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ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 
บรรยายวันที่ 6 กรกฎาคม 2551 

ณ หอประชมุมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
 
ขอนอบนอมตอพระรัตนตรัย   กราบนมัสการพระคุณเจา   กราบคุณแมชี  กราบทาน

อาจารยทั้งหลาย   สวัสดีครับทานผูสนใจในธรรมะทุกทาน  
 
วันนี้ผมไดรับเชิญใหมาบรรยายเรื่อง   “ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน”    คําวา  ปฏบิัติ  นั้น  

โดยปกติภาษาไทยเราก็แปลวา ลงมอืทํา   แตในภาษาบาลีหมายถึง การที่จิตไดไปรูจักธรรมะ   
ภาษาบาลีมาจากคําวา   ปฏิ + ปตฺติ  แปลวา ไดเขาไปรูจักตัวธรรมะ  ไดเห็นตัวธรรมะ  แตเดิมมี
ความเขาใจผิดคิดวากายใจทั้งแทงคือตัวเรา  ตอมาก็รูจักมันวา  นี่ไมใชตัวเรานะ  เปนแตนามกับ
รูป  เปนขันธ ๕ ที่เกิดขึน้ทําหนาที่ของมันเอง  เกิดขึ้นเปนครั้งคราว  เกดิขึ้นเพราะเหตุปจจัย  
เกิดแลวเปลี่ยนแปลงไป  เปนของไมเที่ยง  เปนอนิจจัง   เปนทุกขังคือมีเหตุทําใหเกิดขึ้น  พอ
หมดเหตุก็ดับไป   เมื่อเหตุเปลี่ยนผลก็เปลี่ยนไป  เปนอนัตตาคือบังคับบัญชาเอาตามชอบไมได  
ทั้งรูปทั้งนาม  ขันธทั้ง ๕ เหลานี้ทํางานไดเอง   ไมใชตัวเรา  ไมใชของเรา   เราเขาไปรูจักมัน
อยางนี้   

 
รูปก็ทํางานไดเอง   อยางหายใจเขาหายใจออกนี้  เราไมไดสั่งมัน  มันหายใจเขาหายใจ

ออกเอง   เวทนาความรูสึกก็ทํางานไดเอง  นั่งนานก็ปวดหลัง  พอปวดหลังแลวไมพอใจอาการ
ปวดหลัง  ขยับเขยื้อนมันก็หายปวด  สักหนอยก็ปวดใหม   เวทนามันทํางานไดเอง  มีเหตุมี
ปจจัยก็เกิดเวทนาชนิดตางๆ ข้ึน    นั่งที่นุมๆ กร็ูสกึสบาย   นั่งที่แข็งๆ ก็รูสกึเจ็บ  นี่ก็เปนเวทนา
ทางกาย   เวทนาทางใจก็ทํานองเดียวกัน  ทํางานของมนัไดเอง  ไดรับเสียงชม  เราก็สบายใจ  ดี
ใจ  ไดรับเสยีงดา  เราก็ไมสบายใจ นอยใจ   สัญญาก็ทํางานไดเอง   เวลาเรามองเห็นหนาคนนี้
เราก็รูวาเปนคน  เปนผูหญิง  เปนผูชาย   สังขารก็ปรุงแตงของมันไดเอง  ทําใหจิตของเราดีบาง 
ไมดีบาง เปนกุศลบาง เปนอกุศลบาง  วิญญาณก็ทํางานไดเองเหมือนกัน  เดี๋ยวไปเห็นทางตา  
เดี๋ยวไปไดยินทางหู  ดมกลิ่นทางจมูก  ลิ้มรสทางลิ้น  ถูกตองสัมผัสทางกาย   คิดนึกรูสึกทางใจ    
เห็นแลวไปคิด  ไดยินแลวไปคิด   วนเวียนทั้งวันทั้งคืนอยูอยางนี้  
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รางกายจิตใจ  ขันธ ๕ นีม้ันไมใชตัวเรา   มนัทํางานไดเองของมัน  แตเราเขาใจผิดไปยึด
ขันธ ๕ วาเปนตัวเรา  ยดึวาเปนของเรา  อยากจะใหไดดังใจ  นี้เรียกวา ตณัหา   สวนใหญมี
ความคิดวา  ถาอยากจะมีความสุข  เราก็หารูปสวยๆ มาใหมันดู  หาเสียงไพเราะๆ มาใหมันฟง 
หากลิ่นหอมๆ มาใหมันดม  หารสอรอยๆ มาใหทาน  หาสัมผัสนุมๆ เย็นๆ  มาถูกตองทางกาย    
จิตเกิดความทะยานอยากอยางนี้ เรียกวากามตัณหา   เวลาปฏิบัติธรรมก็อยากจะไดแตดี  อยากจะ
ไดแตจิตสงบ   เวลาสงบแลวก็อยากใหสงบอยูนานๆ เรียกวาภวตัณหา  ตัณหาที่อยากจะทําให
มันเที่ยง  อยากใหสภาวะบางสิ่งบางอยางมันเที่ยง  ทั้งๆ ที่โดยความจริงแลว  ทุกอยางมันเปน
ขันธ  เปนของไมเที่ยง  เกิดขึ้นเพราะเหตุปจจัยแลวก็ดบัไป   สภาวะบางอยางไมอยากใหเกิดขึ้น  
เกิดขึ้นแลวก็อยากใหหายไปเร็วๆ  เรียกวาวิภวตัณหา 

 
ลักษณะของตัณหานั้น  มีทั้งตัณหาแบบตะครุบเอา  ดึงเขามา  กับตัณหาแบบผลักออกไป   

ไมอยากจะได  ทั้ง ๒ อยางเปนความทะยานอยากของจิต ทําใหเกิดทุกขใหมๆ  วนเวียนมากมาย  
ที่เปนเชนนี้เพราะเราไมรูวา  กายกับใจนี้มันเปนตัวทุกข    

 
คําวา  “ทุกข”  ในความหมายนี้หมายความวา  กายกับใจนี้มันไมใชตัวเรา เปนของวาง

เปลาจากตัวตน  ไมมีตัวตนถาวรใดๆ  มันทํางานไดเอง  ทั้งรูป  ทั้งเวทนา ทั้งสัญญา ทั้งสังขาร 
ทั้งวิญญาณ   กายใจหรือขันธ ๕  มันเปนทุกขอยางนี้   เปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  
พอเราไมเขาใจ  เกิดความเขาใจผิดก็ไปยึดมัน  เห็นวาเปนตัวเรา  เกิดอุปทานชนิดหนึ่งเรียกวา
อัตตวาทุปาทาน    

 
คําวา  ปฏิบัติ  นี้หมายถึง  มารูจักธรรมะ   มารูจกักายใจตามความเปนจริงวา  มันเปน

ธรรมะ  เปนธาตุ  ไมใชตัวเราเลย  ความรูสึกวาเปนตัวเราก็เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราวเทา
นั้นเอง  เกิดขึ้นแลวก็ดับไป  ไมมีตัวตนแทจริงใดๆ เลย   ความรูสึกวาเปนตัวเราเปนอุปาทานที่
เกิดขึ้น  เกิดจากการปรุงแตง  พอหมดเหตุก็ดับไป  ถามีสติสัมปชัญญะดกี็ไมมีความรูสึกวาเปน
ตัวเราเกิดขึ้น   เห็นเปนเพียงแตรูปแตนาม   พอหลงไป  ไมมีสติ  ไมมีสัมปชัญญะ  หลงไปกับ
รูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  หลงกับความรูสึกนึกคิดตัวเอง  ก็เกิดมีตัวเราขึ้นมา  
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ทั้งความรูสึกวามีเราและความรูสึกวาไมมีเรา มันก็ไมเที่ยงเหมือนกัน ไมมีตัวตน
เหมือนกัน   มันเปนเพียงขันธ  ไมมีตวัตนใดๆ ในขันธ ๕ เลย   ความจริงมันเปนอยางนี้อยู   แต
เราทั้งหลายเขาใจผิด  เราจึงตองมาฟงธรรมะใหเกิดความเขาใจวา  ธรรมะคืออะไร   เพื่อจะได
รูจักธรรมะจริงๆ ตอไป 

 
ธรรมะแทที่จริงก็คือกายกับใจของเรา  ที่เรียกวาขันธ ๕ นี้   รวมกันขึ้นในชวงเวลาหนึ่ง 

เกิดขึ้นแลวก็เปนของชั่วคราวเทานั้น  สักหนอยมันก็เปลี่ยนแปลงไป  มีเหตุอยางนี้ผลก็เปนอยาง
นี้  บังคับบัญชาเอาตามใจชอบไมได   กายกับใจเรานี้  เปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา   
เราศึกษาใหเขาใจอยางนี้  

 
ตัวการศึกษาใหเขาใจ ไดมารูจัก ไดมาเห็น ไดมาทําความคุนเคย  จนกระทั่งยอมรับความ

จริงของธรรมะได นี้เรียกวา ปฏิบัติ   ดังนั้น  การปฏิบัติจึงไมเกี่ยวกับวา  ทานจะเดินทาไหนหรือ
นั่งทาไหน หรือไปที่ไหนก็ไมเกี่ยว   อยูที่จิตไดมาเรียนรูกายเรียนรูใจใหเห็นวา  ความจริงมัน
เปนอยางนี้ ไดรูจักสภาวะตางๆ ที่เกิดขึ้นในกายในใจ  เพื่อถอดถอนความเห็นผิดและความยึด
มั่นถือมั่นออกไป   นี่แหละคือความหมายของคําวาปฏิบัติ   ภาษาบาลีมาจากคําวา ปฏิปตฺติ  
หมายถึง การเขาไปรูจัก ไดเห็นธรรมะตอหนาตอตา   ไดรูจักวาเปนธรรมะ  ไมใชตัวเรา   

 
ในการปฏิบตัิธรรมะนั้น  เราไมไดปฏิบัติเพื่อแปลงตัวเองใหเปนอยางนั้นอยางนี้  แตเรา

ปฏิบัติเพื่อใหเกิดปญญาเห็นวา  มันไมใชเรา  ไมมีตัวเราเลย   เปนแตเพียงธรรมะที่มันเกิดขึ้น
เปนคราวๆ เกิดขึ้นเพราะมีเหตุปจจัย หมดเหตุมันก็ดับไป  บังคับบัญชาเอาตามใจชอบไมได  
เมื่อเรารูทุกขตามความเปนจริงอยางนี้  สมุทัยก็จะถูกละได ท่ีเราตองละคือตัณหา คือสมุทัยที่
เปนเหตุใหเกิดทุกข  ที่แยกเปนกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา  

 
การปฏิบัติจริงๆ ก็คือ การที่เรามารูจักกาย  รูจักใจของตนเอง  การจะรูจักกาย รูจักใจของ

ตนเองก็ตองมีเครื่องมือ  เครื่องมือคือสติสัมปชัญญะ  ที่เราไมรูกายไมรูใจ  ทั้งที่กายกับใจนี้ไป
กับเราตลอดเวลา  แตเราไมเคยรู  ก็เพราะเราไมมีสติสัมปชัญญะ  มีแตความหลง  มีแตความไม
รูตัว  เพราะฉะนั้น  การจะรูจักสภาวธรรมคือกายกับใจ  หรือขันธ ๕ ที่เปนของไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนันตาได   ตองอาศัยสติสัมปชัญญะ  
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สติ  หมายถึง  ความระลึกได  ความไมใจลอย  ความไมเผลอไป ไมหลงไป ไมเหมอไป 
ไมเอาแตคิด  จะใชคําวาอะไรก็ได  นี่ความหมายของคําวาสติ  

 
สัมปชัญญะ  แปลวา  ความรูตัว  รูสกึตัวอยู  รูวากําลังทําอะไร ทําเพื่ออะไร ทําอยางไร 

ทําดวยความรูเนื้อรูตัว     โดยสวนใหญเราไมไดเปนอยางนี้   เราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ  จึงไม
มีเครื่องมือมาศึกษากายใจของตนเอง    ที่เราทานทั้งหลายนิยมไปตามสํานักปฏิบัติตางๆ   ก็เพื่อ
ไปฝกเครื่องมือนี้   ฝกใหมีสติสัมปชัญญะ  เพื่อมารูกายรูใจ คือขันธ ๕ ตามความเปนจริงวา  มัน
เปนของไมเที่ยง  เปนทุกข เปนอนัตตา  

 
ตัวการปฏิบัติก็คือตัวสติสัมปชัญญะที่เราฝกฝนใหมีข้ึน  และมาตามดูกายตามดูใจ  ให

เกิดศีล เกิดสมาธิ  เกิดปญญาจนสมบูรณไปตามลําดับ   เมื่อสมบูรณรวมเปนอริยมรรคมีองค ๘ 
เกิดขึ้น   ก็จะถึงปฏิเวธคือการบรรลุธรรม  นี่เรียงลําดับเปนอยางนี้  ข้ันที่ ๑  เริ่มจากการฟงกอน  
เปนปริยัติ   ข้ันที่ ๒ ก็มาเปนการปฏิบัติ คือ การมารูจักธรรมะตามความเปนจริง  ข้ันที่ ๓ ก็
ปฏิเวธ คือ การไดบรรลุธรรม  ไดเห็นธรรม  เปนผลของการปฏิบัติ 

 
หลังจากทราบความหมายของคําวาปฏิบัติแลว  ผมจะอธิบายการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

คําวา ชีวิตประจําวัน ก็คือ ชีวิตธรรมดาของเราทั้งหลายที่เปนอยูทุกวันนี้   โดยสวนใหญแลว    
เวลาพูดถึงการปฏิบัติธรรม  เรามักจะแยกการปฏิบัติธรรมออกจากชีวิตประจําวัน  เชน รอวางๆ 
กอน   รอเสารอาทิตยกอน   รอชวงหยุดยาวๆ  กอน  ไปสาํนักแลวคอยปฏิบัติ  พอออกมาก็
เหมือนเดิม  พอเขาสํานักก็ปฏิบัติตั้งใจดี  พอออกมาก็เหมือนเดิมอยางนี้  หรือบางทานดีข้ึนมา
หนอย  ตอนเชากอนไปทํางานปฏิบัติได ๑ ชั่วโมง  ไปทํางานก็ฟุงซานกลับมา  ตอนเย็นมา
ปฏิบัติตออีก ๑ ชั่วโมง   นอนหลับไป  ตอนเชาปฏิบัติอีก  ไปทํางานตอนเชาถึงเย็นก็ฟุงซาน
อะไรอยางนี้  วนๆ ไปอยางนี้  แยกการปฏิบัติกบัชีวิตประจําวันออกจากกัน  ผมจึงมาพูดเรื่อง
ของการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  เพราะเวลาที่เราสูญเสียไปมากก็คือชีวิตประจําวันของเรา
ธรรมดาๆ  ตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่งหลับไปนี่แหละ  เพื่อไมใหเวลามันสูญเปลาไป  เราจะ
ทํางานหรือทําอะไรก็ตามก็ใหมีการปฏิบัติ   ใหมีการศึกษาเรียนรูธรรมะในระหวางนั้น  มี
สติสัมปชัญญะในการกระทํา  ไมมัวแตใจลอยไป  ไมมัวแตหลงคิดเพลินไป  ไมมัวแตคิดเรื่อง
โนนเรื่องนี้  ไมมัวแตหาเรื่องมาพูด  ไมมัวแตดูหนังดูละคร  ไมมัวแตสนใจเรื่องโนนเรื่องนี้   ไม
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มัวแตสนใจเรื่องคนอื่นเขา   เรามาปฏิบัติ  มาศึกษาเรียนรูกายใจของตนเอง  ทีนี้เมื่อเราศึกษา
เรียนรูกายเรียนรูใจของตนเองในชีวิตประจําวันไปเรื่อยๆ  เราอยากจะไปปฏิบัติตามสํานักตางๆ  
ไปหาครูบาอาจารย  ถาเรามีเวลา  มีโอกาส  นัน่เปนสิ่งที่ดีแลว  ก็ไปตามสมควรนะครับ  แต
วันนี้  ผมจะพูดเนนในเรื่องของปฏิบัติคือศึกษากายใจในชีวิตประจําวัน  

 
ชีวิตประจําวันของเรานั้น  เวลาสวนมากก็สูญเสียไปกับการแสวงหาเงินทอง  แสวงหา

ลาภยศ ชื่อเสียง  หรือ แสวงหาอะไรตางๆ ที่เราคิดวามันสําคัญนั่นแหละ  แตโดยสวนใหญสิ่งที่
เราแสวงหามันก็ไปกับเราไมได  เราพากันแสวงหาแตสิ่งที่จะตองทิ้งมันไปนั่นแหละ  เชน เงิน
ทอง  เราแสวงหามาสักหนอยก็ตองทิ้งมันไป   แสวงหาแตสิ่งที่ไมใชของเราจริง  แลวก็ไมได
เปนสมบัติติดตัวเราไปจริงๆ   ดูเงินในกระเปาเรา  คนที่เปนเจาของมันก็หลายคนแลว  บางคนก็
ตายไปแลว  เงินในกระเปาเรานี่ผานเจาของมาหลายคนแลว  จนมาถึงเราไดเปนเจาของมันบาง 
แลวสักหนอยมันก็จะหนีเราไปเหมือนกัน   เราทั้งหลายแสวงหาแตเรื่องพวกนี้  แสวงหาแตสิ่งที่
เราตองทิ้งมันไป  ไมตองดูอ่ืนไกล  ก็รางกายเรานี้   เราแสวงหาสิ่งดีๆ  มาใหมันดู   แสวงหา
เสียงเพราะๆ มาใหมันฟง   หายารักษาโรคมาดูแลมันเมื่อไมสบาย   หาอาหารดีๆ มาบํารุงมัน   
ตอนเชาก็สองกระจกทุกวันกลัวจะไมสวย   ทายที่สุดก็เอาไปดวยไมได  อุตสาหสองตั้งนาน
หลายสิบปเลย   ดูแลมันอยางดีเลย   เวลามันปวยก็รีบไปหาหมอกลัวมันจะตาย    สญูเสียเงิน
มากมาย   แตมันก็ไปกับเราไมไดอยูดี   นี่ไมตองดูอ่ืนไกล 

 
ดังนั้น  เราไมตองพูดถึงทรัพยสินเงินทอง ยศ ตําแหนง หรือที่ดินอะไรตางๆ ก็ได   

แมแตรางกายเรานี่แหละ  ยังเอาไปดวยไมได   ในชีวิตประจําวันของเรานั้น   เราสูญเสียเวลาไป
กับสิ่งที่เอาไปดวยไมได  สูญเสียเวลาไปกับสิ่งที่เราไมใชเจาของมันจริง  ไมใชสมบัติของเรา
จริง  ไมใชสมบัติอันเปนอริยะ  ไมใชอริยะทรัพย  เปนทรัพยภายนอก  เปนทรัพยทางโลกที่เรา
สมมุติกันขึ้น   เอาไวเพื่อเลี้ยงชีพใหพอเปนไปได  เกินเลยไปกวานั้น  ก็เพือ่เอาหนาเอาตา   ให
ตนเองมีความสําคัญ   แลวก็เปนไปเพื่อทํารายตนเองคือทําใหเกิดกิเลส 

 
ชีวิตประจําวันเราจึงควรจะเปลี่ยนใหม    แตเดิมเราเรียน  ทํางาน  เพื่อหาเงินทอง  หา

ชื่อเสียง  หาวัตถุสิ่งของตางๆ หารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส มาบํารุงตัวเอง ควรจะเปลี่ยนใหม  
เปลี่ยนมาเปนอีกแนวทางหนึ่ง   เปลี่ยนเปนการใชชีวิตดวยการมีสติสัมปชัญญะ  มาฝกเรียนรู
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กายใจของตนเอง  เพื่อรูธรรมะตามความเปนจริง  เพราะสมบัติที่จะตามเราไปไดจริงๆ ก็คือการ
มีสติ  มีสัมปชัญญะ และคุณธรรมประการอื่นๆ  มี หิริ โอตตัปปะ  ศีล สมาธิ ปญญา ที่เกิดขึ้น  
จากการมีสติสัมปชัญญะ  อันนี้สามารถจะติดตามเราไปได  ถาเราไมบรรลธุรรมในชาตินี้  ก็ไป
ทําตอในชาติตอไป  ก็จะงายขึ้นกวาเดิม  แตถาบรรลุธรรมในชาตินี้ก็ดีแลวขออนุโมทนาดวย   

 
หากเรามุงแสวงหาวัตถุสิ่งของอะไรตางๆ อยางอื่นนั้น ไมไดเปนไปเพื่อพนทุกขเลย  

เปนแตทางที่จะทําใหเราทุกขมากขึ้นๆ และก็วนเวียนเปนวัฎฏะ ทําใหชีวิตของเรานาสงสารมาก  
มีกิเลสก็ไปทํากรรมแลวเกิดวิบากวนเวียนอยูอยางนั้น หาทางออกไมได ชีวิตไมเปนอิสระเลย 
เปนทุกข  ซึ่งคนที่สรางทุกขข้ึนมาก็คือความไมรูของเราเอง   กิเลสของเราเอง  ไปโทษใครไมได 
หนาที่เราตองฝกฝนตนเองใหเกิดปญญา  เกิดวิชชา ซึ่งจะเกิดขึ้นได ตองเริ่มจากมีสติสัมปชัญญะ 

 
ในชีวิตประจําวัน  เราควรจะเปลี่ยนวัตถุประสงคในการดําเนินชีวิตใหม  แตเดิมเรา

ดําเนินชีวิตเพื่ออะไร  เพื่อมีเงินมีทอง  เพื่อแสวงหาลาภยศ  เพื่อแสวงหาการยอมรับจากคนอื่น   
เพื่อแสวงหาสิ่งนั้นสิ่งนี้  บางคนก็เพื่อหนาตาของตนเอง  เวลารูสึกวามีตัวเราขึ้นมา  เราก็ตอง
คอยรักษาหนาเรา  ปองกันตัวเองไว  เวลามีใครมาวาอะไรเรา  เราก็ตองคอยใหเหตุผลที่มันดูดี  
เพื่อรักษาหนาตนเอง  และอีกทางหนึ่งก็ขยายหนาตนเองมากขึ้นไปเรื่อยๆ ใหตนเองมี
ความสําคัญ  อะไรพวกนั้น  แบบนี้ใหเลิกไปเสีย  

 
เรามาเลือกอีกวิธีหนึ่ง  ซึ่งเปนแนวทางที่จะทําใหพนทุกขไดจริง  คือแนวทางของการมี

สติสัมปชัญญะ  มารูกายรูใจ  เห็นกายเห็นใจ คือขันธ ๕ ตามความเปนจริงวา  มันเปนของไม
เที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา   จิตใจไมปรุงแตงตามตัณหา  ก็จะรูจักสภาวะที่ทําใหพนทุกขไดจริง 
คือพระนิพพาน   แทจรงิแลวพระนิพพานทุกคนตองไปใหถึง  ไมใชวาพอพูดถึงพระนิพพาน
แลว  ก็คิดวา  โอ..  เกินไปแลว   เรามชีีวิตอยูวันๆ  จะไปพูดถึงนิพพานไดยังไง    เราอยาไปพูด
อยางนั้น  แทที่จริงทุกคนตองไปใหถึงพระนิพพาน  ตองรูจักพระนิพพาน  เพราะถาไมรูจักพระ
นิพพานแลวมันไมพนทุกข  ถาใครอยากจะพนทุกขก็ตองถึงพระนิพพาน   โดยการมาเรียนรู
ขันธ ๕ ตามความเปนจริง  ละความเห็นผิด  ละความยึดมั่นถือมั่น   ไดเห็นพระนิพพาน   นี้จึงจะ
พนทุกขไดจริง  ถาไมรูจักพระนิพพานก็ไมพนทุกข    
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จากที่กลาวมานี้  จึงมีอยู ๒ ทาง 
ทางที่ ๑  ไปสูวงจรของทุกข วนเวียน  เกิดกิเลส ทํากรรม แลวไดรับผลดีบาง ไมดีบาง 

เวลาที่ไดรับผลดีบางไมดีบาง  ดวยความไมรู  เวลาไดรับสิ่งที่ดีเราก็อยากเอาไวนานๆ อยากให
เปนของเรา   สิ่งไมดีก็ผลักไสไลสง   ใหเปนของคนอื่นไมเปนไร  อยามาเปนของเราเลย   ไดรับ
ผลดีบาง ไมดีบาง สุขบาง ทุกขบาง ก็ยังมีอวิชชาคือความไมรูอริยสัจเหมือนเดิม   มีกิเลส เกิด
การทํากรรม   ไดรบัผลวนเวียนไปอยางนี้  ซึ่งก็เปนวงจรชีวิตของเราทานทั้งหลายที่เปนอยู  

 
ทางที่ ๒  เปนทางที่เปนไปเพื่อพระนิพพาน   ชีวิตที่เปนไปเพื่อความหมดกิเลส หมด

ความเห็นผิด หมดความยึดมั่นถือมั่น  แตเดิมเราทานอาหารเพื่ออะไรครับ แตเดิมเราทานอาหาร
แลวกิเลสมันโตขึ้น ตอมาเราตองทานอาหารอีกแบบหนึ่ง ทานใหกิเลสมันลดลง ใหมนัตัวเล็ก
ลงๆ  แตเดิมเราทํางานเพื่ออะไร  เพื่อใหหนาตาเราขยายขึ้น เปนคนมีความสําคัญมากขึ้น ตอมา
เราก็ตองเปลี่ยนใหมวา  ทํางานเพื่อลดหนาตาของตนเอง  ลดมานะลดทิฐิ   ลดกิเลสลงไป 

 
แตเดิมเราใชชีวิตเพื่อสนองอัตตาตัวตนอะไรตางๆ ตอมาก็ตองเปลี่ยนใหม  เปลี่ยนมา

เปนการใชชวิีตเพื่อลดอัตตาตัวตน ลดกิเลส ลดอะไรตางๆ ที่มันเกินไปใหนอยลงๆ ไป
ตามลําดับ อยางนี้แหละเรียกวา การปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  เพราะเวลาสวนใหญของเราก็คือ 
ชีวิตประจําวันธรรมดาๆ    

 
หัวใจสําคัญหรือเครื่องมือที่สําคัญในการปฏิบัติ คือการมีสติ มีสัมปชัญญะ  มีสติ คือมี

ความระลึกได  ไมมัวแตใจลอย  ไมมัวแตคิด  ไมมัวแตหลง  แลวก็มีสัมปชัญญะ คือ ความรูตัว  
รูวาจะทําอะไร  ทําเพื่ออะไร  ทําอยางไร ทําดวยความรูเนื้อรูตัว  นี่คือเครื่องมือสําคัญ   

 
ตอไปผมจะไดแนะนําเทคนิคตางๆ ที่ใชในการปฏบิัติในชีวิตประจําวัน  ซึ่งแทที่จริงก็คือ

การฝกใหมีสติมีสัมปชัญญะ  แลวกม็ารูกายรูใจของเราเอง สวนทานไหนจะปฏิบัติเพิ่มเติมตอไป
โดยการไปสาํนักปฏิบัติตางๆ ไปหาครูบาอาจารย ศึกษาตามตํารับตํารา อยางนี้ก็นาอนุโมทนา
อยางยิ่ง  ในคราวนี้ผมจะแนะนําการปฏิบัติในตอนตนๆ สําหรับทานทั้งหลายที่ใชชีวิตอยูตาม
ธรรมดาๆ  
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ข้ันแรกก็ขอใหมีสติกอน  สต ิหมายถงึ  ระลกึได  ไมมัวแตใจลอย  ไมมัวแตหลงไป  โดย
ปกติแลวในชีวิตของเรามีแตหลง ตอนเชาตื่นขึ้นมาก็รูสึกตัวทีหนึ่งวา ตื่นขึ้นมาแลว แลวก็หลง
หายไปทั้งวัน  ถาคนไหนไมไดฝกก็จะเปนอยางนี้ ไปสนใจเรื่องนั้นบางเรื่องนี้บาง  ไปสนใจรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส และเรื่องที่เราคิด  โดยเฉพาะเรื่องที่เราคิด  เรื่องกําไร ขาดทุน  เรื่องการ
งาน  เรื่องคนอื่น  เรื่องการเมือง  เรื่องอะไรตางๆ  จนกระทัง่เรื่องหนังเรื่องละคร   อยางนี้เปน
ความหลง  ขาดสติ   เราตองฝก   ฝกใหรู  ไมมัวแตใจลอย  ไมมัวแตหลง ไมมัวแตคิด  

 
การที่เราจะมีสติ  เราก็ตองมีอุปกรณสําหรับเปนเครื่องฝก ใครจะเลือกใชอุปกรณใดก็ได

ตามสมควร  กายใจไปกบัเราตลอดอยูแลว  เราใชกายกับใจนี่แหละเปนอุปกรณทําใหมสีติ  กายที่
จะเปนอุปกรณทําใหเกิดสติดี  ก็คือ กายที่มันเคลื่อนไหว  ถาเราอยูนิ่งๆ สบายๆ ในสวนของ
รางกายนี้มันก็มีสวนที่เคลื่อนไหวอยู  เราก็หัดมีสติกับอาการเคลื่อนไหวของกายนั้น  เรานั่งนิ่งๆ   
อะไรเคลื่อนไหวบาง  เราก็ดูลงไป   มันมีอาการเคลื่อนไหวอยู  นี้ถาเราไมสรางการเคลื่อนไหว
ข้ึน ก็สามารถมีสติโดยการเตือนตนเองใหมารูการเคลื่อนไหวในรางกาย  ลมหายใจมันเขามัน
ออกอยูตามปกติ  ทองมันพองขึ้นยุบลงอยูตามปกติของมัน  กแ็ครูสึกลงไปวาตอนนี้กายมันเปน
อยางนี้  ลมหายใจมันเขา  ลมหายใจมันออก ทองมันพองขึ้น  ทองมันยุบลง  หรือหนาอกมัน
กระเพื่อมขึ้นกระเพื่อมลง  หรือวาเราจะดูอาการของกายที่เปลี่ยนแปลงก็ได  กายมันไมเคยอยูนิ่ง
เลย   เพราะกายมันทํางานแกไขอาการบีบคั้น  เราไมตองสั่งใหตามันกระพริบ ตามันกระพริบ
เองเลย  ไมตองบอก  มันก็กระพริบของมันอยูเรื่อย  มือเรามันก็ไมเคยหยุดนิ่ง   มันเคลื่อนไป
เคลื่อนมา  ขาเรามันก็ไมเคยหยุดนิ่งเหมือนกัน อยางทานฟงผมพูดนี้ขาทานพลิกไปพลิกมา ไมรู
กี่ครั้งตอกี่ครั้ง  มันเคลื่อนไหวไปมา   เราแคคอยสังเกตวา  ตอนนี้กายเรามันเปนยังไง  มัน
เคลื่อนไปยังไงบาง  ใชกายเปนอุปกรณฝกสติ   คอเราก็ไมคอยอยูนิ่ง อยูนิ่งนานๆ ไมได  สัก
หนอยมันปวดคอแลว  มนัเคลื่อนไปเคลื่อนมา ใชกายเปนฐานทําใหมีสติ   อาการเคลื่อนไหว
ทางกายจะทําใหมีสติไดดี  เราจะไดไมหลับ   

 
ในกรณีที่บางทานงงมาก  อะไรคือการเคลื่อนไหวในกายไมเห็นรูเรื่องเลย  ทานสราง

ข้ึนมาก็ได   ขอใหมีสติเทานั้นเอง  ทานยกมือเปนก็ทําเปน  มนังายมาก  กาํมือเขาแบมือออก  ทํา
แคนี้ก็ได หรอืเคาะนิ้วเลนๆ ก็ได  ลบูตัวเองก็ได  ลูบมือตัวเองก็ได   ทํายังไงก็ได  ขอใหมันรูสึก  
ไมมัวแตคิดเพลินไป  คิดแลวก็ไมเปนไร  คิดแลวก็รูวานี่มันคิดไปแลว   เราก็มารูสึก   เคาะนิ้ว
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มือตั้งครึ่งชั่วโมง รูสึกไดแค ๑๐ นาทีก็ไมเปนไร รูบาง หลงบางก็ยังดีกวาหลงตลอดวัน  ในการ
ฝกเราตองตั้งเปาหมายหรือวัตถุประสงคใหถูกตอง อยาใหตัณหาเขามาแทรกได ถาตัณหาเขามา
แทรกจะเกิด ๒ อาการหลักๆ  คือ สมองมึน กับ แนนหนาอก 

 
สองอาการนี้เปนผลมาจากตัณหา  ทานอยากไดผลเยอะๆ อยากมีสตินานๆ อยากจะ

รูสึกตัวไดตลอดวัน   อยางนี้เปนตัณหา  จะเกิดอาการมึนหัวกับอาการแนนหนาอกตามมา   บาง
คนแนนไปนานๆ  ตัวอาจจะแข็งทื่อไปเลย   

 
ในการปฏิบตัิ  ทานตองทําสบายๆ ทําเลนๆ ใหพอใจในสิ่งที่ตนเองทําได ทําอยางมี

ความสุข เรียกวาทําดวยฉันทะ มีความพอใจที่จะทําเหตุ  เพราะเรารูวาการจะรูกายรูใจ  รูขันธ ๕ 
ที่มันทํางานไดเอง ซึ่งเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาไดนั้น  ตองมีเครื่องมือคือ
สติสัมปชัญญะ    เราก็มาฝกรูตัวไปเรื่อย   ไดเทาไหรก็เอาเทานั้น   

 
ในการปฏิบตัิธรรมไมใชวา  เราจะตองนั่งนิ่งเสมอไป  แทจริงที่เขาปฏิบัติแบบนั่งนิ่ง  เขา

ก็ดูอาการที่มันเคลื่อนไหวนั่นแหละ   เวลาเรานั่งนิ่งๆ ในกายเราก็มีสวนที่เคลื่อนไหวอยูแลว 
เชน ทองมันพองขึ้นยุบลง หนาอกกระเพื่อมขึ้นแลวแฟบลง  มันเปนปกติของมันอยูแลว แคเรา
หัดรูสึกลงไปในกายวา   กายมันเปนอยางไร   กายมันนั่งอยู   ขาขวาทับขาซาย  มือขวาทับมือ
ซาย  นั่งหลงัตรงหรือหลังคด  แลวกายก็เปลี่ยนไปเรื่อยๆ  ตอนนี้คอตรง  สักหนอยคอเอียง  สัก
หนอยคอพับ  แขนอยูทานี้ สักหนอยเปลี่ยนไปอีกทาหนึ่งอยางนี้   การเคลือ่นไหวบอยๆ จะทํา
ใหเรามีความรูตัวดี  

 
เราหัดฝกสติ  คือตัดอาการที่เราชอบคิด ชอบหลง อาการหลงคิดเรื่องโนนเรื่องนี้  มัน

เปนดานนามธรรม  การฝกนี้ก็ฝกดานนามธรรมเหมือนกัน  เราไมไดไปรังเกียจความหลง  ไมได
ไปรังเกียจความเครียด ไมไดไปรังเกียจกิเลส  แตเราฝกสติ  การรังเกียจกิเลสก็คือกิเลสอีกตัว
หนึ่ง การไมอยากจะหลงก็เปนความหลงอีกตัวหนึ่ง ไปโกรธความโกรธก็เปนความหลงอีกตัว
หนึ่ง เรามีหนาที่เพียรฝกสติ   เมื่อมีสติ  กิเลสตางๆ ก็คอยๆ ลดลงไปตามลําดับ  เพราะจติเกิดที
ละดวง   เมื่อมีสติ  อกุศลก็ไมมี   ถามอีกุศล   มีความหลงอยู  สติก็ไมมี  มันก็เปนอยางนี้ 
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หนาที่ของเราทานทั้งหลายคือฝกสติ  ใหมีความรูตัว  อยามัวแตหลง อยามัวแตคิด  เดิน
ไปก็ใหรูสึกตัว  รูสึกถงึกายที่มันเคลื่อน  ขาซายขาขวามันเคลื่อนไป  แตเดิมมันอยูทาหนึ่ง  
ตอไปมันเคลื่อนไปอีกทาหนึ่ง  

 
เราฝกสติ  หัดรูตัวบอยๆ อยางนี้  ตอไปเรามีสติสัมปชัญญะ มีศีล  มีสมาธิ  ก็จะเกิด

ปญญาเห็นวา  กายนี้มันไมใชตัวเราหรอก  มันเปนรปู ที่เรียกวากาย ก็เพราะมันเปน
สวนประกอบของธาตุทั้ง ๔  ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม  ที่อาศัยเลือดเนื้อของพอแมมาเกิด
เปนตัวเรานี้  อาศัยอาหารตางๆ ทําใหเราเติบโตขึ้นมา ไมใชตัวเราเลย  เปนสวนประกอบของ
ธาตุตางๆ มีธาตุไหลเขา ธาตุไหลออก มีธาตุกระเพื่อม มีธาตุแข็ง ธาตุออนอยูในกายนี้  และ
ความรูสึก  ความจําไดหมายรู  การปรุงแตงตางๆ  ก็เกิดดับอยูในนี้   เมื่อเรามีปญญาก็จะเห็น
อยางนี้    

 
ในการฝกใหเกิดความรูสึกตัวนี้  งานตางๆ ที่จะชวยใหเราฝกไดดี คืองานที่เรา

เคลื่อนไหวบอยๆ งานที่ไมตองใชความคิดมาก  เชน  กวาดบาน  ทําอาหาร  ทําสวน  ออกกําลัง
กาย  กใ็หหัดรูตัวไปกับการเคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย ใหรูบอยๆ จะรูที่ลมหายใจก็ได รูที่มือ
ที่เคลื่อนไปเคลื่อนมาก็ได  รูที่ขาที่เคลื่อนไปเคลื่อนมาก็ได  หรือรูทั้งกายที่มันเคลื่อนไหวก็ได  
เห็นกายมันเดิน ยืน  นั่ง  นอน   ทีนี้  สําหรับบางทานงง   รูสึกลงไปในกายเปนยังไง  ทําไมเปน  
ก็สรางขึ้นมาเพื่อรูก็ได   แตตองทําสบายๆ อยาไปทําตามตัณหา  จะยกมือข้ึนแลวเอามือลงก็ได  
กํามือเขาแบมือออกก็ได  อยางนี้  วางๆ เราก็นั่งทําใหมันมีความรูสึกตัว ไมมัวแตคิด ไมมัวแต
หลงไป คิดแลวก็รูวามันคิดไป เราก็มากํามือเขาแบมือออก กํามือไปซัก ๒๐ ครั้ง รูตัวไดสัก ๑๐ 
ครั้งก็ถือวามีประโยชนแลว  ตอไปมันก็จะมากขึ้นๆ  และก็แผการรูสึกตัวไปทั้งรางกายได ใช
กายเปนฐานที่ตั้งของสติ  เปนฐานใหเกิดความรูสึกตัวข้ึนมา  

 
นอกจากจะใชกายเปนฐานของความรูสึกตัวแลว  เราสามารถใชเวทนาเปนฐานใหเกิด

ความรูสึกตัวได  ความรูสึกทางกายเราเปนยังไง เจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้ ความเจ็บความปวดนี้
ไมใชกาย  แตเปนเวทนาที่เกิดขึ้นที่กาย  อาศัยกายเกิด  กายมันเจ็บไมได  กายมันบนไมได  กาย
มันเครียดไมได  ตัวความเจ็บนี้เปนเวทนาที่มีเหตุก็อาศยักายเกิดขึ้น  ประสาทกายของเรายังดีอยู
ก็มีเหตุพรอม  เมื่อกระทบกับสัมผัส   กายวิญญาณก็เกิดขึ้น   เวทนากเ็กิดขึ้น  เปนความสบาย
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ทางกายบาง  ไมสบายทางกายบาง  เจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้  เคล็ดตรงนั้น  ตึงๆ ตรงนี้   อยางนี้คือ
ความรูสึกทางกาย    ความรูสึกทางใจก็มีมาก   รูสึกสบายใจ  ใจเบา  โลง ปลอดโปรง บางทีก็
รูสึกหนักใจ  บางทีก็แนนอยูแถวหนาอก  บางทีก็ทุกขโทมนัสอยางหนัก  อยางนี้ก็เปนความรูสึก
ทางใจ  ใชเวทนาเปนฐานใหเรารูสึก  เราหัดเตือนตนเองบอยๆ ที่จะมาคอยสังเกตความรูสกึใน
ใจวามันเปนยังไง   ไมเอาแตหลงไป 

 
ในการปฏิบตัินั้น  สิ่งที่ยาก  ไมใชเรือ่งเทคนิคหรือวิธีการ  วิธีการตางๆ นั้นเรียบงายและ

ก็ทุกคนสามารถปฏิบัติได  นําไปฝกหัดได  ที่ยากก็คือเราชอบหลง  หลงเปนประจํา  แลวก็ข้ี
เกียจจะฝก  เราอยากจะไดผลเร็วๆ  อยากจะไดผลใหมันทันใจ   แทที่จริงแลว  ทุกอยางไมมี
ตัวตนใดๆ  เราไมมีอํานาจจะบังคับบัญชาอะไรได   แมแตการปฏิบัติธรรมก็ทํานองเดียวกัน  ไม
มีใครจะไปบีบบังคับไดวา  ตองใหบรรลุภายใน ๗ วัน ๑๐ วัน  เดือนหนึ่ง  สองเดือน ไมมีใคร
สามารถบังคับไดอยางนั้น เวลาจิตจะบรรลุกบ็รรลุของเขาเอง  จากการฝกฝนมาตามลําดับจน
ปญญาสุกงอม  จากการทําเหตุที่ถูกตอง  ถาทําเหตุดี  ขยันทําเหตุ  มีเหตุปจจัยพรอม   มีบญุบารมี
พรอม ก็บรรลุตามสมควรแกเหตุไป   ฉะนั้น เราไมตองไปจํากัดเวลาตนเองวา ตองรีบบรรลุ
ภายในป สองป อะไรอยางนั้นนะ  ถาทานไหนมีบารมีถึงพรอม  ทานก็บรรลุเร็ว   ถาเราทําได
เทานี้ก็ขยันฝกฝนไป  มีความเพียรทําไปเรื่อยๆ  ไมบรรลุธรรมในชาตินี้ ก็ไมเปนไร  ชาตินี้ทํา
ยากหนอย  ชาติตอไปก็งายขึ้นๆ ไปตามลําดับ   

 
เมื่อกี้ไดพูดถึงการรูความรูสึก  ใชความรูสึกทางกายบาง ใชความรูสึกทางใจบาง เปน

ฐานใหเกิดสติ ใหเกิดความระลึกได มคีวามรูตัว ไมมัวแตเผลอไป  ไมมัวแตคิด  แตไมใชไปหาม
ไมใหคิด  ไปหามไมใหเผลอนะ  เพราะวาเปนไปไมได   เปนธรรมดาที่เราตองเผลอบาง  ตองคิด
เรื่องนั้นเรื่องนี้บาง  แตอยาเผลอไปนาน  ใหมคีวามรูสึกตัวข้ึนมาบอยๆ  โดยใชกายหรือใช
ความรูสึกในใจเปนฐาน   

 
ความรูสึกทางใจและอาการทางใจนั้นมีมาก โดยเฉพาะชีวิตประจําวันของเราชาวเมือง

ทั้งหลาย  มคีวามรูสึกทางใจเยอะ  เวลาเราปฏิสัมพันธกับผูคน  พูดคุยกับคนนั้นคนนี้  ความรูสึก
ทางใจเราจะเปลี่ยนอยูเรื่อย  ก็ใหหัดสังเกต  เจอคนนี้แลวชอบใจ ใหรูวาชอบใจ  เจอหนาอีกคน
แลวตื่นเตน  ใหรูวาตื่นเตน  เจอคนนี้แลวไมสบายใจ ใหรูวาไมสบายใจ   เจอแลวคิดอยางนี้ใหรู
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วามันคิด   ไมตองไปสนใจเรื่องที่คิด   สนใจวาจิตมันคิด  สักหนอยมันก็คิดเรื่องอื่น   เดีย๋วก็คิด
เรื่องอื่น  คิดไปเรื่อย  คิดทั้งวันแหละ  ใหเราหัดสังเกตดู  

 
ที่ใหสังเกตดู   ก็เพื่อใหจิตเกิดปญญาเห็นความจริงวา   สิ่งไหนที่มันเกิดขึ้น  สิ่งนั้นมัน

ตองดับไปหมด  เราไมตองไปดับมันเพราะมันจะดับเอง  มันเกิดเพราะเหตุปจจัยหมดเหตุมนัก็
ดับของมันเอง  ถากิเลสเกิดขึ้นเราจะดับกิเลสไมได  เพราะกิเลสมีเหตุใหเกิดขึ้นแลว  มันเกิดขึ้น
แลวมันจะดับของมันเองตามกฎของสังขารทั้งหลาย   มีเหตุก็เกิดขึ้น หมดเหตุก็ดับไป  เปนของ
ไมเที่ยง   ที่เราฝกฝนปฏิบัติธรรม   ฝกใหมีสติสัมปชัญญะ กเ็พื่อใหเกิดปญญา  แลวละสาเหตุ
ของกิเลสทั้งหลาย   สาเหตุคือความไมรูนั่นเอง 

 
ถากิเลสเกิดขึ้น  ความโกรธ  ความไมพอใจเกิดขึ้น ความอิจฉาริษยาเกิดขึ้น  เราไมตอง

ไปรังเกียจ ใหเอาสิ่งเหลานั้นไปเปนฐานของการมีสติ กิเลสเกดิขึ้นแลวก็เปนทุกขอยางหนึ่ง เปน
ขันธ   หนาที่ของเราตอทุกขคือรูมัน  รูมันใหแจมแจง  ใหรอบรูทุกแงทุกมุม  รอบรูวานี้ไมใชตัว
เรา  เปนนามที่มันเกิดขึ้น  เกิดเพราะเหตุเพราะปจจัย  เกิดขึ้นแลวก็อยูเพียงชั่วคราวเทานั้นเอง 
เปนอนิจจัง มีเหตุอยางนี้จึงมีสิ่งนี้เกิดขึ้น ถามเีหตุอยางอื่นก็มีสิ่งอื่นเกิดขึ้นเปนทุกขัง บังคับ
บัญชาเอาตามใจอยากของเราก็ไมได  ไมมีตัวตนอะไรอยูในนั้นเลยเปนอนัตตา 

 
เราศึกษาเรียนรูกายใจเพื่อใหเห็นความจริง นี่เราใชความรูสึกทางใจเปนฐานของการ

ระลึก โดยปกติแลว  อาการทางใจแรงๆ เชน ความไมพอใจ ความไมสบายใจ ความวิตกกังวล  
ความเครียด  ความตื่นเตน  ความกลัว อะไรพวกนี้ เราทั้งหลายก็รูจักและสามารถที่จะคอยๆ 
สังเกตใหเห็นได  ความรูสึกประเภทไมสบายใจนี่เราสามารถรูไดงายและก็ฝกสติไดดวย  
สามารถทําใหเกิดความรูตัว  เกิดปญญาเห็นความจริงได   แตโดยสวนใหญ  เราทั้งหลายมักหลบ
อาการเหลานี้เพราะเราไมชอบ  เราชอบแตสุข  ไมชอบทุกข  เราชอบแตเกิด ไมชอบตาย  เรา
ชอบแตดี  ไมชอบไมดี   ชอบสรรเสริญ  ไมชอบนินทา  ก็เลยวนเวียนเปนวงกลมอยูอยางนี้  วน
ไปวนมา  พูดวาเบื่อเหมือนกัน  เบื่อแตทุกข ไมไดเบื่อสุข ไมไดเบื่อทั้ง ๒ อยาง ไมไดเกิดความ
เบื่อดวยปญญา  ถาเบื่อจริงๆ ดวยปญญานั้นก็ตองเบื่อท้ังดีและไมดี  เบื่อพอๆ กัน  เพราะวาดีก็
เปนของไมเที่ยง  เกิดขึ้นแลวก็เปลี่ยนแปลงไป จะรักษาเอาไวนานๆ ก็ไมได  ไมดีก็ไมเที่ยง จะ
ไปโกรธมันหรือไมพอใจมันก็ไมได  นี่ความจริงมันเปนอยางนี้  
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เมื่อจิตเกิดปญญามองเห็นความจริง  เกิดความเบื่อหนาย  ก็เบื่อหนายทั้ง ๒ อยาง  ทั้งดี
และไมดี ทั้งสุขทั้งทุกข  นาเบื่อหนายทั้ง ๒ อัน   ความจริงเปนอยางนี้  ถาเรายังไมเห็น เราก็
ยอนกลับมาวา  จะประพฤติปฏิบัติอยางไรเพื่อใหเกิดปญญาเห็นอยางนั้น  ก็พูดกลับมาถึงการ
ปฏิบัติ  การฝกใหมีสติ  มีความรูสึกตวั  ในการที่จะทําใหมีสติสัมปชัญญะ  ทานมีธรรมะอยูขอ
หนึ่งเอาไวชวยในการฝกฝน  คือการใสใจใหถูกตอง  ใสใจใหถูกสภาวธรรม เรียกวาโยนิโส
มนสิการ    

 
โยนิโสมนสกิารที่กําลังพูดถึงนี้  เปนโยนิโสมนสิการในแงที่จะทําใหเกิดสติ เกิด

สัมปชัญญะ เกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปญญา  เปนสัมมาทิฐิ ไดเห็นอริยสัจ   แตโยนิโสมนสิการนั้น
มีความหมายกวางขวาง  วันนี้จะพูดเฉพาะแงเดียวนี้เทานั้น   คือใหเราใสใจ สนใจใหถกูสภาวะ
ของธรรมะ   เวลามีคนอื่นวาเรา  ทําใหเราไมพอใจ  ใหเราใสใจใหถูกสภาวะ  คือหัดใสใจความ
ไมพอใจที่เกิดขึ้น นี้เรียกวาถูกสภาวะ  ทําไปบอยๆ จะเกิดสติสัมปชัญญะและเกิดปญญาเห็น
ความจริงได    ถาเราไปใสใจไมถูกตอง ไปสนใจวา  เขาวาเราอยางนั้นอยางนี้  อันนี้เปน อโยนิโส 
มนสิการ  อยางนี้จะเปนเรื่องเปนราวใหญโต  ทําใหเกิดกิเลสครอบงํา    

 
เมื่อมีความชอบใจเกิดขึ้น  ชอบสิ่งสวยงาม   เราก็ไมตองไปสนใจสิ่งสวยงามนั้น  ให

สนใจวา  ใจเกิดความชอบแลว เมื่อกี้มันไมไดเกิดความชอบอยางนี้ พอไปเห็นสิ่งนี้เขาเลยเกิด
ความชอบ นี้เรียกวาใสใจถูกสภาวะ  จะทําใหเกิดสติ  เกิดสัมปชัญญะไดเร็วข้ึน  ทานทั้งหลายก็
ตองเตือนตนเองนะ  ใสใจความรูสึกในจิต  ใสใจการทํางานของจิต   เปนวิธกีารใหมีความรูตัวอีก
วิธีหนึ่ง   นี้เปนการปฏิบตัิ ที่เราสามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวันได  

 
ในการทํางานนั้น  โดยปกติเราก็จะรูสึกเหมือนไมคอยมีเวลาวาง  ทําอะไรวุนวายอยู

ตั้งแตเชาจนถึงเย็น  เราบอกวาเราทํางาน ๘ ชั่วโมง  บางคนยังตองตอเวลาโอทีอีกดวย  ความจริง
แลวเราไมไดทํางานทั้ง ๘ ชั่วโมงหรอก   มีเวลาใจลอยซะเยอะเลย  ถาเราสังเกตดู  ทํางานจริงๆ 
แค ๒-๓ ชั่วโมงเทานั้นเอง  นอกนั้นใจลอย   ดังนั้น  ในการทํางานเราก็ทําใหเต็มที่ไปอยางเดิม
นั่นแหละ   เอาเวลาที่เคยใจลอยมาฝกสติใหเยอะๆ เขา  เวลาเราเดินเขาหองน้ํามีเวลา  ๔-๕ นาที
ก็ฝกรูสึกอยูกับกาย  รูสกึอยูกับใจ  มีเวลาพัก ๑ นาที ๒ นาทกี็ฝก  อยูในหองประชุมเราไมไดพูด
ตลอด ไมไดคิดตลอด  หัดรูกายรูใจลงไปในตอนที่เราไมไดพูด ไมไดคิด หรือแมแตตอนที่กําลัง
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พูด  มีความรูสึกยังไงก็รูความรูสึกของเราลงไปอยางนั้น ตื่นเตน ตกใจ กลัว อยากเอาชนะ  ไม
พอใจ  ก็ใหรูไป    

 
ตั้งแตตื่นนอนเราก็หัดรูตัวไป  ตื่นนอนแลว  รีบรูวารีบ ข้ีเกียจรูวาขี้เกียจ  ขยันรูวาขยัน 

หดหูรูวาหดหู  ลุกไปอาบน้ําก็ใหรูกายรูใจไป  รูเทาที่รูได   กอนจะไปถึงที่ทํางานเราก็ออกจาก
บาน   ในชวงเวลาที่เดินทางอยูนั้น  ก็ยังไมไดทํางาน  ไมไดคิดอะไรมาก  เราก็หัดรูในกายในใจ
ไป  หัดมีสติไปเรื่อยๆ  อยามัวแตหลง  อยามัวแตคิด   หากเราขับรถเอง  ลุนตรงไฟแดงก็ใหรู   
ไมพอใจรถคันที่มันมาแซงเราก็ใหรู   โมโหมอเตอรไซดที่ขับไมระวังก็ใหรู   รถคันหลงับีบแตร
เราก็ดาในใจก็ใหรู  ฯลฯ   หากเราไปรถโดยเมล  ยิ่งมีอาการทางใจใหดูมาก  เราดูใหเห็นวาจิตใจ
เรามันเปลี่ยนแปลงตลอด  ไมเคยอยูนิ่งเลย      

 
ที่เราไมรูสึกตัวก็เพราะใจเรานั้นไปอยูกับเปาหมาย  ไปอยูในสิ่งที่เราจะทํา ไปอยูกับ

กําไรขาดทุน  ไปอยูกับขาวการเมือง   ไปอยูกบัเรื่องของคนอื่นตามขาวในหนาหนังสือพิมพ    
เวลาจะไปทํางาน  ตัวอยูที่บานใจก็นึกถึงที่ทํางาน  ตองรีบไป  พอไปถึงที่ทํางาน  ใจก็ไปอยูกับ
เรื่องสินคาตัวนั้นตัวนี้  ลูกคาคนนั้นคนนี้    ทํางานเสร็จแลว  ตัวอยูที่ทํางาน  ใจก็นึกถงึบาน  รีบ
กลับมา  วนเวียนไปอยางนี้  ใจนึกถึงแตเปาหมาย  นึกถึงแตเรื่องราวตางๆ  นึกถึงแตกําไร
ขาดทุน  แตไมไดสนใจวา  กายมันเปนยังไง  มนัมีอะไรเปลี่ยนแปลงในกายบาง  ไมไดสนใจวา
จิตใจเปนยังไง  มีอะไรเปลี่ยนแปลงในจิตใจบาง   ตอไปแทนที่จะทําแบบเดิม  เราก็มาทําอีก
แบบหนึ่ง  หัดมีความรูสึกตัว  มีเวลาหนึ่งนาที สองนาทีก็ดูลมหายใจเขา  ดูลมหายใจออก ดูทอง
พองขึ้นยุบลง หรือใครจะบริกรรมพทุโธ  อะไรก็ตามสะดวก  ขอใหมีความรูสึกตัวเทานั้นเอง   
ทีนี้ถาเรามีเวลาชวงพัก ชวงกอนนอน ชวงตื่นเชา ชวงทํางานที่ไมไดใชความคิด เราก็ฝก ฝก
เทาที่เราฝกได  คําวาเทาที่ฝกไดนี้ไมใชข้ีเกียจ  ใหขยัน  เพราะไมมีใครทําแทนเราได  
พระพุทธเจานั้นพระองคเปนคนบอกทางเทานั้นเอง  สวนหนาที่ของเรา  เราตองฝกเอาเอง   

 
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน นี้ผมก็ไดแนะนําทานทั้งหลายไปพอสมควร ก็ขอใหลอง

นําไปปฏิบัติดู ถาใครยังไมเขาใจก็ศึกษาจากครูบาอาจารยตางๆ ทานก็จะมีวิธีการหลากหลาย
แตกตางกันไป   เราก็เลือกวิธีการที่เหมาะสมและก็ใชกับตัวเราได เพื่อฝกใหเรามีความรูสึกตัว 
ใหมีสติ  มีสัมปชัญญะ และมารูกายรูใจตามความเปนจริง   กายเปนอยางไรก็รู  ใจเปนอยางไรก็
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รู    จนเกิดปญญาเห็นวา   กายนี้ใจนี้ไมใชตัวเรา  มันเปนของเปลี่ยนแปลง  เปนทุกข  เปนธาตุ  
เปนขันธ   จนละความเห็นผิดและละความยึดมั่นถือมั่นในกายในใจได  
 

ชวงตอบคําถาม 
คําถาม ๑ :  การเจริญสมถะภาวนา หมายเอาตั้งแตปฐมฌาณเปนตนไป หรือหมายเอา

ตั้งแตสมาธิข้ันใด ขณิกสมาธิ   อุปจารสมาธิ   อัปปนาสมาธิ  ขอเหตุผลประกอบคําตอบดวยครับ 
 
ตอบ :  คําวา สมถะ นี้หมายถึง การทําใหจิตสงบ  จากจิตที่ไมสงบทําใหมันสงบ จากจิตที่

ไมดีทําใหมันดี  และก็รกัษาดีเอาไวนานๆ ใหมนัมีความสุข  ใหมีปติ  มคีวามเอิบอิ่มอยู   วิธีการ
ที่จะทําใหมีจิตที่มีความสงบ เปนสมถะก็คือเรารูอยูที่อารมณเดียวนานๆ สบายๆ โดยเลือก
อารมณกรรมฐานที่เราชอบใจ  ทําแลวมีความสุข  จะพุทโธ หรือดูลมหายใจเขาลมหายใจออกก็
ได  ดูไปอยางสบายๆ   ถาทําถูกตอง   มีสติมีสัมปชัญญะด ี จิตก็สงบไปเรื่อยๆ เรารักษาจิตที่สงบ
นั้นนานๆ  ความสงบของสมาธิก็เปนไปตามลําดับ  สงบเพียงเล็กนอยเรียกวาขณิกสมาธิ  สงบ
ยิ่งขึ้นเกือบจะแนบแนนเรียกวาอุปจารสมาธิ   แนบแนนจนจิตเขาฌาณก็เรียกวาอัปปนาสมาธิ  
อยางนี้เปนการทําสมถภาวนา 
 

การทําสมถะมากอนแลวมาเจริญวิปสสนานี้แนวทางของสมถยานิก มคุีณประโยชน
หลายอยาง  คือทําใหจิตใจของผูนั้นมีความสุข  ไดพักผอน เพราะวาไดเขาฌาณ มีปติเอิบอิ่ม  ถา
ทานไหนมีความสามารถก็จะไดโลกิยอภิญญาตางๆ ดวย   การทําแนวสมถะก็ผานความสงบ
ตั้งแตขณิกที่เปนสมาธิเล็กนอย   อุปจาระที่เกือบจะมั่นคงแลว จนกระทั่งถึงอัปปนาอยางนี้ ใน
การถอยออกมาเพื่อพิจารณากายใจนั้น  ปกติทานก็จะแนะนําไวใหใชสมาธิระดับอุปจารสมาธิ  
ก็จะเกิดปญญาไปตามลําดับ 
 

คําถาม ๒ :  ขอถามอาจารยวาในหัวขอโยนิโสมนสิการ  เรื่องถูกนินทาวาราย  ถาเราได
ยินจากผูอ่ืนแลวเราวางเฉยไมใสใจ ผลของการวางเฉยจะกลายเปนวาเรายอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืน
กลาว ลกัษณะเหมือนกฎหมายปดปาก เพราะไมคาน  หรือไมโตแยงจะทําใหบุคคลที่สามซึ่งไม
ทราบที่มาที่ไปของเรื่องจะเขาใจเราผิด  กลับคิดเห็นตามคนที่เขากลาวรายกับเราหรือไม และเรา
จะแกที่เราและที่เขาอยางไร   
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ตอบ :  เรื่องการโยนิโสมนสิการ ทีผ่มไดแนะนําไป ก็เปนเรื่องของโยนิโสมนสิการให
ถูกตรงตัวสภาวธรรม เพื่อเราจะไดมีความรูสึกตัว มีสติ มีสัมปชัญญะ เกิดขึ้น  แตโยนิโส
มนสิการมีความกวางขวางมาก   เราคิดพิจารณาโดยถูกตองเพื่อใหเกิดกุศลก็ได ใหเกิดจิตที่ดีงาม 
ใหเกิดจิตจะสงบ หรือเพื่อใหศีลดีข้ึน เพื่อใหเกิดปญญาอยางนี้ก็ได มีหลากหลายอยาง แตที่ผม
แนะนําสําหรับวันนี้เปนเพียงเรื่องการใสใจ สนใจใหถูกสภาวะ  อยาไปสนใจเรื่องราว  อยางนี้
จะทําใหเกิดความรูสึกตัวไดดี  นี้เปนโยนิโสมนสิการ  ที่ผมไดสอนในวันนี้  

 
อยางคําถามที่ถามมา  ถาเราถูกคนนินทามา  เราไมพอใจ  วิธีการโยนิโสมนสิการที่จะทํา

ใหเกิดสติก็คือใหใสใจอาการไมพอใจที่เกิดขึ้น  เรือ่งคํานินทาก็ไมตองสนใจ  นี้สําหรบัการฝก
ใหเกิดสติ สวนสําหรับในแงมุมอื่น ในแงการอยูกับสังคม เราก็ตองใชสติปญญาในระดับอื่นๆ 
จัดการไปตามสมควร แตที่ตองเนนกอนก็คือ  การรักษาจิตใจของเราเองกอน  สวนเรื่องการ
แกไขอื่นๆ กต็ามสมควร  
 

ในเรื่องนี้พระพุทธเจาทานตรัสเอาไวในพรหมชาลสูตร ทานบอกวา ถาเกิดมีคนมาติ
เตียนพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ  ก็อยาไปโกรธเขา  เมื่อเราไมโกรธแลว  จิตใจเปนกลาง   
เราจะอธิบายเหตุผลยงัไงใหเขาฟงก็ตามสมควร  
 

ในทางตรงขาม ถามีคนมาชมเชย พระพุทธเจา  พระธรรม พระสงฆ  ก็อยาไปยินดี  ให
รักษาจิตของเราใหเปนกลาง มีความวางเฉย เปนอุเบกขาตอทั้งดีทั้งไมดีกอน แลวเราจะให
เหตุผลอะไรเพิ่มเติมนั้นก็ตามสมควร   

 
เรื่องคํานินทาก็ทํานองเดียวกัน  ไมใชเราจะตองยอมรับวา  เราผิด  ทั้งๆ ที่ไมไดเปนคน

ผิด   เราก็มีสทิธิ์อธิบายเหตุผลแสดงขอเท็จจริง   แตสิ่งสําคัญ คือ  เรารักษาจิตใจของเรากอน  ให
รูจักตนเองกอน ตอไป เราจึงจะสามารถใหเหตุผลไดดวยจิตใจที่เปนกลาง ดวยสติปญญา เพราะ
ถาเราไปใหเหตุผลดวยจิตใจที่โกรธ  ไมพอใจ  จิตนั้นก็จะเปนอคติ  จะเปนผลเสียตอตัวเราเอง 
เพราะจิตเปนอกุศล  ยอมสงผลที่ไมดี    
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นําเจริญสติ 
กรุณานําทุกทานเจริญสติสัก ๕ นาทีนะครับ ขอเรียนเชิญอาจารยครับ 
ทานทั้งหลายทําใจใหสบายๆ   ไมตองเครียด  สําหรับการฝกสติอยางที่ผมไดแนะนําไป

แลว ก็คือใหความรูตัว  รูกาย  รูใจ   กายเราอยูที่ไหนก็ใหใจอยูที่นั้น  อยูในกายของเรานี่แหละ 
อยูตรงไหนก็ได  สวนของกายที่ทําใหเกิดความรูตัวไดดีก็คือสวนที่เคลื่อนไหว ถาเราไมสรางขึ้น 
กายมันก็เคลื่อนไหวอยูแลว  ลมหายใจเขาหายใจออกนี่มันเคลื่อนไหว ทองพองขึ้นยุบลงนี่มัน
เคลื่อนไหว  ทรวงอกของเรากระเพื่อมขึ้นแลวยุบลงนี่มันเคลื่อนไหว  กายของเรานั่งแปบเดียว 
เดี๋ยวมันก็เคลื่อนไปเคลื่อนมา มือเทาก็ทํานองเดียวกัน ตาเดี๋ยวก็กระพริบ  นี่มันเคลื่อนไหว  ก็ให
ทานทั้งหลายคอยหัดสังเกต  ในตอนนี้ก็ใหทําสบายๆ หลับตาลงและก็สังเกตดูความเคลื่อนไหว
ตางๆ ในรางกายเรา  ใหรูเทาที่รูได  ไมตองไปมุงจะใหชัดเจน  เพราะเราตองการแคใหมีความ
รูสึกตัว  อยูกบักายกับใจ  ไมมัวแตคิด  ไมมัวแตหลง  ไมมัวแตเหมอลอยไปเทานั้นเอง  เราไมได
จองจะดูอะไรใหมันชัด  หรือจองจะดูอะไรนานๆ ไมใชอยางนั้น เราตองการแคมีความรูตัวอยู 
ถามันคิดไปที่อ่ืน  คิดไปถึงบานบาง  คิดปรุงแตงไปตามคําพูดของผมบาง  ก็ใหรูวานี่มันคิดแลว  
แลวก็มารูที่ความเคลื่อนไหวในกายของเรา ใครถนัดดูทองก็ดู ใครถนัดดลูมหายใจก็ดู หรือทาน
ใดที่สามารถสังเกตจิตใจของตนเองไดวา  ตอนนีม้ันสบายหรือไมสบาย  โปรงๆหรือมัวๆ  เบาๆ
หรือหนักๆ ก็ใหหัดสังเกต  สังเกตใหเห็นความเปลี่ยนแปลงในกายในใจ  เมื่อเราหัดสังเกตไป
บอยๆ  เรากจ็ะรูกายรูใจ  จะเห็นวามันมีแตของเปลี่ยนแปลง   มันเปลี่ยนไปเรื่อยๆ  เมือ่กี้หายใจ
เขา  สักหนอยหายใจออกเปนการแกกันไป  เปนการแกกันของทุกข  ทองพองขึ้นยุบลง  ก็เปน
อาการทางกายที่มันแกกันไป  ใหรางกายพออยูได  ไมใชตัวเรา  จิตใจกท็ํานองเดียวกัน  มันก็
เปลี่ยนแปลงไปเรื่อย   ไมใชตัวเรา  บังคับใหเอาตามใจชอบไมได ...  กส็มควรแกเวลาแลวนะ
ครับ   ขออนุโมทนาทุกทาน 
 
  
 


