ถำมว่ำ  “ท่านรู้สึกร่างกายเป็นอย่างไรครับ”  ท่ำน

ตอบว่ำ  “รู้สึกกายเคล่ือนไหว” พอท่ำนหยุดรู้สึกว่ำ  “ร่างกายมันน่ิง

หรือเคลื่อนไหวครับ” ทุกท่ำนตอบว่ำ  “นิ่ง” นี่แหละคือ กำรรู้สึก

ถงึอำกำรนิง่ในขณะหยดุย�ำ่เทำ้ และรูส้กึอำกำรเคลือ่นไหวในขณะที ่

ย�ำ่เท้ำ เม่ือสักครู่น้ี  ท่ำนลืมตำ และย�ำ่เท้ำอยู่กับท่ี ท่ำนรู้สึกว่ำ ร่ำงกำย 

มันเคลื่อนไหว  บัดนี้ผมจะลองให้ทุกท่ำนหลับตำ  และให้ย�่ำเท้ำ 

อยูก่บัที ่ ใหท้ำ่นลองสงัเกตเปรยีบเทยีบดวูำ่  ระหวำ่งกำรลมืตำแลว้ 

ย�ำ่เทำ้อยูก่บัที ่กบัหลบัตำแลว้ย�ำ่เทำ้อยูก่บัที ่ อยำ่งไหนทีท่ำ่นรูส้กึวำ่ 

รำ่งกำยขยบัเขยือ้นเคลือ่นไหวไดช้ดัเจนมำกกวำ่กนัครบั ค�ำตอบคอื 

“หลับตา” ขณะหลับตำแล้วย�ำ่เท้ำอยู่กับท่ี จะมีควำมรู้สึกว่ำ  ร่ำงกำย

ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวได้ชัดเจนมำกกว่ำกำรลืมตำ  เหตุผลเพรำะ 

ในขณะท่ีเรำลืมตำมันจะถูกดึงควำมสนใจออกทำงตำ  น่ันก็โต๊ะ  เก้ำอ้ี 
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ทีน่ัง่ นัน่กผ็ูค้น พอมนัถกูดงึควำมสนใจออกทำงตำ จงึเกดิกำรใสใ่จ 

ทีก่ำยแผว่ลงไปนดิหนึง่ ครัน้เรำปดิทวำรทำงตำ มนัจงึเกดิกำรใสใ่จ 

ท่ีกำยได้เต็มท่ี  จึงรู้สึกร่ำงกำยขยับเขย้ือนเคล่ือนไหวได้ชัดเจนมำกกว่ำ 

กำรลืมตำนั่นเอง แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นไม่ได้หมำยควำมว่ำ ทุกครั้งที่ท่ำน 

ย�ำ่เทำ้หรอืเดนิ ทำ่นตอ้งเดนิหลบัตำ ตอบวำ่  “ไมใ่ช”่ นะครบั ผม

ก�ำลงัจะพสิจูนใ์หท้กุทำ่นไดแ้ลเหน็วำ่ แมข้ณะหลบัตำ แลว้ย�ำ่เทำ้อยู ่

กบัที ่ มนัยงัรูส้กึรำ่งกำยเคลือ่นไหวไดเ้ลย นัน่หมำยควำมวำ่ กำรที่

รูส้กึรำ่งกำยเคลือ่นไหวไดน้ัน้ มไิดรู้เ้พรำะตำแลเหน็  เพรำะขณะนัน้ 

มันหลับตำ ถำมว่ำ “แล้วใครเป็นผู้รู้กำยเคล่ือนไหวครับ” ค�ำตอบคือ 

“จิตหรือใจ”  จิตเป็นผู้รู้อำกำรกำยเคลื่อนไหว อำกำรเคลื่อนไหว

ทีป่รำกฏทีก่ำยเปน็สิง่ทีถ่กูรู ้ “มผีูรู้”้ กบั  “สิง่ทีถ่กูรู”้  เพยีงแคท่่ำน

รู้สึกกำยเคลื่อนไหวเมื่อสักครู่นี้  ถือว่ำท่ำนมีสติแล้ว  สติที่ระลึกรู้ 

สิง่ทีป่รำกฏทีก่ำย ณ ขณะปจัจบุนั คอื อาการเคลือ่นไหว นัน่เอง

พอเข้ำใจได้ไหมครับ ถ้ำพอเข้ำใจเชิญนั่งได้ครับ

เมื่อสักครู่นี้ท่ำนยืนอยู่  ผมถำมท่ำนว่ำเข้ำใจไหมครับ ท่ำน 

พยกัหนำ้วำ่ “เขา้ใจ”  เมือ่เขำ้ใจแลว้  เชญินัง่ไดค้รบั มทีำ่นผูใ้ดบำ้ง

ทีน่ัง่ลงเมือ่สกัครูน่ี ้ รูส้กึร่ำงกำยมนัเคลือ่นไหวลงแบบนี ้ มบี้ำงไหม 

ครับ  ถ้ำไม่มีก็เท่ำกับขำดสติเกือบหมดห้องเลยครับ เวลำท่ีท่ำนลุกข้ึน 

ยืนหรือน่ังลง  ท่ำนจะรู้สึกได้ว่ำ  ร่ำงกำยมันมีอำกำรเคล่ือนไหว ขณะ 

ทีท่ำ่นก�ำลงันัง่ลง รำ่งกำยกเ็คลือ่นไหว ขณะทีก่�ำลงัยนืขึน้ รำ่งกำย 
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กเ็คลือ่นไหว  เมือ่ทำ่นยนืเฉยๆ กจ็ะรูส้กึรำ่งกำยทรงตวันิง่ๆ ขณะที ่

เดิน ก็รู้สึกร่ำงกำยเคลื่อนไหว ก็แค่นั้นเองครับ กำรมีสติ  คือกำร 

ระลึกรู้สภำวะที่ปรำกฏที่กำยหรือที่ใจ ณ ขณะปัจจุบัน  เพียงแค่

มารูอ้าการเคลือ่นไหว อาการนิง่ นีค่อื มสีตแิลว้  เรำลองมำเรยีนรู้

กำยเพิ่มเติมกันหน่อยดีไหมครับ

ขอให้ทุกท่ำนนั่งตัวตรง แล้วนั่งให้นิ่งที่สุดเท่ำที่ท่ำนจะนั่งนิ่ง 

ได้  และให้ลองสังเกตว่ำ  แม้ร่ำงกำยเขำจะนั่งนิ่งๆ มีส่วนใดของ 

ร่ำงกำยบ้ำงที่ท่ำนรู้สึกได้ว่ำ  “มันไม่นิ่ง” ครับ ท่ำนตอบว่ำ  “ท้อง

มันพองได้  ท้องมันยุบได้” ถูกต้องครับ  หนึ่งอย่ำงแล้วนะครับ

ที่ท่ำนรู้ได้  คืออำกำรท้องพองยุบ  นั่งนิ่งๆ  นอกจำกท้องพองยุบ 

แล้ว  ยังมีอย่ำงอื่นอีกบ้ำงไหมครับที่มันเคลื่อนไหวได้  ท่ำนตอบว่ำ 

“หัวใจ” ปกติเรำจะไม่ค่อยรู้สึกถึงหัวใจเต้น แต่ที่เรำรู้ว่ำหัวใจเต้น

นั้น  เพรำะหมอบอกว่ำ  หัวใจมันท�ำงำน ๒๔ ชั่วโมง  และเต้นอยู่ 

ตลอดเวลำ  ช่วงจังหวะท่ีเรำจะรู้สึกถึงหัวใจเต้นได้น้ัน  เช่น ตอนท่ี 

เรำตกใจ  ต่ืนเต้น ประหม่ำกลัว  เรำจะรู้สึกได้ว่ำ  ใจมันเต้นตุบๆ 

แต่ผมจะให้ท่ำนสังเกตภำวะปกติขณะนี้  ในขณะที่ท่ำนนั่งนิ่งๆ 

มีส่วนใดอีกที่ไม่นิ่งครับ  ท่ำนตอบว่ำ  “อาการกระเพื่อมไหวที่

หน้าท้อง  ตากะพริบได้  ตากลอกกลิ้งไปมา”  แค่ตำกะพริบปุ๊บ

ท่ำนรู้สึกว่ำ  ตำกะพริบปั๊บ  ถือว่ำท่ำนมีสติแล้ว  มีสติระลึกรู้ส่ิงท่ี 

ปรำกฏท่ีกำย ณ ขณะน้ัน  คือ อำกำรตำกะพริบนั่นเอง นอกจำก 
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ตำกะพริบ ท้องพองยุบแล้ว  ยังมีอื่นอีกบ้ำงไหมครับ ท่ำนตอบว่ำ 

“ลมหายใจเข้าออก”  ถำมว่ำ  “ลมหำยใจเข้ำกับลมหำยใจออก

ใชส่ิง่เดยีวกนัหรอืไม”่ ตอบวำ่ “ลมหำยใจเขำ้กอ็ยำ่งหนึง่ ลมหำยใจ

ออกก็อย่ำงหน่ึง  จิตท่ีมำรู้ลมหำยใจเข้ำก็อย่ำงหน่ึง  จิตท่ีมำรู้ลมหำยใจ 

ออกก็อย่ำงหนึ่ง”  เป็นคนละสิ่งคนละอย่ำง  ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน ถำม 

ต่อนะครับว่ำ  “ระหว่ำงลมหำยใจเข้ำ กับลมหำยใจออก อย่ำงไหน 

ที่ท่ำนรู้สึกว่ำ  มันผ่อนคลำยสบำยกว่ำกันครับ”  ท่ำนตอบว่ำ 

“ลมหายใจออกมันสบายผ่อนคลายกว่า”  เพียงแค่ท่ำนรู้สึกถึง

ลมหำยใจที่มันเคลื่อนเข้ำลมหำยใจที่เคลื่อนออก ถือว่ำท่ำนมีสติ 

แลว้ ประทำนโทษนะครบั “ปกตแิลว้วนัๆ หนึง่ ทา่นหายใจกนับอ่ย

ไหมครับ” ทุกท่ำนหัวเรำะ  เรำหำยใจอยู่ตลอดเวลำ แต่เรำไม่เคย

รู้สึก  และไม่เคยสังเกตมันเลย  เพรำะเรำหำยใจด้วยควำมเคยชิน 

เรำหำยใจแบบทิง้ๆ ขวำ้งๆ  เรำจะบอกวำ่ “ฉนัไมม่เีวลำปฏบิตัธิรรม 

ไม่ได้”  ตรำบใดที่เรำยังมีลมหำยใจอยู่  เรำก็มีเวลำปฏิบัติธรรม 

เสมอ



สบาย...สบาย...
ส ไ ต ล์ ธรรมะ36

สรุป ถ้าท่านจะฝึกเจริญสติเรียนรู้กาย 

สิ่งที่ควรฝึกรู้  คือ

๑. ลมหำยใจเข้ำ - ออก เพรำะมีอยู่ตลอดเวลำ ให้สติระลึกรู้ได้

๒. อำกำรทอ้งพอง - ยบุ ซึง่มอียูต่ลอดเวลำ  ใหส้ตริะลกึรูไ้ด ้

๓. อิริยำบถส่ี  ยืน เดิน  น่ัง นอน  ซ่ึงมีสลับสับเปล่ียนอยู่ตลอด 

  เวลำ  ให้สติระลึกรู้ได้

๔. หำกมสีิง่หนึง่ประกำรใดมำกระทบผวิกำย  เมือ่กระทบปุบ๊ 

  มันจะเกิดปฏิกิริยำอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งปรำกฏขึ้น  เช่น 

  กระทบแล้ว  รู้สึกว่ำ  เย็น หรือ  ร้อน  อ่อน หรือ แข็ง  ตึง 

  หรือ  ไหว  อันใดอันหน่ึง  ปรำกฏเกิดขึ้นแน่นอน  นี่คือ 

  การฝึกเจริญสติรู้กาย นะครับ
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ชีวิตคนเรำไม่ใช่จะมีเพียงแค่ร่ำงกำยอย่ำงเดียว แต่มีเร่ืองของ 

จิตใจด้วย  เรำสำมำรถรู้สึกอะไรได้บ้ำงที่เกิดขึ้นที่จิตที่ใจครับ  เช่น 

สมมติมีงำนชิ้นหนึ่งที่เรำจะต้องส่งมอบในวันพรุ่งนี้  แต่ปรำกฏว่ำ 

เรำท�ำไม่ทัน  เรำจะมีควำมรู้สึกเป็นไงครับ  “รู้สึกกังวลใจ” อำกำร

กังวลเป็นสิ่งหนึ่งที่ปรำกฏเกิดขึ้นที่ใจ  ก็ให้รู้ว่ำ  “ใจกังวล”  หำก

ผู้บริหำร หรือหัวหน้ำบอกว่ำ  “ไม่เป็นไร  ไม่ต้องส่งมอบพรุ่งนี้  ให้ 

เล่ือนไปอีก ๑ อำทิตย์”  ท่ำนจะรู้สึกว่ำ “โล่งอก”  ก็ให้รู้ว่ำ “โล่งอก”

อำกำรโล่งอก หรืออำกำรกังวล  เป็นธรรมชำติหนึ่งที่เกิดขึ้นที่ใจ 

ควำมสุข ควำมทุกข์ ควำมเศร้ำ  ล้วนเป็นเร่ืองสภำวธรรมของใจท้ังน้ัน 

ใจจะมสีภำวธรรมมำกกวำ่กำยมำกมำยนกั ตวัอยำ่งเชน่  โลภ โกรธ 

หลง  สุข  ทุกข์  เฉยๆ  เบื่อ  เหงำ  เศร้ำ  เซ็ง  เกลียด  เคียดแค้น 

อำฆำต ชงิชงั หวง หว่ง หงึ ประหม่ำ ตืน่เตน้ กลวั กงัวล ตกใจ 

จิตที่มีเมตตำ  จิตที่มีกรุณำ  จิตที่เป็นกุศล  จิตที่เป็นอกุศล  แต่ 

ทกุๆ อำกำรทีเ่กดิขึน้ทีใ่จนัน้ ลว้นเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ และดบัไป  เพรำะ

มันตกอยู่ภำยใต้ กฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

ฝ ึกร ู้สภาวะ
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กำรเจริญสมถะ  ส่วนใหญ่จะใช้อำรมณ์ท่ีเป็น “สมมติบัญญัติ”

หรือ “บัญญัติธรรม”  คือ ของจริงท่ีมีอยู่ไม่จริง เพรำะจริงแบบสมมติ

เอำ สมมติเรียกขำนในชุมชน สังคม ต�ำบลใด ต�ำบลหน่ึง ประเทศใด 

ประเทศหนึ่ง  เช่นค�ำว่ำ หิวข้าว  ในภำษำไทย Hungry  ในภำษำ

อังกฤษ โต้วขุ่ง ในภำษำจีน  ท่ีใช้เป็นภำษำค�ำพูดส่ือสำรกัน ในแต่ละ

สังคมที่แตกต่ำงกันไป  ไม่สำมำรถเข้ำใจกันได้ทั้งหมดในทุกคน 

ทุกชนชำติ  เพรำะมันเป็นส่ิงท่ีสมมติบัญญัติเรียกขำนกันข้ึนมำ  ซ่ึงใช้ 

เป็นอำรมณ์ในกำรเจริญสมถภำวนำ

กำรเจริญวิปัสสนำ ต้องรู้สภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่กำยหรือที่ใจ 

ค�ำว่ำ “สภาวธรรม” หรือ “ปรมัตถธรรม” หรือ ”สภาพธรรม”  น้ัน

สำมค�ำนี้  มีควำมหมำยเหมือนกัน  คือ ของจริงที่มีอยู่จริงๆ  เช่น

ความรู้สึกหิว  หรืออาการหิว  ไม่ว่ำจะเป็นหมู  หมำ  กำ  ไก่

แขก ไทย จนี ฝรัง่ ถำ้มอีำกำรหวิปรำกฏขึน้ ยอ่มมคีวำมรูส้กึและ 

อำกำรทีเ่หมอืนกนั  โดยไมส่�ำคญัมัน่หมำยวำ่ มนัจะตอ้งเรยีกชือ่วำ่ 

อะไร นีค่อืสภำวธรรม ทีใ่ชเ้ปน็อำรมณใ์นกำรเจรญิวปิสัสนำภำวนำ 

วิปัสสนำรู้สภำวธรรมที่เกิดขึ้นอันเนื่องด้วยกำยและใจ  ยก 

ตวัอยำ่งเชน่  เวลำทีท่ำ่นยนือยูเ่ฉยๆ จะรูส้กึวำ่  “มอีาการนิง่”  เวลำ

ทีท่ำ่นย�ำ่เทำ้อยูก่บัทีจ่ะรูส้กึ  “มอีาการเคลือ่นไหว” อำกำรนิง่ และ

อำกำรเคลื่อนไหว  เป็นสภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่กำย  เวลำที่นั่งภำวนำ 
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รู้สึกว่ำ  “เมื่อย”  อำกำรเมื่อยมีจริง  อำกำรเมื่อยเป็นสภำวธรรม

ที่เกิดขึ้นที่กำย นั่งฟังธรรมแล้วรู้สึก  “ง่วงซึม” อำกำรง่วงซึมเป็น

สภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ ฟังธรรมแล้วรู้สึก  “เบื่อ” อำกำรเบื่อเป็น

สภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ ฟังธรรมแล้ว  “มีความสุข” ควำมสุขเป็น

สภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ  “อำกำรตื่นเต้น  อำกำรกลัว  อำกำรฟุ้ง 

ควำมโลภ โกรธ หลง”  เปน็สภำวธรรมทีเ่กดิขึน้ทีใ่จ สภำวธรรมที่ 

เกิดขึ้นที่กำยหรือที่ใจ  ล้วนเคลื่อนไหวแปรเปลี่ยนไปไม่หยุดนิ่ง 

กำรเจริญวิปัสสนำ  จึงต้องรู้สภำวธรรมที่ปรำกฏที่กำยหรือที่ใจ 

ณ ขณะปัจจุบัน  เท่ำนั้น

ส่วนกำรเจริญสมถะ  ส่วนใหญ่จะรู้บัญญัติธรรม บัญญัติธรรม 

นั้นจะมีเรื่องรำว มีตัวตนบุคคลเรำเขำเข้ำมำเกี่ยวข้อง ยกตัวอย่ำง 

เช่น  อำจำรย์เรียกหนู  หนูก็เลยเดินออกมำหน้ำชั้น  มีเรื่องรำวมี 

ตวัตนบคุคลเรำเขำ มอีำจำรย ์มหีนเูดนิออกมำหนำ้ชัน้ กำรรูแ้บบนี ้

เป็นกำรรู้บัญญัติธรรม ซึ่งบัญญัติธรรมเป็นอำรมณ์ของกำรเจริญ 

สมถภำวนำ  ไม่ใช่วิปัสสนำภำวนำ

ถ้ำเรำรู้สึกถึงอำกำรเคลื่อนไหวในขณะก�ำลังลุกขึ้น  แต่ก็ 

ไม่ต้องพูดว่ำ “เคล่ือนไหวหนอ” นะครับ แค่รู้สึกถึงอำกำรเคล่ือนไหว 

กพ็อ ถำ้รูแ้บบนีเ้รยีกวำ่ รูส้ภาวธรรม แตถ่ำ้เรำรูเ้ปน็ค�ำพดู  เปน็มอื

เป็นศอก  เป็นแขน  เป็นขำ  เป็นเท้ำซ้ำย  เป็นเท้ำขวำ ถ้ำรู้แบบนี้ 
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เรียกว่ำ รู้บัญญัติธรรม ซึ่งเป็นกำรรู้แบบสมถะ 

กำรที่รู้สึกถึงอำกำรเต้นของหัวใจ อำกำรขยับ อำกำรเมื่อย 

แบบนีเ้รยีกวำ่ รูส้ภาวธรรมของกาย ถำ้รูส้กึถงึอำกำรกลวั อำกำร

ต่ืนเต้น อำกำรเหงำ  เศร้ำ  เซ็ง  เผลอ สงบ แบบน้ีเรียกว่ำ  รู้สภาว-

ธรรมของใจ  วิปัสสนำใช้ควำมรู้สึก แต่สมถะจะใช้ควำมคิดใช้กำร

เพง่ นีค่อื ควำมแตกตำ่งระหวำ่งสมถะและวปิสัสนำ ซึง่มนัใกลก้นั 

นิดเดียว ถ้ำเรำไม่เข้ำใจก็จะแยกแยะไม่ออก กำรเรียนรู้เพื่อให้เรำ 

ได้เข้ำใจชัดเจนว่ำ  เรำจะท�ำอะไร ท�ำเพื่ออะไร และจะท�ำอย่ำงไร 

เพื่อจะปฏิบัติได้ถูกต้องทั้งสองอย่ำง

กำรฝึกรู้สภำวธรรมในชีวิตประจ�ำวัน เช่น เวลำมีคนชม “ใจฟู”

ให้รู้ทันว่ำ “ใจฟู”  เวลำท่ีโดนเขำด่ำ “ใจแฟบ” ให้รู้ทันว่ำ “ใจแฟบ”

ท่ำนก�ำลังปฏิบัติธรรม ในขณะท่ีถูกเขำชม และโดนเขำด่ำ เม่ือมีอะไร 

มำกระทบทำงตำ หู  จมูก ลิ้น กำย  ใจ  ให้สังเกตอำกำรของใจว่ำ 

มันมีปฏิกิริยำอะไรเกิดขึ้นบ้ำง  เช่น  เมื่อกระทบแล้วรู้สึก สุขใจ

ท�ำให้เกิดควำมพอใจ ทุกข์ใจ ท�ำให้เกิดควำมไม่พอใจ หรือ  รู้สึกเฉยๆ

ก็ให้รู้ทันตำมที่มันเป็น
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“ซงัคนหลายใจ” คนหลำยใจ ถำมใครกไ็มม่ใีครเขำชอบ แต่

เมื่อสังเกตที่ใจของเรำเอง  วันหนึ่งๆ ชั่วโมงหนึ่งๆ นำทีหนึ่งๆ มัน 

เปลี่ยนไปไม่รู้กี่ใจ  เดี๋ยวมันก็สุข  เดี๋ยวมันก็ทุกข์  เดี๋ยวก็เบื่อ  เดี๋ยว 

ก็โลภ  เดี๋ยวก็โกรธ  เดี๋ยวก็หลง มันเกิดขึ้นที่ใจ  แล้วก็แปรปรวน 

เปลี่ยนไป  เกิดดับสลับไปไม่หยุดนิ่ง  แต่ทุกๆ  อำกำรที่เกิดขึ้นนั้น 

ไม่มีอะไรที่คงอยู่นำน มันเกิดขึ้นชั่วครั้งชั่วครำว  แล้วก็ดับสลำย 

หำยไปเพรำะมันไม่เที่ยง  ไม่ทน  ไม่ใช่ตัวตน บังคับบัญชำไม่ได้

กำรฝึกเจริญสติ ไม่ใช่ฝึกให้เกิดสติตลอดเวลำ โดยไม่ให้เผลอ 

สตเิลย ถำ้ใครฝกึใหม้สีต ิหรอืบงัคบัใหม้สีตอิยูต่ลอดเวลำ ทำ่นจะ 

ได้รับควำมเครียดเป็นรำงวัล กำรฝึกสติให้รู้ว่ำ  เมื่อกี้นี้เผลอสติไป 

แล้ว กำรปฏิบัติธรรม  มันจะมี  รู้บ้ำง  เผลอบ้ำง  เพ่งบ้ำง สลับกันไป 

เม่ือเรำฝึกบ่อยๆ อำกำรเผลอก็ยังคงมีอยู่ แต่อำกำรเผลอจะหดส้ันลง 

สตจิะวอ่งไวมำกขึน้ในกำรรูส้กึตวั สตจิะเกดิไดบ้อ่ยขึน้ และเกดิได้ 

ง่ำยขึ้น
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๑. กำรให้ทำน 

๒. กำรรักษำศีล 

๓. กำรเจริญภำวนำ 

๔. ควำมอ่อนน้อมถ่อมตน 

๕. ช่วยกิจกรรมอันเป็นประโยชน์และเป็นกุศล 

๖. อุทิศส่วนบุญส่วนกุศล 

๗. อนุโมทนำบุญ 

๘. ฟังพระธรรม 

๙. แสดงธรรม 

๑๐. มีควำมเห็นถูกต้องถูกตรงเป็นสัมมำทิฏฐิ

บุญกิร ิยาวัตถุ ๑๐ ประการ
ที่เราควรร ู้จ ักและควรฝ ึกให ้ม ี 

เพราะเป็นหลักการทําก ุศลให้ถ ึงพร้อม
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ธรรมะเป็นเรื่องของชีวิต 

ชีวิตคือการเรียนรู้ 

เรียนรู้ความจริงของกายและใจ 

ถ้ำท่ำนใดมีควำมรู้สึกปวดเมื่อยเกิดขึ้นที่กำยในขณะนี้  ให้ 

ทำ่นลองสงัเกตดคูวำมปวดเมือ่ย อย่ำเพิง่เปลีย่นอริยิำบถ อย่ำเพิง่ 

กระดุกกระดิก อยำ่เพิ่งขยับ  ให้สังเกตวำ่ อำกำรเมื่อยหรืออำกำร 

ปวดนั้น มันมำกขึ้นหรือน้อยลง อำกำรปวดที่มำกขึ้นนั้น มันเที่ยง 

หรอืไมเ่ทีย่ง ควำมปวดควำมเมือ่ยทีไ่มเ่ทีย่งนัน้ มนัก�ำลงัแสดงค�ำวำ่ 

“อนิจจัง”  ให้เรำได้เห็น  เรำจะท�ำให้ควำมปวดเมื่อยอยู่เท่ำเดิมเท่ำ

เก่ำก็ไม่ได้  นั่นมันก�ำลังแสดงค�ำว่ำ  “ทุกขัง” ถูกบีบคั้น ทนอยู่ใน

สภำพเดิมนำนๆ ไม่ได้  ให้เรำได้เห็น  เรำจะส่ังควำมปวดเม่ือยให้หำย 

ไป ณ บัดเด๋ียวน้ีได้หรือไม่ ค�ำตอบคือ  ส่ังไม่ได้  มันก�ำลังแสดงค�ำว่ำ

“อนัตตา” บังคับบัญชำไม่ได้ มันไม่ใช่ตัวตนของเรำ  ให้เรำได้เห็น

ถ้ำกำยใจเป็นตัวตนของเรำจริงๆ แล้ว เรำต้องส่ังมันได้  เรำต้องบังคับ 

บัญชำมันได้ ท่ำนว่ำจริงไหมครับ

คือเร ื่องของช ีว ิต
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นี่คือกำรพิสูจน์ค�ำสอนของพระพุทธเจ้ำ  เวลำที่ท่ำนปวด 

เมื่อยมำกๆ  เมื่อท่ำนขยับตัว  จะรู้สึกว่ำร่ำงกำยมีอำกำรเคลื่อนไหว 

เกิดข้ึน ถ้ำสังเกตอำกำรปวดเม่ือย อำกำรปวดเม่ือยจะค่อยๆ คลำยตัว 

ลง สำเหตทุีท่�ำใหเ้กดิควำมปวดควำมเมือ่ย คอื นัง่ในอริยิำบถเดยีว 

นำนๆ การนั่งนานๆ  เป็นเหตุ  อาการปวดเมื่อยเป็นผล สรรพสิ่ง

เกดิขึน้  เพรำะมเีหตมุปีจัจยั สรรพสิง่ดบัไป  เพรำะมนัหมดเหตหุมด 

ปจัจยั จงึไมม่พีระผูส้รำ้ง หรอืใครสรำ้งขึน้ มแีตส่รรพสิง่หมนุเวยีน 

เปลี่ยนไปตำมเหตุปัจจัยเท่ำนั้น

กำรปฏิบัติธรรม  ส่ิงท่ีส�ำคัญ คือ ควำมเข้ำใจ เม่ือเรำเข้ำใจแล้ว 

ต้องน�ำไปปฏิบัติ  กำรปฏิบัติก็ต้องรู้หลักว่ำ พระพุทธองค์ทรงสอน 

เร่ืองอะไร สอนให้ปฏิบัติอย่ำงไร  เม่ือเรำท�ำได้ถูกต้องตรงทำง ผลก็ 

ย่อมปรำกฏ คือ ควำมพ้นทุกข์  กำรที่จะพ้นทุกข์ได้นั้น ก็ต้องเดิน 

ตำมมรรค สติปัฏฐาน ๔ คือ มรรคเบ้ืองต้น  วิปัสสนา คือ มรรคเบ้ือง

กลำง อริยมรรคมีองค์ ๘  คือ มรรคเบ้ืองปลำย  น่ีแหละคือ หนทาง

แห่งความพ้นทุกข์  เป็นหนทำงที่ท�ำให้หมดทุกข์สิ้นทุกข์  ได้พบ

สันติสุขอย่ำงแท้จริง นั่นคือ พระนิพพำน
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ช่วงน้ีเราจะมาฝึกเจริญสติขณะท่ีกินขนมกันดีไหมครับ ขอให้

เจ้ำหน้ำที่ช่วยแจกขนมให้ทุกท่ำนคนละชิ้น  เมื่อท่ำนได้รับขนมแล้ว 

ให้เอำมือหยิบจับขนมไว้  อย่ำเพิ่งทำนนะครับ  ขอให้ทุกท่ำนเอำ 

ขนมแตะที่ลิ้น  แต่ห้ำมกัด และให้จับควำมรู้สึกว่ำ  ขนมนี้มีรสเค็ม 

หรือรสหวำน  เมื่อจับควำมรู้สึกนั้นได้แล้ว  ให้เอำออกจำกปำกครับ 

ถำมว่ำ  “ขนมเค็มหรือหวานครับ” ทุกท่ำนตอบว่ำ  “หวาน”

ตอนนี้ขอให้ทุกท่ำนกัดขนมเพียงแค่ค�ำเดียว  แต่ห้ำมเคี้ยว 

ใหแ้คอ่มเอำไว ้และใหท้ำ่นสงัเกตวำ่ ควำมหวำนทีท่ำ่นจบัควำมรูส้กึ 

ได้นั้น  ควำมหวำนมันน้อยลง  หรือมำกขึ้น  ควำมหวำนน้อยลง 

กแ็สดงควำมไมเ่ทีย่ง ควำมหวำนมำกขึน้ กแ็สดงควำมไมเ่ทีย่ง ทนีี ้

ใหท้ำ่นเคีย้วไดเ้ลยครบั ขณะทีท่่ำนเคีย้วจะรูส้กึอำกำรของปำกขยบั 

ขนมกระทบล้ินก็รู้รส  เม่ือล้ินสัมผัสรส ใจชอบก็ได้ ไม่ชอบก็ได้ หรือ 

เฉยๆ ก็ได้  แตจ่ิตจะรูไ้ดท้ีละอย่ำง ทีละขณะ แทท้ี่จรงิแล้วจติจะรู้ 

สภำวธรรมต่ำงๆ  ได้ทีละขณะ  แล้วจิตก็ดับไป  เช่น  จิตรู้อำกำร 

ปำกขยับขณะเคี้ยวก็อย่ำงหนึ่ง  จิตรู้รสก็อย่ำงหนึ่ง  จิตชอบก็อย่ำง 

หนึ่ง  จิตไม่ชอบก็อย่ำงหนึ่ง  จิตเฉยๆ ก็อย่ำงหนึ่ง  เป็นต้น  เรำจะ 

รู้สึกเหมือนประหน่ึงว่ำ  จิตรู้พร้อมๆ  กัน แท้ท่ีจริงแล้ว  จิตรู้ไม่พร้อม 

กัน จิตเกิดดับสลับกันอย่ำงรวดเร็ว  จิตรู้อำกำรขยับ จิตรู้รส จิตรู้ 

ก ินขนมอยางมีสต ิ่
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ชอบ  จิตรู้ไม่ชอบ  ล้วนเป็นจิตคนละดวง  กำรปฏิบัติธรรม  คือ 

กำรเรียนรู้ดูร่ำงกำยมันท�ำงำน กำรเรียนรู้ดูจิตใจมันท�ำงำน มันท�ำ 

ของมนัเอง ใครกลนืขนมแลว้ครบั ยกมอืขึน้  ใครสัง่ใหก้ลนื ทกุคน 

หัวเรำะ  เห็นไหมครับ  ร่ำงกำยมันกลืนของมันเอง  ร่ำงกำยมันท�ำงำน 

ของมันเอง  เรำดูร่ำงกำยมันกินขนม  ให้เหมือนดูคนอื่นมันกินขนม 

นะครับ 

ต่อไปให้ท่ำนกัดค�ำที่สองเคี้ยวและกลืนได้เลย  ใครเคี้ยว 

หมดแล้ว  ให้ต่อค�ำที่สำมที่สี่ไปได้เลยครับ พอท่ำนกินขนมไปค�ำ 

ที่สำมที่สี่แล้ว  สังเกตได้ไหมครับว่ำ  “คอแห้ง”  อำกำรคอแห้ง

เชญิมนัมำหรอืวำ่มนัมำเอง ไมไ่ดเ้ชญิมนัมำ มนัมำของมนัเอง ใหด้ ู

ควำมเปลี่ยนแปลงของมัน  เหตุที่ท�ำให้คอแห้งคือ ขนม ตอนที่เรำ 

ไม่ได้กินขนม คอไม่แห้ง  ขนมชิ้นนี้เป็นเหตุ  คอแห้งเป็นผล พอ 

คอแห้งแล้ว  เรำต้องกำรน�ำ้ ควำมอยำกด่ืมน�ำ้อยู่ท่ีใจ อำกำรคอแห้ง 

อยู่ที่คอหรือที่กำย  แต่ควำมอยำกดื่มน�้ำอยู่ที่ใจ  เป็นสภำวธรรม 

คนละตัว  “อยาก”  ให้รู้ว่ำ  “อยาก” หำกไม่มีน�้ำให้ดื่ม  รู้สึกใจเกิด

อำกำร  “หงดุหงดิ”  ใหรู้ว้ำ่  “ใจหงดุหงดิ” ควำมอยำกดบัไป ควำม

หงุดหงิดโผล่ขึ้นมำแทนที่  เห็นไหมครับ กำรปฏิบัติธรรมต้องฝึกรู้ 

อยู่ในชีวิตประจ�ำวัน  อย่ำได้แยกกำรปฏิบัติธรรมออกจำกชีวิต 

ประจ�ำวัน ที่ใดที่มีกำยมีใจ ที่นั่นคือ สถำนที่ปฏิบัติธรรมครับ
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“ปกติแล้ววันๆ หนึ่ง
ท่านหายใจกันบ่อยไหมครับ”

.......

เราหายใจอยู่ตลอดเวลา 

แต่เราไม่เคยรู้สึก และไม่เคยสังเกตมันเลย

เพราะเราหายใจด้วยความเคยชิน 

เราหายใจแบบทิ้งๆ ขว้างๆ

เราจะบอกว่า “ฉันไม่มีเวลาปฏิบัติธรรมไม่ได้”

ตราบใดที่เรายังมีลมหายใจอยู่

เราก็มีเวลาปฏิบัติธรรมเสมอ
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  หนเูคยเขำ้คอรส์ฝกึเจรญิสต ิ๓ ครัง้ จติของหนชูอบคดิ

ฟุ้งซ่ำน คิดวุ่นวำยในเร่ืองไม่มีแก่นสำรไม่มีสำระ  คิดเร่ือยเป่ือย  เกือบ 

ตลอดทั้งวัน บ่อยๆ ส่วนใหญ่จะไม่รู้ตัว  จะมีวิธีปฏิบัติอย่ำงไรคะ 

เพื่อไม่ให้จิตของเรำคิดฟุ้งซ่ำนวุ่นวำย หรือท�ำให้คิดน้อยลงได้คะ

    ในเบื้องต้นเรำจะต้องหำเครื่องอยู่ให้กับจิต หำบ้ำน

ให้กับจิตเสียก่อน  จิตต้องมีบ้ำน ถ้ำผมถำมว่ำ  “บ้ำนของท่ำนอยู่ 

ท่ีไหน” ใครๆ  ก็ตอบได้ว่ำ  บ้ำนตนเองอยู่ท่ีไหน  ถ้ำผมจะถำมว่ำ “มี 

ใครรูบ้ำ้งไหม วำ่บำ้นของจติอยูท่ีไ่หน” หลำยทำ่นท�ำหนำ้งงๆ จตินี ้

น่ำสงสำรมำก  เรำไม่มีบ้ำนให้จิตมันอยู่  จิตจึงเหมือนเด็กเร่ร่อน 

พเนจร ตกกลำงคืนต้องนอนใต้สะพำนลอย นอนริมทำงเท้ำข้ำงถนน 

ดูน่ำอเนจอนำถ  เพรำะเรำไม่เคยหำบ้ำนให้จิตมันอยู่  เรำมีแต่หำ 

บำ้นหลงัใหญโ่ตใหร้ำ่งกำยอยู ่ แตบ่ำ้นของจติ  เรำกลบัไมเ่คยหำให ้

มนัเลย ฉะนัน้  เรำตอ้งรูจ้กัหำบำ้นใหก้บัจติ แลว้บำ้นคอือะไร บำ้น 

คํําถามท่ี 
๑

ถาม-ตอบ
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คือ  วิมำนของเรำ  บ้ำนอยู่แล้วต้องมีควำมสุข  บ้ำนอยู่แล้วต้องมี 

ควำมอบอุ่น  บ้ำนอยู่แล้วต้องมีควำมปลอดภัย  เมื่อท่ำนหำบ้ำน 

ให้กับจิตได้แล้ว  ถ้ำท่ำนบังคับไม่ยอมให้จิตหนีเที่ยวออกนอกบ้ำน 

เลย แบบนีเ้ขำไมเ่รยีกว่ำ บา้น แตเ่ขำเรยีกวำ่ คกุ จงอย่ำท�ำบำ้น

ให้เป็นคุกขังจิต  จิตมันจะเครียด  จิตมันจะอึดอัด  จิตมันจะไม่มี 

ควำมสุข

วิธีหำบ้ำนให้กับจิต ถ้ำผมจะให้ท่ำนนั่งสังเกตจิตสักสองสำม 

นำที แล้วให้ท่ำนลองสังเกตว่ำ  เวลำท่ีท่ำนน่ังปุ๊บ  จิตส่วนใหญ่มันชอบ 

ไปสนใจรูอ้ยูท่ีไ่หน สมมตวิ่ำ จติมนัชอบไปรูอ้ยูท่ีล่มหำยใจเขำ้ออก 

๑๐ คร้ัง แล้วจู่ๆ  มันก็หนีไปรู้ท้องพองยุบ ๕ คร้ัง แล้วมันก็กลับมำ 

รู้ลมหำยใจอีก  นั่นหมำยควำมว่ำ  จิตมันชอบรู้ลมหำยใจมำกกว่ำ 

ท้องพองยุบ  แต่บำงท่ำนจิตชอบไปรู้ที่ท้องพองยุบเป็นส่วนใหญ่ 

บำงท่ำนจิตไม่ชอบรู้ลมหำยใจ  ไม่ชอบรู้ท้องพองยุบ แต่มันกลับไป 

ชอบรูก้ำยทีน่ัง่อยูเ่ปน็สว่นใหญ ่ใหท้ำ่นลองสงัเกตดนูะครบัวำ่ อะไร 

ก็ตำมที่จิตมันสนใจ และชอบไปรู้สิ่งนั้นบ่อยๆ แสดงว่ำ  รู้แล้วมัน 

มีควำมสุข  รู้แล้วมันสบำย  รู้แล้วมันผ่อนคลำย  รู้แล้วไม่อึดอัด 

นั่นแหละคือ บ้านของจิต  ให้ลองสังเกตดูนะครับ

เวลำผ่ำนไปสองสำมนำที  ผมปรบมือเสียงดังขึ้นท่ำมกลำง 

ควำมเงียบ  “มีใครตกใจบ้ำงครับ” หลำยท่ำนยกมือ ตกใจให้รู้ว่ำ 
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“ตกใจ”  ท่ำนปฏิบัติธรรมจบแล้ว จบตรงท่ีมีสติรู้ว่ำ “ตกใจ” ตอนน้ี

อำกำรตกใจดับไปแล้ว  อะไรก็ตำมที่เกิดขึ้นย่อมดับไปไม่มีเหลือ 

ไม่มีอะไรคงค้ำงอยู่นำน  แล้วอะไรเป็นสำเหตุที่ท�ำให้พวกเรำ 

สว่นใหญต่กใจ  เมือ่ไดย้นิเสยีงปรบมอืดงัขึน้ สำเหตทุีท่�ำใหเ้รำตกใจ 

นั้นมีสำเหตุ ๒ ประกำร คือ ๑. ขณะนั้นท่ำนก�ำลังเคลิ้ม ขำดสติ 

๒.  ขณะนั้นท่ำนก�ำลังฟุ้งลืมเนื้อลืมตัว  ขำดสติ แต่เมื่อใดก็ตำมที่

ท่ำนมีสติรู้ตัวอยู่  ต่อให้ฟ้ำผ่ำเปรี้ยงเสียงดังสนั่นลงตรงนี้  ท่ำนก็จะ 

ไม่ตกใจ แต่เรำไม่ได้ปฏิบัติธรรม เพ่ือไม่ให้ตกใจนะครับ  เพรำะ สติ

สมำธิ  ปัญญำ ก็ไม่เที่ยงเช่นกัน  กำรที่เรำสำมำรถรู้ควำมจริงใน

เรื่องอย่ำงนี้ได้นั้น  ก็เพรำะได้ศึกษำและปฏิบัติตำมหลักธรรม 

ค�ำสอนของพระพุทธเจ้ำนั่นเอง

พระพุทธเจ้ำทรงเป็นผู้รู้แจ้งโลกเหนือมนุษย์และเทพเทวดำ 

ทั้งหลำย  จะหำใครมำเทียบเทียมมิได้  เรำลองมำตั้งข้อสังเกต 

นะครับว่ำ การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรำ

มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  มำเรียนรู้ควำมจริงที่เกิดขึ้นที่

กาย  เวทนา  จิต ธรรม  น้ัน พระพุทธองค์ได้ทรงวำงหลักกำรเรียนรู้

ไว้อย่ำงละเอียดมำกมำยหลำยหมวด  เช่น  ในหมวดกำยำนุปัสสนำ 

นัน้ม ี๑๔ หมวดยอ่ย ในหมวดเวทนำนปุสัสนำ นัน้ม ี๙ หมวดยอ่ย 

ในหมวดจิตตำนุปัสสนำ น้ันมี ๑๖ หมวดย่อย ในหมวดธรรมำนุปัสสนำ 

นั้นมี ๕ หมวดย่อย ซึ่งเมื่อนับรวมหมวดย่อยๆ ทั้งหมดแล้ว มีถึง 
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๔๔ หมวดย่อย ถำมว่ำ  “ท�ำไมพระพุทธเจ้ำจึงทรงสอนกำรปฏิบัติ 

ธรรมไว้มำกมำยหลำยหมวด” เพรำะเหตุว่ำ พระองค์ทรงเป็นสัพพัญญู 

รู้แจ้งโลก  รู้อัธยำศัยของมนุษย์ว่ำ  แต่ละท่ำนแต่ละคนนั้น มีจริต 

อัธยำศัย  หรือมีควำมถนัดที่ไม่เหมือนกัน  จึงต้องเลือกกรรมฐำน 

ให้เหมำะสม และถูกกับจริตตัวเอง 

กำรเจริญสมถะน้ัน มี ๖ จริต คือ รำคจริต โทสจริต โมหจริต 

วิตกจริต ศรัทธำจริต พุทธิจริต ส่วนกำรเจริญวิปัสสนำน้ัน มี ๒ จริต 

คอื ตณัหำจรติ และ ทฏิฐจิรติ  เรำจะสอนใหท้กุคนมำรูท้้องพองยุบ

ท้ังหมดก็ไม่ได้  เรำจะสอนให้ทุกคนมำรู้ลมหำยใจเข้ำออกทั้งหมด 

กไ็มไ่ด ้ เรำจะบอกใหท้กุคนมำรูอ้ริยิำบถสีท่ัง้หมดกไ็มไ่ด ้ เรำจะให้ 

ทุกคนมำรู้เวทนำทั้งหมดก็ไม่ได้  เรำจะให้ทุกคนมำรู้ดูจิตทั้งหมด 

กไ็มไ่ด ้ เพรำะอธัยำศยัควำมถนดัของแตล่ะคนนัน้ไมเ่หมอืนกนั และ

มีปัญญำที่แก่อ่อนไม่เท่ำกัน 

เบ้ืองต้นในกำรปฏิบัติธรรม  ท่ำนจะฝึกรู้ในหมวด กาย  เวทนา

จิต  ธรรม  จะฝึกรู้หมวดไหนก่อนก็ได้  ขอเพียงให้ฝึกรู้ในหมวดที่

ท่ำนถนัด  ถ้ำรู้แล้วท�ำให้สติตื่นรู้ได้ง่ำย  รู้แล้วผ่อนคลำยไม่อึดอัด 

รู้แล้วท�ำให้จิตตั้งมั่นได้ดี  รู้แล้วเป็นประโยชน์เกื้อกูลให้เกิดปัญญำ 

ก็ใช้ได้แล้วครับ  แรกๆ  เรำอำจจะฝึกรู้หมวดใดหมวดหนึ่งที่ถนัด 

ในกำรเริ่มต้น  แต่เมื่อรู้สึกตัวเป็นแล้ว  เรำเลือกไม่ได้หรอกครับ 
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สุดแท้แต่สติสัมปชัญญะจะไประลึกรู้สภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่หมวด 

ใด สภำวธรรมใดที่เด่น  จิตก็จะเอื้อมไปรู้สภำวธรรมนั้นก่อน จึงม ี

ค�ำกล่ำวว่ำ  “ไม่มีกรรมฐานใดที่ดีที่สุด มีแต่กรรมฐานที่เหมาะสม

ทีส่ดุ สำาหรบับคุคลทา่นนัน้ๆ” ขอใหรู้อ้ยูใ่นขอบเขตของกำยของใจ

ก็ใช้ได้แล้วครับ

ถำ้ทำ่นไหนทีถ่นดัรูล้มหำยใจ กใ็หเ้อำลมหำยใจเปน็เครือ่งอยู ่

เป็นบ้ำนของจิต  เมื่อจิตฟุ้งซ่ำนก็ให้รู้เท่ำทันว่ำ ฟุ้งซ่าน  เรำไม่มี

หน้ำที่ไปห้ำมจิตไม่ให้ฟุ้งซ่ำน  เพรำะห้ำมไม่ได้  แต่รู้ได้  เมื่อรู้ว่ำฟุ้ง 

แล้วจิตจะกลับมำระลึกรู้ที่ลมหำยใจได้เอง  เพรำะลมหำยใจเป็น 

บ้ำนของจิต  ฝึกรู้สึกตัวบ่อยๆ  พอจิตเผลอออกจำกบ้ำนให้รู้ทัน 

ถ้ำหำกท่ำนใดถนัดรู้ลมหำยใจ ขณะที่ท่ำนนั่งพัก หรือนั่งรอเพื่อน 

ก็ให้จิตกลับมำรู้ร่ำงกำยก�ำลังหำยใจบ่อยๆ  รู้แบบสบำยๆ  รู้แบบ 

ผอ่นคลำย ถนดัรูท้อ้งพองยบุ ถนดัรูอ้ริยิำบถ ถนดัรูก้ำยนิง่กำยไหว 

ก็ในท�ำนองเดียวกัน  ให้ฝึกสติทั้งในรูปแบบ  และฝึกสติในชีวิต 

ประจ�ำวันด้วย จึงจะท�ำให้จิตมีก�ำลังมำกขึ้น ท่ำนสำมำรถฝึกท�ำได้ 

ทั้ง ๒ วิธี  ดังนี้

วธิทีีห่นึง่ คอื ปฏบิตัธิรรมในรปูแบบ ยกตวัอยำ่งเชน่ ตืน่เชำ้

ขึ้นมำไหว้พระสวดมนต์  สมำทำนศีล  ๕  จะฝึกเดินจงกรม  หรือ 

นั่งสมำธิในรูปแบบ  เช่น  จะนั่งหรือเดินอย่ำงละ  ๕  นำที  หรือ 
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๑๐ นำที  หรืออย่ำงใดอย่ำงหนึ่งก็ได้  นี่คือ  กำรฝึกท�ำในรูปแบบ 

ขอให้ฝึกท�ำทุกวัน มำกบ้ำงน้อยบ้ำง ก็ดีกว่ำไม่ท�ำเลย

วิธีที่สอง คือ ปฏิบัติธรรมแบบไร้รูปแบบ  ให้ฝึกสติรู้สึกตัว

ในชีวิตประจ�ำวันบ่อยๆ  เวลำกิน ดื่ม  เคี้ยว ขับถ่ำย ยืน  เดิน นั่ง 

นอน  ให้รู้สึกตัว  โดยให้เรำหัดซอยเวลำของชีวิตเป็นช่วงสั้นๆ  เช่น 

ในระหว่ำงวัน ให้ฝึกสติรู้ร่ำงกำยหำยใจ  รู้ร่ำงกำยพองยุบ หรือรู้กำย 

น่ิงกำยเคล่ือนไหว  รู้ใจท่ีไหลไปคิด  รู้อำกำรของจิตท่ีมีควำมสุข  ทุกข์ 

เฉยๆ ใจท่ีมีควำมโลภ โกรธ หลง ให้เรำหม่ันสังเกตอำกำรแปรปรวน 

เปลี่ยนไป  ไม่คงที่ของแต่ละสภำวธรรม  รู้แบบเก็บแต้มทีละเล็ก 

ทีละน้อย ฝึกรู้บ่อยๆ นะครับ

เวลำท่ีเรำขับรถไปท�ำงำน รถติดมำก ท�ำให้ใจหงุดหงิด ให้มีสติ 

รู้ทันว่ำ  “ใจหงุดหงิด”  แล้วก็ท�ำหน้ำที่ขับรถต่อไป ถ้ำมีสภำวะใด

เกิดขึ้น  ก็ให้รู้สภำวะนั้นตำมที่มันเป็น  เช่น  กังวลว่ำจะไปท�ำงำน 

ไมท่นั กใ็หรู้ท้นัวำ่  “ใจกงัวล”  เปน็ตน้ พอไปถงึทีท่�ำงำนกท็�ำหนำ้ที่

ตำมปกตไิป จะเดนิไปหอ้งน�ำ้กใ็หรู้ส้กึตวั จะดืม่  จะกนิ จะขบัถำ่ย 

ก็ให้รู้สึกตัว  พยำยำมฝึกซอยเวลำของชีวิตตัวเองออกเป็นส่วน 

ยอ่ยๆ สัน้ๆ  เพือ่เปน็กำรเตมิเตม็ในกำรเจรญิสต ิ ในรปูแบบเรำกฝ็กึ 

ในชีวิตประจ�ำวันแบบไร้รูปแบบ  ก็ฝึกท�ำประจ�ำสม�่ำเสมอ  โดย 

ไม่แยกกำรปฏิบัติออกจำกชีวิตประจ�ำวัน
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การฝึกสติรู้กาย  ในเบ้ืองต้น ผมขอแนะน�ำว่ำ  ส่ิงท่ีควรฝึกรู้

ท่ีกำย  ก็จะมีแค่ ๒ อย่ำง  คือ  รู้กายน่ิง และ กายเคล่ือนไหว  ซ่ึงเรำ

จะฝึกรู้ได้ง่ำย ถ้ำท่ำนถนัดรู้ลมหำยใจ ลมหำยใจก็หนีไม่พ้นอำกำร 

นิ่งกับอำกำรเคลื่อนไหว  ขณะที่ลมหำยใจเคลื่อนเข้ำ  ขณะนั้นคือ 

อำกำรเคลื่อนไหว พอลมหำยใจเข้ำถึงที่สุด มันจะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง 

แล้วลมหำยใจก็เคลื่อนออก พอเคลื่อนออกถึงที่สุด  มันก็หยุดนิ่ง 

นดิหนึง่ แลว้มนักเ็คลือ่นเข้ำ กำรดลูมหำยใจ กใ็หรู้ส้กึถงึอำกำรนิง่ 

กับอำกำรเคลื่อนไหว  ให้ดูร่ำงกำยมันหำยใจเหมือนดูคนอื่นเขำ 

หำยใจ โดยไม่ต้องเพ่ง ไม่ไปจดจ้องจดจ่อท่ีลมหำยใจ และไม่ไล่ตำม 

ลมหำยใจ ส�ำหรบัทำ่นทีถ่นดัรูท้อ้งพองยบุ กห็นไีมพ่น้อำกำรนิง่กบั 

อำกำรไหว  จังหวะที่มันพองๆๆ ก็คือ  อำกำรเคลื่อนไหว พอท้อง 

มันพองถึงที่สุด  มันก็จะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง  แล้วมันก็ค่อยๆ  ยุบๆๆ 

ขณะที่มันก�ำลังยุบๆๆ  ขณะนั้นก็คือ  อำกำรเคลื่อนไหว  ท่ำนที่รู้ 

อิริยำบถส่ี  ยืน  เดิน  น่ัง นอน  ก็หนีไม่พ้นอำกำรน่ิงกับอำกำรเคล่ือน 

ไหว  เกิดดับสลับกันไปเช่นกัน

สรุปแล้วองค์รวมๆ ของร่ำงกำยท่ีเรำรู้สึกได้ง่ำย  ก็คือ อาการ

น่ิง  กับ  อาการเคล่ือนไหว  เวลำท่ีท่ำนกวำดบ้ำน  ซักผ้ำ  อำบน�้ำ

ท�ำอำหำร ล้ำงรถ รดน�ำ้ต้นไม้  กิน ดืม่  เคีย้ว ขบัถำ่ย  เรำกส็ำมำรถ 

รู้สึกถึงอำกำรนิ่งไหวได้  ในชีวิตประจ�ำวัน นี่คือกำรฝึกสติรู้กำย
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การฝกึสตริูใ้จ ถำ้มสีิง่หนึง่ประกำรใด มำกระทบทำง ตา หู

จมกู ลิน้ กาย ใจ  เมือ่กระทบแลว้  ใหส้งัเกตอำกำร หรอืปฏกิริยิำ

ของใจ  ซึ่งจะมีอำกำรปรำกฏขึ้นอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งในสำมอย่ำงนี้ 

คือ  เม่ือกระทบแล้ว  รู้สึกว่ำ  สุข  ก็พอใจ  ทุกข์  ก็ไม่พอใจ หรือ

เฉยๆ ยกตัวอย่ำงเช่น

การรู้เมื่อรสกระทบลิ้น

สมมติแก้วนี้  คือ นำ้าส้ม  เรำชอบดื่มน�้ำส้ม พอน�้ำส้มกระทบ

ลิ้นปุ๊บ พอใจ  ให้รู้ที่ใจที่มัน พอใจ

สมมตแิกว้นี ้ คอื นำา้มะเขอืเทศ แตเ่รำไมช่อบ พอดืม่ไปแลว้

ไม่พอใจ  ให้รู้ที่ใจว่ำ  ไม่พอใจ

สมมติว่ำแก้วน้ี  คือ นำา้เปล่า พอน�ำ้เปล่ำแตะล้ินปุ๊บ  รู้สึกเฉยๆ

ก็ให้รู้ว่ำ  เฉยๆ

การรู้เมื่อรูปกระทบตา

เห็นดอกกุหลำบดอกใหญ่สวยมำก  เห็นแล้วเป็นอย่ำงไร 

พอใจ  ให้รู้ว่ำ พอใจ

เห็นดอกกุหลำบที่เหี่ยวแล้วเป็นอย่ำงไร  ไม่พอใจ  ให้รู้ว่ำ

ไม่พอใจ

เห็นดอกกุหลำบดอกใหญ่มำก แต่มันเป็นดอกกุหลำบพลำสติก 

เห็นแล้วรู้สึก  เฉยๆ ก็ให้รู้ว่ำ  เฉยๆ
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การรู้เมื่อเสียงกระทบหู 

พอมีคนชมเรำก็ พอใจ พอมีคนด่ำเรำก็ ไม่พอใจ แต่ถ้ำเขำด่ำ

คนอื่นที่ไม่เกี่ยวกับเรำก็ รู้สึกเฉยๆ  ให้รู้สึกตำมที่มันเป็น

การรู้เมื่อกลิ่นกระทบจมูก

เวลำไดก้ลิน่หอมพอใจ กใ็หรู้ว้ำ่ พอใจ  ไดก้ลิน่เหมน็ไมพ่อใจ

ก็ให้รู้ว่ำ  ไม่พอใจ แม้กลิ่นที่หอมหรือเหม็น พออยู่กับมันไปนำนๆ

ชักเริ่มชินอำจจะ รู้สึกเฉยๆ ก็ได้  จริงไหมครับ

การรู้เมื่อมีสิ่งมากระทบกาย

ขำ้งนอกหอ้งอำกำศรอ้นมำก ไอรอ้นกระทบผวิกำย  ไมพ่อใจ

ให้รู้ว่ำ  ไม่พอใจ พอเข้ำมำในห้องแอร์  เย็นสบำย พอใจ  ให้รู้ว่ำ

พอใจ พอนั่งไปนำนๆ  เริ่มชินอำจรู้สึก  เฉยๆ หรือนั่งไปแล้วหนำว

กลำยเป็น  ไม่พอใจ  ก็ได้  อะไรมำกระทบ  ให้สังเกตที่ใจ พอใจ

ไม่พอใจ หรือเฉยๆ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งเกิดขึ้นแน่

หำกทำ่นใดยงังงๆ สงสยัอยู ่ ไมรู่ว้ำ่จะเริม่ตน้ปฏบิตัอิยำ่งไรดี

ใหเ้รำกลบัมำศกึษำเรยีนรูห้ลกัค�ำสอนของพระพทุธเจ้ำวำ่ พระองค ์

ทรงใหห้ลกัในกำรปฏบิตัธิรรม ทัง้ในเรือ่งกำรเจรญิสมถะ และกำร 

เจรญิวปิสัสนำไวว้ำ่อยำ่งไร  เพือ่เรำจะไดไ้มส่บัสน ขอแนะน�ำใหท้ำ่น 

หมัน่สงัเกตควำมรูส้กึ  เวลำทีท่ำ่นยนืใหรู้ว้ำ่ กายมนันิง่  เวลำทีท่ำ่น
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เดินให้รู้ว่ำ กายมันเคลื่อนไหว พอหยุดเดินกำยก็นิ่ง  พอก้ำวเท้ำ

เดินกำยก็เคลื่อนไหว  เบื้องต้นให้ท่ำนฝึกรู้แค่  ๒ อำกำรนี้ไปก่อน 

คือ  ให้มีสติรู้ อาการนิ่ง กับ อาการเคลื่อนไหว นี่เป็นกำรเริ่มต้น

หำกท่ำนมีสติรู้สึกตัวอยู่  ถ้ำมีสภำวธรรมอ่ืนใดแปลกปลอม หรือโผล่ 

ขึ้นมำ  เช่น จิตที่เผลอไปคิด จิตโลภ  โกรธ หลง สุข ทุกข์  เฉยๆ 

เกิดแทรกขึ้นมำ สติก็จะระลึกรู้สภำวธรรมเหล่ำนั้นได้เอง ขณะที่ 

มีสติรู้สึกตัว สติเปรียบเสมือนยำมเฝ้ำบ้ำน พอมีอะไรแปลกปลอม 

เข้ำมำในบ้ำน สติจะระลึกรู้ขึ้นมำได้ด้วยตัวของเขำเอง

ท�ำไมค�ำสอนของพระพทุธเจ้ำ และค�ำสอนของครบูำอำจำรย ์

จึงมีมำกมำยนัก  เพรำะผู้ปฏิบัติมีหลำกหลำยจริตอัธยำศัย  จึงมี 

หลำกหลำยอุบำยวิธี  ให้เรำหำกรรมฐำนหลักสักอย่ำงหนึ่ง  ที่เรำ 

ถนัดในกำรฝึกตนเอง  เริ่มต้นต้องมีเครื่องอยู่ให้กับจิต หำบ้ำนให้ 

จติเขำอยูเ่สยีกอ่น นัง่นิง่ๆ อยูเ่ฉยๆ ไมม่อีะไรท�ำ ใหพ้ำจติกลบับำ้น 

กลับมำรู้สึกรำ่งกำยที่ก�ำลังหำยใจ กลับมำรู้ร่ำงกำยที่ก�ำลังพองยุบ 

กลับมำรู้สึกร่ำงกำยที่นั่งอยู่  ให้มำรู้กรรมฐำนที่เรำถนัดบ่อยๆ 

เครื่องมือภำวนำจะได้มีก�ำลัง และมีคุณภำพมำกขึ้น
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  สงัคมในยคุปจัจบุนันี ้มแีตค่วำมวุน่วำยรบีเรง่  เรำจะมวีธิี

อยู่และปฏิบัติธรรม  ฝึกปฏิบัติตัวอย่ำงไร  ให้เรำมีสติมีควำมสุข 

ทั้งกำยและใจ  เพรำะกิเลสในปัจจุบันมีอยู่รอบตัวเรำทุกด้ำน

   เวลำอยูใ่นมวลหมูม่ติรหรอือยูก่บัคนหมูม่ำก  เราตอ้ง

ใช้หลักเมตตาธรรม  ให้มีควำมรักควำมปรำรถนำดีเป็นมิตรไมตรี

ต่อกัน  เวลำมีปัญหำใดๆ เกิดข้ึน ให้ใช้เหตุผลมำกกว่ำกำรใช้อำรมณ์ 

ใช้ปัญญำแก้ปัญหำ  อย่ำใช้อำรมณ์โกรธในกำรแก้ปัญหำ  ให้ใช้ 

หลกัเมตตำธรรม ทีพ่รอ้มจะใหอ้ภยัซึง่กนัและกนัได ้ ใชห้ลกักรณุำ 

ช่วยเหลือเผ่ือแผ่เก้ือกูลซ่ึงกันและกัน ฝึกให้มีควำมรักควำมปรำรถนำดี 

ต่อกันบ่อยๆ  ในขณะเดียวกัน  เมื่อเรำอยู่ตัวคนเดียว  ไม่ได้ยุ่งเกี่ยว 

กับใคร  ก็ให้ฝึกเจริญวิปัสสนา  ฝึกรู้สึกตัวท่ีกำยท่ีใจบ่อยๆ ให้เห็นถึง

ควำมไมเ่ทีย่งของสภำวธรรมตำมทีม่นัเปน็ จติจะไดเ้รยีนรูค้วำมจรงิ 

ได้เข้ำใจ และยอมรับ จึงปล่อยวำงได้ง่ำยขึ้น

คํําถามท่ี 
๒
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สมถะ และ  วิปัสสนำ เป็นธรรมะคู่  ท่ีสนับสนุนเก้ือกูลกันท้ิงกัน 

ไม่ได้ต้องไปด้วยกัน บำงครั้งในกำรเจริญวิปัสสนำ  จิตมันก็ลงไป 

พักสงบอยู่ก็เป็นสมถะ ธรรมะสองอย่ำงนี้ไม่ทิ้งกัน ต้องไปด้วยกัน 

อยู่ในมวลหมู่มิตรต้องเจริญเมตตำ มีควำมปรำรถนำดีต่อกัน ใช้วิธีกำร 

คิดบวกก็ได้ กำรคิดบวกคิดดีก็เป็นกำรเจริญสมถะ อย่ำงหน่ึง สมถะ

นั้นดีเพียงพอที่ทำาให้จิตสงบ  แต่สมถะดีไม่เพียงพอที่จะทำาให้ 

พ้นทุกข์ได้  เรำจึงจ�ำเป็นจะต้องอิงอำศัยกำรเจริญวิปัสสนำเข้ำไป

ช่วยด้วย 

ถ้ำจะถำมว่ำ  “การเจริญเมตตาจะต้องทำาอย่างไร”  ท�ำได้

โดยกำรสง่ควำมรูส้กึทีด่ีๆ  และควำมปรำรถนำดอีอกจำกใจไปไดเ้ลย 

ไม่ใช่แค่กำรท่องสัพเพสัตตำจำกปำก แต่ต้องแผ่เมตตำออกจำกใจ 

ขณะก�ำลังแผ่เมตตำให้แก่ผู้อื่น  ในขณะเดียวกันนั้น ก็เท่ำกับก�ำลัง 

แผ่เมตตำให้แก่ตนเองด้วย  “การอุทิศส่วนบุญส่วนกุศล”จะต้อง

อำ้งถงึบญุกศุลทีต่นไดท้�ำส�ำเรจ็แลว้ และนอ้มอทุศิบญุกศุลนัน้ไปให ้

แกท่ำ่น สว่นกำรแผเ่มตตำนัน้  ไมต่อ้งอำ้งถงึบญุกศุลทีต่นท�ำมำแลว้ 

เพียงแค่ส่งควำมรู้สึกควำมปรำรถนำดีออกจำกใจไปได้เลย ปรำรถนำ 

ให้สรรพสัตว์ทั้งหลำยมีควำมสุข อย่ำได้มีทุกข์  โทษ  เวร ภัย  ใดๆ 

ต่อกันและกันเลย  เป็นต้น
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ท่ำนเห็นควำมแตกต่ำงไหมครับว่ำ  “กำรอุทิศส่วนบุญส่วน 

กศุล”  เปรยีบเสมอืนหนึง่ทีเ่รำอยำกจะใหเ้งนิใคร แตใ่นกระเปำ๋เรำ 

ไม่มีเงินเลย เรำก็ไม่สำมำรถท่ีจะหยิบย่ืนเงินให้แก่ใครเขำได้  เรำต้อง 

ท�ำบุญให้ส�ำเร็จเสร็จสิ้นเสียก่อน แล้วจึงอ้ำงเอำบุญที่ท�ำส�ำเร็จแล้ว 

นั้น  แผ่อุทิศไปให้ท่ำน นี่คือ ควำมแตกต่ำงระหว่ำงกำรแผ่เมตตำ 

และกำรอุทิศบุญกุศล
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  สงสยัวำ่ สต ิกบั สมำธ ิสำมำรถเกดิขึน้ไดใ้นเวลำเดยีวกนั

หรือเปล่ำ

  สต ิสมำธ ิปญัญำ สำมำรถเกดิรว่มกนัได ้แตส่ต ิสมำธิ

ปญัญำ นัน้สรำ้งขึน้ไมไ่ด ้ทัง้สำมอยำ่งนี ้ลว้นมเีหตใุกลท้ีท่�ำใหเ้กดิ 

เหตุใกล้ที่ท�ำให้เกิดสติ  คือ จิตจดจำาสภาวธรรมได้อย่างแม่นยำา

ยกตัวอย่ำงเช่น  ขณะที่เรำฝึกเดินจงกรม  จิตจะจดจ�ำอำกำร 

เคล่ือนไหวในขณะเดินจงกรมได้อย่ำงแม่นย�ำ พอเรำมำน่ังท่ีเก้ำอ้ีแล้ว 

มคีนเรยีก ขณะทีล่กุขึน้จำกเกำ้อี ้ สตกิม็ำระลกึรูอ้ำกำรเคลือ่นไหว 

ไดเ้อง โดยทีเ่รำไมไ่ดจ้งใจทีจ่ะรู ้ ถำมวำ่  “สตมิำระลกึรูไ้ดอ้ยำ่งไร” 

สตริะลกึรูไ้ด ้ เพรำะจติจดจ�ำสภำวะอำกำรเคลือ่นไหว ในขณะทีเ่รำ 

ฝึกเดินจงกรมได้อย่ำงแม่นย�ำ  เมื่อมีอำกำรเคลื่อนไหวเกิดขึ้นใน 

คร้ังหน้ำ หรือคร้ังต่อๆ ไป สติจึงระลึกรู้ข้ึนมำได้เอง โดยไม่ได้ต้ังใจ 

ที่จะรู้

จะขอยกตัวอยำ่งสภำวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจบำ้งนะครับ ขณะที ่

เรำน่ังฟังธรรมอยู่ ปรำกฏว่ำมีเสียงดังจำกข้ำงนอก ท�ำให้เรำฟังธรรม 

คํําถามท่ี 
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ไม่รู้เรื่อง  เกิดอำกำรหงุดหงิด  จิตเริ่มจดจ�ำอำกำรหงุดหงิดแล้ว 

พอเรำเดินออกนอกห้อง ฝนตกท�ำให้เรำตัวเปียก เกิดอำกำรหงุดหงิด 

ขึ้น  สติระลึกรู้อำกำรหงุดหงิดที่ปรำกฏที่ใจได้เอง  ถำมว่ำ  “สติ 

ระลึกรู้ได้อย่ำงไร” ที่สติรู้ได้เพรำะจิตจดจ�ำสภำวธรรมหงุดหงิดได้ 

อย่ำงแม่นย�ำ  เม่ือมีอำกำรหงุดหงิดเกิดข้ึนในคร้ังต่อๆ ไป สติจึงเอ้ือม 

มำรู้ได้เองโดยอัตโนมัติ 

สรุปแล้ว สติ สมาธิ  ปัญญา สร้างข้ึนไม่ได้ แต่ท้ังสติ สมำธิ

และปญัญำ ลว้นมเีหตใุกลท้ีท่�ำใหเ้กดิ  เรำมำเรยีนรูเ้หตใุกลท้ีท่�ำให้

เกิด สติ สมำธิ ปัญญำ  เพิ่มเติมกันหน่อย นะครับ 

สต ิสรำ้งขึน้ไมไ่ด ้แตม่เีหตใุกลท้ีท่�ำใหเ้กดิสต ิคอื จติจดจำา

สภาวธรรมนั้นได้อย่างแม่นยำา  เมื่อสภำวธรรมนั้นๆ  เกิดขึ้นใน

ครั้งต่อๆ  ไป สติจึงเกิดระลึกรู้ขึ้นมำได้เอง นี่คือ  เหตุใกล้ที่ท�ำให้ 

เกิดสติ 

สมาธ ิสรำ้งขึน้ไมไ่ด ้แตเ่หตใุกลท้ีท่�ำใหเ้กดิสมำธ ิคอื ความ

สขุ สตเิปน็กศุล กศุลมผีลท�ำใหเ้กดิควำมสขุ  เมือ่ทำ่นฝกึสตริูส้กึตวั

ได้บ่อยๆ  ควำมสุขก็ย่อมโชยขึ้นในจิตของท่ำนได้บ่อยๆ  เช่นกัน 

ความสุข  จึงเป็นเหตุใกล้ท�ำให้เกิดสัมมำสมำธิ  คือควำมตั้งมั่น 

นั่นเอง
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ปัญญา สร้ำงขึ้นไม่ได้ แต่เหตุใกล้ที่ท�ำให้เกิดปัญญำ คือ

สมัมาสมาธ ิ คอืควำมตัง้มัน่  เมือ่จติตัง้มัน่ จงึเกือ้กลูใหป้ญัญำอำ่นรู้

ควำมจริงของรูป - นำม กำย - ใจ ว่ำเป็นไตรลักษณ์

เรำจะเห็นได้ว่ำ  ไม่มีอะไรที่เรำสร้ำงขึ้นมำได้เลย ทุกอย่ำง 

ล้วนเกิดจำกเหตุปัจจัยท้ังส้ิน  เพียงท�ำเหตุให้ตรง ผลก็ย่อมจะปรำกฏ 

ขึ้นเอง มุ่งท�ำที่เหตุ มิใช่ให้ไปท�ำที่ผล นะครับ

เรำมำเรียนรู้ควำมหมำยของค�ำว่ำ  สติ  สมาธิ  ปัญญา

เพิม่เตมิอกีสกัเลก็นอ้ย  เพรำะสำมค�ำนีส้�ำคญัยิง่นกั สต ิ คอื ควำม

ระลกึได ้ควำมไมเ่ผลอ ควำมไมเ่ลือ่นลอย สมาธ ิ คอื ควำมตัง้มัน่

ของจิต สติ  ท�ำหน้ำที่ระลึก สมาธิ  ท�ำหน้ำที่ตั้งมั่น  เป็นผู้รู้  ผู้ดู

ผูส้งัเกตกำรณ ์ปญัญา ท�ำหนำ้ทีเ่ปน็ผูเ้หน็ควำมจรงิวำ่ สภำวธรรม

ที่เกิดขึ้นนั้น  ล้วนไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  เป็นอนัตตำ  ไม่ใช่ตัวตน 

ของเรำ บังคับบัญชำไม่ได้ นี่คือควำมหมำยที่แตกต่ำงกันของ สติ

สมาธ ิปญัญา แมจ้ะมคีวำมหมำยทีไ่มเ่หมอืนกนั แตท่�ำงำนรว่มกนั

ได้  ขณะใดที่มีสติ  และสมำธิ  ขณะนั้นอำจจะไม่มีปัญญำประกอบ 

ร่วมก็ได้  แต่ขณะใดก็ตำมที่มีปัญญำเกิดขึ้น  ขณะนั้นจะต้องมีสติ 

และสมำธิ ประกอบร่วมด้วยเสมอ
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  ขอแนวทำงกำรสอนเด็กอำยุ ๔ ขวบ ปฏิบัติธรรม นอกจำก

ที่เรำท�ำตัวเป็นแบบอย่ำงที่ดีแล้ว  รูปแบบที่จะสอนง่ำยๆ ต้องท�ำ 

อย่ำงไรคะ

  วธิกีำรสอนเดก็ อนัดบัแรก “อยา่ทำาธรรมะใหเ้ปน็ยาขม

แตจ่งทำาธรรมะใหเ้ปน็ขนมหวาน”  เวลำทีท่ำ่นสอนเดก็ปฏบิตัธิรรม

ถำ้เดก็เขำวิง่กใ็หเ้ขำวิง่ปฏบิตัธิรรม ถำ้ทำ่นสอนเดก็ใหม้ำเดนิจงกรม 

แบบผู้ใหญ่  เด็กจะเบื่อ  ตอนที่ผมสอนปฏิบัติธรรมอยู่ที่วัดพุทธ- 

ปัญญำ  เมื่อ ๑๐ กว่ำปีที่แล้ว  ในระหว่ำงที่อำจำรย์ท่ำนหนึ่งก�ำลัง 

สอนอยู่  พ่อแม่ก็พำลูกหลำนมำฟังธรรมด้วย พ่อแม่ก็นั่งฟังธรรม 

แต่ลูกหลำนก็วิ่งเล่นกัน ผมเลยชวนเด็กๆ  ให้มำท้ำยห้อง และผม 

ก็เริ่มถำมเด็กๆ  ว่ำ  “พวกหนูลองนั่งนิ่งๆ  ดูซิ  แล้วลองสังเกต

ที่ร่างกายว่า  มีอะไรบ้างที่มันเคลื่อนไหวได้”  เด็กๆ  ตอบว่ำ

“ลมหายใจ  ท้องมันป่อง  ท้องมันแฟบ” พอเด็กตอบได้แล้ว ผมก็ให้

เด็กรู้ลมหำยใจ  หรือมำรู้ท้องพองยุบ  ตำมที่ใครจะถนัด  แล้วให้ 

เดก็สงัเกตว่ำ จติมนัหนไีปคดิหรอืไม ่ เมือ่ใดจติมนัหนไีปคดิ มนัจะ 

คํําถามท่ี 
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ลืมลมหำยใจ มันจะลืมท้องพองยุบ ซึ่งเด็กก็สำมำรถตอบได้  และ 

เข้ำใจได้  หลังจำกนั้น  ผมก็พำให้เด็กเดิน  แล้วถำมว่ำ  “อะไร

เคลื่อนไหว”  เด็กตอบว่ำ  “ร่างกายเคลื่อนไหว”  แล้วก็พำเด็กวิ่ง

เพื่อให้เด็กได้เห็นควำมแตกต่ำงว่ำ  อำกำรเคลื่อนไหวในขณะเดิน 

กับอำกำรเคลื่อนไหวในขณะที่วิ่ง  อย่ำงไหนเคลื่อนไหวมำกกว่ำกัน 

เมื่อเด็กได้เรียนรู้แล้ว  เขำก็สำมำรถมีสติรู้กำยเคลื่อนไหว  ในขณะ 

นั่ง ขณะเดิน ขณะวิ่ง  ได้โดยไม่ยำกเลย 

เวลำท่ีเรำสอนเด็กปฏิบัติธรรม อย่ำสอนนำน ไม่ต้องสอนมำก 

เหมือนกับสอนผู้ใหญ่  เดี๋ยวเด็กจะเบื่อ  เรำอำจจะพำเด็กวำดภำพ 

ก็ได้  แล้วชี้ให้เด็กเห็นใจที่มีควำมสุขในกำรวำดภำพ ชี้ให้เด็กเห็น 

ควำมพอใจในขณะกินขนม นี่คือตัวอย่ำงในกำรสอนปฏิบัติธรรม 

ให้แก่เด็ก  เรำจะต้องสอนให้อยู่ในชีวิตที่เด็กเสพคุ้นและรู้จัก  เช่น 

เดก็อยำกกนิไอศกรมี แตเ่รำไมซ่ือ้ให ้ เดก็จะรูส้กึอยำ่งไร  เดก็ตอบ 

“ไม่พอใจ”  ก็ให้เด็กรู้อำกำรไม่พอใจที่เกิดขึ้นที่ใจ  เป็นต้น  กำร

ปฏิบัติธรรมจริงๆ ต้องรู้อยู่ที่กำยกับใจ สอนเด็กต้องสอนให้อยู่ใน 

ชวีติของเขำ อยำ่สอนยำก อยำ่สอนนำน สอนผูเ้ฒำ่ ผูแ้ก ่ผูส้งูวยั 

กเ็ชน่เดยีวกนั อยำ่สอนนำน อยำ่ใชค้�ำยำก สอนนอ้ยๆ แตใ่หส้อน 

บ่อยๆ สอนโดยชี้ให้เขำเห็นสภำวธรรมของกำยของใจในขณะนั้น 

โดยกำรกระตุ้นเตือนเป็นระยะๆ สอนให้เด็กเห็น ผีโลภ ผีโกรธ

ผีหลง  ที่เกิดขึ้นที่ใจบ่อยๆ  เด็กก็จะเรียนรู้ไปทีละเล็กทีละน้อย
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เวลำเขำท�ำอะไรก็ตำม พยำยำมชี้ให้เขำสังเกตวำ่ ผีอะไรก�ำลังเขำ้ 

สิงใจอยู่

ครั้งหนึ่งมีวัยรุ่นมำเรียนกับผม ซึ่งผมก็สอนเหมือนที่ผมสอน 

ท่ำนแบบนี้แหละครับ พอสอนเสร็จ  เด็กสำววัยรุ่นคนหนึ่งได้ยกมือ 

ถำมผมว่ำ  “อำจำรย์ธีรยุทธสอนง่ำยจัง  แค่ให้รู้สึกตัว  กำยเป็น 

อย่ำงไร ให้รู้ว่ำกำยเป็นอย่ำงน้ัน กำยน่ิงให้รู้ว่ำ กำยน่ิง กำยเคล่ือนไหว 

ใหรู้ว้ำ่ กำยเคลือ่นไหว ใจเปน็อยำ่งไร ใหรู้ว้ำ่ใจเปน็อยำ่งนัน้  ใจสขุ 

ใจทุกข์ ใจเฉยๆ ใจโลภ ใจโกรธ ใจหลง ใจฟุ้งซ่ำน ใจสงบ ก็ให้รู้ตำม 

ทีม่นัเปน็ แลว้ใหส้งัเกตวำ่ มนัเกดิขึน้ชัว่ครำว  เดีย๋วมนักแ็ปรเปลีย่น 

ไปไม่คงท่ี  เพรำะมันไม่เท่ียง ไม่ทน ไม่ใช่ตัวตนบังคับไม่ได้ แลดูมัน 

ง่ำยจัง แล้วมันจะหมดกิเลสไปได้อยำ่งไรค่ะ” นี่คือค�ำถำมของเด็ก 

วัยรุ่นนะครับ

ผมจะให้ทุกท่ำนลองมำพิสูจน์ค�ำสอนของพระพุทธเจ้ำดู 

โดยให้ท่ำนเอำมือทั้งสองข้ำงวำงไว้ที่หน้ำตัก  แล้วให้ท่ำนยกมือ 

ข้ึนลงข้ำงใดข้ำงหน่ึงท่ีท่ำนถนัด และให้ท่ำนรู้สึกถึงอำกำรเคล่ือนไหว 

ในขณะที่ยกมือขึ้นลง  ผมขอถำมท่ำนว่ำ  “ขณะที่ท่ำนรู้สึกกำย 

เคล่ือนไหวในช่วงวินำทีน้ัน ในน้ันมีควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง 

มีผู้หญิง มีผู้ชำย มีเขำ มีเรำ มีควำมคิดอะไรอยู่ในนั้นไหมครับ” 

ค�ำตอบคือ  “ไม่มี”  ท่ำนสังเกตเห็นไหมครับว่ำ  ขณะที่ท่ำนมีสติ
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รู้สึกตัวอยู่  แม้เพียงแค่เศษเสี้ยววินำทีเล็กๆ ความโลภ ความโกรธ

ความหลง ก็ยังไม่สำมำรถครอบง�ำจิตใจของท่ำนได้เลย หำกท่ำน

ฝึกควำมรู้สึกตัวแบบนี้ได้บ่อยๆ  ถำมว่ำอะไรจะเกิดขึ้น  ท่ำนจะ 

สงสำรกเิลส  เพรำะกเิลสมนัจะขำดสำรอำหำรแลว้ตำยหมด “กเิลส

ไม่ต้องฆ่า แต่ทำาสติปัญญาให้มันเกิด” สติเป็นฝ่ำยกุศล  เมื่อกุศล

เกิด  อกุศล  โลภ  โกรธ หลง  เกิดไม่ได้  อุปมำควำมมืดในห้องนี้ 

เหมือนดั่งกิเลส  ไม่มีควำมจ�ำเป็นที่เรำจะต้องเอำควำมมืดโยนออก 

ทำงประตู  และไม่จ�ำเป็นที่เรำจะต้องเอำควำมมืดเขวี้ยงออกทำง 

หน้ำต่ำง ท�ำอย่ำงไงครับ  เพียงแค่เรำเปิดไฟดวงเดียว ควำมมืดก็ 

สลำยหำยหมดแล้ว

เมือ่ผมใหเ้ดก็วยัรุน่สำธติแบบนี ้ เดก็วยัรุน่กย็อมรบัและเข้ำใจ 

แต่วัยรุ่นก็คือวัยรุ่น  วัยรุ่นถำมต่ออีกว่ำ  “จะทำาให้กิเลสหายหมด

เกลีย้งจากใจได ้ตอ้งใชเ้วลานานแคไ่หนคะ” วยัรุน่เวลำกนิอำหำร

ก็ชอบกินอำหำรจำนเด็ดจำนด่วน  พอมำปฏิบัติธรรมก็อยำกได้ 

ธรรมะจำนด่วนจำนเด็ด  ผมจะขอถำมทุกท่ำนว่ำ  “รองเท้าที่ท่าน

สวมใสม่านัน้ สกึไหมครบั” ค�ำตอบคอื  “สกึ” ถำ้ผมจะถำมทำ่นวำ่

“มันสึกไปเมื่อวันที่เท่าไหร่ครับ”  ค�ำตอบคือ  “ไม่ทราบ”  แต่ที่

มันสึก  เพรำะท่ำนใส่ทุกวัน อย่ำถำมว่ำกิเลสหมดเมื่อไหร่  รองเท้ำ 

เปน็รปูธรรม  เรำยงัตอบไมไ่ดเ้ลยวำ่ มนัสกึไปเมือ่วนัทีเ่ทำ่ไหร ่แต ่

กิเลสน้ันเป็นนำมธรรม  ย่ิงยำกต่อกำรตอบ ขอให้ทุกท่ำนม่ันใจเถิดว่ำ 
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ทุกขณะที่ท่ำนมีควำมรู้สึกตัว  กิเลสจะค่อยๆ สึก  เพรำะกิเลสมัน 

ขำดสำรอำหำร  แต่เมื่อใดก็ตำมที่ท่ำนหลงลืมเนื้อลืมตัว  กิเลส 

กจ็ะคอ่ยๆ พอกพนูมำกขึน้เชน่กนั ฉะนัน้ ฝกึสตคิวำมรูส้กึตวับอ่ยๆ 

รองเท้ำที่มันสึก  เพรำะเรำใส่ทุกวัน  หำกท่ำนปฏิบัติธรรมทุกวัน 

ประจ�ำสม�่ำเสมอ กิเลสมันก็จะค่อยๆ สึกไปเอง  กิเลสไม่ต้องฆำ่ 

แต่ท�ำสติปัญญำให้มันเกิดนะครับ

วิธีการฆ่ากิเลส  คือ กำรตัดตอนไม่ให้อำหำรกิเลส ยกตัวอย่ำง

เช่น  เปรียบควำมโกรธเป็นเหมือนดั่งยักษ์ที่สูงใหญ่  สติที่เรำฝึก 

เปรียบเหมือนกับมดตัวเล็กๆ มดวิ่งชนยักษ์  ยักษ์ไม่ได้ท�ำอะไรเลย 

เจ้ำมดกระเด็น  ขณะที่ท่ำนฝึกควำมรู้สึกตัว  ขณะนั้นควำมโกรธ 

ตัวใหม่ก็เกิดขึ้นไม่ได้  ควำมโกรธตัวใหม่  จึงไม่ได้เป็นอำหำรป้อน 

ให้แก่ควำมโกรธตัวเก่ำ  เหมือนกับยักษ์ที่ไม่ได้กินอำหำร สุดท้ำย 

ยักษ์ก็ตำย ที่ยักษ์ตำยเพรำะขำดอำหำร  ยักษ์ตำยเอง  โดยที่เรำ 

ไม่ได้ฆ่ำ  เพียงแค่เรำไม่ได้ให้อำหำรยักษ์เท่ำนั้นเอง 

ขออุปมำอีกหนึ่งตัวอย่ำง  สมมติที่บ้ำนของท่ำนมีเสือโคร่ง 

ที่ดุร้ำยอยู่ตัวหนึ่ง  และท่ำนก็เลี้ยงแมวที่น่ำรักอยู่ตัวหนึ่ง  ระหว่ำง 

เสอืกบัแมวถ้ำสูก้นั  “ท่ำนคดิวำ่ใครชนะ”  เสอืโครง่ตอ้งชนะอยูแ่ลว้ 

แต่ถ้ำสมมติว่ำ  เรำไม่เอำอำหำรให้เสือกินเลย  แต่เรำเอำอำหำร 

ให้แมวกินทุกวัน  เสือย่อมหมดแรงและตำยไปในที่สุด  เสือตำย 

เพรำะไม่ได้กินอำหำร แต่ลูกแมวกลับมีร่ำงกำยที่แข็งแรงสมบูรณ์ 
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มำกยิ่งขึ้น  เพรำะได้รับอำหำรทุกวัน  เปรียบเสือโคร่งเป็นเหมือน

ดั่ง  ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  เปรียบแมวที่น่ารักเป็น 

เหมือนดั่ง  สติ  สมาธิ  ปัญญา  ส�ำคัญเพียงว่ำเรำจะให้อำหำร

ฝ่ำยไหนกินบ่อยกว่ำกัน หรือกินมำกกว่ำกันเท่ำนั้นเอง

หำกเรำฝึกสติประจ�ำสม�ำ่เสมอ สติ สมำธิ  ปัญญำ  ก็จะค่อยๆ

แข็งแรงมำกขึ้น  เรำแค่เปลี่ยนมุมในกำรให้อำหำรเท่ำนั้น  ซึ่งเรำ 

สำมำรถท�ำได้ทั้ง  ๒  แบบ แบบที่  ๑ คือ  ให้ทำาในรูปแบบ  เช่น

ไหวพ้ระสวดมนต ์รกัษำศลี ๕ นัง่สมำธ ิ เดนิจงกรม แบบที ่๒ คอื

ทำาแบบไร้รูปแบบ  โดยฝึกสติควำมรู้สึกตัวในชีวิตประจ�ำวันบ่อยๆ

ฝึกแบบค่อยๆ  ให้อำหำร ฝึกแบบเติมเต็ม ฝึกแบบเก็บแต้มไปทีละ 

เลก็ทลีะนอ้ย ใหเ้รำใชท้ัง้ ๒ แบบควบคูก่นัไป หรอืแบบผสมผสำน 

รวมกันก็ได้  จิตจะได้กินอำหำรอย่ำงเต็มท่ี และเต็มอ่ิม เม่ือใดก็ตำมท่ี 

สติ สมาธิ  ปัญญา  เข้มแข็ง และแข็งแรงข้ึน ความโลภ ความโกรธ

และความหลง ก็ไม่สำมำรถเข้ำมำครอบง�ำจิตได้อีกต่อไป  เมื่อนั้น

จิตก็จะเป็นอิสระ หลุดพ้นจำกทุกข์ได้อย่ำงสิ้นเชิง





75ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง

    ในปัจจุบันที่ใครหลำยคนไปปฏิบัติธรรม  ไม่ว่ำจะเป็น

กำรถอืศลีบวชอยูท่ีว่ดั หรอืกำรตกับำตรถวำยเพลพระ แลว้ถำ่ยรปู

สิ่งที่ได้ท�ำมำ  น�ำมำลงในเฟชบุ๊ค แล้วบอกว่ำ  ตนเองได้ไปท�ำสิ่ง

เหลำ่นีม้ำ  เอำบญุมำฝำก ขอใหอ้นโุมทนำบญุ อยำกทรำบวำ่ กำร

กระท�ำแบบนี้  เป็นสิ่งที่สมควรไหม ถือเป็นกำรโอ้อวดไหม รวมถึง

บุญที่เป็นเรื่องเฉพำะตน สำมำรถน�ำมำแบ่งปันให้ผู้อื่นได้ไหม

   ขึ้นอยู่ที่เจตนำเป็นส�ำคัญว่ำ  เรำท�ำบุญท�ำกุศลเพื่อ

ท�ำนุบ�ำรุงพระศำสนำ  จิตท่ีคิดจะให้ และมีเจตนำเช่นน้ี  ย่อมเป็นบุญ

แต่ถ้ำมีเจตนำท�ำเพื่อเป็นกำรเอำหน้ำอยำกดัง ท�ำเพื่อโอ้อวด หรือ 

ท�ำข่มคนอื่น  เจตนำเช่นนี้ก็ไม่เป็นบุญ แต่กลับกลำยเป็นบำปก็ได้ 

ขึ้นอยู่ที่สภำวะจิตในขณะนั้นเป็นส�ำคัญว่ำ  เป็นอย่ำงไร หำกเขำมี

จิตที่เป็นกุศล  เมื่อท�ำบุญแล้วก็มีจิตคิดแบ่งปัน คิดให้คนอื่นได้ร่วม 

อนุโมทนำด้วย  ซึ่งในบุญกิริยำวัตถุ  ๑๐ พระพุทธองค์ก็ทรงสอน 

คํําถามท่ี 
๕



สบาย...สบาย...
ส ไ ต ล์ ธรรมะ76

ใหเ้รำรูจ้กัแบง่บญุ รูจ้กัอทุศิสว่นบญุสว่นกศุล กำรทีเ่รำท�ำบญุแลว้ 

ก็ให้น้อมนึกถึงบุญกุศลที่เรำได้กระท�ำมำ  แล้วเผื่อแผ่แบ่งบุญให้ 

ผูอ้ืน่ไดร้ว่มอนโุมทนำ ถำ้มเีจตนำอนับรสิทุธิเ์ชน่นี ้กถ็อืวำ่มจีติทีเ่ปน็ 

บุญเป็นกุศล แต่ถ้ำมีเจตนำเป็นอื่นที่ไม่มีควำมบริสุทธิ์ใจ ณ ขณะ 

จิตนั้น  ก็เป็นอกุศลได้เช่นกัน  อยู่ที่เจตนำของจิตในขณะนั้นเป็น 

ส�ำคญั มบีำงทำ่นถำมวำ่ ถำ้แบง่บญุกลวัวำ่บญุจะหมด กำรแบง่บญุ 

ไม่ต้องกลัวว่ำบุญจะหมด บุญไม่ใช่ขนมเค้ก  บุญเป็นนำมธรรม 

ถ้ำอุปมำบุญเหมือนดั่งแสงเทียน  กำรที่เรำให้คนอื่นมำต่อไฟที่ 

เทยีนเรำ แสงไฟของเทยีนทีเ่รำกไ็มไ่ดด้บั แตก่ลบัท�ำใหผู้ม้ำตอ่ไฟ 

ที่เทียนเรำนั้นสว่ำงไสวมำกขึ้น  ยิ่งให้มำกยิ่งสว่ำงมำก ยิ่งแบ่งบุญ 

มำกก็ยิ่งได้บุญมำกครับ

ถ้ำจะพูดถึงเร่ืองกำรฟังธรรม ก็นับเป็นส่ิงท่ีดี และเป็นประโยชน์ 

มำก แต่จะเป็นประโยชน์มำกยิ่งขึ้นไปกว่ำนี้  ถ้ำเรำรู้จักน้อมน�ำไป 

ปฏบิตั ิ จงึจะเกดิประโยชนส์งูสดุ สงูสดุทีท่�ำใหเ้รำพน้ทกุขห์มดทกุข ์

ได้  มีคนในสังคมจ�ำนวนไม่น้อยท่ีชอบฟังธรรม แต่ไม่ชอบปฏิบัติธรรม 

ดังตัวอย่ำงบทกลอนที่ผมได้เขียนขึ้นดังนี้
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การฟังธรรม

ชอบฟังธรรม...แต่ไม่ฟัง...เพื่อภาวนา

แล้วจะฆ่า...กิเลสใจ...ได้ที่ไหน 

ฟังแค่รู้...ไม่ฝึกดู...ที่กายใจ

แล้วเมื่อไหร่...จะพ้นภัย...วัฏฏะเอย

กำรฟังธรรม  เม่ือได้หลักแล้ว จะต้องน�ำไปปฏิบัติ พระพุทธองค์

ทรงเป็นผู้ชี้บอกทำง พวกเรำเป็นผู้เดินทำง พระพุทธองค์เดินแทน 

เรำไม่ได้  ถ้ำเดินแทนได้  พระองค์ก็เดินแทนให้เรำแล้ว  เพรำะ 

พระองค์ทรงมีพระมหำกรุณำธิคุณอันหำที่สุดมิได้  เมื่อเรำได้รู้  ได้ 

เขำ้ใจแลว้ สิง่ส�ำคญัทีส่ดุ คอื กำรปฏบิตั ิบำงทำ่นฟงัธรรมมำมำก 

ฟังธรรมจำกครูบำอำจำรย์ชั้นเลิศชั้นยอด แต่กลับไม่น�ำมำต่อยอด 

ในกำรปฏิบัติ  เป็นแบบชนิดท่ีท่ำนเรียกว่ำ “รู้หมด...แต่อดไม่ได้”  คือ

รู้ว่ำดีมีประโยชน์  แต่อดที่จะขี้เกียจไม่ได้  เรียนรู้ปริยัติมำมำก แต่ 

ขำดช่ัวโมงบิน “เม่ือใดท่ีเจ้ำฝึกบินทุกวัน  ปีกเจ้ำก็จะแข็งแรง  เจ้ำก็จะ 

บินได้สูง  เจ้ำก็จะบินได้ไกล  ครั้นไฟภัยป่ำมำ  เจ้ำก็สำมำรถบิน 

เอำตัวรอดได้  ไม่ต้องนอนตำยคำรัง”

เรำเคยเห็นคนมำฟังธรรมนับได้เป็นจ�ำนวนพันจ�ำนวนหมื่น 

แต่พอบอกให้มำปฏิบัติธรรม ก็เหลือเพียงแค่หลักร้อย  ในร้อยคน 

ที่สนใจปฏิบัติจริงๆ  ก็ลดเหลือเพียงแค่หลักสิบ  และคนที่เข้ำใจ 
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หลกัปฏบิตัจิรงิๆ กล็ดนอ้ยถอยลงไปอกี  เพรำะเหตวุำ่ ศำสนำพทุธ 

เปน็ศำสนำแหง่ปญัญำ  เปน็ศำสนำแหง่พทุธะ ผูรู้ ้ ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบำน 

ผู้รู้แจ้งโลก รู้แจ้งสัจธรรมควำมเป็นจริงของชีวิต  ไม่ใช่ศำสนำแห่ง

กำรอ้อนวอนร้องขอรอผลดลบันดำล แม้จะมีค�ำสอนเรื่อง ศรัทธา

แต่ก็ต้องเป็นศรัทธำที่ประกอบด้วยปัญญำ  หำกศรัทธำใดที่ไม่ 

ประกอบด้วยปัญญำ ศรัทธำนั้นก็พร้อมที่จะกลับกลำยเป็นควำม 

งมงำยได้ง่ำยท่ีสุด เม่ือเรำเรียนรู้หลัก  รู้วิธี  รู้อุบำยแล้ว  ส่ิงส�ำคัญท่ีสุด 

คอืเรำตอ้งหมัน่ฝกึหดัปฏบิตั ิ อยำ่ลมืนะครบั  “เรยีนเพือ่รู ้ รูเ้พือ่ละ

ละเพื่อวาง จึงจะว่างจากทุกข์”

นับเป็นบุญที่เรำได้มีโอกำสมำปฏิบัติธรรมร่วมกันในวันนี้ 

และผมขออนุโมทนำอีกคร้ัง  กับชมรมกัลยำณธรรม และโรงพยำบำล 

สมุทรปรำกำร ที่ได้ด�ำริในกำรจัดกิจกรรมอันเป็นประโยขน์  เป็น 

บุญเป็นกุศล  จัดให้มีกำรฟังธรรม  และปฏิบัติธรรม  เพื่อให้เกิด 

ปัญญำพำให้ใจได้รับควำมสุข สงบ  เย็น ธรรมะเข้ำใจได้ด้วยกำร 

ฟัง แต่เข้ำถึงได้ด้วยกำรปฏิบัติ  ท้ังปริยัติ และปฏิบัติ  ต้องไปด้วยกัน 

ทิง้กนัไมไ่ด ้ “ปรยิตัถิกูตอ้ง ปฏบิตัถิกูทาง ปฏเิวธผลยอ่มปรากฏ”

ข้ึนได้ในสักวัน ขอควำมเจริญในธรรม จงมีแก่สำธุชนผู้สนใจใฝ่ธรรม 

ทุกท่ำนนะครับ
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ณ โอกำสสดุทำ้ยนี ้ ขออ�ำนำจแหง่พทุธำนภุำพ ธรรมำนภุำพ 

สงัฆำนภุำพ และกศุลผลบญุทีข่้ำพเจำ้และทำ่นทัง้หลำย  ไดร้ว่มกนั 

ศึกษำและปฏิบัติธรรมในครั้งนี้  ขอจงได้รวมเป็นพลวปัจจัยให้ 

เกิดผล  เกิดสติ  เกิดปัญญำ แตกฉำนในธรรมะ ค�ำตรัสสอนของ 

พระพุทธองค์  จนถึงที่สุดแห่งควำมพ้นทุกข์  นั่นคือ  มรรค  ผล 

นิพพำน  โดยทั่วหน้ำกันทุกท่ำนเทอญ สำธุ



ชมรมกัลยำณธรรม
หนังสือดีล�ำดับที่ ๓๗๘

สัพพทานัง ธัมมทานัง ชินาติ
กำรให้ธรรมะเป็นทำน ย่อมชนะกำรให้ทั้งปวง

ภาพประกอบ เซมเบ้
ออกแบบปก / รปูเล่ม คนข้ำงหลงั 
พสิจูน์อกัษร ทมีงำนกลัยำณธรรม

เพลต บรษิทันครแผ่นพมิพ์ จ�ำกดั โทร. ๐-๒๔๓๘-๘๔๐๘ 
พมิพ์ บริษัทส�ำนักพิมพ์สุภำ จ�ำกัด ๑๑๘ ซอย ๖๘ ถนนจรัญสนิทวงศ์ 

เขตบำงพลัด กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ โทร. ๐-๒๔๓๕-๘๕๓๐

พิมพ์ครั้งที่  ๑ กรกฎำคม ๒๕๖๑  จำานวนพิมพ์ ๕,๐๐๐ เล่ม

จัดพิมพ์โดย 
ชมรมกัลยำณธรรม ๑๐๐ ถนนประโคนชัย ต�ำบลปำกน�้ำ อ�ำเภอเมอืง 

จงัหวดัสมทุรปรำกำร ๑๐๒๗๐ โทรศพัท์ ๐-๒๗๐๒-๗๓๕๓ และ ๐-๒๗๐๒-๙๖๒๔

www.kanlayanatam.com kanlayanatam

ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง

สบาย...สบาย...ธรรมะสไตล์



www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam

สบำย สบำย สไตล์ธรรมะ  เรียนรู้แล้วจะ จิตใจสบำย

สบำย สบำย รู้กำยนิ่งไหว  รู้ลมหำยใจ รู้ให้ผ่อนคลำย

สบำย สบำย อย่ำได้สับสน  รู้ตัวที่ตน ที่กำยและใจ

สบำย สบำย จะยืนเดินนั่ง  เห็นอนิจจัง ที่มันเปลี่ยนไป

สบำย สบำย อย่ำได้รอช้ำ  รีบเดินเข้ำมำ ก่อนที่จะสำย

สบำย สบำย เดินตำมมรรคำ  ขององค์สัมมำ ก่อนชีพวำงวำย


