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ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 
บรรยายวันที่ 6 กรกฎาคม 2551 

ณ หอประชมุมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
 
ขอนอบนอมตอพระรัตนตรัย   กราบนมัสการพระคุณเจา   กราบคุณแมชี  กราบทาน

อาจารยทั้งหลาย   สวัสดีครับทานผูสนใจในธรรมะทุกทาน  
 
วันนี้ผมไดรับเชิญใหมาบรรยายเรื่อง   “ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน”    คําวา  ปฏบิัติ  นั้น  

โดยปกติภาษาไทยเราก็แปลวา ลงมอืทํา   แตในภาษาบาลีหมายถึง การที่จิตไดไปรูจักธรรมะ   
ภาษาบาลีมาจากคําวา   ปฏิ + ปตฺติ  แปลวา ไดเขาไปรูจักตัวธรรมะ  ไดเห็นตัวธรรมะ  แตเดิมมี
ความเขาใจผิดคิดวากายใจทั้งแทงคือตัวเรา  ตอมาก็รูจักมันวา  นี่ไมใชตัวเรานะ  เปนแตนามกับ
รูป  เปนขันธ ๕ ที่เกิดขึน้ทําหนาที่ของมันเอง  เกิดขึ้นเปนครั้งคราว  เกดิขึ้นเพราะเหตุปจจัย  
เกิดแลวเปลี่ยนแปลงไป  เปนของไมเที่ยง  เปนอนิจจัง   เปนทุกขังคือมีเหตุทําใหเกิดขึ้น  พอ
หมดเหตุก็ดับไป   เมื่อเหตุเปลี่ยนผลก็เปลี่ยนไป  เปนอนัตตาคือบังคับบัญชาเอาตามชอบไมได  
ทั้งรูปทั้งนาม  ขันธทั้ง ๕ เหลานี้ทํางานไดเอง   ไมใชตัวเรา  ไมใชของเรา   เราเขาไปรูจักมัน
อยางนี้   

 
รูปก็ทํางานไดเอง   อยางหายใจเขาหายใจออกนี้  เราไมไดสั่งมัน  มันหายใจเขาหายใจ

ออกเอง   เวทนาความรูสึกก็ทํางานไดเอง  นั่งนานก็ปวดหลัง  พอปวดหลังแลวไมพอใจอาการ
ปวดหลัง  ขยับเขยื้อนมันก็หายปวด  สักหนอยก็ปวดใหม   เวทนามันทํางานไดเอง  มีเหตุมี
ปจจัยก็เกิดเวทนาชนิดตางๆ ข้ึน    นั่งที่นุมๆ กร็ูสกึสบาย   นั่งที่แข็งๆ ก็รูสกึเจ็บ  นี่ก็เปนเวทนา
ทางกาย   เวทนาทางใจก็ทํานองเดียวกัน  ทํางานของมนัไดเอง  ไดรับเสียงชม  เราก็สบายใจ  ดี
ใจ  ไดรับเสยีงดา  เราก็ไมสบายใจ นอยใจ   สัญญาก็ทํางานไดเอง   เวลาเรามองเห็นหนาคนนี้
เราก็รูวาเปนคน  เปนผูหญิง  เปนผูชาย   สังขารก็ปรุงแตงของมันไดเอง  ทําใหจิตของเราดีบาง 
ไมดีบาง เปนกุศลบาง เปนอกุศลบาง  วิญญาณก็ทํางานไดเองเหมือนกัน  เดี๋ยวไปเห็นทางตา  
เดี๋ยวไปไดยินทางหู  ดมกลิ่นทางจมูก  ลิ้มรสทางลิ้น  ถูกตองสัมผัสทางกาย   คิดนึกรูสึกทางใจ    
เห็นแลวไปคิด  ไดยินแลวไปคิด   วนเวียนทั้งวันทั้งคืนอยูอยางนี้  
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รางกายจิตใจ  ขันธ ๕ นีม้ันไมใชตัวเรา   มนัทํางานไดเองของมัน  แตเราเขาใจผิดไปยึด
ขันธ ๕ วาเปนตัวเรา  ยดึวาเปนของเรา  อยากจะใหไดดังใจ  นี้เรียกวา ตณัหา   สวนใหญมี
ความคิดวา  ถาอยากจะมีความสุข  เราก็หารูปสวยๆ มาใหมันดู  หาเสียงไพเราะๆ มาใหมันฟง 
หากลิ่นหอมๆ มาใหมันดม  หารสอรอยๆ มาใหทาน  หาสัมผัสนุมๆ เย็นๆ  มาถูกตองทางกาย    
จิตเกิดความทะยานอยากอยางนี้ เรียกวากามตัณหา   เวลาปฏิบัติธรรมก็อยากจะไดแตดี  อยากจะ
ไดแตจิตสงบ   เวลาสงบแลวก็อยากใหสงบอยูนานๆ เรียกวาภวตัณหา  ตัณหาที่อยากจะทําให
มันเที่ยง  อยากใหสภาวะบางสิ่งบางอยางมันเที่ยง  ทั้งๆ ที่โดยความจริงแลว  ทุกอยางมันเปน
ขันธ  เปนของไมเที่ยง  เกิดขึ้นเพราะเหตุปจจัยแลวก็ดบัไป   สภาวะบางอยางไมอยากใหเกิดขึ้น  
เกิดขึ้นแลวก็อยากใหหายไปเร็วๆ  เรียกวาวิภวตัณหา 

 
ลักษณะของตัณหานั้น  มีทั้งตัณหาแบบตะครุบเอา  ดึงเขามา  กับตัณหาแบบผลักออกไป   

ไมอยากจะได  ทั้ง ๒ อยางเปนความทะยานอยากของจิต ทําใหเกิดทุกขใหมๆ  วนเวียนมากมาย  
ที่เปนเชนนี้เพราะเราไมรูวา  กายกับใจนี้มันเปนตัวทุกข    

 
คําวา  “ทุกข”  ในความหมายนี้หมายความวา  กายกับใจนี้มันไมใชตัวเรา เปนของวาง

เปลาจากตัวตน  ไมมีตัวตนถาวรใดๆ  มันทํางานไดเอง  ทั้งรูป  ทั้งเวทนา ทั้งสัญญา ทั้งสังขาร 
ทั้งวิญญาณ   กายใจหรือขันธ ๕  มันเปนทุกขอยางนี้   เปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  
พอเราไมเขาใจ  เกิดความเขาใจผิดก็ไปยึดมัน  เห็นวาเปนตัวเรา  เกิดอุปทานชนิดหนึ่งเรียกวา
อัตตวาทุปาทาน    

 
คําวา  ปฏิบัติ  นี้หมายถึง  มารูจักธรรมะ   มารูจกักายใจตามความเปนจริงวา  มันเปน

ธรรมะ  เปนธาตุ  ไมใชตัวเราเลย  ความรูสึกวาเปนตัวเราก็เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราวเทา
นั้นเอง  เกิดขึ้นแลวก็ดับไป  ไมมีตัวตนแทจริงใดๆ เลย   ความรูสึกวาเปนตัวเราเปนอุปาทานที่
เกิดขึ้น  เกิดจากการปรุงแตง  พอหมดเหตุก็ดับไป  ถามีสติสัมปชัญญะดกี็ไมมีความรูสึกวาเปน
ตัวเราเกิดขึ้น   เห็นเปนเพียงแตรูปแตนาม   พอหลงไป  ไมมีสติ  ไมมีสัมปชัญญะ  หลงไปกับ
รูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  หลงกับความรูสึกนึกคิดตัวเอง  ก็เกิดมีตัวเราขึ้นมา  
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ทั้งความรูสึกวามีเราและความรูสึกวาไมมีเรา มันก็ไมเที่ยงเหมือนกัน ไมมีตัวตน
เหมือนกัน   มันเปนเพียงขันธ  ไมมีตวัตนใดๆ ในขันธ ๕ เลย   ความจริงมันเปนอยางนี้อยู   แต
เราทั้งหลายเขาใจผิด  เราจึงตองมาฟงธรรมะใหเกิดความเขาใจวา  ธรรมะคืออะไร   เพื่อจะได
รูจักธรรมะจริงๆ ตอไป 

 
ธรรมะแทที่จริงก็คือกายกับใจของเรา  ที่เรียกวาขันธ ๕ นี้   รวมกันขึ้นในชวงเวลาหนึ่ง 

เกิดขึ้นแลวก็เปนของชั่วคราวเทานั้น  สักหนอยมันก็เปลี่ยนแปลงไป  มีเหตุอยางนี้ผลก็เปนอยาง
นี้  บังคับบัญชาเอาตามใจชอบไมได   กายกับใจเรานี้  เปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา   
เราศึกษาใหเขาใจอยางนี้  

 
ตัวการศึกษาใหเขาใจ ไดมารูจัก ไดมาเห็น ไดมาทําความคุนเคย  จนกระทั่งยอมรับความ

จริงของธรรมะได นี้เรียกวา ปฏิบัติ   ดังนั้น  การปฏิบัติจึงไมเกี่ยวกับวา  ทานจะเดินทาไหนหรือ
นั่งทาไหน หรือไปที่ไหนก็ไมเกี่ยว   อยูที่จิตไดมาเรียนรูกายเรียนรูใจใหเห็นวา  ความจริงมัน
เปนอยางนี้ ไดรูจักสภาวะตางๆ ที่เกิดขึ้นในกายในใจ  เพื่อถอดถอนความเห็นผิดและความยึด
มั่นถือมั่นออกไป   นี่แหละคือความหมายของคําวาปฏิบัติ   ภาษาบาลีมาจากคําวา ปฏิปตฺติ  
หมายถึง การเขาไปรูจัก ไดเห็นธรรมะตอหนาตอตา   ไดรูจักวาเปนธรรมะ  ไมใชตัวเรา   

 
ในการปฏิบตัิธรรมะนั้น  เราไมไดปฏิบัติเพื่อแปลงตัวเองใหเปนอยางนั้นอยางนี้  แตเรา

ปฏิบัติเพื่อใหเกิดปญญาเห็นวา  มันไมใชเรา  ไมมีตัวเราเลย   เปนแตเพียงธรรมะที่มันเกิดขึ้น
เปนคราวๆ เกิดขึ้นเพราะมีเหตุปจจัย หมดเหตุมันก็ดับไป  บังคับบัญชาเอาตามใจชอบไมได  
เมื่อเรารูทุกขตามความเปนจริงอยางนี้  สมุทัยก็จะถูกละได ท่ีเราตองละคือตัณหา คือสมุทัยที่
เปนเหตุใหเกิดทุกข  ที่แยกเปนกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา  

 
การปฏิบัติจริงๆ ก็คือ การที่เรามารูจักกาย  รูจักใจของตนเอง  การจะรูจักกาย รูจักใจของ

ตนเองก็ตองมีเครื่องมือ  เครื่องมือคือสติสัมปชัญญะ  ที่เราไมรูกายไมรูใจ  ทั้งที่กายกับใจนี้ไป
กับเราตลอดเวลา  แตเราไมเคยรู  ก็เพราะเราไมมีสติสัมปชัญญะ  มีแตความหลง  มีแตความไม
รูตัว  เพราะฉะนั้น  การจะรูจักสภาวธรรมคือกายกับใจ  หรือขันธ ๕ ที่เปนของไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนันตาได   ตองอาศัยสติสัมปชัญญะ  
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สติ  หมายถึง  ความระลึกได  ความไมใจลอย  ความไมเผลอไป ไมหลงไป ไมเหมอไป 
ไมเอาแตคิด  จะใชคําวาอะไรก็ได  นี่ความหมายของคําวาสติ  

 
สัมปชัญญะ  แปลวา  ความรูตัว  รูสกึตัวอยู  รูวากําลังทําอะไร ทําเพื่ออะไร ทําอยางไร 

ทําดวยความรูเนื้อรูตัว     โดยสวนใหญเราไมไดเปนอยางนี้   เราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ  จึงไม
มีเครื่องมือมาศึกษากายใจของตนเอง    ที่เราทานทั้งหลายนิยมไปตามสํานักปฏิบัติตางๆ   ก็เพื่อ
ไปฝกเครื่องมือนี้   ฝกใหมีสติสัมปชัญญะ  เพื่อมารูกายรูใจ คือขันธ ๕ ตามความเปนจริงวา  มัน
เปนของไมเที่ยง  เปนทุกข เปนอนัตตา  

 
ตัวการปฏิบัติก็คือตัวสติสัมปชัญญะที่เราฝกฝนใหมีข้ึน  และมาตามดูกายตามดูใจ  ให

เกิดศีล เกิดสมาธิ  เกิดปญญาจนสมบูรณไปตามลําดับ   เมื่อสมบูรณรวมเปนอริยมรรคมีองค ๘ 
เกิดขึ้น   ก็จะถึงปฏิเวธคือการบรรลุธรรม  นี่เรียงลําดับเปนอยางนี้  ข้ันที่ ๑  เริ่มจากการฟงกอน  
เปนปริยัติ   ข้ันที่ ๒ ก็มาเปนการปฏิบัติ คือ การมารูจักธรรมะตามความเปนจริง  ข้ันที่ ๓ ก็
ปฏิเวธ คือ การไดบรรลุธรรม  ไดเห็นธรรม  เปนผลของการปฏิบัติ 

 
หลังจากทราบความหมายของคําวาปฏิบัติแลว  ผมจะอธิบายการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

คําวา ชีวิตประจําวัน ก็คือ ชีวิตธรรมดาของเราทั้งหลายที่เปนอยูทุกวันนี้   โดยสวนใหญแลว    
เวลาพูดถึงการปฏิบัติธรรม  เรามักจะแยกการปฏิบัติธรรมออกจากชีวิตประจําวัน  เชน รอวางๆ 
กอน   รอเสารอาทิตยกอน   รอชวงหยุดยาวๆ  กอน  ไปสาํนักแลวคอยปฏิบัติ  พอออกมาก็
เหมือนเดิม  พอเขาสํานักก็ปฏิบัติตั้งใจดี  พอออกมาก็เหมือนเดิมอยางนี้  หรือบางทานดีข้ึนมา
หนอย  ตอนเชากอนไปทํางานปฏิบัติได ๑ ชั่วโมง  ไปทํางานก็ฟุงซานกลับมา  ตอนเย็นมา
ปฏิบัติตออีก ๑ ชั่วโมง   นอนหลับไป  ตอนเชาปฏิบัติอีก  ไปทํางานตอนเชาถึงเย็นก็ฟุงซาน
อะไรอยางนี้  วนๆ ไปอยางนี้  แยกการปฏิบัติกบัชีวิตประจําวันออกจากกัน  ผมจึงมาพูดเรื่อง
ของการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  เพราะเวลาที่เราสูญเสียไปมากก็คือชีวิตประจําวันของเรา
ธรรมดาๆ  ตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่งหลับไปนี่แหละ  เพื่อไมใหเวลามันสูญเปลาไป  เราจะ
ทํางานหรือทําอะไรก็ตามก็ใหมีการปฏิบัติ   ใหมีการศึกษาเรียนรูธรรมะในระหวางนั้น  มี
สติสัมปชัญญะในการกระทํา  ไมมัวแตใจลอยไป  ไมมัวแตหลงคิดเพลินไป  ไมมัวแตคิดเรื่อง
โนนเรื่องนี้  ไมมัวแตหาเรื่องมาพูด  ไมมัวแตดูหนังดูละคร  ไมมัวแตสนใจเรื่องโนนเรื่องนี้   ไม
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มัวแตสนใจเรื่องคนอื่นเขา   เรามาปฏิบัติ  มาศึกษาเรียนรูกายใจของตนเอง  ทีนี้เมื่อเราศึกษา
เรียนรูกายเรียนรูใจของตนเองในชีวิตประจําวันไปเรื่อยๆ  เราอยากจะไปปฏิบัติตามสํานักตางๆ  
ไปหาครูบาอาจารย  ถาเรามีเวลา  มีโอกาส  นัน่เปนสิ่งที่ดีแลว  ก็ไปตามสมควรนะครับ  แต
วันนี้  ผมจะพูดเนนในเรื่องของปฏิบัติคือศึกษากายใจในชีวิตประจําวัน  

 
ชีวิตประจําวันของเรานั้น  เวลาสวนมากก็สูญเสียไปกับการแสวงหาเงินทอง  แสวงหา

ลาภยศ ชื่อเสียง  หรือ แสวงหาอะไรตางๆ ที่เราคิดวามันสําคัญนั่นแหละ  แตโดยสวนใหญสิ่งที่
เราแสวงหามันก็ไปกับเราไมได  เราพากันแสวงหาแตสิ่งที่จะตองทิ้งมันไปนั่นแหละ  เชน เงิน
ทอง  เราแสวงหามาสักหนอยก็ตองทิ้งมันไป   แสวงหาแตสิ่งที่ไมใชของเราจริง  แลวก็ไมได
เปนสมบัติติดตัวเราไปจริงๆ   ดูเงินในกระเปาเรา  คนที่เปนเจาของมันก็หลายคนแลว  บางคนก็
ตายไปแลว  เงินในกระเปาเรานี่ผานเจาของมาหลายคนแลว  จนมาถึงเราไดเปนเจาของมันบาง 
แลวสักหนอยมันก็จะหนีเราไปเหมือนกัน   เราทั้งหลายแสวงหาแตเรื่องพวกนี้  แสวงหาแตสิ่งที่
เราตองทิ้งมันไป  ไมตองดูอ่ืนไกล  ก็รางกายเรานี้   เราแสวงหาสิ่งดีๆ  มาใหมันดู   แสวงหา
เสียงเพราะๆ มาใหมันฟง   หายารักษาโรคมาดูแลมันเมื่อไมสบาย   หาอาหารดีๆ มาบํารุงมัน   
ตอนเชาก็สองกระจกทุกวันกลัวจะไมสวย   ทายที่สุดก็เอาไปดวยไมได  อุตสาหสองตั้งนาน
หลายสิบปเลย   ดูแลมันอยางดีเลย   เวลามันปวยก็รีบไปหาหมอกลัวมันจะตาย    สญูเสียเงิน
มากมาย   แตมันก็ไปกับเราไมไดอยูดี   นี่ไมตองดูอ่ืนไกล 

 
ดังนั้น  เราไมตองพูดถึงทรัพยสินเงินทอง ยศ ตําแหนง หรือที่ดินอะไรตางๆ ก็ได   

แมแตรางกายเรานี่แหละ  ยังเอาไปดวยไมได   ในชีวิตประจําวันของเรานั้น   เราสูญเสียเวลาไป
กับสิ่งที่เอาไปดวยไมได  สูญเสียเวลาไปกับสิ่งที่เราไมใชเจาของมันจริง  ไมใชสมบัติของเรา
จริง  ไมใชสมบัติอันเปนอริยะ  ไมใชอริยะทรัพย  เปนทรัพยภายนอก  เปนทรัพยทางโลกที่เรา
สมมุติกันขึ้น   เอาไวเพื่อเลี้ยงชีพใหพอเปนไปได  เกินเลยไปกวานั้น  ก็เพือ่เอาหนาเอาตา   ให
ตนเองมีความสําคัญ   แลวก็เปนไปเพื่อทํารายตนเองคือทําใหเกิดกิเลส 

 
ชีวิตประจําวันเราจึงควรจะเปลี่ยนใหม    แตเดิมเราเรียน  ทํางาน  เพื่อหาเงินทอง  หา

ชื่อเสียง  หาวัตถุสิ่งของตางๆ หารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส มาบํารุงตัวเอง ควรจะเปลี่ยนใหม  
เปลี่ยนมาเปนอีกแนวทางหนึ่ง   เปลี่ยนเปนการใชชีวิตดวยการมีสติสัมปชัญญะ  มาฝกเรียนรู
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กายใจของตนเอง  เพื่อรูธรรมะตามความเปนจริง  เพราะสมบัติที่จะตามเราไปไดจริงๆ ก็คือการ
มีสติ  มีสัมปชัญญะ และคุณธรรมประการอื่นๆ  มี หิริ โอตตัปปะ  ศีล สมาธิ ปญญา ที่เกิดขึ้น  
จากการมีสติสัมปชัญญะ  อันนี้สามารถจะติดตามเราไปได  ถาเราไมบรรลธุรรมในชาตินี้  ก็ไป
ทําตอในชาติตอไป  ก็จะงายขึ้นกวาเดิม  แตถาบรรลุธรรมในชาตินี้ก็ดีแลวขออนุโมทนาดวย   

 
หากเรามุงแสวงหาวัตถุสิ่งของอะไรตางๆ อยางอื่นนั้น ไมไดเปนไปเพื่อพนทุกขเลย  

เปนแตทางที่จะทําใหเราทุกขมากขึ้นๆ และก็วนเวียนเปนวัฎฏะ ทําใหชีวิตของเรานาสงสารมาก  
มีกิเลสก็ไปทํากรรมแลวเกิดวิบากวนเวียนอยูอยางนั้น หาทางออกไมได ชีวิตไมเปนอิสระเลย 
เปนทุกข  ซึ่งคนที่สรางทุกขข้ึนมาก็คือความไมรูของเราเอง   กิเลสของเราเอง  ไปโทษใครไมได 
หนาที่เราตองฝกฝนตนเองใหเกิดปญญา  เกิดวิชชา ซึ่งจะเกิดขึ้นได ตองเริ่มจากมีสติสัมปชัญญะ 

 
ในชีวิตประจําวัน  เราควรจะเปลี่ยนวัตถุประสงคในการดําเนินชีวิตใหม  แตเดิมเรา

ดําเนินชีวิตเพื่ออะไร  เพื่อมีเงินมีทอง  เพื่อแสวงหาลาภยศ  เพื่อแสวงหาการยอมรับจากคนอื่น   
เพื่อแสวงหาสิ่งนั้นสิ่งนี้  บางคนก็เพื่อหนาตาของตนเอง  เวลารูสึกวามีตัวเราขึ้นมา  เราก็ตอง
คอยรักษาหนาเรา  ปองกันตัวเองไว  เวลามีใครมาวาอะไรเรา  เราก็ตองคอยใหเหตุผลที่มันดูดี  
เพื่อรักษาหนาตนเอง  และอีกทางหนึ่งก็ขยายหนาตนเองมากขึ้นไปเรื่อยๆ ใหตนเองมี
ความสําคัญ  อะไรพวกนั้น  แบบนี้ใหเลิกไปเสีย  

 
เรามาเลือกอีกวิธีหนึ่ง  ซึ่งเปนแนวทางที่จะทําใหพนทุกขไดจริง  คือแนวทางของการมี

สติสัมปชัญญะ  มารูกายรูใจ  เห็นกายเห็นใจ คือขันธ ๕ ตามความเปนจริงวา  มันเปนของไม
เที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา   จิตใจไมปรุงแตงตามตัณหา  ก็จะรูจักสภาวะที่ทําใหพนทุกขไดจริง 
คือพระนิพพาน   แทจรงิแลวพระนิพพานทุกคนตองไปใหถึง  ไมใชวาพอพูดถึงพระนิพพาน
แลว  ก็คิดวา  โอ..  เกินไปแลว   เรามชีีวิตอยูวันๆ  จะไปพูดถึงนิพพานไดยังไง    เราอยาไปพูด
อยางนั้น  แทที่จริงทุกคนตองไปใหถึงพระนิพพาน  ตองรูจักพระนิพพาน  เพราะถาไมรูจักพระ
นิพพานแลวมันไมพนทุกข  ถาใครอยากจะพนทุกขก็ตองถึงพระนิพพาน   โดยการมาเรียนรู
ขันธ ๕ ตามความเปนจริง  ละความเห็นผิด  ละความยึดมั่นถือมั่น   ไดเห็นพระนิพพาน   นี้จึงจะ
พนทุกขไดจริง  ถาไมรูจักพระนิพพานก็ไมพนทุกข    
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จากที่กลาวมานี้  จึงมีอยู ๒ ทาง 
ทางที่ ๑  ไปสูวงจรของทุกข วนเวียน  เกิดกิเลส ทํากรรม แลวไดรับผลดีบาง ไมดีบาง 

เวลาที่ไดรับผลดีบางไมดีบาง  ดวยความไมรู  เวลาไดรับสิ่งที่ดีเราก็อยากเอาไวนานๆ อยากให
เปนของเรา   สิ่งไมดีก็ผลักไสไลสง   ใหเปนของคนอื่นไมเปนไร  อยามาเปนของเราเลย   ไดรับ
ผลดีบาง ไมดีบาง สุขบาง ทุกขบาง ก็ยังมีอวิชชาคือความไมรูอริยสัจเหมือนเดิม   มีกิเลส เกิด
การทํากรรม   ไดรบัผลวนเวียนไปอยางนี้  ซึ่งก็เปนวงจรชีวิตของเราทานทั้งหลายที่เปนอยู  

 
ทางที่ ๒  เปนทางที่เปนไปเพื่อพระนิพพาน   ชีวิตที่เปนไปเพื่อความหมดกิเลส หมด

ความเห็นผิด หมดความยึดมั่นถือมั่น  แตเดิมเราทานอาหารเพื่ออะไรครับ แตเดิมเราทานอาหาร
แลวกิเลสมันโตขึ้น ตอมาเราตองทานอาหารอีกแบบหนึ่ง ทานใหกิเลสมันลดลง ใหมนัตัวเล็ก
ลงๆ  แตเดิมเราทํางานเพื่ออะไร  เพื่อใหหนาตาเราขยายขึ้น เปนคนมีความสําคัญมากขึ้น ตอมา
เราก็ตองเปลี่ยนใหมวา  ทํางานเพื่อลดหนาตาของตนเอง  ลดมานะลดทิฐิ   ลดกิเลสลงไป 

 
แตเดิมเราใชชีวิตเพื่อสนองอัตตาตัวตนอะไรตางๆ ตอมาก็ตองเปลี่ยนใหม  เปลี่ยนมา

เปนการใชชวิีตเพื่อลดอัตตาตัวตน ลดกิเลส ลดอะไรตางๆ ที่มันเกินไปใหนอยลงๆ ไป
ตามลําดับ อยางนี้แหละเรียกวา การปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  เพราะเวลาสวนใหญของเราก็คือ 
ชีวิตประจําวันธรรมดาๆ    

 
หัวใจสําคัญหรือเครื่องมือที่สําคัญในการปฏิบัติ คือการมีสติ มีสัมปชัญญะ  มีสติ คือมี

ความระลึกได  ไมมัวแตใจลอย  ไมมัวแตคิด  ไมมัวแตหลง  แลวก็มีสัมปชัญญะ คือ ความรูตัว  
รูวาจะทําอะไร  ทําเพื่ออะไร  ทําอยางไร ทําดวยความรูเนื้อรูตัว  นี่คือเครื่องมือสําคัญ   

 
ตอไปผมจะไดแนะนําเทคนิคตางๆ ที่ใชในการปฏบิัติในชีวิตประจําวัน  ซึ่งแทที่จริงก็คือ

การฝกใหมีสติมีสัมปชัญญะ  แลวกม็ารูกายรูใจของเราเอง สวนทานไหนจะปฏิบัติเพิ่มเติมตอไป
โดยการไปสาํนักปฏิบัติตางๆ ไปหาครูบาอาจารย ศึกษาตามตํารับตํารา อยางนี้ก็นาอนุโมทนา
อยางยิ่ง  ในคราวนี้ผมจะแนะนําการปฏิบัติในตอนตนๆ สําหรับทานทั้งหลายที่ใชชีวิตอยูตาม
ธรรมดาๆ  
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ข้ันแรกก็ขอใหมีสติกอน  สต ิหมายถงึ  ระลกึได  ไมมัวแตใจลอย  ไมมัวแตหลงไป  โดย
ปกติแลวในชีวิตของเรามีแตหลง ตอนเชาตื่นขึ้นมาก็รูสึกตัวทีหนึ่งวา ตื่นขึ้นมาแลว แลวก็หลง
หายไปทั้งวัน  ถาคนไหนไมไดฝกก็จะเปนอยางนี้ ไปสนใจเรื่องนั้นบางเรื่องนี้บาง  ไปสนใจรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส และเรื่องที่เราคิด  โดยเฉพาะเรื่องที่เราคิด  เรื่องกําไร ขาดทุน  เรื่องการ
งาน  เรื่องคนอื่น  เรื่องการเมือง  เรื่องอะไรตางๆ  จนกระทัง่เรื่องหนังเรื่องละคร   อยางนี้เปน
ความหลง  ขาดสติ   เราตองฝก   ฝกใหรู  ไมมัวแตใจลอย  ไมมัวแตหลง ไมมัวแตคิด  

 
การที่เราจะมีสติ  เราก็ตองมีอุปกรณสําหรับเปนเครื่องฝก ใครจะเลือกใชอุปกรณใดก็ได

ตามสมควร  กายใจไปกบัเราตลอดอยูแลว  เราใชกายกับใจนี่แหละเปนอุปกรณทําใหมสีติ  กายที่
จะเปนอุปกรณทําใหเกิดสติดี  ก็คือ กายที่มันเคลื่อนไหว  ถาเราอยูนิ่งๆ สบายๆ ในสวนของ
รางกายนี้มันก็มีสวนที่เคลื่อนไหวอยู  เราก็หัดมีสติกับอาการเคลื่อนไหวของกายนั้น  เรานั่งนิ่งๆ   
อะไรเคลื่อนไหวบาง  เราก็ดูลงไป   มันมีอาการเคลื่อนไหวอยู  นี้ถาเราไมสรางการเคลื่อนไหว
ข้ึน ก็สามารถมีสติโดยการเตือนตนเองใหมารูการเคลื่อนไหวในรางกาย  ลมหายใจมันเขามัน
ออกอยูตามปกติ  ทองมันพองขึ้นยุบลงอยูตามปกติของมัน  กแ็ครูสึกลงไปวาตอนนี้กายมันเปน
อยางนี้  ลมหายใจมันเขา  ลมหายใจมันออก ทองมันพองขึ้น  ทองมันยุบลง  หรือหนาอกมัน
กระเพื่อมขึ้นกระเพื่อมลง  หรือวาเราจะดูอาการของกายที่เปลี่ยนแปลงก็ได  กายมันไมเคยอยูนิ่ง
เลย   เพราะกายมันทํางานแกไขอาการบีบคั้น  เราไมตองสั่งใหตามันกระพริบ ตามันกระพริบ
เองเลย  ไมตองบอก  มันก็กระพริบของมันอยูเรื่อย  มือเรามันก็ไมเคยหยุดนิ่ง   มันเคลื่อนไป
เคลื่อนมา  ขาเรามันก็ไมเคยหยุดนิ่งเหมือนกัน อยางทานฟงผมพูดนี้ขาทานพลิกไปพลิกมา ไมรู
กี่ครั้งตอกี่ครั้ง  มันเคลื่อนไหวไปมา   เราแคคอยสังเกตวา  ตอนนี้กายเรามันเปนยังไง  มัน
เคลื่อนไปยังไงบาง  ใชกายเปนอุปกรณฝกสติ   คอเราก็ไมคอยอยูนิ่ง อยูนิ่งนานๆ ไมได  สัก
หนอยมันปวดคอแลว  มนัเคลื่อนไปเคลื่อนมา ใชกายเปนฐานทําใหมีสติ   อาการเคลื่อนไหว
ทางกายจะทําใหมีสติไดดี  เราจะไดไมหลับ   

 
ในกรณีที่บางทานงงมาก  อะไรคือการเคลื่อนไหวในกายไมเห็นรูเรื่องเลย  ทานสราง

ข้ึนมาก็ได   ขอใหมีสติเทานั้นเอง  ทานยกมือเปนก็ทําเปน  มนังายมาก  กาํมือเขาแบมือออก  ทํา
แคนี้ก็ได หรอืเคาะนิ้วเลนๆ ก็ได  ลบูตัวเองก็ได  ลูบมือตัวเองก็ได   ทํายังไงก็ได  ขอใหมันรูสึก  
ไมมัวแตคิดเพลินไป  คิดแลวก็ไมเปนไร  คิดแลวก็รูวานี่มันคิดไปแลว   เราก็มารูสึก   เคาะนิ้ว
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มือตั้งครึ่งชั่วโมง รูสึกไดแค ๑๐ นาทีก็ไมเปนไร รูบาง หลงบางก็ยังดีกวาหลงตลอดวัน  ในการ
ฝกเราตองตั้งเปาหมายหรือวัตถุประสงคใหถูกตอง อยาใหตัณหาเขามาแทรกได ถาตัณหาเขามา
แทรกจะเกิด ๒ อาการหลักๆ  คือ สมองมึน กับ แนนหนาอก 

 
สองอาการนี้เปนผลมาจากตัณหา  ทานอยากไดผลเยอะๆ อยากมีสตินานๆ อยากจะ

รูสึกตัวไดตลอดวัน   อยางนี้เปนตัณหา  จะเกิดอาการมึนหัวกับอาการแนนหนาอกตามมา   บาง
คนแนนไปนานๆ  ตัวอาจจะแข็งทื่อไปเลย   

 
ในการปฏิบตัิ  ทานตองทําสบายๆ ทําเลนๆ ใหพอใจในสิ่งที่ตนเองทําได ทําอยางมี

ความสุข เรียกวาทําดวยฉันทะ มีความพอใจที่จะทําเหตุ  เพราะเรารูวาการจะรูกายรูใจ  รูขันธ ๕ 
ที่มันทํางานไดเอง ซึ่งเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาไดนั้น  ตองมีเครื่องมือคือ
สติสัมปชัญญะ    เราก็มาฝกรูตัวไปเรื่อย   ไดเทาไหรก็เอาเทานั้น   

 
ในการปฏิบตัิธรรมไมใชวา  เราจะตองนั่งนิ่งเสมอไป  แทจริงที่เขาปฏิบัติแบบนั่งนิ่ง  เขา

ก็ดูอาการที่มันเคลื่อนไหวนั่นแหละ   เวลาเรานั่งนิ่งๆ ในกายเราก็มีสวนที่เคลื่อนไหวอยูแลว 
เชน ทองมันพองขึ้นยุบลง หนาอกกระเพื่อมขึ้นแลวแฟบลง  มันเปนปกติของมันอยูแลว แคเรา
หัดรูสึกลงไปในกายวา   กายมันเปนอยางไร   กายมันนั่งอยู   ขาขวาทับขาซาย  มือขวาทับมือ
ซาย  นั่งหลงัตรงหรือหลังคด  แลวกายก็เปลี่ยนไปเรื่อยๆ  ตอนนี้คอตรง  สักหนอยคอเอียง  สัก
หนอยคอพับ  แขนอยูทานี้ สักหนอยเปลี่ยนไปอีกทาหนึ่งอยางนี้   การเคลือ่นไหวบอยๆ จะทํา
ใหเรามีความรูตัวดี  

 
เราหัดฝกสติ  คือตัดอาการที่เราชอบคิด ชอบหลง อาการหลงคิดเรื่องโนนเรื่องนี้  มัน

เปนดานนามธรรม  การฝกนี้ก็ฝกดานนามธรรมเหมือนกัน  เราไมไดไปรังเกียจความหลง  ไมได
ไปรังเกียจความเครียด ไมไดไปรังเกียจกิเลส  แตเราฝกสติ  การรังเกียจกิเลสก็คือกิเลสอีกตัว
หนึ่ง การไมอยากจะหลงก็เปนความหลงอีกตัวหนึ่ง ไปโกรธความโกรธก็เปนความหลงอีกตัว
หนึ่ง เรามีหนาที่เพียรฝกสติ   เมื่อมีสติ  กิเลสตางๆ ก็คอยๆ ลดลงไปตามลําดับ  เพราะจติเกิดที
ละดวง   เมื่อมีสติ  อกุศลก็ไมมี   ถามอีกุศล   มีความหลงอยู  สติก็ไมมี  มันก็เปนอยางนี้ 
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หนาที่ของเราทานทั้งหลายคือฝกสติ  ใหมีความรูตัว  อยามัวแตหลง อยามัวแตคิด  เดิน
ไปก็ใหรูสึกตัว  รูสึกถงึกายที่มันเคลื่อน  ขาซายขาขวามันเคลื่อนไป  แตเดิมมันอยูทาหนึ่ง  
ตอไปมันเคลื่อนไปอีกทาหนึ่ง  

 
เราฝกสติ  หัดรูตัวบอยๆ อยางนี้  ตอไปเรามีสติสัมปชัญญะ มีศีล  มีสมาธิ  ก็จะเกิด

ปญญาเห็นวา  กายนี้มันไมใชตัวเราหรอก  มันเปนรปู ที่เรียกวากาย ก็เพราะมันเปน
สวนประกอบของธาตุทั้ง ๔  ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม  ที่อาศัยเลือดเนื้อของพอแมมาเกิด
เปนตัวเรานี้  อาศัยอาหารตางๆ ทําใหเราเติบโตขึ้นมา ไมใชตัวเราเลย  เปนสวนประกอบของ
ธาตุตางๆ มีธาตุไหลเขา ธาตุไหลออก มีธาตุกระเพื่อม มีธาตุแข็ง ธาตุออนอยูในกายนี้  และ
ความรูสึก  ความจําไดหมายรู  การปรุงแตงตางๆ  ก็เกิดดับอยูในนี้   เมื่อเรามีปญญาก็จะเห็น
อยางนี้    

 
ในการฝกใหเกิดความรูสึกตัวนี้  งานตางๆ ที่จะชวยใหเราฝกไดดี คืองานที่เรา

เคลื่อนไหวบอยๆ งานที่ไมตองใชความคิดมาก  เชน  กวาดบาน  ทําอาหาร  ทําสวน  ออกกําลัง
กาย  กใ็หหัดรูตัวไปกับการเคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย ใหรูบอยๆ จะรูที่ลมหายใจก็ได รูที่มือ
ที่เคลื่อนไปเคลื่อนมาก็ได  รูที่ขาที่เคลื่อนไปเคลื่อนมาก็ได  หรือรูทั้งกายที่มันเคลื่อนไหวก็ได  
เห็นกายมันเดิน ยืน  นั่ง  นอน   ทีนี้  สําหรับบางทานงง   รูสึกลงไปในกายเปนยังไง  ทําไมเปน  
ก็สรางขึ้นมาเพื่อรูก็ได   แตตองทําสบายๆ อยาไปทําตามตัณหา  จะยกมือข้ึนแลวเอามือลงก็ได  
กํามือเขาแบมือออกก็ได  อยางนี้  วางๆ เราก็นั่งทําใหมันมีความรูสึกตัว ไมมัวแตคิด ไมมัวแต
หลงไป คิดแลวก็รูวามันคิดไป เราก็มากํามือเขาแบมือออก กํามือไปซัก ๒๐ ครั้ง รูตัวไดสัก ๑๐ 
ครั้งก็ถือวามีประโยชนแลว  ตอไปมันก็จะมากขึ้นๆ  และก็แผการรูสึกตัวไปทั้งรางกายได ใช
กายเปนฐานที่ตั้งของสติ  เปนฐานใหเกิดความรูสึกตัวข้ึนมา  

 
นอกจากจะใชกายเปนฐานของความรูสึกตัวแลว  เราสามารถใชเวทนาเปนฐานใหเกิด

ความรูสึกตัวได  ความรูสึกทางกายเราเปนยังไง เจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้ ความเจ็บความปวดนี้
ไมใชกาย  แตเปนเวทนาที่เกิดขึ้นที่กาย  อาศัยกายเกิด  กายมันเจ็บไมได  กายมันบนไมได  กาย
มันเครียดไมได  ตัวความเจ็บนี้เปนเวทนาที่มีเหตุก็อาศยักายเกิดขึ้น  ประสาทกายของเรายังดีอยู
ก็มีเหตุพรอม  เมื่อกระทบกับสัมผัส   กายวิญญาณก็เกิดขึ้น   เวทนากเ็กิดขึ้น  เปนความสบาย
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ทางกายบาง  ไมสบายทางกายบาง  เจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้  เคล็ดตรงนั้น  ตึงๆ ตรงนี้   อยางนี้คือ
ความรูสึกทางกาย    ความรูสึกทางใจก็มีมาก   รูสึกสบายใจ  ใจเบา  โลง ปลอดโปรง บางทีก็
รูสึกหนักใจ  บางทีก็แนนอยูแถวหนาอก  บางทีก็ทุกขโทมนัสอยางหนัก  อยางนี้ก็เปนความรูสึก
ทางใจ  ใชเวทนาเปนฐานใหเรารูสึก  เราหัดเตือนตนเองบอยๆ ที่จะมาคอยสังเกตความรูสกึใน
ใจวามันเปนยังไง   ไมเอาแตหลงไป 

 
ในการปฏิบตัินั้น  สิ่งที่ยาก  ไมใชเรือ่งเทคนิคหรือวิธีการ  วิธีการตางๆ นั้นเรียบงายและ

ก็ทุกคนสามารถปฏิบัติได  นําไปฝกหัดได  ที่ยากก็คือเราชอบหลง  หลงเปนประจํา  แลวก็ข้ี
เกียจจะฝก  เราอยากจะไดผลเร็วๆ  อยากจะไดผลใหมันทันใจ   แทที่จริงแลว  ทุกอยางไมมี
ตัวตนใดๆ  เราไมมีอํานาจจะบังคับบัญชาอะไรได   แมแตการปฏิบัติธรรมก็ทํานองเดียวกัน  ไม
มีใครจะไปบีบบังคับไดวา  ตองใหบรรลุภายใน ๗ วัน ๑๐ วัน  เดือนหนึ่ง  สองเดือน ไมมีใคร
สามารถบังคับไดอยางนั้น เวลาจิตจะบรรลุกบ็รรลุของเขาเอง  จากการฝกฝนมาตามลําดับจน
ปญญาสุกงอม  จากการทําเหตุที่ถูกตอง  ถาทําเหตุดี  ขยันทําเหตุ  มีเหตุปจจัยพรอม   มีบญุบารมี
พรอม ก็บรรลุตามสมควรแกเหตุไป   ฉะนั้น เราไมตองไปจํากัดเวลาตนเองวา ตองรีบบรรลุ
ภายในป สองป อะไรอยางนั้นนะ  ถาทานไหนมีบารมีถึงพรอม  ทานก็บรรลุเร็ว   ถาเราทําได
เทานี้ก็ขยันฝกฝนไป  มีความเพียรทําไปเรื่อยๆ  ไมบรรลุธรรมในชาตินี้ ก็ไมเปนไร  ชาตินี้ทํา
ยากหนอย  ชาติตอไปก็งายขึ้นๆ ไปตามลําดับ   

 
เมื่อกี้ไดพูดถึงการรูความรูสึก  ใชความรูสึกทางกายบาง ใชความรูสึกทางใจบาง เปน

ฐานใหเกิดสติ ใหเกิดความระลึกได มคีวามรูตัว ไมมัวแตเผลอไป  ไมมัวแตคิด  แตไมใชไปหาม
ไมใหคิด  ไปหามไมใหเผลอนะ  เพราะวาเปนไปไมได   เปนธรรมดาที่เราตองเผลอบาง  ตองคิด
เรื่องนั้นเรื่องนี้บาง  แตอยาเผลอไปนาน  ใหมคีวามรูสึกตัวข้ึนมาบอยๆ  โดยใชกายหรือใช
ความรูสึกในใจเปนฐาน   

 
ความรูสึกทางใจและอาการทางใจนั้นมีมาก โดยเฉพาะชีวิตประจําวันของเราชาวเมือง

ทั้งหลาย  มคีวามรูสึกทางใจเยอะ  เวลาเราปฏิสัมพันธกับผูคน  พูดคุยกับคนนั้นคนนี้  ความรูสึก
ทางใจเราจะเปลี่ยนอยูเรื่อย  ก็ใหหัดสังเกต  เจอคนนี้แลวชอบใจ ใหรูวาชอบใจ  เจอหนาอีกคน
แลวตื่นเตน  ใหรูวาตื่นเตน  เจอคนนี้แลวไมสบายใจ ใหรูวาไมสบายใจ   เจอแลวคิดอยางนี้ใหรู
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วามันคิด   ไมตองไปสนใจเรื่องที่คิด   สนใจวาจิตมันคิด  สักหนอยมันก็คิดเรื่องอื่น   เดีย๋วก็คิด
เรื่องอื่น  คิดไปเรื่อย  คิดทั้งวันแหละ  ใหเราหัดสังเกตดู  

 
ที่ใหสังเกตดู   ก็เพื่อใหจิตเกิดปญญาเห็นความจริงวา   สิ่งไหนที่มันเกิดขึ้น  สิ่งนั้นมัน

ตองดับไปหมด  เราไมตองไปดับมันเพราะมันจะดับเอง  มันเกิดเพราะเหตุปจจัยหมดเหตุมนัก็
ดับของมันเอง  ถากิเลสเกิดขึ้นเราจะดับกิเลสไมได  เพราะกิเลสมีเหตุใหเกิดขึ้นแลว  มันเกิดขึ้น
แลวมันจะดับของมันเองตามกฎของสังขารทั้งหลาย   มีเหตุก็เกิดขึ้น หมดเหตุก็ดับไป  เปนของ
ไมเที่ยง   ที่เราฝกฝนปฏิบัติธรรม   ฝกใหมีสติสัมปชัญญะ กเ็พื่อใหเกิดปญญา  แลวละสาเหตุ
ของกิเลสทั้งหลาย   สาเหตุคือความไมรูนั่นเอง 

 
ถากิเลสเกิดขึ้น  ความโกรธ  ความไมพอใจเกิดขึ้น ความอิจฉาริษยาเกิดขึ้น  เราไมตอง

ไปรังเกียจ ใหเอาสิ่งเหลานั้นไปเปนฐานของการมีสติ กิเลสเกดิขึ้นแลวก็เปนทุกขอยางหนึ่ง เปน
ขันธ   หนาที่ของเราตอทุกขคือรูมัน  รูมันใหแจมแจง  ใหรอบรูทุกแงทุกมุม  รอบรูวานี้ไมใชตัว
เรา  เปนนามที่มันเกิดขึ้น  เกิดเพราะเหตุเพราะปจจัย  เกิดขึ้นแลวก็อยูเพียงชั่วคราวเทานั้นเอง 
เปนอนิจจัง มีเหตุอยางนี้จึงมีสิ่งนี้เกิดขึ้น ถามเีหตุอยางอื่นก็มีสิ่งอื่นเกิดขึ้นเปนทุกขัง บังคับ
บัญชาเอาตามใจอยากของเราก็ไมได  ไมมีตัวตนอะไรอยูในนั้นเลยเปนอนัตตา 

 
เราศึกษาเรียนรูกายใจเพื่อใหเห็นความจริง นี่เราใชความรูสึกทางใจเปนฐานของการ

ระลึก โดยปกติแลว  อาการทางใจแรงๆ เชน ความไมพอใจ ความไมสบายใจ ความวิตกกังวล  
ความเครียด  ความตื่นเตน  ความกลัว อะไรพวกนี้ เราทั้งหลายก็รูจักและสามารถที่จะคอยๆ 
สังเกตใหเห็นได  ความรูสึกประเภทไมสบายใจนี่เราสามารถรูไดงายและก็ฝกสติไดดวย  
สามารถทําใหเกิดความรูตัว  เกิดปญญาเห็นความจริงได   แตโดยสวนใหญ  เราทั้งหลายมักหลบ
อาการเหลานี้เพราะเราไมชอบ  เราชอบแตสุข  ไมชอบทุกข  เราชอบแตเกิด ไมชอบตาย  เรา
ชอบแตดี  ไมชอบไมดี   ชอบสรรเสริญ  ไมชอบนินทา  ก็เลยวนเวียนเปนวงกลมอยูอยางนี้  วน
ไปวนมา  พูดวาเบื่อเหมือนกัน  เบื่อแตทุกข ไมไดเบื่อสุข ไมไดเบื่อทั้ง ๒ อยาง ไมไดเกิดความ
เบื่อดวยปญญา  ถาเบื่อจริงๆ ดวยปญญานั้นก็ตองเบื่อท้ังดีและไมดี  เบื่อพอๆ กัน  เพราะวาดีก็
เปนของไมเที่ยง  เกิดขึ้นแลวก็เปลี่ยนแปลงไป จะรักษาเอาไวนานๆ ก็ไมได  ไมดีก็ไมเที่ยง จะ
ไปโกรธมันหรือไมพอใจมันก็ไมได  นี่ความจริงมันเปนอยางนี้  
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เมื่อจิตเกิดปญญามองเห็นความจริง  เกิดความเบื่อหนาย  ก็เบื่อหนายทั้ง ๒ อยาง  ทั้งดี
และไมดี ทั้งสุขทั้งทุกข  นาเบื่อหนายทั้ง ๒ อัน   ความจริงเปนอยางนี้  ถาเรายังไมเห็น เราก็
ยอนกลับมาวา  จะประพฤติปฏิบัติอยางไรเพื่อใหเกิดปญญาเห็นอยางนั้น  ก็พูดกลับมาถึงการ
ปฏิบัติ  การฝกใหมีสติ  มีความรูสึกตวั  ในการที่จะทําใหมีสติสัมปชัญญะ  ทานมีธรรมะอยูขอ
หนึ่งเอาไวชวยในการฝกฝน  คือการใสใจใหถูกตอง  ใสใจใหถูกสภาวธรรม เรียกวาโยนิโส
มนสิการ    

 
โยนิโสมนสกิารที่กําลังพูดถึงนี้  เปนโยนิโสมนสิการในแงที่จะทําใหเกิดสติ เกิด

สัมปชัญญะ เกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปญญา  เปนสัมมาทิฐิ ไดเห็นอริยสัจ   แตโยนิโสมนสิการนั้น
มีความหมายกวางขวาง  วันนี้จะพูดเฉพาะแงเดียวนี้เทานั้น   คือใหเราใสใจ สนใจใหถกูสภาวะ
ของธรรมะ   เวลามีคนอื่นวาเรา  ทําใหเราไมพอใจ  ใหเราใสใจใหถูกสภาวะ  คือหัดใสใจความ
ไมพอใจที่เกิดขึ้น นี้เรียกวาถูกสภาวะ  ทําไปบอยๆ จะเกิดสติสัมปชัญญะและเกิดปญญาเห็น
ความจริงได    ถาเราไปใสใจไมถูกตอง ไปสนใจวา  เขาวาเราอยางนั้นอยางนี้  อันนี้เปน อโยนิโส 
มนสิการ  อยางนี้จะเปนเรื่องเปนราวใหญโต  ทําใหเกิดกิเลสครอบงํา    

 
เมื่อมีความชอบใจเกิดขึ้น  ชอบสิ่งสวยงาม   เราก็ไมตองไปสนใจสิ่งสวยงามนั้น  ให

สนใจวา  ใจเกิดความชอบแลว เมื่อกี้มันไมไดเกิดความชอบอยางนี้ พอไปเห็นสิ่งนี้เขาเลยเกิด
ความชอบ นี้เรียกวาใสใจถูกสภาวะ  จะทําใหเกิดสติ  เกิดสัมปชัญญะไดเร็วข้ึน  ทานทั้งหลายก็
ตองเตือนตนเองนะ  ใสใจความรูสึกในจิต  ใสใจการทํางานของจิต   เปนวิธกีารใหมีความรูตัวอีก
วิธีหนึ่ง   นี้เปนการปฏิบตัิ ที่เราสามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวันได  

 
ในการทํางานนั้น  โดยปกติเราก็จะรูสึกเหมือนไมคอยมีเวลาวาง  ทําอะไรวุนวายอยู

ตั้งแตเชาจนถึงเย็น  เราบอกวาเราทํางาน ๘ ชั่วโมง  บางคนยังตองตอเวลาโอทีอีกดวย  ความจริง
แลวเราไมไดทํางานทั้ง ๘ ชั่วโมงหรอก   มีเวลาใจลอยซะเยอะเลย  ถาเราสังเกตดู  ทํางานจริงๆ 
แค ๒-๓ ชั่วโมงเทานั้นเอง  นอกนั้นใจลอย   ดังนั้น  ในการทํางานเราก็ทําใหเต็มที่ไปอยางเดิม
นั่นแหละ   เอาเวลาที่เคยใจลอยมาฝกสติใหเยอะๆ เขา  เวลาเราเดินเขาหองน้ํามีเวลา  ๔-๕ นาที
ก็ฝกรูสึกอยูกับกาย  รูสกึอยูกับใจ  มีเวลาพัก ๑ นาที ๒ นาทกี็ฝก  อยูในหองประชุมเราไมไดพูด
ตลอด ไมไดคิดตลอด  หัดรูกายรูใจลงไปในตอนที่เราไมไดพูด ไมไดคิด หรือแมแตตอนที่กําลัง
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พูด  มีความรูสึกยังไงก็รูความรูสึกของเราลงไปอยางนั้น ตื่นเตน ตกใจ กลัว อยากเอาชนะ  ไม
พอใจ  ก็ใหรูไป    

 
ตั้งแตตื่นนอนเราก็หัดรูตัวไป  ตื่นนอนแลว  รีบรูวารีบ ข้ีเกียจรูวาขี้เกียจ  ขยันรูวาขยัน 

หดหูรูวาหดหู  ลุกไปอาบน้ําก็ใหรูกายรูใจไป  รูเทาที่รูได   กอนจะไปถึงที่ทํางานเราก็ออกจาก
บาน   ในชวงเวลาที่เดินทางอยูนั้น  ก็ยังไมไดทํางาน  ไมไดคิดอะไรมาก  เราก็หัดรูในกายในใจ
ไป  หัดมีสติไปเรื่อยๆ  อยามัวแตหลง  อยามัวแตคิด   หากเราขับรถเอง  ลุนตรงไฟแดงก็ใหรู   
ไมพอใจรถคันที่มันมาแซงเราก็ใหรู   โมโหมอเตอรไซดที่ขับไมระวังก็ใหรู   รถคันหลงับีบแตร
เราก็ดาในใจก็ใหรู  ฯลฯ   หากเราไปรถโดยเมล  ยิ่งมีอาการทางใจใหดูมาก  เราดูใหเห็นวาจิตใจ
เรามันเปลี่ยนแปลงตลอด  ไมเคยอยูนิ่งเลย      

 
ที่เราไมรูสึกตัวก็เพราะใจเรานั้นไปอยูกับเปาหมาย  ไปอยูในสิ่งที่เราจะทํา ไปอยูกับ

กําไรขาดทุน  ไปอยูกับขาวการเมือง   ไปอยูกบัเรื่องของคนอื่นตามขาวในหนาหนังสือพิมพ    
เวลาจะไปทํางาน  ตัวอยูที่บานใจก็นึกถึงที่ทํางาน  ตองรีบไป  พอไปถึงที่ทํางาน  ใจก็ไปอยูกับ
เรื่องสินคาตัวนั้นตัวนี้  ลูกคาคนนั้นคนนี้    ทํางานเสร็จแลว  ตัวอยูที่ทํางาน  ใจก็นึกถงึบาน  รีบ
กลับมา  วนเวียนไปอยางนี้  ใจนึกถึงแตเปาหมาย  นึกถึงแตเรื่องราวตางๆ  นึกถึงแตกําไร
ขาดทุน  แตไมไดสนใจวา  กายมันเปนยังไง  มนัมีอะไรเปลี่ยนแปลงในกายบาง  ไมไดสนใจวา
จิตใจเปนยังไง  มีอะไรเปลี่ยนแปลงในจิตใจบาง   ตอไปแทนที่จะทําแบบเดิม  เราก็มาทําอีก
แบบหนึ่ง  หัดมีความรูสึกตัว  มีเวลาหนึ่งนาที สองนาทีก็ดูลมหายใจเขา  ดูลมหายใจออก ดูทอง
พองขึ้นยุบลง หรือใครจะบริกรรมพทุโธ  อะไรก็ตามสะดวก  ขอใหมีความรูสึกตัวเทานั้นเอง   
ทีนี้ถาเรามีเวลาชวงพัก ชวงกอนนอน ชวงตื่นเชา ชวงทํางานที่ไมไดใชความคิด เราก็ฝก ฝก
เทาที่เราฝกได  คําวาเทาที่ฝกไดนี้ไมใชข้ีเกียจ  ใหขยัน  เพราะไมมีใครทําแทนเราได  
พระพุทธเจานั้นพระองคเปนคนบอกทางเทานั้นเอง  สวนหนาที่ของเรา  เราตองฝกเอาเอง   

 
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน นี้ผมก็ไดแนะนําทานทั้งหลายไปพอสมควร ก็ขอใหลอง

นําไปปฏิบัติดู ถาใครยังไมเขาใจก็ศึกษาจากครูบาอาจารยตางๆ ทานก็จะมีวิธีการหลากหลาย
แตกตางกันไป   เราก็เลือกวิธีการที่เหมาะสมและก็ใชกับตัวเราได เพื่อฝกใหเรามีความรูสึกตัว 
ใหมีสติ  มีสัมปชัญญะ และมารูกายรูใจตามความเปนจริง   กายเปนอยางไรก็รู  ใจเปนอยางไรก็
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รู    จนเกิดปญญาเห็นวา   กายนี้ใจนี้ไมใชตัวเรา  มันเปนของเปลี่ยนแปลง  เปนทุกข  เปนธาตุ  
เปนขันธ   จนละความเห็นผิดและละความยึดมั่นถือมั่นในกายในใจได  
 

ชวงตอบคําถาม 
คําถาม ๑ :  การเจริญสมถะภาวนา หมายเอาตั้งแตปฐมฌาณเปนตนไป หรือหมายเอา

ตั้งแตสมาธิข้ันใด ขณิกสมาธิ   อุปจารสมาธิ   อัปปนาสมาธิ  ขอเหตุผลประกอบคําตอบดวยครับ 
 
ตอบ :  คําวา สมถะ นี้หมายถึง การทําใหจิตสงบ  จากจิตที่ไมสงบทําใหมันสงบ จากจิตที่

ไมดีทําใหมันดี  และก็รกัษาดีเอาไวนานๆ ใหมนัมีความสุข  ใหมีปติ  มคีวามเอิบอิ่มอยู   วิธีการ
ที่จะทําใหมีจิตที่มีความสงบ เปนสมถะก็คือเรารูอยูที่อารมณเดียวนานๆ สบายๆ โดยเลือก
อารมณกรรมฐานที่เราชอบใจ  ทําแลวมีความสุข  จะพุทโธ หรือดูลมหายใจเขาลมหายใจออกก็
ได  ดูไปอยางสบายๆ   ถาทําถูกตอง   มีสติมีสัมปชัญญะด ี จิตก็สงบไปเรื่อยๆ เรารักษาจิตที่สงบ
นั้นนานๆ  ความสงบของสมาธิก็เปนไปตามลําดับ  สงบเพียงเล็กนอยเรียกวาขณิกสมาธิ  สงบ
ยิ่งขึ้นเกือบจะแนบแนนเรียกวาอุปจารสมาธิ   แนบแนนจนจิตเขาฌาณก็เรียกวาอัปปนาสมาธิ  
อยางนี้เปนการทําสมถภาวนา 
 

การทําสมถะมากอนแลวมาเจริญวิปสสนานี้แนวทางของสมถยานิก มคุีณประโยชน
หลายอยาง  คือทําใหจิตใจของผูนั้นมีความสุข  ไดพักผอน เพราะวาไดเขาฌาณ มีปติเอิบอิ่ม  ถา
ทานไหนมีความสามารถก็จะไดโลกิยอภิญญาตางๆ ดวย   การทําแนวสมถะก็ผานความสงบ
ตั้งแตขณิกที่เปนสมาธิเล็กนอย   อุปจาระที่เกือบจะมั่นคงแลว จนกระทั่งถึงอัปปนาอยางนี้ ใน
การถอยออกมาเพื่อพิจารณากายใจนั้น  ปกติทานก็จะแนะนําไวใหใชสมาธิระดับอุปจารสมาธิ  
ก็จะเกิดปญญาไปตามลําดับ 
 

คําถาม ๒ :  ขอถามอาจารยวาในหัวขอโยนิโสมนสิการ  เรื่องถูกนินทาวาราย  ถาเราได
ยินจากผูอ่ืนแลวเราวางเฉยไมใสใจ ผลของการวางเฉยจะกลายเปนวาเรายอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืน
กลาว ลกัษณะเหมือนกฎหมายปดปาก เพราะไมคาน  หรือไมโตแยงจะทําใหบุคคลที่สามซึ่งไม
ทราบที่มาที่ไปของเรื่องจะเขาใจเราผิด  กลับคิดเห็นตามคนที่เขากลาวรายกับเราหรือไม และเรา
จะแกที่เราและที่เขาอยางไร   
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ตอบ :  เรื่องการโยนิโสมนสิการ ทีผ่มไดแนะนําไป ก็เปนเรื่องของโยนิโสมนสิการให
ถูกตรงตัวสภาวธรรม เพื่อเราจะไดมีความรูสึกตัว มีสติ มีสัมปชัญญะ เกิดขึ้น  แตโยนิโส
มนสิการมีความกวางขวางมาก   เราคิดพิจารณาโดยถูกตองเพื่อใหเกิดกุศลก็ได ใหเกิดจิตที่ดีงาม 
ใหเกิดจิตจะสงบ หรือเพื่อใหศีลดีข้ึน เพื่อใหเกิดปญญาอยางนี้ก็ได มีหลากหลายอยาง แตที่ผม
แนะนําสําหรับวันนี้เปนเพียงเรื่องการใสใจ สนใจใหถูกสภาวะ  อยาไปสนใจเรื่องราว  อยางนี้
จะทําใหเกิดความรูสึกตัวไดดี  นี้เปนโยนิโสมนสิการ  ที่ผมไดสอนในวันนี้  

 
อยางคําถามที่ถามมา  ถาเราถูกคนนินทามา  เราไมพอใจ  วิธีการโยนิโสมนสิการที่จะทํา

ใหเกิดสติก็คือใหใสใจอาการไมพอใจที่เกิดขึ้น  เรือ่งคํานินทาก็ไมตองสนใจ  นี้สําหรบัการฝก
ใหเกิดสติ สวนสําหรับในแงมุมอื่น ในแงการอยูกับสังคม เราก็ตองใชสติปญญาในระดับอื่นๆ 
จัดการไปตามสมควร แตที่ตองเนนกอนก็คือ  การรักษาจิตใจของเราเองกอน  สวนเรื่องการ
แกไขอื่นๆ กต็ามสมควร  
 

ในเรื่องนี้พระพุทธเจาทานตรัสเอาไวในพรหมชาลสูตร ทานบอกวา ถาเกิดมีคนมาติ
เตียนพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ  ก็อยาไปโกรธเขา  เมื่อเราไมโกรธแลว  จิตใจเปนกลาง   
เราจะอธิบายเหตุผลยงัไงใหเขาฟงก็ตามสมควร  
 

ในทางตรงขาม ถามีคนมาชมเชย พระพุทธเจา  พระธรรม พระสงฆ  ก็อยาไปยินดี  ให
รักษาจิตของเราใหเปนกลาง มีความวางเฉย เปนอุเบกขาตอทั้งดีทั้งไมดีกอน แลวเราจะให
เหตุผลอะไรเพิ่มเติมนั้นก็ตามสมควร   

 
เรื่องคํานินทาก็ทํานองเดียวกัน  ไมใชเราจะตองยอมรับวา  เราผิด  ทั้งๆ ที่ไมไดเปนคน

ผิด   เราก็มีสทิธิ์อธิบายเหตุผลแสดงขอเท็จจริง   แตสิ่งสําคัญ คือ  เรารักษาจิตใจของเรากอน  ให
รูจักตนเองกอน ตอไป เราจึงจะสามารถใหเหตุผลไดดวยจิตใจที่เปนกลาง ดวยสติปญญา เพราะ
ถาเราไปใหเหตุผลดวยจิตใจที่โกรธ  ไมพอใจ  จิตนั้นก็จะเปนอคติ  จะเปนผลเสียตอตัวเราเอง 
เพราะจิตเปนอกุศล  ยอมสงผลที่ไมดี    
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นําเจริญสติ 
กรุณานําทุกทานเจริญสติสัก ๕ นาทีนะครับ ขอเรียนเชิญอาจารยครับ 
ทานทั้งหลายทําใจใหสบายๆ   ไมตองเครียด  สําหรับการฝกสติอยางที่ผมไดแนะนําไป

แลว ก็คือใหความรูตัว  รูกาย  รูใจ   กายเราอยูที่ไหนก็ใหใจอยูที่นั้น  อยูในกายของเรานี่แหละ 
อยูตรงไหนก็ได  สวนของกายที่ทําใหเกิดความรูตัวไดดีก็คือสวนที่เคลื่อนไหว ถาเราไมสรางขึ้น 
กายมันก็เคลื่อนไหวอยูแลว  ลมหายใจเขาหายใจออกนี่มันเคลื่อนไหว ทองพองขึ้นยุบลงนี่มัน
เคลื่อนไหว  ทรวงอกของเรากระเพื่อมขึ้นแลวยุบลงนี่มันเคลื่อนไหว  กายของเรานั่งแปบเดียว 
เดี๋ยวมันก็เคลื่อนไปเคลื่อนมา มือเทาก็ทํานองเดียวกัน ตาเดี๋ยวก็กระพริบ  นี่มันเคลื่อนไหว  ก็ให
ทานทั้งหลายคอยหัดสังเกต  ในตอนนี้ก็ใหทําสบายๆ หลับตาลงและก็สังเกตดูความเคลื่อนไหว
ตางๆ ในรางกายเรา  ใหรูเทาที่รูได  ไมตองไปมุงจะใหชัดเจน  เพราะเราตองการแคใหมีความ
รูสึกตัว  อยูกบักายกับใจ  ไมมัวแตคิด  ไมมัวแตหลง  ไมมัวแตเหมอลอยไปเทานั้นเอง  เราไมได
จองจะดูอะไรใหมันชัด  หรือจองจะดูอะไรนานๆ ไมใชอยางนั้น เราตองการแคมีความรูตัวอยู 
ถามันคิดไปที่อ่ืน  คิดไปถึงบานบาง  คิดปรุงแตงไปตามคําพูดของผมบาง  ก็ใหรูวานี่มันคิดแลว  
แลวก็มารูที่ความเคลื่อนไหวในกายของเรา ใครถนัดดูทองก็ดู ใครถนัดดลูมหายใจก็ดู หรือทาน
ใดที่สามารถสังเกตจิตใจของตนเองไดวา  ตอนนีม้ันสบายหรือไมสบาย  โปรงๆหรือมัวๆ  เบาๆ
หรือหนักๆ ก็ใหหัดสังเกต  สังเกตใหเห็นความเปลี่ยนแปลงในกายในใจ  เมื่อเราหัดสังเกตไป
บอยๆ  เรากจ็ะรูกายรูใจ  จะเห็นวามันมีแตของเปลี่ยนแปลง   มันเปลี่ยนไปเรื่อยๆ  เมือ่กี้หายใจ
เขา  สักหนอยหายใจออกเปนการแกกันไป  เปนการแกกันของทุกข  ทองพองขึ้นยุบลง  ก็เปน
อาการทางกายที่มันแกกันไป  ใหรางกายพออยูได  ไมใชตัวเรา  จิตใจกท็ํานองเดียวกัน  มันก็
เปลี่ยนแปลงไปเรื่อย   ไมใชตัวเรา  บังคับใหเอาตามใจชอบไมได ...  กส็มควรแกเวลาแลวนะ
ครับ   ขออนุโมทนาทุกทาน 
 
  
 


