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คําอนุ โมทนา

ธรรมะที่พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนนั้น  ล้วนเป็นธรรมที่น้อมน�ำให้ 

มาฝึกตน เป็นธรรมทีโ่น้มน้อมไปสูค่วามพ้นทกุข์ดบัทกุข์ พระพทุธองค์ 

ทรงสอนเรือ่งทกุข์ และความดบัทกุข์ แต่เป็นเรือ่งอศัจรรย์ใจยิง่นกั 

เมื่อท่านใดปฏิบัติตามหลักค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์แล้ว ท่านจะ 

ได้ทั้งความดี  ความสุข ความสงบ และความพ้นทุกข์  ซึ่งเรียกว่า 

“FOUR IN ONE”

หนังสือ “สบาย...สบาย...สไตล์ธรรมะ”  เล่มนี้  เกิดจากกุศล 

เจตนาของท่านประธานชมรมกัลยาณธรรม  และทีมงานทุกท่าน 

ทีม่องเหน็ประโยชน์ จงึมวีริยิะอตุสาหะ ถอดเทปการบรรยายธรรม  

ในครัง้ทีผ่มได้ไปบรรยายธรรม ณ โรงพยาบาลสมทุรปราการ ทีไ่ด้ 

ร่วมกับชมรมกัลยาณธรรมจัดขึ้น  เมื่อวันที่  ๕ กุมภาพันธ์  ๒๕๖๐ 

ผมขออนุโมทนากับทีมงานทุกท่าน ที่ได้ร่วมด้วยช่วยกัน  จนท�ำให้ 
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หนงัสอืเล่มนี ้ส�ำเรจ็เสรจ็สิน้ขึน้มาได้ตามวตัถปุระสงค์ รปูเล่มหน้าปก 

สวยงาม ดูแล้วสบายตาสบายใจ น่ารัก น่าหยิบอ่าน

หนงัสอืเล่มนี ้ เป็นเพยีงแนวทางการฝึกหดัปฏบิตัธิรรมเบือ้งต้น 

เท่านั้น หวังว่าท่านผู้อ่านจะได้รับสาระประโยชน์  และได้แนวทางที่ 

จะน�ำไปใช้ในการฝึกหัดปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวันได้  ขอให้ทุกท่าน 

จงมคีวามสขุในการอ่าน มคีวามเข้าใจในหลกัการปฏบิตั ิและมคีวาม 

ผ่อนคลายในการเรียนรู้ไปด้วยกัน  เมื่อท่านอ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว 

ขอให้ท่านเกดิแรงบนัดาลใจ  เกดิก�ำลงัใจทีเ่หน็ความจรงิว่า ธรรมะที่ 

พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนนั้น  ไม่ยากเกินวิสัยที่เราสามารถที่จะ 

ฝึกได้  ไม่ยากเกนิก�ำลงัทีเ่ราจะฝึกไหว ขอให้ท่านเกดิศรทัธาทีพ่ร้อม 

จะน้อมรบัพระธรรมของพระพทุธองค์มาไว้เป็นหลกัใจ  เพือ่เป็นหลกั 

ในการก้าวเดินออกจากสังสารวัฏให้ได้ในสักวัน

ขออนโุมทนากบัท่านผูอ่้าน และทมีงานผูจ้ดัท�ำทกุท่านอกีครัง้ 

“การให้ธรรมะ ชนะการให้ทัง้ปวง” การให้ธรรมะ คอื การให้แสงธรรม 

แสงปัญญา ขอให้ทุกท่านจงได้รับแสงธรรมแสงปัญญา ตามหลัก 

การภาวนาที่พระพุทธองค์ทรงมอบให้ทุกท่าน เทอญ.

ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง



คํานําของ
ชมรมกัลยาณธรรม

แม้เวลาผ่านมานานปีกว่าแล้ว แต่พวกเราหลายคนคงไม่ลมืบรรยากาศ 

ทีต่ืน่รู ้ และผ่อนคลาย ในคอร์สอบรมภาวนา “สบายๆ สไตล์ธรรมะ” 

ทีท่่านอาจารย์ธรียทุธ เวชเจรญิยิง่ ได้เมตตามอบเวลาแห่งคณุค่าให้แก่ 

พวกเราตลอดทัง้วนันัน้ ณ ห้องประชมุพระเทพโมล ีอาคารผูป่้วยนอก 

ชั้น ๔  โรงพยาบาลสมุทรปราการ ภาพของรอยยิ้มแห่งความสุข 

เบิกบาน ที่ผ่องใส บริสุทธิ์  ด้วยธรรม และความรื่นรมย์ด้วยการ 

น�ำเสนอที่เ่ป็นขัน้ตอนชดัเจน  ง่าย งาม แต่ไม่เคร่งเครยีด ไม่ว่าจะเป็น 

การภาวนากับการรับประทานขนม ไปจนถึงเสียงเพลงแห่งธรรมที่ 

ไพเราะ จากความตัง้ใจที่ท่ีานอาจารย์ได้ทุม่เท สร้างสรรค์สิง่ดีๆ  ทีม่ี 

คณุค่าทางจติใจ มอบธรรมและความสขุให้พวกเราทกุคน ย้อนระลกึ 

ไปถึงวันนั้นแล้ว ยังอิ่มเอมเปี่ยมสุขใจ
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ด้วยสารธรรมที่ ซื่อๆ  เข้าใจง่าย และที่น�ำมาปฏิบัติขจัดทุกข์ 

ได้จริง ชมรมฯ จึงขออนุญาตท่านอาจารย์เรียบเรียงเนื้อหาธรรม 

จากการอบรมตลอดวนันัน้มาเป็นหนงัสอื เพือ่นๆ ระดมก�ำลงัช่วยกนั 

ถอดเทปเนือ้หาไว้ให้ แต่จนแล้วจนรอด เราเองกย็งัยุง่กบัสารพดักจิ 

ยังไม่มีเวลาเรียบเรียงเนื้อหา ท�ำให้เสร็จเสียที  รู้สึกติดค้างในใจ 

มานาน จนเมื่อต้นปี ๒๕๖๑ ที่ทา่นอาจารย์เมตตามาอบรมธรรมที่ 

โรงพยาบาลสมทุรปราการอกีครัง้  เราจงึขอความเมตตาท่าน ให้ช่วย 

น�ำต้นฉบบัไปตรวจทานและเรยีบเรยีงเป็นต้นฉบบัหนงัสอื ท�ำให้งาน 

อันทรงคุณค่าสามารถด�ำเนินคืบหน้าไปได้ดั่งที่ตั้งใจไว้

ทีมงานของชมรมฯ ตั้งใจช่วยกันรังสรรค์ผลงานด้วยความ 

ศรัทธา ท�ำให้งานส�ำเร็จได้อย่างงดงาม โดยได้รับน�้ำใจจากศิลปิน 

ใจบุญ  “เซมเบ้” แนวหลังทางธรรม ผู้ปิดทองหลังพระอีกเช่นเคย 

โดยเซมเบ้ได้ช่วยวาดภาพลายเส้น ประกอบทัง้เล่ม ทัง้ภาพปกกว็าด 

ให้งดงาม ท�ำให้หนงัสอืยิง่มเีสน่ห์ ชวนอ่าน งามทัง้เนือ้หาสารธรรม 

และรปูเล่มทีช่วนหยบิชวนมอง น่าอนโุมทนายิง่นกัในน�ำ้ใจของศลิปิน 

ใจบุญท่านนี้  ในการเตรียมเนื้อหานั้น  ท่านอาจารย์ยังได้เมตตา 

ตรวจทานให้อกีรอบ เพือ่ความสมบรูณ์ในธรรม ในทีส่ดุ หนงัสอืดีๆ  

ก็ส�ำเร็จเป็นรูปเล่ม พร้อมที่จะเป็นธรรมบรรณาการแด่ทุกท่าน

เมื่อถึงคราวจะจัดพิมพ์  ชมรมฯ ก็มีอุปสรรคความขัดข้อง 

อีกครั้ง  เรื่องงบประมาณอันจ�ำกัด ซึ่งต้องจัดสรรใช้ท�ำงานเผยแผ่ 
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หลายอย่าง  ในงบอันจ�ำกัด  แต่ในที่สุดทุกอย่างก็ส�ำเร็จได้ด้วย 

“ธรรมะจัดสรร”  โดยความเมตตาของท่านอาจารย์ธีรยุทธ หรือ 

พี่ยุทธที่เคารพยิ่งของพวกเรา  เมื่ิอท่านทราบปัญหา ก็เมตตาเป็น 

เจ้าภาพจัดพิมพ์ให้ทั้งหมดโดย  “กองทุนธรรมทาน”  ของท่าน 

จ�ำนวน ๕,๐๐๐  เล่ม  ทั้งยังได้แบ่งสรรปันธรรม มอบให้ชมรม 

กัลยาณธรรมไว้แจกธรรมทาน จ�ำนวน ๒,๐๐๐  เล่มด้วย สมเป็น 

ครูผู ้เป็นแบบอย่างทางเมตตาและความเกื้อกูลยิ่ง  จึงขอกราบ 

ขอบพระคุณในเมตตาอารีย์ท่านอาจารย์ มา ณ ที่นี้

ท้ายสุดนี้ ขอเป็นก�ำลังใจให้ทุกทา่น ในการท�ำความดี แม้จะ 

มีอุปสรรคบ้าง แต่ฟ้ามีตา  ไม่ทิ้งเราแน่นอน และขอเป็นก�ำลังใจ 

ในการพากเพียรปฏิบัติภาวนา  เพราะเรามีครูบาอาจารย์ที่เมตตา 

และให้ความเป็นกันเอง คอยแนะน�ำธรรม และชี้ทางสว่างให้เสมอ

ขอขอบคุณและอนุโมทนาบุญทุกท่าน

ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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สารบัญ

รักแบบเมตตา

สบาย สบาย สไตล์ธรรมะ

เราจะปฏิบัติธรรมอย่างไร จึงจะเข้าถึงธรรมได้

เครื่องมือภาวนา

รู้สึกตัว

ฝึกรู้สภาวะ

บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ ประการ

ที่เราควรรู้จักและควรฝึกให้มี 

เพราะเป็นหลักการทํากุศลให้ถึงพร้อม

คือเรื่องของชีวิต

กินขนมอย่างมีสติ

ถามตอบ

ค�ำถามที่ ๑

ค�ำถามที่ ๒

ค�ำถามที่ ๓

ค�ำถามที่ ๔

ค�ำถามที่ ๕

๑๐

๑๔

๑๗

๒๖

๓๑

๓๗

๔๒

๔๓

๔๕

๔๙

๕๙

๖๓

๖๗

๗๕
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ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย 

สวัสดีท่านสาธุชนผู้สนใจใฝ่ธรรมทุกท่านครับ 

ก่อนอื่นผมต้องขออนุโมทนากับทุกท่าน  ตลอดจนผู้บริหารและ 

เจ้าหน้าที่ของชมรมกัลยาณธรรม และโรงพยาบาลสมุทรปราการ 

ที่ได้จัดให้มีการฟังธรรม และปฏิบัติธรรมร่วมกันในครั้งนี้  วันนี้เรา 

จะมาพูดคุยสนทนาธรรมกันในแบบสบายๆ ตามที่ท่านได้ตั้งหัวข้อ

เอาไว้ให้นะครับ อีกไม่กี่วันก็ใกล้จะถึงวันแห่งความรักแล้ว ผู้คนก็

เริ่มจะคึกคักในการจับจ่ายซื้อหาของขวัญให้แก่คนที่ตนรัก แต่เป็น 

สิง่ทีน่า่สงัเกตวา่  เพราะเหตใุดเลา่พระพทุธเจา้ จงึทรงตรสัเอาไวว้า่

“ท่ีใดมีรัก...ท่ีน่ันมีทุกข์”  ถ้าเช่นน้ันอยากจะรู้ว่า  “รักอย่างไรหนอ...

ที่ทำ�ให้ใจต้องเป็นทุกข์” แล้ว  “รักอย่างไรหนอ...ที่ทำ�ให้ใจไม่เป็น

ทุกข์”  รักใดๆ  ท่ีมีความหลงใหล ยินดี  ติดใจ ยึดติด ผูกพัน หึง หวง

ห่วง หา อาลัย อาวรณ์  รักน้ันท่านเรียกว่า “รักแบบราคะ”  เป็นรัก

ที่ทำ�ให้ใจต้องเป็นทุกข์  แต่รักใดที่มีความปรารถนาดีต่อกัน  รักที่ 
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มอบสิ่งดีๆ  ให้แก่กัน  รักที่เป็นมิตรไมตรีต่อกัน  รักที่พร้อมจะ 

ให้อภัยซ่ึงกันและกันได้  รักน้ันท่านเรียกว่า “รักแบบเมตตา”  เป็นรัก

ท่ีทำ�ให้ใจไม่เป็นทุกข์  “เพราะเมตตาธรรมเป็นธรรมคํ้าจุนโลก”

ทำ�ให้โลกมีความสุข สงบ และร่มเย็น

ฉะน้ัน  เราต้องฝึกให้มีเมตตาธรรมต่อกัน พระพุทธองค์ทรง

สอนให้เรารักกันด้วยเมตตา แต่ไม่ได้สอนให้เราหลงใหลยึดติดผูกพัน 

ยึดครองสิ่งใดเอาไว้  ท่านจะสังเกตเห็นได้ว่า ทุกวันนี้คนส่วนใหญ่ 

รักกันแบบไหน “วันวาเลนไทน์” ผมเช่ือว่าแรกเร่ิมเดิมที  ก็น่าจะเป็น

รกัแบบเมตตา แตท่กุวนันีว้นัวาเลนไทนก์ลบักลายเปน็รกัแบบราคะ 

เสียเป็นส่วนใหญ่  บางคนไม่มีใครซื้อดอกกุหลาบให้  ก็กลัวว่าจะ 

เสียหน้า  สู้อุตส่าห์ลงทุนไปหาซ้ือดอกกุหลาบมาให้แก่ตนเอง  เกรงว่า 

จะอายคนอืน่เขา  เดีย๋วเขาจะหาวา่เราไมม่คีนรกั  เรารกัเขากเ็พราะ 

หวังให้เขามารักเรา  เรารักเขาเพราะต้องการให้เขามาทำ�ดีกับเรา 

ถา้ขาดเขาแลว้เราจะไมม่คีวามสขุ ถา้เรารกักนัจรงิตอ้งเปน็ของกนั 

และกนัในวนันี ้ นีแ่หละคอื  “รกัแบบราคะ”  เปน็รกัทีห่ลงใหลยดึตดิ

ผูกพัน  รักด้วยความใคร่อยากได้มาเป็นของตน  เป็นรักที่ทำ�ให้ใจ 

ต้องเป็นทุกข์

ร ักแบบเมตตา
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ส่วน  “รักแบบเมตตา”  เป็นรักที่ไม่เป็นทุกข์  เป็นรักที่ไม่ได้

หวังสิ่งตอบแทนใดๆ รักที่ปรารถนาจะมอบสิ่งดีๆ  ให้แก่กันและกัน 

รักท่ีไม่หลงยึดติดผูกพันใดๆ ไว้  น่ีคือความหมายของเน้ือหาสารธรรม 

จากบทเพลง “วนัวาเลนไทน ์- วนัมาฆบชูา” ทีผ่มไดแ้ตง่และไดร้อ้ง
ให้ท่านฟังจบไปแล้ว

ผมขออนญุาตถามทกุทา่นวา่ สงัคมทกุวนันี ้คนสว่นใหญช่อบ 

ทำ�อะไรมากกว่ากัน  อันดับแรกระหว่าง การละบาป  กับ การให้ทาน

คนสว่นใหญช่อบทำ�อะไรมากกวา่กนัครบั  “คนสว่นใหญช่อบใหท้าน

มากกว่าการละบาป” แม้ไปงานบุญทอดกฐินทอดผ้าป่า  ก็ยังหนี

ไม่พ้นกินเหล้าเมายา  โดยไม่เกรงกลัวต่อบาป  ไม่ละอายต่อบาป 

เห็นไหมครับว่า  คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยชอบละบาป  แม้ในขณะไป

ทำ�บุญ 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรา ละบาปอกุศลทั้งปวง นี่คือหลัก

คำ�สอนขอ้ที ่๑ พระองคท์รงสอนใหเ้รา ทำ�กศุลใหถ้งึพรอ้ม นัน่คอื

หลักคำ�สอนข้อท่ี ๒ พระองค์ทรงสอนให้เรา  ฝึกจิตให้ผ่องแผ้ว ผ่องใส

หมดจดจากกิเลส  น่ีคือหลักคำ�สอนข้อท่ี ๓  ซ่ึงเป็นหลักธรรมคำ�สอน

ของพระพุทธศาสนา และเป็นคำ�สอนของพระพุทธเจ้าทุกๆ พระองค์ 

พระพุทธเจ้าทรงประกาศหลักคำ�สอนนี้ใน  “วันมาฆบูชา” ซึ่งก็ใกล้

จะมาถึงในเร็ววันนี้เช่นกัน  “วันมาฆบูชา” จึงเป็นวันแห่งความรัก



สบาย...สบาย...
ส ไ ต ล์ ธรรมะ12

แบบเมตตา  เปน็วนัแหง่ความรกัทีแ่ทจ้รงิของชาวพทุธ จงมคีวามรกั

ด้วยการรู้จักละบาปอกุศลทั้งปวง จงมีความรักที่รู้จักเจริญกุศลให้ 

ถงึพรอ้ม และจงมคีวามรกัทีรู่จ้กัฝกึจติใหผ้อ่งแผว้ ผอ่งใส หมดจด 

จากกิเลส นี่คือ  “หลักแห่งรักที่ไร้ทุกข์”

มนุษย์ส่วนใหญ่ชอบให้ทานมากกว่าการละบาป  ทีน้ีลองมาดูว่า 

การใหท้าน กบั การฟงัธรรม ละ่ครบั ทา่นคดิวา่คนสว่นใหญช่อบ

ทำ�อะไรมากกว่ากัน  “คนส่วนใหญ่ชอบให้ทาน มากกว่าฟังธรรม”

แล้วคนที่  ชอบฟังธรรม  กับ รักษาศีล  คนส่วนใหญ่ชอบทำ�อะไร

มากกว่ากันครับ  “คนส่วนใหญ่ชอบฟังธรรม มากกว่ารักษาศีล”

เราขออาราธนาศีลจากพระ พอก้าวเท้าออกจากวัด ศีลก็หลุดร่วง 

หล่นหายกลับคืนไปสู่พระท่านเหมือนเดิม ฉะน้ัน การจะขออาราธนา 

ศีลจากพระ หรือจะสมาทานศีลเองก็ตาม  คือการน้อมนำ�มาประพฤติ 

ปฏิบัติให้มีขึ้นในใจตนนั่นเอง

เรามาดกูนัตอ่นะครบั ระหวา่ง การรกัษาศลี กบั การเจรญิ

ภาวนา ท่านคิดว่าคนส่วนใหญ่ชอบทำ�อย่างไหนมากกว่ากัน  “คน

ส่วนใหญ่ชอบรักษาศีล มากกว่าการเจริญภาวนา” การเจริญภาวนา

นั้น  มีอยู่  ๒  อย่าง  คือ การเจริญสมถภาวนา และ การเจริญ

วิปัสสนาภาวนา  แล้วท่านคิดว่า  คนส่วนใหญ่ชอบเจริญสมถะ

หรือวิปัสสนามากกว่ากันครับ  “ส่วนใหญ่คนชอบการเจริญสมถะ
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มากกวา่การเจรญิวปิสัสนา” แตอ่ยา่งไรกต็าม ทกุบญุกศุลทัง้หลาย

ที่กล่าวมาทั้งหมดข้างต้น  ในฐานะที่เราเป็นชาวพุทธ  ต้องฝึกทำ� 

ประจำ�สมํ่าเสมอ ทานก็ต้องให้ ละบาปก็ต้องละ  ฟังธรรมก็ต้องฟัง 

รักษาศีลก็ต้องรักษา การภาวนา ทัง้สมถะและวปิสัสนา กต็อ้งฝกึทำ� 

ประจำ�สมํา่เสมอ ทกุพระธรรมคำ�สอนทีพ่ระพทุธเจา้ทรงตรสัสอนไว ้

ล้วนเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการพ้นทุกข์ดับทุกข์ทั้งสิ้น  ฉะนั้นเราต้อง 

ฝึกทำ�ให้ถ้วนทั่ว  จึงจะพ้นทุกข์ดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง



หัวข้อที่ท่านตั้งให้เรามาพูดคุยสนทนาธรรมกันในวันนี้  ก็คือ 

“สบาย สบาย สไตล์ธรรมะ” ความหมายของหัวข้อน้ี จะเป็นอย่างไร

นัน้ ผมไดแ้ตง่เปน็บทเพลงเอาไว ้ขอใหท้กุทา่นไดช้ว่ยกนัรอ้งพรอ้ม 

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 ผมแต่งมาเพ่ืองานน้ีโดยเฉพาะเลยครับ  เรามาดูกัน 

นะครบัวา่ ทำ�ไมหวัขอ้ทีท่า่นตัง้ใหน้ี ้ จงึตอ้งมคีำ�วา่  “สบาย สบาย”

ถึง ๒ คำ� และคำ�ว่า  “สบาย” นี้  มีความหมายว่าอย่างไร  เรามา

เรียนภาษาไทยวันละคำ�กันหน่อยดีไหมครับ

สบาย สบาย สไตล ์ธรรมะ



15ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง

“สบาย”  ตัวท่ี ๑ หมายความว่า  เม่ือปฏิบัติแล้ว  ต้องไม่เป็น

โทษ ไม่เป็นพิษ ไม่เป็นภัย  ถ้าปฏิบัติแล้วมันเป็นโทษ เป็นพิษ เป็นภัย

ทำ�ให้ใจอึดอัด  ทำ�ให้เครียด ทำ�ให้เซื่องซึม  ทำ�ให้หลง  เขาเรียก 

ว่า  “อบาย”  คำ�ว่า อะ แปลว่า  ไม่   ส่วนคำ�ว่า  “สบาย” แปลว่า

ไม่ลำ�บาก  สุขใจ  เบิกบานใจ  ไม่เป็นทุกข์  ฉะนั้นคำ�ว่า  อบาย

แปลว่า  ทุกข์ยากลำ�บาก  เป็นสถานที่หรือภพภูมิที่ไม่สุขสบาย 

ไม่เจริญ ความหมายของคำ�ว่า สบาย ปฏิบัติแล้วต้องไม่เป็นโทษ

ไม่เป็นพิษ ไม่เป็นภัย ทำ�ให้ธรรมะเจริญ และเกิดความสุข สงบ เย็น

“สบาย” ตัวที่  ๒ หมายความว่า ปฏิบัติแล้วต้องมีความสุข

ผอ่นคลาย โปรง่  โลง่  เบา ออ่นโยน นุม่นวล คลอ่งแคลว่ วอ่งไว

ควรแก่การงาน  จึงจะเรียกว่า สบาย  ถ้าปฏิบัติธรรมแล้วเคร่งเครียด

อดึอดั หนกัอึง้ ตงึแนน่ กดขม่ บงัคบัเอาไว ้หรอืพรอ้มทีจ่ะระเบดิ 

ได้ทุกเมื่อ อย่างนั้นไม่ใช่เป็นการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง การปฏิบัติ 

ธรรมที่ถูกต้องนั้น  จะต้องมีสติ รู้  ตื่น  เบิกบาน  โปร่ง  โล่ง  เบา

สบาย ผ่อนคลาย ไม่หนัก ไม่ตึง ไม่เครียด ไม่อึดอัด ไม่กดข่มบังคับ 

เอาไว้  “เป็นเพียงแค่รู้ทุกข์  แต่ไม่เข้าไปเป็นทุกข์”

คำ�ว่า  “สไตล์ธรรมะ” หมายถึง มีหลายรูปแบบหลายสไตล์

ธรรมะคอือะไร ธรรมะคอื สภาพธรรมทีเ่ปน็จรงิมอียูจ่รงิๆ พสิจูน์

ไดจ้รงิ สภาพธรรมนัน้แบง่ออกไดเ้ปน็ ๒ อยา่ง ไดแ้ก ่ โลกยีธรรม
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เป็นธรรมะที่เกี่ยวข้องกับโลกอยู่กับโลก ส่วน  โลกุตตรธรรม  เป็น

ธรรมะทีพ่น้โลก อยูเ่หนอืโลก ทำ�ใหพ้น้ทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจ้รงิ ฉะนัน้ 

“สไตล์ธรรมะ” จึงมีสองสไตล์ในความหมายนี้

โลกียธรรม  คือ ธรรมะท่ียังต้องคลุกคลีอยู่กับโลก  เป็นสภาพ

ธรรมท่ีเกิดข้ึน  ต้ังอยู่ และดับไป เช่น  จิต เจตสิก  รูป เป็นธรรมท่ียัง

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

นั่นเอง  สิ่งเหล่านี้เป็นธรรมะที่เป็นฝ่ายโลกียธรรมที่อยู่กับโลก

ยังมีการเกิดดับอยู่  ยังมีเหตุปัจจัยปรุงแต่งอยู่  ยังหาความจริงแท้ 

แน่นอนอะไรไม่ได้  แปรเปลี่ยนไปตามเหตุปัจจัยปรุงแต่ง

โลกตุตรธรรม คอื ธรรมะทีอ่ยูเ่หนอืโลก ธรรมทีพ่น้จากโลก

พ้นจากโลกียธรรม  อันได้แก่ มรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ ธรรมใด

ที่พ้นจากเหตุปัจจัยปรุงแต่ง ธรรมนั้นทา่นเรียกวา่  “อสังขตธรรม”

ส่วนธรรมใดที่ยังอิงอาศัยปัจจัยปรุงแต่ง  ธรรมนั้นท่านเรียกว่า 

“สังขตธรรม”
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การทีเ่ราจะปฏบิตัธิรรมใหเ้ขา้ถงึธรรมไดน้ัน้  เราจะตอ้งเจรญิ 

ใน มรรคมีองค์ ๘ หรือเมื่อย่อลงมาแล้วก็คือ ศีล สมาธิ ปัญญา

ขาดอย่างใดอย่างหน่ึงไม่ได้  ท้ังสามอย่างน้ี  ต้องอิงอาศัยซ่ึงกันและกัน 

เราต้องใช้  ศีล สมาธิ  ปัญญา ในการเจริญภาวนา การปฏิบัติธรรม 

ในพทุธศาสนานัน้ มอียู ่ ๒ อยา่ง คอื สมถภาวนา และ  วปิสัสนา

ภาวนา

ดังน้ัน เราต้องศึกษาเรียนรู้ในเร่ือง ไตรสิกขา  คือ อธิสีลสิกขา

อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา  เป็นการเรียนรู้ในเรื่อง ศีล สมาธิ

ปัญญา ให้เข้าใจ เพ่ือจะได้นำ�ไปใช้เจริญสมถะและวิปัสสนา ได้อย่าง

ถูกต้องตรงทาง ธรรมะ ๓ อย่างน้ี  ถ้าขาดอย่างใดอย่างหน่ึง สมถะ 

ก็ไม่เจริญ ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึง  วิปัสสนาก็เจริญข้ึนไม่ได้ บางคร้ังบางคราว 

เวลาท่ีท่านปฏิบัติธรรม ให้ลองสังเกตดูว่า ทำ�ไมน่ังสมาธิแล้ว ใจมัน 

ไม่ค่อยสงบเลย ทำ�ไมมันฟุ้งซ่านมากจัง  ขอให้ท่านลองมาสำ�รวจ 

ตรวจศลีดซูวิา่ ศลีทา่นเปน็อยา่งไร หากศลีทา่นบกพรอ่ง หรอืทา่น 

เป็นคนคิดมาก ก็จะทำ�ให้สมาธิตั้งมั่นได้ยาก และสมาธิที่ทำ�ให้จิต 

เราจะปฏิ บั ติ ธรรมอย่างไร
จึงจะเข้ าถึ งธรรมได ้
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สงบก็เกิดขึ้นได้ยาก  เพราะมันจะมีสิ่งรบกวนเยอะแยะมากมาย 

ไปหมด แต่ถ้าศีลดีและมีสติรู้ทันจิตที่เผลอไปคิด ก็จะเกื้อกูลทำ�ให้ 

สมาธิดีด้วย บางคร้ังปฏิบัติธรรมไปต้ังนาน ทำ�ไมปัญญามันไม่ค่อยจะ 

เจริญ เหตุเพราะจิตไม่มีสมาธิ สมาธิ  คือ ความต้ังม่ัน สมาธิน้ันเป็น 

เหตุใกล้ทำ�ให้เกิดปัญญา ส่วนสมาธิเองก็ขาดศีลไม่ได้  เพราะศีลทำ�ให้ 

เกิดความสุข ความสุขเป็นเหตุใกล้ทำ�ให้เกิดสมาธิ การท่ีจะเกิดปัญญา 

ไดน้ัน้  จำ�เปน็จะตอ้งองิอาศยัทัง้ศลี และสมาธ ิ เพราะศลีและสมาธ ิ

เป็นปัจจัยเกื้อกูลให้เกิดปัญญา นี่คือสิ่งที่เราต้องศึกษาเรียนรู้  เพื่อ 

ปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงธรรม

สมถะทำ�ให้จิตเป็นอย่างไร สมถะทำ�ให้จิตนั้น  “สงบ” ส่วน

วิปัสสนาทำ�ให้เกิดอะไร  วิปัสสนาทำ�ให้เกิด “ปัญญา” พาให้พ้นทุกข์

ธรรมะทั้ง  ๒ ประการนี้  ที่เราจะต้องเจริญด้วยปัญญาอันยิ่งนั้น

ได้แก่ ๑. การเจริญสมถภาวนา ๒. การเจริญวิปัสสนาภาวนา 

ประโยคสำ�คัญอยู่ที่คำ�ว่า  “จะต้องเจริญด้วยปัญญาอันยิ่ง”

คำ�วา่ จะตอ้งเจรญิดว้ยปญัญาอนัยิง่นัน้ หมายความวา่ ๑. ตอ้งรูว้า่ 

เราจะทำ�อะไร จะทำ�สมถะ หรือจะทำ�วิปัสสนา ๒.  ต้องรู้ว่าทำ�ไปเพ่ือ 

อะไร ทำ�สมถะเพ่ือให้จิตสงบ ทำ�วิปัสสนาเพ่ือให้เกิดปัญญาพาให้พ้น 

ทุกข์ ๓.  ต้องรู้ว่าจะทำ�แล้วจะทำ�อย่างไร มาเรียนรู้ร่วมกันนะครับว่า 

การเจรญิภาวนาทัง้ ๒ อยา่งนี ้ จะตอ้งมหีลกัปฏบิตัอิย่างไรกนับ้าง
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การเจริญสมถะ  คือ  น้อมจิตไปรู้อยู่ในอารมณ์เดียวอย่าง

ต่อเน่ือง  เช่น ให้จิตเพ่งรู้อยู่ท่ีลมหายใจเข้าออก เพียงอย่างเดียว ให้ 

จิตไปเพ่งรู้อยู่ที่ท้องพองยุบ  เพียงอย่างเดียว  ให้จิตเพ่งรู้อยู่ที่เท้า 

กระทบพื้นในขณะที่เดินจงกรม  เพียงอย่างเดียว  ให้จิตไปรู้อยู่ที่ 

บทบรกิรรมใดบรกิรรมหนึง่  เชน่ พทุโธๆๆ  เพยีงอยา่งเดยีว รูแ้บบ 

ผ่อนคลายและสบาย แต่มีเงื่อนไขว่า อารมณ์ที่ให้จิตไประลึกรู้นั้น 

จะตอ้งเปน็อารมณท์ีท่ำ�ใหจ้ติมคีวามสขุ และเปน็อารมณท์ีเ่ปน็กศุล 

เป็นอารมณ์ที่ไม่ทำ�ให้เกิดกิเลส จึงจะทำ�ให้จิตสงบได้ง่าย

ยกตัวอย่างอารมณ์ที่เป็นอกุศล  เช่น  การเล่นไพ่ทำ�ให้เกิด 

ความสขุได้ ทำ�ให้เกิดสมาธิได้ก็จริง แต่การเล่นไพ่น้ัน  เป็นอารมณ์ท่ี 

เป็นอกุศล  เป็นเร่ืองของอบายมุข  เป็นมิจฉาสมาธิ อารมณ์แบบน้ีใช้ 

ในการเจริญสมถะไม่ได้ สมาธิน้ันมีท้ัง  มิจฉาสมาธิ และ  สัมมาสมาธิ

มิจฉาสมาธิ  เป็นสมาธิที่ผิด  สัมมาสมาธิเป็นสมาธิที่ถูกต้อง  เป็น 

สมาธทิีเ่กือ้กลูให้เกิดความสงบ และทำ�ให้เกิดปัญญาได้  ซ่ึงเป็นสมาธิ 

ฝ่ายกุศล การทีจ่ะทำ�ใหจ้ติสงบไดน้ัน้ ตอ้งหาอารมณท์ีจ่ติมคีวามสขุ 

และเป็นกุศล  บางท่านถนัดที่จะรู้ลมหายใจ  บางท่านถนัดรู้ท้อง 

พองยุบ บางท่านไม่ถนัด ทั้งลมหายใจ และท้องพองยุบ แต่ถนัด 

ทีจ่ะรูอ้ริยิาบถ หรอืถนดับรกิรรมพทุโธๆๆ กใ็ชไ้ด ้ เราจะใชอ้ารมณ ์

อะไรก็ได้ที่เราถนัด  เป็นอารมณ์ที่เป็นกุศลทำ�ให้จิตมีความสุข 

อะไรก็ตามที่จิตมีความสุข  จิตก็จะน้อมไปรู้อยู่กับสิ่งนั้นได้เนืองๆ 
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และบ่อยๆ  เมื่อจิตน้อมไปรู้สิ่งนั้นอย่างมีความสุข  ก็จะทำ�ให้จิต 

รวมเปน็หนึง่ไดง้า่ย  เมือ่จติรวมเปน็หนึง่ มนักจ็ะตดัความฟุง้ซา่นทิง้ 

เมื่อจิตไม่ฟุ้งซ่าน ก็จะทำ�ให้จิตได้รับความสงบเป็นรางวัล  เมื่อใด

ที่จิตสงบ ท่านจึงเรียกว่า  “สมถะ”

การเจริญวิปัสสนา  ต้องทำ�อย่างไร การเจริญวิปัสสนา  ต้องมี

ความเพียร ต้องมีสัมปชัญญะ ต้องมีสติ  มาระลึกรู้สภาวธรรมที่ 

เกิดข้ึนท่ี กาย เวทนา จิต ธรรม และเห็นสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ันเป็น

ไตรลักษณ์ อันได้แก่  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา นี่คือเครื่องมือใน

การเจรญิวปิสัสนา หรอืทา่นเรยีกวา่ “องคธ์รรมในการภาวนา” คอื

ให้มี วิริยะ สัมปชัญญะ สติ มาระลึกรู้สภาวธรรมที่กำ�ลังปรากฏ

เกิดขึ้นที่กาย  เวทนา จิต ธรรม ณ ขณะปัจจุบัน และเห็นสภาว- 

ธรรมที่เกิดขึ้นนั้น  เป็นไตรลักษณ์  คือ อนิจจัง (ไม่เที่ยง) ทุกขัง

(ไม่ทน) อนัตตา (ไม่ใช่ตัวตนบุคคลเราเขา บังคับบัญชาให้เป็นไป

ด่ังใจปรารถนาไม่ได้)  เม่ือใดก็ตาม  ท่ีเห็นสภาวธรรมเป็นไตรลักษณ์

เมื่อนั้นท่านจึงเรียกว่า  “วิปัสสนาปัญญา”

เรามาเรียนรู้ความหมายของคำ�ว่า “สัมปชัญญะ”  เพ่ิมเติมกัน

หน่อยนะครับ  สัมปชัญญะ หมายถึงความรู้สึกตัวท่ัวพร้อม เป็นธรรม 

ที่มีอุปการะ คู่กับสติ  ซึ่งมีอยู่  ๔ ลักษณะ ที่เราควรรู้จักดังนี้
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๑. สาตถกสัมปชัญญะ  คือ  ปัญญาท่ีรู้ว่า อะไรเป็นประโยชน์

หรอืมใิชป่ระโยชน ์ เชน่ รูว้า่การเจรญิสตปิฏัฐานเปน็ประโยชน ์รูว้า่ 

การหลงตามใจกิเลสไม่เป็นประโยชน์

๒. สัปปายสัมปชัญญะ คือ ปัญญาที่รู้ว่า  อะไรเหมาะควร

หรือไม่เหมาะควร เช่น  รู้ว่ากรรมฐานใด เหมาะควรกับจริตของตัวเอง 

รู้ว่ากรรมฐานใด ที่ไม่เหมาะควร หรือไม่ถูกจริตกับตัวเอง

๓.  โคจรสมัปชญัญะ คอื ปญัญาทีรู่ว้า่ กำ�ลงัรูส้ภาวธรรมที่

ปรากฏเกิดขึ้นทางทวารใดในขณะปัจจุบันนั้น  เช่น  รู้ว่ากำ�ลังรู้รูป 

หรือรู้นามอะไร ที่กำ�ลังปรากฏขึ้นทางทวารใดในขณะนั้น

๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ  คือ  ปัญญาท่ีรู้ตรงตามความเป็นจริง

ว่า  สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ัน  ไม่ใช่ตัวเราของเรา  รู้ว่ามันเป็นเพียง 

รูปธรรม - นามธรรม เท่าน้ัน และเห็นรูปนามเหล่าน้ัน เป็นไตรลักษณ์

อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา อสมัโมหสมัปชญัญะ นีแ่หละ คอื ปญัญา

ในวิปัสสนา ที่แท้จริง

ถ้าเรารู้หลักในการปฏิบัติธรรมแล้ว  การปฏิบัติธรรมก็จะ 

ไมยุ่ง่ยาก และไมส่บัสน ทัง้ในเรือ่งการเจรญิสมถะ และการเจรญิ 

วิปัสสนา การเจริญสมถะเราสามารถเพ่งรู้อยู่ในอารมณ์เดียวก็ได้ 
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คดิพจิารณากไ็ด ้ซึง่เปน็การคดิพจิารณา  เพือ่ทำ�ใหจ้ติสงบจากบาป 

อกศุล คดิพจิารณาในสิง่ทีด่ทีำ�ใหจ้ติเปน็กศุล นีค่อื การเจรญิสมถะ 

แตก่ารเจรญิวปิสัสนา ใชก้ารคดิพจิารณาเอาเองไมไ่ด ้วปิสัสนาตอ้ง 

ใช้ความรู้สึกตัว  วิปัสสนาต้องรู้สึกเอา ไม่ใช่คิดเอา เด๋ียวผมจะอธิบาย

และสาธิต พร้อมท้ังยกตัวอย่างให้ท่านได้เห็นว่า “คิดนึก  กับ  รู้สึกตัว”

สองคำ�นี้  มีความแตกต่างกันอย่างไรนะครับ

การเจริญสมถะ  ให้รู้อารมณ์เดียว ส่วนใหญ่จะเป็นอารมณ์

บญัญตั ิยกตวัอยา่งการรูอ้ารมณเ์ดยีวของการเจรญิสมถะ  เชน่ ถา้ 

จะรู้ลมหายใจ ก็ให้รู้ลมหายใจเพียงอย่างเดียว อย่าไปรู้ลมหายใจ 

แล้วก็มาเปล่ียนไปรู้ท้องพองยุบ หรือเปล่ียนไปรู้กายท่ีน่ัง  ถ้ารู้แบบน้ี 

จิตจะไม่รวมเป็นหน่ึง  จิตก็จะไม่สงบ ให้เราน้อมจิตไปรู้อยู่กับอารมณ์ 

เดียวนั้นเนืองๆ  รู้แบบผ่อนคลาย  รู้แบบสบายๆ  ไม่หลงบังคับจน 

ทำ�ให้จิตเครียด และอย่าเปลี่ยนอารมณ์บ่อย หรืออย่าไปรู้อารมณ์ 

ที่หลากหลาย 

การเจรญิวปิสัสนา  ไมไ่ดรู้อ้ารมณเ์ดยีว วปิสัสนารูอ้ารมณค์ู่

หรือรู้อารมณ์ท่ีหลากหลายได้ แต่ต้องเป็นอารมณ์ท่ีเป็นปรมัตถ์ หรือ 

เปน็สภาวธรรม  เมือ่มสีิง่ใดมากระทบสมัผสัเกดิขึน้ ยกตวัอยา่งเชน่

เรือ่งการฝกึรูด้จูติ  ใหส้งัเกตว่า 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 ดังนั้นอารมณ์
ของวิปัสสนาจะเกิดขึ้นได้หลากหลาย แต่จิตสามารถรู้อารมณ์ได้ 
ทีละอย่าง  ทีละขณะ  อย่าบังคับจิต  หรือล็อกจิตให้มารู้อยู่กับ 
อารมณ์เดียว  สุดแท้แต่จิตจะไประลึกรู้สภาวธรรมที่กายหรือที่ใจ 
สภาวธรรมใดทีเ่ดน่ จติกจ็ะเอือ้มไปรูส้ภาวธรรมนัน้ กใ็หเ้ราสงัเกต 
เรียนรู้การทำ�งานของจิตตามที่มันเป็นก็พอ

สมถะใชส้มาธทิีน่ิง่แชอ่ยูก่บัอารมณ ์หรอืเพง่รูอ้ยูก่บัอารมณ์ 
เดียว แต่วิปัสสนาใช้สมาธิต้ังม่ัน สมาธิท่ีเป็น  ผู้รู้  ผู้ดู  ผู้สังเกตการณ์
สิง่ใดปรากฏขึน้ กแ็ครู่ต้ามทีม่นัเปน็  ไมห่ลงอนิ  ไมห่ลงจมแชแ่นน่ิง่ 
กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง  ไม่หลงเผลอ  ไม่หลงเพ่ง  ไม่หลงบังคับ 
แต่ถ้าจิตหลงเผลอ หลงเพ่ง  หลงบังคับ  ก็ให้มีสติรู้ตามที่มันเป็น 
ฝึกจิตให้ตั้งมั่น  และเป็นกลางในการรับรู้อารมณ์  ให้เป็นเพียงผู้รู้ 
ผู้ดู  ผู้สังเกตการณ์เฉยๆ  เราจะเห็นได้ว่า สมาธิในการเจริญสมถะ
กับสมาธิในการเจริญวิปัสสนานั้น  ไม่เหมือนกัน แต่ทั้งสองสมาธินี้ 
ล้วนเป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อการภาวนาทั้งคู่

สมาธิในสมถะ  เป็นสมาธิที่เพ่งรู้อยู่ในอารมณ์เดียว สำ�หรับ
ท่านท่ีเคยศึกษาธรรมะมาบ้าง อาจจะเคยได้ยินคำ�ว่า การเพ่งอารมณ์ 
อย่างสมถะ ภาษาธรรมะท่านเรียกว่า  “อารมัมณูปนชิฌาน” มีผล
ทำ�ให้จิตสงบได้ 
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สมาธิในวิปัสสนา เป็นสมาธิท่ีรู้ลักษณะของอารมณ์  ท่านเรียกว่า

“ลักขณูปนิชฌาน”  คือ  รู้ลักษณะความเป็นไตรลักษณ์ของ

อารมณ์  เห็นสภาวธรรมต่างๆ ของรูป - นาม กาย - ใจ  ท่ีเกิดข้ึนน้ัน

เป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มีผลทำ�ให้พ้นทุกข์ได้

เป้าหมายสูงสุดของสมถะ  คือ  ความสงบ  เป้าหมายสูงสุด

ของวิปัสสนา  คือ ความพ้นทุกข์  เป้าหมายน้ันไม่เหมือนกัน อารมณ์

ที่เข้าไปรู้ก็ไม่เหมือนกัน  แต่ทั้งสองสิ่งนี้เป็นประโยชน์เกื้อกูลกัน 

พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า ธรรมะสองประการ  ท่ีเราจะต้องเจริญด้วย 

ปญัญาอนัยิง่  ไดแ้ก ่การเจรญิสมถภาวนา และการเจรญิวปิสัสนา 

ภาวนา ดงันัน้  วิธกีารเจริญสมถะ และการเจริญวปิัสสนา ทัง้สอง 

อยา่งนี ้ จงึไมเ่หมอืนกนั แตส่องสิง่นีล้ว้นเปน็ประโยชนท์ัง้คู ่ เพราะ 

การที่จะเกิดวิชชา หรือปัญญาได้นั้น  ก็จำ�เป็นจะต้องอิงอาศัยทั้ง 

สมถะและวิปัสสนา การท่ีจะวิมุตติหรือเรียกว่าหลุดพ้นได้น้ัน  ก็จำ�เป็น 

จะตอ้งองิอาศยัทัง้สมถะและวปิสัสนา ทิง้อนัใดอนัหนึง่ไมไ่ด ้อปุมา 

วปิสัสนาเหมอืนตาขวา สมถะเหมอืนตาซา้ย วปิสัสนาเหมอืนมอืขวา 

สมถะเหมอืนมอืซา้ย วปิสัสนาเหมอืนเทา้ขวา สมถะเหมอืนเทา้ซา้ย

สองส่ิงน้ีทำ�งานเก้ือกูลกัน  เพ่ือให้เกิดปัญญา หลักในการปฏิบัติธรรม 

นั้น  ถ้าเราจับหลักได้แม่นยำ�  เราก็จะไม่สับสน และไม่ไขว้เขวใน 

การปฏิบัติธรรม 
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ผมจะให้ท่านดูรูปแบบโครงสร้างในการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

บนจอก่อนนะครับ  เพื่อให้ทา่นได้ทราบว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔

นัน้ อนัดบัแรกเราตอ้งฝกึใหม้ ี วริยิะ สมัปชญัญะ สต ิคำ�วา่ วริยิะ

คือ ความเพียร  สัมปชัญญะ  คือ ความรู้สึกตัวท่ัวพร้อม หรือพร้อมท่ี

จะรูท้ัว่ถงึ สต ิคอื ความระลกึได ้ถา้จะถามวา่ “จะใหส้ตมิาระลกึรู้

อะไร” ตอบว่า “ให้สติมาระลึกรู้สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนท่ีกายและท่ีใจ”

ถามว่า “ให้สติมาระลึกรู้ท่ีกายท่ีใจอย่างไร” ตอบว่า “ให้สติมาระลึก

รู้ที่กายที่ใจด้วยความรู้สึกตัว”  ถามว่า  “จะให้สติมาระลึกรู้ที่กาย

ท่ีใจขณะใด” ตอบว่า “ให้สติมาระลึกรู้ท่ีกายท่ีใจ ณ ขณะปัจจุบัน”

การเจรญิวปิสัสนาจะตอ้งมทีัง้ สต ิสมัปชญัญะ วริยิะ และ

สมาธิ  นี่คือ  เครื่องมือภาวนา  ถ้าขาดเครื่องมือตัวใดตัวหนึ่งแล้ว

การเจริญวิปัสสนาจะไม่ได้ผล เวลาท่ีเราจะขุดดิน เราก็ต้องมีเคร่ืองมือ 

คอื จอบเสยีม  เราเปน็แมบ่า้นกต็อ้งมอีปุกรณใ์นการทำ�ความสะอาด 

บ้าน  เช่น  ไม้กวาด  ผ้าเช็ดถู  ท่านจะเป็นหมอหรือเป็นพยาบาล 

ก็ต้องมีเครื่องมือในการตรวจรักษาคนไข้  ฉะนั้นจะทำ�อะไรก็ต้อง 

มีเครื่องมือ การปฏิบัติธรรมก็ต้องมีเครื่องมือเช่นกัน แล้วอะไรคือ 

เครือ่งมอืในการเจรญิภาวนา ผมไดแ้ตง่บทเพลงเครือ่งมอืภาวนาไว ้

ผมจะร้องให้ท่านฟังนะครับ
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จะขุดดินยังต้องใช้จอบเสียม	 เช็ดถูให้เอี่ยมก็ต้องมีผ้าถู

ซ่อมแซมหน้าต่างบานประตู	 ฆ้อนตอกตะปูแลดูมาตรฐาน

ภาวนาก็ต้องมีเครื่องมือ	 สตินั้นคือเครื่องมือกรรมฐาน

สมาธิปัญญาร่วมทำ�งาน	 กิเลสอันตรธานพบนิพพานสว่างใจ

การปฏิบัติธรรม  เริ่มต้นเราต้องฝึกให้มีเครื่องมือเสียก่อน

หมั่นพัฒนาให้เครื่องมือแข็งแรง และมีคุณภาพมากยิ่งๆ ขึ้น ท่าน 

อย่าเพิ่งท้อ อย่าเพิ่งถอย อย่าเพิ่งน้อยใจ และอย่าเพิ่งบ่นว่า  “ฉัน 

ปฏิบัติธรรมมาตั้งนาน  ยังไม่เห็นไตรลักษณ์เลย”  ถ้าหากท่านยัง 

ฝึกสติรู้สึกตัวไม่เป็น และยังแยกรูป แยกนาม หรือยังแยกธาตุ แยก 

ขันธ์ไม่ได้  ก็อย่าเพิ่งพูดถึงเรื่องการที่จะเห็นไตรลักษณ์เลย ถ้าฝึก 

ความรูส้กึตวัเปน็แลว้ คอ่ยมาพดูถงึเรือ่งแยกธาต ุแยกขนัธ ์ถา้แยก 

ธาตุ แยกขันธ์ หรือแยกรูป แยกนามเป็นแล้ว  ค่อยมาพูดถึงเร่ืองการ 

เห็นไตรลักษณ์  ถ้าเครื่องมือยังไม่สมบูรณ์เต็มที่  คุณภาพยังไม่ดี 

เพยีงพอ กอ็ย่าไดพ้ดูถงึเรือ่งการปลอ่ยวางเลย  เมือ่ใดกต็ามทีท่่าน 

พฒันาเครือ่งมอืภาวนาใหแ้ขง็แรง และมคีณุภาพเตม็ทีแ่ลว้  เมือ่นัน้ 

จิตเขาจะเจริญวิปัสสนาด้วยตัวของเขาเอง จิตเขาจะปล่อยวางด้วย 

ตัวของเขาเอง ไม่ต้องรีบ ไม่ต้องเร่ง แต่ต้องไม่ข้ีเกียจ ให้ฝึกภาวนา 

เคร ื่องม ือภาวนา
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ประจำ�สมํา่เสมอ  “ฝกึแบบไมพ่กัไมเ่พยีร”  ไมส่ดุโตง่ไปทางใดทาง

หน่ึง ตามท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสสอนไว้  น่ีคือ  อุบายวิธีท่ีสำ�คัญท่ีสุด 

ที่เราควรน้อมนำ�ไปปฏิบัติ

เครื่องมือภาวนา คือ  จิตที่ประกอบด้วย  สติ  สัมปชัญญะ

วิริยะ  และสัมมาสมาธิ  เครื่องมือนี้ท่านเรียกว่า  “จิตผู้รู้”  จิตผู้รู้

ทำ�หนา้ทีเ่รยีนรู ้กาย  เวทนา จติ ธรรม หรอืพดูเปน็ภาษาชาวบา้น

ว่า “ให้มีสติ สัมปชัญญะ สมาธิ และความเพียร มาเรียนรู้สภาวธรรม

รูป - นาม  ที่เกิดขึ้นที่กายและที่ใจ ณ  ขณะปัจจุบัน”  และเห็น

สภาวธรรมรูป - นาม กาย - ใจ นั้นเป็นไตรลักษณ์

การรู้กายรู้ใจนั้น  ต้องรู้ด้วยจิตที่ตั้งมั่น  และเป็นกลางต่อ 

อารมณ ์สมัมาสมาธ ิคอื ความตัง้มัน่ จติตัง้มัน่จะทำ�หนา้ที ่กำ�จดั

อภชิฌา คอื กำ�จดัความยนิด ีและ กำ�จดัโทมนสั คอื กำ�จดัความ

ยินร้าย  ขณะใดที่ท่านมีสติ  สัมปชัญญะรู้กายรู้ใจ  หากมีสิ่งหนึ่ง 

ประการใดทีเ่กดิขึน้ทีก่ายหรอืทีใ่จ สิง่นัน้จะดวีเิศษวโิสแคไ่หนกช็า่ง 

สิ่งนั้นจะเลวร้ายแค่ไหนก็ตาม รู้แล้วอย่าหลงรัก  รู้แล้วอย่าหลงชัง 

พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า  “รู้แล้ว  ให้กำ�จัดอภิชฌา  คือ ความยินดี 

รู้แล้วให้กำ�จัดโทมนัส  คือ  ความยินร้าย” หรือสำ�นวนของครูบา

อาจารย์ที่ท่านสอนเรา อาทิเช่น  “ให้รู้ด้วยใจที่เป็นกลาง”  “รู้แล้ว 

อยา่หลงเขา้ไปแทรกแซงดดัแปลงแกไ้ข” “รูแ้ลว้ไมใ่หค้า่บวก รูแ้ลว้ 
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ไมใ่หค้า่ลบ” “รูแ้ลว้ไมเ่ขา้ไปทำ�อะไรกบัสิง่ทีถ่กูรู ้ ใหเ้ปน็เพยีงแคผู่รู้ ้

ผู้ดู ผู้สังเกตการณ์  เท่านั้นพอ” หรือ  “ให้รู้ซื่อๆ”  เป็นต้น

ทำ�ไมพระพุทธองค์จึงไม่ให้เราหลงยินดียินร้าย  เวลาที่ท่าน 

ปฏิบัติธรรม  มีทั้งฟุ้งซ่าน  มีทั้งความสงบ ความสงบดีไหมครับ

ทกุทา่นตอบวา่ “ด”ี แตท่ำ�ไมพระพทุธเจา้ไมใ่หห้ลงยนิด ีแมก้ระทัง่

ความสงบ  เพราะความสงบเกดิแลว้กด็บั ความสงบกไ็มเ่ทีย่ง อะไร 

ก็ตาม ถ้ามันไม่เท่ียง แล้วเราเข้าไปหลงยินดียินร้ายเข้า  เม่ือส่ิงน้ันมัน 

แปรปรวนเปล่ียนไป  เราก็จะได้รับความทุกข์เป็นรางวัล พระพุทธเจ้า 

จึงไม่ให้หลงยินดียินร้ายกับสิ่งใด  เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นที่กายที่ใจนั้น 

เป็นเพียงแค่รูปธรรม นามธรรม  ท่ีเกิดข้ึน  ต้ังอยู่ และดับไป ตกอยู่

ภายใต้กฎไตรลักษณ์  อันได้แก่ อนิจจัง (ไม่เท่ียง แปรปรวน เปล่ียน

ไป) ทุกขัง (ถูกบีบคั้น ทนอยู่ในสภาพเดิมนานๆ  ไม่ได้) อนัตตา

(บังคับบัญชาให้เป็นไปดั่งใจปรารถนาไม่ได้) นี่คือ หลักในการฝึก 

เจริญวิปัสสนา

การเจริญสมถะ  เราสามารถคิดพิจารณาช่วยได้ การเจริญ

วปิสัสนา จะคดิเอาเอง คาดเดาเอาเองไมไ่ด ้วปิสัสนาตอ้งรูส้กึเอา

ไม่ใช่คิดเอา คำ�ว่า “คิดนึก”  กับคำ�ว่า “รู้สึก” สองอย่างน้ีแตกต่างกัน

อย่างไร  เมื่อใดก็ตามที่เป็นการคิดนึก มันจะเอื้อมไปรู้เรื่องราวที่ 

เกิดขึ้นมาแล้วในอดีตบ้าง  หรือเอื้อมไปรู้เรื่องราวที่จะเกิดขึ้นใน 
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อนาคตบา้ง แตก่ารคดินกึนัน้ มนัทิง้ปจัจบุนั การเจรญิวปิสัสนาตอ้ง 

รู้ที่ปัจจุบัน 

ขอยกตัวอย่าง  เรื่องการคิดนึกก่อนนะครับ ถา้ผมจะให้ท่าน 

คิดนึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้านั้นมีคุณ ๙ ประการ 

เมื่อย่อลงมาแล้วเหลือ ๓ ประการ คือ

๑.	พระองคท์รงมพีระปญัญาธคิณุ ตรสัรูไ้ดด้ว้ยพระองคเ์อง

๒.	พระองค์ทรงมีพระบริสุทธิคุณ  เป็นผู้ที่หมดจดจากกิเลส

๓.	พระองค์ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ  ตรัสรู้แล้วยังนำ�คำ� 

	 สั่งสอนของพระองค์มาสอนสั่งให้เราได้พ้นทุกข์เยี่ยง 

	 พระองค์ 

การคิดถึงนึกถึงคุณของพระพุทธเจ้านั้น  ทำ�ให้จิตของเรามี 

ความสุขได้  ทำ�ให้จิตของเราสงบได้  ถามว่า  “เป็นสมถะ หรือ

วปิสัสนา” คำ�ตอบกค็อื  “เปน็สมถะ”  เพราะยงัเปน็การใชค้วามคดิ

อยู่  ฉะน้ัน ความคิดจึงเป็นเร่ืองของการเจริญสมถะ  เป็นการคิดดี 

ทำ�ให้จิตสงบ แต่ไม่ใช่วิปัสสนา 

ขอยกตวัอยา่งการคดินกึอกีสกัหนึง่ตวัอยา่ง ทา่นผูใ้ดเพิง่เคย 

มาเรียนกับผมเป็นครั้งแรก  รบกวนช่วยกรุณายกมือขึ้นด้วยครับ 
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ถ้าผมจะให้ท่านคิดถึงเรื่องเมื่อเช้านี้ว่า  เมื่อเช้านี้ฉันตื่นนอนขึ้นมา 

ล้างหน้า  แปรงฟัน  อาบนํ้า  แล้วก็รีบเดินทางมาที่โรงพยาบาล 

สมุทรปราการ  เพ่ือมาฟังธรรม ถามว่า “ท่านสามารถคิดถึงเร่ืองราว 

เหล่านั้นได้ไหม และเรื่องราวเหล่านั้น  เกิดขึ้นมาแล้วในอดีต หรือ 

จะเกิดข้ึนในอนาคตครับ” ตอบว่า “ในอดีต” ถูกต้องแล้วครับ หลังจาก

ท่ีท่านฟังธรรมจบแล้ว  “ท่านจะไปไหนครับ” ตอบว่า  “กลับบ้าน” 

ท่านคิดถึงเรื่องราวเหล่านั้นได้ไหมครับว่า  หลังจากที่ฉันฟังธรรม 

จบแล้ว  ฉันจะกลับบ้าน ถามว่า  “เรื่องราวเหล่านั้นเกิดขึ้นมาแล้ว 

ในอดีต หรือจะเกิดขึ้นในอนาคตครับ” ตอบว่า  “ในอนาคต” ท่าน

จะสงัเกตเหน็ไดว้่า  เมือ่ใดกต็ามทีท่า่นมกีารคดิการนกึ มนัจะเอือ้ม 

ไปรู้เรื่องราวที่เกิดขึ้นมาแล้วในอดีตบ้าง  หรือมิเช่นนั้นมันก็จะ 

เอื้อมไปรู้เรื่องราวที่จะเกิดขึ้นในอนาคต แต่การคิดนึกนั้น  มันทิ้ง 

ปจัจบุนั การเจรญิวปิสัสนาตอ้งรูล้งตรงปจัจบุนั  ไมใ่ชรู่เ้รือ่งในอดตี 

ไม่ใช่รู้เรื่องในอนาคต
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ความรู้สึกตัว หน้าตาเป็นอย่างไรหนอ ทำ�ไมคำ�ว่า  “รู้สึกตัว”

หรือคำ�ว่า  “สภาวธรรม” มันจึงยากต่อการอธิบายเป็นภาษาคำ�พูด

นกั  เหมอืนผมกำ�ลงัพยายามจะอธบิายคำ�วา่  “รูส้กึตวั”  ใหท้า่นไดรู้้

กไ็มรู่จ้ะอธบิายอยา่งไร ใหท้า่นไดเ้ขา้ใจดว้ยภาษาคำ�พดู พออธบิาย 

ออกมาเปน็ภาษาคำ�พดูครัง้ใด มนักด็เูหมอืนจะคลา้ยๆ ดเูหมอืนวา่ 

จะใช่  แต่มันก็ยังไม่ตรงสภาวะเสียทีเดียว

ผมจะลองอธิบายคำ�ว่า  “รู้สึกตัว”  โดยไม่ได้ใช้คำ�พูด แต่จะ

ใชว้ธิใีหท้า่นสาธติดว้ยตวัของทา่นเอง แลว้ทา่นจะเหน็ไดว้า่ หนา้ตา 

อาการของคำ�ว่า “รู้สึกตัว”  น้ันเป็นอย่างไร และแตกต่างจากการคิด 

นกึอยา่งไร ขอใหท้กุทา่นชว่ยกรณุายนืขึน้ และใหเ้อามอืทัง้สองขา้ง 

ห้อยลงข้างๆ ลำ�ตัว ไม่ต้องกำ�มือ ไม่ต้องเกร็งมือ ให้มือห้อยลงข้างๆ 

ลำ�ตัวแบบผ่อนคลาย สบายๆ แล้วให้ทุกท่านสะบัดมือแรงๆ  เร็วๆ 

ทั้งสองข้างซิครับ ท่านจะรู้สึกเหมือนมีเลือดลมที่ไหลเวียนลงไปที ่

ปลายนิว้มอืทัง้สองขา้ง มนัจะรูส้กึมอีาการชาๆ มอีาการจีด๊ๆ แผว่ๆ 

เบาๆ ที่ปลายนิ้วมือทั้งสองข้าง  รู้สึกได้ไหมครับ ทุกท่านพยักหน้า 

เรารู้สึกได้โดยไม่ต้องคิด  มันเกิดข้ึนในขณะปัจจุบัน  เม่ือใดก็ตามท่ี 

ร ู้ส ึกต ัว
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เป็นการคดิ มนัจะเอือ้มไปรูเ้รือ่งราวทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต  เมือ่ใดที ่

เปน็การนกึ มนักจ็ะเอือ้มไปรูเ้รือ่งราวทีไ่ดเ้กดิขึน้มาแลว้ในอดตี แต ่

เมื่อใดที่เป็นความรู้สึกตัว  มันจะรู้ลงตรงปัจจุบันทันที  การเจริญ

วิปัสสนา ต้องรู้สึก ณ ขณะปัจจุบัน  เท่านั้น 

อีกวิธีหน่ึง ขอให้ทุกท่านเอามือท้ังสองข้างถูกันแรงๆ และเร็วๆ 

ซคิรบั แลว้เอามอืออกหา่งจากกนัสกัเลก็นอ้ย ทา่นจะรูส้กึถงึอาการ 

วูบๆ วาบๆ ใช่ไหมครับ  น่ันแหละหน้าตาของคำ�ว่า “รู้สึก”  อีกสักวิธี 

หนึง่ ขอใหท้กุทา่นยํา่เทา้อยูก่บัทีช่า้ๆ แลว้ใหส้งัเกตวา่ ขณะทีท่า่น 

ย่ําเท้าอยู่กับท่ีน้ัน ถามว่า  “ท่านรู้สึกร่างกายเป็นอย่างไรครับ”  ท่าน

ตอบว่า  “รู้สึกกายเคล่ือนไหว” พอท่านหยุดรู้สึกว่า  “ร่างกายมันน่ิง

หรือเคลื่อนไหวครับ” ทุกท่านตอบว่า  “นิ่ง” นี่แหละคือ การรู้สึก

ถงึอาการนิง่ในขณะหยดุยํา่เทา้ และรูส้กึอาการเคลือ่นไหวในขณะที ่

ย่ําเท้า เม่ือสักครู่น้ี  ท่านลืมตา และย่ําเท้าอยู่กับท่ี ท่านรู้สึกว่า ร่างกาย 

มันเคลื่อนไหว  บัดนี้ผมจะลองให้ทุกท่านหลับตา  และให้ยํ่าเท้า 

อยูก่บัที ่ ใหท้า่นลองสงัเกตเปรยีบเทยีบดวูา่  ระหวา่งการลมืตาแลว้ 

ยํา่เทา้อยูก่บัที ่กบัหลบัตาแลว้ยํา่เทา้อยูก่บัที ่ อยา่งไหนทีท่า่นรูส้กึวา่ 

รา่งกายขยบัเขยือ้นเคลือ่นไหวไดช้ดัเจนมากกวา่กนัครบั คำ�ตอบคอื 

“หลับตา” ขณะหลับตาแล้วย่ําเท้าอยู่กับท่ี จะมีความรู้สึกว่า  ร่างกาย

ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวได้ชัดเจนมากกว่าการลืมตา  เหตุผลเพราะ 

ในขณะท่ีเราลืมตามันจะถูกดึงความสนใจออกทางตา  น่ันก็โต๊ะ  เก้าอ้ี 
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ทีน่ัง่ นัน่กผ็ูค้น พอมนัถกูดงึความสนใจออกทางตา จงึเกดิการใสใ่จ 

ทีก่ายแผว่ลงไปนดิหนึง่ ครัน้เราปดิทวารทางตา มนัจงึเกดิการใสใ่จ 

ท่ีกายได้เต็มท่ี  จึงรู้สึกร่างกายขยับเขย้ือนเคล่ือนไหวได้ชัดเจนมากกว่า 

การลืมตานั่นเอง แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นไม่ได้หมายความว่า ทุกครั้งที่ท่าน 

ยํา่เทา้หรอืเดนิ ทา่นตอ้งเดนิหลบัตา ตอบวา่  “ไมใ่ช”่ นะครบั ผม

กำ�ลงัจะพสิจูนใ์หท้กุทา่นไดแ้ลเหน็วา่ แมข้ณะหลบัตา แลว้ยํา่เทา้อยู ่

กบัที ่ มนัยงัรูส้กึรา่งกายเคลือ่นไหวไดเ้ลย นัน่หมายความวา่ การที่

รูส้กึรา่งกายเคลือ่นไหวไดน้ัน้ มไิดรู้เ้พราะตาแลเหน็  เพราะขณะนัน้ 

มันหลับตา ถามว่า “แล้วใครเป็นผู้รู้กายเคล่ือนไหวครับ” คำ�ตอบคือ 

“จิตหรือใจ”  จิตเป็นผู้รู้อาการกายเคลื่อนไหว อาการเคลื่อนไหว

ทีป่รากฏทีก่ายเปน็สิง่ทีถ่กูรู ้ “มผีูรู้”้ กบั  “สิง่ทีถ่กูรู”้  เพยีงแคท่่าน

รู้สึกกายเคลื่อนไหวเมื่อสักครู่นี้  ถือว่าท่านมีสติแล้ว  สติที่ระลึกรู้ 

สิง่ทีป่รากฏทีก่าย ณ ขณะปจัจบุนั คอื อาการเคลือ่นไหว นัน่เอง

พอเข้าใจได้ไหมครับ ถ้าพอเข้าใจเชิญนั่งได้ครับ

เมื่อสักครู่นี้ท่านยืนอยู่  ผมถามท่านว่าเข้าใจไหมครับ ท่าน 

พยกัหนา้วา่ “เขา้ใจ”  เมือ่เขา้ใจแลว้  เชญินัง่ไดค้รบั มทีา่นผูใ้ดบา้ง

ทีน่ัง่ลงเมือ่สกัครูน่ี ้ รูส้กึร่างกายมนัเคลือ่นไหวลงแบบนี ้ มบี้างไหม 

ครับ  ถ้าไม่มีก็เท่ากับขาดสติเกือบหมดห้องเลยครับ เวลาท่ีท่านลุกข้ึน 

ยืนหรือน่ังลง  ท่านจะรู้สึกได้ว่า  ร่างกายมันมีอาการเคล่ือนไหว ขณะ 

ทีท่า่นกำ�ลงันัง่ลง รา่งกายกเ็คลือ่นไหว ขณะทีก่ำ�ลงัยนืขึน้ รา่งกาย 
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กเ็คลือ่นไหว  เมือ่ทา่นยนืเฉยๆ กจ็ะรูส้กึรา่งกายทรงตวันิง่ๆ ขณะที ่

เดิน ก็รู้สึกร่างกายเคลื่อนไหว ก็แค่นั้นเองครับ การมีสติ  คือการ 

ระลึกรู้สภาวะที่ปรากฏที่กายหรือที่ใจ ณ ขณะปัจจุบัน  เพียงแค่

มารูอ้าการเคลือ่นไหว อาการนิง่ นีค่อื มสีตแิลว้  เราลองมาเรยีนรู้

กายเพิ่มเติมกันหน่อยดีไหมครับ

ขอให้ทุกท่านนั่งตัวตรง แล้วนั่งให้นิ่งที่สุดเท่าที่ท่านจะนั่งนิ่ง 

ได้  และให้ลองสังเกตว่า  แม้ร่างกายเขาจะนั่งนิ่งๆ มีส่วนใดของ 

ร่างกายบ้างที่ท่านรู้สึกได้ว่า  “มันไม่นิ่ง” ครับ ท่านตอบว่า  “ท้อง

มันพองได้  ท้องมันยุบได้” ถูกต้องครับ  หนึ่งอย่างแล้วนะครับ

ที่ท่านรู้ได้  คืออาการท้องพองยุบ  นั่งนิ่งๆ  นอกจากท้องพองยุบ 

แล้ว  ยังมีอย่างอื่นอีกบ้างไหมครับที่มันเคลื่อนไหวได้  ท่านตอบว่า 

“หัวใจ” ปกติเราจะไม่ค่อยรู้สึกถึงหัวใจเต้น แต่ที่เรารู้ว่าหัวใจเต้น

นั้น  เพราะหมอบอกว่า  หัวใจมันทำ�งาน ๒๔ ชั่วโมง  และเต้นอยู่ 

ตลอดเวลา  ช่วงจังหวะท่ีเราจะรู้สึกถึงหัวใจเต้นได้น้ัน  เช่น ตอนท่ี 

เราตกใจ  ต่ืนเต้น ประหม่ากลัว  เราจะรู้สึกได้ว่า  ใจมันเต้นตุบๆ 

แต่ผมจะให้ท่านสังเกตภาวะปกติขณะนี้  ในขณะที่ท่านนั่งนิ่งๆ 

มีส่วนใดอีกที่ไม่นิ่งครับ  ท่านตอบว่า  “อาการกระเพื่อมไหวที่

หน้าท้อง  ตากะพริบได้  ตากลอกกลิ้งไปมา”  แค่ตากะพริบปุ๊บ

ท่านรู้สึกว่า  ตากะพริบปั๊บ  ถือว่าท่านมีสติแล้ว  มีสติระลึกรู้ส่ิงท่ี 

ปรากฏท่ีกาย ณ ขณะน้ัน  คือ อาการตากะพริบนั่นเอง นอกจาก 
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ตากะพริบ ท้องพองยุบแล้ว  ยังมีอื่นอีกบ้างไหมครับ ท่านตอบว่า 

“ลมหายใจเข้าออก”  ถามว่า  “ลมหายใจเข้ากับลมหายใจออก

ใชส่ิง่เดยีวกนัหรอืไม”่ ตอบวา่ “ลมหายใจเขา้กอ็ยา่งหนึง่ ลมหายใจ

ออกก็อย่างหน่ึง  จิตท่ีมารู้ลมหายใจเข้าก็อย่างหน่ึง  จิตท่ีมารู้ลมหายใจ 

ออกก็อย่างหนึ่ง”  เป็นคนละสิ่งคนละอย่าง  ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน ถาม 

ต่อนะครับว่า  “ระหว่างลมหายใจเข้า กับลมหายใจออก อย่างไหน 

ที่ท่านรู้สึกว่า  มันผ่อนคลายสบายกว่ากันครับ”  ท่านตอบว่า 

“ลมหายใจออกมันสบายผ่อนคลายกว่า”  เพียงแค่ท่านรู้สึกถึง

ลมหายใจที่มันเคลื่อนเข้าลมหายใจที่เคลื่อนออก ถือว่าท่านมีสติ 

แลว้ ประทานโทษนะครบั “ปกตแิลว้วนัๆ หนึง่ ทา่นหายใจกนับอ่ย

ไหมครับ” ทุกท่านหัวเราะ  เราหายใจอยู่ตลอดเวลา แต่เราไม่เคย

รู้สึก  และไม่เคยสังเกตมันเลย  เพราะเราหายใจด้วยความเคยชิน 

เราหายใจแบบทิง้ๆ ขวา้งๆ  เราจะบอกวา่ “ฉนัไมม่เีวลาปฏบิตัธิรรม 

ไม่ได้”  ตราบใดที่เรายังมีลมหายใจอยู่  เราก็มีเวลาปฏิบัติธรรม 

เสมอ
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สรุป ถ้าท่านจะฝึกเจริญสติเรียนรู้กาย 

สิ่งที่ควรฝึกรู้  คือ

๑.	ลมหายใจเข้า - ออก เพราะมีอยู่ตลอดเวลา ให้สติระลึกรู้ได้

๒.	อาการทอ้งพอง - ยบุ ซึง่มอียูต่ลอดเวลา  ใหส้ตริะลกึรูไ้ด ้

๓.	อิริยาบถส่ี  ยืน เดิน  น่ัง นอน  ซ่ึงมีสลับสับเปล่ียนอยู่ตลอด 

	 เวลา  ให้สติระลึกรู้ได้

๔.	หากมสีิง่หนึง่ประการใดมากระทบผวิกาย  เมือ่กระทบปุบ๊ 

	 มันจะเกิดปฏิกิริยาอย่างใดอย่างหนึ่งปรากฏขึ้น  เช่น 

	 กระทบแล้ว  รู้สึกว่า  เย็น หรือ  ร้อน  อ่อน หรือ แข็ง  ตึง 

	 หรือ  ไหว  อันใดอันหน่ึง  ปรากฏเกิดขึ้นแน่นอน  นี่คือ 

	 การฝึกเจริญสติรู้กาย นะครับ
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ชีวิตคนเราไม่ใช่จะมีเพียงแค่ร่างกายอย่างเดียว แต่มีเร่ืองของ 

จิตใจด้วย  เราสามารถรู้สึกอะไรได้บ้างที่เกิดขึ้นที่จิตที่ใจครับ  เช่น 

สมมติมีงานชิ้นหนึ่งที่เราจะต้องส่งมอบในวันพรุ่งนี้  แต่ปรากฏว่า 

เราทำ�ไม่ทัน  เราจะมีความรู้สึกเป็นไงครับ  “รู้สึกกังวลใจ” อาการ

กังวลเป็นสิ่งหนึ่งที่ปรากฏเกิดขึ้นที่ใจ  ก็ให้รู้ว่า  “ใจกังวล”  หาก

ผู้บริหาร หรือหัวหน้าบอกว่า  “ไม่เป็นไร  ไม่ต้องส่งมอบพรุ่งนี้  ให้ 

เล่ือนไปอีก ๑ อาทิตย์”  ท่านจะรู้สึกว่า “โล่งอก”  ก็ให้รู้ว่า “โล่งอก”

อาการโล่งอก หรืออาการกังวล  เป็นธรรมชาติหนึ่งที่เกิดขึ้นที่ใจ 

ความสุข ความทุกข์ ความเศร้า  ล้วนเป็นเร่ืองสภาวธรรมของใจท้ังน้ัน 

ใจจะมสีภาวธรรมมากกวา่กายมากมายนกั ตวัอยา่งเชน่  โลภ โกรธ 

หลง  สุข  ทุกข์  เฉยๆ  เบื่อ  เหงา  เศร้า  เซ็ง  เกลียด  เคียดแค้น 

อาฆาต ชงิชงั หวง หว่ง หงึ ประหม่า ตืน่เตน้ กลวั กงัวล ตกใจ 

จิตที่มีเมตตา  จิตที่มีกรุณา  จิตที่เป็นกุศล  จิตที่เป็นอกุศล  แต่ 

ทกุๆ อาการทีเ่กดิขึน้ทีใ่จนัน้ ลว้นเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ และดบัไป  เพราะ

มันตกอยู่ภายใต้ กฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

ฝ ึกร ู้สภาวะ
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การเจริญสมถะ  ส่วนใหญ่จะใช้อารมณ์ท่ีเป็น “สมมติบัญญัติ”

หรือ “บัญญัติธรรม”  คือ ของจริงท่ีมีอยู่ไม่จริง เพราะจริงแบบสมมติ

เอา สมมติเรียกขานในชุมชน สังคม ตำ�บลใด ตำ�บลหน่ึง ประเทศใด 

ประเทศหนึ่ง  เช่นคำ�ว่า หิวข้าว  ในภาษาไทย Hungry  ในภาษา

อังกฤษ โต้วขุ่ง ในภาษาจีน  ท่ีใช้เป็นภาษาคำ�พูดส่ือสารกัน ในแต่ละ

สังคมที่แตกต่างกันไป  ไม่สามารถเข้าใจกันได้ทั้งหมดในทุกคน 

ทุกชนชาติ  เพราะมันเป็นส่ิงท่ีสมมติบัญญัติเรียกขานกันข้ึนมา  ซ่ึงใช้ 

เป็นอารมณ์ในการเจริญสมถภาวนา

การเจริญวิปัสสนา ต้องรู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่กายหรือที่ใจ 

คำ�ว่า “สภาวธรรม” หรือ “ปรมัตถธรรม” หรือ ”สภาพธรรม”  น้ัน

สามคำ�นี้  มีความหมายเหมือนกัน  คือ ของจริงที่มีอยู่จริงๆ  เช่น

ความรู้สึกหิว  หรืออาการหิว  ไม่ว่าจะเป็นหมู  หมา  กา  ไก่

แขก ไทย จนี ฝรัง่ ถา้มอีาการหวิปรากฏขึน้ ยอ่มมคีวามรูส้กึและ 

อาการทีเ่หมอืนกนั  โดยไมส่ำ�คญัมัน่หมายวา่ มนัจะตอ้งเรยีกชือ่วา่ 

อะไร นีค่อืสภาวธรรม ทีใ่ชเ้ปน็อารมณใ์นการเจรญิวปิสัสนาภาวนา 

วิปัสสนารู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นอันเนื่องด้วยกายและใจ  ยก 

ตวัอยา่งเชน่  เวลาทีท่า่นยนือยูเ่ฉยๆ จะรูส้กึวา่  “มอีาการนิง่”  เวลา

ทีท่า่นยํา่เทา้อยูก่บัทีจ่ะรูส้กึ  “มอีาการเคลือ่นไหว” อาการนิง่ และ

อาการเคลื่อนไหว  เป็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่กาย  เวลาที่นั่งภาวนา 
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รู้สึกว่า  “เมื่อย”  อาการเมื่อยมีจริง  อาการเมื่อยเป็นสภาวธรรม

ที่เกิดขึ้นที่กาย นั่งฟังธรรมแล้วรู้สึก  “ง่วงซึม” อาการง่วงซึมเป็น

สภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ ฟังธรรมแล้วรู้สึก  “เบื่อ” อาการเบื่อเป็น

สภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ ฟังธรรมแล้ว  “มีความสุข” ความสุขเป็น

สภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ  “อาการตื่นเต้น  อาการกลัว  อาการฟุ้ง 

ความโลภ โกรธ หลง”  เปน็สภาวธรรมทีเ่กดิขึน้ทีใ่จ สภาวธรรมที่ 

เกิดขึ้นที่กายหรือที่ใจ  ล้วนเคลื่อนไหวแปรเปลี่ยนไปไม่หยุดนิ่ง 

การเจริญวิปัสสนา  จึงต้องรู้สภาวธรรมที่ปรากฏที่กายหรือที่ใจ 

ณ ขณะปัจจุบัน  เท่านั้น

ส่วนการเจริญสมถะ  ส่วนใหญ่จะรู้บัญญัติธรรม บัญญัติธรรม 

นั้นจะมีเรื่องราว มีตัวตนบุคคลเราเขาเข้ามาเกี่ยวข้อง ยกตัวอย่าง 

เช่น  อาจารย์เรียกหนู  หนูก็เลยเดินออกมาหน้าชั้น  มีเรื่องราวมี 

ตวัตนบคุคลเราเขา มอีาจารย ์มหีนเูดนิออกมาหนา้ชัน้ การรูแ้บบนี ้

เป็นการรู้บัญญัติธรรม ซึ่งบัญญัติธรรมเป็นอารมณ์ของการเจริญ 

สมถภาวนา  ไม่ใช่วิปัสสนาภาวนา

ถ้าเรารู้สึกถึงอาการเคลื่อนไหวในขณะกำ�ลังลุกขึ้น  แต่ก็ 

ไม่ต้องพูดว่า “เคล่ือนไหวหนอ” นะครับ แค่รู้สึกถึงอาการเคล่ือนไหว 

กพ็อ ถา้รูแ้บบนีเ้รยีกวา่ รูส้ภาวธรรม แตถ่า้เรารูเ้ปน็คำ�พดู  เปน็มอื

เป็นศอก  เป็นแขน  เป็นขา  เป็นเท้าซ้าย  เป็นเท้าขวา ถ้ารู้แบบนี้ 
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เรียกว่า รู้บัญญัติธรรม ซึ่งเป็นการรู้แบบสมถะ 

การที่รู้สึกถึงอาการเต้นของหัวใจ อาการขยับ อาการเมื่อย 

แบบนีเ้รยีกวา่ รูส้ภาวธรรมของกาย ถา้รูส้กึถงึอาการกลวั อาการ

ต่ืนเต้น อาการเหงา  เศร้า  เซ็ง  เผลอ สงบ แบบน้ีเรียกว่า  รู้สภาว-

ธรรมของใจ  วิปัสสนาใช้ความรู้สึก แต่สมถะจะใช้ความคิดใช้การ

เพง่ นีค่อื ความแตกตา่งระหวา่งสมถะและวปิสัสนา ซึง่มนัใกลก้นั 

นิดเดียว ถ้าเราไม่เข้าใจก็จะแยกแยะไม่ออก การเรียนรู้เพื่อให้เรา 

ได้เข้าใจชัดเจนว่า  เราจะทำ�อะไร ทำ�เพื่ออะไร และจะทำ�อย่างไร 

เพื่อจะปฏิบัติได้ถูกต้องทั้งสองอย่าง

การฝึกรู้สภาวธรรมในชีวิตประจำ�วัน เช่น เวลามีคนชม “ใจฟู”

ให้รู้ทันว่า “ใจฟู”  เวลาท่ีโดนเขาด่า “ใจแฟบ” ให้รู้ทันว่า “ใจแฟบ”

ท่านกำ�ลังปฏิบัติธรรม ในขณะท่ีถูกเขาชม และโดนเขาด่า เม่ือมีอะไร 

มากระทบทางตา หู  จมูก ลิ้น กาย  ใจ  ให้สังเกตอาการของใจว่า 

มันมีปฏิกิริยาอะไรเกิดขึ้นบ้าง  เช่น  เมื่อกระทบแล้วรู้สึก สุขใจ

ทำ�ให้เกิดความพอใจ ทุกข์ใจ ทำ�ให้เกิดความไม่พอใจ หรือ  รู้สึกเฉยๆ

ก็ให้รู้ทันตามที่มันเป็น
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“ซงัคนหลายใจ” คนหลายใจ ถามใครกไ็มม่ใีครเขาชอบ แต่

เมื่อสังเกตที่ใจของเราเอง  วันหนึ่งๆ ชั่วโมงหนึ่งๆ นาทีหนึ่งๆ มัน 

เปลี่ยนไปไม่รู้กี่ใจ  เดี๋ยวมันก็สุข  เดี๋ยวมันก็ทุกข์  เดี๋ยวก็เบื่อ  เดี๋ยว 

ก็โลภ  เดี๋ยวก็โกรธ  เดี๋ยวก็หลง มันเกิดขึ้นที่ใจ  แล้วก็แปรปรวน 

เปลี่ยนไป  เกิดดับสลับไปไม่หยุดนิ่ง  แต่ทุกๆ  อาการที่เกิดขึ้นนั้น 

ไม่มีอะไรที่คงอยู่นาน มันเกิดขึ้นชั่วครั้งชั่วคราว  แล้วก็ดับสลาย 

หายไปเพราะมันไม่เที่ยง  ไม่ทน  ไม่ใช่ตัวตน บังคับบัญชาไม่ได้

การฝึกเจริญสติ ไม่ใช่ฝึกให้เกิดสติตลอดเวลา โดยไม่ให้เผลอ 

สตเิลย ถา้ใครฝกึใหม้สีต ิหรอืบงัคบัใหม้สีตอิยูต่ลอดเวลา ทา่นจะ 

ได้รับความเครียดเป็นรางวัล การฝึกสติให้รู้ว่า  เมื่อกี้นี้เผลอสติไป 

แล้ว การปฏิบัติธรรม  มันจะมี  รู้บ้าง  เผลอบ้าง  เพ่งบ้าง สลับกันไป 

เม่ือเราฝึกบ่อยๆ อาการเผลอก็ยังคงมีอยู่ แต่อาการเผลอจะหดส้ันลง 

สตจิะวอ่งไวมากขึน้ในการรูส้กึตวั สตจิะเกดิไดบ้อ่ยขึน้ และเกดิได้ 

ง่ายขึ้น
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๑. การให้ทาน 

๒. การรักษาศีล 

๓. การเจริญภาวนา 

๔. ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

๕. ช่วยกิจกรรมอันเป็นประโยชน์และเป็นกุศล 

๖. อุทิศส่วนบุญส่วนกุศล 

๗. อนุโมทนาบุญ 

๘. ฟังพระธรรม 

๙. แสดงธรรม 

๑๐. มีความเห็นถูกต้องถูกตรงเป็นสัมมาทิฏฐิ

บุญกิร ิยาวัตถุ ๑๐ ประการ
ที่เราควรร ู้จ ักและควรฝ ึกให ้ม ี 

เพราะเป็นหลักการทําก ุศลให้ถ ึงพร้อม
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ธรรมะเป็นเรื่องของชีวิต 

ชีวิตคือการเรียนรู้ 

เรียนรู้ความจริงของกายและใจ 

ถ้าท่านใดมีความรู้สึกปวดเมื่อยเกิดขึ้นที่กายในขณะนี้  ให้ 

ทา่นลองสงัเกตดคูวามปวดเมือ่ย อย่าเพิง่เปลีย่นอริยิาบถ อย่าเพิง่ 

กระดุกกระดิก อยา่เพิ่งขยับ  ให้สังเกตวา่ อาการเมื่อยหรืออาการ 

ปวดนั้น มันมากขึ้นหรือน้อยลง อาการปวดที่มากขึ้นนั้น มันเที่ยง 

หรอืไมเ่ทีย่ง ความปวดความเมือ่ยทีไ่มเ่ทีย่งนัน้ มนักำ�ลงัแสดงคำ�วา่ 

“อนิจจัง”  ให้เราได้เห็น  เราจะทำ�ให้ความปวดเมื่อยอยู่เท่าเดิมเท่า

เก่าก็ไม่ได้  นั่นมันกำ�ลังแสดงคำ�ว่า  “ทุกขัง” ถูกบีบคั้น ทนอยู่ใน

สภาพเดิมนานๆ ไม่ได้  ให้เราได้เห็น  เราจะส่ังความปวดเม่ือยให้หาย 

ไป ณ บัดเด๋ียวน้ีได้หรือไม่ คำ�ตอบคือ  ส่ังไม่ได้  มันกำ�ลังแสดงคำ�ว่า

“อนัตตา” บังคับบัญชาไม่ได้ มันไม่ใช่ตัวตนของเรา  ให้เราได้เห็น

ถ้ากายใจเป็นตัวตนของเราจริงๆ แล้ว เราต้องส่ังมันได้  เราต้องบังคับ 

บัญชามันได้ ท่านว่าจริงไหมครับ

คือเร ื่องของช ีว ิต
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นี่คือการพิสูจน์คำ�สอนของพระพุทธเจ้า  เวลาที่ท่านปวด 

เมื่อยมากๆ  เมื่อท่านขยับตัว  จะรู้สึกว่าร่างกายมีอาการเคลื่อนไหว 

เกิดข้ึน ถ้าสังเกตอาการปวดเม่ือย อาการปวดเม่ือยจะค่อยๆ คลายตัว 

ลง สาเหตทุีท่ำ�ใหเ้กดิความปวดความเมือ่ย คอื นัง่ในอริยิาบถเดยีว 

นานๆ การนั่งนานๆ  เป็นเหตุ  อาการปวดเมื่อยเป็นผล สรรพสิ่ง

เกดิขึน้  เพราะมเีหตมุปีจัจยั สรรพสิง่ดบัไป  เพราะมนัหมดเหตหุมด 

ปจัจยั จงึไมม่พีระผูส้รา้ง หรอืใครสรา้งขึน้ มแีตส่รรพสิง่หมนุเวยีน 

เปลี่ยนไปตามเหตุปัจจัยเท่านั้น

การปฏิบัติธรรม  ส่ิงท่ีสำ�คัญ คือ ความเข้าใจ เม่ือเราเข้าใจแล้ว 

ต้องนำ�ไปปฏิบัติ  การปฏิบัติก็ต้องรู้หลักว่า พระพุทธองค์ทรงสอน 

เร่ืองอะไร สอนให้ปฏิบัติอย่างไร  เม่ือเราทำ�ได้ถูกต้องตรงทาง ผลก็ 

ย่อมปรากฏ คือ ความพ้นทุกข์  การที่จะพ้นทุกข์ได้นั้น ก็ต้องเดิน 

ตามมรรค สติปัฏฐาน ๔ คือ มรรคเบ้ืองต้น  วิปัสสนา คือ มรรคเบ้ือง

กลาง อริยมรรคมีองค์ ๘  คือ มรรคเบ้ืองปลาย  น่ีแหละคือ หนทาง

แห่งความพ้นทุกข์  เป็นหนทางที่ทำ�ให้หมดทุกข์สิ้นทุกข์  ได้พบ

สันติสุขอย่างแท้จริง นั่นคือ พระนิพพาน
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ช่วงน้ีเราจะมาฝึกเจริญสติขณะท่ีกินขนมกันดีไหมครับ ขอให้

เจ้าหน้าที่ช่วยแจกขนมให้ทุกท่านคนละชิ้น  เมื่อท่านได้รับขนมแล้ว 

ให้เอามือหยิบจับขนมไว้  อย่าเพิ่งทานนะครับ  ขอให้ทุกท่านเอา 

ขนมแตะที่ลิ้น  แต่ห้ามกัด และให้จับความรู้สึกว่า  ขนมนี้มีรสเค็ม 

หรือรสหวาน  เมื่อจับความรู้สึกนั้นได้แล้ว  ให้เอาออกจากปากครับ 

ถามว่า  “ขนมเค็มหรือหวานครับ” ทุกท่านตอบว่า  “หวาน”

ตอนนี้ขอให้ทุกท่านกัดขนมเพียงแค่คำ�เดียว  แต่ห้ามเคี้ยว 

ใหแ้คอ่มเอาไว ้และใหท้า่นสงัเกตวา่ ความหวานทีท่า่นจบัความรูส้กึ 

ได้นั้น  ความหวานมันน้อยลง  หรือมากขึ้น  ความหวานน้อยลง 

กแ็สดงความไมเ่ทีย่ง ความหวานมากขึน้ กแ็สดงความไมเ่ทีย่ง ทนีี ้

ใหท้า่นเคีย้วไดเ้ลยครบั ขณะทีท่่านเคีย้วจะรูส้กึอาการของปากขยบั 

ขนมกระทบล้ินก็รู้รส  เม่ือล้ินสัมผัสรส ใจชอบก็ได้ ไม่ชอบก็ได้ หรือ 

เฉยๆ ก็ได้  แตจ่ิตจะรูไ้ดท้ีละอย่าง ทีละขณะ แทท้ี่จรงิแล้วจติจะรู้ 

สภาวธรรมต่างๆ  ได้ทีละขณะ  แล้วจิตก็ดับไป  เช่น  จิตรู้อาการ 

ปากขยับขณะเคี้ยวก็อย่างหนึ่ง  จิตรู้รสก็อย่างหนึ่ง  จิตชอบก็อย่าง 

หนึ่ง  จิตไม่ชอบก็อย่างหนึ่ง  จิตเฉยๆ ก็อย่างหนึ่ง  เป็นต้น  เราจะ 

รู้สึกเหมือนประหน่ึงว่า  จิตรู้พร้อมๆ  กัน แท้ท่ีจริงแล้ว  จิตรู้ไม่พร้อม 

กัน จิตเกิดดับสลับกันอย่างรวดเร็ว  จิตรู้อาการขยับ จิตรู้รส จิตรู้ 

ก ินขนมอยางมีสต ิ่
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ชอบ  จิตรู้ไม่ชอบ  ล้วนเป็นจิตคนละดวง  การปฏิบัติธรรม  คือ 

การเรียนรู้ดูร่างกายมันทำ�งาน การเรียนรู้ดูจิตใจมันทำ�งาน มันทำ� 

ของมนัเอง ใครกลนืขนมแลว้ครบั ยกมอืขึน้  ใครสัง่ใหก้ลนื ทกุคน 

หัวเราะ  เห็นไหมครับ  ร่างกายมันกลืนของมันเอง  ร่างกายมันทำ�งาน 

ของมันเอง  เราดูร่างกายมันกินขนม  ให้เหมือนดูคนอื่นมันกินขนม 

นะครับ 

ต่อไปให้ท่านกัดคำ�ที่สองเคี้ยวและกลืนได้เลย  ใครเคี้ยว 

หมดแล้ว  ให้ต่อคำ�ที่สามที่สี่ไปได้เลยครับ พอท่านกินขนมไปคำ� 

ที่สามที่สี่แล้ว  สังเกตได้ไหมครับว่า  “คอแห้ง”  อาการคอแห้ง

เชญิมนัมาหรอืวา่มนัมาเอง ไมไ่ดเ้ชญิมนัมา มนัมาของมนัเอง ใหด้ ู

ความเปลี่ยนแปลงของมัน  เหตุที่ทำ�ให้คอแห้งคือ ขนม ตอนที่เรา 

ไม่ได้กินขนม คอไม่แห้ง  ขนมชิ้นนี้เป็นเหตุ  คอแห้งเป็นผล พอ 

คอแห้งแล้ว  เราต้องการน้ํา ความอยากด่ืมน้ําอยู่ท่ีใจ อาการคอแห้ง 

อยู่ที่คอหรือที่กาย  แต่ความอยากดื่มนํ้าอยู่ที่ใจ  เป็นสภาวธรรม 

คนละตัว  “อยาก”  ให้รู้ว่า  “อยาก” หากไม่มีนํ้าให้ดื่ม  รู้สึกใจเกิด

อาการ  “หงดุหงดิ”  ใหรู้ว้า่  “ใจหงดุหงดิ” ความอยากดบัไป ความ

หงุดหงิดโผล่ขึ้นมาแทนที่  เห็นไหมครับ การปฏิบัติธรรมต้องฝึกรู้ 

อยู่ในชีวิตประจำ�วัน  อย่าได้แยกการปฏิบัติธรรมออกจากชีวิต 

ประจำ�วัน ที่ใดที่มีกายมีใจ ที่นั่นคือ สถานที่ปฏิบัติธรรมครับ
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“ปกติแล้ววันๆ หนึ่ง
ท่านหายใจกันบ่อยไหมครับ”

.......

เราหายใจอยู่ตลอดเวลา 

แต่เราไม่เคยรู้สึก และไม่เคยสังเกตมันเลย

เพราะเราหายใจด้วยความเคยชิน 

เราหายใจแบบทิ้งๆ ขว้างๆ

เราจะบอกว่า “ฉันไม่มีเวลาปฏิบัติธรรมไม่ได้”

ตราบใดที่เรายังมีลมหายใจอยู่

เราก็มีเวลาปฏิบัติธรรมเสมอ
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  หนเูคยเขา้คอรส์ฝกึเจรญิสต ิ๓ ครัง้ จติของหนชูอบคดิ

ฟุ้งซ่าน คิดวุ่นวายในเร่ืองไม่มีแก่นสารไม่มีสาระ  คิดเร่ือยเป่ือย  เกือบ 

ตลอดทั้งวัน บ่อยๆ ส่วนใหญ่จะไม่รู้ตัว  จะมีวิธีปฏิบัติอย่างไรคะ 

เพื่อไม่ให้จิตของเราคิดฟุ้งซ่านวุ่นวาย หรือทำ�ให้คิดน้อยลงได้คะ

    ในเบื้องต้นเราจะต้องหาเครื่องอยู่ให้กับจิต หาบ้าน

ให้กับจิตเสียก่อน  จิตต้องมีบ้าน ถ้าผมถามว่า  “บ้านของท่านอยู่ 

ท่ีไหน” ใครๆ  ก็ตอบได้ว่า  บ้านตนเองอยู่ท่ีไหน  ถ้าผมจะถามว่า “มี 

ใครรูบ้า้งไหม วา่บา้นของจติอยูท่ีไ่หน” หลายทา่นทำ�หนา้งงๆ จตินี ้

น่าสงสารมาก  เราไม่มีบ้านให้จิตมันอยู่  จิตจึงเหมือนเด็กเร่ร่อน 

พเนจร ตกกลางคืนต้องนอนใต้สะพานลอย นอนริมทางเท้าข้างถนน 

ดูน่าอเนจอนาถ  เพราะเราไม่เคยหาบ้านให้จิตมันอยู่  เรามีแต่หา 

บา้นหลงัใหญโ่ตใหร้า่งกายอยู ่ แตบ่า้นของจติ  เรากลบัไมเ่คยหาให ้

มนัเลย ฉะนัน้  เราตอ้งรูจ้กัหาบา้นใหก้บัจติ แลว้บา้นคอือะไร บา้น 

คํําถามท่ี 
๑

ถาม-ตอบ



สบาย...สบาย...
ส ไ ต ล์ ธรรมะ50

คือ  วิมานของเรา  บ้านอยู่แล้วต้องมีความสุข  บ้านอยู่แล้วต้องมี 

ความอบอุ่น  บ้านอยู่แล้วต้องมีความปลอดภัย  เมื่อท่านหาบ้าน 

ให้กับจิตได้แล้ว  ถ้าท่านบังคับไม่ยอมให้จิตหนีเที่ยวออกนอกบ้าน 

เลย แบบนีเ้ขาไมเ่รยีกว่า บา้น แตเ่ขาเรยีกวา่ คกุ จงอย่าทำ�บา้น

ให้เป็นคุกขังจิต  จิตมันจะเครียด  จิตมันจะอึดอัด  จิตมันจะไม่มี 

ความสุข

วิธีหาบ้านให้กับจิต ถ้าผมจะให้ท่านนั่งสังเกตจิตสักสองสาม 

นาที แล้วให้ท่านลองสังเกตว่า  เวลาท่ีท่านน่ังปุ๊บ  จิตส่วนใหญ่มันชอบ 

ไปสนใจรูอ้ยูท่ีไ่หน สมมตวิ่า จติมนัชอบไปรูอ้ยูท่ีล่มหายใจเขา้ออก 

๑๐ คร้ัง แล้วจู่ๆ  มันก็หนีไปรู้ท้องพองยุบ ๕ คร้ัง แล้วมันก็กลับมา 

รู้ลมหายใจอีก  นั่นหมายความว่า  จิตมันชอบรู้ลมหายใจมากกว่า 

ท้องพองยุบ  แต่บางท่านจิตชอบไปรู้ที่ท้องพองยุบเป็นส่วนใหญ่ 

บางท่านจิตไม่ชอบรู้ลมหายใจ  ไม่ชอบรู้ท้องพองยุบ แต่มันกลับไป 

ชอบรูก้ายทีน่ัง่อยูเ่ปน็สว่นใหญ ่ใหท้า่นลองสงัเกตดนูะครบัวา่ อะไร 

ก็ตามที่จิตมันสนใจ และชอบไปรู้สิ่งนั้นบ่อยๆ แสดงว่า  รู้แล้วมัน 

มีความสุข  รู้แล้วมันสบาย  รู้แล้วมันผ่อนคลาย  รู้แล้วไม่อึดอัด 

นั่นแหละคือ บ้านของจิต  ให้ลองสังเกตดูนะครับ

เวลาผ่านไปสองสามนาที  ผมปรบมือเสียงดังขึ้นท่ามกลาง 

ความเงียบ  “มีใครตกใจบ้างครับ” หลายท่านยกมือ ตกใจให้รู้ว่า 
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“ตกใจ”  ท่านปฏิบัติธรรมจบแล้ว จบตรงท่ีมีสติรู้ว่า “ตกใจ” ตอนน้ี

อาการตกใจดับไปแล้ว  อะไรก็ตามที่เกิดขึ้นย่อมดับไปไม่มีเหลือ 

ไม่มีอะไรคงค้างอยู่นาน  แล้วอะไรเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้พวกเรา 

สว่นใหญต่กใจ  เมือ่ไดย้นิเสยีงปรบมอืดงัขึน้ สาเหตทุีท่ำ�ใหเ้ราตกใจ 

นั้นมีสาเหตุ ๒ ประการ คือ ๑. ขณะนั้นท่านกำ�ลังเคลิ้ม ขาดสติ 

๒.  ขณะนั้นท่านกำ�ลังฟุ้งลืมเนื้อลืมตัว  ขาดสติ แต่เมื่อใดก็ตามที่

ท่านมีสติรู้ตัวอยู่  ต่อให้ฟ้าผ่าเปรี้ยงเสียงดังสนั่นลงตรงนี้  ท่านก็จะ 

ไม่ตกใจ แต่เราไม่ได้ปฏิบัติธรรม เพ่ือไม่ให้ตกใจนะครับ  เพราะ สติ

สมาธิ  ปัญญา ก็ไม่เที่ยงเช่นกัน  การที่เราสามารถรู้ความจริงใน

เรื่องอย่างนี้ได้นั้น  ก็เพราะได้ศึกษาและปฏิบัติตามหลักธรรม 

คำ�สอนของพระพุทธเจ้านั่นเอง

พระพุทธเจ้าทรงเป็นผู้รู้แจ้งโลกเหนือมนุษย์และเทพเทวดา 

ทั้งหลาย  จะหาใครมาเทียบเทียมมิได้  เราลองมาตั้งข้อสังเกต 

นะครับว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรา

มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  มาเรียนรู้ความจริงที่เกิดขึ้นที่

กาย  เวทนา  จิต ธรรม  น้ัน พระพุทธองค์ได้ทรงวางหลักการเรียนรู้

ไว้อย่างละเอียดมากมายหลายหมวด  เช่น  ในหมวดกายานุปัสสนา 

นัน้ม ี๑๔ หมวดยอ่ย ในหมวดเวทนานปุสัสนา นัน้ม ี๙ หมวดยอ่ย 

ในหมวดจิตตานุปัสสนา น้ันมี ๑๖ หมวดย่อย ในหมวดธรรมานุปัสสนา 

นั้นมี ๕ หมวดย่อย ซึ่งเมื่อนับรวมหมวดย่อยๆ ทั้งหมดแล้ว มีถึง 
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๔๔ หมวดย่อย ถามว่า  “ทำ�ไมพระพุทธเจ้าจึงทรงสอนการปฏิบัติ 

ธรรมไว้มากมายหลายหมวด” เพราะเหตุว่า พระองค์ทรงเป็นสัพพัญญู 

รู้แจ้งโลก  รู้อัธยาศัยของมนุษย์ว่า  แต่ละท่านแต่ละคนนั้น มีจริต 

อัธยาศัย  หรือมีความถนัดที่ไม่เหมือนกัน  จึงต้องเลือกกรรมฐาน 

ให้เหมาะสม และถูกกับจริตตัวเอง 

การเจริญสมถะน้ัน มี ๖ จริต คือ ราคจริต โทสจริต โมหจริต 

วิตกจริต ศรัทธาจริต พุทธิจริต ส่วนการเจริญวิปัสสนาน้ัน มี ๒ จริต 

คอื ตณัหาจรติ และ ทฏิฐจิรติ  เราจะสอนใหท้กุคนมารูท้้องพองยุบ

ท้ังหมดก็ไม่ได้  เราจะสอนให้ทุกคนมารู้ลมหายใจเข้าออกทั้งหมด 

กไ็มไ่ด ้ เราจะบอกใหท้กุคนมารูอ้ริยิาบถสีท่ัง้หมดกไ็มไ่ด ้ เราจะให้ 

ทุกคนมารู้เวทนาทั้งหมดก็ไม่ได้  เราจะให้ทุกคนมารู้ดูจิตทั้งหมด 

กไ็มไ่ด ้ เพราะอธัยาศยัความถนดัของแตล่ะคนนัน้ไมเ่หมอืนกนั และ

มีปัญญาที่แก่อ่อนไม่เท่ากัน 

เบ้ืองต้นในการปฏิบัติธรรม  ท่านจะฝึกรู้ในหมวด กาย  เวทนา

จิต  ธรรม  จะฝึกรู้หมวดไหนก่อนก็ได้  ขอเพียงให้ฝึกรู้ในหมวดที่

ท่านถนัด  ถ้ารู้แล้วทำ�ให้สติตื่นรู้ได้ง่าย  รู้แล้วผ่อนคลายไม่อึดอัด 

รู้แล้วทำ�ให้จิตตั้งมั่นได้ดี  รู้แล้วเป็นประโยชน์เกื้อกูลให้เกิดปัญญา 

ก็ใช้ได้แล้วครับ  แรกๆ  เราอาจจะฝึกรู้หมวดใดหมวดหนึ่งที่ถนัด 

ในการเริ่มต้น  แต่เมื่อรู้สึกตัวเป็นแล้ว  เราเลือกไม่ได้หรอกครับ 
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สุดแท้แต่สติสัมปชัญญะจะไประลึกรู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่หมวด 

ใด สภาวธรรมใดที่เด่น  จิตก็จะเอื้อมไปรู้สภาวธรรมนั้นก่อน จึงม ี

คำ�กล่าวว่า  “ไม่มีกรรมฐานใดที่ดีที่สุด มีแต่กรรมฐานที่เหมาะสม

ทีส่ดุ สำ�หรบับคุคลทา่นนัน้ๆ” ขอใหรู้อ้ยูใ่นขอบเขตของกายของใจ

ก็ใช้ได้แล้วครับ

ถา้ทา่นไหนทีถ่นดัรูล้มหายใจ กใ็หเ้อาลมหายใจเปน็เครือ่งอยู ่

เป็นบ้านของจิต  เมื่อจิตฟุ้งซ่านก็ให้รู้เท่าทันว่า ฟุ้งซ่าน  เราไม่มี

หน้าที่ไปห้ามจิตไม่ให้ฟุ้งซ่าน  เพราะห้ามไม่ได้  แต่รู้ได้  เมื่อรู้ว่าฟุ้ง 

แล้วจิตจะกลับมาระลึกรู้ที่ลมหายใจได้เอง  เพราะลมหายใจเป็น 

บ้านของจิต  ฝึกรู้สึกตัวบ่อยๆ  พอจิตเผลอออกจากบ้านให้รู้ทัน 

ถ้าหากท่านใดถนัดรู้ลมหายใจ ขณะที่ท่านนั่งพัก หรือนั่งรอเพื่อน 

ก็ให้จิตกลับมารู้ร่างกายกำ�ลังหายใจบ่อยๆ  รู้แบบสบายๆ  รู้แบบ 

ผอ่นคลาย ถนดัรูท้อ้งพองยบุ ถนดัรูอ้ริยิาบถ ถนดัรูก้ายนิง่กายไหว 

ก็ในทำ�นองเดียวกัน  ให้ฝึกสติทั้งในรูปแบบ  และฝึกสติในชีวิต 

ประจำ�วันด้วย จึงจะทำ�ให้จิตมีกำ�ลังมากขึ้น ท่านสามารถฝึกทำ�ได้ 

ทั้ง ๒ วิธี  ดังนี้

วธิทีีห่นึง่ คอื ปฏบิตัธิรรมในรปูแบบ ยกตวัอยา่งเชน่ ตืน่เชา้

ขึ้นมาไหว้พระสวดมนต์  สมาทานศีล  ๕  จะฝึกเดินจงกรม  หรือ 

นั่งสมาธิในรูปแบบ  เช่น  จะนั่งหรือเดินอย่างละ  ๕  นาที  หรือ 
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๑๐ นาที  หรืออย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้  นี่คือ  การฝึกทำ�ในรูปแบบ 

ขอให้ฝึกทำ�ทุกวัน มากบ้างน้อยบ้าง ก็ดีกว่าไม่ทำ�เลย

วิธีที่สอง คือ ปฏิบัติธรรมแบบไร้รูปแบบ  ให้ฝึกสติรู้สึกตัว

ในชีวิตประจำ�วันบ่อยๆ  เวลากิน ดื่ม  เคี้ยว ขับถ่าย ยืน  เดิน นั่ง 

นอน  ให้รู้สึกตัว  โดยให้เราหัดซอยเวลาของชีวิตเป็นช่วงสั้นๆ  เช่น 

ในระหว่างวัน ให้ฝึกสติรู้ร่างกายหายใจ  รู้ร่างกายพองยุบ หรือรู้กาย 

น่ิงกายเคล่ือนไหว  รู้ใจท่ีไหลไปคิด  รู้อาการของจิตท่ีมีความสุข  ทุกข์ 

เฉยๆ ใจท่ีมีความโลภ โกรธ หลง ให้เราหม่ันสังเกตอาการแปรปรวน 

เปลี่ยนไป  ไม่คงที่ของแต่ละสภาวธรรม  รู้แบบเก็บแต้มทีละเล็ก 

ทีละน้อย ฝึกรู้บ่อยๆ นะครับ

เวลาท่ีเราขับรถไปทำ�งาน รถติดมาก ทำ�ให้ใจหงุดหงิด ให้มีสติ 

รู้ทันว่า  “ใจหงุดหงิด”  แล้วก็ทำ�หน้าที่ขับรถต่อไป ถ้ามีสภาวะใด

เกิดขึ้น  ก็ให้รู้สภาวะนั้นตามที่มันเป็น  เช่น  กังวลว่าจะไปทำ�งาน 

ไมท่นั กใ็หรู้ท้นัวา่  “ใจกงัวล”  เปน็ตน้ พอไปถงึทีท่ำ�งานกท็ำ�หนา้ที่

ตามปกตไิป จะเดนิไปหอ้งนํา้กใ็หรู้ส้กึตวั จะดืม่  จะกนิ จะขบัถา่ย 

ก็ให้รู้สึกตัว  พยายามฝึกซอยเวลาของชีวิตตัวเองออกเป็นส่วน 

ยอ่ยๆ สัน้ๆ  เพือ่เปน็การเตมิเตม็ในการเจรญิสต ิ ในรปูแบบเรากฝ็กึ 

ในชีวิตประจำ�วันแบบไร้รูปแบบ  ก็ฝึกทำ�ประจำ�สมํ่าเสมอ  โดย 

ไม่แยกการปฏิบัติออกจากชีวิตประจำ�วัน
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การฝึกสติรู้กาย  ในเบ้ืองต้น ผมขอแนะนำ�ว่า  ส่ิงท่ีควรฝึกรู้

ท่ีกาย  ก็จะมีแค่ ๒ อย่าง  คือ  รู้กายน่ิง และ กายเคล่ือนไหว  ซ่ึงเรา

จะฝึกรู้ได้ง่าย ถ้าท่านถนัดรู้ลมหายใจ ลมหายใจก็หนีไม่พ้นอาการ 

นิ่งกับอาการเคลื่อนไหว  ขณะที่ลมหายใจเคลื่อนเข้า  ขณะนั้นคือ 

อาการเคลื่อนไหว พอลมหายใจเข้าถึงที่สุด มันจะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง 

แล้วลมหายใจก็เคลื่อนออก พอเคลื่อนออกถึงที่สุด  มันก็หยุดนิ่ง 

นดิหนึง่ แลว้มนักเ็คลือ่นเข้า การดลูมหายใจ กใ็หรู้ส้กึถงึอาการนิง่ 

กับอาการเคลื่อนไหว  ให้ดูร่างกายมันหายใจเหมือนดูคนอื่นเขา 

หายใจ โดยไม่ต้องเพ่ง ไม่ไปจดจ้องจดจ่อท่ีลมหายใจ และไม่ไล่ตาม 

ลมหายใจ สำ�หรบัทา่นทีถ่นดัรูท้อ้งพองยบุ กห็นไีมพ่น้อาการนิง่กบั 

อาการไหว  จังหวะที่มันพองๆๆ ก็คือ  อาการเคลื่อนไหว พอท้อง 

มันพองถึงที่สุด  มันก็จะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง  แล้วมันก็ค่อยๆ  ยุบๆๆ 

ขณะที่มันกำ�ลังยุบๆๆ  ขณะนั้นก็คือ  อาการเคลื่อนไหว  ท่านที่รู้ 

อิริยาบถส่ี  ยืน  เดิน  น่ัง นอน  ก็หนีไม่พ้นอาการน่ิงกับอาการเคล่ือน 

ไหว  เกิดดับสลับกันไปเช่นกัน

สรุปแล้วองค์รวมๆ ของร่างกายท่ีเรารู้สึกได้ง่าย  ก็คือ อาการ

น่ิง  กับ  อาการเคล่ือนไหว  เวลาท่ีท่านกวาดบ้าน  ซักผ้า  อาบน้ํา

ทำ�อาหาร ล้างรถ รดน้ําต้นไม้  กิน ดืม่  เคีย้ว ขบัถา่ย  เรากส็ามารถ 

รู้สึกถึงอาการนิ่งไหวได้  ในชีวิตประจำ�วัน นี่คือการฝึกสติรู้กาย
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การฝกึสตริูใ้จ ถา้มสีิง่หนึง่ประการใด มากระทบทาง ตา หู

จมกู ลิน้ กาย ใจ  เมือ่กระทบแลว้  ใหส้งัเกตอาการ หรอืปฏกิริยิา

ของใจ  ซึ่งจะมีอาการปรากฏขึ้นอย่างใดอย่างหนึ่งในสามอย่างนี้ 

คือ  เม่ือกระทบแล้ว  รู้สึกว่า  สุข  ก็พอใจ  ทุกข์  ก็ไม่พอใจ หรือ

เฉยๆ ยกตัวอย่างเช่น

การรู้เมื่อรสกระทบลิ้น

สมมติแก้วนี้  คือ นํ้าส้ม  เราชอบดื่มนํ้าส้ม พอนํ้าส้มกระทบ

ลิ้นปุ๊บ พอใจ  ให้รู้ที่ใจที่มัน พอใจ

สมมตแิกว้นี ้ คอื นํา้มะเขอืเทศ แตเ่ราไมช่อบ พอดืม่ไปแลว้

ไม่พอใจ  ให้รู้ที่ใจว่า  ไม่พอใจ

สมมติว่าแก้วน้ี  คือ  น้ําเปล่า พอน้ําเปล่าแตะล้ินปุ๊บ  รู้สึกเฉยๆ

ก็ให้รู้ว่า  เฉยๆ

การรู้เมื่อรูปกระทบตา

เห็นดอกกุหลาบดอกใหญ่สวยมาก  เห็นแล้วเป็นอย่างไร 

พอใจ  ให้รู้ว่า พอใจ

เห็นดอกกุหลาบที่เหี่ยวแล้วเป็นอย่างไร  ไม่พอใจ  ให้รู้ว่า

ไม่พอใจ

เห็นดอกกุหลาบดอกใหญ่มาก แต่มันเป็นดอกกุหลาบพลาสติก 

เห็นแล้วรู้สึก  เฉยๆ ก็ให้รู้ว่า  เฉยๆ
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การรู้เมื่อเสียงกระทบหู 

พอมีคนชมเราก็ พอใจ พอมีคนด่าเราก็ ไม่พอใจ แต่ถ้าเขาด่า

คนอื่นที่ไม่เกี่ยวกับเราก็ รู้สึกเฉยๆ  ให้รู้สึกตามที่มันเป็น

การรู้เมื่อกลิ่นกระทบจมูก

เวลาไดก้ลิน่หอมพอใจ กใ็หรู้ว้า่ พอใจ  ไดก้ลิน่เหมน็ไมพ่อใจ

ก็ให้รู้ว่า  ไม่พอใจ แม้กลิ่นที่หอมหรือเหม็น พออยู่กับมันไปนานๆ

ชักเริ่มชินอาจจะ รู้สึกเฉยๆ ก็ได้  จริงไหมครับ

การรู้เมื่อมีสิ่งมากระทบกาย

ขา้งนอกหอ้งอากาศรอ้นมาก ไอรอ้นกระทบผวิกาย  ไมพ่อใจ

ให้รู้ว่า  ไม่พอใจ พอเข้ามาในห้องแอร์  เย็นสบาย พอใจ  ให้รู้ว่า

พอใจ พอนั่งไปนานๆ  เริ่มชินอาจรู้สึก  เฉยๆ หรือนั่งไปแล้วหนาว

กลายเป็น  ไม่พอใจ  ก็ได้  อะไรมากระทบ  ให้สังเกตที่ใจ พอใจ

ไม่พอใจ หรือเฉยๆ อย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นแน่

หากทา่นใดยงังงๆ สงสยัอยู ่ ไมรู่ว้า่จะเริม่ตน้ปฏบิตัอิยา่งไรดี

ใหเ้รากลบัมาศกึษาเรยีนรูห้ลกัคำ�สอนของพระพทุธเจ้าวา่ พระองค ์

ทรงใหห้ลกัในการปฏบิตัธิรรม ทัง้ในเรือ่งการเจรญิสมถะ และการ 

เจรญิวปิสัสนาไวว้า่อยา่งไร  เพือ่เราจะไดไ้มส่บัสน ขอแนะนำ�ใหท้า่น 

หมัน่สงัเกตความรูส้กึ  เวลาทีท่า่นยนืใหรู้ว้า่ กายมนันิง่  เวลาทีท่า่น
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เดินให้รู้ว่า กายมันเคลื่อนไหว พอหยุดเดินกายก็นิ่ง  พอก้าวเท้า

เดินกายก็เคลื่อนไหว  เบื้องต้นให้ท่านฝึกรู้แค่  ๒ อาการนี้ไปก่อน 

คือ  ให้มีสติรู้ อาการนิ่ง กับ อาการเคลื่อนไหว นี่เป็นการเริ่มต้น

หากท่านมีสติรู้สึกตัวอยู่  ถ้ามีสภาวธรรมอ่ืนใดแปลกปลอม หรือโผล่ 

ขึ้นมา  เช่น จิตที่เผลอไปคิด จิตโลภ  โกรธ หลง สุข ทุกข์  เฉยๆ 

เกิดแทรกขึ้นมา สติก็จะระลึกรู้สภาวธรรมเหล่านั้นได้เอง ขณะที่ 

มีสติรู้สึกตัว สติเปรียบเสมือนยามเฝ้าบ้าน พอมีอะไรแปลกปลอม 

เข้ามาในบ้าน สติจะระลึกรู้ขึ้นมาได้ด้วยตัวของเขาเอง

ทำ�ไมคำ�สอนของพระพทุธเจ้า และคำ�สอนของครบูาอาจารย ์

จึงมีมากมายนัก  เพราะผู้ปฏิบัติมีหลากหลายจริตอัธยาศัย  จึงมี 

หลากหลายอุบายวิธี  ให้เราหากรรมฐานหลักสักอย่างหนึ่ง  ที่เรา 

ถนัดในการฝึกตนเอง  เริ่มต้นต้องมีเครื่องอยู่ให้กับจิต หาบ้านให้ 

จติเขาอยูเ่สยีกอ่น นัง่นิง่ๆ อยูเ่ฉยๆ ไมม่อีะไรทำ� ใหพ้าจติกลบับา้น 

กลับมารู้สึกรา่งกายที่กำ�ลังหายใจ กลับมารู้ร่างกายที่กำ�ลังพองยุบ 

กลับมารู้สึกร่างกายที่นั่งอยู่  ให้มารู้กรรมฐานที่เราถนัดบ่อยๆ 

เครื่องมือภาวนาจะได้มีกำ�ลัง และมีคุณภาพมากขึ้น
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  สงัคมในยคุปจัจบุนันี ้มแีตค่วามวุน่วายรบีเรง่  เราจะมวีธิี

อยู่และปฏิบัติธรรม  ฝึกปฏิบัติตัวอย่างไร  ให้เรามีสติมีความสุข 

ทั้งกายและใจ  เพราะกิเลสในปัจจุบันมีอยู่รอบตัวเราทุกด้าน

   เวลาอยูใ่นมวลหมูม่ติรหรอือยูก่บัคนหมูม่าก  เราตอ้ง

ใช้หลักเมตตาธรรม  ให้มีความรักความปรารถนาดีเป็นมิตรไมตรี

ต่อกัน  เวลามีปัญหาใดๆ เกิดข้ึน ให้ใช้เหตุผลมากกว่าการใช้อารมณ์ 

ใช้ปัญญาแก้ปัญหา  อย่าใช้อารมณ์โกรธในการแก้ปัญหา  ให้ใช้ 

หลกัเมตตาธรรม ทีพ่รอ้มจะใหอ้ภยัซึง่กนัและกนัได ้ ใชห้ลกักรณุา 

ช่วยเหลือเผ่ือแผ่เก้ือกูลซ่ึงกันและกัน ฝึกให้มีความรักความปรารถนาดี 

ต่อกันบ่อยๆ  ในขณะเดียวกัน  เมื่อเราอยู่ตัวคนเดียว  ไม่ได้ยุ่งเกี่ยว 

กับใคร  ก็ให้ฝึกเจริญวิปัสสนา  ฝึกรู้สึกตัวท่ีกายท่ีใจบ่อยๆ ให้เห็นถึง

ความไมเ่ทีย่งของสภาวธรรมตามทีม่นัเปน็ จติจะไดเ้รยีนรูค้วามจรงิ 

ได้เข้าใจ และยอมรับ จึงปล่อยวางได้ง่ายขึ้น

คํําถามท่ี 
๒
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สมถะ และ  วิปัสสนา เป็นธรรมะคู่  ท่ีสนับสนุนเก้ือกูลกันท้ิงกัน 

ไม่ได้ต้องไปด้วยกัน บางครั้งในการเจริญวิปัสสนา  จิตมันก็ลงไป 

พักสงบอยู่ก็เป็นสมถะ ธรรมะสองอย่างนี้ไม่ทิ้งกัน ต้องไปด้วยกัน 

อยู่ในมวลหมู่มิตรต้องเจริญเมตตา มีความปรารถนาดีต่อกัน ใช้วิธีการ 

คิดบวกก็ได้ การคิดบวกคิดดีก็เป็นการเจริญสมถะ อย่างหน่ึง สมถะ

นั้นดีเพียงพอที่ทำ�ให้จิตสงบ  แต่สมถะดีไม่เพียงพอที่จะทำ�ให้ 

พ้นทุกข์ได้  เราจึงจำ�เป็นจะต้องอิงอาศัยการเจริญวิปัสสนาเข้าไป

ช่วยด้วย 

ถ้าจะถามว่า  “การเจริญเมตตาจะต้องทำ�อย่างไร”  ทำ�ได้

โดยการสง่ความรูส้กึทีด่ีๆ  และความปรารถนาดอีอกจากใจไปไดเ้ลย 

ไม่ใช่แค่การท่องสัพเพสัตตาจากปาก แต่ต้องแผ่เมตตาออกจากใจ 

ขณะกำ�ลังแผ่เมตตาให้แก่ผู้อื่น  ในขณะเดียวกันนั้น ก็เท่ากับกำ�ลัง 

แผ่เมตตาให้แก่ตนเองด้วย  “การอุทิศส่วนบุญส่วนกุศล”จะต้อง

อา้งถงึบญุกศุลทีต่นไดท้ำ�สำ�เรจ็แลว้ และนอ้มอทุศิบญุกศุลนัน้ไปให ้

แกท่า่น สว่นการแผเ่มตตานัน้  ไมต่อ้งอา้งถงึบญุกศุลทีต่นทำ�มาแลว้ 

เพียงแค่ส่งความรู้สึกความปรารถนาดีออกจากใจไปได้เลย ปรารถนา 

ให้สรรพสัตว์ทั้งหลายมีความสุข อย่าได้มีทุกข์  โทษ  เวร ภัย  ใดๆ 

ต่อกันและกันเลย  เป็นต้น
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ท่านเห็นความแตกต่างไหมครับว่า  “การอุทิศส่วนบุญส่วน 

กศุล”  เปรยีบเสมอืนหนึง่ทีเ่ราอยากจะใหเ้งนิใคร แตใ่นกระเปา๋เรา 

ไม่มีเงินเลย เราก็ไม่สามารถท่ีจะหยิบย่ืนเงินให้แก่ใครเขาได้  เราต้อง 

ทำ�บุญให้สำ�เร็จเสร็จสิ้นเสียก่อน แล้วจึงอ้างเอาบุญที่ทำ�สำ�เร็จแล้ว 

นั้น  แผ่อุทิศไปให้ท่าน นี่คือ ความแตกต่างระหว่างการแผ่เมตตา 

และการอุทิศบุญกุศล
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  สงสยัวา่ สต ิกบั สมาธ ิสามารถเกดิขึน้ไดใ้นเวลาเดยีวกนั

หรือเปล่า

  สต ิสมาธ ิปญัญา สามารถเกดิรว่มกนัได ้แตส่ต ิสมาธิ

ปญัญา นัน้สรา้งขึน้ไมไ่ด ้ทัง้สามอยา่งนี ้ลว้นมเีหตใุกลท้ีท่ำ�ใหเ้กดิ 

เหตุใกล้ที่ทำ�ให้เกิดสติ  คือ จิตจดจำ�สภาวธรรมได้อย่างแม่นยำ�

ยกตัวอย่างเช่น  ขณะที่เราฝึกเดินจงกรม  จิตจะจดจำ�อาการ 

เคล่ือนไหวในขณะเดินจงกรมได้อย่างแม่นยำ� พอเรามาน่ังท่ีเก้าอ้ีแล้ว 

มคีนเรยีก ขณะทีล่กุขึน้จากเกา้อี ้ สตกิม็าระลกึรูอ้าการเคลือ่นไหว 

ไดเ้อง โดยทีเ่ราไมไ่ดจ้งใจทีจ่ะรู ้ ถามวา่  “สตมิาระลกึรูไ้ดอ้ยา่งไร” 

สตริะลกึรูไ้ด ้ เพราะจติจดจำ�สภาวะอาการเคลือ่นไหว ในขณะทีเ่รา 

ฝึกเดินจงกรมได้อย่างแม่นยำ�  เมื่อมีอาการเคลื่อนไหวเกิดขึ้นใน 

คร้ังหน้า หรือคร้ังต่อๆ ไป สติจึงระลึกรู้ข้ึนมาได้เอง โดยไม่ได้ต้ังใจ 

ที่จะรู้

จะขอยกตัวอยา่งสภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่ใจบา้งนะครับ ขณะที ่

เราน่ังฟังธรรมอยู่ ปรากฏว่ามีเสียงดังจากข้างนอก ทำ�ให้เราฟังธรรม 

คํําถามท่ี 
๓
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ไม่รู้เรื่อง  เกิดอาการหงุดหงิด  จิตเริ่มจดจำ�อาการหงุดหงิดแล้ว 

พอเราเดินออกนอกห้อง ฝนตกทำ�ให้เราตัวเปียก เกิดอาการหงุดหงิด 

ขึ้น  สติระลึกรู้อาการหงุดหงิดที่ปรากฏที่ใจได้เอง  ถามว่า  “สติ 

ระลึกรู้ได้อย่างไร” ที่สติรู้ได้เพราะจิตจดจำ�สภาวธรรมหงุดหงิดได้ 

อย่างแม่นยำ�  เม่ือมีอาการหงุดหงิดเกิดข้ึนในคร้ังต่อๆ ไป สติจึงเอ้ือม 

มารู้ได้เองโดยอัตโนมัติ 

สรุปแล้ว สติ สมาธิ  ปัญญา สร้างข้ึนไม่ได้ แต่ท้ังสติ สมาธิ

และปญัญา ลว้นมเีหตใุกลท้ีท่ำ�ใหเ้กดิ  เรามาเรยีนรูเ้หตใุกลท้ีท่ำ�ให้

เกิด สติ สมาธิ ปัญญา  เพิ่มเติมกันหน่อย นะครับ 

สต ิสรา้งขึน้ไมไ่ด ้แตม่เีหตใุกลท้ีท่ำ�ใหเ้กดิสต ิคอื จติจดจำ�

สภาวธรรมนั้นได้อย่างแม่นยำ�  เมื่อสภาวธรรมนั้นๆ  เกิดขึ้นใน

ครั้งต่อๆ  ไป สติจึงเกิดระลึกรู้ขึ้นมาได้เอง นี่คือ  เหตุใกล้ที่ทำ�ให้ 

เกิดสติ 

สมาธ ิสรา้งขึน้ไมไ่ด ้แตเ่หตใุกลท้ีท่ำ�ใหเ้กดิสมาธ ิคอื ความ

สขุ สตเิปน็กศุล กศุลมผีลทำ�ใหเ้กดิความสขุ  เมือ่ทา่นฝกึสตริูส้กึตวั

ได้บ่อยๆ  ความสุขก็ย่อมโชยขึ้นในจิตของท่านได้บ่อยๆ  เช่นกัน 

ความสุข  จึงเป็นเหตุใกล้ทำ�ให้เกิดสัมมาสมาธิ  คือความตั้งมั่น 

นั่นเอง
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ปัญญา สร้างขึ้นไม่ได้ แต่เหตุใกล้ที่ทำ�ให้เกิดปัญญา คือ

สมัมาสมาธ ิ คอืความตัง้มัน่  เมือ่จติตัง้มัน่ จงึเกือ้กลูใหป้ญัญาอา่นรู้

ความจริงของรูป - นาม กาย - ใจ ว่าเป็นไตรลักษณ์

เราจะเห็นได้ว่า  ไม่มีอะไรที่เราสร้างขึ้นมาได้เลย ทุกอย่าง 

ล้วนเกิดจากเหตุปัจจัยท้ังส้ิน  เพียงทำ�เหตุให้ตรง ผลก็ย่อมจะปรากฏ 

ขึ้นเอง มุ่งทำ�ที่เหตุ มิใช่ให้ไปทำ�ที่ผล นะครับ

เรามาเรียนรู้ความหมายของคำ�ว่า  สติ  สมาธิ  ปัญญา

เพิม่เตมิอกีสกัเลก็นอ้ย  เพราะสามคำ�นีส้ำ�คญัยิง่นกั สต ิ คอื ความ

ระลกึได ้ความไมเ่ผลอ ความไมเ่ลือ่นลอย สมาธ ิ คอื ความตัง้มัน่

ของจิต สติ  ทำ�หน้าที่ระลึก สมาธิ  ทำ�หน้าที่ตั้งมั่น  เป็นผู้รู้  ผู้ดู

ผูส้งัเกตการณ ์ปญัญา ทำ�หนา้ทีเ่ปน็ผูเ้หน็ความจรงิวา่ สภาวธรรม

ที่เกิดขึ้นนั้น  ล้วนไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา  ไม่ใช่ตัวตน 

ของเรา บังคับบัญชาไม่ได้ นี่คือความหมายที่แตกต่างกันของ สติ

สมาธ ิปญัญา แมจ้ะมคีวามหมายทีไ่มเ่หมอืนกนั แตท่ำ�งานรว่มกนั

ได้  ขณะใดที่มีสติ  และสมาธิ  ขณะนั้นอาจจะไม่มีปัญญาประกอบ 

ร่วมก็ได้  แต่ขณะใดก็ตามที่มีปัญญาเกิดขึ้น  ขณะนั้นจะต้องมีสติ 

และสมาธิ ประกอบร่วมด้วยเสมอ
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  ขอแนวทางการสอนเด็กอายุ ๔ ขวบ ปฏิบัติธรรม นอกจาก

ที่เราทำ�ตัวเป็นแบบอย่างที่ดีแล้ว  รูปแบบที่จะสอนง่ายๆ ต้องทำ� 

อย่างไรคะ

  วธิกีารสอนเดก็ อนัดบัแรก “อยา่ทำ�ธรรมะใหเ้ปน็ยาขม

แตจ่งทำ�ธรรมะใหเ้ปน็ขนมหวาน”  เวลาทีท่า่นสอนเดก็ปฏบิตัธิรรม

ถา้เดก็เขาวิง่กใ็หเ้ขาวิง่ปฏบิตัธิรรม ถา้ทา่นสอนเดก็ใหม้าเดนิจงกรม 

แบบผู้ใหญ่  เด็กจะเบื่อ  ตอนที่ผมสอนปฏิบัติธรรมอยู่ที่วัดพุทธ- 

ปัญญา  เมื่อ ๑๐ กว่าปีที่แล้ว  ในระหว่างที่อาจารย์ท่านหนึ่งกำ�ลัง 

สอนอยู่  พ่อแม่ก็พาลูกหลานมาฟังธรรมด้วย พ่อแม่ก็นั่งฟังธรรม 

แต่ลูกหลานก็วิ่งเล่นกัน ผมเลยชวนเด็กๆ  ให้มาท้ายห้อง และผม 

ก็เริ่มถามเด็กๆ  ว่า  “พวกหนูลองนั่งนิ่งๆ  ดูซิ  แล้วลองสังเกต

ที่ร่างกายว่า  มีอะไรบ้างที่มันเคลื่อนไหวได้”  เด็กๆ  ตอบว่า

“ลมหายใจ  ท้องมันป่อง  ท้องมันแฟบ” พอเด็กตอบได้แล้ว ผมก็ให้

เด็กรู้ลมหายใจ  หรือมารู้ท้องพองยุบ  ตามที่ใครจะถนัด  แล้วให้ 

เดก็สงัเกตว่า จติมนัหนไีปคดิหรอืไม ่ เมือ่ใดจติมนัหนไีปคดิ มนัจะ 

คํําถามท่ี 
๔
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ลืมลมหายใจ มันจะลืมท้องพองยุบ ซึ่งเด็กก็สามารถตอบได้  และ 

เข้าใจได้  หลังจากนั้น  ผมก็พาให้เด็กเดิน  แล้วถามว่า  “อะไร

เคลื่อนไหว”  เด็กตอบว่า  “ร่างกายเคลื่อนไหว”  แล้วก็พาเด็กวิ่ง

เพื่อให้เด็กได้เห็นความแตกต่างว่า  อาการเคลื่อนไหวในขณะเดิน 

กับอาการเคลื่อนไหวในขณะที่วิ่ง  อย่างไหนเคลื่อนไหวมากกว่ากัน 

เมื่อเด็กได้เรียนรู้แล้ว  เขาก็สามารถมีสติรู้กายเคลื่อนไหว  ในขณะ 

นั่ง ขณะเดิน ขณะวิ่ง  ได้โดยไม่ยากเลย 

เวลาท่ีเราสอนเด็กปฏิบัติธรรม อย่าสอนนาน ไม่ต้องสอนมาก 

เหมือนกับสอนผู้ใหญ่  เดี๋ยวเด็กจะเบื่อ  เราอาจจะพาเด็กวาดภาพ 

ก็ได้  แล้วชี้ให้เด็กเห็นใจที่มีความสุขในการวาดภาพ ชี้ให้เด็กเห็น 

ความพอใจในขณะกินขนม นี่คือตัวอย่างในการสอนปฏิบัติธรรม 

ให้แก่เด็ก  เราจะต้องสอนให้อยู่ในชีวิตที่เด็กเสพคุ้นและรู้จัก  เช่น 

เดก็อยากกนิไอศกรมี แตเ่ราไมซ่ือ้ให ้ เดก็จะรูส้กึอยา่งไร  เดก็ตอบ 

“ไม่พอใจ”  ก็ให้เด็กรู้อาการไม่พอใจที่เกิดขึ้นที่ใจ  เป็นต้น  การ

ปฏิบัติธรรมจริงๆ ต้องรู้อยู่ที่กายกับใจ สอนเด็กต้องสอนให้อยู่ใน 

ชวีติของเขา อยา่สอนยาก อยา่สอนนาน สอนผูเ้ฒา่ ผูแ้ก ่ผูส้งูวยั 

กเ็ชน่เดยีวกนั อยา่สอนนาน อยา่ใชค้ำ�ยาก สอนนอ้ยๆ แตใ่หส้อน 

บ่อยๆ สอนโดยชี้ให้เขาเห็นสภาวธรรมของกายของใจในขณะนั้น 

โดยการกระตุ้นเตือนเป็นระยะๆ สอนให้เด็กเห็น ผีโลภ ผีโกรธ

ผีหลง  ที่เกิดขึ้นที่ใจบ่อยๆ  เด็กก็จะเรียนรู้ไปทีละเล็กทีละน้อย
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เวลาเขาทำ�อะไรก็ตาม พยายามชี้ให้เขาสังเกตวา่ ผีอะไรกำ�ลังเขา้ 

สิงใจอยู่

ครั้งหนึ่งมีวัยรุ่นมาเรียนกับผม ซึ่งผมก็สอนเหมือนที่ผมสอน 

ท่านแบบนี้แหละครับ พอสอนเสร็จ  เด็กสาววัยรุ่นคนหนึ่งได้ยกมือ 

ถามผมว่า  “อาจารย์ธีรยุทธสอนง่ายจัง  แค่ให้รู้สึกตัว  กายเป็น 

อย่างไร ให้รู้ว่ากายเป็นอย่างน้ัน กายน่ิงให้รู้ว่า กายน่ิง กายเคล่ือนไหว 

ใหรู้ว้า่ กายเคลือ่นไหว ใจเปน็อยา่งไร ใหรู้ว้า่ใจเปน็อยา่งนัน้  ใจสขุ 

ใจทุกข์ ใจเฉยๆ ใจโลภ ใจโกรธ ใจหลง ใจฟุ้งซ่าน ใจสงบ ก็ให้รู้ตาม 

ทีม่นัเปน็ แลว้ใหส้งัเกตวา่ มนัเกดิขึน้ชัว่คราว  เดีย๋วมนักแ็ปรเปลีย่น 

ไปไม่คงท่ี  เพราะมันไม่เท่ียง ไม่ทน ไม่ใช่ตัวตนบังคับไม่ได้ แลดูมัน 

ง่ายจัง แล้วมันจะหมดกิเลสไปได้อยา่งไรค่ะ” นี่คือคำ�ถามของเด็ก 

วัยรุ่นนะครับ

ผมจะให้ทุกท่านลองมาพิสูจน์คำ�สอนของพระพุทธเจ้าดู 

โดยให้ท่านเอามือทั้งสองข้างวางไว้ที่หน้าตัก  แล้วให้ท่านยกมือ 

ข้ึนลงข้างใดข้างหน่ึงท่ีท่านถนัด และให้ท่านรู้สึกถึงอาการเคล่ือนไหว 

ในขณะที่ยกมือขึ้นลง  ผมขอถามท่านว่า  “ขณะที่ท่านรู้สึกกาย 

เคล่ือนไหวในช่วงวินาทีน้ัน ในน้ันมีความโลภ ความโกรธ ความหลง 

มีผู้หญิง มีผู้ชาย มีเขา มีเรา มีความคิดอะไรอยู่ในนั้นไหมครับ” 

คำ�ตอบคือ  “ไม่มี”  ท่านสังเกตเห็นไหมครับว่า  ขณะที่ท่านมีสติ
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รู้สึกตัวอยู่  แม้เพียงแค่เศษเสี้ยววินาทีเล็กๆ ความโลภ ความโกรธ

ความหลง ก็ยังไม่สามารถครอบงำ�จิตใจของท่านได้เลย หากท่าน

ฝึกความรู้สึกตัวแบบนี้ได้บ่อยๆ  ถามว่าอะไรจะเกิดขึ้น  ท่านจะ 

สงสารกเิลส  เพราะกเิลสมนัจะขาดสารอาหารแลว้ตายหมด “กเิลส

ไม่ต้องฆ่า แต่ทำ�สติปัญญาให้มันเกิด” สติเป็นฝ่ายกุศล  เมื่อกุศล

เกิด  อกุศล  โลภ  โกรธ หลง  เกิดไม่ได้  อุปมาความมืดในห้องนี้ 

เหมือนดั่งกิเลส  ไม่มีความจำ�เป็นที่เราจะต้องเอาความมืดโยนออก 

ทางประตู  และไม่จำ�เป็นที่เราจะต้องเอาความมืดเขวี้ยงออกทาง 

หน้าต่าง ทำ�อย่างไงครับ  เพียงแค่เราเปิดไฟดวงเดียว ความมืดก็ 

สลายหายหมดแล้ว

เมือ่ผมใหเ้ดก็วยัรุน่สาธติแบบนี ้ เดก็วยัรุน่กย็อมรบัและเข้าใจ 

แต่วัยรุ่นก็คือวัยรุ่น  วัยรุ่นถามต่ออีกว่า  “จะทำ�ให้กิเลสหายหมด

เกลีย้งจากใจได ้ตอ้งใชเ้วลานานแคไ่หนคะ” วยัรุน่เวลากนิอาหาร

ก็ชอบกินอาหารจานเด็ดจานด่วน  พอมาปฏิบัติธรรมก็อยากได้ 

ธรรมะจานด่วนจานเด็ด  ผมจะขอถามทุกท่านว่า  “รองเท้าที่ท่าน

สวมใสม่านัน้ สกึไหมครบั” คำ�ตอบคอื  “สกึ” ถา้ผมจะถามทา่นวา่

“มันสึกไปเมื่อวันที่เท่าไหร่ครับ”  คำ�ตอบคือ  “ไม่ทราบ”  แต่ที่

มันสึก  เพราะท่านใส่ทุกวัน อย่าถามว่ากิเลสหมดเมื่อไหร่  รองเท้า 

เปน็รปูธรรม  เรายงัตอบไมไ่ดเ้ลยวา่ มนัสกึไปเมือ่วนัทีเ่ทา่ไหร ่แต ่

กิเลสน้ันเป็นนามธรรม  ย่ิงยากต่อการตอบ ขอให้ทุกท่านม่ันใจเถิดว่า 
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ทุกขณะที่ท่านมีความรู้สึกตัว  กิเลสจะค่อยๆ สึก  เพราะกิเลสมัน 

ขาดสารอาหาร  แต่เมื่อใดก็ตามที่ท่านหลงลืมเนื้อลืมตัว  กิเลส 

กจ็ะคอ่ยๆ พอกพนูมากขึน้เชน่กนั ฉะนัน้ ฝกึสตคิวามรูส้กึตวับอ่ยๆ 

รองเท้าที่มันสึก  เพราะเราใส่ทุกวัน  หากท่านปฏิบัติธรรมทุกวัน 

ประจำ�สมํ่าเสมอ กิเลสมันก็จะค่อยๆ สึกไปเอง  กิเลสไม่ต้องฆา่ 

แต่ทำ�สติปัญญาให้มันเกิดนะครับ

วิธีการฆ่ากิเลส  คือ การตัดตอนไม่ให้อาหารกิเลส ยกตัวอย่าง

เช่น  เปรียบความโกรธเป็นเหมือนดั่งยักษ์ที่สูงใหญ่  สติที่เราฝึก 

เปรียบเหมือนกับมดตัวเล็กๆ มดวิ่งชนยักษ์  ยักษ์ไม่ได้ทำ�อะไรเลย 

เจ้ามดกระเด็น  ขณะที่ท่านฝึกความรู้สึกตัว  ขณะนั้นความโกรธ 

ตัวใหม่ก็เกิดขึ้นไม่ได้  ความโกรธตัวใหม่  จึงไม่ได้เป็นอาหารป้อน 

ให้แก่ความโกรธตัวเก่า  เหมือนกับยักษ์ที่ไม่ได้กินอาหาร สุดท้าย 

ยักษ์ก็ตาย ที่ยักษ์ตายเพราะขาดอาหาร  ยักษ์ตายเอง  โดยที่เรา 

ไม่ได้ฆ่า  เพียงแค่เราไม่ได้ให้อาหารยักษ์เท่านั้นเอง 

ขออุปมาอีกหนึ่งตัวอย่าง  สมมติที่บ้านของท่านมีเสือโคร่ง 

ที่ดุร้ายอยู่ตัวหนึ่ง  และท่านก็เลี้ยงแมวที่น่ารักอยู่ตัวหนึ่ง  ระหว่าง 

เสอืกบัแมวถ้าสูก้นั  “ท่านคดิวา่ใครชนะ”  เสอืโครง่ตอ้งชนะอยูแ่ลว้ 

แต่ถ้าสมมติว่า  เราไม่เอาอาหารให้เสือกินเลย  แต่เราเอาอาหาร 

ให้แมวกินทุกวัน  เสือย่อมหมดแรงและตายไปในที่สุด  เสือตาย 

เพราะไม่ได้กินอาหาร แต่ลูกแมวกลับมีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ 
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มากยิ่งขึ้น  เพราะได้รับอาหารทุกวัน  เปรียบเสือโคร่งเป็นเหมือน

ดั่ง  ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  เปรียบแมวที่น่ารักเป็น 

เหมือนดั่ง  สติ  สมาธิ  ปัญญา  สำ�คัญเพียงว่าเราจะให้อาหาร

ฝ่ายไหนกินบ่อยกว่ากัน หรือกินมากกว่ากันเท่านั้นเอง

หากเราฝึกสติประจำ�สม่ําเสมอ สติ สมาธิ  ปัญญา  ก็จะค่อยๆ

แข็งแรงมากขึ้น  เราแค่เปลี่ยนมุมในการให้อาหารเท่านั้น  ซึ่งเรา 

สามารถทำ�ได้ทั้ง  ๒  แบบ แบบที่  ๑ คือ  ให้ทำ�ในรูปแบบ  เช่น

ไหวพ้ระสวดมนต ์รกัษาศลี ๕ นัง่สมาธ ิ เดนิจงกรม แบบที ่๒ คอื

ทำ�แบบไร้รูปแบบ  โดยฝึกสติความรู้สึกตัวในชีวิตประจำ�วันบ่อยๆ

ฝึกแบบค่อยๆ  ให้อาหาร ฝึกแบบเติมเต็ม ฝึกแบบเก็บแต้มไปทีละ 

เลก็ทลีะนอ้ย ใหเ้ราใชท้ัง้ ๒ แบบควบคูก่นัไป หรอืแบบผสมผสาน 

รวมกันก็ได้  จิตจะได้กินอาหารอย่างเต็มท่ี และเต็มอ่ิม เม่ือใดก็ตามท่ี 

สติ สมาธิ  ปัญญา  เข้มแข็ง และแข็งแรงข้ึน ความโลภ ความโกรธ

และความหลง ก็ไม่สามารถเข้ามาครอบงำ�จิตได้อีกต่อไป  เมื่อนั้น

จิตก็จะเป็นอิสระ หลุดพ้นจากทุกข์ได้อย่างสิ้นเชิง
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    ในปัจจุบันที่ใครหลายคนไปปฏิบัติธรรม  ไม่ว่าจะเป็น

การถอืศลีบวชอยูท่ีว่ดั หรอืการตกับาตรถวายเพลพระ แลว้ถา่ยรปู

สิ่งที่ได้ทำ�มา  นำ�มาลงในเฟชบุ๊ค แล้วบอกว่า  ตนเองได้ไปทำ�สิ่ง

เหลา่นีม้า  เอาบญุมาฝาก ขอใหอ้นโุมทนาบญุ อยากทราบวา่ การ

กระทำ�แบบนี้  เป็นสิ่งที่สมควรไหม ถือเป็นการโอ้อวดไหม รวมถึง

บุญที่เป็นเรื่องเฉพาะตน สามารถนำ�มาแบ่งปันให้ผู้อื่นได้ไหม

   ขึ้นอยู่ที่เจตนาเป็นสำ�คัญว่า  เราทำ�บุญทำ�กุศลเพื่อ

ทำ�นุบำ�รุงพระศาสนา  จิตท่ีคิดจะให้ และมีเจตนาเช่นน้ี  ย่อมเป็นบุญ

แต่ถ้ามีเจตนาทำ�เพื่อเป็นการเอาหน้าอยากดัง ทำ�เพื่อโอ้อวด หรือ 

ทำ�ข่มคนอื่น  เจตนาเช่นนี้ก็ไม่เป็นบุญ แต่กลับกลายเป็นบาปก็ได้ 

ขึ้นอยู่ที่สภาวะจิตในขณะนั้นเป็นสำ�คัญว่า  เป็นอย่างไร หากเขามี

จิตที่เป็นกุศล  เมื่อทำ�บุญแล้วก็มีจิตคิดแบ่งปัน คิดให้คนอื่นได้ร่วม 

อนุโมทนาด้วย  ซึ่งในบุญกิริยาวัตถุ  ๑๐ พระพุทธองค์ก็ทรงสอน 

คํําถามท่ี 
๕
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ใหเ้รารูจ้กัแบง่บญุ รูจ้กัอทุศิสว่นบญุสว่นกศุล การทีเ่ราทำ�บญุแลว้ 

ก็ให้น้อมนึกถึงบุญกุศลที่เราได้กระทำ�มา  แล้วเผื่อแผ่แบ่งบุญให้ 

ผูอ้ืน่ไดร้ว่มอนโุมทนา ถา้มเีจตนาอนับรสิทุธิเ์ชน่นี ้กถ็อืวา่มจีติทีเ่ปน็ 

บุญเป็นกุศล แต่ถ้ามีเจตนาเป็นอื่นที่ไม่มีความบริสุทธิ์ใจ ณ ขณะ 

จิตนั้น  ก็เป็นอกุศลได้เช่นกัน  อยู่ที่เจตนาของจิตในขณะนั้นเป็น 

สำ�คญั มบีางทา่นถามวา่ ถา้แบง่บญุกลวัวา่บญุจะหมด การแบง่บญุ 

ไม่ต้องกลัวว่าบุญจะหมด บุญไม่ใช่ขนมเค้ก  บุญเป็นนามธรรม 

ถ้าอุปมาบุญเหมือนดั่งแสงเทียน  การที่เราให้คนอื่นมาต่อไฟที่ 

เทยีนเรา แสงไฟของเทยีนทีเ่รากไ็มไ่ดด้บั แตก่ลบัทำ�ใหผู้ม้าตอ่ไฟ 

ที่เทียนเรานั้นสว่างไสวมากขึ้น  ยิ่งให้มากยิ่งสว่างมาก ยิ่งแบ่งบุญ 

มากก็ยิ่งได้บุญมากครับ

ถ้าจะพูดถึงเร่ืองการฟังธรรม ก็นับเป็นส่ิงท่ีดี และเป็นประโยชน์ 

มาก แต่จะเป็นประโยชน์มากยิ่งขึ้นไปกว่านี้  ถ้าเรารู้จักน้อมนำ�ไป 

ปฏบิตั ิ จงึจะเกดิประโยชนส์งูสดุ สงูสดุทีท่ำ�ใหเ้ราพน้ทกุขห์มดทกุข ์

ได้  มีคนในสังคมจำ�นวนไม่น้อยท่ีชอบฟังธรรม แต่ไม่ชอบปฏิบัติธรรม 

ดังตัวอย่างบทกลอนที่ผมได้เขียนขึ้นดังนี้



77ธีรยุทธ เวชเจริญยิ่ง

การฟังธรรม

ชอบฟังธรรม...แต่ไม่ฟัง...เพื่อภาวนา

แล้วจะฆ่า...กิเลสใจ...ได้ที่ไหน 

ฟังแค่รู้...ไม่ฝึกดู...ที่กายใจ

แล้วเมื่อไหร่...จะพ้นภัย...วัฏฏะเอย

การฟังธรรม  เม่ือได้หลักแล้ว จะต้องนำ�ไปปฏิบัติ พระพุทธองค์

ทรงเป็นผู้ชี้บอกทาง พวกเราเป็นผู้เดินทาง พระพุทธองค์เดินแทน 

เราไม่ได้  ถ้าเดินแทนได้  พระองค์ก็เดินแทนให้เราแล้ว  เพราะ 

พระองค์ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้  เมื่อเราได้รู้  ได้ 

เขา้ใจแลว้ สิง่สำ�คญัทีส่ดุ คอื การปฏบิตั ิบางทา่นฟงัธรรมมามาก 

ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ชั้นเลิศชั้นยอด แต่กลับไม่นำ�มาต่อยอด 

ในการปฏิบัติ  เป็นแบบชนิดท่ีท่านเรียกว่า “รู้หมด...แต่อดไม่ได้”  คือ

รู้ว่าดีมีประโยชน์  แต่อดที่จะขี้เกียจไม่ได้  เรียนรู้ปริยัติมามาก แต่ 

ขาดช่ัวโมงบิน “เม่ือใดท่ีเจ้าฝึกบินทุกวัน  ปีกเจ้าก็จะแข็งแรง  เจ้าก็จะ 

บินได้สูง  เจ้าก็จะบินได้ไกล  ครั้นไฟภัยป่ามา  เจ้าก็สามารถบิน 

เอาตัวรอดได้  ไม่ต้องนอนตายคารัง”

เราเคยเห็นคนมาฟังธรรมนับได้เป็นจำ�นวนพันจำ�นวนหมื่น 

แต่พอบอกให้มาปฏิบัติธรรม ก็เหลือเพียงแค่หลักร้อย  ในร้อยคน 

ที่สนใจปฏิบัติจริงๆ  ก็ลดเหลือเพียงแค่หลักสิบ  และคนที่เข้าใจ 
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หลกัปฏบิตัจิรงิๆ กล็ดนอ้ยถอยลงไปอกี  เพราะเหตวุา่ ศาสนาพทุธ 

เปน็ศาสนาแหง่ปญัญา  เปน็ศาสนาแหง่พทุธะ ผูรู้ ้ ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน 

ผู้รู้แจ้งโลก รู้แจ้งสัจธรรมความเป็นจริงของชีวิต  ไม่ใช่ศาสนาแห่ง

การอ้อนวอนร้องขอรอผลดลบันดาล แม้จะมีคำ�สอนเรื่อง ศรัทธา

แต่ก็ต้องเป็นศรัทธาที่ประกอบด้วยปัญญา  หากศรัทธาใดที่ไม่ 

ประกอบด้วยปัญญา ศรัทธานั้นก็พร้อมที่จะกลับกลายเป็นความ 

งมงายได้ง่ายท่ีสุด เม่ือเราเรียนรู้หลัก  รู้วิธี  รู้อุบายแล้ว  ส่ิงสำ�คัญท่ีสุด 

คอืเราตอ้งหมัน่ฝกึหดัปฏบิตั ิ อยา่ลมืนะครบั  “เรยีนเพือ่รู ้ รูเ้พือ่ละ

ละเพื่อวาง จึงจะว่างจากทุกข์”

นับเป็นบุญที่เราได้มีโอกาสมาปฏิบัติธรรมร่วมกันในวันนี้ 

และผมขออนุโมทนาอีกคร้ัง  กับชมรมกัลยาณธรรม และโรงพยาบาล 

สมุทรปราการ ที่ได้ดำ�ริในการจัดกิจกรรมอันเป็นประโยขน์  เป็น 

บุญเป็นกุศล  จัดให้มีการฟังธรรม  และปฏิบัติธรรม  เพื่อให้เกิด 

ปัญญาพาให้ใจได้รับความสุข สงบ  เย็น ธรรมะเข้าใจได้ด้วยการ 

ฟัง แต่เข้าถึงได้ด้วยการปฏิบัติ  ท้ังปริยัติ และปฏิบัติ  ต้องไปด้วยกัน 

ทิง้กนัไมไ่ด ้ “ปรยิตัถิกูตอ้ง ปฏบิตัถิกูทาง ปฏเิวธผลยอ่มปรากฏ”

ข้ึนได้ในสักวัน ขอความเจริญในธรรม จงมีแก่สาธุชนผู้สนใจใฝ่ธรรม 

ทุกท่านนะครับ
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ณ โอกาสสดุทา้ยนี ้ ขออำ�นาจแหง่พทุธานภุาพ ธรรมานภุาพ 

สงัฆานภุาพ และกศุลผลบญุทีข่้าพเจา้และทา่นทัง้หลาย  ไดร้ว่มกนั 

ศึกษาและปฏิบัติธรรมในครั้งนี้  ขอจงได้รวมเป็นพลวปัจจัยให้ 

เกิดผล  เกิดสติ  เกิดปัญญา แตกฉานในธรรมะ คำ�ตรัสสอนของ 

พระพุทธองค์  จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์  นั่นคือ  มรรค  ผล 

นิพพาน  โดยทั่วหน้ากันทุกท่านเทอญ สาธุ
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