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อนโุมทนาบญุ
หากทานใด คณะใด มีความประสงคจะพิมพ

เผยแผเปนธรรมบรรณาการ โดยไมเรียกรองคาตอบแทน
ก็ใหกระทำไดโดยไมตองขออนุญาต และโปรดติดตอ
กบัโรงพมิพโดยตรง แตหากมกีารจำหนายขอสงวนสทิธิ์

ขอบุญบารมี กุศลความดีทั้งปวงและความเปน
มหามงคลอันสูงสุดทั้งทางโลกและทางธรรม จงบังเกิด
มแีกผบูรจิาคทรพัย และผมูสีวนรวมในการจดัพมิพหนงัสอื
“สขุงายๆ แคปลายจมกู ฉบบัขยายความ” ฉบบัพมิพ ครัง้ที่
๔ และผทูีก่ำลงัเดนิทางไปสคูวามพนทกุขทกุทาน



คำนำ
แมหนังสือเลมนี้ จะพิมพเผยแผแจกจายไปกวา

สองหมื่นเลมแลว ก็ยังมีผูสนใจไถถามตองการนำไป
แจกจายแกญาติมิตรอยูอยางไมขาดสาย อาจเรียกไดวา
เปนหนงัสอืตดิอนัดบัแจกด ีของฟรรีบัไวกอน จะอานหรอืไม
คอยวากนัอกีที

ผูเขียนก็ยังคงตั้งใจอยูเชนเดิมวาจะไมยอมพิมพ
หนงัสอืขาย เพราะธรรมะของพระพทุธเจามคีณุคามหาศาล
เกนิกวาสิง่ทีส่มมตุกินัวาเงนิมากนกั หากมผีอูานสกัคนหนึง่
หันมาฝกจิตตามแนวทางที่ไดเขียนไวนี้ จนพาตนเอง
ใหพนทกุขไดกเ็กนิคมุแลว

อานแลวลองฝกดูบาง ขอเพียงอดทนหนอย
พยายามอกีนดิ ชวีติยอมดขีึน้กวาเดมิแนนอน

ดวยการณุยธรรม
พระมหาวเิชยีร  ชนิวโํส

พฤษภาคม  ๒๕๕๒



ขอนอมถวายแด
พอแมครูอาจารยของศิษย



สารบญั

บนเสนทางสังสารวัฏ ๒
ปรบัใจกอนการเจรญิสติ ๑๐
เคลด็(ไม)ลบั ของการเจรญิสติ ๑๘
เทคนคิการเจรญิสตแิบบงาย ๆ ๔๔
ธรรมชาติสอนธรรม ๖๔
ไดเมือ่ไมเอา ๗๔
ฝากไวใหคดิ ๘๒
เสนทางสรางบุญ ๙๐



วนเวียนเวียนวน
ชีวิตสับสน

บนความมัวเมา
รตูวัรตูน

หมดความสับสน
พนความมัวเมา

๑ บนเสนทางสงัสารวฏั



บนเสนทาง
สงัสารวฏั



  ตามรอยบาทพระบรมครู
หากแสนลาแสนหนักพักเสียบาง
คอยปลอยวางตัง้จติหยดุคดิถงึ
ฟงบทเพลงชีวิตอันติดตรึง
เกลยีด..โกรธขึง้..หลงผดิ..ตดิสิง่ใด

เพยีงรปูนาม..ตามปรมตัถสจัจะ
เพียงอายตนะ..สืบตออนุสัย
เพียงขันธหา..ปรากฏตามเหตุปจจัย
เกิด..ตั้งอยู..ดับไป..ใชบังเอิญ

หลงตดิเหยือ่โลกไปทำไมกนั
อยาก..ยดึมัน่..ลาภ-ยศ-สขุ-สรรเสรญิ
ดั่งหาแกนตนกลวย...ปวยการเกิน
มัวหลงเพลินความวางเปลา..เขลาสิ้นดี

เชญิเถดิเพือ่นเยอืนแดนธรรมอนัล้ำคา
สมูรรคาแหงธรรมนำวถิี
ตามรอยบาทพระบรมครผูปูราณี
เพื่อชีวีอิสระละบวงมาร

                           ชนิวงส

บนเสนทางสังสารวัฏ๓



คนสวนมากคดิวา มกีารศกึษาสงู มทีรพัย
สมบัติมาก มีครอบครัวที่สมบูรณ มีสุขภาพ
แข็งแรง และมีเกียรติยศชื่อเสียง จึงจะพบกับ
ความสขุ หารไูมวากำลงัจมอยกูบัอดตี หรอืตดิอยู
กบัอนาคต เพราะชวีติทีส่มบรูณแบบอยางนัน้ ไม
เคยมี

หรอืถาจะพดูกนัอกีแงหนึง่แลว เปาหมาย
ชวีติทางโลกทีเ่ราทกุคนใฝฝนถงึนัน้ ไมเคยมใีคร
เดนิถงึ เพราะความตองการของมนษุยนัน้ ไมเคย
ยตุ ิเปลีย่นแปลงอยตูลอดเวลา ถมเทาไรไมรจูกัเตม็



ตามความเปนจริงของชีวิตนั้น สุขและ
ทกุขทีท่กุคนกำลงัประสบอย ูเปนเพยีงสิง่ชัว่คราว
บนเสนทางสายสงัสารวฏันี ้มสีามชีัว่คราว มภีรรยา
ชัว่คราว  มบีตุรธดิาชัว่คราว มทีรพัยสมบตัชิัว่คราว
แลวกพ็ลดัพรากจากกนัไป เมือ่เกดิในภพชาตใิหม
ก็พากันแสวงหาสุขชั่วคราวและทุกขชั่วคราวอยู
ร่ำไป และยึดเอาสิ่งเหลานั้นวาเปนของตนเอง
เกดิแลวตายตายแลวเกดิ จำเจซ้ำซากอยางนาอดึอดั
ระอา ไมรวูาจะหาทางออกจากกบัดกัคอืการเวยีน
วายตายเกดินีไ้ดอยางไร

สิ่งที่เปนของเราจริงๆ คือปจจุบันขณะ
ซึ่งไมใชวินาทีหนึ่งดวยซ้ำไป แตปจจุบันขณะ
นัน้เกดิและดบัไปอยางรวดเรว็มาก จนทำไดเพยีง
อยางเดียวเทานั้นคือ“รู”  เพราะกอนหนานี้หนึ่ง
ขณะจติกด็บัไปแลว หลงัจากนีอ้กีหนึง่ขณะจติกย็งั
ไมเกิดขึ้น

๕ บนเสนทางสังสารวัฏ



ความเปนจริงที่ทารุณตอความรูสึกของ
คนทีไ่มเคยฝกจติกค็อื “ตวัเรา-ของเรา” ทีแ่ทจรงิ
นั้นไมมี  มีแตเพียงความยึดมั่นถือมั่นในกายใจ
หรือรูปนามนี้วาเปนตัวเรา-ของเราเทานั้น วัตถุที่
ทุกคนแสวงหาในทางโลกทั้งหมด จึงเปนเพียง
ความสญูเปลาเทานัน้เอง

เคยสังเกตใจตนเองบางไหมวา
เบือ่ไดทัง้วนั แตไมร ูวาเบือ่อะไร
เครียดไดทั้งวัน วุนวายไดทั้งวัน หมดทั้ง

พลงัทางกายและใจแตไมร ูตวัวา เครยีดอะไร
ฟุงซานไดทั้งวันก็ไมรูตัววาฟุง
จมอยูกับอดีตเชน ซึม เศรา เหงา แฮงค

ไดทั้งวันแตไมรูตัว
คดิวนเวยีนซ้ำซากกบัเรือ่งเดมิๆ และทกุข

กบัมนัไดทัง้วนั โดยไมร ตูวั

๖สขุงายๆ แคปลายจมกู



อานหนังสือไปครึ่งหนาแลว แตไมรู ว า
อานอะไร

หรอืทานอาหารมือ้นัน้จนอิม่แปรแลว แต
ไมรูวาทานอะไรเขาไปบางฯลฯ

ชีวิตของคนสวนมาก จึงตกอยูภายใต
อำนาจของความไมร ูอยูตลอดเวลา แตหลงเขาใจ
ผดิคดิวาตนเองมสีตริตูวัอยู

ฉะนั้นชีวิตที่แทจริง คือชีวิตที่รูอยูกับ
ปจจุบันขณะ และคนที่มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ
ไดนั้น คือคนที่มีสติรูเทาทันปจจุบันอารมณตาม
ความเปนจรงิอยเูนอืงๆ นัน่เอง อาจกลาวไดวา ที่
มนุษยจมอยูกับความทุกข ก็เพราะความไมรูใน
ปจจุบันขณะนั่นเอง

ทำอยางไรหนอ ทกุคนจงึจะเลกิเดนิวนอยู
ในเขาวงกต ตื่นขึ้นมาจากฝนกลางวันและมีชีวิต
อยกัูบปจจบุนัขณะใหมากขึน้

๗ บนเสนทางสังสารวัฏ



๘

พระพุทธเจาทรงสละชีวิตของพระองคทั้ง
ชีวิตทดลอง, ศึกษา, ปฏิบัติและสัมผัสผลแหง
ความสขุถาวร อนัเกดิจากการรปูจจบุนัขณะ แลว
นำมาสั่งสอนแนะนำมนุษย ใหหลุดพนจากเขา
วงกตแหงสังสารวัฏมานานกวา ๒๕๐๐ ปแลว
และคำสอนเหลานั้นก็ยังเปนสัจธรรมที่เราทุกคน
สามารถพสิูจนไดจนถงึวนันี้

สิ่งนั้นก็คือการมีสติสัมปชัญญะ“รู”กาย
และใจนี้ อันเปนคัมภีรแหงความพนทุกข ซึ่งแต
ละคนแบกคัมภีรเลมนี้กันมาหลายภพหลายชาติ
แลว แตไมเคยเปดอานกนัเสยีที
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ปรบัเอย...ปรบัใจ
เรยีนรสูิง่ใหม

ตามความเปนจรงิ
ละสิง่สมมติ
หยดุดรูยูิง่

จงึเหน็สรรพสิง่
คอืหนึง่เดยีว...เอย

๙ ปรับใจกอนการเจริญสติ



ปรบัใจ
กอนการเจรญิสติ



   น้ำคาง

หยดน้ำคาง ดพูรางพราว
ระยับวาว ระยบิไหว
สดุมลงั ..พงัมลาย
วะวาบไหว วอดวายวับ
รงุฤดี พอรอนแรง
ระเหดิแหง ระเหยกลบั
แลวกลั่นเปน เชนพยบั
สลายกลับ เกาะกิ่งไกว
ประหนึง่เปน เชนสงัสาร-
วฏัฏะวาร      วนเวยีนวาย
มนษุยเอย ผเูวไนยฯ
อยาเยือ่ใย จนใจยบั

ชินวงส

๑๑ ปรับใจกอนการเจริญสติ



ผฝูกเจรญิสต ิมกัมชีือ่เรยีกตางๆ กนัไปเชน
โยค ีนกัปฏบิตัธิรรม ธรรมจารณิ ีญาตธิรรมฯลฯ
และมีชื่อเรียกวิธีการเจริญสตินั้นวา สติปฏฐาน,
สมถกรรมฐาน, วิปสสนากรรมฐาน, จิตภาวนา,
การเจรญิภาวนาฯลฯแลวแตจะเรยีกกนัไป

และมีเพื่อนนักปฏบิัติหลายคนตางยกยอง
สำนกัปฏบิตัขิองตนหรอืยกยองอาจารยของตนวา
สอนถกูตอง สวนสำนกัอืน่หรอือาจารยทานอืน่ๆ
สอนผิด



บางก็วาสำนักโนนสอนแคสมถะ สำนัก
นี้สอนวิปสสนา คนโนนติดอยูแคสมถะ คนนี้จึง
จะชือ่วาปฏบิตัวิปิสสนาฯลฯ

แทจริงแลวในพระไตรปฎกเองไมไดแยก
สมถะและวปิสสนาออกจากกนั ทานเรยีกรวมกนั
วา วิปสสนาธุระ สมถะกรรมฐานและวิปสสนา
กรรมฐานจงึเปนของคกูนั ไมสมควรเปนอยางยิง่
ทีจ่ะแยกออกจากกนัและขดัแยงกนัในเรือ่งนี้

เพราะบางคนตองเริ่มจากการเจริญสมถะ
(ใจสงบ) ปูพื้นฐานใจใหมั่นคงเสียกอน แลวจึง
ยกขึน้สวูปิสสนา (กเิลสสยบ) ทำใหการปฏบิตัไิม
แหงแลงเกินไปนัก

แตบางคนเริ่มตนจากวิปสสนากอน มี
ปญญารูความเกิดดับของรูปนาม พอใจเหนื่อยลา
แลวก็จะเขาไปพักในสมถะเปนสุขวิหารธรรม
(ธรรมเปนเครือ่งอยขูองใจอนัเปนสขุ) พอมกีำลงั

๑๓ ปรับใจกอนการเจริญสติ



๑๔

แลว ใจจงึจะออกมารบัรรูปูนามตอไป
เอาเปนวาสิง่ทีเ่ราปฏบิตัอิยนูี ้จะเปนสมถะ

หรือวิปสสนาก็ชางเถิด ตองถามตนเองวา เริ่มลง
มอืปฏบิตัแิลว  หรอืยงัมวัเมาหมกมนุในโลกยีวสิยั
อยางเต็มที่ แลวยังเยาะหยันผูปฏิบัติวางมงายอยู
เทานั้น

ไมวาจะเปนสมถะหรือวิปสสนาก็ตาม
ก็ลวนตองมีสติสัมปชัญญะคือมี “ความรูสึกตัว”
อยดูวยเสมอ หากใครสงบนิง่ดิง่ลกึ แลวไมรอูะไร
เลยนัน้ เขาเรยีกวาสมาธหิวัตอ

และการฝกเจริญสตินั้น ตางจากการทำ
การงานทางโลก ทีท่กุคนพงึหวงัผลประโยชนอนั
สมควรแกตนได แตการเจริญสตินั้นหากใคร
คดิวา จะทำ...

เพื่อใหใจสงบ
เพื่อใหคลายเครียด

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เพือ่จะไดเรยีนเกง
เพือ่จะไดใบหนาผองใส สวยมากกวาเดมิ
เพื่อจะไดหายจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ ที่

กำลังเปนอยู
เพื่อลดความอวน ไมตองเปลืองสตางค

ไปเขาคอรสลดความอวนตามที่ตางๆ
เพื่อจะไดเปนผูวิเศษ มีหูทิพย ตาทิพย

หรอืรใูจ รคูวามคดิผอูืน่
หรือแมแตเพื่อจะละกิเลส ถอดถอน

อาสวะ เพือ่ประจกัษแจงพระนพิพาน
แคคิดก็ผิดแลว!
เพราะหากตั้งใจ,พยายาม หรืออยากได

อยากดเีกนิไป กจ็ะทำไปดวยอำนาจของความโลภ
แมจะเปนความโลภในทางทีด่อียางนีก้ไ็มควร

ในการฝกเจรญิสตนิัน้ตอง ไมเอา ไมหวงั
ไมเปนใดๆ ทัง้นัน้ ดจุดงัพทุธพจนทีว่า

๑๕ ปรับใจกอนการเจริญสติ



๑๖

“สัพเพ  ธัมมานาลัง อะภินิเวสายะ .
ธรรมทัง้หลายทัง้ปวง ไมควรยดึมัน่ถอืมัน่”

เมื่อปรับใจไดถูกตองเชนนี้แลว ใจจะ
คอยๆ ปลอยวางความยดึมัน่ถอืมัน่ในรปูนามนีว้า
เปนเราไปเรือ่ยๆ เอง เพราะแทจรงิแลว ไมมเีราที่
จะละหรอืวางอะไรใดๆ ทัง้สิน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ไมเผลอ ไมเพง
ไมเพยีร ไมพกั
ไมหน ีไมสู

ไมอย ูไมถอย
ไมคอย ไมตาม
ไมทำอะไร

... แ ค รู ...

๑๗ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



เคลด็(ไม)ลบั
ของการเจรญิสติ



ใบไม
ลมพดัระบดัใบ

ใบไหวๆ ไกวโบกโบย
พราวแสงตะวนัโรย

จงึหลนโปรยอยเูรยีงราย
วนัวานยงัสดใส

ถงึวนัใหมไยหลนหาย
ลวงลับและกลับกลาย
เปนเกลือ่นกลบซบธลุี
รวงหลนคอืรเิริม่

ชวยเพิม่เตมิโลกสดสี
หลอเลีย้งสรรพชวีี
เอือ้โลกนีใ้หงดงาม

ชินวงส

๑๙ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



หนงัสอืเลมนี ้ตองการสือ่กบัผไูมมคีวามรู
ทางธรรมะมากนกั จงึไมไดยกเอาขอมลูจากคมัภรี
เลมใดมาอางอิง สิ่งที่นำมาเขียนตอไปนี้ เกิดจาก
ประสบการณตรง เปนเคล็ด(ไม)ลับ งายตอการ
ปฏบิตัไิดจรงิ คอื

๑. รปูจจบุนัอารมณตามความเปนจรงิ
๒. ไมตดัสนิอารมณวาดหีรอืไมดี
๓. ไมจำเปนวาจติตองสงบ
๔. ไมคดิตอ ไมเลนกบัความคดิ
๕. อารมณไหนชดัรอูารมณนัน้
๖. “มนัไมแน”  คาถาแกทกุข



ปจจบุนัอารมณ คอื...
“รูปหรือสีตาง ๆ” ที่สวยหรือนาเกลียด

ซึง่กระทบกบัตาในขณะนัน้,
“เสยีง” อนัไพเราะหรอืบาดห ูทีด่งักระทบ

กับหูในขณะนั้น,
“กลิ่น” หอม,เหม็นที่โชยมากระทบกับ

จมูกในขณะนั้น,
“รส”  อรอยหรอืจดืชดื ทีก่ระทบกบัลิน้ใน

ขณะนั้น,

๑.รูปจจุบันอารมณตามความเปนจริง

๒๑ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๒

“ความเยน็ ความรอน ความนิม่นวล ความ
หยาบกระดางทีเ่รยีกวาสมัผสั” ซึง่กระทบกบักาย
ในขณะนั้น,

และ “ความนึก, ความคิด, ความฟุงซาน,
ความปรุงแตง ที่เรียกวาธรรมารมณ”  ที่เกิดขึ้น
กระทบกบัใจในขณะนัน้

อายตนะภายในคอื ตา ห ูจมกู ลิน้ กายและ
ใจทั้ง ๖ ประการอันรับรูปจจุบันอารมณ คือรูป
เสียง กลิ่น รส สัมผัสและธรรมารมณนี่แหละ
คอืวิปสสนาจารยตวัจรงิ ระวงัอยาสงใจออกนอก
และอยาแชนิง่อยภูายใน เพราะกเิลสเกดิทีใ่จนีเ่อง

สงใจออกนอกก็คือการปลอยใหใจคิดฟุง
ปรุงแตงไปเรื่อยเปอย หรือเพลินกับสิ่งที่เห็น,
ไดยนิฯลฯโดย“ไมร”ู ความคดิ,การเหน็, การไดยนิ
ฯลฯนั้น

ใจแชนิง่อยภูายใน กค็อืใจทีข่ม, เพง หรอื

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เพลดิเพลนิตดิอยกูบัความสงบ, กบันมิติ หรือกงัวล
อยกูบัทกุขเวทนาทีเ่กดิขึน้ โดยไมรบัรอูารมณอืน่ๆ
ที่ เขามากระทบทางตา  หู จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ
ในปจจบุนัขณะนัน้

สิง่ทีต่องระวงัอยางยิง่กค็อื ตองรอูยางเปน
ธรรมชาติหรือรูใหเบาๆ สบายๆ อยาบังคับ “รู”,
ตัง้ใจ, หรอืพยายามมากเกนิไป จนกลายเปน“เพง”
อารมณโดยไมตั้งใจ หรือแมแตการบังคับจิตให
วาง ใหหยุดคิด หรือใหหยุดฟุงซานก็ลวนแตผิด
ท้ังสิน้ ขอเพยีงรอูารมณตามความเปนจรงิทีก่ำลงั
เกดิขึน้อยเูทานัน้

ระวงั..อวชิชากค็อืร ูแตรตูามทีเ่ราอยากให
มนัเปน กค็อืหลงวาร ูแต “วชิชา” ของพระพทุธเจา
นั้น ตองรูตามความเปนจริงเทานั้น ก็คือรูวาหลง
นั่นเอง

จงสังเกตตนเองเถิดวา“รู เนืองๆ อยาง

๒๓ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๔

แทจรงิ” หรอืไม  เชน...
รวูาเหน็ โดยไมสนใจวาเหน็อะไร
รวูาไดยนิ โดยไมมัน่หมายวา ไดยนิเสยีง

อะไร
รวูาฟงุโดยไมตองใสใจวา ฟงุเรือ่งอะไร
รวูาคดิโดยไมตองตามรวูา คดิเรือ่งอะไร
รูวาหงุดหงิด โดยไมตองคนหาสาเหตุวา

หงุดหงิดเรื่องอะไร
รูวาใจมีความสุข โดยไมตองสนใจวาสุข

เรื่องอะไรฯลฯ
รวูารแูลวกว็างลง ไมแบกยดึรนูัน้ไว
หรือแมแต  ไมรูอะไรเลย ก็รูวาไมรู

เทานัน้
อาการอยางนี้เรียกวา สักวาเห็น สักวา

ไดยิน สักวาคิด สักแตวารู ซึ่งเปนการเริ่มตน
การ“ร”ู อยางถกูตองแลว

สขุงายๆ แคปลายจมกู



๒. ไมตดัสนิอารมณวาดหีรอืไมดี

โดยปกติของมนุษยทั่วไป มักชอบตัดสิน
ทกุอยางทีเ่หน็ ทีไ่ดยนิ ทีร่ ูวาดหีรอืไมดอียเูสมอ

และทุกครั้งที่ตัดสิน ก็มักตัดสินไปตาม
ความเชือ่ ความเหน็ของตน ตามทีต่น ไดยนิไดฟง
ไดเรยีนรศูกึษามา ซึง่ไมจำเปนวาตองถกูเสมอไป
เพราะในเรื่องเดียวกันหากไปถามคนอื่น เขาอาจ
คดิหรอืตดัสนิไมเหมอืนเรากไ็ด

๒๕ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๖

กะลาของอปุาทานทีค่รอบงำจติใจเราคอื
ก. การตดิอยใูนกามคณุ (กามปุาทาน) เชน

ตองปฏบิตัทิีส่ำนกัโนนจงึด ีตองเดนิจงกรมอยางนี้
จงึถกู, ตองบรกิรรมอยางนีถ้งึจะใชได

ข. ความเหน็ ความเชือ่ (ทฏิปุาทาน) ตาม
ทีไ่ดเรยีนรมูา หรอืการคดิตคีวามของตนเองบาง

ค. ความยึดถือในขอปฏิบัติ ระเบียบ
แบบแผน ประเพณ ีวฒันธรรม (สลีพัพตปุาทาน)
ตามที่ตนคุนชินบาง

ง. และโดยเฉพาะอปุาทานคอื ความ ยดึมัน่
วาม ี“ตวัเรา-ของเรา” (อตัตวาทปุาทาน) นีแ่หละ
เปนกะลาที่นากลัวที่สุด เพราะครอบงำปญญา
ทีค่วรจะเกดิไมใหเกดิได

ภาษานักปฏิบัติธรรมทานเรียกวา“สัญญา
เกา” ที่ครอบงำสรรพสัตวทั้งหลายใหหลงติดอยู
คอยตัดสินตนเองและคนรอบขางอยูตลอดเวลา

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ยิ่งเปนการเจริญสติดวยแลว ยิ่งตองไม
ตดัสนิ ไมเปรยีบเทยีบสภาวะทีเ่กดิขึน้กบักายและ
ใจในขณะนั้น มิเชนนั้นจะเปนการเปดทางให
อุปาทานเขามาบงการใจทันท ี

เพราะการเจริญสตินี้ เพื่อใหละสิ่งที่เปน
ทวภิาวะเหลานี ้เชน..

บุญและบาป ถาตองการบุญก็ยังมีบาป
เปนของคกูนั

ดแีละชัว่ ถาตองการด ีจติกพ็รอมจะใฝชัว่
ถกูและผดิ เพราะถาตองการถกู กย็งัมผีดิ

เปนเครื่องวัด
ชอบและชงั เพราะชอบกบัชงัคกูนัเสมอ
สงบและฟุงซาน เพราะหากตองการ

ความสงบ กย็งัมคีวามฟงุซานเปนเสนขนาน
ยึดมั่นและปลอยวาง หากยังตองการ

ปลอยวาง กย็งัยดึมัน่ในความไมยดึมัน่นัน่แหละ

๒๗ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๒๘

และที่สำคัญก็คือเหตุและผล เพราะถา
ยงัหาเหตผุลอย ูอปุาทานในใจกจ็ะหาคำตอบ
ใหเราไดเสมอ

อานมาถงึตรงนีแ้ลว ผไูมเคยเจรญิสตอิาจ
แยงวาการปฏิบัติอยางไรเหตุผล ก็เทากับงมงาย
เทานัน้เอง

แตในความเปนจริงแลว มีเหตุผลทาง
ธรรมอธิบายไดวา การฝกเจริญสติ ก็เพื่อหั่นภพ
ลบชาตใิหสัน้ลง

ถายังขืนติดบุญ ติดดี ติดสุข ติดสงบ ติด
เหตุผล ใจก็ยังสรางภพชาติแหงความเปนมนุษย
เทวดาและพรหมอยู ถาติดบาป ใจก็จะสรางภพ
ชาตแิหงสตัวนรก เปรต อสรุกายและเดรจัฉานอยู

สวนการเจริญสตินั้น ก็เพื่อใหใจอยูเหนือ
โลก เหนืออารมณ พนจากการเวียนวายตายเกิด
ดงัทีไ่ดกลาวมาแลวในบทแรก

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ฉะนั้นไมวาจะรูอารมณใดก็ตาม จงหยุด
การตัดสินวา อารมณอยางนั้นดี อารมณอยางนี้
ไมดี หรืออารมณไหนกระทบแลวเกิดความสุข
จึงดี แตถาอารมณไหนมากระทบแลว เกิดความ
ทุกขไมดี เพราะแทที่จริงแลว ไมวาสุขหรือทุกข
ชอบหรอืชงั กล็วนเกดิมาจากเหตอุนัเดยีวกนั คอื
ตณัหาอนัเปนบอเกดิแหงทกุขทัง้สิน้ และควรปรบั
ใจตนเองเสมอวา ไมวาจะมีสภาวะใดเกิดขึ้น สุข
หรือทุกขก็ตาม ก็มีคาเทากัน คือมีคาแคใหผู
ปฏบิตัไิด “ร”ู เทานัน้

๒๙ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๐

  ๓.ไมจำเปนวาจติจะตองสงบ

วิธีการอยางนี้เหมาะกับผูที่ไมมีเวลาเขา
หองกรรมฐานหรือไปปฏิบัติกับสำนักพอแมครู
อาจารยทีไ่หน แตตองการพบสนัตสิขุและสามารถ
นำไปใชกบัชวีติประจำวนัได

เพราะการปฏิบัติอยางนี้เนนวา ใชเวลา
ขณะที่เดินทำงานนั่นแหละ เปนเวลาเดินจงกรม
ใชเวลาขณะที่นั่งเรียนหนังสือหรือนั่งทำงาน
นัน่แหละ เปนเวลานัง่สมาธ ิคอืเนน“ร”ูอยตูลอด
ทั้งวัน ยกเวนเวลาหลับเทานั้น ใจจึงอาจไมสงบ
เพราะเปนเพยีงขณกิสมาธคิอืจติตัง้มัน่ขณะหนึง่ๆ
เทานั้น

สขุงายๆ แคปลายจมกู



บางทานปฏิบัติอยางนี้แลว กาวหนามาก
กวาผูที่เก็บตัวเอาเปนเอาตายอยูในหองกรรมฐาน
เสียอีก เพราะไมมีความเพงเล็งอยากไดใครดี
จนเกินไปนัก จึงเปนการรูอยางเปนธรรมชาติ
ที่สุด

เมื่อใจไมสงบก็อยาวิตกกังวลเลย ถาสติ
ทำงานเตม็รอบแลว ใจจะสงบไปเอง แตถาหากมี
เวลาอยูบางก็ควรฝกนั่งสมาธิกอนนอน หรือ
ตื่นนอนตอนเชาใหได อยางนอยวันละครึ่ง
ชัว่โมง โดยเริม่จากเวลา ๑๐ นาท ีแลวคอยๆ เพิม่
เวลาขึน้ทกุวนักจ็ะเหน็ผลเรว็ขึน้

ทีต่องใหนัง่สมาธ ิกเ็พราะวาบางคนสมาธิ
สั้น ความฟุงซานยาว หากจิตสงบในขณะที่นั่ง
สมาธิบาง ก็จะชวยใหการระลึกรูในขณะทำงาน
หรอืในขณะเรยีนหนงัสอืมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้

๓๑ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๒

 ๔. ไมคดิตอ ไมเลนกบัความคดิ

 หลายคนบนวาไมใหคิดตอนั้นทำไดยาก
เหลือเกิน เพราะใจเคยชินกับการคิด ความฟุง
ความปรุงแตงทั้งวันอยูแลว บางคนพอเริ่มฝก
ก็ถอดใจ เพราะรูสึกวาตนเองฟุงซานทั้งวัน เมื่อ
กอนไมไดปฏบิตั ิไมเหน็ฟงุซานอยางนี้

ทีจ่รงิแลวใจทกุคนฟงุ คดิ ปรงุแตงอยแูลว
โดยธรรมชาติ เมื่อเริ่มฝก “รู” จึงเริ่ม เห็นตาม
ความเปนจรงิวา ใจมนัฟงุเปนปกตอิยางนีเ้อง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ฉะนั้นเมื่อมีความฟุง ความคิด ความปรุง
แตงเกดิขึน้ กแ็ค “รวูาคดิ, รวูาฟงุ” แลวควรกลบั
มา“รูลมหายใจ”ตอไปทันที

การทำอยางนีไ้มใชหนอีารมณ เพราะเมือ่รู
ความคิดนั้นแลว ก็ไมมีความจำเปนที่จะตองไป
จมแชอยูกับความคิดนั้น อันเปนเหตุใหเผลอคิด
ตอไดโดยงาย

สงัเกตดใูหดกีจ็ะเหน็วา ในขณะทีใ่จ“แอบ
คดิ” มักคิดดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง
และอปุาทาน(ความยดึมัน่ถอืมัน่) แตถาหากตัง้ใจ
คิด เชน วางแผนการทำงานหรือแผนการเรียน
มักคิดดวยสัญญา (ความจำไดหมายรู) จากที่เคย
อาน เคยเรียนรู เคยไดยินไดฟงมา (สุตมยปญญา
และจนิตามยปญญา)

แตถาหากไมคิดตอเพียงแค“รูตามความ
เปนจรงิ”ทีเ่กดิขึน้แตละขณะนัน่คอืปญญาบรสิทุธิ์

๓๓ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๔

(ภาวนามยปญญา) คือรูอยางที่ไมตองมี“เรารู”
เขาไปเกาะเกี่ยวดวย พูดงายๆ ก็คือ ถารูไมคิด
ถาคิดไมรู

อาจมคีำถามวา ไมคดิแลวจะเกดิปญญาได
อยางไร

ขอตอบวา ในโลกนี้มีนักคิด นักเขียน
นักวิทยาศาสตร นักปรัชญามากมาย แตยังไมเคย
ไดยินวามีทานใดกลาประกาศตนวา รูแจงโลก
ตรัสรูถูกตองดวยตนเอง หรือเปนพระอรหันต
แมแตรายเดยีว เหมอืนดัง่เชนพระพทุธเจาเลย

และขอยอนถามกลับวา  คิดกันมาตั้งแต
เกิดแลวไมใชหรือ บัดนี้ความทุกขลดลงเพราะ
ความคิดเหลานั้นบางหรือไม

บางคนอาจสงสยัวา ถาไมใหคดิ กก็ลวัจะ
เปนอัลไซเมอร แลวจะทำงานและเรียนหนังสือ
รเูรือ่งหรอื

สขุงายๆ แคปลายจมกู



กไ็มไดหามคดิถงึปานนัน้ เมือ่คดิวางแผน
งาน คิดการบานฯลฯ เสร็จเรียบรอยแลว ก็ควร
กลบัมา“รลูมหายใจ”ตอไปทันที

แลวจะเห็นเองวา ความคิดจะเปนระบบ
มากขึน้ ไมสบัสนปนเปกนัเหมอืนกอน ทำใหการ
ทำงานหรือการเรียนมีผลดีขึ้น เพราะใจมีสติ
สัมปชัญญะเข าไปควบคุมดู แลมากยิ่ งขึ้ น
ไมปลอยไปตามกระแสของตัณหา มานะ ทิฏฐิ
เหมอืนเชนเคย

๓๕ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๖

นักปฏิบัติหลายทานอาจสงสัยวา ตนเคย
ปฏบิตัแิบบพองยบุ,พทุโธ, เคลือ่นมอืสรางจงัหวะ,
สมัมาอรหงั,ดจูติ,ดเูวทนา,รปูนาม,กายคตาสตฯิลฯ
หากนำวธินีีไ้ปปฏบิตัจิะไมสบัสนหรอื

รับรองไดวาหากมีพื้นฐานการฝกจิต
อยางอื่นมาแลว ยิ่งทำใหการฝกเจริญสติแบบนี้
งายยิ่งขึ้นและไมไดหมายความวาการเจริญสติ
แบบนี้ดีกวาแบบอื่น เพียงแตงายตอการนำไปใช
ในชวีติประจำวนัเทานัน้

 ๕. อารมณไหนชดั รอูารมณนัน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ยกตัวอยางเชน ในขณะที่รูอาการของลม
หายใจอยนูัน้ บางครัง้ลมหายใจละเอยีดจนกำหนด
ไดยากก็ยาย “รู” มาไวที่อาการของทองพองยุบ
แทน (หากคุนชินกับการปฏิบัติแบบพองยุบอยู
แลว)

หรอืกำหนดทองพองยบุอย ูแตเมือ่นานเขา
รูสึกอึดอัด ระลึกรูไดยาก ก็ลองยาย“รู”ไปที่
ลมหายใจแทน

หรือมีทุกขเวทนาอันเกิดจากโรคประจำ
ตัว เชนปวดตามขอ ปวดทอง ปวดหัว ก็รูอยูที่
อาการปวดนัน้  มใิชรเูพือ่ใหหายปวด แตรเูพือ่ให
ใจประจักษความจริงวา ความปวดนั้นเปนกลุม
พลังงานหนึ่งที่แทรกอยูในกายนี้ และเกิดดับ
เปลีย่นแปลงไปตามเหตปุจจยัเทานัน้เอง

หากขณะนั้นมีเสียงดังขึ้นมาหรือมีภาพที่
นาสนใจเกิดขึ้น ใจจะเคลื่อนไปรับรูอารมณนั้น

๓๗ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๓๘

เองโดยอตัโนมตั ิและเมือ่“ร”ูอารมณนัน้แลว กค็วร
ยายกลบัมา“ร”ูลมหายใจตอไปทนัที

หรือบางครั้งโกรธผูรวมงาน ก็ยาย “รู”
ไปอยูที่อาการขุนมัวในใจนั้น แลวจึงคอยยาย
“รู”กลับมาอยูกับลมหายใจทันที อยางนี้ตลอด
ทัง้วนั

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ไมวาจะมีอารมณชนิดใดเกิดขึ้นกระทบ
กับกายและใจนี้  เมื่อกระทบแลวก็ลวนแต
ดับไปทั้งสิ้น จึงตกอยูในกฎธรรมชาติที่เรียกวา
“ไตรลกัษณ” คอืไมเทีย่ง (อนจิจงั) ทนอยใูนสภาพ
เดิมไมได (ทุกขัง) และไมมีอัตตาอันใดใหบังคับ
บญัชาได  (อนตัตา) ทัง้นัน้

          ๖. “มนัไมแน”  คาถาแกทกุข

๓๙ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



๔๐

ซึ่งกฎเกณฑนี้มีอยูแลวโดยธรรมชาติ
พระพุทธเจาเปนผูคนพบ, บัญญัติศัพทและนำมา
แสดงแกชาวโลกใหงายขึ้นเทานั้น (พุทธะจึง
แปลวาผรู ูมใิชผสูราง)

ฉะนั้นเมื่อสภาวะสุข ทุกข ชอบ ชังใดๆ
เกิดขึ้น ก็ควรตระหนักรูอยูเสมอวา“มันไมแน”
เพราะทกุสิง่เกดิดบัอยทูกุขณะจติ

โดยเฉพาะคำวาทุกขในการเจริญสตินี้
มคีวามหมายลกึซึง้กวาทกุขทีค่นทัว่ไปเขาใจ

ทุกขของคนทั่วไปก็คือ ทุกขจากการเจ็บ
ปวยทางกาย ทุกขจากการไมไดดั่งใจ หรือทุกข
จากสภาวะบบีคัน้รอบตวัเปนตนเหตฯุลฯ (ซึง่ทกุข
อยางนีเ้รยีกวาทกุขเวทนา)

แตทุกขในการเจริญสตินี้ คือ สิ่งที่ทนอยู
ในสภาพเดิมไมได เปลี่ยนแปลงเกิดดับอยูตลอด
เวลา แมแตสภาวะกายใจที่มีความสุข ความสงบ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ความเบาสบายก็เปนทุกข เพราะทนอยูในสภาพ
เดมิไมได สต ิ สมาธ ิ ปญญา กเ็ปนทกุขคอืทนอยู
ในสภาพเดิมไมไดเชนกัน จึงไมควรคิดวาจะตอง
สงบหรอืจะตองรอูยตูลอดเวลา

การเจรญิสต ิจงึเปนการฝกใจใหคนุชนิกบั
ความจริงของชีวิต เขาใจความจริงของธรรมชาติ
จนใจยอมรับไดวา ไมสามารถที่จะพึ่งพาอาศัย
กายใจหรือรูปนามอันเกิดดับเชนนี้ไดแน ใจก็จะ
ละความยึดมั่นถือมั่นวา รูปนามนี้เปนของตน
เสยีได

สภาวะสุขทุกขบางอยาง เกิดจากผลแหง
กรรมเกาที่ตนเคยกระทำมา ผูปฏิบัติควรวางใจ
ใหเปนกลางกบัทกุสภาวะ อยาอยากใหเปนอยางที่
ตนปรารถนาโดยเดด็ขาด และควรปลอยใหเกดิไป
อยางมสีตจินกวาสขุทกุขนัน้จะดบัไปเอง

๔๑ เคลด็(ไม)ลบัของการเจรญิสติ



มีขอสังเกตคือ การเจริญสติแบบนี้ เปน
การปฏิบัติแบบให“เห็นทุกข” ไมใชปฏิบัติให
“เปนทกุข”  หากมคีวามรสูกึเครยีด ขดัแยง เกรง็
เพง บังคับ แทรกแซงอารมณ อันเปนเหตุใหมึน
หนัก อึดอัด แนนขึ้นมา ก็ใหรีบผอนคลายและ
ปรบัทาทขีองการ “เพยีรร”ู ใหมทนัที

๔๒สขุงายๆ แคปลายจมกู



๔๓

เคยอยใูตกะลามดืมดิ
จงึคดิวาตนยิง่ใหญ

เมือ่พนจากกะลาครอบใจ
จงึรไูดวาตนกระจดิรดิ

เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



เทคนิค
การเจริญสติแบบงายๆ



ลำนำวิปสสนา
เดีย๋วฟงุซานงนุงานเดีย๋วงวงเหงา
เดี๋ยวซึมเซาสงบเดี๋ยวสงสัย
เดีย๋วโกรธเกลยีดเดอืดดาลรำคาญใจ
เดีย๋วยดึไวทอถอยเดีย๋วปลอยวาง

เดี๋ยวปวดหัวตัวรอนนอนเปนไข
เดีย๋วหวงใยคดิถงึเดีย๋วอางวาง
เดี๋ยวอวดดีมีมานะไมละวาง
เดีย๋วยิม้กวางรองไหไมพดูจา

เดี๋ยวปวดเขาคันขาชาไปทั่ว
เดี๋ยวเบาตัวทองจุกทุกขหนักหนา
เดี๋ยวซูกสุข..เฉยเฉยเดี๋ยวเย็นชา
นี่กูบา...หรือเปลา..ไมเขาใจ

...คืออารมณวิปสสนาปรากฏแจง
“ทุกข”แสดงใหกำหนดเปนบทใหญ
“อนิจจา”เกดิขึน้แลวดบัไป
“อนัตตา”มใิชใครบนัดาล

ยืน.เดิน.นั่ง.กิน.ถายฯลฯ..ใหรูเห็น
ความเพียรเดน,สติมา,ปญญาผสาน
ไมเผลอ,เพง..เรงศึกษาอานาปานฯ
“วิปสสนาญาณ”เกดิทีน่ี.่..เดีย๋วนีเ้อยฯ

ชินวงส

๔๕ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๔๖

เทคนคิที ่๑

ผฝูกใหมอาจสบัสน ไมรวูาจะ “ร”ู อารมณ
ไหนดี ก็จงประคองสติ หรือรูสึกอยูกับอาการ
ของลมหายใจเขาออก ซึ่งกระทบที่ปลายจมูก
หมายความวาไมไดใหรปูลายจมกู หรอืรลูมหายใจ
แตใหรคูวามรสูกึทีล่มกระทบกบัปลายจมกูเทานัน้
เพราะลมหายใจเปนตวัชวยสราง “ความรสูกึตวั”
ไดอยางดีที่สุด ซึ่งจะหยาบหรือละเอียด จะชัด
หรอืไมชดั จะยาวหรอืสัน้ไมสำคญัทัง้นัน้ เพราะ
ลมหายใจเขาออกมีอยูตลอดเวลา เปนปจจุบัน
อารมณเสมอ “แคร”ู ตามทีม่นัเปนเทานัน้ ลมหาย
ใจจึงเปนอารมณหลัก สวนอารมณอื่นๆ จัดวา
เปนอารมณรอง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๒

ผูปฏิบัติใหม  ควรเริ่มจากการรูอาการ
ของลมหายใจที่กระทบกับปลายจมูกอยางเปน
ธรรมชาตทิีส่ดุ ไมวาจะยนื เดนิ นัง่ นอน กนิ ดืม่
ทำ พดู คดิฯลฯอยกูต็าม และรเูทาทีจ่ะรไูด อยาใจ
รอนววูาม อยาตัง้ใจมากเกนิไป และระวงัอยาตัง้ใจ
ที่จะไมตั้งใจดวย ฝกใหมๆ รูไดนอยก็ไมเปนไร
เมื่อ“เพียรรู”อยูบอยๆ ใจจะเริ่มคุนชินกับการ
ระลกึรนูัน้เอง

๔๗ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



เทคนคิที ่๓

ผปูฏบิตัทิีม่ปีระสบการณการปฏบิตั ิอยาง
อืน่มากอน แตไมมอีะไรกาวหนา  ลองหนัมาใชวธิี
การอยางนี้ดู แตอยาเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาใชหลาย
วิธีในเวลาเดียวกัน เพราะจะทำใหสับสนไป
เปลาๆ  อยางนอยควรทดลองใชวธินีีส้กั ๑ เดอืน
กอน อยารีบถอดใจงายนัก ถาพยายามแลวไมมี
ผลอะไรเกิดขึ้น ก็ไมไดเสียเวลาทำงาน เวลาอยู
กบัครอบครวัหรอืเวลาเรยีนแมแตนอย

๔๘สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๔

หากผูปฏิบัติเกิดอาการแปลกๆ อยางที่
ไมเคยเปนมากอน เชน ขนลุก, คันยุบยับตาม
หนาตา หรือลำตัวเหมือนมีแมลงมาไต, ตัวหนัก,
ตัวเบา, ตัวโยก, ตัวหมุน,ตัวลอย,ตัวสั้น,ตัวยาว,
แขนขาหายไปฯลฯ ก็อยาตกใจ เปนเพียงอาการ
ของสมาธิและปติเทานั้น แคกลับไปรูลมหายใจ
ก็พอแลว อยาคลอยตามคืออยากใหอาการนั้น
อยูนานๆ หรือเพงบังคับใหหายไปโดยเด็ดขาด
(เพราะเปนอนัตตาบังคับไมได อาการนั้นจะอยู
หรือไปก็เปนเรื่องของมัน) เมื่ออุปาทานปรุง
อาการเหลานั้นมาหลอกใจไมได ก็จะเปลี่ยน
ของเลนใหม มาให “ร”ู เอง

๔๙ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๐

เทคนคิที ่๕

หากมีทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้น อยา
พยายามตอสหูรอืเอาชนะโดยเดด็ขาด  เพราะนัน่
คือการทำตามอำนาจของโทสะ ก็จะเทากับเอา
โคลนไปลางโคลน ยิ่งทำก็ยิ่งทุกขไปเปลาๆ เพียง
แค “รอูยางออนโยน” สบายๆ เทานัน้ แลวรบียาย
จติกลบัมา“ร”ูทีล่มหายใจตอไป คนทีม่ทีกุขเวทนา
ตองถือวาโชคดีเพราะ“รู”ไดงาย ถาทุกขเวทนา
มีกำลังมาก โมหะคือ ความงวง ความฟุงซาน
จะครอบงำไมได ถาไมเห็นทุกข จะรูจักทุกข
ไดอยางไร เมือ่ไมรจูกัทกุข กไ็มสามารถจะหาทาง
ออกจากทุกขได การเรียนรูจากทุกขนั่นแหละ
ผปูฏบิตัจิงึจะเหน็ธรรมไดโดยงาย

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๖

ในขณะที่รูลมหายใจอยาลืมสังเกตใจ
ตนเองดวยวาเมื่อมีสภาวธรรม (คือสิ่งที่เปนเอง
อันเกิดจากวิบากกรรมเกา ที่สงผลใหเกิดเปน
กายใจอยนูี)้ ใดๆ เกดิขึน้ ใจเปนอยางไร จะสขุหรอื
ทกุข จะชอบหรอืชงั กค็วรทำหนาที ่“แคร”ูเทานัน้
อยาไดยดึตดิอยกูบัความรสูกึนัน้เลย

๕๑ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๒

เทคนคิที ่๗

ผูปฏิบัติบางคนอาจมีนิมิต คือภาพที่เห็น
ไดทางใจเชนส,ี แสง, ภาพงดงาม, นากลวั สวนมาก
เปนเพียงจินตนาการ ใจสรางภาพขึ้นมาเองตาม
กำลงัสมาธ ิถาสมาธมิกีำลงัภาพกช็ดัเจน ถาสมาธิ
ออนภาพก็ไมชัด อยาติดอยูโดยเด็ดขาด เพียงทำ
หนาที่“รูวาเห็น”เทานั้น แลวรีบกลับมารูลมหาย
ใจตอไปทนัที

สวนใครที่ ไมมีนิมิตก็อย าอยากเห็น
เหมือนคนอื่นเลย แตละคนไมเหมือนกัน จะมี
หรอืไมมกีม็คีาเทากนั การเหน็นมิติแสดงวาสงจติ
ออกนอกไปแลว และสติมีกำลังออนกวาสมาธิ
การปฏบิตันิัน้เพือ่ใหเหน็ กายใจตามความเปนจรงิ
มใิชเพือ่ใหเหน็นรกสวรรคใดๆ ทัง้สิน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๘

สิง่ทีต่องระวงัคอื ความสขุและความสงบ
เพราะเมื่อพบสุขหรือความสงบแลว ใจไมคอย
ดิ้นรนออกจากสุขสงบนั้น ติดจมแชอยู ความสุข
และความสงบจึงกลายเปนกับดักที่นากลัวที่สุด
เพราะติดสุขแกยากยิ่งกวาติดทุกขเสียอีก นัก
ปฏบิตัติองหมัน่สงัเกตใจตนเองใหด“ีสขุกร็วูาสขุ”
เทานั้น

๕๓ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๔

เทคนคิที ่๙

สิ่งที่สำคัญที่สุดก็คือรูปจจุบันอารมณ
ตามความเปนจรงิ อยาดดัแปลงแกไขอารมณใดๆ
ทัง้สิน้ และตองมคีวาม “เพยีรรอูยเูนอืงๆ”  ขยนักร็ู
ขีเ้กยีจกร็ ู สงบกร็ ูฟงุซานกร็ ูเบือ่กร็ ู ไมเบือ่กร็ฯูลฯ
ในทกุอริยิาบถ ไมวาจะเปนยนื เดนิ นัง่ นอน กนิ
ดืม่ ทำ พดู  คดิ ถายอจุจาระ ปสสาวะฯลฯ โดยไม
จำเปนตองมคีำบรกิรรม เชน พทุโธ  สมัมาอรหงั
พองหนอ ยุบหนอฯลฯใดๆ ทั้งสิ้น (คนที่คุนกับ
การใชคำบรกิรรม อาจเผลอบรกิรรมไปบางกช็าง
เถิด พอ“รู”บอยๆเขา ก็จะละคำบริกรรมไดเอง)
เปนการฝกฝนกิเลสในใจตนเอง ไมใหปลอยไป
ตามอารมณ ตกเปนทาสของอารมณ ทาสของ
ความคดิ หรอืทาสของความอยากทีเ่กดิขึน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๐

ในขณะทีเ่ดนิทำงานอย ูควรรกูายโดยรวม
ทั้งหมด รูแคเพียงอาการที่กายกำลังเคลื่อนไหว
อยเูทานัน้  กายสวนไหนชดักย็ายรเูรือ่ยไป เชนคอ
สะโพก ตนขา ไหล นอง เทา เปนตน ดวยความ
รูสึกสบายๆ รูอยางเปนธรรมชาติ ไมประคอง
ไมเพง ไมควรรูเฉพาะเทาเทานั้น ซึ่งจะทำใหเพง
โดยไมตัง้ใจ และไมตองมคีำบรกิรรมใดๆ ทัง้สิน้

แตถาใจฟุงซานมาก ก็ลองรูเฉพาะสวน
เชนเทาที่กระทบพื้น หรือใสคำบริกรรมไปดวย
กไ็ด เชนขวาพทุ ซายโธ หรอืขวายางหนอ ซายยาง
หนอเปนตน

๕๕ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๖

เทคนคิที ่๑๑

ในขณะที่ทำงาน ควรใหสติรูอยูกับงาน
เชนกำลังหยิบเอกสาร สติก็รูอยูกับมือที่หยิบ
เอกสารนั้น, กำลังคุยกับเพื่อนรวมงาน ก็รูวา
กำลังคุย, กำลังกวาดบาน, ลางจาน, อาบน้ำฯลฯ
กร็อูยกูบัอาการทางกายทีก่ำลงักวาด กำลงัลางจาน
กำลังฟอกสบูเปนตน อยาลืมสังเกตใจไปดวยวา
หงุดหงิด โกรธ รำคาญหรือไม ถาสามารถรูกาย
ที่เคลื่อนอยูกับลมหายใจไปพรอมกัน จะชวย
ทำใหลดการเผลอเพงไปได

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๒

หากมีอาการของราคะเชนคิดถึงแฟน ให
ระลึกรูไปที่อาการของใจที่หวงหาอาวรณนั้น
อยานึกถึงหนาแฟนโดยเด็ดขาด เพราะจะทำให
ราคะมีกำลังยิ่งขึ้น แตถานึกอยูก็ขอให “รูวานึก”
เทานัน้ สำหรบัมอืใหมเปนเรือ่งยากทีจ่ะจดัการกบั
ราคะ หากรูแลวจิตคลอยตามราคะทุกที ก็ลอง
กลัน้ลมหายใจแลวคอยผอนออกมา หรอืยายไปรู
อารมณอืน่ๆ กอน เชนเสยีงภายนอกเปนตน

หรือมีอาการของโทสะเกิดขึ้นเชนโกรธ
กลัว กลุมใจ นอยใจ เสียใจ หงุดหงิด รำคาญ
ใหรไูปทีใ่จทีก่ำลงัขนุนัน้เบาๆ วธิกีารทำคลายกบั
ราคะนั่นเอง

ราคะกับโทสะเปนกิเลสที่มีอารมณหยาบ
จึงชวยใหผูปฏิบัติรูสึกตัวไดงาย

๕๗ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๕๘

เทคนคิที ่๑๓

เมื่อปฏิบัติไปไดระดับหนึ่ง อาจมีอาการ
ทางกายรวมดวย เชนทองเสยี ปวดหวั เปนไข ไม
สบายฯลฯ หรือเคยปวยดวยโรคบางอยางมากอน
แตหายไปนานแลว จูๆอาการปวยนั้นก็หวนกลับ
มาดื้อๆ หากทานยาแลวไมหาย หรือตรวจหา
สาเหตุไมพบ ขอใหรูไวเถิดวานี่คือโรคอุปาทาน
แครูไปที่ใจซึ่งกำลังทุรนทุรายหวาดกลัวอยูนั้น
อาการของโรคอปุาทานกจ็ะดบัไปตอหนาตอตาเอง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๔

หากมเีวลาวาง เชนวนัเสาร อาทติย กค็วร
เดนิจงกรม นัง่สมาธบิาง โดยไมจำเปนตองกำหนด
เวลา เชนเดนิเหนือ่ยแลวกน็ัง่ นัง่เหนือ่ยแลวกล็กุ
ขึ้นเดิน แตควรใหนานพอสมควรอยางนอย ๒๐
นาที โดยการเดินหรือนั่งสบายๆ เหมือนกำลัง
นั่งชมวิวหรือเดินเลนอยูอยางมีสติ อยาคิดวา
กำลังปฏิบัติ โยนความเปนนักปฏิบัติทิ้งไปบาง
จะไดไมเครยีดมากนกั แตกไ็มใชเสแสรงแกลงทำ
หลอกตนเองขอใหรเูทาทนัดวย

๕๙ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๖๐

เทคนคิที ่๑๕

กอนหลบั แทนทีจ่ะปลอยใหใจฟงุซานไป
อยางไรจุดหมาย ทดลองเอาสติไป “รู” อยูกับ
ลมหายใจหรอืทองพองยบุ รเูบาๆ สบายๆ เมือ่รสูกึ
ตัววางวงก็ปลอยใหหลับไป ไมจำเปนตองรูวา
หลับไปตอนหายใจเขาหรือหายใจออก และเมื่อ
รูสึกตัวตื่นขึ้นมาตอนเชา ก็ให“รู”ที่ลมหายใจ
กอนทีจ่ะทำภารกจิอืน่ๆ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เทคนคิที ่๑๖

การเจริญสตินั้น มิใชทำไปนานๆ แลว
จะสุขหรือสงบมากกวาเดิม แตยิ่งทำใหเห็นทุกข
ชัดเจนขึ้น สุขและทุกขจะสั้นและเบาลงกวาเดิม
ใจจะไมยดึทัง้สขุและทกุข จนปลอยวางเปนอสิระ
มากขึ้นเรื่อยไป ลองสังเกตใจตอนนี้ กับใจที่ถูก
ฝกแลวอีก ๓ เดอืนขางหนา จะเหน็ความแตกตาง
ชดัเจน คอืใจจะเปนอสิระจากอารมณมากยิง่ขึน้

๖๑ เทคนิคการเจริญสติแบบงายๆ



๖๒

เทคนคิที ่๑๗

จงอยาคาดหวังกะเกณฑวาปฏิบัติแลว
จะไดอะไร จะเปนอยางไร เพราะหากทำอยางนัน้
สภาวธรรมจะดำเนินตอไปไมได ทุกสิ่งลวน
ตกอยูในกฎเกณฑของไตรลักษณ เกิดดับอยู
ตลอดเวลา จงสรางเหต ุคอื“รเูนอืงๆ”  ไดแกรบูาง
ไมรูบางเทานั้น   ไมใชรูอยางตอเนื่องหรือรู
ตลอดเวลา ซึ่งไมมีใครทำได เพราะความรูนั้น
เกดิแลวกด็บัไปอยทูกุขณะเชนกนั

สขุงายๆ แคปลายจมกู



วางมีอยูในวุน
อนัตตามีอยูในอัตตา

ความพนทุกขมีอยูในทุกข
ตนโพธิ์มีอยูในเมล็ดโพธิ์

๖๓ ธรรมชาติสอนธรรม



ธรรมชาติสอนธรรม



ปลอยวาง
รตัตกิาลอนัเลอืนราง

ทามกลางอางวางเหนบ็หนาว
กลับพราวพรอยดวยแสงดาว

สองสกาวในดวงใจ

สุรียฉายแสงแรงกราว
ระออุาวราวไฟไหม

กลบัชมุเยน็ดวยเหงือ่ไคล
และลมไลอยูบางเบา

มพีนทกุขอยใูนทกุข
มคีวามสขุในความเศรา
ในความหนกัมคีวามเบา
ควรที่เราจะปลอยวางฯ

ชินวงส

๖๕ ธรรมชาติสอนธรรม



สิ่ งที่พระพุทธศาสนายอมรับว า เปน
ความจรงินัน้มอีย ู๒ อยาง คอื

๑. สมมติสัจจะ คือความจริงโดยสมมติ
หรอืสมมตวิาจรงิ เชนสตัว บคุคล ตวัตน เรา เขา
สาม ีภรรยา บตุร ธดิา ทรพัยสมบตัขิองเรา เปนตน

๒. ปรมตัถสจัจะ คอืความจรงิโดยปรมตัถ
เปนความจริงแท แมจะมีชื่อเรียกหรือไมก็ตาม
ก็เปนความจริงอยูอยางนั้น ซึ่งมีอยู ๔ ประการ
ไดแก



ก. จติ (ใจ, วญิญาณ, ธาตรุ,ู ผรู)ู
ข. เจตสิก (สิ่งที่ปรุงแตงจิตใหดี, ชั่ว,

ชอบ, ชงัฯลฯ) ทัง้จติและเจตสกินีค้อืนาม
ค. รปู (กาย, คณุสมบตัขิองกาย)
ง. นพิพาน ภาวะทีพ่นจากรปูนาม
การศึกษาสิ่งที่อยูนอกกายใจนั้น ชื่อวา

กำลังศึกษาสมมติสัจจะเชน วิชาการทางโลก
ประเพณ ีวฒันธรรม กฎหมาย ศลี ขอวตัรปฏบิตัิ
บาล ีนกัธรรม พระอภธิรรมซึง่เปนชือ่ของธรรมะ
เทานั้น

แตในขณะที่กำลัง เรียนรูกายใจหรือ
รปูนามอยนูี ้ชือ่วากำลงัศกึษาปรมตัถสจัจะ

ปรมัตถสัจจะนั้น ผูรูมักไมเห็น คือผูรู
ปริยัติ (วิชาการ) มักไมเคยสัมผัสกับสภาวะ
ปรมัตถเชน ญาณ สมาธิ ปติ ปสสัทธิเปนตน
ผูเห็นมักไมรู คือบางคนไมไดศึกษาปริยัติ แตลง

๖๗ ธรรมชาติสอนธรรม



๖๘

มือเจริญสติ เรียนรูรูปนามอยูเนืองๆ จึงไดสัมผัส
ธรรมะของจรงิ ซึง่สมัผสัไดดวยใจเทานัน้

ยกตวัอยางเชน ในขณะทีจ่ติมคีวามสำรวม
ระวังระลึกรูอยูนั้น คือศีล ในมรรค ๘ ไดแก
สัมมาวาจา (กลาววาจาถูกตอง), สัมมากัมมันตะ
(ทำหนาที่ถูกตอง), สัมมาอาชีวะ (ประกอบอาชีพ
สจุรติไมเบยีดเบยีน คดโกงใคร)

ในขณะที่ จิตตั้ งมั่นอยู กับอารมณใด
อารมณหนึ่ง ในขณะหนึ่งๆ นั้น นั่นคือสมาธ ิ
(ขณิกสมาธิ จิตตั้งมั่นชั่วคราว) ในองคมรรค ๘
ไดแก สัมมาวายามะ (เพียรถูกตอง),  สัมมาสต ิ
(ระลึกรูกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเปนจริง
อยางถกูตอง), สมัมาสมาธ ิ (จติตัง้มัน่อยางถกูตอง)

เมื่อระลึกรูอยูบอยๆ เห็นความเกิดขึ้น
ของอารมณตางๆ ทีเ่ขามากระทบแลวกด็บัไปตาม
กฎเกณฑของไตรลกัษณ คอืเหน็ความเกดิดบัของ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



รปูนาม เรยีกวาเหน็ดวยปญญา (ภาวนามยปญญา)
ในองคมรรค ๘ ไดแก สมัมาทฐิ ิ(มคีวามเหน็หรอื
มุมมองที่ถูกตอง), สัมมาสังกัปปะ (มีความคิดที่
ถกูตอง)

หรือในขณะที่กำลังรูอารมณใด อารมณ
หนึง่อยนูัน้ นัน่คอืกำลงัทำหนาทีร่ทูกุข (การยดึมัน่
ถือมั่นในกายใจวาเปน“เรา”นั่นแหละ คือสุดยอด
ของทุกข)  หนาที่ที่ควรทำในทุกข คือ“การรู”
(ปรญิญากจิ) ไมใช “การละทกุข”

ในขณะทีก่ำลงัรทูกุขอยนูัน่เอง ตณัหาอนั
เปนตนเหตแุหงทกุขทีเ่รยีกวา “สมทุยั” เกดิไมได
เรยีกวากำลงัทำหนาทีค่อื“การละ”เหตแุหงทกุขไป
ในตวัเสรจ็สรรพ (ปหานกจิ)

ในขณะที่กำลังรูทุกขอยูนั้น กิเลสสงบ
ระงับชั่วขณะ (ตทังคนิโรธ) เรียกไดวากำลังทำ
หนาที่ “ประจักษแจง” ในนโิรธอย ู (สจัฉกิริยิากจิ)

๖๙ ธรรมชาติสอนธรรม



๗๐

ในขณะรทูกุขอยนูัน่เอง มรรค ๘ กำลงัทำ
หนาที่ประหารกิเลสอยู ชื่อวากำลังทำหนาที่คือ
“การทำใหเจรญิ” ในมรรคอย ู(ภาวนากจิ)

หรือในขณะที่รูอาการของลมหายใจ ,
ความเคลือ่นไหวของอริยิาบถ, อาการของพองยบุ
หรือรูอาการทานขาว, เดิน, อาบน้ำ, กวาดถูบาน
อยูนั้น ขณะนั้นชื่อวากำลังรูกาย คือการเจริญ
กายานุปสสนาสติปฏฐาน (มีอาการทางกายเปน
ทีต่ัง้แหงการระลกึร)ู

ในขณะที่รูลมหายใจฯลฯอยูนั้นมีเวทนา
คอืความรสูกึสขุ ทกุข หรอืเฉยๆ เกดิขึน้ทีก่าย  เชน
ยุงกัด, ปวดขา, ปติ, มึนศีรษะ, กายเบาเปนตน
ก็เปลี่ยนรูจากกายไป รูเวทนา นั้นแทน ชื่อวา
กำลังเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (มีเวทนา
คือความรูสึกสุข ทุกข เฉยๆ เปนที่ตั้งแหงการ
ระลกึร)ู

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ในขณะที่รูลมหายใจฯลฯอยูนั้น จิตเกิด
อาการอยากได, โกรธ, ฟุงซาน, สงบ, อิ่มเอิบ,
เบาสบายฯลฯ ก็ยายรูไปที่ใจ ชื่อวากำลังเจริญ
จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  (มีพฤติกรรมของใจ
เปนทีต่ัง้แหงการระลกึร)ู

สวนธรรมานปุสสนาสตปิฏฐาน มอีารมณ
ทัง้รปูและนาม ฉะนัน้ในขณะทีร่กูาย, เวทนา, จติ
ก็ไดชื่อวากำลังเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน
(มสีภาวธรรมเปนทีต่ัง้แหงการระลกึร)ู อยแูลว

ในขณะที่รูลมหายใจอยูนั้น หากเพงหรือ
ประคองไปที่ลมหายใจโดยตรง จิตสงบตั้งมั่นอยู
กับลมหายใจนั้น ขณะนั้นลมหายใจเปนอารมณ
ของสมถกรรมฐาน

หากรูอาการของลมหายใจที่กระทบ
กับปลายจมูก แลวมีปญญาเห็นความเกิดดับของ
อาการกระทบของลมหายใจ ขณะนั้นลมหายใจ

๗๑ ธรรมชาติสอนธรรม



๗๒

ชื่อวาเปนอารมณของวปิสสนากรรมฐาน
จะเห็นไดวา “แครู” ในขณะหนึ่งๆ นั้น

ชื่อวาผูปฏิบัติได เจริญไตรสิกขา ,  มรรค  ๘ ,
อริยสัจ ๔, สติปฏฐาน ๔, สมถกรรมฐานหรือ
วิปสสนากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่ง แลวแต
สมมติบัญญัติจะเรียกวาอะไรก็ตาม แตความเปน
จริงใจหรือ “ผูรู” กำลังรูอารมณที่ เปนปรมัตถ
(อารมณจรงิแท) คือ รูปนาม (หรอืกายใจ) อยนูัน่
เอง แลวรูปนามอันเปนธรรมชาตินี้ ก็เริ่มสอน
ธรรมใหผเูจรญิสตไิดเหน็ความเปนจรงิของชวีติวา
เปนเพยีงมายา ดจุดัง่เงาจนัทรในน้ำ ทีห่ลอกใหผู
ทีไ่มเคยเจรญิสต ิหลงแบก หลงยดึวาเปน “ตวัเรา-
ของเรา” กนัมาไมรกูีภ่พกีช่าตแิลว

หากอานบทนี้แลวไมเขาใจก็ไมใชเรื่อง
แปลก เพราะความเขาใจที่แทจะเกิดไดไมใช
เพราะอานหรอืฟง แตตองลงมอืปฏบิตัเิองเทานัน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



ด.ี..แครู
 ชัว่...แครู
สขุ...แครู
ทกุข...แครู
ได...แครู
เสยี...แครู

ฟงุซาน...แครู
สงบ...แครู

๗๓ ไดเมือ่ไมเอา



ไดเมือ่ไมเอา



    มรรคาแหงชวีติ
เดนิเดีย่วมาเดยีวดาย ดวยมงุหมายซึง่มรรคา
จติใจใฝคนหา ยอดธรรมาอนัวมิตุิ
สทูางแสนกนัดาร ถงึทกุขทอกม็หิยดุ
ยิง่กาวยิง่เรงรดุ ไมสิน้สดุซึง่ความเพยีร

ผานปา-หนิ-หนาม-ตอ ไมระยอไมแวะเวยีน
หวัใจไมแปรเปลีย่น เพราะฝนใฝในเสรี
บดันีฉ้นัเหน็แลว ซึง่ทางแกวแหงมนุี
แมภยัประดามี จะมากมายอกีกายกอง

คอยวางโลภโกรธหลง คอยปลดปลงทกุขทัง้ผอง
มาตรแมนน้ำตานอง เพือ่มติองกาวกลบัไป
เขด็แลวกบัการเกดิ ทัง้ความแกแลความตาย
ชพีนีข้อฝากไว ใตบาทธรรมพระสมัมาฯ

ชินวงส

๗๕ ไดเมือ่ไมเอา



หลายคนอาจสงสัยวา ทำไมผูเขียนไม
พรรณนาเรือ่งของการรกัษาศลีไวดวย

ผเูขยีนมคีวามเหน็วา ศลี ๕ ศลี ๘ หรอืศลี
๒๒๗ นัน้เปนเพยีงศลีภายนอก ผขูาดสตจิะรกัษา
ศีลดวยความรูสึกอึดอัด ขาดๆ เกินๆ กะพรอง
กะแพรงอยูเสมอ แตเมื่อฝกเจริญสติไปไดระยะ
หนึ่งแลว จะเกิดความอายชั่วกลัวบาปขึ้นมาเอง
ศีลภายใน (องคมรรค) จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ
แตกอนที่ศีลภายในจะเกิดขึ้น ผูฝกใหมควรตั้งใจ
รกัษาศลี ๕ ไวกอน เพือ่ปองกนัใจมใิหเศราหมอง
อนัเปนเหตใุหใจสงบตัง้มัน่ไดงาย



เมือ่ฝก“ร”ูอยเูนอืงๆ จะทำใหสตเิริม่คมชดั
มากขึน้ จนถงึจดุทีพ่ออารมณปรากฎ สตจิะเขาไป
ระลกึรโูดยอตัโนมตัทินัที

การฝก“ร”ูอยางนี ้กค็อืการใหใจไดเรยีนรู
และเขาใจกฎเกณฑของธรรมชาติ คือรูปนามอัน
เปนไตรลกัษณนัน่เอง คอืรวูาแมจะปฏบิตัหิรอืไม
กต็าม รปูนามนีก้ท็ำงานตัง้แตมนษุยเกดิจนตาย

หากยังอยากใหรูปนามเปนอยางที่ตน
ปรารถนา กร็งัแตจะสรางทกุขมาทำรายตนเองอยู
ร่ำไป ซึง่การรรูปูนามจากปรยิตั ิกบัรอูยางประจกัษ
แจงเองจากการปฏิบัตินั้น มีความลึกซึ้งแตกตาง
กันมาก

เมื่อ“รู”ใหเนืองๆ สม่ำเสมอแลวผลที่จะ
เกดิขึน้กค็อื เมือ่มอีารมณมากระทบจะไมกระเทอืน,
ครอบครองไดแตไมยึดครอง, ปลอยวางไดแต
ไมปลอยปละละเลย, อยูกับโลกอยางเหนือโลก

๗๗ ไดเมือ่ไมเอา



๗๘

ไมหนโีลก, ไมหลงชอบหลงชงัจนเกนิเหต,ุ ดำเนนิ
ชวีติไดอยางพอเพยีง

คนทั่วไปมักไมเชื่อเรื่องกฎแหงกรรม
หลงตดิอยกูบัเรือ่งกนิ กาม เกยีรตอิยางนาสงสาร
หากไดฝกเจรญิสตอิยบูาง จะรเูองวาผลแหงกรรม
มีจริง เพราะวิบากกรรมจะปรากฏชัดเปนสภาวะ
สขุและทกุขตางกนัไป วบิากกรรมนัน้ใหผลตลอด
เวลาอยูแลว แตผูที่หลงอยูยอมมองไมเห็น แตผู
ปฏบิตัจิะร-ูเหน็และยอมรบัปรากฏการณนัน้อยาง
ปลอยวางได ชือ่วาไดชดใชหนีก้รรมและดบักรรม
ไปพรอมกัน

หากปฏิบัติไปจนถึงระดับหนึ่งแลวไมวา
จะเปน เรื่องดี เรื่องชั่ว เรื่องถูก เรื่องผิดฯลฯ
ผปูฏบิตัจิะคอยๆ เลกิแบก เลกิยดึไปเอง เพราะไม
วาจะเปนเรือ่งอะไรกต็าม หากยงัตองแบกตองยดึ
อย ูกล็วนแตทำใหชวีติหนกัไดทัง้สิน้

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เปรยีบเหมอืนนกัแสวงโชคผหูนึง่ เดนิไป
ในระหวางทาง พบถานถูกทิ้งอยูกระสอบหนึ่ง
เขาคดิวาถานนีน้ำไปใชใหเปนประโยชนได  จงึได
แบกถานนั้นไป

แตเมื่อเดินทางไปไดระยะหนึ่งก็พบวามี
ทองคำแทงตกอยูขางทาง เขาจึงทิ้งถานกระสอบ
นั้น เพราะคิดวาทองคำมีคามากกวาถาน แลวหัน
มาแบกเอาทองคำเดนิทางตอไป

ครัน้เดนิทางมาไดครึง่วนั เขากย็ิง่แปลกใจ
เมื่อพบเพชรถูกกองทิ้งไวขางทางหลายถุง ที่จริง
แลวเขาอยากไดทั้งเพชรและทองคำ แตกำลังที่มี
อยูเพียงจำกัด เขาจึงจำใจทิ้งทองคำและแบกเอา
เพชรนั้นไป

แตเมื่อจุดหมายที่ตั้งใจไวไปไมถึงเสียที
เขาเริ่มถอดใจ ออนแรงเหนื่อยลาเต็มที และรับรู
แลววา เพชรนีแ้มมคีามหาศาล แตหากยงัตองแบก

๗๙ ไดเมือ่ไมเอา



๘๐

หนักจนเหนื่อยตายอยูขางทาง เพชรก็คงไมมี
ประโยชนอะไร เขาจงึจำใจทิง้เพชรนัน้ไป

พลัน! เขาก็คนพบสิ่งมหัศจรรยที่สุด
ในชีวิตวา การไมตองแบกอะไรนั่นแหละ
ทำใหกายใจเบาสบาย และเดินทางถึงจุด
หมายไดเร็วขึ้นกวาเดิมอีกหลายเทา

การเดินทางบนสังสารวัฏนี้ก็เชนกัน หาก
ยังแบกดี แบกบุญ แบกสุข แบกสงบ แบกชอบ
ไวอย ูกจ็ะทำใหการเดนิทางลาชาได

อยามัวตามลาพระอรหันตหรือแสวงหา
ความอัศจรรยภายนอกอยู เลย รีบสรางความ
อัศจรรยใหเกิดขึ้นภายในตน ดวยการเจริญสติ
อยูเนืองๆ เถิด แลวจะรูเองวา ความมหัศจรรย
ทั้งหลายอยูที่กายใจหรือรูปนามนี่เอง

สขุงายๆ แคปลายจมกู



คดิหลงั คดิหนา
คดิด ีคดิบา
คดิเสยี ใหพอ
ตกลง ปลงใจ
คดิไม ยอทอ
คดิเพยีร ทำตอ
พอร.ู..หยดุคดิ

๘๑ ฝากไวใหคดิ



ฝากไวใหคดิ



๘๓

     แสงชยั
แมเมฆจะมดืมดิ

หิง่หอยนอยแสงหมน
นทจีะเหอืดแหง

น้ำคางทีพ่รางพราย
ทอไดอยาพายแพ

โนนฟา ณ หลงัฝน
เรไรยังร่ำรอง

เจาจงวาดหวังไว
แมเมฆจะมดืมดิ

ไมทอสอูดทน

ทางชวีติแสนมดืมนธ
วิบวับวนอยูกลางไพร
อยาไดแลงพลังใจ
ยงักลัน่กลายเปนสายฝน
อยาออนแออยาวกวน
สวางลนเมือ่ฝนสลาย
หรดีหริง่กองกรดีปกกราย
ซึง่แสงชยัทีล่กุโชน
หากดวงจติมหิมองหมน
จะดัน้ดนจนถงึดาว

               ชนิวงส

ฝากไวใหคดิ



บางทานปฏบิตัธิรรมมานาน ฝกสวดมนต
นั่งสมาธิชวงกอนนอนหรือตื่นนอนมาหลายป
แลว หรอืไปเขาคอรสปฏบิตัธิรรมมาปละครัง้ ๒
ครั้ง ครั้งละ ๗ วัน บาง ๑๐ วันบาง แตไมเห็น
มอีานสิงสอะไรปรากฏเอาเสยีเลย

นั่นเปนเพราะวา ขาดความ“เพียรรู”อยู
เนอืงๆ นัน่เอง และมกัมขีออางสดุฮติวา “ไมมเีวลา
วาง” เมือ่กำลงัดำเนนิชวีติประจำวนัอย ูจงึขาดการ
“ร”ูไปอยางนาเสียดาย



ที่จริงแลวกิ เลสเกิดขึ้นที่ ใจไดตลอด
ทั้งวัน ไมวาจะทำงาน อานหนังสือ ดูทีวีหรือทำ
อะไรอยกูต็าม

ฉะนั้นกิเลสเกิดเมื่อไรก็ควร“รู”เมื่อนั้น
เชน ขณะนั้นโกรธสามี ภรรยา ลูก ก็รูอาการขุน
ของใจเดี๋ยวนั้น ขณะนั้นมีความอยากซื้อเสื้อผา
อยากดื่มสุรา อยากกินของไมมีประโยชน ก็รู
อาการอยากของใจเดีย๋วนัน้เปนตน

พระพทุธเจาทรงรบัรองไววา หากผปูฏบิตัิ
มปีญญามาก มรรคผลนพิพานจะเกดิขึน้ภายใน ๗
วัน หากมีปญญาปานกลาง จะเกิดผลภายใน ๗
เดอืน หากมปีญญานอย จะเกดิผลภายใน ๗ ป

หากจะเปรียบเทียบระยะเวลาแหงการ
เกิด การตาย วนเวียนซ้ำซากอยูอยางหาเบื้องตน
และทีส่ดุไมได กบัการฝกเจรญิสตเิพยีง ๗ ป หรอื
ตลอดชีวิตนี้ ก็ตองถือวาเปนเวลาเพียงเศษเสี้ยว

๘๕ ฝากไวใหคดิ



๘๖

ของวินาทีเทานั้น
แทที่จริงแลว การเจริญสตินั้นเปนสิ่งที่

ควรทำตลอดชีวิต เพื่อจิตจะไดไมจมแชอยูกับ
ความลมุหลงมวัเมา และเมือ่เริม่เจรญิสตยิอมมผีล
ใหผูปฏิบัติไดขัดเกลาจิตใจของตนเดี๋ยวนั้น จนรู
เทาทันอารมณไดรวดเร็วขึ้นเรื่อยไป เปนการฝก
ใหใจคนุเคยกบัการมสีตมิากยิง่ขึน้

วิธีการนี้จึงเปนเพียงทางเลือกหนึ่งในการ
เจรญิสต ิหากผอูานฝกปฏบิตัวิธิกีารใดแลวไดผล
พงึปฏบิตัวิธิกีารนัน้ใหตอเนือ่งเถดิ แลวจะเหน็ผล
ของการเจรญิสตเิอง

และผู เขียนมั่นใจวาวิธีการที่พอแมครู
อาจารยทั้งหลายแนะนำไว เปนวิธีการที่ถูกตอง
ทั้งสิ้น เพราะเปนวิธีที่ทานมีประสบการณตรง
ประสบความสำเร็จดวยวิธีการปฏิบัติอยางนั้น
มากอนจงึนำมาสัง่สอน สวนศษิยจะประสบความ

สขุงายๆ แคปลายจมกู



สำเร็จหรือไมก็ขึ้นอยูที่ความเพียร อุปนิสัยและ
บารมธีรรมของศษิยเอง

หากปฏิบัติแลวไมไดผล คือปฏิบัติแลว
ไมมีอะไรเปลี่ยนแปลง เชนยังหลงชอบ หลงชัง,
ยงัตดินมิติ, ยงัตดิสขุ, ตดิความสงบ, ตดิความวาง,
ยงัสงสยัในการปฏบิตัอิยอูยางไมเลกิลา, ยงัตดิยดึ
ในรูปแบบหรือครูบาอาจารยอยูเหมือนเดิม ก็ควร
เฉลยีวใจและแสวงหาวธิกีารอนัเหมาะสมกบัตนเอง
อาจเปนเพราะอาจารยและศษิยไมเคยเกือ้กลูกนัมา
แตอดตี หรอือบุายธรรมของอาจารยไมเหมาะกบั
ศิษยก็ได ไมควรยึดติดถือมั่นกับวิธีการหรือ
พอแมครูอาจารยจนเกินไปนัก

และหากสำนักไหนสอนการปฏิบัติที่ผิด
เพี้ยนจากคำสอนของพระพุทธเจา หรือสอนให
ยึดอารมณอื่นนอกจากกายใจแลว ผูปฏิบัติก็ควร
ระแวงไวกอน

๘๗ ฝากไวใหคดิ



๘๘

ผูเขียนมีความเห็นวา ไมมีวิธีการใดที่ใช
ไดกบัทกุคน  เพราะสรางกรรมมาแตกตางกนั จรติ
อปุนสิยัจงึตางกนัไปดวย

ถาทานมีพอแมครูอาจารยอยูแลว ก็ควร
ปรึกษา ขอคำชี้แนะจากทานอยูเสมอเถิด อยามัว
คาดเดาคิดหาคำตอบเอาเอง อาจหลงทางไดงาย
การปฏิบัติธรรมก็จะกาวหนาอยางรวดเร็ว

ฉะนัน้ไมวาจะนบัถอืศาสนาไหน ถอืลทัธิ
นกิายใด ทกุคนกล็วนแตมคีวามทกุขทัง้สิน้ จงึควร
รีบดับทุกขของตนเอง ดวยการเจริญสติวิธีใดวิธี
หนึ่ง หรือวิธีการเจริญสติทั้ง ๖ ขอดังที่กลาวมา
แลวนี้เถิด ไมเกิน ๓ เดือน ทานจะเห็นความ
เปลี่ยนแปลงของจิตใจและรับรองตนเองไดวา
ชวีติทีม่คีวาม “ร,ู ตืน่, เบกิบาน” นัน้เปนอยางไร
โดยไมตองมวีตัถอุะไรมาเตมิเตม็ชวีติกไ็ด เพราะ
ชีวิตไมสามารถเติมเต็มไดดวยวัตถุ แทจริงแลว

สขุงายๆ แคปลายจมกู



เพียงใจรูเทาทันทุกขเทานั้น ศานติสุขก็จะเกิด
ขึน้เอง แลวจะรวูาความสขุอยใูกลตวัเกนิกวาทีค่ณุ
คดิไวเสยีอกี เพราะ...“สขุงายๆ แคปลายจมกู”
นี่เอง

๘๙ ฝากไวใหคดิ



๙๐

เสนทางสรางบญุ

๑. เชิญรวมสรางอุโบสถวัดวังหิน ติดตอ
บริจาคไดที่พระครูปลัดวิมลสิริวัฒน เจาอาวาส
หรือพระมหาวิเชียร ชินวํโส โทร.๐๘-๗๓๐๘-
๔๓๘๗ หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคารออมสิน
สาขาทามะปราง  พษิณโุลก บญัชเีลขที ่๐๔- ๒๗
๐๘-๒๐-๐๔๐๗๐๒๐

๒. กองทุนจิตภาวนาชินวงส เพื่อการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ติดตอสอบถามไดที่
คุณสมจิตร คำมินเสก โทร.๐๘-๙๖๔๔-๓๔๖๗
หรือ บริจาคโดยการโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
ไทยพานชิย  บญัชเีลขที ่๘๗๓-๒๐๓-๗๕๕-๙

สขุงายๆ แคปลายจมกู



๓. กองทุนเผยแผธรรม เพื่อผลิตสื่อวีซีดี
ธรรมะและหนังสือธรรมะเพื่อการเจริญสติ
บริจาคไดที่ พระมหาวิเชียร ชินวํโส โทร.๐๘-
๗๓๐๘-๔๓๘๗ หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
กรุงเทพฯ  สาขาถนนสิงหวัฒน พิษณุโลก บัญชี
เลขที ่ ๕๓๕ - ๐ - ๒๒๔๕๑-๔

๔. เพือ่สาธารณปูโภค คาน้ำประปา-ไฟฟา
ติดตอบริจาคไดที่วัดวังหิน โทร. ๐๘-๗๓๐๘-
๔๓๘๗ หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ
สาขาถนน สงิหวฒัน พษิณโุลก บญัชเีลขที ่ ๕๓๕
-๐-๒๗๔๗๑๗

๙๑ เสนทางสรางบญุ




