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อนโุมทนาบญุ
หากทานใด คณะใด มีความประสงคจะพิมพ

เผยแผเปนธรรมบรรณาการ โดยไมเรียกรองคาตอบแทน
ก็ใหกระทำไดโดยไมตองขออนุญาต และโปรดติดตอ
กบัโรงพมิพโดยตรง แตหากมกีารจำหนายขอสงวนสทิธิ์

ขอบุญบารมี กุศลความดีทั้งปวงและความเปน
มหามงคลอันสูงสุดทั้งทางโลกและทางธรรม จงบังเกิด
มแีกผบูรจิาคทรพัย และผมูสีวนรวมในการจดัพมิพหนงัสอื
“สขุงายๆ แคปลายจมกู ฉบบัขยายความ” ฉบบัพมิพ ครัง้ที่
๔ และผทูีก่ำลงัเดนิทางไปสคูวามพนทกุขทกุทาน



คำนำ
แมหนังสือเลมนี้ จะพิมพเผยแผแจกจายไปกวา

สองหมื่นเลมแลว ก็ยังมีผูสนใจไถถามตองการนำไป
แจกจายแกญาติมิตรอยูอยางไมขาดสาย อาจเรียกไดวา
เปนหนงัสอืตดิอนัดบัแจกด ีของฟรรีบัไวกอน จะอานหรอืไม
คอยวากนัอกีที

ผูเขียนก็ยังคงตั้งใจอยูเชนเดิมวาจะไมยอมพิมพ
หนงัสอืขาย เพราะธรรมะของพระพทุธเจามคีณุคามหาศาล
เกนิกวาสิง่ทีส่มมตุกินัวาเงนิมากนกั หากมผีอูานสกัคนหนึง่
หันมาฝกจิตตามแนวทางที่ไดเขียนไวนี้ จนพาตนเอง
ใหพนทกุขไดกเ็กนิคมุแลว

อานแลวลองฝกดูบาง ขอเพียงอดทนหนอย
พยายามอกีนดิ ชวีติยอมดขีึน้กวาเดมิแนนอน
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บนเสนทางสังสารวัฏ๓



คนสวนมากคดิวา มกีารศกึษาสงู มทีรพัย
สมบัติมาก มีครอบครัวที่สมบูรณ มีสุขภาพ
แข็งแรง และมีเกียรติยศชื่อเสียง จึงจะพบกับ
ความสขุ หารไูมวากำลงัจมอยกูบัอดตี หรอืตดิอยู
กบัอนาคต เพราะชวีติทีส่มบรูณแบบอยางนัน้ ไม
เคยมี

หรอืถาจะพดูกนัอกีแงหนึง่แลว เปาหมาย
ชวีติทางโลกทีเ่ราทกุคนใฝฝนถงึนัน้ ไมเคยมใีคร
เดนิถงึ เพราะความตองการของมนษุยนัน้ ไมเคย
ยตุ ิเปลีย่นแปลงอยตูลอดเวลา ถมเทาไรไมรจูกัเตม็



ตามความเปนจริงของชีวิตนั้น สุขและ
ทกุขทีท่กุคนกำลงัประสบอย ูเปนเพยีงสิง่ชัว่คราว
บนเสนทางสายสงัสารวฏันี ้มสีามชีัว่คราว มภีรรยา
ชัว่คราว  มบีตุรธดิาชัว่คราว มทีรพัยสมบตัชิัว่คราว
แลวกพ็ลดัพรากจากกนัไป เมือ่เกดิในภพชาตใิหม
ก็พากันแสวงหาสุขชั่วคราวและทุกขชั่วคราวอยู
ร่ำไป และยึดเอาสิ่งเหลานั้นวาเปนของตนเอง
เกดิแลวตายตายแลวเกดิ จำเจซ้ำซากอยางนาอดึอดั
ระอา ไมรวูาจะหาทางออกจากกบัดกัคอืการเวยีน
วายตายเกดินีไ้ดอยางไร

สิ่งที่เปนของเราจริงๆ คือปจจุบันขณะ
ซึ่งไมใชวินาทีหนึ่งดวยซ้ำไป แตปจจุบันขณะ
นัน้เกดิและดบัไปอยางรวดเรว็มาก จนทำไดเพยีง
อยางเดียวเทานั้นคือ“รู”  เพราะกอนหนานี้หนึ่ง
ขณะจติกด็บัไปแลว หลงัจากนีอ้กีหนึง่ขณะจติกย็งั
ไมเกิดขึ้น

๕ บนเสนทางสังสารวัฏ



ความเปนจริงที่ทารุณตอความรูสึกของ
คนทีไ่มเคยฝกจติกค็อื “ตวัเรา-ของเรา” ทีแ่ทจรงิ
นั้นไมมี  มีแตเพียงความยึดมั่นถือมั่นในกายใจ
หรือรูปนามนี้วาเปนตัวเรา-ของเราเทานั้น วัตถุที่
ทุกคนแสวงหาในทางโลกทั้งหมด จึงเปนเพียง
ความสญูเปลาเทานัน้เอง

เคยสังเกตใจตนเองบางไหมวา
เบือ่ไดทัง้วนั แตไมร ูวาเบือ่อะไร
เครียดไดทั้งวัน วุนวายไดทั้งวัน หมดทั้ง

พลงัทางกายและใจแตไมร ูตวัวา เครยีดอะไร
ฟุงซานไดทั้งวันก็ไมรูตัววาฟุง
จมอยูกับอดีตเชน ซึม เศรา เหงา แฮงค

ไดทั้งวันแตไมรูตัว
คดิวนเวยีนซ้ำซากกบัเรือ่งเดมิๆ และทกุข

กบัมนัไดทัง้วนั โดยไมร ตูวั

๖สขุงายๆ แคปลายจมกู



อานหนังสือไปครึ่งหนาแลว แตไมรู ว า
อานอะไร

หรอืทานอาหารมือ้นัน้จนอิม่แปรแลว แต
ไมรูวาทานอะไรเขาไปบางฯลฯ

ชีวิตของคนสวนมาก จึงตกอยูภายใต
อำนาจของความไมร ูอยูตลอดเวลา แตหลงเขาใจ
ผดิคดิวาตนเองมสีตริตูวัอยู

ฉะนั้นชีวิตที่แทจริง คือชีวิตที่รูอยูกับ
ปจจุบันขณะ และคนที่มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ
ไดนั้น คือคนที่มีสติรูเทาทันปจจุบันอารมณตาม
ความเปนจรงิอยเูนอืงๆ นัน่เอง อาจกลาวไดวา ที่
มนุษยจมอยูกับความทุกข ก็เพราะความไมรูใน
ปจจุบันขณะนั่นเอง

ทำอยางไรหนอ ทกุคนจงึจะเลกิเดนิวนอยู
ในเขาวงกต ตื่นขึ้นมาจากฝนกลางวันและมีชีวิต
อยกัูบปจจบุนัขณะใหมากขึน้

๗ บนเสนทางสังสารวัฏ



๘

พระพุทธเจาทรงสละชีวิตของพระองคทั้ง
ชีวิตทดลอง, ศึกษา, ปฏิบัติและสัมผัสผลแหง
ความสขุถาวร อนัเกดิจากการรปูจจบุนัขณะ แลว
นำมาสั่งสอนแนะนำมนุษย ใหหลุดพนจากเขา
วงกตแหงสังสารวัฏมานานกวา ๒๕๐๐ ปแลว
และคำสอนเหลานั้นก็ยังเปนสัจธรรมที่เราทุกคน
สามารถพสิูจนไดจนถงึวนันี้

สิ่งนั้นก็คือการมีสติสัมปชัญญะ“รู”กาย
และใจนี้ อันเปนคัมภีรแหงความพนทุกข ซึ่งแต
ละคนแบกคัมภีรเลมนี้กันมาหลายภพหลายชาติ
แลว แตไมเคยเปดอานกนัเสยีที

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ปรบัเอย...ปรบัใจ
เรยีนรสูิง่ใหม

ตามความเปนจรงิ
ละสิง่สมมติ
หยดุดรูยูิง่

จงึเหน็สรรพสิง่
คอืหนึง่เดยีว...เอย

๙ ปรับใจกอนการเจริญสติ



ปรบัใจ
กอนการเจรญิสติ



   น้ำคาง

หยดน้ำคาง ดพูรางพราว
ระยับวาว ระยบิไหว
สดุมลงั ..พงัมลาย
วะวาบไหว วอดวายวับ
รงุฤดี พอรอนแรง
ระเหดิแหง ระเหยกลบั
แลวกลั่นเปน เชนพยบั
สลายกลับ เกาะกิ่งไกว
ประหนึง่เปน เชนสงัสาร-
วฏัฏะวาร      วนเวยีนวาย
มนษุยเอย ผเูวไนยฯ
อยาเยือ่ใย จนใจยบั

ชินวงส

๑๑ ปรับใจกอนการเจริญสติ



ผฝูกเจรญิสต ิมกัมชีือ่เรยีกตางๆ กนัไปเชน
โยค ีนกัปฏบิตัธิรรม ธรรมจารณิ ีญาตธิรรมฯลฯ
และมีชื่อเรียกวิธีการเจริญสตินั้นวา สติปฏฐาน,
สมถกรรมฐาน, วิปสสนากรรมฐาน, จิตภาวนา,
การเจรญิภาวนาฯลฯแลวแตจะเรยีกกนัไป

และมีเพื่อนนักปฏบิัติหลายคนตางยกยอง
สำนกัปฏบิตัขิองตนหรอืยกยองอาจารยของตนวา
สอนถกูตอง สวนสำนกัอืน่หรอือาจารยทานอืน่ๆ
สอนผิด



บางก็วาสำนักโนนสอนแคสมถะ สำนัก
นี้สอนวิปสสนา คนโนนติดอยูแคสมถะ คนนี้จึง
จะชือ่วาปฏบิตัวิปิสสนาฯลฯ

แทจริงแลวในพระไตรปฎกเองไมไดแยก
สมถะและวปิสสนาออกจากกนั ทานเรยีกรวมกนั
วา วิปสสนาธุระ สมถะกรรมฐานและวิปสสนา
กรรมฐานจงึเปนของคกูนั ไมสมควรเปนอยางยิง่
ทีจ่ะแยกออกจากกนัและขดัแยงกนัในเรือ่งนี้

เพราะบางคนตองเริ่มจากการเจริญสมถะ
(ใจสงบ) ปูพื้นฐานใจใหมั่นคงเสียกอน แลวจึง
ยกขึน้สวูปิสสนา (กเิลสสยบ) ทำใหการปฏบิตัไิม
แหงแลงเกินไปนัก

แตบางคนเริ่มตนจากวิปสสนากอน มี
ปญญารูความเกิดดับของรูปนาม พอใจเหนื่อยลา
แลวก็จะเขาไปพักในสมถะเปนสุขวิหารธรรม
(ธรรมเปนเครือ่งอยขูองใจอนัเปนสขุ) พอมกีำลงั

๑๓ ปรับใจกอนการเจริญสติ



๑๔

แลว ใจจงึจะออกมารบัรรูปูนามตอไป
เอาเปนวาสิง่ทีเ่ราปฏบิตัอิยนูี ้จะเปนสมถะ

หรือวิปสสนาก็ชางเถิด ตองถามตนเองวา เริ่มลง
มอืปฏบิตัแิลว  หรอืยงัมวัเมาหมกมนุในโลกยีวสิยั
อยางเต็มที่ แลวยังเยาะหยันผูปฏิบัติวางมงายอยู
เทานั้น

ไมวาจะเปนสมถะหรือวิปสสนาก็ตาม
ก็ลวนตองมีสติสัมปชัญญะคือมี “ความรูสึกตัว”
อยดูวยเสมอ หากใครสงบนิง่ดิง่ลกึ แลวไมรอูะไร
เลยนัน้ เขาเรยีกวาสมาธหิวัตอ

และการฝกเจริญสตินั้น ตางจากการทำ
การงานทางโลก ทีท่กุคนพงึหวงัผลประโยชนอนั
สมควรแกตนได แตการเจริญสตินั้นหากใคร
คดิวา จะทำ...

เพื่อใหใจสงบ
เพื่อใหคลายเครียด

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เพือ่จะไดเรยีนเกง
เพือ่จะไดใบหนาผองใส สวยมากกวาเดมิ
เพื่อจะไดหายจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ ที่

กำลังเปนอยู
เพื่อลดความอวน ไมตองเปลืองสตางค

ไปเขาคอรสลดความอวนตามที่ตางๆ
เพื่อจะไดเปนผูวิเศษ มีหูทิพย ตาทิพย

หรอืรใูจ รคูวามคดิผอูืน่
หรือแมแตเพื่อจะละกิเลส ถอดถอน

อาสวะ เพือ่ประจกัษแจงพระนพิพาน
แคคิดก็ผิดแลว!
เพราะหากตั้งใจ,พยายาม หรืออยากได

อยากดเีกนิไป กจ็ะทำไปดวยอำนาจของความโลภ
แมจะเปนความโลภในทางทีด่อียางนีก้ไ็มควร

ในการฝกเจรญิสตนิัน้ตอง ไมเอา ไมหวงั
ไมเปนใดๆ ทัง้นัน้ ดจุดงัพทุธพจนทีว่า

๑๕ ปรับใจกอนการเจริญสติ



๑๖

“สัพเพ  ธัมมานาลัง อะภินิเวสายะ .
ธรรมทัง้หลายทัง้ปวง ไมควรยดึมัน่ถอืมัน่”

เมื่อปรับใจไดถูกตองเชนนี้แลว ใจจะ
คอยๆ ปลอยวางความยดึมัน่ถอืมัน่ในรปูนามนีว้า
เปนเราไปเรือ่ยๆ เอง เพราะแทจรงิแลว ไมมเีราที่
จะละหรอืวางอะไรใดๆ ทัง้สิน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ไมเผลอ ไมเพง
ไมเพยีร ไมพกั
ไมหน ีไมสู

ไมอย ูไมถอย
ไมคอย ไมตาม
ไมทำอะไร

... แ ค รู ...

๑๗ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



เคลด็(ไม)ลบั
ของการเจรญิสติ



ใบไม
ลมพดัระบดัใบ

ใบไหวๆ ไกวโบกโบย
พราวแสงตะวนัโรย

จงึหลนโปรยอยเูรยีงราย
วนัวานยงัสดใส

ถงึวนัใหมไยหลนหาย
ลวงลับและกลับกลาย
เปนเกลือ่นกลบซบธลุี
รวงหลนคอืรเิริม่

ชวยเพิม่เตมิโลกสดสี
หลอเลีย้งสรรพชวีี
เอือ้โลกนีใ้หงดงาม

ชินวงส

๑๙ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



หนงัสอืเลมนี ้ตองการสือ่กบัผไูมมคีวามรู
ทางธรรมะมากนกั จงึไมไดยกเอาขอมลูจากคมัภรี
เลมใดมาอางอิง สิ่งที่นำมาเขียนตอไปนี้ เกิดจาก
ประสบการณตรง เปนเคล็ด(ไม)ลับ งายตอการ
ปฏบิตัไิดจรงิ คอื

๑. รปูจจบุนัอารมณตามความเปนจรงิ
๒. ไมตดัสนิอารมณวาดหีรอืไมดี
๓. ไมจำเปนวาจติตองสงบ
๔. ไมคดิตอ ไมเลนกบัความคดิ
๕. อารมณไหนชดัรอูารมณนัน้
๖. “มนัไมแน”  คาถาแกทกุข



ปจจบุนัอารมณ คอื...
“รูปหรือสีตาง ๆ” ที่สวยหรือนาเกลียด

ซึง่กระทบกบัตาในขณะนัน้,
“เสยีง” อนัไพเราะหรอืบาดห ูทีด่งักระทบ

กับหูในขณะนั้น,
“กลิ่น” หอม,เหม็นที่โชยมากระทบกับ

จมูกในขณะนั้น,
“รส”  อรอยหรอืจดืชดื ทีก่ระทบกบัลิน้ใน

ขณะนั้น,

๑.รูปจจุบันอารมณตามความเปนจริง

๒๑ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๒

“ความเยน็ ความรอน ความนิม่นวล ความ
หยาบกระดางทีเ่รยีกวาสมัผสั” ซึง่กระทบกบักาย
ในขณะนั้น,

และ “ความนึก, ความคิด, ความฟุงซาน,
ความปรุงแตง ที่เรียกวาธรรมารมณ”  ที่เกิดขึ้น
กระทบกบัใจในขณะนัน้

อายตนะภายในคอื ตา ห ูจมกู ลิน้ กายและ
ใจทั้ง ๖ ประการอันรับรูปจจุบันอารมณ คือรูป
เสียง กลิ่น รส สัมผัสและธรรมารมณนี่แหละ
คอืวิปสสนาจารยตวัจรงิ ระวงัอยาสงใจออกนอก
และอยาแชนิง่อยภูายใน เพราะกเิลสเกดิทีใ่จนีเ่อง

สงใจออกนอกก็คือการปลอยใหใจคิดฟุง
ปรุงแตงไปเรื่อยเปอย หรือเพลินกับสิ่งที่เห็น,
ไดยนิฯลฯโดย“ไมร”ู ความคดิ,การเหน็, การไดยนิ
ฯลฯนั้น

ใจแชนิง่อยภูายใน กค็อืใจทีข่ม, เพง หรอื

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เพลดิเพลนิตดิอยกูบัความสงบ, กบันมิติ หรือกงัวล
อยกูบัทกุขเวทนาทีเ่กดิขึน้ โดยไมรบัรอูารมณอืน่ๆ
ที่ เขามากระทบทางตา  หู จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ
ในปจจบุนัขณะนัน้

สิง่ทีต่องระวงัอยางยิง่กค็อื ตองรอูยางเปน
ธรรมชาติหรือรูใหเบาๆ สบายๆ อยาบังคับ “รู”,
ตัง้ใจ, หรอืพยายามมากเกนิไป จนกลายเปน“เพง”
อารมณโดยไมตั้งใจ หรือแมแตการบังคับจิตให
วาง ใหหยุดคิด หรือใหหยุดฟุงซานก็ลวนแตผิด
ท้ังสิน้ ขอเพยีงรอูารมณตามความเปนจรงิทีก่ำลงั
เกดิขึน้อยเูทานัน้

ระวงั..อวชิชากค็อืร ูแตรตูามทีเ่ราอยากให
มนัเปน กค็อืหลงวาร ูแต “วชิชา” ของพระพทุธเจา
นั้น ตองรูตามความเปนจริงเทานั้น ก็คือรูวาหลง
นั่นเอง

จงสังเกตตนเองเถิดวา“รู เนืองๆ อยาง

๒๓ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๔

แทจรงิ” หรอืไม  เชน...
รวูาเหน็ โดยไมสนใจวาเหน็อะไร
รวูาไดยนิ โดยไมมัน่หมายวา ไดยนิเสยีง

อะไร
รวูาฟงุโดยไมตองใสใจวา ฟงุเรือ่งอะไร
รวูาคดิโดยไมตองตามรวูา คดิเรือ่งอะไร
รูวาหงุดหงิด โดยไมตองคนหาสาเหตุวา

หงุดหงิดเรื่องอะไร
รูวาใจมีความสุข โดยไมตองสนใจวาสุข

เรื่องอะไรฯลฯ
รวูารแูลวกว็างลง ไมแบกยดึรนูัน้ไว
หรือแมแต  ไมรูอะไรเลย ก็รูวาไมรู

เทานัน้
อาการอยางนี้เรียกวา สักวาเห็น สักวา

ไดยิน สักวาคิด สักแตวารู ซึ่งเปนการเริ่มตน
การ“ร”ู อยางถกูตองแลว

สขุงายๆ แคปลายจมกู



๒. ไมตดัสนิอารมณวาดหีรอืไมดี

โดยปกติของมนุษยทั่วไป มักชอบตัดสิน
ทกุอยางทีเ่หน็ ทีไ่ดยนิ ทีร่ ูวาดหีรอืไมดอียเูสมอ

และทุกครั้งที่ตัดสิน ก็มักตัดสินไปตาม
ความเชือ่ ความเหน็ของตน ตามทีต่น ไดยนิไดฟง
ไดเรยีนรศูกึษามา ซึง่ไมจำเปนวาตองถกูเสมอไป
เพราะในเรื่องเดียวกันหากไปถามคนอื่น เขาอาจ
คดิหรอืตดัสนิไมเหมอืนเรากไ็ด

๒๕ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๖

กะลาของอปุาทานทีค่รอบงำจติใจเราคอื
ก. การตดิอยใูนกามคณุ (กามปุาทาน) เชน

ตองปฏบิตัทิีส่ำนกัโนนจงึด ีตองเดนิจงกรมอยางนี้
จงึถกู, ตองบรกิรรมอยางนีถ้งึจะใชได

ข. ความเหน็ ความเชือ่ (ทฏิปุาทาน) ตาม
ทีไ่ดเรยีนรมูา หรอืการคดิตคีวามของตนเองบาง

ค. ความยึดถือในขอปฏิบัติ ระเบียบ
แบบแผน ประเพณ ีวฒันธรรม (สลีพัพตปุาทาน)
ตามที่ตนคุนชินบาง

ง. และโดยเฉพาะอปุาทานคอื ความ ยดึมัน่
วาม ี“ตวัเรา-ของเรา” (อตัตวาทปุาทาน) นีแ่หละ
เปนกะลาที่นากลัวที่สุด เพราะครอบงำปญญา
ทีค่วรจะเกดิไมใหเกดิได

ภาษานักปฏิบัติธรรมทานเรียกวา“สัญญา
เกา” ที่ครอบงำสรรพสัตวทั้งหลายใหหลงติดอยู
คอยตัดสินตนเองและคนรอบขางอยูตลอดเวลา

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ยิ่งเปนการเจริญสติดวยแลว ยิ่งตองไม
ตดัสนิ ไมเปรยีบเทยีบสภาวะทีเ่กดิขึน้กบักายและ
ใจในขณะนั้น มิเชนนั้นจะเปนการเปดทางให
อุปาทานเขามาบงการใจทันท ี

เพราะการเจริญสตินี้ เพื่อใหละสิ่งที่เปน
ทวภิาวะเหลานี ้เชน..

บุญและบาป ถาตองการบุญก็ยังมีบาป
เปนของคกูนั

ดแีละชัว่ ถาตองการด ีจติกพ็รอมจะใฝชัว่
ถกูและผดิ เพราะถาตองการถกู กย็งัมผีดิ

เปนเครื่องวัด
ชอบและชงั เพราะชอบกบัชงัคกูนัเสมอ
สงบและฟุงซาน เพราะหากตองการ

ความสงบ กย็งัมคีวามฟงุซานเปนเสนขนาน
ยึดมั่นและปลอยวาง หากยังตองการ

ปลอยวาง กย็งัยดึมัน่ในความไมยดึมัน่นัน่แหละ

๒๗ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๘

และที่สำคัญก็คือเหตุและผล เพราะถา
ยงัหาเหตผุลอย ูอปุาทานในใจกจ็ะหาคำตอบ
ใหเราไดเสมอ

อานมาถงึตรงนีแ้ลว ผไูมเคยเจรญิสตอิาจ
แยงวาการปฏิบัติอยางไรเหตุผล ก็เทากับงมงาย
เทานัน้เอง

แตในความเปนจริงแลว มีเหตุผลทาง
ธรรมอธิบายไดวา การฝกเจริญสติ ก็เพื่อหั่นภพ
ลบชาตใิหสัน้ลง

ถายังขืนติดบุญ ติดดี ติดสุข ติดสงบ ติด
เหตุผล ใจก็ยังสรางภพชาติแหงความเปนมนุษย
เทวดาและพรหมอยู ถาติดบาป ใจก็จะสรางภพ
ชาตแิหงสตัวนรก เปรต อสรุกายและเดรจัฉานอยู

สวนการเจริญสตินั้น ก็เพื่อใหใจอยูเหนือ
โลก เหนืออารมณ พนจากการเวียนวายตายเกิด
ดงัทีไ่ดกลาวมาแลวในบทแรก

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ฉะนั้นไมวาจะรูอารมณใดก็ตาม จงหยุด
การตัดสินวา อารมณอยางนั้นดี อารมณอยางนี้
ไมดี หรืออารมณไหนกระทบแลวเกิดความสุข
จึงดี แตถาอารมณไหนมากระทบแลว เกิดความ
ทุกขไมดี เพราะแทที่จริงแลว ไมวาสุขหรือทุกข
ชอบหรอืชงั กล็วนเกดิมาจากเหตอุนัเดยีวกนั คอื
ตณัหาอนัเปนบอเกดิแหงทกุขทัง้สิน้ และควรปรบั
ใจตนเองเสมอวา ไมวาจะมีสภาวะใดเกิดขึ้น สุข
หรือทุกขก็ตาม ก็มีคาเทากัน คือมีคาแคใหผู
ปฏบิตัไิด “ร”ู เทานัน้

๒๙ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๐

  ๓.ไมจำเปนวาจติจะตองสงบ

วิธีการอยางนี้เหมาะกับผูที่ไมมีเวลาเขา
หองกรรมฐานหรือไปปฏิบัติกับสำนักพอแมครู
อาจารยทีไ่หน แตตองการพบสนัตสิขุและสามารถ
นำไปใชกบัชวีติประจำวนัได

เพราะการปฏิบัติอยางนี้เนนวา ใชเวลา
ขณะที่เดินทำงานนั่นแหละ เปนเวลาเดินจงกรม
ใชเวลาขณะที่นั่งเรียนหนังสือหรือนั่งทำงาน
นัน่แหละ เปนเวลานัง่สมาธ ิคอืเนน“ร”ูอยตูลอด
ทั้งวัน ยกเวนเวลาหลับเทานั้น ใจจึงอาจไมสงบ
เพราะเปนเพยีงขณกิสมาธคิอืจติตัง้มัน่ขณะหนึง่ๆ
เทานั้น

สขุงายๆ แคปลายจมกู



บางทานปฏิบัติอยางนี้แลว กาวหนามาก
กวาผูที่เก็บตัวเอาเปนเอาตายอยูในหองกรรมฐาน
เสียอีก เพราะไมมีความเพงเล็งอยากไดใครดี
จนเกินไปนัก จึงเปนการรูอยางเปนธรรมชาติ
ที่สุด

เมื่อใจไมสงบก็อยาวิตกกังวลเลย ถาสติ
ทำงานเตม็รอบแลว ใจจะสงบไปเอง แตถาหากมี
เวลาอยูบางก็ควรฝกนั่งสมาธิกอนนอน หรือ
ตื่นนอนตอนเชาใหได อยางนอยวันละครึ่ง
ชัว่โมง โดยเริม่จากเวลา ๑๐ นาท ีแลวคอยๆ เพิม่
เวลาขึน้ทกุวนักจ็ะเหน็ผลเรว็ขึน้

ทีต่องใหนัง่สมาธ ิกเ็พราะวาบางคนสมาธิ
สั้น ความฟุงซานยาว หากจิตสงบในขณะที่นั่ง
สมาธิบาง ก็จะชวยใหการระลึกรูในขณะทำงาน
หรอืในขณะเรยีนหนงัสอืมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้

๓๑ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๒

 ๔. ไมคดิตอ ไมเลนกบัความคดิ

 หลายคนบนวาไมใหคิดตอนั้นทำไดยาก
เหลือเกิน เพราะใจเคยชินกับการคิด ความฟุง
ความปรุงแตงทั้งวันอยูแลว บางคนพอเริ่มฝก
ก็ถอดใจ เพราะรูสึกวาตนเองฟุงซานทั้งวัน เมื่อ
กอนไมไดปฏบิตั ิไมเหน็ฟงุซานอยางนี้

ทีจ่รงิแลวใจทกุคนฟงุ คดิ ปรงุแตงอยแูลว
โดยธรรมชาติ เมื่อเริ่มฝก “รู” จึงเริ่ม เห็นตาม
ความเปนจรงิวา ใจมนัฟงุเปนปกตอิยางนีเ้อง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ฉะนั้นเมื่อมีความฟุง ความคิด ความปรุง
แตงเกดิขึน้ กแ็ค “รวูาคดิ, รวูาฟงุ” แลวควรกลบั
มา“รูลมหายใจ”ตอไปทันที

การทำอยางนีไ้มใชหนอีารมณ เพราะเมือ่รู
ความคิดนั้นแลว ก็ไมมีความจำเปนที่จะตองไป
จมแชอยูกับความคิดนั้น อันเปนเหตุใหเผลอคิด
ตอไดโดยงาย

สงัเกตดใูหดกีจ็ะเหน็วา ในขณะทีใ่จ“แอบ
คดิ” มักคิดดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง
และอปุาทาน(ความยดึมัน่ถอืมัน่) แตถาหากตัง้ใจ
คิด เชน วางแผนการทำงานหรือแผนการเรียน
มักคิดดวยสัญญา (ความจำไดหมายรู) จากที่เคย
อาน เคยเรียนรู เคยไดยินไดฟงมา (สุตมยปญญา
และจนิตามยปญญา)

แตถาหากไมคิดตอเพียงแค“รูตามความ
เปนจรงิ”ทีเ่กดิขึน้แตละขณะนัน่คอืปญญาบรสิทุธิ์

๓๓ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๔

(ภาวนามยปญญา) คือรูอยางที่ไมตองมี“เรารู”
เขาไปเกาะเกี่ยวดวย พูดงายๆ ก็คือ ถารูไมคิด
ถาคิดไมรู

อาจมคีำถามวา ไมคดิแลวจะเกดิปญญาได
อยางไร

ขอตอบวา ในโลกนี้มีนักคิด นักเขียน
นักวิทยาศาสตร นักปรัชญามากมาย แตยังไมเคย
ไดยินวามีทานใดกลาประกาศตนวา รูแจงโลก
ตรัสรูถูกตองดวยตนเอง หรือเปนพระอรหันต
แมแตรายเดยีว เหมอืนดัง่เชนพระพทุธเจาเลย

และขอยอนถามกลับวา  คิดกันมาตั้งแต
เกิดแลวไมใชหรือ บัดนี้ความทุกขลดลงเพราะ
ความคิดเหลานั้นบางหรือไม

บางคนอาจสงสยัวา ถาไมใหคดิ กก็ลวัจะ
เปนอัลไซเมอร แลวจะทำงานและเรียนหนังสือ
รเูรือ่งหรอื

สขุงายๆ แคปลายจมกู



กไ็มไดหามคดิถงึปานนัน้ เมือ่คดิวางแผน
งาน คิดการบานฯลฯ เสร็จเรียบรอยแลว ก็ควร
กลบัมา“รลูมหายใจ”ตอไปทันที

แลวจะเห็นเองวา ความคิดจะเปนระบบ
มากขึน้ ไมสบัสนปนเปกนัเหมอืนกอน ทำใหการ
ทำงานหรือการเรียนมีผลดีขึ้น เพราะใจมีสติ
สัมปชัญญะเข าไปควบคุมดู แลมากยิ่ งขึ้ น
ไมปลอยไปตามกระแสของตัณหา มานะ ทิฏฐิ
เหมอืนเชนเคย

๓๕ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๖

นักปฏิบัติหลายทานอาจสงสัยวา ตนเคย
ปฏบิตัแิบบพองยบุ,พทุโธ, เคลือ่นมอืสรางจงัหวะ,
สมัมาอรหงั,ดจูติ,ดเูวทนา,รปูนาม,กายคตาสตฯิลฯ
หากนำวธินีีไ้ปปฏบิตัจิะไมสบัสนหรอื

รับรองไดวาหากมีพื้นฐานการฝกจิต
อยางอื่นมาแลว ยิ่งทำใหการฝกเจริญสติแบบนี้
งายยิ่งขึ้นและไมไดหมายความวาการเจริญสติ
แบบนี้ดีกวาแบบอื่น เพียงแตงายตอการนำไปใช
ในชวีติประจำวนัเทานัน้

 ๕. อารมณไหนชดั รอูารมณนัน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ยกตัวอยางเชน ในขณะที่รูอาการของลม
หายใจอยนูัน้ บางครัง้ลมหายใจละเอยีดจนกำหนด
ไดยากก็ยาย “รู” มาไวที่อาการของทองพองยุบ
แทน (หากคุนชินกับการปฏิบัติแบบพองยุบอยู
แลว)

หรอืกำหนดทองพองยบุอย ูแตเมือ่นานเขา
รูสึกอึดอัด ระลึกรูไดยาก ก็ลองยาย“รู”ไปที่
ลมหายใจแทน

หรือมีทุกขเวทนาอันเกิดจากโรคประจำ
ตัว เชนปวดตามขอ ปวดทอง ปวดหัว ก็รูอยูที่
อาการปวดนัน้  มใิชรเูพือ่ใหหายปวด แตรเูพือ่ให
ใจประจักษความจริงวา ความปวดนั้นเปนกลุม
พลังงานหนึ่งที่แทรกอยูในกายนี้ และเกิดดับ
เปลีย่นแปลงไปตามเหตปุจจยัเทานัน้เอง

หากขณะนั้นมีเสียงดังขึ้นมาหรือมีภาพที่
นาสนใจเกิดขึ้น ใจจะเคลื่อนไปรับรูอารมณนั้น

๓๗ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๘

เองโดยอตัโนมตั ิและเมือ่“ร”ูอารมณนัน้แลว กค็วร
ยายกลบัมา“ร”ูลมหายใจตอไปทนัที

หรือบางครั้งโกรธผูรวมงาน ก็ยาย “รู”
ไปอยูที่อาการขุนมัวในใจนั้น แลวจึงคอยยาย
“รู”กลับมาอยูกับลมหายใจทันที อยางนี้ตลอด
ทัง้วนั

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ไมวาจะมีอารมณชนิดใดเกิดขึ้นกระทบ
กับกายและใจนี้  เมื่อกระทบแลวก็ลวนแต
ดับไปทั้งสิ้น จึงตกอยูในกฎธรรมชาติที่เรียกวา
“ไตรลกัษณ” คอืไมเทีย่ง (อนจิจงั) ทนอยใูนสภาพ
เดิมไมได (ทุกขัง) และไมมีอัตตาอันใดใหบังคับ
บญัชาได  (อนตัตา) ทัง้นัน้

          ๖. “มนัไมแน”  คาถาแกทกุข

๓๙ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๔๐

ซึ่งกฎเกณฑนี้มีอยูแลวโดยธรรมชาติ
พระพุทธเจาเปนผูคนพบ, บัญญัติศัพทและนำมา
แสดงแกชาวโลกใหงายขึ้นเทานั้น (พุทธะจึง
แปลวาผรู ูมใิชผสูราง)

ฉะนั้นเมื่อสภาวะสุข ทุกข ชอบ ชังใดๆ
เกิดขึ้น ก็ควรตระหนักรูอยูเสมอวา“มันไมแน”
เพราะทกุสิง่เกดิดบัอยทูกุขณะจติ

โดยเฉพาะคำวาทุกขในการเจริญสตินี้
มคีวามหมายลกึซึง้กวาทกุขทีค่นทัว่ไปเขาใจ

ทุกขของคนทั่วไปก็คือ ทุกขจากการเจ็บ
ปวยทางกาย ทุกขจากการไมไดดั่งใจ หรือทุกข
จากสภาวะบบีคัน้รอบตวัเปนตนเหตฯุลฯ (ซึง่ทกุข
อยางนีเ้รยีกวาทกุขเวทนา)

แตทุกขในการเจริญสตินี้ คือ สิ่งที่ทนอยู
ในสภาพเดิมไมได เปลี่ยนแปลงเกิดดับอยูตลอด
เวลา แมแตสภาวะกายใจที่มีความสุข ความสงบ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ความเบาสบายก็เปนทุกข เพราะทนอยูในสภาพ
เดมิไมได สต ิ สมาธ ิ ปญญา กเ็ปนทกุขคอืทนอยู
ในสภาพเดิมไมไดเชนกัน จึงไมควรคิดวาจะตอง
สงบหรอืจะตองรอูยตูลอดเวลา

การเจรญิสต ิจงึเปนการฝกใจใหคนุชนิกบั
ความจริงของชีวิต เขาใจความจริงของธรรมชาติ
จนใจยอมรับไดวา ไมสามารถที่จะพึ่งพาอาศัย
กายใจหรือรูปนามอันเกิดดับเชนนี้ไดแน ใจก็จะ
ละความยึดมั่นถือมั่นวา รูปนามนี้เปนของตน
เสยีได

สภาวะสุขทุกขบางอยาง เกิดจากผลแหง
กรรมเกาที่ตนเคยกระทำมา ผูปฏิบัติควรวางใจ
ใหเปนกลางกบัทกุสภาวะ อยาอยากใหเปนอยางที่
ตนปรารถนาโดยเดด็ขาด และควรปลอยใหเกดิไป
อยางมสีตจินกวาสขุทกุขนัน้จะดบัไปเอง

๔๑ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



มีขอสังเกตคือ การเจริญสติแบบนี้ เปน
การปฏิบัติแบบให“เห็นทุกข” ไมใชปฏิบัติให
“เปนทกุข”  หากมคีวามรสูกึเครยีด ขดัแยง เกรง็
เพง บังคับ แทรกแซงอารมณ อันเปนเหตุใหมึน
หนัก อึดอัด แนนขึ้นมา ก็ใหรีบผอนคลายและ
ปรบัทาทขีองการ “เพยีรร”ู ใหมทนัที

๔๒สขุงายๆ แคปลายจมกู



๔๓

เคยอยใูตกะลามดืมดิ
จงึคดิวาตนยิง่ใหญ

เมือ่พนจากกะลาครอบใจ
จงึรไูดวาตนกระจดิรดิ

เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



เทคนิค
การเจริญสติแบบงายๆ



ลำนำวิปสสนา
เดีย๋วฟงุซานงนุงานเดีย๋วงวงเหงา
เดี๋ยวซึมเซาสงบเดี๋ยวสงสัย
เดีย๋วโกรธเกลยีดเดอืดดาลรำคาญใจ
เดีย๋วยดึไวทอถอยเดีย๋วปลอยวาง

เดี๋ยวปวดหัวตัวรอนนอนเปนไข
เดีย๋วหวงใยคดิถงึเดีย๋วอางวาง
เดี๋ยวอวดดีมีมานะไมละวาง
เดีย๋วยิม้กวางรองไหไมพดูจา

เดี๋ยวปวดเขาคันขาชาไปทั่ว
เดี๋ยวเบาตัวทองจุกทุกขหนักหนา
เดี๋ยวซูกสุข..เฉยเฉยเดี๋ยวเย็นชา
นี่กูบา...หรือเปลา..ไมเขาใจ

...คืออารมณวิปสสนาปรากฏแจง
“ทุกข”แสดงใหกำหนดเปนบทใหญ
“อนิจจา”เกดิขึน้แลวดบัไป
“อนัตตา”มใิชใครบนัดาล

ยืน.เดิน.นั่ง.กิน.ถายฯลฯ..ใหรูเห็น
ความเพียรเดน,สติมา,ปญญาผสาน
ไมเผลอ,เพง..เรงศึกษาอานาปานฯ
“วิปสสนาญาณ”เกดิทีน่ี.่..เดีย๋วนีเ้อยฯ

ชินวงส

๔๕ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๔๖

เทคนคิที ่๑

ผฝูกใหมอาจสบัสน ไมรวูาจะ “ร”ู อารมณ
ไหนดี ก็จงประคองสติ หรือรูสึกอยูกับอาการ
ของลมหายใจเขาออก ซึ่งกระทบที่ปลายจมูก
หมายความวาไมไดใหรปูลายจมกู หรอืรลูมหายใจ
แตใหรคูวามรสูกึทีล่มกระทบกบัปลายจมกูเทานัน้
เพราะลมหายใจเปนตวัชวยสราง “ความรสูกึตวั”
ไดอยางดีที่สุด ซึ่งจะหยาบหรือละเอียด จะชัด
หรอืไมชดั จะยาวหรอืสัน้ไมสำคญัทัง้นัน้ เพราะ
ลมหายใจเขาออกมีอยูตลอดเวลา เปนปจจุบัน
อารมณเสมอ “แคร”ู ตามทีม่นัเปนเทานัน้ ลมหาย
ใจจึงเปนอารมณหลัก สวนอารมณอื่นๆ จัดวา
เปนอารมณรอง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๒

ผูปฏิบัติใหม  ควรเริ่มจากการรูอาการ
ของลมหายใจที่กระทบกับปลายจมูกอยางเปน
ธรรมชาตทิีส่ดุ ไมวาจะยนื เดนิ นัง่ นอน กนิ ดืม่
ทำ พดู คดิฯลฯอยกูต็าม และรเูทาทีจ่ะรไูด อยาใจ
รอนววูาม อยาตัง้ใจมากเกนิไป และระวงัอยาตัง้ใจ
ที่จะไมตั้งใจดวย ฝกใหมๆ รูไดนอยก็ไมเปนไร
เมื่อ“เพียรรู”อยูบอยๆ ใจจะเริ่มคุนชินกับการ
ระลกึรนูัน้เอง

๔๗ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



เทคนคิที ่๓

ผปูฏบิตัทิีม่ปีระสบการณการปฏบิตั ิอยาง
อืน่มากอน แตไมมอีะไรกาวหนา  ลองหนัมาใชวธิี
การอยางนี้ดู แตอยาเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาใชหลาย
วิธีในเวลาเดียวกัน เพราะจะทำใหสับสนไป
เปลาๆ  อยางนอยควรทดลองใชวธินีีส้กั ๑ เดอืน
กอน อยารีบถอดใจงายนัก ถาพยายามแลวไมมี
ผลอะไรเกิดขึ้น ก็ไมไดเสียเวลาทำงาน เวลาอยู
กบัครอบครวัหรอืเวลาเรยีนแมแตนอย

๔๘สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๔

หากผูปฏิบัติเกิดอาการแปลกๆ อยางที่
ไมเคยเปนมากอน เชน ขนลุก, คันยุบยับตาม
หนาตา หรือลำตัวเหมือนมีแมลงมาไต, ตัวหนัก,
ตัวเบา, ตัวโยก, ตัวหมุน,ตัวลอย,ตัวสั้น,ตัวยาว,
แขนขาหายไปฯลฯ ก็อยาตกใจ เปนเพียงอาการ
ของสมาธิและปติเทานั้น แคกลับไปรูลมหายใจ
ก็พอแลว อยาคลอยตามคืออยากใหอาการนั้น
อยูนานๆ หรือเพงบังคับใหหายไปโดยเด็ดขาด
(เพราะเปนอนัตตาบังคับไมได อาการนั้นจะอยู
หรือไปก็เปนเรื่องของมัน) เมื่ออุปาทานปรุง
อาการเหลานั้นมาหลอกใจไมได ก็จะเปลี่ยน
ของเลนใหม มาให “ร”ู เอง

๔๙ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๐

เทคนคิที ่๕

หากมีทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้น อยา
พยายามตอสหูรอืเอาชนะโดยเดด็ขาด  เพราะนัน่
คือการทำตามอำนาจของโทสะ ก็จะเทากับเอา
โคลนไปลางโคลน ยิ่งทำก็ยิ่งทุกขไปเปลาๆ เพียง
แค “รอูยางออนโยน” สบายๆ เทานัน้ แลวรบียาย
จติกลบัมา“ร”ูทีล่มหายใจตอไป คนทีม่ทีกุขเวทนา
ตองถือวาโชคดีเพราะ“รู”ไดงาย ถาทุกขเวทนา
มีกำลังมาก โมหะคือ ความงวง ความฟุงซาน
จะครอบงำไมได ถาไมเห็นทุกข จะรูจักทุกข
ไดอยางไร เมือ่ไมรจูกัทกุข กไ็มสามารถจะหาทาง
ออกจากทุกขได การเรียนรูจากทุกขนั่นแหละ
ผปูฏบิตัจิงึจะเหน็ธรรมไดโดยงาย

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๖

ในขณะที่รูลมหายใจอยาลืมสังเกตใจ
ตนเองดวยวาเมื่อมีสภาวธรรม (คือสิ่งที่เปนเอง
อันเกิดจากวิบากกรรมเกา ที่สงผลใหเกิดเปน
กายใจอยนูี)้ ใดๆ เกดิขึน้ ใจเปนอยางไร จะสขุหรอื
ทกุข จะชอบหรอืชงั กค็วรทำหนาที ่“แคร”ูเทานัน้
อยาไดยดึตดิอยกูบัความรสูกึนัน้เลย

๕๑ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๒

เทคนคิที ่๗

ผูปฏิบัติบางคนอาจมีนิมิต คือภาพที่เห็น
ไดทางใจเชนส,ี แสง, ภาพงดงาม, นากลวั สวนมาก
เปนเพียงจินตนาการ ใจสรางภาพขึ้นมาเองตาม
กำลงัสมาธ ิถาสมาธมิกีำลงัภาพกช็ดัเจน ถาสมาธิ
ออนภาพก็ไมชัด อยาติดอยูโดยเด็ดขาด เพียงทำ
หนาที่“รูวาเห็น”เทานั้น แลวรีบกลับมารูลมหาย
ใจตอไปทนัที

สวนใครที่ ไมมีนิมิตก็อย าอยากเห็น
เหมือนคนอื่นเลย แตละคนไมเหมือนกัน จะมี
หรอืไมมกีม็คีาเทากนั การเหน็นมิติแสดงวาสงจติ
ออกนอกไปแลว และสติมีกำลังออนกวาสมาธิ
การปฏบิตันิัน้เพือ่ใหเหน็ กายใจตามความเปนจรงิ
มใิชเพือ่ใหเหน็นรกสวรรคใดๆ ทัง้สิน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๘

สิง่ทีต่องระวงัคอื ความสขุและความสงบ
เพราะเมื่อพบสุขหรือความสงบแลว ใจไมคอย
ดิ้นรนออกจากสุขสงบนั้น ติดจมแชอยู ความสุข
และความสงบจึงกลายเปนกับดักที่นากลัวที่สุด
เพราะติดสุขแกยากยิ่งกวาติดทุกขเสียอีก นัก
ปฏบิตัติองหมัน่สงัเกตใจตนเองใหด“ีสขุกร็วูาสขุ”
เทานั้น

๕๓ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๔

เทคนคิที ่๙

สิ่งที่สำคัญที่สุดก็คือรูปจจุบันอารมณ
ตามความเปนจรงิ อยาดดัแปลงแกไขอารมณใดๆ
ทัง้สิน้ และตองมคีวาม “เพยีรรอูยเูนอืงๆ”  ขยนักร็ู
ขีเ้กยีจกร็ ู สงบกร็ ูฟงุซานกร็ ูเบือ่กร็ ู ไมเบือ่กร็ฯูลฯ
ในทกุอริยิาบถ ไมวาจะเปนยนื เดนิ นัง่ นอน กนิ
ดืม่ ทำ พดู  คดิ ถายอจุจาระ ปสสาวะฯลฯ โดยไม
จำเปนตองมคีำบรกิรรม เชน พทุโธ  สมัมาอรหงั
พองหนอ ยุบหนอฯลฯใดๆ ทั้งสิ้น (คนที่คุนกับ
การใชคำบรกิรรม อาจเผลอบรกิรรมไปบางกช็าง
เถิด พอ“รู”บอยๆเขา ก็จะละคำบริกรรมไดเอง)
เปนการฝกฝนกิเลสในใจตนเอง ไมใหปลอยไป
ตามอารมณ ตกเปนทาสของอารมณ ทาสของ
ความคดิ หรอืทาสของความอยากทีเ่กดิขึน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๐

ในขณะทีเ่ดนิทำงานอย ูควรรกูายโดยรวม
ทั้งหมด รูแคเพียงอาการที่กายกำลังเคลื่อนไหว
อยเูทานัน้  กายสวนไหนชดักย็ายรเูรือ่ยไป เชนคอ
สะโพก ตนขา ไหล นอง เทา เปนตน ดวยความ
รูสึกสบายๆ รูอยางเปนธรรมชาติ ไมประคอง
ไมเพง ไมควรรูเฉพาะเทาเทานั้น ซึ่งจะทำใหเพง
โดยไมตัง้ใจ และไมตองมคีำบรกิรรมใดๆ ทัง้สิน้

แตถาใจฟุงซานมาก ก็ลองรูเฉพาะสวน
เชนเทาที่กระทบพื้น หรือใสคำบริกรรมไปดวย
กไ็ด เชนขวาพทุ ซายโธ หรอืขวายางหนอ ซายยาง
หนอเปนตน

๕๕ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๖

เทคนคิที ่๑๑

ในขณะที่ทำงาน ควรใหสติรูอยูกับงาน
เชนกำลังหยิบเอกสาร สติก็รูอยูกับมือที่หยิบ
เอกสารนั้น, กำลังคุยกับเพื่อนรวมงาน ก็รูวา
กำลังคุย, กำลังกวาดบาน, ลางจาน, อาบน้ำฯลฯ
กร็อูยกูบัอาการทางกายทีก่ำลงักวาด กำลงัลางจาน
กำลังฟอกสบูเปนตน อยาลืมสังเกตใจไปดวยวา
หงุดหงิด โกรธ รำคาญหรือไม ถาสามารถรูกาย
ที่เคลื่อนอยูกับลมหายใจไปพรอมกัน จะชวย
ทำใหลดการเผลอเพงไปได

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๒

หากมีอาการของราคะเชนคิดถึงแฟน ให
ระลึกรูไปที่อาการของใจที่หวงหาอาวรณนั้น
อยานึกถึงหนาแฟนโดยเด็ดขาด เพราะจะทำให
ราคะมีกำลังยิ่งขึ้น แตถานึกอยูก็ขอให “รูวานึก”
เทานัน้ สำหรบัมอืใหมเปนเรือ่งยากทีจ่ะจดัการกบั
ราคะ หากรูแลวจิตคลอยตามราคะทุกที ก็ลอง
กลัน้ลมหายใจแลวคอยผอนออกมา หรอืยายไปรู
อารมณอืน่ๆ กอน เชนเสยีงภายนอกเปนตน

หรือมีอาการของโทสะเกิดขึ้นเชนโกรธ
กลัว กลุมใจ นอยใจ เสียใจ หงุดหงิด รำคาญ
ใหรไูปทีใ่จทีก่ำลงัขนุนัน้เบาๆ วธิกีารทำคลายกบั
ราคะนั่นเอง

ราคะกับโทสะเปนกิเลสที่มีอารมณหยาบ
จึงชวยใหผูปฏิบัติรูสึกตัวไดงาย

๕๗ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๘

เทคนคิที ่๑๓

เมื่อปฏิบัติไปไดระดับหนึ่ง อาจมีอาการ
ทางกายรวมดวย เชนทองเสยี ปวดหวั เปนไข ไม
สบายฯลฯ หรือเคยปวยดวยโรคบางอยางมากอน
แตหายไปนานแลว จูๆอาการปวยนั้นก็หวนกลับ
มาดื้อๆ หากทานยาแลวไมหาย หรือตรวจหา
สาเหตุไมพบ ขอใหรูไวเถิดวานี่คือโรคอุปาทาน
แครูไปที่ใจซึ่งกำลังทุรนทุรายหวาดกลัวอยูนั้น
อาการของโรคอปุาทานกจ็ะดบัไปตอหนาตอตาเอง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๔

หากมเีวลาวาง เชนวนัเสาร อาทติย กค็วร
เดนิจงกรม นัง่สมาธบิาง โดยไมจำเปนตองกำหนด
เวลา เชนเดนิเหนือ่ยแลวกน็ัง่ นัง่เหนือ่ยแลวกล็กุ
ขึ้นเดิน แตควรใหนานพอสมควรอยางนอย ๒๐
นาที โดยการเดินหรือนั่งสบายๆ เหมือนกำลัง
นั่งชมวิวหรือเดินเลนอยูอยางมีสติ อยาคิดวา
กำลังปฏิบัติ โยนความเปนนักปฏิบัติทิ้งไปบาง
จะไดไมเครยีดมากนกั แตกไ็มใชเสแสรงแกลงทำ
หลอกตนเองขอใหรเูทาทนัดวย

๕๙ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๖๐

เทคนคิที ่๑๕

กอนหลบั แทนทีจ่ะปลอยใหใจฟงุซานไป
อยางไรจุดหมาย ทดลองเอาสติไป “รู” อยูกับ
ลมหายใจหรอืทองพองยบุ รเูบาๆ สบายๆ เมือ่รสูกึ
ตัววางวงก็ปลอยใหหลับไป ไมจำเปนตองรูวา
หลับไปตอนหายใจเขาหรือหายใจออก และเมื่อ
รูสึกตัวตื่นขึ้นมาตอนเชา ก็ให“รู”ที่ลมหายใจ
กอนทีจ่ะทำภารกจิอืน่ๆ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๖

การเจริญสตินั้น มิใชทำไปนานๆ แลว
จะสุขหรือสงบมากกวาเดิม แตยิ่งทำใหเห็นทุกข
ชัดเจนขึ้น สุขและทุกขจะสั้นและเบาลงกวาเดิม
ใจจะไมยดึทัง้สขุและทกุข จนปลอยวางเปนอสิระ
มากขึ้นเรื่อยไป ลองสังเกตใจตอนนี้ กับใจที่ถูก
ฝกแลวอีก ๓ เดอืนขางหนา จะเหน็ความแตกตาง
ชดัเจน คอืใจจะเปนอสิระจากอารมณมากยิง่ขึน้

๖๑ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๖๒

เทคนคิที ่๑๗

จงอยาคาดหวังกะเกณฑวาปฏิบัติแลว
จะไดอะไร จะเปนอยางไร เพราะหากทำอยางนัน้
สภาวธรรมจะดำเนินตอไปไมได ทุกสิ่งลวน
ตกอยูในกฎเกณฑของไตรลักษณ เกิดดับอยู
ตลอดเวลา จงสรางเหต ุคอื“รเูนอืงๆ”  ไดแกรบูาง
ไมรูบางเทานั้น   ไมใชรูอยางตอเนื่องหรือรู
ตลอดเวลา ซึ่งไมมีใครทำได เพราะความรูนั้น
เกดิแลวกด็บัไปอยทูกุขณะเชนกนั

สขุงายๆ แคปลายจมกู



วางมีอยูในวุน
อนัตตามีอยูในอัตตา

ความพนทุกขมีอยูในทุกข
ตนโพธิ์มีอยูในเมล็ดโพธิ์

๖๓ ธรรมชาติสอนธรรม



ธรรมชาติสอนธรรม



ปลอยวาง
รตัตกิาลอนัเลอืนราง

ทามกลางอางวางเหนบ็หนาว
กลับพราวพรอยดวยแสงดาว

สองสกาวในดวงใจ

สุรียฉายแสงแรงกราว
ระออุาวราวไฟไหม

กลบัชมุเยน็ดวยเหงือ่ไคล
และลมไลอยูบางเบา

มพีนทกุขอยใูนทกุข
มคีวามสขุในความเศรา
ในความหนกัมคีวามเบา
ควรที่เราจะปลอยวางฯ

ชินวงส

๖๕ ธรรมชาติสอนธรรม



สิ่ งที่พระพุทธศาสนายอมรับว า เปน
ความจรงินัน้มอีย ู๒ อยาง คอื

๑. สมมติสัจจะ คือความจริงโดยสมมติ
หรอืสมมตวิาจรงิ เชนสตัว บคุคล ตวัตน เรา เขา
สาม ีภรรยา บตุร ธดิา ทรพัยสมบตัขิองเรา เปนตน

๒. ปรมตัถสจัจะ คอืความจรงิโดยปรมตัถ
เปนความจริงแท แมจะมีชื่อเรียกหรือไมก็ตาม
ก็เปนความจริงอยูอยางนั้น ซึ่งมีอยู ๔ ประการ
ไดแก



ก. จติ (ใจ, วญิญาณ, ธาตรุ,ู ผรู)ู
ข. เจตสิก (สิ่งที่ปรุงแตงจิตใหดี, ชั่ว,

ชอบ, ชงัฯลฯ) ทัง้จติและเจตสกินีค้อืนาม
ค. รปู (กาย, คณุสมบตัขิองกาย)
ง. นพิพาน ภาวะทีพ่นจากรปูนาม
การศึกษาสิ่งที่อยูนอกกายใจนั้น ชื่อวา

กำลังศึกษาสมมติสัจจะเชน วิชาการทางโลก
ประเพณ ีวฒันธรรม กฎหมาย ศลี ขอวตัรปฏบิตัิ
บาล ีนกัธรรม พระอภธิรรมซึง่เปนชือ่ของธรรมะ
เทานั้น

แตในขณะที่กำลัง เรียนรูกายใจหรือ
รปูนามอยนูี ้ชือ่วากำลงัศกึษาปรมตัถสจัจะ

ปรมัตถสัจจะนั้น ผูรูมักไมเห็น คือผูรู
ปริยัติ (วิชาการ) มักไมเคยสัมผัสกับสภาวะ
ปรมัตถเชน ญาณ สมาธิ ปติ ปสสัทธิเปนตน
ผูเห็นมักไมรู คือบางคนไมไดศึกษาปริยัติ แตลง

๖๗ ธรรมชาติสอนธรรม



๖๘

มือเจริญสติ เรียนรูรูปนามอยูเนืองๆ จึงไดสัมผัส
ธรรมะของจรงิ ซึง่สมัผสัไดดวยใจเทานัน้

ยกตวัอยางเชน ในขณะทีจ่ติมคีวามสำรวม
ระวังระลึกรูอยูนั้น คือศีล ในมรรค ๘ ไดแก
สัมมาวาจา (กลาววาจาถูกตอง), สัมมากัมมันตะ
(ทำหนาที่ถูกตอง), สัมมาอาชีวะ (ประกอบอาชีพ
สจุรติไมเบยีดเบยีน คดโกงใคร)

ในขณะที่ จิตตั้ งมั่นอยู กับอารมณใด
อารมณหนึ่ง ในขณะหนึ่งๆ นั้น นั่นคือสมาธ ิ
(ขณิกสมาธิ จิตตั้งมั่นชั่วคราว) ในองคมรรค ๘
ไดแก สัมมาวายามะ (เพียรถูกตอง),  สัมมาสต ิ
(ระลึกรูกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเปนจริง
อยางถกูตอง), สมัมาสมาธ ิ (จติตัง้มัน่อยางถกูตอง)

เมื่อระลึกรูอยูบอยๆ เห็นความเกิดขึ้น
ของอารมณตางๆ ทีเ่ขามากระทบแลวกด็บัไปตาม
กฎเกณฑของไตรลกัษณ คอืเหน็ความเกดิดบัของ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



รปูนาม เรยีกวาเหน็ดวยปญญา (ภาวนามยปญญา)
ในองคมรรค ๘ ไดแก สมัมาทฐิ ิ(มคีวามเหน็หรอื
มุมมองที่ถูกตอง), สัมมาสังกัปปะ (มีความคิดที่
ถกูตอง)

หรือในขณะที่กำลังรูอารมณใด อารมณ
หนึง่อยนูัน้ นัน่คอืกำลงัทำหนาทีร่ทูกุข (การยดึมัน่
ถือมั่นในกายใจวาเปน“เรา”นั่นแหละ คือสุดยอด
ของทุกข)  หนาที่ที่ควรทำในทุกข คือ“การรู”
(ปรญิญากจิ) ไมใช “การละทกุข”

ในขณะทีก่ำลงัรทูกุขอยนูัน่เอง ตณัหาอนั
เปนตนเหตแุหงทกุขทีเ่รยีกวา “สมทุยั” เกดิไมได
เรยีกวากำลงัทำหนาทีค่อื“การละ”เหตแุหงทกุขไป
ในตวัเสรจ็สรรพ (ปหานกจิ)

ในขณะที่กำลังรูทุกขอยูนั้น กิเลสสงบ
ระงับชั่วขณะ (ตทังคนิโรธ) เรียกไดวากำลังทำ
หนาที่ “ประจักษแจง” ในนโิรธอย ู (สจัฉกิริยิากจิ)

๖๙ ธรรมชาติสอนธรรม



๗๐

ในขณะรทูกุขอยนูัน่เอง มรรค ๘ กำลงัทำ
หนาที่ประหารกิเลสอยู ชื่อวากำลังทำหนาที่คือ
“การทำใหเจรญิ” ในมรรคอย ู(ภาวนากจิ)

หรือในขณะที่รูอาการของลมหายใจ ,
ความเคลือ่นไหวของอริยิาบถ, อาการของพองยบุ
หรือรูอาการทานขาว, เดิน, อาบน้ำ, กวาดถูบาน
อยูนั้น ขณะนั้นชื่อวากำลังรูกาย คือการเจริญ
กายานุปสสนาสติปฏฐาน (มีอาการทางกายเปน
ทีต่ัง้แหงการระลกึร)ู

ในขณะที่รูลมหายใจฯลฯอยูนั้นมีเวทนา
คอืความรสูกึสขุ ทกุข หรอืเฉยๆ เกดิขึน้ทีก่าย  เชน
ยุงกัด, ปวดขา, ปติ, มึนศีรษะ, กายเบาเปนตน
ก็เปลี่ยนรูจากกายไป รูเวทนา นั้นแทน ชื่อวา
กำลังเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (มีเวทนา
คือความรูสึกสุข ทุกข เฉยๆ เปนที่ตั้งแหงการ
ระลกึร)ู

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ในขณะที่รูลมหายใจฯลฯอยูนั้น จิตเกิด
อาการอยากได, โกรธ, ฟุงซาน, สงบ, อิ่มเอิบ,
เบาสบายฯลฯ ก็ยายรูไปที่ใจ ชื่อวากำลังเจริญ
จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  (มีพฤติกรรมของใจ
เปนทีต่ัง้แหงการระลกึร)ู

สวนธรรมานปุสสนาสตปิฏฐาน มอีารมณ
ทัง้รปูและนาม ฉะนัน้ในขณะทีร่กูาย, เวทนา, จติ
ก็ไดชื่อวากำลังเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน
(มสีภาวธรรมเปนทีต่ัง้แหงการระลกึร)ู อยแูลว

ในขณะที่รูลมหายใจอยูนั้น หากเพงหรือ
ประคองไปที่ลมหายใจโดยตรง จิตสงบตั้งมั่นอยู
กับลมหายใจนั้น ขณะนั้นลมหายใจเปนอารมณ
ของสมถกรรมฐาน

หากรูอาการของลมหายใจที่กระทบ
กับปลายจมูก แลวมีปญญาเห็นความเกิดดับของ
อาการกระทบของลมหายใจ ขณะนั้นลมหายใจ

๗๑ ธรรมชาติสอนธรรม



๗๒

ชื่อวาเปนอารมณของวปิสสนากรรมฐาน
จะเห็นไดวา “แครู” ในขณะหนึ่งๆ นั้น

ชื่อวาผูปฏิบัติได เจริญไตรสิกขา ,  มรรค  ๘ ,
อริยสัจ ๔, สติปฏฐาน ๔, สมถกรรมฐานหรือ
วิปสสนากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่ง แลวแต
สมมติบัญญัติจะเรียกวาอะไรก็ตาม แตความเปน
จริงใจหรือ “ผูรู” กำลังรูอารมณที่ เปนปรมัตถ
(อารมณจรงิแท) คือ รูปนาม (หรอืกายใจ) อยนูัน่
เอง แลวรูปนามอันเปนธรรมชาตินี้ ก็เริ่มสอน
ธรรมใหผเูจรญิสตไิดเหน็ความเปนจรงิของชวีติวา
เปนเพยีงมายา ดจุดัง่เงาจนัทรในน้ำ ทีห่ลอกใหผู
ทีไ่มเคยเจรญิสต ิหลงแบก หลงยดึวาเปน “ตวัเรา-
ของเรา” กนัมาไมรกูีภ่พกีช่าตแิลว

หากอานบทนี้แลวไมเขาใจก็ไมใชเรื่อง
แปลก เพราะความเขาใจที่แทจะเกิดไดไมใช
เพราะอานหรอืฟง แตตองลงมอืปฏบิตัเิองเทานัน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ด.ี..แครู
 ชัว่...แครู
สขุ...แครู
ทกุข...แครู
ได...แครู
เสยี...แครู

ฟงุซาน...แครู
สงบ...แครู

๗๓ ไดเมือ่ไมเอา



ไดเมือ่ไมเอา



    มรรคาแหงชวีติ
เดนิเดีย่วมาเดยีวดาย ดวยมงุหมายซึง่มรรคา
จติใจใฝคนหา ยอดธรรมาอนัวมิตุิ
สทูางแสนกนัดาร ถงึทกุขทอกม็หิยดุ
ยิง่กาวยิง่เรงรดุ ไมสิน้สดุซึง่ความเพยีร

ผานปา-หนิ-หนาม-ตอ ไมระยอไมแวะเวยีน
หวัใจไมแปรเปลีย่น เพราะฝนใฝในเสรี
บดันีฉ้นัเหน็แลว ซึง่ทางแกวแหงมนุี
แมภยัประดามี จะมากมายอกีกายกอง

คอยวางโลภโกรธหลง คอยปลดปลงทกุขทัง้ผอง
มาตรแมนน้ำตานอง เพือ่มติองกาวกลบัไป
เขด็แลวกบัการเกดิ ทัง้ความแกแลความตาย
ชพีนีข้อฝากไว ใตบาทธรรมพระสมัมาฯ

ชินวงส

๗๕ ไดเมือ่ไมเอา



หลายคนอาจสงสัยวา ทำไมผูเขียนไม
พรรณนาเรือ่งของการรกัษาศลีไวดวย

ผเูขยีนมคีวามเหน็วา ศลี ๕ ศลี ๘ หรอืศลี
๒๒๗ นัน้เปนเพยีงศลีภายนอก ผขูาดสตจิะรกัษา
ศีลดวยความรูสึกอึดอัด ขาดๆ เกินๆ กะพรอง
กะแพรงอยูเสมอ แตเมื่อฝกเจริญสติไปไดระยะ
หนึ่งแลว จะเกิดความอายชั่วกลัวบาปขึ้นมาเอง
ศีลภายใน (องคมรรค) จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ
แตกอนที่ศีลภายในจะเกิดขึ้น ผูฝกใหมควรตั้งใจ
รกัษาศลี ๕ ไวกอน เพือ่ปองกนัใจมใิหเศราหมอง
อนัเปนเหตใุหใจสงบตัง้มัน่ไดงาย



เมือ่ฝก“ร”ูอยเูนอืงๆ จะทำใหสตเิริม่คมชดั
มากขึน้ จนถงึจดุทีพ่ออารมณปรากฎ สตจิะเขาไป
ระลกึรโูดยอตัโนมตัทินัที

การฝก“ร”ูอยางนี ้กค็อืการใหใจไดเรยีนรู
และเขาใจกฎเกณฑของธรรมชาติ คือรูปนามอัน
เปนไตรลกัษณนัน่เอง คอืรวูาแมจะปฏบิตัหิรอืไม
กต็าม รปูนามนีก้ท็ำงานตัง้แตมนษุยเกดิจนตาย

หากยังอยากใหรูปนามเปนอยางที่ตน
ปรารถนา กร็งัแตจะสรางทกุขมาทำรายตนเองอยู
ร่ำไป ซึง่การรรูปูนามจากปรยิตั ิกบัรอูยางประจกัษ
แจงเองจากการปฏิบัตินั้น มีความลึกซึ้งแตกตาง
กันมาก

เมื่อ“รู”ใหเนืองๆ สม่ำเสมอแลวผลที่จะ
เกดิขึน้กค็อื เมือ่มอีารมณมากระทบจะไมกระเทอืน,
ครอบครองไดแตไมยึดครอง, ปลอยวางไดแต
ไมปลอยปละละเลย, อยูกับโลกอยางเหนือโลก

๗๗ ไดเมือ่ไมเอา



๗๘

ไมหนโีลก, ไมหลงชอบหลงชงัจนเกนิเหต,ุ ดำเนนิ
ชวีติไดอยางพอเพยีง

คนทั่วไปมักไมเชื่อเรื่องกฎแหงกรรม
หลงตดิอยกูบัเรือ่งกนิ กาม เกยีรตอิยางนาสงสาร
หากไดฝกเจรญิสตอิยบูาง จะรเูองวาผลแหงกรรม
มีจริง เพราะวิบากกรรมจะปรากฏชัดเปนสภาวะ
สขุและทกุขตางกนัไป วบิากกรรมนัน้ใหผลตลอด
เวลาอยูแลว แตผูที่หลงอยูยอมมองไมเห็น แตผู
ปฏบิตัจิะร-ูเหน็และยอมรบัปรากฏการณนัน้อยาง
ปลอยวางได ชือ่วาไดชดใชหนีก้รรมและดบักรรม
ไปพรอมกัน

หากปฏิบัติไปจนถึงระดับหนึ่งแลวไมวา
จะเปน เรื่องดี เรื่องชั่ว เรื่องถูก เรื่องผิดฯลฯ
ผปูฏบิตัจิะคอยๆ เลกิแบก เลกิยดึไปเอง เพราะไม
วาจะเปนเรือ่งอะไรกต็าม หากยงัตองแบกตองยดึ
อย ูกล็วนแตทำใหชวีติหนกัไดทัง้สิน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เปรยีบเหมอืนนกัแสวงโชคผหูนึง่ เดนิไป
ในระหวางทาง พบถานถูกทิ้งอยูกระสอบหนึ่ง
เขาคดิวาถานนีน้ำไปใชใหเปนประโยชนได  จงึได
แบกถานนั้นไป

แตเมื่อเดินทางไปไดระยะหนึ่งก็พบวามี
ทองคำแทงตกอยูขางทาง เขาจึงทิ้งถานกระสอบ
นั้น เพราะคิดวาทองคำมีคามากกวาถาน แลวหัน
มาแบกเอาทองคำเดนิทางตอไป

ครัน้เดนิทางมาไดครึง่วนั เขากย็ิง่แปลกใจ
เมื่อพบเพชรถูกกองทิ้งไวขางทางหลายถุง ที่จริง
แลวเขาอยากไดทั้งเพชรและทองคำ แตกำลังที่มี
อยูเพียงจำกัด เขาจึงจำใจทิ้งทองคำและแบกเอา
เพชรนั้นไป

แตเมื่อจุดหมายที่ตั้งใจไวไปไมถึงเสียที
เขาเริ่มถอดใจ ออนแรงเหนื่อยลาเต็มที และรับรู
แลววา เพชรนีแ้มมคีามหาศาล แตหากยงัตองแบก

๗๙ ไดเมือ่ไมเอา



๘๐

หนักจนเหนื่อยตายอยูขางทาง เพชรก็คงไมมี
ประโยชนอะไร เขาจงึจำใจทิง้เพชรนัน้ไป

พลัน! เขาก็คนพบสิ่งมหัศจรรยที่สุด
ในชีวิตวา การไมตองแบกอะไรนั่นแหละ
ทำใหกายใจเบาสบาย และเดินทางถึงจุด
หมายไดเร็วขึ้นกวาเดิมอีกหลายเทา

การเดินทางบนสังสารวัฏนี้ก็เชนกัน หาก
ยังแบกดี แบกบุญ แบกสุข แบกสงบ แบกชอบ
ไวอย ูกจ็ะทำใหการเดนิทางลาชาได

อยามัวตามลาพระอรหันตหรือแสวงหา
ความอัศจรรยภายนอกอยู เลย รีบสรางความ
อัศจรรยใหเกิดขึ้นภายในตน ดวยการเจริญสติ
อยูเนืองๆ เถิด แลวจะรูเองวา ความมหัศจรรย
ทั้งหลายอยูที่กายใจหรือรูปนามนี่เอง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



คดิหลงั คดิหนา
คดิด ีคดิบา
คดิเสยี ใหพอ
ตกลง ปลงใจ
คดิไม ยอทอ
คดิเพยีร ทำตอ
พอร.ู..หยดุคดิ

๘๑ ฝากไวใหคดิ



ฝากไวใหคดิ



๘๓

     แสงชยั
แมเมฆจะมดืมดิ

หิง่หอยนอยแสงหมน
นทจีะเหอืดแหง

น้ำคางทีพ่รางพราย
ทอไดอยาพายแพ

โนนฟา ณ หลงัฝน
เรไรยังร่ำรอง

เจาจงวาดหวังไว
แมเมฆจะมดืมดิ

ไมทอสอูดทน

ทางชวีติแสนมดืมนธ
วิบวับวนอยูกลางไพร
อยาไดแลงพลังใจ
ยงักลัน่กลายเปนสายฝน
อยาออนแออยาวกวน
สวางลนเมือ่ฝนสลาย
หรดีหริง่กองกรดีปกกราย
ซึง่แสงชยัทีล่กุโชน
หากดวงจติมหิมองหมน
จะดัน้ดนจนถงึดาว

               ชนิวงส

ฝากไวใหคดิ



บางทานปฏบิตัธิรรมมานาน ฝกสวดมนต
นั่งสมาธิชวงกอนนอนหรือตื่นนอนมาหลายป
แลว หรอืไปเขาคอรสปฏบิตัธิรรมมาปละครัง้ ๒
ครั้ง ครั้งละ ๗ วัน บาง ๑๐ วันบาง แตไมเห็น
มอีานสิงสอะไรปรากฏเอาเสยีเลย

นั่นเปนเพราะวา ขาดความ“เพียรรู”อยู
เนอืงๆ นัน่เอง และมกัมขีออางสดุฮติวา “ไมมเีวลา
วาง” เมือ่กำลงัดำเนนิชวีติประจำวนัอย ูจงึขาดการ
“ร”ูไปอยางนาเสียดาย



ที่จริงแลวกิ เลสเกิดขึ้นที่ ใจไดตลอด
ทั้งวัน ไมวาจะทำงาน อานหนังสือ ดูทีวีหรือทำ
อะไรอยกูต็าม

ฉะนั้นกิเลสเกิดเมื่อไรก็ควร“รู”เมื่อนั้น
เชน ขณะนั้นโกรธสามี ภรรยา ลูก ก็รูอาการขุน
ของใจเดี๋ยวนั้น ขณะนั้นมีความอยากซื้อเสื้อผา
อยากดื่มสุรา อยากกินของไมมีประโยชน ก็รู
อาการอยากของใจเดีย๋วนัน้เปนตน

พระพทุธเจาทรงรบัรองไววา หากผปูฏบิตัิ
มปีญญามาก มรรคผลนพิพานจะเกดิขึน้ภายใน ๗
วัน หากมีปญญาปานกลาง จะเกิดผลภายใน ๗
เดอืน หากมปีญญานอย จะเกดิผลภายใน ๗ ป

หากจะเปรียบเทียบระยะเวลาแหงการ
เกิด การตาย วนเวียนซ้ำซากอยูอยางหาเบื้องตน
และทีส่ดุไมได กบัการฝกเจรญิสตเิพยีง ๗ ป หรอื
ตลอดชีวิตนี้ ก็ตองถือวาเปนเวลาเพียงเศษเสี้ยว

๘๕ ฝากไวใหคดิ



๘๖

ของวินาทีเทานั้น
แทที่จริงแลว การเจริญสตินั้นเปนสิ่งที่

ควรทำตลอดชีวิต เพื่อจิตจะไดไมจมแชอยูกับ
ความลมุหลงมวัเมา และเมือ่เริม่เจรญิสตยิอมมผีล
ใหผูปฏิบัติไดขัดเกลาจิตใจของตนเดี๋ยวนั้น จนรู
เทาทันอารมณไดรวดเร็วขึ้นเรื่อยไป เปนการฝก
ใหใจคนุเคยกบัการมสีตมิากยิง่ขึน้

วิธีการนี้จึงเปนเพียงทางเลือกหนึ่งในการ
เจรญิสต ิหากผอูานฝกปฏบิตัวิธิกีารใดแลวไดผล
พงึปฏบิตัวิธิกีารนัน้ใหตอเนือ่งเถดิ แลวจะเหน็ผล
ของการเจรญิสตเิอง

และผู เขียนมั่นใจวาวิธีการที่พอแมครู
อาจารยทั้งหลายแนะนำไว เปนวิธีการที่ถูกตอง
ทั้งสิ้น เพราะเปนวิธีที่ทานมีประสบการณตรง
ประสบความสำเร็จดวยวิธีการปฏิบัติอยางนั้น
มากอนจงึนำมาสัง่สอน สวนศษิยจะประสบความ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



สำเร็จหรือไมก็ขึ้นอยูที่ความเพียร อุปนิสัยและ
บารมธีรรมของศษิยเอง

หากปฏิบัติแลวไมไดผล คือปฏิบัติแลว
ไมมีอะไรเปลี่ยนแปลง เชนยังหลงชอบ หลงชัง,
ยงัตดินมิติ, ยงัตดิสขุ, ตดิความสงบ, ตดิความวาง,
ยงัสงสยัในการปฏบิตัอิยอูยางไมเลกิลา, ยงัตดิยดึ
ในรูปแบบหรือครูบาอาจารยอยูเหมือนเดิม ก็ควร
เฉลยีวใจและแสวงหาวธิกีารอนัเหมาะสมกบัตนเอง
อาจเปนเพราะอาจารยและศษิยไมเคยเกือ้กลูกนัมา
แตอดตี หรอือบุายธรรมของอาจารยไมเหมาะกบั
ศิษยก็ได ไมควรยึดติดถือมั่นกับวิธีการหรือ
พอแมครูอาจารยจนเกินไปนัก

และหากสำนักไหนสอนการปฏิบัติที่ผิด
เพี้ยนจากคำสอนของพระพุทธเจา หรือสอนให
ยึดอารมณอื่นนอกจากกายใจแลว ผูปฏิบัติก็ควร
ระแวงไวกอน

๘๗ ฝากไวใหคดิ



๘๘

ผูเขียนมีความเห็นวา ไมมีวิธีการใดที่ใช
ไดกบัทกุคน  เพราะสรางกรรมมาแตกตางกนั จรติ
อปุนสิยัจงึตางกนัไปดวย

ถาทานมีพอแมครูอาจารยอยูแลว ก็ควร
ปรึกษา ขอคำชี้แนะจากทานอยูเสมอเถิด อยามัว
คาดเดาคิดหาคำตอบเอาเอง อาจหลงทางไดงาย
การปฏิบัติธรรมก็จะกาวหนาอยางรวดเร็ว

ฉะนัน้ไมวาจะนบัถอืศาสนาไหน ถอืลทัธิ
นกิายใด ทกุคนกล็วนแตมคีวามทกุขทัง้สิน้ จงึควร
รีบดับทุกขของตนเอง ดวยการเจริญสติวิธีใดวิธี
หนึ่ง หรือวิธีการเจริญสติทั้ง ๖ ขอดังที่กลาวมา
แลวนี้เถิด ไมเกิน ๓ เดือน ทานจะเห็นความ
เปลี่ยนแปลงของจิตใจและรับรองตนเองไดวา
ชวีติทีม่คีวาม “ร,ู ตืน่, เบกิบาน” นัน้เปนอยางไร
โดยไมตองมวีตัถอุะไรมาเตมิเตม็ชวีติกไ็ด เพราะ
ชีวิตไมสามารถเติมเต็มไดดวยวัตถุ แทจริงแลว

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เพียงใจรูเทาทันทุกขเทานั้น ศานติสุขก็จะเกิด
ขึน้เอง แลวจะรวูาความสขุอยใูกลตวัเกนิกวาทีค่ณุ
คดิไวเสยีอกี เพราะ...“สขุงายๆ แคปลายจมกู”
นี่เอง

๘๙ ฝากไวใหคดิ



๙๐

เสนทางสรางบญุ

๑. เชิญรวมสรางอุโบสถวัดวังหิน ติดตอ
บริจาคไดที่พระครูปลัดวิมลสิริวัฒน เจาอาวาส
หรือพระมหาวิเชียร ชินวํโส โทร.๐๘-๗๓๐๘-
๔๓๘๗ หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคารออมสิน
สาขาทามะปราง  พษิณโุลก บญัชเีลขที ่๐๔- ๒๗
๐๘-๒๐-๐๔๐๗๐๒๐

๒. กองทุนจิตภาวนาชินวงส เพื่อการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ติดตอสอบถามไดที่
คุณสมจิตร คำมินเสก โทร.๐๘-๙๖๔๔-๓๔๖๗
หรือ บริจาคโดยการโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
ไทยพานชิย  บญัชเีลขที ่๘๗๓-๒๐๓-๗๕๕-๙

สขุงายๆ แคปลายจมกู



๓. กองทุนเผยแผธรรม เพื่อผลิตสื่อวีซีดี
ธรรมะและหนังสือธรรมะเพื่อการเจริญสติ
บริจาคไดที่ พระมหาวิเชียร ชินวํโส โทร.๐๘-
๗๓๐๘-๔๓๘๗ หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
กรุงเทพฯ  สาขาถนนสิงหวัฒน พิษณุโลก บัญชี
เลขที ่ ๕๓๕ - ๐ - ๒๒๔๕๑-๔

๔. เพือ่สาธารณปูโภค คาน้ำประปา-ไฟฟา
ติดตอบริจาคไดที่วัดวังหิน โทร. ๐๘-๗๓๐๘-
๔๓๘๗ หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ
สาขาถนน สงิหวฒัน พษิณโุลก บญัชเีลขที ่ ๕๓๕
-๐-๒๗๔๗๑๗

๙๑ เสนทางสรางบญุ






