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ปี ใ ห ม่ ชี วิ ต ใ ห ม่ จิ ต ใ ห ม่

ค�ำอนุโมทนำ

ขออนุโมทนา กับทางชมรมกัลยาณธรรมที่มีจิตศรัทธา ถอด 

ธรรมะจากการบรรยายเรือ่ง “ปีใหม่ ชวีติใหม่ จติใหม่” เพือ่เผยแผ่ 

และเป็นเครื่องมือที่จะช่วยให้คนได้เข้าใจการใช้ชีวิต และเป็น 

นิมิตหมายในการเริ่มต้นสู่การปฏิบัติธรรม

การบรรยายในครัง้นี ้พระอาจารย์มุง่หวงัให้พวกเราได้ตระหนกั 

ว่า ชวีติเรานีค้วรทีจ่ะเริม่ต้นใหม่ แต่บางคนยงัไม่รูว่้าจะเริม่ต้นเมือ่ไรดี 

อาจจะใช้วันที่สมมติทางโลก คือ วันปีใหม่เป็นวันเริ่มต้นก็ได้ แต่ 

วนัปีใหม่ในทางธรรมนัน้ ควรจะเป็นวนัทีป่รบัเปลีย่นทัง้ชวีติและจติใจ 

ให้มีความใหม่ ไม่ใช่เปลี่ยนเฉพาะทางกาย เพราะการเปลี่ยนแปลง

ชีวิตนี้ ส�าคัญที่สุดย่อมมาจากการเปลี่ยนแปลงจากจิตใจข้างใน
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พระอาจารย์อยากจะน�าเสนอให้ท่านทั้งหลายเข้าใจธรรมะ 

ในรูปแบบง่ายๆ แต่สามารถใช้ได้จริงกับชีวิต ขอให้ทุกท่านได้รับ

ประโยชน์จากการบรรยายธรรมในครั้งนี้ เพื่อที่จะได้มีชีวิตใหม่ 

มีจิตใหม่

ขอขอบคุณ คุณธร คุณอ้อม ที่มีความอุตสาหะในการฟัง 

ค�าบรรยาย เรียบเรียงและถอดออกมาเป็นตัวอักษร ขออนุโมทนา 

ศิลปินใจบุญ  “เซมเบ้”  ที่ช่วยวาดภาพปกภาพประกอบให้หนังสือ 

ของอาจารย์อีกครั้ง  ขอขอบคุณคุณหมอจุ๋มที่เป็นต้นบุญในการคิด 

พมิพ์ และเผยแผ่ในครัง้นี ้ขอขอบคณุชมรมกลัยาณธรรมทีใ่ห้โอกาส 

พระอาจารย์ได้น�าเสนอหรือแสดงธรรม และสุดท้ายขอขอบคุณ 

ญาตโิยมทกุคนทีต่ัง้ใจเรยีนรู ้พฒันาจติใจ เพือ่ให้มชีวีติใหม่ จติใหม่ 

ด้วยกันทุกคน

ขออนุโมทนากับทุกๆ ท่าน

เจริญพร

พระอาจารย์ครรชิต อกิญจโน
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ค�ำน�ำ
ชมรมกัลยำณธรรม

เราทราบกันแล้วว่า การศึกษาและปฏิบัติธรรมนั้น มีวีธีการ 

และรายละเอียดมากมาย แต่ละครูบาอาจารย์ก็จะสอนในแนวทาง 

ที่ท่านมีประสบการณ์และผ่านพ้นมาได้ แต่ทุกช่องทางต้องน�าไปสู่ 

ความพ้นทกุข์ ปลอดพ้นจากกเิลสและความเศร้าหมอง ดัง่ค�ากล่าวว่า 

มหาสมุทรแห่งพระธรรมวินัยนี้ มีทางลงโดยรอบ แล้วแต่ว่า เราจะ 

ลงทางไหน ย่อมรวมลงสูม่หาสมทุรแห่งพระธรรมวนิยัด้วยกนัทัง้สิน้

ธรรมะในแนวค�าสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็น 

แนวทางการเจริญสติแห่งการตื่นรู ้ ที่ช่วยปลุกธาตุรู ้ภายในให้มี 

ความตื่นตัวและพร้อมรับสภาวะต่างๆ อย่างรู้เท่าทัน มีการสืบทอด 

ค�าสอนมารุน่ต่อรุน่ ซึง่มอีปุกรณ์ส�าคญัคอื การเจรญิสต ิ๑๔ จงัหวะ 

ที่ประดิษฐ์มาเพื่อน�าส่งทุกชีวิตสู ่ความสงบสุข และตื่นด้วยสติ 

นบัเป็นแนวทางการศกึษาธรรมทีน่่าเรยีนรู ้และเกือ้กลูแก่ความเจรญิ 

ในญาณปัญญาแห่งผู้ใฝ่ศึกษาทุกท่านอย่างแท้จริง
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ท่านพระครูบวรวีรวงศ์ (พระอาจารย์ครรชิต อกิญจโน) เป็น 

ศิษย์ของหลวงพ่อค�าเขียน สุวัณโณ ที่ได้สืบสานสายธารธรรม 

ของพ่อแม่ครูบาอาจารย์ ท�าให้ธรรมะมาเป็นเรื่องใกล้ตัวคนรุ่นใหม่ 

โดยเฉพาะเรื่องการจัดการกับความคิดนั้น ท่านสามารถตีแผ่ 

ตัวปัญหาและความยุ่งเหยิงต่างๆ ในใจทุกคน ให้คลี่คลาย และ 

เมตตาน�าเสนอให้เข้าใจง่าย และในโอกาสที่ท่านกรุณามาให้ธรรมะ 

ที่โรงพยาบาลสมุทรปราการ ในหัวข้อ “ปีใหม่ คนใหม่ จิตใหม่” 

เมือ่วนัที ่๑๒ มกราคม ๒๕๖๓ ทีผ่่านมา ซึง่เป็นการบรรยายธรรม 

ที่เป็นประโยชน์ในการศึกษาธรรมอย่างยิ่ง ชมรมฯ จึงด�าริขอจัดท�า 

เป็นหนังสือ

การจัดท�าหนังสือครั้งนี้ จะส�าเร็จเป็นรูปร่างและสวยงาม 

ไม่ได้เลย หากไม่ได้รบัความกรณุา เอาใจใส่จรงิจงัจาก น้องธรและ 

น้องอ้อม ซึง่เป็นศษิย์ทีม่ศีรทัธาในค�าสอนของพระอาจารย์มาก และ

ยังได้สละเวลาเผื่อแผ่สิ่งดีๆ นั้น ให้แก่ผู้อื่น ท�าให้งานครั้งนี้ส�าเร็จ 

ลลุ่วงไปด้วยดแีละงดงามด้วยธรรม “ผูใ้ห้ธรรมย่อมถงึธรรม” ฉนัใด 

ขอให้บญุกศุลทีน้่องทัง้สอง ได้เสยีสละและทุม่เทกบังานพระศาสนา 

อย่างจริงจังตลอดมารวมทั้งในครั้งนี้และโอกาสต่อไป จงน�าพา 

แต่ความสุข ความเจริญ สุขภาพกายใจที่แข็งแรง มาให้ทุกคนใน 

ครอบครวัและคนทีร่กั และทีส่�าคญัขาดไม่ได้คอื ภาพปกภาพประกอบ 

ที่งดงาม ด้วยจิตผู้เปี่ยมธรรม จากน้อง “เซมเบ้” ศิลปินใจบุญผู้มี 

ศรัทธาเช่นเคย รวมไปถึงขอขอบคุณแนวหลังทางธรรมทุกท่าน 

ที่ไม่เคยหมดแรงในการสนับสนุนการท�าความดี
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ชมรมกัลยาณธรรม ขอกราบขอบพระคุณในเมตตาของ 

พระอาจารย์เป็นอย่างสูง ที่ได้มอบดวงประทีปแห่งธรรมที่แจ่มแจ้ง 

ในแนวทางแห่งการบริหารขันธ์ ๕ เจ้าปัญหานี้ ให้เป็นประโยชน์ 

เกื้อกูลสูงสุดตามอัตภาพ ช่วยให้เกิดการพัฒนาจิตใจ ให้ปลอดภัย 

จากทกุข์ และมคีวามสขุ ความร่มเยน็ หวงัว่า ผูอ่้านทกุท่านจะได้รบั 

ประโยชน์จากหนงัสอื สมกบัความเมตตาของพระอาจารย์ และความ

เสียสละของทีมงานแนวหลังทางธรรมทุกท่าน ขออนุโมทนา

กราบอนุโมทนาทุกท่าน

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม

๑๐ กรกฎาคม ๒๕๖๓



ส ำ ร บั ญ

ใบใหม่ ปีใหม่

The beginner’s Mind

ตั้งใจท�าทีละครั้ง รู้ทีละครั้ง จบลงทีละครั้ง

การเคลื่อนไหวทีละขณะ กับ ปัจจุบันขณะ

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะ

ตาใน ตาใจ ตาสติ

ปริญญา ๓

การก�าหนดรู้ทุกข์

ยอมรับกฎพระไตรลักษณ์

ถาม - ตอบ

๑๑

๑๗

๒๓

๓๙

๔๕

๕๕

๖๓

๖๙

๘๙

๙๓



ช่วงเวลาแห่งชีวิตใหม่
ของธรรมชาติที่ก�าลังเบ่งบาน







11พูดถึงปีใหม่ ทุกคนจะถือเป็นโอกาสดี จริงๆ แล้วมันก็คือ 

วันวันหนึ่ง ไม่ได้มีอะไรพิเศษ แต่การที่เราก�าหนดว่า วันนี้เป็นวัน 

ปีใหม่ กเ็พือ่ให้รูว่้าเป็นวนัเริม่ต้นของปี เพือ่เตอืนสตเิราว่า วนัเวลา 

ทีผ่่านไป แต่ละปีทีผ่่านไป เราท�าอะไรบ้าง มคี�าพดูหนึง่ทีส่มเดจ็พระ- 

ผู้มีพระภาคเจ้าทรงตรัสเอาไว้ว่า “วันคืนผ่านไปล่วงไป บัดนี้เธอ 

ท�าอะไรอยู่” ค�านี้เป็นค�าที่ใช้เตือนผู้ปฏิบัติ หรือชาวพุทธทั้งหลาย 

ผู้เป็นพทุธสาวก ให้เข้าใจว่า เราควรจะต้องตระหนกัวา่ วนัเวลานัน้ 

มนัผ่านไปไว ถ้าเราไม่ตระหนกัถงึวนัเวลาทีผ่่านไปเรว็ มนัจะเสยีเปล่า 

เพราะฉะนั้น การที่คนโบราณบรรพชนของเราได้ก�าหนดวันต้นปี 

วนัสิน้ปี วนัปีใหม่ กเ็พือ่ทีจ่ะเตอืนสตใิห้เรารูว่้า เวลามนัผ่านไปแล้ว 

นะ เธอจะมามัวเนิ่นช้า มัวประมาทไม่ได้

พระอาจารย์เคยไปอินเดีย วันปีใหม่ของอินเดียไม่ใช่วันที่ 

๑ มกรานะ และกไ็ม่ใช่วนัที ่๑๓ เมษา ซึง่เป็นวนัสงกรานต์ไทย วนั 

ใบใหม่ ปีใหม่
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ปีใหม่อินเดียจะอยู่ในช่วงประมาณเดือนกุมภาต่อเดือนมีนา อยู่ใน 

ช่วงเทศกาลกมุภ์ โดยช่วง ๖๐ วนันีจ้ะเป็นช่วงระยะเวลาเฉลมิฉลอง 

เทศกาลอะไรเยอะแยะมากมาย ปีนั้นอาจารย์ไป เป็นช่วงเวลาครบ 

รอบ ๑๒ ปี การแต่งงานของพระศวิะกบัแม่อมุา มฤีๅษชีเีปลอืยแห่ 

กันมาอาบน�้าที่แม่น�้าคงคาที่พาราณสี บางคนก็โกนหัว ถือว่าบูชา 

งานครบรอบ ๑๒ ปี และไกด์ก็บอกว่าช่วงนี้เป็นช่วงเวลาปีใหม่ของ 

อินเดีย อาจารย์ก็เลยถามว่า ปีใหม่ไม่ใช่วันที่ ๑ มกราหรือ เขาก็ 

ตอบว่าไม่ใช่ครบั แล้วกย็ืน่ยอดไม้ให้อาจารย์ พร้อมบอกว่า “ใบใหม่ 

ปีใหม่” แปลว่า ปีใหม่ของอินเดียเขาถือเอาตามฤดูใบไม้ผลิ

“ใบใหม่ ปีใหม่” ใบไม้ออกใบใหม่ขึ้นมาในช่วงฤดูกาลนี้ คน 

อินเดียถือเป็นช่วงฤดูแห่งการเฉลิมฉลองปีใหม่ เริ่มต้นชีวิตใหม่ 

เอาชวีติของต้นไม้ทีม่นัผลใิบออกมาหลงัจากผ่านช่วงฤดรู้อน ฤดหูนาว 

ฤดแูล้ง แล้วพอมใีบอ่อนแตกเป็นใบผลใิหม่ขึน้มาใหม่ เขาจงึถอืช่วง 

เวลาแห่งชีวิตใหม่ของธรรมชาติที่ก�าลังเบ่งบาน เป็นช่วงระยะเวลา 

แห่งวนัเฉลมิฉลองปีใหม่ บรรพชนของเขาได้บญัญตัเิอาก�าหนดกาล 

ที่ดีงามนี้ในการที่จะบอกให้รู้ว่า เมื่อมันมีชีวิตใหม่เกิดขึ้น ใบไม้ที่ 

ผลบิานขึน้มาใหม่ บ่งบอกถงึชวีติใหม่ทีก่�าลงัจะเบ่งบาน และเตบิโต 

เตม็ทีข่ึน้ใหม่อกีครัง้หนึง่ มนัควรจะเป็นการต้อนรบัวนัใหม่ ชวีติใหม่ 

เขาก็เลยใช้เป็นวันปีใหม่ของเขา

ก็เลยอยากพูดเรื่องนี้ให้ฟัง เพราะว่า ในหัวข้อ “ปีใหม่ ชีวิต 

ใหม่ จติใหม่” จะเหน็ได้ว่า ทีอ่าจารย์ยกตวัอย่างเรือ่งคนอนิเดยีเอา 

วนัแห่งการมชีวีติใหม่ของธรรมชาต ิของใบไม้ทีม่นัแตกใบขึน้มาใหม่ 

เป็นวนัปีใหม่ เหมอืนเป็นการบอกให้รูว่้า คนเราผ่านไปหนึง่ปี มนัควร 
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มชีวีติใหม่บ้าง บางคน สิน้ปีเหมอืนจะสิน้ใจเพราะมนักนิเหล้าเยอะ 

เจด็วนัอนัตรายของประเทศไทย ช่วงระยะเวลาปีใหม่ตายกีค่น ? จ�าได้ 

เลย ตอนนั้นประเทศอเมริกาบุกยึดอิรัก ยิงถล่มไปสามวันด้วย 

ขีปนาวุธ คนตายไป ๓๐๐ คน ส่วนประเทศไทยช่วงเจ็ดวันปีใหม่ 

ตายไป ๘๐๐ คน ไม่โดนขีปนาวุธซักลูก เมาล้วนๆ คิดดู วันสิ้นปี 

มนัเหมอืนจะสิน้ใจ แทนทีว่นัสิน้ปีจะเป็นวนัสิน้คนเก่าเริม่ต้นคนใหม่ 

กลายเป็นว่าหนักกว่าเดิม เฉลิมฉลองปีใหม่เพื่อจะก้าวเข้าสู่วันใหม่ 

กย็งัเมาเหมอืนเดมิ ทีจ่รงิแล้ว  ปีใหม่มนัควรจะเตอืนตวัเองว่า “วนัคนื 

ผ่านไปล่วงไป...เฮ้ย ! บัดนี้ เราควรจะเป็นคนใหม่ได้แล้วนะนี่” ซึ่ง

มันเป็นเรื่องส�าคัญมากกับการตระหนักที่จะเป็นคนใหม่

ที่เขาก�าหนดเอาวันปีใหม่นี่ ก็เพื่อต้องการให้เรารู้ว่า อะไร 

ทีเ่รายงัไม่ได้เริม่ เราควรจะได้เริม่ใหม่ซะ สิง่ใดด ีสิง่ใดไม่ด ียกเอา 

สัมมาวายามะของพระพุทธเจ้ามา บาป อกุศลกรรมใดที่ยังไม่เกิด 

จงป้องกนัไว้ อย่าให้มนัเกดิ, บาป อกศุลกรรมใดทีเ่กดิแล้ว เธอจงละ 

จงปล่อย จงวาง นัน่หมายความว่าอย่างไร ปีเก่าทีผ่่านมา เคยมปัีญหา 

มีเรื่องทุกข์ใจ มีเรื่องบาดหมาง หรืออะไรเยอะแยะที่ท�าให้เป็นทุกข์ 

เป็นกงัวล มาปีนี ้เรือ่งเก่าๆ ทีม่นัผ่านมาแล้ว ถ้ามนัจะย้อนมาท�าให้ 

เราเศร้าหมองได้ มันจะย้อนกลับมาในรูปของอะไร ?... ความคิด... 

ถ้าใครเคยปฏิบัติกับพระอาจารย์ จะเข้าใจว่า มันจะย้อนกลับมา 

ในรูปของ “เผลอคิด” นั่นเอง ความเผลอคิดมันแว๊บเข้ามา เป็น 

เรื่องเก่าๆ ที่จะท�าให้เราเศร้าหมอง ถ้าเรามีสติรู้ทัน มีความรู้สึกตัว 

รู้ทันมันปั๊บ... มันจะทิ้งเลย  ✤
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มนุษย์เราจะมีชีวิตอยู่
อีกสักกี่ปีใหม่
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การละความทุกข์ การละบาปอกุศลเก่าที่เกิดขึ้นแล้ว วิธีการ 

ง่ายที่สุดคือ การกลับมารู้สึกตัว ทิ้งมันลงไป ทิ้งมันไปเลย ไม่ให้ค่า 

ความหมายใดๆ ถ้าเราสามารถทีจ่ะรูส้กึตวั แล้วละความทกุข์ ความ 

เศร้าหมองที่มันจะย้อนกลับมาหาเราได้ การท�าได้อย่างนี้จะท�าให้ 

บาป อกศุลกรรมเหล่านัน้ มนัไม่อาจจะลงรากฝังลกึได้อกี เหน็บ่อยๆ 

ละได้บ่อยๆ...เห็นบ่อยๆ ละได้บ่อยๆ... มันจะค่อยๆ อ่อนก�าลังลง 

ท�าไมมันอ่อนก�าลังลง ? เพราะว่า เราไม่ได้ให้ค่าความหมายใดๆ 

กับมัน เป็นค�าพูดที่หลวงพ่อค�าเขียนพูดเสมอ

# อย่าไปให้ค่า  ให้ความหมายมัน #
(ค�าครูบาอาจารย์ จ�าเอาไว้  แฮชแท็กเอาไว้นะ)

เวลาเราไม่ให้ค่าความหมายใดๆ กบัความทกุข์เก่าๆ เรือ่งราว 

เก่าๆ มนัจะลงรากฝังลกึไม่ได้ มนัจะค่อยๆ อ่อนก�าลงั แต่ถ้าเมือ่ไร 

The beginner’s Mind



18

ปี ใ ห ม่ ชี วิ ต ใ ห ม่ จิ ต ใ ห ม่

กต็าม ทีม่นัแว๊บ..เข้ามา แล้วเรา “...เฮ้อ  !...(ถอนหายใจ)...ไม่น่าเลย.. 

รู้งี้นะ กูไม่ท�าก็ดี..” เรียบร้อยครับ ใจที่เศร้าหมองตรงนี้ ใจที่เป็น 

ทุกข์ตรงนี้ มันท�าให้สิ่งนั้นเริ่มมีค่า มีความหมายมากขึ้นเรื่อยๆ 

ยิง่เราไปทกุข์กบัมนับ่อยๆ มนักย็ิง่มค่ีามคีวามหมายมากขึน้ ปัญหา 

กค็อืมนัจะกลายเป็นร่องรอยลกึลง ลกึลง ร่องรอยเหล่านีไ้ม่ใช่เรือ่งดี 

เพราะมันจะเข้ามาท�างานตลอด เราจะกลายเป็นคนเศร้าหมองกับ 

เรื่องเดิมๆ กลายเป็นคนที่จมอยู่กับชีวิตเก่าๆ ลองย้อนดูตัวเองนะ 

ว่าทุกวันนี้ ยังเป็นคนที่จมกับชีวิตเดิมๆ ชีวิตเก่าๆ เคยโกรธใคร 

ก็ไม่ให้อภัย “กูจะจ�าไว้ เข้ากระดูกด�า” น่ากลัวมากพวกนี้ พวกที่ 

โปรแกรมจิตตัวเอง เรียกว่าเป็นคนที่มีชีวิตอยู่ ไม่ยอมเปลี่ยนแปลง 

เป็นชีวิตใหม่ อันนี้อันตราย

ฮาวทูทิ้ง

เพราะฉะนั้นวันปีใหม่ ถือโอกาสโละ เปลี่ยนแปลงชีวิตดีกว่า 

อะไรทีม่นัเศร้าหมอง เก่าๆ ผ่านมา ถอืโอกาส “เท”... “ฮาว ท ูทิง้” 

(ชือ่หนงั) จะทิง้มนัได้อย่างไร ? กก็ลบัมารูส้กึตวั เรือ่งราวเก่าๆ ใดๆ 

ที่จะท�าให้เศร้าหมอง ทิ้งเลย !... พอมันจะแว๊บเข้ามา ยกมือสร้าง 

จังหวะ ปั๊บ.. มันก็กลับมารู้สึกตัว หายใจเข้า...ก็รู้สึกตัว ...(ยกมือ 

สร้างจังหวะต่อ)... รู้สึกไหม ?...รู้สึกเมื่อกี้ มันด่าใครไหม ?...มันรัก 

มนัโลภ มนัโกรธ มนัหลงไหม ? นีไ่ง ฮาว ท ูทิง้...ทิง้มนัไปเลย ทิง้ 

อย่างไร ? ...ทิง้ด้วยการกลบัมารูส้กึตวั เรือ่งเก่าๆ ทีผ่่านมา ทิง้ไปเลย
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The beginner’s mind

“มนุษย์เราจะมีชีวิตอยู่ อีกสักกี่ปีใหม่”

ถอืเอาเลยว่าปีใหม่นี ้เราจะทิง้ให้หมด ทิง้เลย เรือ่งเก่าๆ เรือ่ง 

เศร้าหมอง อย่าเอาไว้...“จงเป็นคน มใีจใหม่” มคี�าสอนหนึง่ ทีเ่รยีก 

ว่า “the beginner’s mind” (จติผูเ้ริม่ต้นใหม่) อนันีเ้ป็นค�าพดูของ 

สตีฟ จอบส์ ในหนังสือของเขา เขาเล่าว่า วันที่เขาถูกเท ถูกทิ้ง 

ถูกยึดบริษัทที่สร้างมาด้วยมือตนเอง เจอผู้บริหารที่เขาจ้างมากับ 

ผู้ถือหุ้น ร่วมกัน ขับเขาออกจากบริษัท... ถ้าเป็นเรา จะเป็นยังไง ? 

โกรธไหม ?... แต่สตีฟบอกว่า ในวันที่เขาถูกเท ถูกทิ้ง เขารู้สึกว่า 

เขาได้ปลดตัวเองออกจากภาระทั้งหลายทั้งปวง จากภาระที่หนักอึ้ง 

ที่ต้องจัดการบริษัท ต้องท�าให้มันดีขึ้น ดีขึ้น เขารู้สึกว่าวันนั้นเป็น 

วนัทีเ่ขาปลดทกุอย่างออก แล้วเขา โล่ง ! โปร่ง เหมอืนเขาได้เริม่ต้น 

ชีวิตใหม่ เขารู้สึกว่า อ๋อ... นี่เอง ที่เขาเคยได้ยินอาจารย์เซนสอน 

เขามาว่า The beginner’s mind จติของผูเ้ริม่ต้นใหม่... เขาบอกว่า 

เขาเข้าใจในวนันัน้เลยนะว่า ใจทีม่นัทิง้ทกุอย่างออกไป แล้วก้าวเข้าสู่ 

จุดเริ่มต้นใหม่ มันตื่นตัวขึ้นมาใหม่อีกครั้งหนึ่ง มันเป็นยังไง

อาจารย์ยกตวัอย่างเรือ่งนีม้ากเ็พราะว่า ถ้าเรา ผูป้ฏบิตัธิรรม 

แล้วยังหากินอยู่กับอารมณ์เก่าๆ เช่น

 พระอาจารย์... ๓ ปีที่แล้ว โยม ปฏิบัติได้ ดี๊...ดี 

บลัลงัก์ไหน บัลลังก์นั้น... สงบตลอด !
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 แล้วช่วงนี้ล่ะ ?

 ไม่ได้เรื่อง ! ๕ นาทีก็ไม่ได้สงบเลย... มันเป็นเพราะ 

อะไรคะอาจารย์ ?

 เป็นเพราะเธอมัวไปพะวงกับไอ้ ๓ ปีที่แล้ว 

น่ะสิ

เห็นไหม ? ไปเอาอารมณ์ ๓ ปีที่แล้ว มาเกาะเกี่ยวตัวเอง 

ในขณะทีป่ฏบิตั ิณ เวลานี ้ใจยงัไปโหยหากบั ๓ ปีทีแ่ล้ว เหน็ไหม ? 

ไม่ได้เป็นผู้เริ่มต้นใหม่แล้ว แต่เป็นผู้ “แบกรถพ่วงอารมณ์เก่า” อยู่

 ช่วงหลังๆ มานี่... ปฏิบัติไม่ได้เลย ท�าไมมันเป็น 

อย่างนั้นไม่รู้ค่ะ พระอาจารย ์?

 เพราะเธอน่ะ เอาใจไปผกูพนักบั ๓ ปี พอนัง่ 

หลับตาลงปฏิบัติ หายใจเข้า ๑ ปื้ด ๒ ปื้ด... “เอ๊ะ...จะเหมือน 

ปีที่แล้วไหมนี่” ...ผ่านไป ๑๐ ปื ้ด... “ท�าไมมันยังไม่เหมือน 

๓ ปีที่แล้วอีกนะ” ... ผ่านไป ๒๐ ปื้ด... “อะไรนี่... ท�าไมมันเป็น 

แบบนี ้?...” ผ่านไป ๓๐ ปื้ด “กูพอแล้ว...”

เหน็ไหม... แทนทีจ่ะไปข้างหน้า กลบัเอาอารมณ์เก่ามาเหนีย่วรัง้ 

ตัวเอง นี่เขาเรียกว่า “คนเก่า คนโบราณ ไม่รู้จักใหม่”  ✤



เข้าใจในแต่ละขณะ

ของชีวิตที่เกิดขึ้น
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การปฏิบัติธรรมมันต้องมีชีวิตใหม่ การเจริญสติที่หลวงพ่อ 

ค�าเขียนสอนอาจารย์ จุดเปลี่ยนชีวิตอาจารย์เริ่มจากค�าพูดนี้

“ตั้งใจท�ำทีละครั้ง รู้ทีละครั้ง จบลงทีละครั้ง”

เป็นค�าสอนที่ดูง่ายๆ นะ...แต่เชื่อไหม นั่นคือค�าสอนที่พลิก 

ชีวิตอาจารย์ การปฏิบัติในแนวทาง ตั้งใจท�าทีละครั้ง รู้ทีละครั้ง 

จบลงทีละครั้ง มันท�าให้ชีวิตอาจารย์เปลี่ยนทุกขณะ เป็นชีวิตใหม่ 

ในแต่ละขณะ แต่ละขณะทนัท ีไม่เกาะเกีย่วกบัอารมณ์เก่า ไม่เกาะ 

เกีย่วกบัอารมณ์เดมิ มนัท�าให้เราเข้าใจในแต่ละขณะของชวีติทีเ่กดิขึน้ 

ท�าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงและเข้าใจความเปลี่ยนแปลงนั้นใน 

ตั้งใจท�ำทีละครั้ง
รู้ทีละครั้ง

จบลงทีละครั้ง



24

ปี ใ ห ม่ ชี วิ ต ใ ห ม่ จิ ต ใ ห ม่

แต่ละขณะ แต่ละขณะไป... นี่ ! คนใหม่ ชวีติใหม่ มนัเริม่อย่างนี.้.. 

คนใหม่จิตใหม่ มันเป็นอย่างนี้... the beginner’s mind มันเป็น 

อย่างนี้ จิตผู้เริ่มต้นใหม่มันต้องเกิดทุกขณะอย่างไร ?

(เตรียมยกมือสร้างจังหวะ ๑๔ ท่า)

เอามือวางบนหัวเข่าทั้งสองข้าง

ลองตั้งใจตะแคงมือขวา.. ตั้งปั๊บ.. ขณะนี้ เกิดแล้ว ๑ ขณะ 

รู้ไหม ? เมื่อกี้ ?... แล้วมันจบลงตรงนั้นไหม ?

มันจบลงตรงที่มันหยุด

ลองยกมือขวาขึ้นมา แล้วหยุดไว้

ขณะที่ก�าลังยกมือขึ้นมานั้นน่ะ มันใช่ตะแคงมือไหม ?

ไม่ใช่... ตะแคงมือ มันเป็นอดีตไปแล้ว

ปัจจุบันใหม่ ได้ปรากฏขึ้นกับคุณ... เห็นไหม ?

ลองเลื่อนมือมาที่ท้องซิ

ยกมือเมื่อกี้ เป็นอะไร ?

เป็นอดีต แต่มือที่เคลื่อนมาที่ท้องนี่ เป็นปัจจุบัน

ตะแคงมือซ้าย เป็นปัจจุบัน

ยกมือซ้ายขึ้น เป็นปัจจุบันอีกแล้ว

เลื่อนมือซ้ายมาที่ท้อง เป็นปัจจุบันอีกแล้ว

เอามือขวาขึ้นหน้าอก เป็นปัจจุบัน
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ผลักออกไปข้างๆ เป็นปัจจุบัน

เอาลงมาตะแคงไว้ที่หัวเข่า ก็เป็นปัจจุบันใหม่

คว�่ามือขวาลง ก็เป็นปัจจุบันใหม่

เอามือซ้ายขึ้นหน้าอก เป็นปัจจุบันใหม่

ผลักออกไปข้างๆ เป็นปัจจุบันใหม่

เอาลงมาตะแคงไว้ที่หัวเข่าซ้าย ก็เป็นปัจจุบันใหม่

คว�่ามือซ้ายลง ก็เป็นปัจจุบันใหม่

คุณลองสังเกตดูสิ คนใหม่ จิตใหม่ ชีวิตใหม่ มันไม่ต้องไป 

รอสิ้นปี การรอสิ้นปี แล้วเริ่มต้นปี อย่างโลกเขาว่า มันส�าหรับคน 

หยาบๆ ทีก่�าหนดไม่เป็นว่าจะมชีวีติใหม่อย่างไร แต่ส�าหรบัผูป้ฏบิตัิ 

ธรรม เป็นพุทธสาวกแล้ว เรามีชีวิตใหม่อยู่ทุกขณะ



เริ่มต้น...เอามือวางที่เข่าทั้งสองข้าง

ตั้งใจ...ยกมือขวาขึ้นมา

ตั้งใจ...ตะแคงมือซ้าย

ตั้งใจ...เลื่อนมือซ้ายมาที่ท้อง

๑

๓

๕

๒

๔

๖

ตั้งใจ...ตะแคงมือขวา

ตั้งใจ...เลื่อนมือขวามาที่ท้อง

ตั้งใจ...ยกมือซ้ายขึ้นมา

การเจริญสติิ
แบบเคลื่อนไหว
๑๔ จังหวะ

“ตั้งใจท�าทีละครั้ง

รู้ทีละครั้ง

จบลงทีละครั้ง”



ตั้งใจ...คว�่ามือซ้ายลง

ตั้งใจ...ผลักมือซ้ายออกไปข้างๆ

ตั้งใจ...คว�่ามือขวาลง

ตั้งใจ...ผลักมือขวาออกไปข้างๆ

ตั้งใจ...เอามือซ้ายลงมา ตะแคงไว้ที่หัวเข่า

ตั้งใจ...เลื่อนมือซ้ายขึ้นหน้าอก

ตั้งใจ...เอามือขวาลงมา ตะแคงไว้ที่หัวเข่า

ตั้งใจ...เลื่อนมือขวาขึ้นหน้าอก

๗

๙

๑๑

๑๓

๘

๑๐

๑๒

๑๔
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๑. ตั้งใจท�าทีละครั้ง

เคล็ดลับอยู่ตรงนี้ “ตั้งใจท�าทีละครั้ง” ซึ่งมันท�าให้

๑. ตัดความเคยชิน ความตั้งใจจะเข้าไปแทนที่ความเคยชิน

ถามว่าชีวิตเรา อยู่กับความเคยชิน หรืออยู่กับความตั้งใจ 

มากกว่ากัน ? (เคยชิน) เราก็เลยใช้ชีวิตแบบเดิมๆ อยู่ตลอดเวลา 

ไม่เคยเป็นคนใหม่เลย มนักลายเป็นชวีติทีอ่ยูก่บัความเคยชนิ นัน่คอื 

เหตผุลว่า ท�าไมเราถงึไม่ตระหนกัในความจรงิของชวีติ เพราะฉะนัน้ 

ถ้าคณุตัง้ใจ ตัง้ใจท�าทลีะครัง้ ปุบ๊... ขณะทีค่ณุตัง้ใจ มนัเข้าไปแทนที่ 

ความเคยชินแล้ว 

๒. เกิด “ความใหม่” ขึ้นมาทุกที

๓. เกิดความตั้งมั่นขึ้นมาใหม่

๔. หลดุจากการถกูครอบง�าด้วยความรูส้กึ ความนกึคดิ และ 

  อารมณ์ต่างๆ ได้ง่ายมาก

ใครปฏบิตัแิล้ว โดนความง่วงเล่นงานอย่างหนกัหน่วง... ยกมอื 

ขึ้น ? (ผู้ปฏิบัติยกมือพรึ่บ)

แปลว่า... ไม่ใช่คนตั้งใจใหม่
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ความง่วงเกิดจากอะไร ? ได้เคยสังเกตไหม ?

ความง่วงเกิดจากใจที่มันเผลอออกไป...เวลาความง่วงจะมา 

ใจมันจะไหลออกจากฐานไป

การเปลีย่นเป็นคนใหม่ในปีนี ้มนัต้องเริม่ต้น เปลีย่นจากคนที่ 

ท�าอะไรด้วยความเคยชนิ เป็นท�าอะไรด้วยความตัง้ใจ เพราะความ 

ตั้งใจนั้นจะเป็น เบื้องต้น ท่ามกลาง และเบื้องปลาย ที่จะน�าพาเรา 

ไปสู่ความหลุดพ้น ความตั้งใจจึงเป็นเรื่องส�าคัญมาก

ความเคยชนิเป็นอาหารของความหลง โมหะ อวชิชา แต่ความ 

ตั้งใจจะเป็นอาหารของสติ ของความรู้สึกตัว เพราะฉะนั้น ท�าไม 

พ่อแม่ ครูอาจารย์ ท่านถึงสอนเสมอว่า จะท�าอะไรให้ท�ากรรมฐาน 

อยูท่กุขณะ ท�าอะไรให้ใส่ความตัง้ใจลงไป อยากท�าให้ชวีติเป็นชวีติที่ 

ด�ารงอยูด้่วยกรรมฐาน ง่ายนดิเดยีวคอื ท�าอะไรกท็�าด้วยความตัง้ใจ 

จะหยบิจะจบั จะยนืจะเดนิ จะนัง่จะนอน จะเคีย้วจะกลนื จะท�าอะไร 

ก็ตาม ขอให้ท�าด้วยความตั้งใจ

หลวงพ่อค�าเขียนใช้ค�าว่า “อย่าท�าฟรีๆ” อย่าให้มันเป็นชีวิต 

ฟรีๆ  แต่ท�าด้วยความตัง้ใจ มฉิะนัน้แล้วเราจะสัง่สมความหลง สัง่สม 

ความเคยชนิ กลายเป็นโกรธด้วยความเคยชนิ โลภด้วยความเคยชนิ 

รกัด้วยความเคยชนิ กลวัด้วยความเคยชนิ โน่นนี ่ไปด้วยความเคยชนิ 

หมดเลย เพราะมนัสัง่สมความเคยชนิ ชวีติเราจะเปลีย่นเป็นคนใหม่ 

ก็เมื่อเราเริ่มตั้งใจ ตั้งใจนี่แหละเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นคนใหม่ 

มีจิตใหม่ เพื่อจะมีชีวิตใหม่
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* นิวรณ์ คือ สิ่งที่กั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม ประกอบด้วย 
๑. กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) 
๒. พยาบาท (ความขัดเคืองใจ) 
๓. ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม)
๔. อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ)
๕. วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)

กรรมฐาน

กรรมฐาน ประกอบด้วย ๒ ส่วน คือ ฐาน กับ ใจ

เวลาใจมันไหลออก อารมณ์จะเข้าแทรกทันที และอารมณ์ 

ที่เข้าแทรกง่ายที่สุดก็คือ ความง่วง เพราะฉะนั้น วิธีการจัดการ 

ความง่วงก็คือ กลับมาที่ฐาน พอใจกลับมาตั้งใหม่ ปุ๊บ..ใจมันจะ 

ตั้งมั่นใหม่ขึ้นอีกครั้ง ความง่วงจะหายไป เพราะมันเข้าแทรกไม่ได้ 

แล้ว มันตั้งมั่นที่ฐานแล้ว แต่สักพักก็จะมีอีก ใจก็จะไหลออกไปอีก 

ไม่เป็นไร.. กลับมาใหม่

ทกุครัง้ทีเ่ราตัง้ใจใหม่ มนัตดัความเคยชนิแล้ว พอใจมนัจะไหล 

ออกไป มนักลบัมาตัง้ใจใหม่อกีครัง้หนึง่ มนัจงึสามารถแก้นวิรณ์*ได้ 

ง่าย
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แทนใจ แทนฐาน

ใจ ตั้งอยู่บน ฐาน
“กรรมฐาน”

ใจไหลออกไปจากฐาน

ใจกลับมาที่ฐาน
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* ขันธ์ ๕ คือ ส่วนประกอบ ๕ อย่าง ที่รวมเข้าเป็นชีวิต ๑.รูป (ร่างกาย) 
  ๒.เวทนา (ความรู ้สึก สุข ทุกข์ เฉยๆ) ๓.สัญญา (ความจ�าได้หมายรู ้) 
  ๔.สังขาร (ความนึกคิดปรุงแต่ง) ๕.วิญญาณ (ความรู้สิ่งที่มากระทบทาง ตา 
  หู จมูก ลิ้น กาย ใจ)

๒. รู้ทีละครั้ง

“รู้ทีละครั้ง” เป็นอย่างไร ?

ในขณะที่เราตะแคงมือปั๊บ แล้วเรารู้กับมัน เราไม่ได้รู้แค่ว่า 

มกีารเคลือ่น แล้วหยดุ แต่ในขณะนัน้ มนักอ็าจจะม ีความรูส้กึนกึคดิ 

หรอือารมณ์ใดเข้าแทรก หรอืเกดิอาการกบักาย กบัใจขึน้มา ปรากฏ 

ให้เราได้รู้ ได้เห็นเหมือนกัน

ปัญหาของผูป้ฏบิตั ิทีป่ฏบิตัแิล้วไม่ก้าวหน้า กเ็พราะ “สงัเกต 

ไม่เป็น” ชีวิตเลยไม่เปลี่ยนใหม่

การสงัเกต เป็นหลกัใหญ่ใจความของการท�าวปัิสสนา หลายคน 

หลงทาง คดิว่าปฏบิตัไิปแล้ว จะดิง่..ดิง่...แล้วทะลพุรวดเข้าไป แล้วก็ 

บรรลุธรรม... ฝันไปเถอะ ! ภาวะที่จะเข้าถึงธรรมของพระพุทธเจ้า 

นั้นคือ การเข้าไปสังเกตเห็นกลไกการท�างานของขันธ์ ๕ และเห็น 

ว่าการท�างานของขันธ์ ๕* นั้นมันอยู่ภายใต้กฎพระไตรลักษณ์

สังเกต...ท�าอย่างไร ?...

การ “รู้ทีละครั้ง” นี่แหละ มันจะช่วยท�าให้เราเข้าใจกฎพระ 

ไตรลักษณ์ได้
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ขณะที่เราตะแคงมือขวา...ปั๊บ... เรารู้กับมัน เราไม่ได้รู้แค่ 

กายเคลือ่นไหว แต่ในภาวะทีจ่ติมนัหลงคดิออกไป เราจะเหน็อาการ 

ของจติท�างานในรปูแบบของความเผลอคดิ ถ้ามนัรูท้นัเรว็ขึน้ ในจงัหวะ 

นัน้ เราจะเหน็กลไกการท�างานในความคดินัน้ว่า มนัเป็นการท�างาน 

ของสัญญาขันธ์ สัญญาเข้ามาท�างาน ความจ�าได้หมายรู้ในเรื่องราว 

ต่างๆ สมมติบัญญัติต่างๆ โน่น นี่... สังขารขันธ์ก็ปรุงต่อ มันก็จะ 

เห็นกลไกการท�างานของสังขารในขณะนั้นอีก ในขณะที่มันปรากฏ 

ขึน้ เมือ่จติหลดุไปจากฐานนีแ่หละ มนัจะเหน็สญัญาขนัธ์เข้ามาท�างาน 

เห็นสังขารขันธ์เข้ามาท�างาน บางทีมันเลยเถิดไปอีก บางจังหวะมัน 

ไปเห็นรู้ทันอีกว่า ในบางครั้ง ขณะที่สัญญาท�างาน สังขารท�างาน 

บางทีมันมีสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น อาการที่ใจมันหลงเข้าไปยึดมั่นถือมั่น 

ในเรื่องราวเหล่านั้น ในสิ่งเหล่านั้นที่เกิดขึ้น เราเรียกอาการนั้นว่า 

“อปุาทานในขนัธ์” นีค่อืภาวะซ้อน ถ้าสญัญามนัท�างาน เป็นความคดิ 

ชั้นที่ ๑ สังขารขันธ์เข้ามาปรุงต่อ เป็นความคิดชั้นที่ ๒ อันนี้ยัง 

ไม่เท่าไร เพราะยงัเป็นแค่ขนัธ์ท�างาน แต่ถ้ามนัมคีวามพอใจ ไม่พอใจ 

ยินดี ยินร้าย เข้าไปในเรื่องราวเหล่านั้น อันนี้เรียกว่ามีตัณหา 

อุปาทาน เป็นความคิดชั้นที่ ๓ อันนี้มันไม่ใช่ขันธ์ แต่มันเป็นกลไก 

การท�างานของ “อวิชชา” คือความไม่รู้ ตรงนี้แหละ ! ที่จะพาเรา 

เป็นสุขเป็นทุกข์ เป็นนู่นเป็นนี่สาระพัด

ในจังหวะที่มันมีอะไรเกิดขึ้นที่กาย เกิดขึ้นที่ใจ มันจะรู้ “รู้ 

ทีละครั้ง”
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๓. จบลง ทีละครั้ง

สุดท้าย ค�าที่ ๓ ของหลวงพ่อค�าเขียน... “จบลง ทีละครั้ง”

จบลงทีละครั้ง ยังไง ?... ปัญหาหนึ่งที่พระอาจารย์เจอกับ 

ผู้ปฏิบัติ ไอ้ที่ว่านี่ ตัวเอง ไม่ใช่ใครหรอก พอเห็นตัวเอง มันก็เลย 

เห็นคนอื่นไง แล้วก็เห็นคนอื่นยังหลงอีกเยอะ ปัญหาที่พระอาจารย์ 

เจอกค็อื คนส่วนใหญ่ รูแ้ล้วมนัไม่จบ รูแ้ล้วมนัไม่วาง รูแ้ล้วมนักลบั 

ไม่ได้ รูแ้ล้วยาว ออกไปเรือ่ย อนันีเ้ขาเรยีกว่า “หลงในรู”้ ซึง่หนกั 

กว่า “หลงปรงุ” อกี เพราะว่ามนัเอาทฤษฎ ีหรอือะไรกต็าม ไปปรงุ 

ต่ออีก เพลิน...เพลิน

ด้วยวิธีการที่หลวงพ่อค�าเขียนบอกให้เรา “จบลง ทีละครั้ง” 

มันท�าให้เรากลับมา ตั้งใจใหม่ ด้วยจังหวะที่ถูกควบคุมเป็นจังหวะ 

ทีละจังหวะอย่างนี้ (ยกมือสร้างจังหวะ) ทีละท่า ทีละจังหวะ ช่วง 

เวลาแห่งการเริม่ต้นใหม่มนัท�าให้จบลงไปด้วยในตวั ถ้าความคดิไม่จบ 

ออกไปต่อ กไ็ม่เป็นไร เรากเ็ริม่ต้นใหม่อกี มนักจ็บอกี มนัออกไปต่อ 

อกี กไ็ม่เป็นไร กก็ลบัมาใหม่ มาเริม่ต้นใหม่อกี กจ็บไปอกี มนัท�าให้ 

เกิดการขาดตอน...ขาดตอน...ขาดตอน มันไม่ไหลยาว ไม่ไหลลื่น 

มันยังกลับมารู้สึกตัว มันท�าให้ช่วงจังหวะที่ลากยาวนั้นถูกตัด

ใครเคยนั่งดูลมหายใจเป็นฐานบ้าง ?

เวลามันเกิดความคิดเกิดอารมณ์ใด สังเกตดูไหม ?

มันไหลออกไปใช่ไหม ?

มันกลับมายากไหม ? เพราะอะไร ?
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เพราะลมหายใจ ถ้ามันไม่มีเจตนา มันก็ยังหายใจ

แต่การเคลื่อนไหวแบบนี้ (๑๔ จังหวะ) ถ้าไม่มีเจตนา มัน

เคลื่อนไหวไม่ได้ 

เพราะฉะนั้น ความตั้งใจใหม่ที่มันเกิดขึ้น มันท�าให้เกิดการ 

ตัดช่วงของความไหลลื่นตรงนั้น หยุดลง เราจึงกล้ายืนยันว่าการ 

เจริญสติ ๑๔ จังหวะนี้ มันท�าให้เรากลับมารู้สึกตัวได้ไว หลุดจาก 

อารมณ์ต่างๆ ได้ไว ถ้าใครยังติดอารมณ์อยู่ แปลว่า นั่น..ไม่ได้อยู่ 

กบัความรูส้กึตวัจรงิๆ เพราะเมือ่ใดกต็ามทีค่ณุกลบัมารูส้กึกบัความ 

เคลือ่นไหว มาระลกึรูอ้ริยิาบถ มาระลกึรูก้บักายได้ มนัหยดุเลยนะ 

เรื่องที่มันไหลลื่นอยู่ในใจ มันจะหยุดเลย แต่ถ้ามันไม่หยุด แปลว่า 

นั่นไม่ได้กลับมาจริงๆ ถ้าคุณตั้งใจใหม่เมื่อไร ปั๊บ.. วนลูป (Loop) 

กลับมาใหม่ ตั้งใจท�าทีละครั้ง - รู ้ทีละครั้ง - จบลงทีละครั้ง ถ้ามัน 

ไม่จบ... ตั้งใจใหม่ปุ๊บ มันจบ... เข้าใจหรือยัง ?

นี่คือค�าสอนของหลวงพ่อค�าเขียน เป็นค�าสอนแรกที่พลิก 

กระบวนการปฏิบัติให้พระอาจารย์ จากคนเก่า ย�่าอยู่ในอารมณ์เก่า 

ติดอยู่ในความสงบจนเหมือนจะไปเป็นฤๅษีแล้ว อยากเข้าป่าเข้าดง 

ไม่อยากเจอพบใคร หิวค่อยไปบิณฑบาต ไม่กวาดลานวัด ข้อวัตร 

ปฏิบัติต่างๆ ทิ้งหมดเลย เพราะมันไปติดความสงบ กลายเป็นคน 

แช่ในอารมณ์เก่า เพราะฉะนัน้ การทีเ่ราจะเป็นคนใหม่ มจีติใจใหม่ 

มันต้องตื่นรู้ ตื่นตัว ตื่นกาย ตื่นใจ... รู้กาย ตื่นกาย รู้ใจ ตื่นใจ 

โดยหลักการ ตั้งใจท�าทีละครั้ง รู้ทีละครั้ง จบลงทีละครั้ง มันท�าให้ 

ชวีติเราเปลีย่นไปในแต่ละขณะ แต่ละขณะ มนัเหน็ความเปลีย่นแปลง 

ในแต่ละขณะ และในแต่ละขณะมันก็ไม่เหมือนกันด้วย  ✤
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การเคลื่อนไหวทีละขณะ
มันท�าให้เราตระหนัก
ในปัจจุบันขณะ 

ทีละขณะ
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บางทีมันก็ไม่มีความคิดอะไร...แค่รู้อยู่กับกายเคลื่อนไหว

บางทีรู้กายเคลื่อนไหว แล้วมันยังมีใจคิดอยู่...ก็มี 

พอกลับมารู้กายเคลื่อนไหวอีก...ความคิดก็หายไปอีก

บางทีความคิดโผล่ขึ้นมา...ก็เป็นความคิดเรื่องใหม่อีก

ขณะที่คุณเห็นอย่างนี้เข้าเรื่อยๆ มันท�าให้คุณเห็น ความเป็น 

อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา มนัจะแสดงให้คณุเหน็ว่า ในแต่ละจงัหวะของ 

ชวีติคณุนัน้ มนัไม่เหมอืนกนัเลย คณุไม่ต้องไปมองไกลเลย แค่วนิาที 

ต่อวินาทีนี่ มันยังไม่เหมือนกันเลย

นั่งๆ ไป ตอนนี้ยังไม่เมื่อยหรอก อีกสักพัก เมื่อยเว้ย ! จริง 

หรือไม่ ?

กำรเคลื่อนไหว ทีละขณะ
กับ ปัจจุบันขณะ
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ยกมือไป ยกมือมา พออีกจังหวะหนึ่ง เมื่อยเย๊อะ เยอะ..

นัง่ยกไป ยกมา บางจงัหวะเมือ่ยหายไป ว๊าบ... มไีหม ? เวทนา 

มันหายไป มีไหม ?

สักพัก...อ้าว ! ไม่เป็นอะไรแล้ว

สักพักก็ง่วง...

มันท�าให้เราสังเกตชีวิตของเราในแต่ละขณะ แต่ละขณะ... 

มันก็เลยท�าให้เราเข้าใจว่า ชีวิตคน มันเป็นขณะ แล้วมันเปลี่ยนไป 

ทุกขณะ เพราะฉะนั้น มันท�าให้เราเห็นว่า

๑. เราอยู่ในอดีตไม่ได้ เพราะอดีตมันจบไปแล้ว

๒. อนาคตก็ยังไม่มาถึง 

๓. อยูก่บัปัจจบุนั และรูท้นัว่าตวัปัจจบุนั กเ็ปลีย่นไปทกุขณะ

การเคลื่อนไหวทีละขณะ การก้าวเดินทีละก้าว การหายใจ 

แต่ละครั้ง ถ้าเราเป็นผู้ตั้งมั่นกับการปฏิบัติ และการสังเกตอย่างนี้ 

เราจะเหน็เลยว่า มนัมภีาวะเปลีย่น เปลีย่น... ในแต่ละขณะ เพราะ 

ปัจจบุนักย็งัอยูไ่ม่ได้ ปัจจบุนัมนัเปลีย่นไปทกุขณะ แต่ถ้าเมือ่ไรกต็าม 

ทีค่ณุลากปัจจบุนัเพือ่ทีจ่ะอยูก่บัมนั นัน่..คณุก�าลงัเข้าสูก่ารจมแช่ 

กบัอดตี มนัจงึไม่แปลกทีจ่ะบอกว่า สมาธเิพือ่การตรสัรูน้ัน้ มนัจะ 

ต้องเป็นสมาธทิีเ่ป็น “ขณกิสมาธ”ิ คอื สมาธทิีเ่ป็นขณะ..ขณะ... 

ในแต่ละขณะ ใจเราตั้งมั่นเพื่อเห็นสภาวะที่เกิดขึ้นในแต่ละขณะนั้น 

พอเปลี่ยนขณะ ก็ตั้งมั่น รู้กับมันตรงๆ ในขณะนั้น

กลไกการปฏิบัติธรรมที่หลวงปู ่เทียนสอนมา ที่หลวงพ่อ 

ค�าเขยีนบอกอาจารย์มา กค็อื “เคลือ่นแล้วหยดุ จบ ๑ ครัง้” “เคลือ่น 
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แล้วหยดุ จบอกี ๑ ครัง้” “เคลือ่นแล้วหยดุ จบอกี ๑ ครัง้” “เคลือ่น 

แล้วหยุด จบอีก ๑ ครั้ง”

# การเคลื่อนไหวทีละขณะ
มันท�าให้เราตระหนักในปัจจุบันขณะ ทีละขณะ #

(แฮชแท็กไว้ จะได้จ�าได้)

(ยกมือสร้างจังหวะ ๑๔ จังหวะ)

ในขณะที่เราท�าแต่ละขณะ ให้สังเกตแต่ละขณะไปด้วย 

เรารู้กับการเคลื่อนไหวปั๊บ... รู้ชัด ไม่ชัด เราสังเกตเห็น

เรารู้กับการเคลื่อนไหวปั๊บ... ความรู้สึกตัว ชัด ไม่ชัด เรารู้ 

ในขณะนั้น 

เรารู้กับการเคลื่อนไหวปั๊บ... ใจมันคิด...ปุ๊บ เห็น...ปั๊บ

เคลื่อนใหม่ ปั๊บ... จบขบวนการอันนั้น เริ่มขบวนการใหม่

เรียนรู้อย่างนี้

การปฏิบัติในแนวทางเจริญสติ จะไม่ใช่การมุ่งไปสู่ความสงบ 

แต่มนัมุง่ทีจ่ะเหน็แต่ละขณะ เรยีนรูท้ลีะขณะ เข้าใจชวีติในแต่ละขณะ 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จะปรากฏขึ้นในแต่ละขณะ กิเลส ๑๕๐๐ 

ตัณหา ๑๐๘ เกิดขึ้นในแต่ละขณะ ความรู้สึกตัวที่เกิดขึ้นในแต่ละ 

ขณะนี้ ที่มันเห็นอย่างนี้ กลายเป็นเครื่องมือที่ยิ่งใหญ่มาก ที่จะ 
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เปลี่ยนชีวิตคน ความรู้สึกตัวที่เกิดในแต่ละขณะนั้น มันจะเปลี่ยน 

ชีวิตเราเป็นคนใหม่ ไม่ใช่คนใหม่ที่หน้าตา หรือสีผม แต่ค�าว่า “คน

ใหม่” ในที่นี้ มันจะเป็นคนใหม่เมื่อใจมันเปลี่ยน มันเปลี่ยนจาก 

ข้างในออกมาข้างนอก

จากคนเคยโกรธ ก็จะโกรธน้อยลง แล้วค่อยๆ กลายเป็นคน 

ที่รู้ทันความโกรธ

เมื่อรู้ทันความโกรธ... มันก็ไม่ไปกับความโกรธ

ต่อไป ความโกรธก็ ไร้ค่า ไร้ความหมาย

จากคนที่เคยโลภ ก็จะโลภน้อยลง จากนั้นก็รู้ทันความโลภ

แล้วความโลภก็จะไม่มีค่า ไม่มีความหมายใดๆ

มนัเปลีย่นจากข้างใน มนัฟอกจากข้างในออกมา นัน่คอื ชวีติ 

เปลี่ยน ชีวิตใหม่ จิตใหม่..มันจะเกิดขึ้นตรงนี้  ✤



เห็นกายเคลื่อนไหว

เห็นใจนึกคิด
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กำรเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหว 
๑๔ จังหวะ

ช่วงเวลาแห่งความส�าคัญที่เราได้มาพบกันในช่วงปีใหม่นี้ เรา 

มาตั้งใจท�าดีๆ เลิกเป็นคนจมแช่อารมณ์เก่า เปลี่ยนมาเป็น เรียนรู้ 

ที่จะศึกษาทุกขณะของชีวิตตัวเอง หลายคนยกมือสร้างจังหวะ (ท�า 

เร็วๆ ท�าไปอย่างนั้น...ไม่สังเกตอะไร) หรือยกมือสร้างจังหวะไป 

คุยไป “ฉันน่ะ...ฝึกมา ๑๐ ปีแล้ว ยังไม่เข้าใจอะไรเลยนี่”...(ยกมือ 

ไม่ผิดจังหวะด้วยนะ) ให้เปลี่ยนใหม่ มาท�าแบบนี้

ตั้งใจท�าทีละครั้ง - รู้ทีละครั้ง - จบลงทีละครั้ง

(เริ่มยกมือ ๑๔ จังหวะ)

เคลื่อนแล้วหยุด... เคลื่อนแล้วหยุด เป็นจังหวะที่สม�่าเสมอ

ไม่ช้าเกินไป ไม่เร็วเกินไป
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มีจังหวะใหม่เกิดขึ้นใหม่ รู้ใหม่

เกิดอะไรขึ้นก็ตาม มันก็จบลงไป

ความสม�่าเสมอของจังหวะ เรียกได้ว่าเป็นผู้มีใจที่ตั้งมั่น

มีความตั้งมั่นของใจ

มีความเพียรที่สม�่าเสมอ

ที่ต้องปรับกระบวนการยกมือ ๑๔ จังหวะ ก็เพราะหลายคน 

ท�าไปท�ามา แล้วมันเร็วขึ้นเรื่อยๆ เพราะอะไร ? เพราะหนึ่ง มัน 

เคยชิน สอง มันมีความคิดเกิดขึ้นเยอะ ก็เลยขยับมือเร็วขึ้นเพื่อไป 

ขจัดความคิดโดยไม่รู้ตัว เพราะติดนิสัยที่จะต้องจัดการกับความคิด 

ให้ได้ มีความคิดหนึ่งที่ฝังกับหัวเราก็คือ ต้องไม่ให้มันคิด ใจมันถึง 

จะสงบ มนัตดิสงบ เลยท�าให้ขยบัมอืให้ไว เพือ่ทีจ่ะจดัการความคดิ

แล้วถ้าง่วงล่ะ ?

“อาจารย์... มันง่วงน่ะ ยกมือให้เร็วขึ้นเพื่อให้หายง่วงได้ไหม 

จะได้ตื่นตัว ?” ไม่ต้องเลย แค่ตั้งใจดีๆ ก็พอ

ตัง้ใจใหม่ เพราะในขณะทีเ่ราตัง้ใจใหม่ ใจเราไปยุง่อยูก่บัอะไร ?

ใจเราไปยุ่งอยู่กับการตั้งใจตรงนี้ แล้วง่วงมันจะหายไปโดย 

อัตโนมัติ

ถ้าคุณขยับ ๑๔ จังหวะให้เร็ว เพื่อจะไล่ความง่วง คุณจะ 

ปฏิบัติด้วยวิภวตัณหา ปฏิเสธความง่วง ไม่อยากได้ภาวะนั้น มันก็ 

ไม่สามารถจัดการความง่วงได้ แต่ถ้าคุณ “มันง่วงก็รู้” และยืนยัน 

จังหวะเดิม ยืนยันความตั้งใจมั่น มันจะจัดการได้หมดจริงๆ ความ

ส�าคัญคือ จะท�าอย่างไรให้ความตั้งใจมั่นของเรามั่นคง
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ท�าไมอาจารย์ถงึสอนอย่างนี ้กเ็พราะเราท�ามาอย่างนี ้เมือ่ท�า 

มาอย่างนี ้เราเหน็ผลมนัอย่างนัน้ แล้วสิง่ทีเ่ราได้มานัน้ สิง่ทีเ่ราเข้าใจ 

นั้น มันท�าให้เราทุกข์น้อยลง น้อยลง ไปเรื่อยๆ ถ้าปฏิบัติแล้ว 

ทุกข์ไม่น้อยลง แสดงว่ายังปฏิบัติไม่ถูกทางเท่านั้นเอง

(เริ่มปฏิบัติ ยกมือ ๑๔ จังหวะ) 

ขณะที่ตั้งใจใหม่ในแต่ละครั้ง ไม่ต้องไปหารายละเอียดของ 

การเคลื่อนไหว

แค่รู้ว่ามีการเคลื่อนแล้วหยุด...เคลื่อนแล้วหยุด... สบายๆ

สายตาปล่อยสบายๆ อย่าหลบัตา (ไม่หลบัตา เพราะถ้าความ 

ง่วงมา จะได้เห็นชัด)

ฝึกที่จะเห็น แต่ไม่ใช่ดู

ฝึกให้หูได้ยิน แต่ไม่ได้ฟัง

เพราะเราจะให้ความส�าคัญกับการเจริญสติเป็นตัวหลัก

สังเกตไหม บางจังหวะ มันก็จะมีใจแว๊บ คิดออกไป

พอเริ่มต้นกับการเคลื่อนไหวใหม่อีกครั้ง สังเกตไหมว่าใจมัน 

กลับมา กลับมาได้เร็วขึ้น

มนัจะออกไปคดิ กไ็ม่เป็นไร เรือ่งของมนั เรามหีน้าทีต่ัง้ใจใหม่

คิดอีก ก็รู้ทันอีก แล้วเราก็ตั้งใจใหม่

ตั้งกรรมฐานขึ้นมาใหม่ทีละครั้ง ไปเรื่อยๆ

ในขณะทีอ่าจารย์พาเราท�าทลีะครัง้ ตัง้ใจทลีะครัง้ สงัเกตไหม 

มนัต่างจากทีเ่คยท�าไหม ? ตะกีใ้ครเจอความง่วงบ้าง ? หลดุจากมนั 

ง่ายกว่าเก่าไหม ? ใครเจอความคดิทีม่นัแว๊บ...ออกไปบ้าง ? กลบัมา 
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ได้ง่ายกว่าเก่าไหม ? เพราะทกุครัง้ของความตัง้ใจใหม่ มนัท�าให้เกดิ 

ความตั้งมั่นขึ้น

กรรมฐานประกอบด้วยกี่ส่วน ?...๒ ส่วน คือ ฐาน กับ ใจ 

และฐานที่ดีที่สุดอยู่ที่กาย อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย ลมหายใจ 

เข้า ลมหายใจออก พระอาจารย์ขอถามพวกเราหน่อย ในขณะทีเ่รา 

ตัง้ใจท�าทลีะครัง้ สิง่ทีเ่ราเหน็ชดั มคีวามง่วงเข้ามา แต่เรากส็ามารถ 

กลบัมาได้ง่ายขึน้ ใช่ไหม มใีจทีเ่ผลอคดิออกไป ใช่ไหม เรากส็ามารถ 

กลับมาได้ง่ายขึ้น เพราะทุกครั้งของการตั้งใจใหม่...ทุกครั้งของการ 

ตั้งใจใหม่ มันท�าให้เกิดความตั้งมั่นขึ้นใหม่ ตั้งมั่นขึ้นใหม่ มันไม่ได้ 

ท�าด้วยความเคยชินอีกแล้ว

ถ้าคุณปฏิบัติด้วยความตั้งใจใหม่ทีละครั้ง แล้วมันยังมีเผลอ 

คิดออกไปได้ คุณก�าลังท�าถูกต้อง แต่ถ้าคุณตั้งใจท�าแล้วมันล็อค 

ไม่ให้ความคิดออกไป คุณก�าลังท�าผิด

วดักนัตรงนีว่้าถกูหรอืผดิ ถ้าตัง้ใจท�าแล้วมนักลายเป็นลอ็คจติ 

ไม่ให้คิด อันนี้ผิด แต่ถ้าตั้งใจท�าแล้ว ใจยังคิดได้ อันนี้ถูก

อาจารย์ต้องการพาคุณตั้งใจท�าทีละครั้ง แล้วให้เห็นทุกครั้งที่ 

ใจมนัคดิ มนัจะเหน็ชดัเลยว่า ใจออกไปแล้ว..ปุบ๊...ปุบ๊ แต่ถ้าท�าด้วย 

ความเคยชิน ใจมันออกไปตอนไหน ก็ไม่รู้ กลับมาตอนไหน ก็ไม่รู้ 

ได้สังเกตไหมว่า ในขณะที่เราตั้งใจท�าทีละครั้ง เราไม่รู้ด้วยซ�้าว่าเรา 

หายใจ ใช่ไหม แต่เราหายใจ และบางครั้งมันก็ไปรู้ว่าเราหายใจ 

มไีหม ? บางครัง้มนักร็ูว่้าเราหายใจ บางครัง้มนักไ็ม่รู ้แต่เราจะรูเ้รือ่ง 

การเคลื่อนไหวตรงนี้เป็นหลัก
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การเดินจงกรม

การเดินจงกรม ก็เหมือนกัน เดินทีละก้าว รู้ทีละก้าว จบลง 

ทลีะก้าว มหีลกัการเดยีวกนักบัการสร้างจงัหวะด้วยมอื เพยีงเปลีย่น 

จากมอืกบัแขน เป็นขากบัเท้า ช่วงหมนุตวักข็ยบัเท้า เพือ่ให้เกดิการ 

เคลื่อนไหวเป็นจังหวะ เก็บเกี่ยวความรู้สึกของการ เคลื่อน หยุด 

เคลือ่น หยดุ เพือ่ให้เกดิเป็นวหิารธรรมของเรา ใส่ความตัง้ใจ ใส่เจตนา 

ทกุย่างก้าวของเรา มัน่คง สม�า่เสมอ ตัง้มัน่ ต่อเนือ่งกบัจงัหวะของเรา

ขณะทีเ่รายกการเดนิขึน้มาเป็นกรรมฐาน อนันีค้อื วติก แล้ว 

เราก้าวเดนิอย่างมัน่คง ต่อเนือ่ง คอื วจิาร ไปอยูแ่ล้วในตวั มคีวาม 

ต่อเนื่องของจังหวะที่เราตั้งใจมั่นอยู่ตลอด มันเป็นขณะ เป็นขณะ 

ของความตั้งมั่นของใจ เป็นขณิกสมาธิอยู่แล้ว มันไม่ใช่สมาธิเพื่อ 

ด�าดิ่งลงสู่ความสงบระดับลึก แต่แค่ให้กายกับใจเราอยู่ด้วยกัน เพื่อ 

จะเหน็จงัหวะทีก่ายกบัใจมนัแยกจากกนั เพือ่แยกให้เหน็การท�างาน 

ของกายทีแ่สดงออกในรปูแบบอริยิาบถ การท�างานของจติในรปูแบบ 

ความคิด การแยกกายแยกจิตตรงนี้ เห็นกลไกการท�างาน เห็น 

อาการการท�างานของกายผ่านอริยิาบถ ผ่านการเคลือ่นไหว สงัเกต 

เหน็กลไกการท�างานของจติ เหน็อาการของจติผ่านการคดิ โดยเฉพาะ 

ความคิดที่มันคิดขึ้นเอง ที่เรียกว่าเผลอคิด เป็นกลไกการท�างาน 

ของจิตที่เป็นตัวของมันเอง
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ให้สงัเกตด ูเราตัง้ใจเดนิ แต่กลบัมคีวามคดิปรากฏขึน้มา แปลว่า 

ความคิดที่มันปรากฏขึ้นนั้น มันท�าด้วยตัวของมันเอง เมื่อมันท�า 

ด้วยตัวของมันเอง มันเป็นตัวของมันเอง มันก็คือการปรากฏขึ้น 

ของธรรมชาติอีกตัวหนึ่ง ที่เรียกว่า จิต

นิยามการปฏิบัติธรรมของหลวงปู่เทียนจึงใช้ค�าว่า

“เห็นกายเคลื่อนไหว เห็นใจนึกคิด”

เพราะฉะนั้น ในขณะที่เราเห็นกายเคลื่อนไหว เราระลึกรู้กับ 

อากัปกิริยาการเคลื่อนไหวนี้ คือการท�างานของกาย คืออาการของ 

กายที่แสดงออกมาให้เราเห็น และเมื่อใดก็ตามมีความคิดเกิดขึ้น 

นั่นคือจิตแสดงอาการ แสดงการงานของมันออกมาให้เราเห็น จง 

สังเกตเห็นทั้งสองอย่างนี้

อาจารย์จะพาพวกเราไปสู่กระบวนการเรียนรู้ และสังเกตให้ 

ชัดเจนขึ้น กับความเป็นทุกข์แห่งกายที่อยู่ใต้กฎพระไตรลักษณ์ 

กายมันแสดงความเป็นทุกข์อย่างไร และอาจารย์จะพาเราไปเห็น 

อีกว่า จิตมันแสดงความเป็นทุกข์อย่างไร แล้วเวลาใจมันเป็นทุกข์ 

(ใจเป็นทกุข์ทีท่�าให้เป็นทกุข์) ทีเ่รยีกว่า ทกุข์อปุาทาน มนัเกดิขึน้ได้ 

อย่างไร

วันนี้พระอาจารย์มี ๔ เรื่องด้วยกัน คือ

๑. ตั้งกรรมฐาน ตั้งใจท�าทีละครั้ง รู้ทีละครั้ง จบลงทีละครั้ง

๒. พาไปสังเกตว่า ทุกข์กายที่อยู่ใต้กฎพระไตรลักษณ์ เป็น 

  อย่างไร

๓. พาไปสงัเกตว่า จติมนัเป็นทกุข์ ภายใต้กฎพระไตรลกัษณ์ 

  เป็นอย่างไร 
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๔. ทุกข์อุปาทาน เกิดขึ้นได้อย่างไร จะเข้าใจมันได้อย่างไร

ทุกข์กายกับทุกข์จิต เป็นเรื่องของพระไตรลักษณ์ ท�าอะไร 

ไม่ได้ ทุกข์กายอาจจะบ�าบัดช่วยมันได้ หรือบางทีมันก็บ�าบัดตัวมัน 

เองได้ ส่วนทกุข์จติท�าอะไรไม่ได้นอกจากยอมรบั แต่ทกุข์อปุำทำน 

คือกิจที่ต้องท�ำ

“เอวนัตปิะรวิฏัฏงั ทวำทะสำกำรงั ยะถำภตูงั ญำณะทสัสะนงั 

นะ สุวิสุทธัง อะโหสิ ฯ”

(ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร)

แปลว่า เมือ่ใดเราได้เหน็ตามความเป็นจรงิ มรีอบ ๓ อาการ 

๑๒ การเห็นนั้นหมดจดด้วยดีแก่เราดีแล้ว เราจึงประกาศว่า เราได้ 

ตรัสรู้พร้อมแล้วซึ่งอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ  ✤
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ภาวะผู้รู้  ผู้ดู
แยกกาย  แยกจิต
แยกรูป  แยกนาม
แยกว่า  ๒  อย่างนี้ 

เป็นคนละธาตุ  คนละวัตถุ
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เมื่อกี้เราตั้งกรรมฐานใช่ไหม เราเอาการเคลื่อนไหวของกาย 

เป็นฐาน เพื่อให้ใจระลึกรู้ใช่ไหม เพราะฉะนั้น เวลาเราเคลื่อนไหว 

กายนี ่ลองขยบัมอืซ ิรูไ้หม ? (รู)้ ต้องใช้ตาดไูหม ? (ไม่ต้อง) ทีม่นัรู้ 

เพราะอะไร ?...เพราะใจมนัรู ้ตาใน ตาใจ ตาสต ิเราเรยีกมนัว่า “จกัข”ุ 

เราเริม่ต้นจากการเอา ตาใน ตาใจ ตาสต ิมาสงัเกตดกูารเคลือ่นไหว 

ในระบบ ๑๔ จังหวะ เพราะฉะนั้น ตัวนี้เห็นเคลื่อนไหวไหม เอา 

ตาใน ตาใจ มาดูกายเคลื่อนไหว ดูไปดูมา มีสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นก็คือ 

ความคิด ใจที่มันคิดออกไป

ตำใน ตำใจ ตำสติ
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พอเราเอาตาใน ตาใจ มาสังเกตกาย ขณะที่กายเคลื่อนไหว 

มันกลับมีความคิดปรากฏ ดูต่อไปความคิดก็ปรากฏอีก ดูไป ดูมา 

ความคดิกป็รากฏอกี เรากเ็ลยไปเหน็ว่าขณะนัน้มกีายเคลือ่นไหวอยู่ 

ก็มีใจคิด กลายเป็นว่า เราเห็นกายเคลื่อนไหว เห็นใจนึกคิด ดูไป 

ดมูา กเ็ริม่เหน็ว่าตวักายนีม่นักม็ธีรรมชาตขิองมนัอกีอย่างหนึง่ ขณะที่ 

ตวัความคดิหรอืจติ มนักม็ธีรรมชาตขิองมนัอกีอย่างหนึง่ เมือ่เราเหน็ 

ว่ากายเป็นธรรมชาตอิย่างหนึง่ จติเป็นธรรมชาตอิกีอย่างหนึง่ มนัก็ 

เลยมองเห็นว่ากายเป็นวัตถุอย่างหนึ่ง แล้วก็มองเห็นว่าความคิด 

หรือจิตเป็นวัตถุอีกอย่างหนึ่ง ภาวะแห่งการมองเห็นว่ามันเป็นวัตถุ 



พ ร ะ อ า จ า ร ย ์ค ร ร ชิ ต  อ ก ิญฺ จ โ น

57

คนละอย่างนี้ ตัวตาในตาใจมันพัฒนาไปเป็นญาณ วิปัสสนาญาณ 

จึงเป็นภาวะแห่งการแยกกาย แยกจิต แยกรูป แยกนาม แยกว่า 

สองอย่างนี้เป็นคนละธาตุ คนละอย่าง คนละวัตถุ ญาณจึงปรากฏ 

ในลักษณะของการเห็นว่า กายเป็นวัตถุอย่างหนึ่ง จิตก็เป็นวัตถุ 

อย่างหนึ่ง

ภาวะแห่งญาณ เป็นภาวะทีอ่สิระจากการเหน็ มนัไม่องิอาศยั 

กายอย่างเดยีว แรกๆ เราจะอาศยัองิกายไว้ ดงันัน้หลายคนพอเกดิ 

ความคิดขึ้นปั๊บ หลายคนจึงมีมือค้างบ้าง เพราะไปอิงอาศัยกับกาย 

มากไป แต่พอมนัเกดิภาวะพอดสีมดลุ เข้าเป็นมชัฌมิา เป็นกลางๆ 

ดีแล้วนี่ มันจะไม่อิงกะกาย แต่มันจะลอยตัวออกมาเป็นอิสระ 

อาจารย์เลยเขียนเป็น UFO มันลอยอยู่ มันไม่ติดกับอะไร แต่มัน 

เห็นทุกอย่าง ญาณ คือภาวะแห่งการเป็น ผู้รู้ ผู้ดู เคยได้ยินไหม 

“ปฏบิตัไิปเถอะ เดีย๋วผูรู้จ้ะปรากฏ” ผูรู้ก้ค็อื ตวัจกัข ุหรอืตาในที่ 

พัฒนาไปเป็นญาณ ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร จึงบอกว่า

“จักขุเกิดขึ้นแล้วแก่เรา ญาณเกิดขึ้นแล้วแก่เรา

ปัญญาเกิดขึ้นแล้วแก่เรา วิชชาเกิดขึ้นแล้วแก่เรา อาโลโก 

เกิดขึ้นแล้วแก่เรา”

หลวงปูเ่ทยีนจงึใช้ค�าว่า “เหน็กายเคลือ่นไหว เหน็ใจนกึคดิ” 

นั้นแปลว่ามีกี่ตัว ?... ๓ ตัว มีกายเคลื่อนไหว มีใจนึกคิด แล้วก็มี 

ตวัเหน็ มญีาณ ซึง่กค็อืภาวะผูรู้ท้ีม่นัเด่นขึน้มา ไม่องิอะไร มอีสิระที่ 

จะดู เวลาเราเคลื่อนไหว เราจึงเห็นกายเคลื่อนไหว พอใจมันคิดจึง 

เห็นว่าใจนึกคิด มันเห็นทั้งสองอย่างไปในตัวเลย เวลาเรายกมือไป 

ยกมอืมา สงัเกตไหมว่า มนัจะมคีวามคดิเกดิขึน้ แว๊บขึน้มาอยูเ่รือ่ยๆ
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พอญาณเหน็กายเป็นวตัถ ุเหน็จติเป็นวตัถ ุมนัแยกกาย แยก 

จิตออกมา และญาณก็ยังเห็นอีกว่า กายที่เป็นวัตถุนั้น “มีอาการ” 

อาการของกายที่แสดงออกคือ

- อิริยาบถใหญ่

- อิริยาบถย่อย

- หายใจเข้า หายใจออก

- อาการต่างๆ ทีเ่กดิกบักาย เช่น ปวดหวั ตวัร้อน เยน็ หนาว 

  ร้อน ลมตี ปวดอุจจาระ ปัสสาวะ

จติเป็นวตัถเุหมอืนกนั กม็อีาการ อาการของจติกค็อื ความคดิ 

นัน่เอง เพราะฉะนัน้ เวลาเราแยกเรือ่งกาย เรือ่งจติ เราจงึมาดอูาการ 

ของมนั ว่ามนัมคีวามแตกต่างกนั อาการทางกายมาในรปูอริยิาบถใหญ่ 

อิริยาบถย่อย หายใจเข้า หายใจออก และอาการต่างๆ ที่เกิดกับ 

กาย อาการของจติ แสดงออกในรปูแบบของความคดิ เพราะฉะนัน้ 

สองอย่างนี้แตกต่างกันอย่างเด็ดขาด จะเห็นได้ว่า อาการของกาย 

อยู่ฝ่ายรูปธรรม ส่วนอาการของจิต ออกในฝ่ายนามธรรม เมื่อเรา 

แยกอย่างนีเ้ป็น ป๊ับ... มนักน็�าพาเราไปสู ่การจะเป็นคนใหม่ เพราะ 

การเข้าใจตรงนี้ได้ เรียกว่าเป็น “เบื้องต้นของวิปัสสนา” เพราะ 

วิปัสสนาญาณที่ ๑ จึงบังคับตายตัวว่า แยกกายแยกจิต แยกรูป 

แยกนามได้  ✤



รู้ทุกข์

รู้ไตรลักษณ์

รู้ความพ้นทุกข์
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กายมีอาการผ่านอิริยาบถ และอาการต่างๆ ทางกาย จิตมี 

อาการผ่านความคิดที่เกิดขึ้นมากมาย แท้ที่จริง พอเราสังเกตไป 

สงัเกตมาเราจงึรูว่้า อาการทีเ่กดิขึน้กบักาย ทีเ่ป็นอย่างนัน้ เพราะว่า 

มันเป็น ทุกขัง อนิจจัง และอนัตตา ในขณะที่จิตแสดงออกในรูป 

ความคิด ที่มันเป็นอย่างนั้น ก็เพราะว่ามันอยู่ภายใต้กฎ อนิจจัง 

ทกุขงั อนตัตา แล้วเราจะท�าอย่างไรเล่า ในการทีจ่ะเหน็ความจรงิว่า 

อาการเหล่านี้มันมีอยู่จริง และเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันก็ 

ต้องมาเรียนด้วยวิธีการอย่างนี้ ชาวพุทธเราก็ต้องรู้จักท�าปริญญา...

การเรียนรู้ทางพุทธศาสนา ต้องท�าปริญญาให้ครบสามใบ

ปริญญำ ๓
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ปรญิญา = ปร ิ+ อญัญา แปลว่า รูโ้ดยรอบ ปร ิแปลว่า รอบๆ 

(เหมอืนปรมิณฑล) คอื ก�าหนดรูว่้าเป็นทกุข์ การเหน็อาการของกาย 

ผ่านอริยิาบถ เหน็อาการของจติผ่านความคดิ ต้องเหน็ในความเป็น 

“ทกุข์” ถ้าเราเหน็อริยิาบถ หรอือาการของกาย แต่เราไม่ก�าหนดรูว่้า 

มนัเป็นทกุข์ กแ็ปลว่าเรายงัท�าวปัิสสนาไม่เป็น เพราะฉะนัน้ การท�า 

วิปัสสนานั้นจะต้อง เห็นอาการเหล่านั้นว่ามันเป็นทุกข์ การก�าหนด 

รูว่้ามนัเป็นทกุข์ จงึเป็นเรือ่งส�าคญัในพระพทุธศาสนา ตราบใดกต็าม 

ที่เราไม่ก�าหนด หรือแยกไม่ออกว่ามันเป็นทุกข์ เราจะไม่มีทางหา 

ทางออกจากทกุข์ คนมากมายทีเ่ป็นทกุข์ แต่ไม่เคยคดิออกจากทกุข์ 

ก็มี หรือไม่เคยเข้าใจว่าตัวเองเป็นทุกข์ก็มี

“เป็นทุกข์ไหมนี่ ? โกรธอยู่นี่ !”

“เปล่า...โกรธเฉยๆ”

“ท�าไมล่ะ ?”

“ใครๆ เขาก็เป็น...”

หรอืเหมอืน แม่พระอาจารย์นะ แม่โทรหาพระอาจารย์ 

“หม่อมๆ ไม่รู้เป็นอะไรนี่ ตามันมืด ตามันมัว อ่านหนังสือ 

อยู่ดีๆ ตาก็มัวขึ้นมา”

“ตกใจไหม” พระอาจารย์ถาม

“บ่ ไม่ตกใจ... กลัวเฉยๆ”

แม่พระอาจารย์ไม่ตกใจ แต่กลัว แล้วระหว่างตกใจกับกลัว 

อันไหนหนักกว่ากัน ?

นี่แหละ คนบางคนเป็นทุกข์ แต่ไม่รู้ว่าเป็นทุกข์ เพราะมัน 

เคยชนิทีจ่ะอยูก่บัอาการเหล่านัน้ ดงันัน้ การก�าหนดว่ามนัเป็นทกุข์ 
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จึงเป็นเรื่องส�าคัญมาก การก�าหนดรู้ว่าเป็นทุกข์ ทางพุทธศาสนา 

เราจึงให้ก�าหนดว่ามันเป็นทุกข์อะไรบ้าง ทุกข์กาย ทุกข์จิต และ 

ทุกข์อุปาทาน ถ้าแยกไม่เป็น กระบวนการจัดการมันจะท�าได้ไหม ? 

เครยีด เป็นทกุข์อะไร ? (ทกุข์จติ) หวิ ? (ทกุข์กาย) ถ้ามนัดไูม่ทนัก็ 

กลายเป็นทุกข์อุปาทาน กลายเป็นโกรธ ไม่พอใจ เป็นนู่นเป็นนี่ได้

จากที่เราเห็นว่าเราเป็นตัวเป็นตน แท้จริงแล้วมันประกอบไป 

ด้วย กาย กบั จติ และก ็ตวัรู ้เอาง่ายๆ แบบนีก่้อน แล้วกก็�าหนด 

รู้ทุกข์กาย ก�าหนดรู้ทุกข์จิต ก�าหนดรู้ทุกข์กายท�าอย่างไร ?  ✤

¡ÓË¹´ÃÙ‡·Ø¡¢�¡ÓË¹´ÃÙ‡·Ø¡¢�

¡ÒÂ ¨Ôµ



ทุกข์กาย  เราแค่  “บ�าบัด”

ทุกข์จิต  เราแค่  “ยอมรับ”

ทุกข์อุปาทาน  เราแค่  “ละ”
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๑. การก�าหนดรู้ทุกข์กาย

๑. ให้สังเกตเห็น “อิริยาบถ” อื่นๆ ที่ปรากฏ นอกเหนือจาก 

  ที่เราก�าหนด (ทุกขัง)

๒. ให้สังเกตเห็น “อาการ” ต่างๆ ที่เกิดกับกาย นอกเหนือ 

  จากที่เราก�าหนด (ทุกขัง)

เวลาเราดูลมหายใจเข้า ออก เรียกว่า ก�าหนดลมหายใจเข้า 

ออก เวลาเราเดนิจงกรม เรยีกว่าเราก�าหนดการเดนิ เวลาเรายกมอื 

สร้างจังหวะ เรียกว่าเราก�าหนดสร้างจังหวะ แต่เมื่อใดก็ตามขณะ 

ก�าหนดลมหายใจเข้าออกอยู ่มนักลบัไปรบัรูห้รอืไปเหน็อาการ หรอื 

อริยิาบถอืน่นอกจากลมหายใจกม็ ีหรอืขณะนัง่ยกมอืสร้างจงัหวะอยู่ 

กำรก�ำหนดรู้ “ทุกข์”
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มีไหมมันไปรับรู้อิริยาบถอื่น เช่น กระพริบตา กล้ามเนื้อกระตุก 

ลมหายใจเข้าออก หรือไปรู้อาการอื่น ปวดอุจจาระ ปวดปัสสาวะ 

เราจึงเรียกว่าให้สังเกตเห็นอิริยาบถอื่นๆ ให้สังเกตอาการต่างๆ 

ที่เกิดขึ้นกับกาย นอกเหนือจากที่เราก�าหนด

เราก�าหนดอะไรบางอย่างไว้เป็นฐาน เพือ่ทีจ่ะสงัเกตเหน็อนัอืน่ๆ 

ที่จะปรากฏให้เห็น ในเมื่ออากัปกิริยาอื่นที่เกิดขึ้นกับกาย มันเป็น 

สิง่ทีม่อียูแ่ต่เรากลบัไม่เคยก�าหนดรู ้เพราะเวลาเราปฏบิตั ิตัง้กรรม- 

ฐาน เราไปมุ่งมั่นจมจ่ออยู่กับกรรมฐานนั้นๆ จนแนบเข้าไปในฐาน 

นัน้ๆ เลยไม่เคยสงัเกตสิง่อืน่ๆ ทีเ่กดิขึน้ นอกเหนอืจากทีเ่ราก�าหนด 

อันนั้นคือการท�ากรรมฐานแบบรุ่นเก่า รุ ่นก่อนพระพุทธเจ้าเกิด 

รุน่ปัญจวคัคย์ี รุน่ฤๅษชีไีพร ซึง่เขาไม่เคยสงัเกตเหน็เหล่านี ้เขารูแ้ต่ 

ว่าถ้าจะก�าหนดรูปฌาน ก็จะท�ารูปฌาน หรือก�าหนดอรูปฌาน แต่ 

เขาไม่เคยสงัเกตเหน็อะไรเลย เขามุง่ไปสูค่วามสงบของใจอย่างเดยีว 

ไม่ได้สนใจสังเกต บังเอิญว่า เจ้าชายสิทธัตถะเคยท�าแบบนั้นมา 

๖ ปี มนัไม่ท�าให้พระองค์เปลีย่นเป็นคนใหม่เลย ย�่าอยูก่บัที ่ถามว่า 

เจ้าชายสทิธตัถะท�าจติให้สงบได้ไหม...ได้... แต่มนัไม่ท�าให้ท่านเปลีย่น 

เป็นพระพุทธเจ้า จนกระทั่งคืนวันเพ็ญเดือน ๖ ที่พระองค์ตรัสรู้ 

พระองค์มาสงัเกตว่า กายทีด่ขูณะทีพ่ระองค์ตัง้ลมหายใจเข้าออกอยู่ 

มนัมอีาการต่างๆ ปรากฏเกดิขึน้กบักาย ท�าไมเป็นเช่นนัน้ ทีแ่ท้มนั 

เป็นทุกข์ มันจึงแสดงอาการความเป็นทุกข์ออกมา

เพราะฉะนั้น สิ่งนี้อาจารยจ์ึงบอกวา่ ถ้าเราปฏิบัติแล้ว ให้เรา 

สังเกตเห็นอิริยาบถอื่นๆ ที่ปรากฏนอกเหนือจากที่เราก�าหนด เรา 

ก�าหนดลมหายใจ มันก็มีอาการอื่นนอกเหนือจากที่เราก�าหนด 
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ลมหายใจ หรอื เราก�าหนดเดนิจงกรม กม็อีาการต่างๆ ทีน่อกเหนอื 

จากเดนิจงกรม หรอื เราก�าหนด ๑๔ จงัหวะ กม็อีาการต่างๆ ปรากฏ 

นอกเหนอืจาก ๑๔ จงัหวะทีเ่ราก�าหนด แล้วอาการเหล่านัน้ มนัเกดิ 

ขึ้นได้อย่างไร เพราะ... มันเป็นเอง มันเป็นของมันเอง ดูไปดูมา 

ความเป็นของมันเอง มันจึงไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัวตนของเรา พระองค์ 

จึงเข้าใจอาการนั้น แล้วจึงตั้งชื่อมันว่า “อนัตตา” แต่อาการความ 

เป็นอนตัตา มนัเป็นเอง ค�าว่า “อนตัตา” จงึเป็นศพัท์ใหม่ทีพ่ระพทุธ- 

องค์ใช้อธิบายกับปัญจวัคคีย์ ในบทที่ชื่อว่า อนัตตลักขณสูตร

อนัตตลักขณสูตร คือ พระสูตรที่ว่าด้วย ลักษณะความเป็น 

อนัตตา พระพุทธเจ้าทรงอธิบายแก่ปัญจวัคคีย์ว่า

“สิ่งทั้งหลายเป็นอนัตตา รูปเป็นอนัตตา

ท�าไมรูปเป็นอนัตตาเล่า ?

ภิกษุทั้งหลาย... เธอหวังว่า รูปจงเป็นเช่นนี้เถิด

รูปอย่าเป็นเช่นนั้นเลย

ขอรูปจงเป็นอย่างนี้ ขอรูปอย่าเป็นอย่างนั้น อย่างนี้

เธอขอมันได้ไหม ? (ไม่ได้)

เมื่อเธอขอไม่ได้ แปลว่าเธอบังคับบัญชามันได้ไหม ?

เมื่อบังคับบัญชามันไม่ได้ มันจึงเป็น อนัตตา”

พระพทุธเจ้าต้องอธบิายค�าว่า “อนตัตา” ให้ปัญจวคัคย์ีรู ้เพราะ 

เป็นศพัท์ทีพ่ระองค์สร้างขึน้มาจากการเหน็อาการ “มนัเป็นของมนั 

เอง” อาจารย์ใช้เวลาตั้งนาน กว่าจะเข้าใจกับมัน แต่ก็ไม่นานเท่า 

พระผู้มีพระภาคเจ้า กว่าพระพุทธเจ้าจะเห็น กว่าพระองค์จะเข้าใจ 

แล้วเอามาสอนเรา เราเป็นคนได้รับมรดกที่พระองค์สร้าง
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๒. การก�าหนดรู้ทุกข์จิต 

• สงัเกตเหน็ “จติ” ไม่อาจทนอยูก่บั “กาย” ได้ตลอดเวลา 

(ทุกขัง)

ยังไง ? ก็ไอ้ตัวเผลอคิดน่ะ สังเกตไหม เราท�ากรรมฐานอยู่ 

มนักแ็ว๊บออกไป เอากลบัมา เดีย๋วมนักแ็ว๊บออกไป ท�าไมมนัถงึเผลอ 

คิด ? ท�าจิตวอกแวก ? ท�าไมจิตออกจากฐาน ? บางคนจะตอบเป็น 

แพคเกจตายตวั ว่า “มนัไม่เป็นสมาธ”ิ, “จติยงัไม่นิง่”... ไม่ใช่นะ แท้ 

ที่จริงเป็นเพราะจิตทนอยู่กับกายไม่ได้ตลอดเวลา แป๊บหนึ่ง เดี๋ยวก็ 

ออกไปแล้ว สงัเกตเวลาเราปฏบิตัธิรรม คณุจะใช้อะไรเป็นฐานกต็าม 

ใช้พุทโธเป็นฐาน ใช้ลมหายใจเป็นฐาน ใช้การเดินจงกรมเป็นฐาน 

ใช้การเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะเป็นฐาน หรือยุบพองเป็นฐานก็ตาม 

สิง่ทีเ่หมอืนกนัตลอดกค็อื “ใจเผลอคดิออกไป” นีค่อืความเป็นทกุขงั

• สังเกตเห็นการเกิด - ดับของความคิด (ทุกขัง)

เวลามนัคดิแล้วความคดิมนัคาอยูต่ลอดเวลาไหม ?...ไม่ มนัคดิ 

แล้วมนักด็บัไป ภาวะแห่งการ เกดิ - ดบั เกดิ - ดบั คอืภาวะแห่งการ 

ทนอยู่ไม่ได้ เราจึงเรียกอาการนั้นว่า “ความเป็นทุกขัง” ถ้าเราไป 

สงัเกตดจูติ กค็อืสงัเกตดคูวามคดิ สงัเกตดคูวามคดิว่ามนั เกดิ - ดบั 

เกิด - ดับ... นี่คือความเป็นทุกขังของจิต
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• สังเกตเห็นความแปรปรวน เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 

ของจติ (อนิจจัง)

หมายถงึว่า ความคดิน่ะ มนัไม่ได้คดิเรือ่งเดยีวตลอด เดีย๋วก็ 

ไปเรือ่งนูน้ เดีย๋วกไ็ปเรือ่งนีอ้ยูต่ลอดเวลา นัน่คอื “ความเป็นอนจิจงั” 

นัน่กค็อื ทกุข์กายกบัทกุข์จติมนัอยูภ่ายใต้กฎพระไตรลกัษณ์ ปัญหา 

ก็คือ ทุกข์ทางกาย มีบางอย่างที่บ�าบัดได้ เช่น ปวดอุจจาระ ปวด 

ปัสสาวะ หิว กระหาย ป่วย บางอย่างไม่ช่วยมัน มันก็บ�าบัดตัว 

มันเองก็มี อย่างปวดเมื่อย ทนๆ ไปบางทีก็หาย แต่พอมาดูเรื่อง 

ของจติ เราต้องบ�าบดัไหม ? ความเป็นอนจิจงัทกุขงั อนตัตา ของจติ 

เราท�าอะไรมันไม่ได้ นอกจากเห็นตามความเป็นจริงและยอมรับกฎ 

พระไตรลกัษณ์ เพราะฉะนัน้ ต่อไปนีม้นัคดิกเ็รือ่งของมนั มนัทนอยู่ 

กบักายไม่ได้ เรารูท้นักบัมนั กจ็บ อย่าเอาถกูเอาผดิกบัมนั มนัเกดิ 

เดีย๋วมนักด็บั มนัแปรปรวนอย่างนัน้อย่างนีก้ช่็างมนั มนักเ็ป็นอย่าง 

นั้น เราแค่รู้กับมัน รู้สึกตัว

๓. การก�าหนดรู้ทุกข์อุปาทาน

ก�าหนดรูท้กุข์อรยิสจั หรอืทกุข์อปุาทานด้วยการเหน็ใจทีเ่ข้าไป 

ยดึในอาการของกายของจติทีป่รากฏ ซึง่เป็นอาการทีเ่กดิจากอ�านาจ 

ของพระไตรลกัษณ์ แต่ใจมนัดนัไปยดึในอาการเหล่านัน้ แล้วปฏเิสธ 

กฎพระไตรลักษณ์ จึงเรียกอาการนี้ว่า เป็นการเข้าไปมีอุปาทาน 

ยึดมั่นถือมั่นในอาการที่ปรากฏ มันจึงเป็น “สมุทัย” นี่แหละ ที่ 
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พระพุทธเจ้าจะให้เราไปเห็น (รวมทั้งอาจารย์ด้วย)

ทุกข์กายเป็นอ�านาจของพระไตรลักษณ์

ทุกข์จิตก็เป็นอ�านาจของพระไตรลักษณ์

แต่...ทกุข์อปุาทานเป็นอ�านาจของอวชิชา ความไม่รู ้ความหลง

ทุกข์อุปาทาน เกิดจากการที่ใจเข้าไปยึดมั่นถือมั่นกับอาการ 

ของกาย ของจิต ซึ่งอาการของกายของจิตมันก�าลังแสดงไปตามกฎ 

พระไตรลักษณ์ แต่ใจเรามันเผลอเข้าไปปฏิเสธ ไม่อยากได้กฎพระ 

ไตรลกัษณ์ทีก่�าลงัแสดงตวัด้วยความเป็นทกุขงั อนจิจงั และอนตัตา 

ไม่...ฉันไม่อยากให้ร่างกายเป็นอย่างนั้น อย่างนั้น ฉันไม่อยากให้ 

จิตฉันเป็นอย่างนั้น อย่างนั้น มันเข้าไปยึดแล้วปฏิเสธกฎพระไตร- 

ลักษณ์ มันจึงเป็นสมุทัย หน้าที่ก็คือต้อง “ละ” ละได้ด้วยการไม่ให้ 

ความหมายใดๆ ด้วยการกลับมารู้สึกตัว ความรู้สึกตัวก็คือมรรค 

เมื่อเราใช้ความรู้สึกตัวปุ๊บ มันจะละอาการยึด เมื่อมันละอาการ 

ยึดทุกข์มันก็จะดับ นิโรธก็จะปรากฏอยู่ตรงนั้น

ทุกข์อุปาทานนี้เอง คือทุกข์ที่พระองค์ต้องการให้เราจัดการ

โดยเด็ดขาด เพราะ...

ทกุข์ของกาย ทีอ่ยูภ่ายใต้กฎพระไตรลกัษณ์ เราแค่ “บ�าบดั”

ทุกข์ของจิต ที่อยู่ใต้กฎพระไตรลักษณ์ เราแค่ “ยอมรับ”

แต่...ทุกข์อุปาทาน ที่เกิดจากความหลง จากอวิชชานั้น ต้อง 

ก�าจัดด้วยการ “ละ”

นี้คือกิจที่ต้องท�า

พระพุทธเจ้าเวลาแสดงธรรมจบ มักจะมีบทตอนท้ายว่า

“ภิกษุเหล่านั้น มีใจชื่นชมยินดีในภาษิต จึงเห็นว่า
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กิจที่ควรท�าในเรื่องนั้น ได้ท�าจบแล้ว

กิจอื่นเพื่อเรื่องนั้น ไม่มีอีกแล้ว”

เรื่องนั้นก็คือเรื่องการดับทุกข์ในอริยสัจ หรือทุกข์อุปาทานนี้ 

เมื่อดับทุกข์ตัวนี้ได้แล้ว ก็ไม่มีกิจอื่นที่ต้องท�าในเรื่องนี้อีกแล้ว แต่ 

พระอรหันต์ยังมีกิจอื่น เพื่อเรื่องอื่น เพื่อท�าต่อโลก เพื่อมวลมนุษย์ 

เพื่อเวไนยสัตว์ เป็นกิจอื่นๆ อีกเยอะมาก ท่านแสดงให้เห็นว่า การ 

ท�างานโดยไม่ทุกข์นั้นมีอยู่ เพราะจิตที่ต้องจัดการ ท่านท�าจบแล้ว

สรุปให้เห็นชัดขึ้นอีกครั้ง

ก�าหนดรู้ทุกข์กาย

• ให้สังเกตเห็น “อิริยาบถ” อื่นๆ ที่ปรากฏนอกเหนือจากที่ 

เราก�าหนด (ทุกขัง)

• ให้สงัเกตเหน็ “อาการ” ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้กบักาย นอกเหนอื 

จากที่เราก�าหนด (ทุกขัง)

ถ้าเราก�าหนดรูท้กุข์ตรงนีเ้ป็น เราจะเข้าใจว่าท�าไมพระพทุธเจ้า 

หรือพระอริยเจ้าทั้งหลายจึงบอกว่า กายนี้มันเป็นก้อนทุกข์ ต้อง 

บ�าบัดอยู่ทุกขณะ ต้องวนเวียนบ�าบัดทุกข์ในมันอยู่ร�่าไป ท่านจึง 

หน่ายต่อการที่จะมีภพชาติอีก เพราะถ้ามีภพชาติอีก ก็ต้องมีกาย 

อีก เมื่อมีกายอีก ก็ต้องบ�าบัดมันอีก 
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ก�าหนดรู้ทุกข์จิต

• สังเกตเห็น “จิต” ไม่อาจทนอยู่กับ “กาย” ได้ตลอดเวลา 

  (ทุกขัง)

• สังเกตเห็นการ เกิด - ดับ ของความคิด (ทุกขัง)

• สังเกตเห็นความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดของจิต 

  (อนิจจัง)

เพราะฉะนั้น แทนที่จะไปโกรธ ไปเครียด ไม่พอใจกับมัน

“คิดอีกแล้ว...” “คิดอะไรกันนักกันหนา...”

ถ้ามนัตอบได้ คงจะตอบว่า “กกู�าลงัแสดงให้เหน็ถงึความจรงิ  ! 

ท�าไมไม่เห็นสักที”

ก�าหนดรู้ทุกข์อุปาทาน

สังเกตอาการที่ใจมันเผลอเข้าไปยึดในอาการของกาย อาการ 

ของจติทีป่รากฏ พอมนัยดึปุบ๊ มนัจะเกดิความพอใจ ความไม่พอใจ 

เราเรยีกอาการนัน้ว่า “ทกุข์อปุาทาน” ให้ละทกุข์อปุาทานนีด้้วยการ 

กลับมารู้สึกตัว

สรุป...ง่ายไหม ?... พุทธศาสนาทั้งหมดเรียนแค่นี้ ๘๔,๐๐๐ 

พระธรรมขันธ์ เป็นไปเพื่อ ๓ เรื่องนี้
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เรามาก�าหนดทุกข์กัน

ทุกข์กาย

• เอามือวางที่หัวเข่าทั้งสองข้าง 

• เอามอืเคาะหวัเข่าเบาๆ ไม่มากไม่น้อย (ให้ก�าหนดกรรมฐาน 

  แค่นี้ แทนที่จะเป็นเดินจงกรมหรือ ๑๔ จังหวะ)

• ลืมตา ส�ารวมสายตามองลงที่พื้น

• นั่งไปเรื่อยๆ และสังเกตดูอาการที่เกิดขึ้น

    -  มอีาการของกาย อริยิาบถทีเ่กดิขึน้ มอีาการนอกเหนอื 

      จากที่เราก�าหนดไหม 

    - ให้เราเห็นมัน นี่ไงมันก�าลังแสดงความเป็นทุกขัง 

      บางอย่างให้เราเห็น 

• ให้ลืมตา เพราะถ้าหลับตาเราจะไม่เห็นความทุกข์ที่เกิดกับ 

  เปลือกตา ก่อนที่มันจะกะพริบตา เพราะปกติพวกเรา 

  กะพริบตาฟรี โดยไม่เคยสังเกต บัดนี้เราจะไม่กระพริบตา 

  ฟรีๆ เราจะนั่งสังเกตไป

• การสังเกตไม่ใช่เป็นการเพ่งจ้องไปที่ต�าแหน่งใด เอาความ 

  รู้สึกตัว เอาญาณเข้ามาครอบ ดูอาการของกายที่เกิดขึ้น 

  อย่างทั่วๆ สบายๆ เบาๆ อาการเกิดขึ้นก็สังเกตเห็น

• อาการทางกายใดที่เป็นทุกข์แล้ว เราบ�าบัดช่วยมันได้ หัด 

  บ�าบัด

• อาการใดเราไม่อยากบ�าบัด จะลองว่ามันบ�าบัดเองได้ไหม 

  ก็ลองให้มันทนเอา
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ทุกข์จิต

• เป็นเรื่องของจิต ที่มันจะวิ่งเข้าวิ่งออก

• จิตมันทนอยู่กับกายไม่ได้ มันก็ออก

• จิตออกไป ปุ๊บ...รู้ทัน มันก็จะกลับมา

• ออกไปอีก...กลับมาอีก ออกไปอีก...กลับมาอีก

• ให้เห็นความเป็นทุกขังของมัน

• มันออกไป เกิดแล้วก็ดับ เกิดแล้วก็ดับ ก็ให้เห็นมัน

• มันแปรปรวนไปเรื่อยๆ ก็เห็นมัน

• อยู่กับความรู้สึกตัว สบายๆ ตรงนี้

ทุกข์อุปาทาน

• ให้สงัเกตดภูาวะซ้อน ถ้าอาการกายปรากฏ แล้วเหน็อาการ 

  ใจที่มันเข้าไปยึดในอาการนั้น แล้วหงุดหงิดร�าคาญ เป็น 

  ทุกข์กับอาการนั้น เราก็ยิ้มๆ... เห็นแล้ว ทุกข์อุปาทาน

• จัดการทุกข์อุปาทานก่อน กลับมารู้สึกตัวให้ทุกข์อุปาทาน 

  มันดับไป

บ�าบัดทุกข์กาย

• สงัเกตทกุข์กายทีม่นัเข้าไปยดึเมือ่กี ้ว่าเราควรจะบ�าบดัช่วย 

  มันไหม ถ้าท�าได้ก็ “ตั้งใจ” ขยับ “ตั้งใจเปลี่ยน”

• สังเกตการเกิดและดับของทุกข์กาย เพราะว่ามันถูกบ�าบัด

• อย่ารีบร้อนบ�าบัด ถ้าใจพยายามดิ้นรนอยากให้เราบ�าบัด 
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ค�าสอนของพระอาจารย์ช่วงปฏิบัติ 

(ช่วงแรกแค่เคาะมือเบาๆ ที่เข่า)

• อย่าหลบัตา จะได้เหน็ว่าก่อนทีม่นัจะกระพรบิ มนัจะแสดง 

ความเป็นทกุข์ก่อน มอีาการบางอย่างทีเ่ปลอืกตา จนสดุท้ายมนัต้อง 

กระพริบ พอกระพริบตาก็หาย ที่กระพริบตาก็เป็นการบ�าบัดทุกข์

• ทุกข์กายต้องบ�าบัด แต่ก่อนบ�าบัดให้ดูอาการมันก่อน

• ฝึกให้เราเป็นผู้สังเกต ภาวะแห่งการเป็นผู้สังเกตการณ์คือ 

ภาวะแห่งญาณ ถ้าเราหมั่นเป็นผู้สังเกต ญาณของเราก็จะเด่นชัด 

ผู้รู้จะเด่นชัด ญาณจะเด่นชัด มีก�าลัง

  จงเห็นว่า นั่นคือทุกข์อุปาทาน

• ละทกุข์อปุาทานด้วยการกลบัมารูส้กึตวัก่อน ให้ทกุข์อปุาทาน 

  นั้นดับไปก่อน

• ดูอีกทีว่าควรบ�าบัดไหม อย่าบ�าบัดทุกข์กายด้วยอุปาทาน 

  คือ ใจที่ผลักดัน ใจที่ดิ้นรน

• แต่ถ้าความคดิต่างๆ เกดิขึน้ นัน่เป็นทกุข์จติ วางใจเป็นกลาง 

  อย่าไปเป็นอะไรกับมัน

• แต่ถ้าเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจในความคิดที่เกิดขึ้น นั่น 

  แปลว่า...เราก�าลังไปมีทุกข์อุปาทานกับมัน

• จัดการทุกข์อุปาทานนั้น ด้วยการกลับมารู้สึกตัว

(เริ่มปฏิบัติ จนกว่าอาจารย์จะบอกให้เลิก)
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• อาการต่างๆ ที่ปรากฏ กลายเป็นองค์ความรู้ ที่เราจะได้ 

เรียนรู้ ที่เราจะได้สังเกต

• อย่าหวาดหวั่น วิตกกังวล ถ้าเราไปกังวลกลัวว่าอาการนั้น 

จะเกิด อาการนี้จะเกิด นั่นแปลว่า เราก�าลังมีทุกข์อุปาทาน

• อย่าวติกล่วงหน้า อะไรมนัยงัไม่เกดิ มนักย็งัไม่เกดิ แต่อะไร 

จะเกิด เราจะรู้มัน

• การรู้มันนี่แหละ คือภาวะผู้รู้ คือญาณที่แท้จริง

• หลวงพ่อค�าเขยีนท่านได้บอกว่า “รูต้ะพดึ” มนัจะเกดิอาการ 

อะไร เราก็จะรู้มัน

• หลงก็รู้ ไม่หลงก็รู้ รู้ก็รู้ ไม่รู้ก็รู้

• เคาะมือพอให้เรามีฐานอยู่ อย่าพยายามเร่งเคาะ

• กลัวง่วง ก็อย่าไปเร่งเคาะ

• ปริญญา คือการสังเกตอย่างรอบด้าน คือการปฏิบัติอย่าง 

ยิ่งยวด การปฏิบัติอันประณีต

• การสังเกตจะท�าให้เรา “พ้น” อยู่ในตัว เพราะภาวะแห่งผู้รู้ 

แห่งผู้สังเกตนั้น คือภาวะแห่ง “ผู้ไม่เป็น”

• ในขณะทีเ่ราเป็นผูส้งัเกตด้วยใจตัง้มัน่ มนัสงัเกตเหน็แม้แต่ 

การเต้นของหัวใจด้วยซ�้า

• การสังเกตอย่างนี้จะท�าให้เราเห็นความเป็นจริงว่า กายมัน 

มีอาการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด กายมีอาการนั้นนี้อยู ่ตลอดเวลา 

แสดงอากัปกิริยาต่างๆ อยู่ตลอด แปลว่ามันทนอยู่ไม่ได้ ความทน 

อยู่ไม่ได้นี่แหละ คือความเป็นทุกขังที่กายก�าลังแสดงให้เราเห็น 

ดงันัน้การทีจ่ะถอนความหลงตดิยดึมัน่ในกาย มใิช่การไปเหน็ซากศพ 

80
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หรือการไปเห็นเป็นตับไตไส้พุง ซึ่งเป็นเพียงจินตนาการ แต่คือ 

การเหน็ทกุขงั เหน็ความเป็นอนตัตาทีก่ายมนัแสดงให้เราเหน็ อนันี้ 

จึงว่า “เห็นจริง”

• อยู่ๆ มันก็ไปรู้ลมหายใจ บางครั้งลมหายใจก็แน่นๆ ขึ้นมา 

แล้วก็ เฮ้อ !...ปล่อยออกมา มันคืออาการเป็นทุกข์ที่แสดงออกมา 

นี่ไง ที่ว่า... แม้แต่หายใจก็เป็นทุกข์ เพราะมันเป็นทุกข์มันจึงต้อง 

หายใจเข้า - หายใจออก เพราะมนัเป็นทกุข์มนัจงึต้องกะพรบิตา เพราะ 

เป็นทกุข์มนัจงึต้องปวดท้อง อจุจาระ ปัสสาวะ เพราะเป็นทกุข์ มนัจงึ 

ต้องคันนู่นนี่ เพราะมันเป็นทุกข์จึงต้องแสดงอาการนู่น อาการนี่ 

• ดูดีๆ จงสังเกตเห็นความเป็นทุกข์ที่มันแสดงตัวอยู่ทุกขณะ 

บางทีลมตีขึ้นมา เพราะมันต้องการบ�าบัดตัวเองมันก็ขับลมออกมา 

ดูดีๆ มันไม่มีเราเป็นคนท�าซะหน่อย บางอาการที่ปรากฏ เราไม่ใช่ 

ผู้ไปท�าเลย มันท�าด้วยตัวของมันเองทั้งนั้น

• พอเราลืมตาไปนานๆ แสบตา เห็นความทุกข์นั้นแล้ว ช่วย 

มนับ�าบดัด้วยการ “ตัง้ใจ” กะพรบิตา แล้วเราจะเหน็ว่า อ๋อ.. เพยีง 

ท�าเท่านี้ ทุกข์กายมันก็ถูกบ�าบัดได้

• ดูไปดูมา แม้แต่ลมหายใจเข้า - ออก มันก็ยังไม่สม�่าเสมอ 

บางทีก็มีหายใจแบบสั้นๆ บางทีก็มีดึงยาว สังเกตดูดีๆ ลมหายใจที่ 

เราไม่เคยสงัเกต เราผูส้งัเกตการณ์กจ็ะเหน็ว่า แม้ลมหายใจนัน้กย็งั 

แสดงความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ไปในตัวของมันเอง

• ถ้ามนัปวด มนัเมือ่ย สงัเกตด ูใจมนัเร่าร้อนอยากจะเปลีย่น 

ไหม ถ้าใจมันรุ่มร้อน เร่าร้อนอยากจะเปลี่ยน แปลว่ามันเป็นทุกข์ 

อุปาทาน ละทุกข์อุปาทานนั้นด้วยการกลับมารู้สึกตัวก่อน เมื่อทุกข์ 
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ถ้าคุณเข้าใจตรงนี้แล้ว คุณก็จะสนุกกับการใช้ชีวิตที่เรียบง่าย 

การกินอาหารของคุณ ก็เป็นไปเพื่อการบ�าบัดทุกข์กาย ไม่ใช่เพื่อ 

ตอบสนองตัณหาอุปาทาน อะไรก็ได้เวลามันหิว ใส่เข้าไป พอมัน 

หายหิวแปลว่าทุกข์ดับแล้ว ก็จบ

การกนิกจ็ะเรยีบง่าย การอยูอ่าศยักจ็ะเรยีบง่าย เสือ้ผ้ากส็บาย 

แค่ใส่ ตามพระพุทธเจ้าตรัสบอกการใช้ปัจจัยสี่จริงๆ เป็นไปเพื่อ 

การบ�าบดัทกุข์ เราจะใช้ปัจจยัสีต่ามหลกัการแห่งการบ�าบดัทกุข์กาย 

ซึ่งแน่นอน ถึงตรงนั้น ชีวิตที่ใช้อย่างพอเพียง เพียงพอ สุขง่าย 

เพราะก�าหนดรู้ทุกข์ง่าย จึงสามารถมีสุขได้ง่ายๆ ด้วยการไม่ทุกข์ 

มันจะเกิดขึ้นกับเราทันที

ตอนนีผ่้านไปแล้ว ๓๐ นาท ีสงัเกตไหม มนัผ่านไปไวไหม กบั 

การนัง่สงัเกตดแูล้วบ�าบดัทกุข์ ตอนนีใ้ห้ใส่การเจรญิสต ิ๑๔ จงัหวะ 

เติมลงไปแบบสบายๆ แล้วใช้การสังเกตเมื่อกี้รวมกัน ท�ากรรมฐาน 

ในรูปแบบ แล้วบวกกับการสังเกตเมื่อกี้เข้าไป คุณจะได้เครื่องมือที่ 

ทรงอานุภาพทันที อาจารย์ก�าลังเอาสองอย่างมาใส่ให้คุณ รูปแบบ 

การเจริญสติบวกกับการสังเกต นี่แหละเครื่องมือแห่งการตรัสรู้

( เจริญสติ ๑๔ จังหวะ )

อุปาทานนั้นดับไปแล้ว เราก็ก�าหนดรู้ความเป็นทุกข์กายนั้นอีกครั้ง 

หนึง่ แล้วกค่็อยๆ ขยบัเปลีย่นท่านัง่ให้มนัซกันดินงึ แล้วเราจะเหน็ว่า 

อ้อ...ทุกข์กายตัวนี้ เราบ�าบัดมันก็หาย เรียนรู้บ�าบัดมัน
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จบการปฏบิตัริวม ๒ session โดย session แรก อาจารย์ให้ 

เรานัง่สงัเกตเฉยๆ ท�าความรูส้กึตวัเบาๆ กบัการเคาะมอื ๓๐ นาที 

แล้วเมื่อกี้ให้ใส่รูปแบบการเจริญสติ ๑๔ จังหวะเติมลงไป บวกกับ 

การสังเกต ช่วงการสังเกตเห็นอะไรไหม

ใจฟุ้งออกไปไหม กลับมาได้ไวไหม

ง่วงไหม สามารถกลับมาได้ไวไหม

พอเราเปลี่ยนมาเป็นผู้สังเกตการณ์ มันมีภาวะที่ “ไม่เข้าไป 

เป็น” เป็นทุนเดิม มันหลุดง่ายเลยจากความง่วงนั้น

การสังเกต

การสังเกตเป็นศัสตราวุธที่เยี่ยมยอด การเจริญสติเป็นก�าลัง 

ภายใน ดงันัน้ถ้าคณุฝึกการเจรญิสตใิห้มกี�าลงั แล้วใช้การสงัเกตเป็น 

อาวุธ ในการที่จะสังเกตอย่างรอบด้านเป็น ปร ิ+ อัญญา (ปริญญา) 

เป็นปัญญาอันรู้รอบ ให้รู้รอบนั้น คุณจะกลายเป็นจอมยุทธไร้เทียม 

ทาน เพราะไม่มีอะไรคุณจะเทียบเปรียบได้ เพราะมันไม่มีอะไรที่ 

จะมาเทียบเปรียบคุณ ทุกอย่างมันทะลุผ่าน มันพ้นไป

หลายคนทีป่ฏบิตัมิแีต่ก�าลงัภายใน แต่ขาดอาวธุคอืการสงัเกต 

หลายคนท�าสมาธไิด้เก่ง มจีติทีต่ัง้มัน่แต่ขาดการสงัเกต ซึง่คอือาวธุ 

ทีส่�าคญั หลายคนอยากสงัเกตแต่ไม่มกี�าลงัทีจ่ะสงัเกต การเจรญิสติ 
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และการสงัเกตอย่างรอบด้านทีอ่าจารย์สอนคณุจงึเป็นการผสมอย่าง 

ลงตัว ขอให้เราตั้งใจท�าให้ดีๆ

เมื่อกี้ ถ้าเราสังเกตดูดีๆ ขณะที่เรานั่งนิ่งๆ อยู่ มีไหมอากัป- 

กิริยาอื่นอันปรากฏขึ้นกับกาย มีเยอะไหม (เยอะ) และมันเกิดขึ้น 

ด้วยตัวของมันเองด้วย เดี๋ยวลมก็ตี มีปวดปัสสาวะ เมื่อย คัน 

มีหมดแหละ เพราะฉะนั้นคุณจะสังเกตอาการนั้น อาการนี้ อาการ 

เหล่านั้นมันเกิดขึ้นได้อย่างไร มันคือภาวะแห่งการทนอยู่ไม่ได้ ทน 

อยู่ยากแห่งกาย ไม่อาจทนอยู่ในสภาพเดิมได้ เราเรียกภาวะนั้นว่า 

ทุกขัง เป็นภาวะทุกขังในพระไตรลักษณ์ และกฎไตรลักษณ์มันก็ 

เป็นกฎธรรมชาตทิี ่มนัเป็นเช่นนัน้ เพราะเราฝืนกฎพระไตรลกัษณ์ 

ไม่ได้ เรามีได้อย่างเดียวคือยอมรับและช่วยบ�าบัด ถ้าเป็นเรื่องของ 

กาย ขอให้เราสงัเกต อาการต่างๆ ทีป่รากฏ ให้ตไีปเลยว่าเป็นความ 

ทุกขังของกาย เราจะได้ไม่ต้องกังวล ให้มันกลายเป็นทุกข์อุปาทาน 

เพื่อลดงานที่ต้องท�า ไม่งั้นเราท�างานสะเปะสะปะ ทุกข์กายก็ยังจะ 

ไปจัดการกับมัน นู่นนี่นั่น เกิดการปฏิเสธทุกข์กาย เช่น พอมัน 

เจ็บป่วย ไม่สบายกายขึ้นมาปั๊บ เราปฏิเสธ แทนที่เราจะยอมรับว่า 

มันคือกฎพระไตรลักษณ์

เราปฏิเสธกฎพระไตรลักษณ์ที่แสดงออกในรูปแบบของการ 

เสื่อมสภาพไป ต้องเจ็บป่วย ต้องชรา

ชำติปิทุกขำ ชรำปิทุกขำ พยำธิปิทุขำ มะระณัมปิทุกขัง

นี่คือความทุกข์ของกายที่อยู่ภายใต้กฎพระไตรลักษณ์ แต่... 

สิง่เหล่านีเ้ราปฏเิสธ มนักเ็ลยกลายเป็นทกุข์อปุาทาน เพราะอาการ 

ปฏิเสธนั้นคือ “วิภวตัณหา” แทนที่เราจะยอมรับมัน เรากลับไป 
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สร้างทกุข์ใหม่ ซึง่กลายเป็นทกุข์อปุาทาน แล้วทกุข์อปุาทานนัน้ ถ้า 

เราไม่รู้ทันมัน หรือจัดการมันไม่ได้ มันจะเล่นงานเราหนักมาก

เคยมกีรณทีีม่คีนบนิไปสวสิเพือ่ไปให้หมอฉดียาท�าการณุยฆาต 

มคีนชืน่ชม กล้าหาญมาก กล้าตาย แต่คณุหารูไ้ม่ว่า นัน่คอืการท�า 

ด้วยใจที่เป็นวิภวตัณหา ปฏิเสธ..ฉันไม่ต้องการมีชีวิตแบบนี้ ฉัน 

ไม่ต้องการมีสภาพแบบนี้ ฉันไม่อยากอยู่แบบนี้ นี่คือวิภวตัณหา 

แล้วตายแบบนี้ คุณคิดว่าไปดีหรือไม่ดี ? มันเป็นจิตที่หลง

การที่เรายอมรับกฎพระไตรลักษณ์ว่า กายนี้มันมีความเสื่อม 

มคีวามทนอยูไ่ม่ได้ มนัเป็น อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา การทีเ่รายอมรบั 

ท�าให้ หนึง่ เราไม่เป็นทกุข์อปุาทาน สอง ท�าให้เรารูจ้กับรหิารจดัการ 

เรียกว่าบ�าบัดทุกข์กายที่มันเสื่อมสภาพไป ด้วยการรักษาดูแล แต่ 

รักษาดูแลในลักษณะที่ว่า หายก็โอเค ไม่หายก็โอเค ดังนั้นสิ่งที่ 

เกิดขึ้นกับเราก็คือ “ไม่ทุกข์” นี่คืออาการที่ใจมันไม่ทุกข์ ไม่มีทุกข์ 

อุปาทาน มันก็รักษาไปตามสภาพ ไม่ปฏิเสธการรักษา ใจจะอยู่ใน 

ลักษณะ “หายก็ได้ ไม่หายก็ไม่เป็นไร”
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หายก็ได้  ไม่หายก็โอเค

อาจารย์ไปเชียงใหม่เจอผู้ป่วยในลักษณะนี้เลย คือ หายก็ได้ 

ไม่หายก็ไม่เป็นไร ตอนแรกเขานิมนต์ไปให้ก�าลังใจคนป่วยมะเร็ง 

ระยะสุดท้าย หลังจากคุยแบ็คกราวด์กับลูกสาว พออาจารย์ขึ้นไป 

หาคนไข้ปุ๊บ เชื่อไหม ข้อมูลที่ถามลูกเขามา ไม่ได้ใช้เลย เพราะ 

สภาพคนป่วย ไม่ใช่สภาพทีเ่ราจะไปบ�ารงุรกัษาใจแล้ว มแีต่ไปยนืยนั 

ว่าที่คุณท�าอยู่นี่มันโอเค ...ท�าไม ? เพราะคนป่วยพูดค�านี้...

 อาจารย์ครบั ตัง้แต่ผมป่วย ผมเฝ้าสงัเกตตวัเองมา 

(พอเขาใช้ค�าว่า “เฝ้าสงัเกตตวัเอง” เฮ้ย...นีม่นัวธิกีารทีแ่ยบยลมาก 

นี่มันศัสตราวุธที่ยิ่งใหญ่ !) ดูไป ดูมา เฮ้ย! มันไม่ใช่ของเราแล้ว... 

มันอยากป่วย มันก็ป่วย มันจะเป็นอะไร มันก็เป็น มันไม่เคย 

ขออนุญาตเราเลย อาจารย์ครับ เราท�าอะไรไม่ได้จริงๆ ครับ เรา 

บงัคบับญัชามนัไม่ได้เลย

 เคยปฏิบัติธรรมมาหรือเปล่า ?

 ไม่เคยครับ จะว่าผมปฏิบัติ ผมก็ไม่ได้ปฏิบัติ แต่ 

ผมสงัเกตตวัเอง ตัง้แต่ผมป่วยมา คราวนีผ้มเริม่สงัเกตเหน็มนัชดัขึน้ 

เลย พอผมสังเกตแล้ว ใจผมยอมรับอย่างนี้ครับพระอาจารย์ ผม 

ไม่ทกุข์ ผมรูส้กึใจผมมนัสบายๆ ตอนนีห้มอรกัษาผมนะครบั ใจมนั 

ก็...รักษาก็รักษา หายก็ได้ ไม่หายก็โอเค
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 เอ่อ... ตอนแรกเขาบอกให้อาจารย์มาให้ 

ก�าลังใจคุณน่ะ อาจารย์ว่าอาจารย์ไม่ให้ก�าลังใจคุณแล้วล่ะ

 อ้าว ! แล้วพระอาจารย์จะมาท�าอะไรครับ ?

 มายนืยนัว่า โอเค...แล้วคณุไปเรยีนปฏบิตัมิา

จากไหน ? หรือได้ยินอะไรมายังไง ?

 อ๋อ... ภรรยาผมปฏิบัติธรรม แล้วเขาเล่าให้ผมฟัง 

ผมก็เลยเอาสิ่งนั้นน้อมเข้ามาดูตัวเองอย่างที่เขาเล่า

 โอ้โห ! คุณนี่โชคดีจริงๆ มีอาชีพทางโลกก็ 

ส�าเรจ็ เป็นผูบ้รหิารบรษิทัยกัษ์ใหญ่ ป่วยลง...ยงัมภีรรยาเป็นกลัยาณ- 

มิตร คุณก็เลยได้สิ่งที่ดูแลคุณอยู ่ตอนนี้ คุณส�าเร็จทั้งทางโลก 

และตอนนี้คุณก�าลังส�าเร็จในทางธรรม คุณมีกัลยาณธรรม ดูแล 

ตัวเองแล้ว ท�าอย่างนี้แหละ ดูมันต่อไป สังเกตมันต่อไป สังเกต 

อย่างที่คุณพูดนี่แหละ

เชือ่ไหม อกี ๔ - ๕ วนัแกกต็าย อาจารย์พึง่ไปเทศน์งานศพแก 

เมือ่วนัที ่๕ มกราคม ทีผ่่านมาให้ญาติๆ  เขาฟังว่า ญาตคิณุทีต่ายไป 

เขาได้อะไร เขาสามารถส�าเร็จทั้งทางโลก และเขายังสามารถมีที่พึ่ง 

ทางใจได้  ✤





89เมือ่เรายอมรบักฎพระไตรลกัษณ์ เรือ่งของกาย ใจกไ็ม่มทีกุข์ 

อุปาทาน และอาจารย์ยังพาคุณไปเห็นอีกว่า จิต ที่แสดงออกในรูป 

ของความคิด เพราะจิตมันไม่สามารถทนอยู่กับกายได้ตลอดเวลา 

เป็นภาวะของการทนอยู่ไม่ได้ ให้เราเห็น จากนั้นเห็นการ เกิด-ดับ 

ของมนั ความคดิเกดิขึน้ แล้วมนักด็บั ความคดิเกดิขึน้ แล้วมนักด็บั 

นี้คือความทนอยู่ไม่ได้ของจิต จากนั้นก็เห็นว่าจิตมันไม่ได้คิดเรื่อง 

เดียวตลอด มันแปรปรวนไปเรื่อยๆ นี่คือความเป็นอนิจจัง เพราะ 

ฉะนั้น จิต มันจึงไม่ได้มีความหมายเป็นตัวเป็นตนที่แท้จริง มันจึง 

ไม่ใช่ความหมายของการเป็น “อมตะ” แบบที่พวกพราหมณ์ ฤๅษี 

ชีไพร เขาเชื่อว่าจิตนั้นเป็นอมตะ

พุทธศาสนาเรามองว่า จิตนั้นมันก็ เกิด - ดับ เกิด - ดับ อยู่ 

ภายใต้กฎพระไตรลักษณ์ ดังนั้น จิตที่แสดงออกในรูปของความคิด 

มันไม่ใช่จิตโดยตรง ความคิดหรืออาการของจิตที่ปรากฏนั้น ทาง 

ยอมรับกฎพระไตรลักษณ์
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อภธิรรมเขาเรยีกว่า “เจตสกิ” ทัง้หมดมนัก ็เกดิ - ดบั เกดิ - ดบั เพือ่ 

ยืนยันความไม่เที่ยงแท้ มันมีความเป็นทุกข์ และความเป็นอนัตตา 

คอืมนัท�าของมนัเอง มนัเผลอคดิมนักค็ดิของมนัเอง หมูนัได้ยนิปุบ๊... 

มันก็คิดขึ้นมา ตาเห็นปุ๊บ...มันก็คิดขึ้นมา มันท�าของมันเองทั้งนั้น 

แหละ เพราะมันคือกลไกการท�างานของขันธ์ ๕

กายกอ็ยูภ่ายใต้กฎพระไตรลกัษณ์ จติกอ็ยูภ่ายใต้กฎพระไตร- 

ลักษณ์

แล้วเราต้องท�าอย่างไรกบัความเป็นพระไตรลกัษณ์ของจติ ?

ท�าอะไรไม่ได้...นอกจาก “ยอมรับ”

ทกุขงัของจติ คณุไม่ต้องไปท�าอะไรมนัเลย คณุแค่เหน็ความจรงิ 

กบัมนั ว่ามนัเป็นอย่างนัน้ ยอมรบัความจรงิ เหน็ตามความเป็นจรงิ

แต่สิ่งที่คุณต้องท�าคือ “ทุกข์อุปาทาน” ทุกข์ที่ใจมันไปยึดมั่น 

ถอืมัน่ กบัเรือ่งราวต่างๆ ทัง้อาการทีเ่กดิกบักาย ทัง้อาการทีเ่กดิกบั 

จติ ทัง้อาการทีเ่กดิกบัภายนอก ทัง้อาการทีเ่กดิกบัภายใน ถ้ามนัมใีจ 

ที่เป็นอุปาทานเมื่อไรปุ๊บ..มันกลายเป็น ทุกข์อุปาทาน ทุกข์อริยสัจ 

อันนี้แหละ กิจที่ต้องท�าของเราคือ “ละ” มัน เพราะมันเป็นทั้งทุกข์ 

ทัง้สมทุยั ถ้าละมนัได้กเ็ป็น นโิรธ กบั มรรคในตวั นี.่..กจิทีต้่องท�า 

มันคือตรงนี้

เรือ่งแรก ทกุข์กาย... ยอมรบั และช่วยมนับ�าบดัในบางอย่าง

เรื่องที่สอง ทุกข์จิต... ยอมรับ เพราะท�าอะไรไม่ได้ มันเป็น 

กฎของพระไตรลักษณ์

เรือ่งทีส่ำม ทกุข์อปุาทาน มนัคอืความหลงผดิ มนัคอืผลงาน 

ของอวิชชา ความไม่รู้ ไม่มีสติ โมหะ
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สิ่งนี้เป็นสิ่งที่คุณต้องก�าหนดรู้ แล้วละมัน ด้วยการกลับมา 

รูส้กึตวั คณุท�าอย่างนีอ้ยูเ่นอืงๆ จงึเรยีกว่าเป็นผูป้ฏบิตัอิย่างยิง่ยวด 

อยู่ทุกขณะ

พอเรายอมรับสองตัวแรก ทุกข์กาย กับทุกข์จิตแล้ว งานเรา 

ก็จะน้อยลง มีเพียงงานเดียวที่ต้องท�าคือ การเฝ้าสังเกต “ทุกข์ 

อปุาทาน” ตอนทีใ่จมนัหลงเข้าไปยดึ ตรงนีแ้หละ ทีเ่มือ่ก่อนอาจารย์ 

เคยเทศน์เรื่อง ใยแมงมุม ที่ว่าใยแมงมุมของมนุษย์ก็คือ ความคิด 

และความคดิทีห่ลงเข้าไปยดึได้แบบใยแมงมมุ นีแ่หละทกุข์อปุาทาน 

ที่เราต้องเข้าใจและละมันให้ได้ เป็นเรื่องส�าคัญมาก

ถ้าคุณสังเกตตรงนี้ให้ดีๆ คุณจะสามารถดับทุกข์อุปาทานได้ 

ทุกครั้งที่มันเกิด บทเรียนที่ยิ่งใหญ่ที่สุดเวลาคุณจัดการเรื่องนี้ได้ 

มนัจะท�าให้เกดิการเข้าใจความจรงิทีว่่า แท้ทีจ่รงิแล้ว... “เราเหน็เจ้า 

เสียแล้ว เจ้าจะท�าเรือนให้เราไม่ได้อีกต่อไป”

มันเป็นอัตตาตัวตน เป็นนู่นเป็นนี่สารพัด ถ้าทันตัวนี้มันจะ 

ช่วยให้เราทกุข์น้อยลงเรือ่ยๆ จนถงึขัน้ไม่มทีกุข์เลย มเีพยีงทกุข์สภาวะ 

คือ ทุกข์พระไตรลักษณ์ท�างาน แต่ไม่มีทุกข์อุปาทานต่อไป ถ้าคุณ 

ท�าได้ตรงนี้เมื่อไร เราเป็นคนใหม่ ! ด้วยจิตใหม่ที่ตื่นรู้ และเข้าใจ 

ความจริงอย่างเต็มที่

เพราะฉะนัน้ วนันีเ้ป็นวนัปีใหม่ ช่วงเทศกาลปีใหม่ เรามาเป็น 

คนใหม่ เปลีย่นจากความเคยชนิมาเป็นความตัง้ใจ เปลีย่นจากผูห้ลง 

มาเป็นผู้ไม่หลง เปลี่ยนจากผู้ไม่รู้มาเป็นผู้รู้ เพื่อเข้าสู่จิตใหม่ที่มีแต่ 

ภาวะแห่งการตื่นรู้ และเป็นจิตที่ไม่ทุกข์... คุณสามารถท�าได้ !  ✤
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 ที่ว่าให้รู้สึกตัวเวลาเคลื่อนไหว หมายความว่าเวลา 

รู้สึกตัว มือเคลื่อนไหว มือหยุด ใช่หรือไม่ ?

 เบือ้งต้นส�าหรบัผูใ้หม่ อาจจะต้องให้รูส้กึว่า มอืเคลือ่น 

ไหว แขนเคลื่อนไหว แขนหยุด มือหยุด แต่เมื่อเราเป็นผู้กลางแล้ว 

แค่รู้สึกกับ อาการเคลื่อน อาการหยุด และผู้เหนือกว่านั้นอีก เขา 

จะเห็นว่ามีอะไรบางอย่าง เคลื่อนๆ หยุดๆ ที่ไม่ส�าคัญหมายว่าเป็น 

มือ เป็นแขน แต่เป็นเพียงวัตถุ และเห็นวัตถุนั้นมีอาการ และเห็น 

อาการนั้นอยู่ภายใต้กฎพระไตรลักษณ์ เป็นการเข้าวิปัสสนา

ถำม - ตอบ
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 ตั้งใจท�าขณะท�า กับการเพ่งจ้อง ต่างกันไหมคะ ?

 ต่างกนั การเพ่งจ้องมนัเป็นการตัง้ใจเกนิ มากไป พอ 

ตั้งใจมากเกิน มันไปแนบ มีคนถามว่า

“จะต้องตั้งใจประมาณไหนครับพระอาจารย ์?”

ยื่นแขนซ้ายออกมา เอามือขวาไปเคาะที่แขนซ้าย... ให้รู้สึก 

ประมาณนี ้ไม่ใช่เคาะแล้วค้าง เอาสบายๆ เอาให้รู ้กึบ๊ กึบ๊... แต่ถ้า 

เพ่งจ้อง คือ พยายามหารายละเอียดกับการเคลื่อน

บางคนบอกอาจารย์ว่า “ผมนี่ รู ้สึกตัวชัดมากเลยนะ ผม 

เดินจงกรมอยู่ เขาตีฆ้องท�าวัตร ผมนี่ไม่ได้ยินเลยนะ จนกระทั่ง 

คนมาดึงแขน บอกได้เวลาท�าวัตรแล้ว ผมถามว่า แล้วตีฆ้องแล้ว 

หรอื ผมเดนิอยูห่น้าฆ้องน่ะ” อนันีม้นัมากไป มนัจะแนบเข้าไป กลาย 

เป็นสมถะลึกเกินไป

ในขณะที่คุณเคลื่อนไหว แต่คุณยังรู้ว่ามีเสียงกระทบหูคุณอยู่ 

อะไรผ่านทางตาคุณก็เห็นอยู่ เสียงกระทบหูก็ได้ยินอยู่ ลมพัดผ่าน 

ผวิกายกร็ู ้ถ้ามนัยงัรบัรูส้ิง่ทีก่ระทบ แล้วยงัรูก้บัการเคลือ่นไหวอยู.่.. 

อันนี้ก�าลังพอดี
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 ปฏบิตัด้ิวยความตัง้ใจ ๑๔ จงัหวะ สงัเกตว่าเป็นอย่างไร 

เกิดอะไรขึ้นอีกบ้าง ก็ให้มาท�าความรู้สึกตัวอย่างเดียวได้หรือไม่... 

รับรู้ว่ามันเกิดทุกข์แล้ว ก็เริ่มท�าใหม่ต่อไปเรื่อยๆ ใช่ไหมคะ

 ใช่ ใช้ความรู้สึกตัวเป็นฐานเบื้องต้น แรกๆ อย่าพึ่ง 

ไปหารายละเอียดกับเรื่องราวเหล่านั้น แค่รู้ว่ามันมี แค่รู้ว่ามีการ 

กระทบ แค่รูว่้าเกดิอาการเหล่านัน้ แต่ให้กลบัมารูส้กึตวัไว้... ท�าไม ?

เพราะตอนนัน้ เรายงัไม่มกี�าลงัพอ ถ้าเราเผลอเข้าไปเล่นตรง 

นัน้เรว็เกนิไป มนัมรีสชาต ิมนัจะไปตดิรส และมชีาต ิคอืเกดิเข้าไป 

ในเรื่องราวเหล่านั้นแทน เพราะฉะนั้นครูบาอาจารย์จึงบอกให้กลับ 

มาตรงนีก่้อน (กลบัมาทีก่ารเคลือ่นไหว) เพือ่ให้มกี�าลงัขึน้ ก�าลงัขึน้ 

แล้วจากนัน้พอตรงนีม้กี�าลงั ปุบ๊...ตรงนัน้มนัจะเกดิอกีครัง้หนึง่ มนั 

จะเห็น มันจะชัดเอง นี่คือวิธีการป้องกัน

เราจึงบอกว่าเราน่ะ เป็นพวก “ดูจิต” แต่ดูแบบมีฐาน จริงๆ 

แล้วกระบวนการปฏิบัติทั้งหมดมันต้องลงไปดูที่จิต เพราะว่าความ 

ทกุข์อปุาทานมนัเกดิทีจ่ติ มนักต้็องไปเหน็จติ แต่การเหน็จติแนวเรา 

กค็อื การมฐีานทีช่ดัเจน จะไม่ไหลเข้าไป ฝึกทีจ่ะรูก้บักาย กบัอาการ 

ที่ปรากฏ จิตจะกลับคืนเป็นปกติ จะไม่มีรสชาติ

ลองยกมือขึ้นซิ รู้ไหม มันรู้อย่างไร ?

รู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ...
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หลวงพี่ตุ้ยแชร์เรื่อง
คนไข้ที่ไม่ได้ปฏิบัติธรรม

“มคีนป่วยทีว่ดั เป็นยายเขยีวกบัลงุเดช แกได้ฟังธรรมจาก 
พระอาจารย์แล้วได้ลองปฏิบัติดู ลองเดินจงกรม ท�าอย่างไม่รู้ว่า 
มันคืออะไร แล้วแกก็เดินล�าบากแล้ว มันแน่นหน้าท้อง ก็เลยให้ 
ยายลองขยบัมอืด ูคว�า่ลง ยายรูไ้หม หงายมอืยายรูไ้หม แกกท็�า 
เนอะ หลวงพีก่ถ็ามว่า ตอนทีม่นัรูส้กึนี ่เป็นอะไรไหม แกบอกว่า 
“บ่ มันฮู้ซื่อๆ บ่เป็นหยัง” มันแค่รู้ แล้วแกก็บอกว่า ตอนที่มันรู้ 
มันไม่ได้เป็นอะไร กเ็ลยบอกว่า เอาแค่นัน้แหละ จบัแค่นัน้แหละ 
พอแล้ว ก็เลยคิดท�าไมมันง่ายจัง บางคนสัมผัสตรงๆ ก็ได้เลย 
โดยไม่ต้องผ่านต�ารา ผ่านข้อมูลอะไรเยอะเลย แต่เขาจับได้ว่า 
ตรงนี้ ตรงที่ไม่เป็นอะไร ตรงที่ “ฮู้ซื่อๆ”

ตรงนี้...ที่น้อยคนจะเข้าใจ แต่คนป่วยที่ไม่มีความรู้ ไม่มี 
อะไรมากมาย เขาสมัผสักบัภาวะรูเ้ฉยๆ นีไ้ด้ง่ายมาก ซึง่ใจทีม่นั 
กลับมารู้ตรงนี้ รู้เฉยๆ ได้นี่ มันจะรู้ว่า นี่คือภาวะที่ไม่มีรสชาติ 
ถ้าใจมันจะไหลไปมีรสชาติเมื่อไร ปั๊บ...มันจะดีดกลับมาที่ไม่มี 
รสชาติ และมันไม่เกี่ยวกับสมถะด้วยนะ สมถะมันจะมีอารมณ์ 
ที่ดึงดูด มีสงบ มีปีติ มีสุข แต่นี่ มันไม่ได้มีปีติ มีสุข มันแค่ 
รู้เฉยๆ
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 ในระหว่างทีน่ัง่รอ เช่น รอรถเมล์ นัง่ประชมุฟังคนอืน่ 

พูด จะประยุกต์ท่า ๑๔ จังหวะนี้ไปได้อย่างไรคะ

 อยากท�าป่าว กล้าหรือเปล่า ? ถ้ากล้าก็ท�าไปเลย... 

ไม่ได้พูดเล่นนะ 

ที่พุทธคยา ตรงต้นโพธิ์ ถามว่าคนเยอะไหม ? อาจารย์ไปนั่ง 

ยกมอืสร้างจงัหวะน่ะ ญาตโิยมทีไ่ปอนิเดยีกบัพระอาจารย์ กน็ัง่ยกมอื 

กับอาจารย์เลย คนมองเพียบ... มองแล้วมาถาม อาจารย์เลยจับมา 

นั่งเรียน สอน พาท�าเลย

โยมพ่ออกีคน แกเป็นมะเรง็ระยะสดุท้าย พระอาจารย์ไปเยีย่ม 

ไปให้ก�าลังใจ แกบอก ๑๐ นาทีเท่านั้น คุยไปคุยมา อยู่กับพระ 

อาจารย์ด้วยการยกมอืสร้างจงัหวะ ๔ ชัว่โมง ตัง้แต่วนันัน้มาชวีติพ่อ 

เปลี่ยนไปเลย ไม่ดุ ไม่ว่าใครเลย แล้ววันที่ไป OPD ที่โรงพยาบาล 

จฬุาฯ ขณะรอหมอเรยีก พ่อกน็ัง่ยกมอืสร้างจงัหวะ ถามว่าคนเยอะ 

ไหม ? พ่อยกมือเฉยเลย

โยม : พ่อ คนเขามองกันใหญ่แล้ว

พ่อ : เรื่องของเค้า

โยม : อ้าว.. แล้วพ่อไม่อายเหรอ ?

พ่อ : อันนี้ เรื่องของเรา

เป็นไง ชัดไหม ? ที่ส�าคัญ วันที่พ่อแกจะตาย ลูกสาวบอกว่า 

ไม่รู้ว่าพ่อยังท�าอยู่ไหม เห็นพ่อนอนนิ่งอยู่บนเตียงนานแล้ว พระ 

อาจารย์มาคุยกับพ่อหน่อยได้ไหม

พระอาจารย์ : พ่อ เป็นอย่างไรบ้าง ?
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พ่อ : อ๋อ... พระอาจารย์มาเหรอครับ ผมยังท�าอยู่นะครับ 

พระอาจารย์เปิดผ้าห่มได้เลยครับ (เปิดผ่าห่มไปเห็นมือแกกระดิก 

เป็นจงัหวะ) มนัยกไม่ไหวครบั เลยกระดกินิว้เอา บางทกีระดกินิว้มอื 

บางทกี็กระดิกนิ้วเท้า

แกจบัหลกัได้ตัง้แต่วนัแรกทีเ่จอกนัเลย ท�าให้แกอยูก่บัอาจารย์ 

ได้ ๔ ชัว่โมงน่ะ พอยกมอืไปได้ซกัพกั แกกบ็อกว่าแกรูแ้ล้วว่าท�าไม 

ต้องยกมือ

พ่อ : ให้จิตมีงานท�า ให้มันรู้ตรงนี้ ถ้าจิตไม่มีงานท�ามันก็จะ 

ไปอยู่กับความคิด แล้วผมเป็นมะเร็งระยะสุดท้าย จิตมันก็จะคิด 

ไปเรื่อย กลับไม่เป็น แต่พอมันมาอยู่ตรงนี้ มันรู้เฉยๆ มันไม่บวก 

ไม่ลบ ไม่ฟ ูไม่แฟบ แล้วตอนมนัออกไป ปุบ๊...ผมกร็ูท้นัด้วย พอรูท้นั 

มันก็กลับมาอยู่ตรงนี้ มันก็ไม่ไหลยาวเหมือนก่อน

พระอาจารย์ : เอาอย่างนี้เลยพ่อ จับจุดตรงนี้เลย

จะเห็นว่า ท่ามกลางชุมชน มีคนกล้ายกมือ ๑๔ จังหวะก็มี 

หรือแค่กระดิกนิ้วก็มี ขออย่างเดียว ขยับแล้วให้รู้สึก

อาจารย์ยนืรอรถเมล์เพือ่ไปสอนหนงัสอื เป็นวนัทีพ่ระอาจารย์ 

เห็นความขาดแห่งความคิด อย่างพวกเราเวลาเห็นความคิด จะเห็น 

เป็นหนัง เป็นเรื่องราว ใช่ไหม ? แต่วันที่พระอาจารย์เห็นความคิด 

มนัท�าให้อาจารย์ไม่เป็นเบีย้ล่างของความคดิอกีต่อไป ขณะทีอ่าจารย์ 

รอรถ และขยับมือไปด้วย วันนั้นอาจารย์เห็นความคิดมันขาด เป็น 

ภาพสไลด์ มาทีละภาพ ทีละภาพ เป็นภาพนิ่ง ความคิดที่เราเห็น 

กัน แท้ที่จริงคือการเอาภาพนิ่งมาต่อกัน เหมือนฉายหนัง เพียงแต่ 
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ว่าภาพนิ่งที่ปรากฏขึ้นนั้นมันต่างกรรมต่างวาระ แต่เวลามันไหลลื่น 

เป็นความคดิ มนัเอามาปนกนัได้เฉยเลย ถงึได้เหน็ความไร้สาระของ 

ความคิด นั่นคืออาจารย์ก�าลังนั่งเคาะมือ

คณุกป็ระยกุต์ไปใช้ละกนั ขอให้คณุท�าอะไรกไ็ด้ แล้วคณุรูส้กึ 

กับมัน รู้สึกอยู่กับกายนี่

 เดินจงกรมแกว่งแขนได้หรือไม่

 ท�าได้

 ช่วงที่พระอาจารย์ให้เคาะหัวเข่า จะง่วงนอนมากๆ 

ควรท�าอย่างไร ?

 กร็ูว่้ามนัง่วง ลองเฉยๆ กบัมนั สงัเกตดนูะ เวลาทีเ่รา 

เจอความง่วงเรามักมีปฏิกิริยาอยู่ ๒ อย่าง

• พ่ายแพ้มัน

• คิดต่อสู้มัน

แล้วกแ็พ้มนัทัง้ ๒ อย่างอกี เพราะฉะนัน้วธิกีารกค็อื มนัง่วง 

ก็รู้ว่ามันง่วง และกลับมาตั้งใจกับการเคลื่อนไหว โดยไม่ได้ปฏิเสธ 

ความง่วง ไม่ได้ยอมรบัมนั แค่รูว่้ามนัมแีล้วกลบัตัง้ใจกบัการเคลือ่น 

ไหว ปุบ๊...มนัจะหายไปโดยอตัโนมตั ิเพราะเราไม่ให้ค่าความหมายมนั

แต่เมื่อใดที่คุณเผลอไปยินดียินร้าย แปลว่าคุณก�าลังไปมี 

อุปาทานกับมัน จ�าไว้แค่นี้
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 ขอค�าอธบิายเพิม่เตมิ การก�าหนดรู ้และ การละทกุข์ 

อุปาทาน หรือทุกข์อริยสัจ ท�าอย่างไรคะ ?

 ที่จริงก็พูดไปแล้วนะ หลายรอบแล้ว

ก็รู ้ว่าใจมันหลงเข้าไปยึด มันก็ยินดี ยินร้าย เราก็กลับมา 

รู้สึกตัว มันก็ละแล้ว

 ท�าอย่างไรจึงจะท�าให้ลูกเลิกติดเกมคะ ?

 ยากครบั ท�าอย่างไรให้เราไม่ห่วงลกูเกนิไปง่ายกว่าอกี 

เพราะมนัเป็นเรือ่งของเรา ส่วนลกูตดิเกมเป็นเรือ่งของเขา ตราบใด 

ก็ตามที่เขายังไม่เห็นโทษ มันก็ยากที่จะพาเขาออก

การติดเกมของลูก เราเป็นห่วง แต่ถ้าเป็นห่วงมากไป ใคร 

เป็นทุกข ์?

ถ้าเราจะดูแลลูกในเรื่องนี้ให้ดี เราออกจากทุกข์ก่อน แล้ว 

เราเข้าไปคุยกับลูก เคลียร์กับลูกดีๆ มันง่ายมากที่จะท�าให้เขาเลิก 

เรื่องนั้นได้ แต่ถ้าเราไปด้วยใจที่เป็นทุกข์ประสิทธิภาพมันจะไม่ดี 

แล้วเขาจะไม่ค่อยฟังเราด้วย เพราะความเป็นทุกข์มันจะท�าให้เรา 

แสดงท่าทาง สหีน้า ค�าพดูทีอ่อกไป แล้วเข้าใจเดก็วยัรุน่ไหม มนัจะ 

มหีวัคดิกบฏอยู ่“ตบมา ตบกลบั” ฉะนัน้ แม่ทีเ่ป็นห่วงเรือ่งนี ้ช่วย 

ท�าตัวเองให้ออกจากทุกข์เสียก่อน ลูกคุณจะดูแลง่ายขึ้นเยอะเลย 

แล้วคณุจะ อ๋อ...ทีพ่ระพทุธเจ้าสอน ความไม่ทกุข์มนัเป็นอย่างนีเ้อง 

แล้วพอความไม่ทุกข์ปรากฏในตัวคุณมันจะออกไปให้ลูกเห็นด้วย
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 ได้ปฏิบัติมาหลายทิศทาง ไม่ว่าจะเป็นอานาปานสติ 

หรอือะไรกต็าม วนันีพ้ึง่เริม่เข้าใจว่าการปฏบิตัทิีพ่ระอาจารย์ได้กล่าว 

ถึง เป็นประโยชน์อย่างมาก แล้วมันจะเปรียบเทียบกันได้ไหมคะ 

หรือเราจะท�าทั้งสองสามอย่างที่เราเคยท�าได้ไหมคะ

 ได้หมดครบั เวลาเราปฏบิตัใิห้จ�าไว้ว่ามนัมวีชิากรรม- 

ฐานเป็นเบื้องต้น แล้วกรรมฐานมันประกอบด้วยกี่ส่วน ? สองส่วน 

คอืฐานกบัใจ ถ้าคณุใช้อานาปานสต ิอะไรเป็นฐาน ? ลมหายใจ และ 

หลักการมันก็คือ เมื่อใจอยู่ที่ฐานเป็นอย่างไรให้สังเกต เมื่อใจออก 

จากฐานเป็นอย่างไรให้สังเกต เมื่อใจกลับคืนสู่ฐานเป็นอย่างไรให้ 

สังเกต คุณสังเกตตรงนี้ แล้วใช้หลักการสังเกตที่พระอาจารย์สอน 

วันนี้เข้าไปอีก เหมือนกัน คุณจะใช้อานาปานสติ คุณจะใช้พองยุบ 

หรืออะไรก็ตาม แต่คุณใช้หลักการสังเกตเสริมเข้าไปตรงนี้ คุณก็ 

ไม่ต้องไปเปลี่ยนแนวปฏิบัติก็ได้

 คณุแม่อาย ุ๙๐ กว่า หไูม่ค่อยได้ยนิ พอเราพดูอย่าง 

หนึ่ง เขาจะแปลไปอีกอย่าง เราจะช่วยเขาให้ปฏิบัติในลักษณะนี้ได้ 

ไหมคะ

 แม่หไูม่ด ีการสมัผสัจะช่วยได้ จบัมอืแม่แล้วขยบั แล้ว 

บอกเขาว่า แม่มารู้ตรงนี้นะ

อาจารย์เคยท�ากับผู้หญิงคนหนึ่งที่หูก็ไม่ได้ยิน ตาก็มองไม่ 

ค่อยเหน็ นอนน�า้ลายฟมู ชอบเล่นน�า้ลาย อยูก่บัความคดิ พระทีว่ดั 
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ไปเยีย่ม เอามอืไปจบั “ยาย...ยาย...ยาย รูส้กึไหม ?” ทกุเยน็ ไปนัง่ 

ด้วยแล้วกข็ยบัมอืไปซ้าย ไปขวา และกส็อนให้ลกูเขาท�า ท�าแค่นีแ้ค่ 

๓ วัน แม่นอนหลับแบบไม่เล่นน�้าลายอีกแล้ว และกินข้าวได้ด้วย 

แล้วกลับมารู้เรื่อง 

 ต้องท�าให้ครบ ๑๔ ท่าไหมคะ

 ไม่... เราท�า “รู้สึกตัว” ๑๔ ท่ามันมาที่หลัง จ�าหลัก 

ของมันคือ ท�าแล้ว รู้สึกตัว

จ�าไว้นะ มิฉะนั้น มันจะกลายเป็นลัทธิ ไม่ใช่นะ ที่อาจารย์ 

สอนกเ็พราะอาจารย์เรยีนมาอย่างนี ้แต่หลกัการจรงิๆ คอื ขยบัแล้ว 

รู้สึก ท�าแล้วรู้สึก หายใจเข้าแล้วรู้สึก ขยับมือแล้วรู้สึก กระดิกเท้า 

แล้วรูส้กึ กระพรบิตาแล้วรูส้กึ ท�าอะไรกบัอาการทางกายแล้วมนัรูส้กึ 

เอาตรงนัน้ นัน่คอืหวัใจหลกัของ ๑๔ ท่ามนัเป็นแค่เครือ่งมอืทีช่่วยให้ 

เรารู้สึกตัวเร็วขึ้น ชัดขึ้น เท่านั้นเอง

สายหลวงปู่เทียนคือ “ท�าความรู้สึกตัว”  ✤
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วันคืนผ่านไปล่วงไป...  

บัดนี้เราควรจะเป็นคนใหม่ได้แล้วนะ...

จากชีวิตเดิมๆ ที่อยู่กับความเคยชิน

เกาะเกี่ยวอยู่แต่กับอารมณ์เก่าๆ

ไม่ตระหนักในความจริงของชีวิต

เปลี่ยนเป็นคนใหม่ มีจิตใหม่ ที่ตื่นรู้

เปลี่ยนจากจิตใจข้างในออกมา

จิตใหม่...มันจะเกิดขึ้นตรงนี้

เป็นจิตที่ไม่ทุกข์.... คุณสามารถท�าได้ !


