
  

เผย                            มนุษย ์
“แค่ผู้สังเกตการณ์เท่านั้น” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พบแล้วสิ่งที่ขาดหายไป สิ่งที่มีอยู่แต่ไม่เคยรู้ว่ามี  
ไม่ต้องตามหาความสุข ไม่ต้องหนีทุกข์  
ไม่ต้องฝืนเป็นคนดี  เพราะมนุษย์เป็นได้แค่  
“ผู้สังเกตการณ”์    
 
 

วรรณนิภา  พระครูถิ่น 

ความลับ 
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คํานํา 
 การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นความจริงธรรมดาท่ีทุกคน
ทราบ เพราะแต่ละคนก็ต้องประสบกับการสูญเสียคนรัก 
คนในครอบครัว ญาติ หรือเพื่อนรัก กันมาแล้วท้ังนั้น ความ
รัก โลภ โกรธ หลง เป็นกิเลสท่ีทุกคนควรละ การทําความดี
เป็นสิ่งท่ีทุกคนควรยกย่อง หลักธรรมคําสอนต่าง ๆ ของ
พระพุทธเจ้า เช่น อริยสัจ ๔ อิทธิบาท ๔ พรหมวิหาร ๔  
ทุกคนก็เคยศึกษากันมาแล้วท้ังนั้น ทาน ศีล ภาวนา เป็นสิ่ง
ท่ีทุกคนเคยได้ยิน รับรู้ มาโดยตลอด 
 แต่จะมีสักกี่คนท่ีได้เข้าถึงพระธรรมคําสอนของ
พระพุทธเจ้า ได้ปฏิบัติธรรมเจริญสติ นําไปสู่ทางพ้นทุกข์ 
จะมีสักกี่คนท่ีจิตน้อมนําเข้าหาหลักธรรมคําสอน สาเหตุท่ี
คนส่วนใหญ่ไม่เคร่งครัดในศีลธรรม ไม่ปฏิบัติตามคําสอน
ของพระพุทธเจ้า จนนําไปสู่ปัญหาสังคมต่าง ๆ มากมาย   
ก็เพราะการไม่รู้จักเจริญสติ เป็น “ผู้สังเกตการณ์” กําหนดรู้
กายใจ นั่นเอง 
 หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นมาเพื่อเล่าประสบการณ์ใน
มุมมองของผู้ลงมือปฏิบัติธรรม ว่าปฏิบัติแล้วเป็นอย่างไร 
ไม่ได้เขียนเพื่ออวดรู้ในภูมิธรรมของตนเอง เป็นเพียงคน
หนึ่งในหลายหมื่น แสน หรือล้านคน ท่ีได้ปฏิบัติธรรมแล้ว
เกิดความเปลี่ยนแปลง เปลี่ยนพฤติกรรม และความคิด 
หากหนังสือเล่มนี้ทําให้ผู้อ่านแม้เพียงหนึ่งคนได้ปฏิบัติธรรม 
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ตั่งมั่นในศีล ถือว่าผู้เขียนได้ทําหน้าท่ีอันสมบูรณ์ในฐานะท่ี
เป็นชาวพุทธด้วยกันแล้ว 
 ขอขอบพระคุณบุญบารมี ท่ีนําพาข้าพเจ้ามาพบกับ
การปฏิบัติธรรมท่ีถูกต้องแท้จริง ตามหลักพระพุทธศาสนา 
ขอขอบพระคุณพระมหาวิเชียร ชินวํโส  ท่ีได้เมตตาเขียน
หนังสือ “สุขง่าย ๆ แค่ปลายจมูก” ทําให้ข้าพเจ้ารู้จัก 
“ปัจจุบันอารมณ์หรือปัจจุบันขณะ” ซึ่งตั้งแต่เกิดไม่เคยได้
ยินมาก่อน  
 

      
     วรรณนิภา  พระครูถิ่น 

            กุมภาพันธ์  ๒๕๕๖   
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  เกิดมาเป็นคน ก็เรียนรู้ทุกอย่าง แม้จักรวาลอันไกลโพ้น
ยังไปถึง ยังรู้ว่าอยู่ที่ไหน มีอะไรบ้าง แม้เซลล์เล็ก ๆ ตามองไม่
เห็น ยังสามารถผลิตเครื่องมือเพ่ือศึกษาจนรู้ได้แตกฉาน  แต่สิ่ง
ที่เกี่ยวกับตัวเราสิ  ทําไมไม่รู้ แท้ที่จริงแล้วมนุษย์เป็นได้แต ่   
“ผู้สังเกตการณ”์  เรื่องธรรมดาซึ่งน่าจะรู้กันอยู่ทั่วไปแต่ทําไม 
“ไม่รู้” พระพุทธเจ้าตรัสรู้ได้เพราะ เป็นผู้สังเกตการณ์ และก็
สอนธรรมต่าง ๆ แก่คนทั้งหลาย เพราะมุ่งประสงค์ให้ คน
เหล่านั้น ได้เป็นผู้สังเกตการณ์  
  ทําไมการเป็นผู้สังเกตการณ์ถึงยากนัก  แล้วทําไมคนจงึ
ไม่สนใจที่จะเป็นผู้สังเกตการณ์  ทั้งหมดนั้นก็เพราะว่า “ไม่รู้” 
ว่า มนุษย์นั้น เป็นได้แค่ “ผู้สังเกตการณ์” เท่านั้น ไม่อาจ
เป็นได้มากกว่านี้   
  แม้ผู้ เ ขี ยนเอง  ก็ เ พ่ิ งรู้ ตั วว่ าตนเอง เป็น ได้ เ พียง          
“ผู้สังเกตการณ”์ ก่อนนั้นก็ทําอะไรมากมาย สุดจะบรรยายจริง ๆ  
ดี ๆ ชั่ว ๆ สุข ๆ ทุกข์ ๆ ปะปนกันไปหมด หาหลักอะไรไม่ได้
เลย เกิดความสงสัยต่าง ๆ มากมาย ใครก็ตอบคําถามไม่ได้ 
อ่านหนังสือธรรมะก็ไม่เข้าใจ เพราะหนังสือธรรมะส่วนใหญ ่  
มีแต่ถ้อยคําสวยหรูและภาษาบาลี เต็มไปหมด ไม่เข้าใจ

เกร่ินนํา  
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ความหมายของภาษาบาลี ยากนักที่คนไม่เคยศึกษาธรรมมา
ก่อนจะเข้าใจได้   เมื่อไม่เข้าใจอะไร จิตใจยังคงว้าวุ่นสับสน
และเป็นตามกระแสของโลก สุดแต่แรงเหวี่ยงใดจะพาไป   
 
ผู้สังเกตการณ์ คือ   
  ผู้เฝา้มอง  ผู้เฝ้าดู  แต่ไม่ต้องไปรว่มลงมือกระทําด้วย  
 
สังเกตการณ์อะไร    
  ร่างกายและจิตใจของเราเอง โดยสังเกตการณ์ดู
ร่างกายว่าทําอะไรบ้าง กิน นอน เดิน นั่ง ดูไปเรื่อย ๆ บ่อย ๆ  
ดูใจ ว่าคิดอะไร โกรธก็รู้ว่าโกรธ มีความสุขก็รู้ว่ามคีวามสุข ป่วย
ก็รู้ว่าป่วย อยากได้ของสวยงามก็รู้ว่าใจอยากได ้ 
 
วธิีสังเกตการณ ์ 
  ปล่อยให้กายกับใจแสดงของมันเองไปตามธรรมชาติ  
  โดยปล่อยให้กิเลสมันแสดงไป อย่าไปเล่นกับมัน ดูมัน
เฉย ๆ  
  เมื่อสุข ก็ให้กิเลสมันสุขไป  อย่ากระโดดไปสุขกับมัน
ด้วย  ดูมันอย่างเดียว   
  เมื่ออยากซื้อของไม่จําเป็นก็ให้กิเลสมันอยาก อย่าไป
อยากกับมันดว้ย   
  เมื่อทุกข์ก็ให้กิเลสมันทุกข์ไป  อย่ากระโจนไปทุกข์กับมัน   



 7 

  เห็นมันทุกอย่าง จะเดิน จะนั่ง จะนอน จะคิด จะด่า
ใครก็รู้เห็น พยายามรู้สึกตัวบ่อย ๆ รู้ทุกอาการ รู้ใจว่าตอนนี้คิด
อะไร  
  อยู่กับปัจจุบันให้มากที่สุด ไม่ต้องร่ําไรกับสิ่งที่ผ่าน
มาแล้วเพราะเป็นอดีต แก้ไขอะไรไม่ได้   
  ไม่ต้องเพ้อฝันถึงอนาคตเพราะยังมาไม่ถึง   
  อยู่กับปัจจุบันขณะตอนนี้เดี๋ยวนี้ โดยกําหนดการรู้สึก
ไว้ท่ีลมหายใจ  
  โดยรู้ถึงอาการลมหายใจกระทบกับจมูก  ...แล้วความ
เปลี่ยนแปลงก็จะเกิดขึ้น  
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๒ 
 
  
 
 

  ผู้เขียนเป็นชาวพุทธคนหนึ่ง ทําบุญบ้างตามโอกาส    
ถือศีล ๕ ครบบ้างไม่ครบบ้าง แต่ก็ไม่ใส่ใจอะไร  
  กตัญญูต่อบิดามารดา  ปฏิบัติตนตามกฎหมาย  
  ไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นการพนันทุกชนิด แม้แต่
หวยก็ไม่ซื้อ  
  คิดว่าทําได้แค่นี้น่าจะเพียงพอแล้ว เพราะนี่ เป็น
มาตรฐานของคนดีในสังคมทั่วไป   
  จะต้องทําอะไรอีก แค่นี้ก็มากกว่าคนอื่นตั้งเยอะ 
 
 ในเรื่องของการเป็นชาวพุทธ ขอสารภาพจากใจ....
เม่ือก่อนคิดอย่างน้ีจริง ๆ นะ 
 “แค่นั่งสมาธิดูลมหายใจ จะได้บุญมากกว่าบริจาค
ข้าวสาร ๑๐๐ กระสอบ เวอร์ไปหรือเปล่า”  
 “ถ้านั่งสมาธิแล้วได้บญุมหาศาล ป่านนีผู้้คนคงนั่งสมาธิ
กันทั่วบ้านทั่วเมืองแล้วล่ะ จริงมั้ยล่ะ” 
 “ฉันไม่ต้องการนิพพาน  ฉันต้องการแค่ได้ไปสวรรค์  
ทําไมพระต้องให้พรแบบนั้นด้วย”  

ก่อนที่จะเป็นผู้สังเกตการณ์  
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 “คนส่วนใหญ่เขาไม่เห็นต้องเข้าวัดปฏิบัติธรรมเลย    
มีแต่พวกคนแก่ คนวัยเกษียณ คนป่วย คนอกหัก คนตกงาน 
คนวา่งงานทั้งนั้นแหละที่เข้าวัดปฏิบัติธรรม  คนทาํมาหากนิเขา
ไม่ไปหรอก....เสียเวลา”  
 “ปฏิบัติธรรมแล้วได้อะไร  ไม่เห็นมีใครรวยจากการ
ปฏิบัติธรรมเลย”   
 “ความจริงเป็นชาวพุทธ ทําบุญวันพระใหญ่บ้าง ถวาย
สังฆทาน รักษาศีล ให้ทานตามโอกาสก็น่าจะเพียงพอแล้วนะ” 
 “สวดมนต์เป็นเรื่องของพระ ไม่เกี่ยวอะไรกับฆราวาส 
หน้าที่ของฆราวาสอย่างเรา ๆ คือปฏิบัติตามกฎหมาย เปน็คนดี
ของสังคม” 
 “นั่งสมาธิ แค่นั่งหลับตา ปวดขาจะแย่ ตะคริวก็กินขา 
แล้วบุญที่ไหนจะเกิด โอ้ย.. ปวด ๆ” 
 “ประพฤติตนเป็นคนดีก็ทําอยู่แล้ว  ไม่เห็นต้องไป
ศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าเลย”  
 “เป็นฆราวาสไม่อาจปฏิบัติธรรมได้  การปฏิบัติธรรม
เป็นเรื่องของพระ  ถ้าอยากปฏิบัติธรรมก็ต้องบวชชีไปซะเลย” 
 “ใครที่ไปทางธรรมก็ไม่อาจใช้ชีวิตในทางโลกได้ โลกก็
ส่วนโลก ธรรมก็ส่วนธรรม”  
 “แต่ก็ดีนะถ้าทําบุญเยอะ ๆ จะได้ขึ้นสวรรค์ ทําบุญ
เสร็จก็อธิษฐานขอพร ขอให้รวย ขอให้มีความสุขมาก ๆ 
สุขภาพแข็งแรง” 
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 “ทําบุญไม่มีใครรู ้ใครเห็น จะทําไปทําไม เสียดายเงิน” 
 “ทอดกฐินไม่ไปวัดหรอก เสียเวลา แค่เอาเงินใสซ่องก ็  
      พอ ได้บุญเหมือนกัน” 
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๓ 
 
  
 
   

  ผู้เขียนเกิดมาเป็นชาวพุทธตามพ่อแม่  ศึกษาเล่าเรียน 
ประวัติและหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าในระดับหนึ่ง  
  เป็นชาวพุทธเหมือนกับคนส่วนใหญ่ คือ ทําบุญในวัน
พระใหญ่ เช่น วันวิสาขบูชา วันเข้าพรรษา  ตักบาตรเฉพาะ
วันเกิด  
  ถวายสังฆทาน สะเดาะเคราะห์ ต่อชะตา ตามแต่
โอกาส  ดูดวง รักษาศีล ๕ ครบบ้างไม่ครบบ้างแต่ก็ไม่ได้ใส่ใจ
อะไร  
  บางทียังไม่รู้เลยว่าวันพระวันไหน  ถึงจะเป็นวันพระ   
ก็ไม่เคยใส่ใจอะไรอยู่แล้ว   
  อริยสัจ ๔  ขันธ์ ๕  คืออะไรไม่รู้หรอก  ไม่เคยสนใจ  
และไม่เคยคิดจะรู้ด้วย  เพราะคงเป็นเรื่องทางธรรม เป็นเรื่อง
ของพระสงฆ์ ไม่เกี่ยวกับฆราวาสอย่างเรา ๆ อยู่แล้ว  
 ผู้เขียนเองมีพร้อมทุกอย่าง มีการศึกษาดี จบปริญญา
โททางด้านกฎหมาย จบเนติบัณฑิตไทย  
  มีหน้าที่การงานที่ดี รับราชการระดับวิชาการตําแหน่ง
เจ้าพนักงานคดีปฏิบัติการ สํานักงานประจําศาลแขวงพิษณุโลก 

พ้ืนฐานเดิม 
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ได้ทั้งเงินเดือนและเงินค่าตอบแทนพิเศษ  รวม ๆ แล้วได้
เงินเดือนมากระดับหนึ่ง สามารถจับจ่ายใช้สอยได้อย่างสบาย 
ไม่เดือดร้อนเรื่องการเงิน   
  และฐานะการเงินทางบ้านดีไม่เดือดร้อน ครอบครัวมี
ความสุขสมบูรณ์แบบ มีคนรัก  มีเพ่ือนร่วมงานที่ดี อยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่ดี เป็นคนวัยทํางาน มีอนาคตสดใส 
     สุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย และที่สําคัญไม่มี
เหตุผลอะไรที่จะต้องเข้าวัดปฏิบัติธรรมเลย  
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๔ 
 
   
 

 
  เป็นชาวพุทธก็สะสมบุญ ทําดี ละเว้นความชั่ว ชีวิต
ความเป็นอยู่ในปัจจุบันจะได้สุขสบาย ไม่ลําบาก ทั้งในชาตินี้
และชาติหน้า    
  ส่วนเรื่องการเข้าวัดปฏิบัติธรรม เจริญสติภาวนา     
นะ่หรือ  น่าจะเกินความพอดีสําหรับชาวพุทธนะ  
  เพราะเป็นเรื่องที่ไม่มีหน่วยงานใดสนับสนุนให้ต้องเข้า
วัดปฏิบัติธรรมเลย กฎหมายก็ไม่ได้บัญญัติไว้ เหมือนกับว่าการ
ปฏิบัติธรรมเป็นสิ่งที่ใครอยากได้บุญก็แสวงหาเอาเอง    
  เพราะคนส่วนใหญ่ไม่เห็นจะไปปฏิบัติธรรมที่วัดกันเลย  
ทําบุญ ทอดผ้าป่า ทอดกฐิน หรือใส่บาตรบ้าง ก็ทํากันอยู่แคน่ัน้ 
ในร้อยคนจะมีสักคนที่เข้าวัด  
  ส่วนคนที่ไปวัดพอกลับมาในสายตาคนทั่วไปจะมองว่า
เพ้ียน ๆ ใช้ชีวิตไม่เหมือนคนปกติ และไม่เห็นจะมีพฤติกรรม
ก้าวหน้าอะไรเลย ยังงกเงิน ขี้อิจฉา ซุบซิบนินทา เห็นแก่ตัว
เหมือนเดิม  
 
 

ความคิดในอดีตของผู้เขียน  
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 การปฏิบัติธรรม คืออะไร   
  “ไม่รู้สิ  หรือว่าคือการนุ่งชุดขาว เข้าวัดนั่งสมาธิ เดิน
จงกรมมั้ง  เห็นใคร ๆ ก็ทําอย่างนั้น”    
  “ต้องปลีกวิเวก แยกตัวออกจากคนอื่น เดี๋ยวศีลขาด 
ชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบันวุ่นวายนัก”  
  “ปฏิบัติธรรมก็ส่วนการปฏิบัติธรรม ไม่อาจนํามารวม
กับการใช้ชีวิตในทางโลกได้  ทางโลกกับทางธรรมต้องแยก
เด็ดขาด”  
  “ถ้าอยู่ดีมีสุขในทางโลกก็ยังไม่ต้องไปปฏิบัติธรรม   ก็
ได้ แต่ถ้าทุกข์ หรือกลัวจะทุกข์ หรืออยากได้บุญ อยากสะสม
บุญ ก็ไปเข้าวัดปฏิบัติธรรม”  
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  ปฏิบัติธรรม เพ่ืออะไร   
  “ก็อยากได้บุญน่ะสิ  ถามได้  ถึงเราจะยังอยู่ในวัย
ทํางาน ไม่เจ็บป่วยอะไร  แต่เราก็กลัวตาย กลัวเจ็บป่วย
เหมือนกันนะ”  
  “ย่ิงข่าวว่าโลกจะแตก น้ําจะท่วมโลก  เกิดปุ๊บปั๊บตาย
ขึ้นมา บาปก็มีนะ ถ้าไม่สะสมบุญ อาจจะลําบากแน่ ๆ”   
  
 
 
 
 
 
 
  บุญ  บุญ บุญ 
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๕ 
 
  
 
   

  “ไม่มีพระไตรปิฎกที่บ้าน ไม่เคยอ่าน ไม่เคยคิดจะอ่าน”  
 “ไม่รู้หลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าอะไรมากมาย 
ไม่รู้ความหมายของอริยสัจ ๔ ขันธ์ ๕ อิทธิบาท ๔  และ
หลักธรรมอื่น  ๆ ไมเ่คยรู้ และไม่คิดจะรู”้   
 “ไม่เคยสนใจใส่บาตรพระเลย อยู่มาอายุ ๓๐ ปี       
ใส่บาตรนา่จะไม่เกิน ๑๐ ครั้ง ชอบอ้างว่าไม่มีเวลา พระไม่เดิน
ผ่านหน้าบ้าน  พระบณิฑบาตเช้าเกินไป ตื่นไม่ทัน  ไม่มีอาหาร
ใส่บาตร บ้านอยู่ไกลตลาด ฯลฯ”  
 “ไม่เคยสวดมนต์ ไม่เคยนั่งสมาธิ ไม่รู้จะทําไปทําไม”   
 “ไม่เคยไปเวียนเทียน  ก็อีกแหละไม่รู้จะไปทําไม” 
 “ไม่เคยไปวัดเพ่ือทอดกฐิน และไม่รู้ด้วยซ้ําว่าเขาทอด
กันยังไง และไม่เคยคิดจะรู้ด้วย”  
 “ไม่มีหนังสือธรรมะอ่าน และไม่เคยคิดจะอ่าน จะอ่าน
ไปทําไม แค่ตํารากฎหมายยังอ่านไม่ทันเลย” 
 “ไม่เคยสนใจว่าวันพระวันไหน จะสนใจไปทําไม      
ไม่เห็นจะเกี่ยวอะไรกับเราเลย”  
 
 

ทําอะไรบ้างในฐานะที่นับถือศาสนาพุทธ 
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แล้วเหตุใดจึงต้องมาปฏิบัตธิรรม 
 “กลัวตาย กลัวเจ็บ กลัวจน นะสถิามได”้    
  ความสบายและมีพร้อมทุกอย่าง ทําให้ฉุกคิดว่า นี่คือ
ความสุขที่แท้จริงหรือเปล่า  
  ความสุขเหล่านี้จะอยู่กับเรานานแค่ไหนหรือว่าเรากิน
บุญเก่า  เราอยากมีความสุข เราอยากสบาย เราไม่อยากทุกข์  
เราไม่อยากเจ็บป่วย  
  หากบุญเก่าหมดล่ะ เราจะทําอย่างไร   
  ดังนั้นเราจึงต้องสะสมบุญ ต้องทําบุญเยอะ ๆ   
  บุญที่ทําจะได้ช่วยเหลือเรา เมื่อมีเคราะห์บุญที่ทําจะได้
ส่งผลช่วยเหลือเราได้  
  กลัวลําบากจึงต้องแสวงหาบุญ  บุญคงช่วยได้ เพราะ
ใคร ๆ ก็อยากได้บุญกันทั้งนั้น ย่ิงทําบุญมากก็ต้องได้มาก  
(กิเลสครอบงําเต็มที.่..ยังไม่รู้ตัวอีกนะ)  
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เหตุใดจึงเลือกวิธีทําบุญแบบนุ่งขาวห่มขาว 
 เคยอ่านหนังสือเจอแล้วพบว่าการเจริญสติภาวนา ได้
บุญมากกว่าบุญชนิดอื่น จึงเลือกทําบุญด้วยการถือศีล ๘ เจริญ
สต ิ นั่งสมาธิท่ีวัด แบบเข้าคอร์ส ๓ วัน ๕ วัน   
  เพราะหนังสือเขียนไวว้่าได้อานิสงสม์าก  ได้บุญมหาศาล 
โอ้ว...ต้องปฏิบัติสักหน่อย อยู่ไม่ได้แล้ว  
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๖ 
 
   
 
 

  ประหลาดใจมาก เหตุใดทนายความจึงถือหนังสือ
ธรรมะมาศาลด้วย  
  ผู้เขียนปฏิบัติงานอยู่ที่ศาลได้พบทนายความคนหนึ่ง 
ชื่อพ่ีศรัทธา เสมามิ่ง  

ขณะมาว่าความที่ศาลระหว่างรอการพิจารณาคด ีพ่ีเขา
ถือสมุดนัดและหนังสือธรรมะมาด้วย  

จึงเข้าไปทักว่าอ่านหนังสือธรรมะด้วยหรือ ก็ได้สนทนา
ธรรมกับพ่ีศรัทธา  

แล้วต่อมาพ่ีศรัทธาก็เอาหนังสือธรรมะมาให้  ชื่อว่า 
“แค่รู”้  ของพระมหาวิเชียร  ชินวํโส  วัดวังหิน   

เป็นหนังสือเล่มเล็ก ๆ  เนื้อหาไม่มาก  เมื่อรับมาแล้ว
เราก็เห็นว่า อะไรคือ “แค่รู้” งงมาก ไม่เข้าใจ ไม่รู้ความหมาย 
ก็เลยไม่อ่าน   

เก็บไว้ในรถ อีกนานหลายเดือนจําไม่ได้ว่านานแค่ไหน 
วันนั้นรถติดมาก เบื่อไม่รู้จะทําอะไร เห็นหนังสือแค่รู้อยู่ใกล้ ๆ   
ก็เลยหยิบขึน้มาอ่าน  

ความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน 



 20 

กอ็่านไม่ค่อยรู้เรื่อง  แต่เห็นเว็บไซต์ของวัดวังหินอยู่ใน
หนังสือ จึงแอบคิดในใจ วัดอะไรมีเว็บไซต์ด้วย จะหลอกลวง
หรือเปล่าเนี่ย  
 ต่อมาไม่นาน อยากสะสมบุญด้วยการถือศีลปฏิบัติ
ธรรม เข้าไปดูรายละเอียดการปฏิบัติธรรมในเว็บไซต์ของวัด   
วังหินก็เลยสนใจ  
  เพราะอยู่ใกล้บ้านพัก จึงขับรถไปดูทําเลก่อน  
  ว่าจะเงียบสงบมั้ย?  มีต้นไม้ร่มรื่นหรือเปล่า  
  มีที่พักสะดวกไหม เอ๊ะ...จะมาปฏิบัติธรรมหรือมา
พักผ่อนกันเนี่ย?  
  เข้ามาที่วัดพบแม่ชีก็สอบถามเบื้องต้นว่าต้องทํา
อะไรบ้าง เตรียมตัวยังไง แม่ชีก็เลยให้หนังสือเล่มหนึ่ง คอื   
  “สุขง่าย ๆ แค่ปลายจมูก” ของพระมหาวิเชียร ชินวํโส 
บอกว่าให้อ่านก่อนมาปฏิบัติธรรม จะได้รู้ว่าต้องทําอย่างไร   
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พบแล้ว...น่ีแหละสิ่งท่ีตามหามานานท้ังชีวิต 
 พอได้อ่านหนังสือ “สุขง่าย ๆ แค่ปลายจมูก”  
  ถึงได้รู้ว่านี่แหละ สิ่งที่ตามหามานานทั้งชีวิต ใช่เลย  
โดนมาก   
  การเจริญสติภาวนา คือการรูส้ึกตัว “แค่รู”้ จริง ๆ ด้วย  
  ทําไมก่อนหน้านีเ้ราจึงไม่เคยรู้เลย อ่านหนังสือ “แค่รู้” 
ก็ไม่รูเ้รื่อง  
  แต่พอมาอ่าน “สุขง่าย ๆ แค่ปลายจมูก”  
  ทําไมจึงเกิดความเข้าใจหลักธรรมอย่างมหาศาล ไม่เคย
รู้มาก่อนเลยว่าแม้แต่ความดี บุญ ความสงบ ความสุข ก็ไม่
ควรยึดถือ  
  หลงเข้าใจมาตลอดว่าต้องยึดถือความดี ทําบุญต้องได้
บุญ นั่งสมาธิต้องหาความสงบ  
  สภาพจิตที่ผ่านมาจึงหลงยึดถือในความดี เช่นทําดีต้อง
ได้ดี ถ้าหากไม่ได้ดีก็เกิดความเครียด ทําบุญก็หวังผลบุญจึงติด
แต่บุญจึงทําบุญด้วยอํานาจแห่งกิเลส  
  อยากได้ความสงบแล้วความวุ่นวายจึงตามมา  หนี
ความวุ่นวายเพ่ือไปหาความสงบอย่างไรก็ไม่พ้นเพราะใจยึดถือ
นั่นเอง  
  แสวงหาแต่ความสุขเมื่อหาไม่ได้ก็เกิดเป็นทุกขข์ึน้มาอกี 
ความเป็นจริงของชีวิตคือ  
  หากไม่ยึดติดกับสิ่งใด ๆ ใจจะเป็นอิสระไม่ต้องยึดเกาะ
กับสิ่งใด อยู่ตรงกลางที่เรียกว่า “ทางสายกลาง”  
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  แต่กแ็ค่เข้าใจ เพราะเพียงแค่อ่าน ยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติ
เจริญสติ   
  ต่อมาเราจึงไปปฏิบัติธรรมแบบเข้าคอร์สที่วัดวังหินจัด   
  ได้ฝึกเจริญสติ กําหนดรู้ พระอาจารย์ ก็สอบอารมณ์ 
ว่าปฏิบัติแล้วเป็นอย่างไร   
  เราก็ตอบว่า รู้ไม่ทัน โกรธไปแล้วจึงรู้ว่าโกรธ ขณะ
โกรธก็ไม่รู้ตัว   
  พระอาจารย์ก็สอนวิธีการปฏิบัติ ทําได้บ้าง ไม่ได้บ้าง 
แต่ก็พยายามฝึกฝนตนเอง   
 
เจริญสติ กําหนดรู้กายใจ...ตั้งแต่เกิดเพ่ิงเคยได้ยิน   
 นี่คือการปฏิบัติธรรมที่แท้จริง    ไม่น่าเชื่อว่า แค่เป็น  
ผู้สังเกตการณด์ูลมหายใจ ดูการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
  โดยรู้สิ่งที่เข้ามากระทบกับกายทาง ตา หู จมูก ลิ้น 
การสัมผัส   จะเป็นการขัดเกลาจิตที่ห่อหุ้มด้วยกิเลส ให้ลด ละ 
เลิก ได้บ้าง    
  กิเลสน้ันลึกซ้ึงมาก  สุขก็กิเลส ทุกข์ก็กเิลส   
  ความอยากได้อยากมี หรือไม่อยากได้ ไม่อยากมีก็กิเลส   
  ไม่น่าเชื่อชีวิตที่ผ่านมาเราอยู่กับกิเลสทั้งนั้น   
  มีโลภะ โทสะ โมหะ เต็มที่  ทําบุญด้วยอํานาจของ
กิเลส โธ.่..ทําไปได้  
 ต่อไปนี้เป็นวิธีการเจริญสติ ย่อมาจากส่วนหนึ่งของ
หนังสือ “สุขง่าย ๆ แค่ปลายจมูก (ฉบับขยายความ)” ของพระ
มหาวิเชียร ชินวํโส วัดวังหิน อ.เมือง จ.พิษณุโลก  
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  หากท่านผู้อ่านต้องการอ่านเพ่ิมเติม สามารถดาวน์
โหลดได้ท่ีเว็บไซต์ของวัดวังหิน www.chinawangso.net ดังนี้  
วิธีการเจริญสต ิ
  ควรเริ่มจากการรู้อาการของลมหายใจที่กระทบกับ
ปลายจมูกอย่างเป็นธรรมชาติที่สุด ไม่ว่าจะ กิน นอน นั่ง เดิน 
ทํางาน  คิด ฯ อยู่ก็ตามและรู้เท่าที่จะรู้ได้ อย่าตัง้ใจรูห้รอืบงัคบั
รู้มากเกินไป พยายามรู้อยู่บ่อย ๆ ใจจะเริ่มคุ้นชินกับการระลกึรู้
นั่นเอง  
 
๑.รู้อารมณ์ปัจจุบันตามความเป็นจริง 
 ปัจจุบันอารมณ์คือ  
 “รูปหรือสีตา่ง ๆ” ที่สวยหรือน่าเกลียดที่กระทบกับตา
ในขณะนั้น 
 “เสียง”  อันไพเราะหรือบาดหู ที่ดังกระทบกับหูใน
ขณะนั้น 
 “กลิ่น” หอม,เหม็นที่โชยมากระทบกับจมูกในขณะนั้น 
 “รส” อร่อยหรือจืดชืด ที่กระทบกับลิ้นในขณะนั้น  
   “ความเย็น ความร้อน ความนิ่มนวล ความหยาบ
กระด้างที่เรียกว่า สัมผัส” ซึ่งกระทบกับกายในขณะนั้น, 
  และ “ความนึก, ความคิด, ความฟุ้งซ่าน,การปรุงแต่ง 
ที่เรียกว่าธรรมารมณ”์ ที่เกิดขึ้นกระทบกับใจในขณะนั้น  
  อายตนะภายในคือ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจทั้ง ๖ 
ประการอันรับรู้อารมณ์ปัจจุบัน คือ 
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  รูปเสียง กลิ่น รส สัมผัสและธรรมารมณ์นี่แหละ คือ
วิปัสสนาจารย์ตัวจริง ระวังอย่าส่งใจออกนอกและอย่าแช่นิ่งอยู่
ภายใน  
  เพราะกิเลสเกิดที่ใจนี่เอง สิ่งที่ต้องระวังอย่างย่ิงก็คือ 
ต้องรู้อย่างเป็นธรรมชาติหรือรู้ให้เบาๆ สบายๆ  
  อย่าบังคับ“รู้”,ตั้งใจ, หรือพยายามมากเกินไป จน
กลายเป็น“เพ่ง”อารมณ์โดยไม่ตั้งใจ  
  ขอเพียงรู้อารมณ์ตามความเป็นจริงที่กําลังเกิดขึ้นอยู่
เท่านั้น 
 
๒. ไม่ตัดสินอารมณ์ว่าดีหรือไม่ด ี
   การเจริญสติต้องไม่ตัดสิน ไม่เปรียบเทียบสภาวะที่เกิด
ขึ้นกับกายและใจในขณะนั้น  
  มิเช่นนั้นจะเป็นการเปิดทางให้อุปาทานเข้ามาบงการใจ
ทันทีเพราะการเจริญสตินี้ เพ่ือให้ละสิ่งที่เป็นทวิภาวะเหล่านี ้
เช่น  
  บุญและบาป ดีและชั่ว สุขและทุกข ์ถ้าต้องการบุญก็ยัง
มีบาปเป็นของคู่กันดีและชั่ว ถ้าต้องการดี จิตก็พร้อมจะใฝ่ชั่ว
ถูกและผิด  
  เพราะถ้าต้องการถูก ก็ยังมีผิดเป็นเครื่องวัดชอบและชงั 
เพราะชอบกับชังคู่กันเสมอ   
  สงบและฟุ้งซ่าน เพราะหากต้องการความสงบ ก็ยังมี
ความฟุ้งซ่านเป็นเส้นขนาน   
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  ยึดมั่นและปล่อยวาง หากยังต้องการปล่อยวาง ก็ยังยึด
มั่นในความไม่ยึดมั่นนั่นแหละและที่สําคัญก็คือเหตุและผล 
เพราะถ้ายังหาเหตุผลอยู่ อุปาทานในใจก็จะหาคําตอบให้เราได้
เสมอถ้ายังขืนติดบุญ ติดดี ติดสุข ติดสงบ ติดเหตุผล ใจก็ยัง
สร้างภพชาติแห่งความเป็นมนุษย์เทวดาและพรหมอยู่ ถ้าติด
บาป ใจก็จะสร้างภพชาติแห่งสัตว์นรก เปรต อสุรกายและ
เดรัจฉานอยู่   
  ส่วนการเจริญสตินั้น ก็เพ่ือให้ใจอยู่เหนือโลก เหนือ
อารมณ ์พ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด   
  ฉะนั้นไม่ว่าจะรู้อารมณ์ใดก็ตาม จงหยุดการตัดสินว่า 
อารมณ์อย่างนั้นด ีอารมณ์อย่างนี้ไม่ดี หรืออารมณ์ไหนกระทบ
แล้วเกิดความสุขจึงด ี 
  แต่ถ้าอารมณ์ไหนมากระทบแล้ว เกิดความทุกข์ไม่ด ี
เพราะแท้ที่จริงแล้ว ไม่ว่าสุขหรือทุกข์  ชอบหรือชัง ก็ล้วนเกิด
มาจากเหตุอันเดียวกัน คือตัณหาอันเป็นบ่อเกิดแห่งทุกข์ท้ังสิ้น  
  และควรปรับใจตนเองเสมอว่า ไม่ว่าจะมีสภาวะใด
เกิดขึ้น สุขหรือทุกข์ก็ตาม ก็มีค่าเท่ากัน คือมีค่าแค่ให้ผู้ปฏิบัติ
ได ้“รู”้ เท่านั้น 
 
๓. ไม่คิดต่อ ไม่เล่นกับความคิด 
  เมื่อมีความฟุ้ง ความคิด ความปรุงแต่งเกิดขึ้น ก็แค ่ 
“รู้ว่าคิด, รู้ว่าฟุ้ง” แล้วควรกลับมา “รู้ลมหายใจ” ต่อไปทันที
การทําอย่างนี้ไม่ใช่หนีอารมณ ์ 
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  เพราะเมื่อรู้ความคิดนั้นแล้ว ก็ไม่มีความจําเป็นที่
จะต้องไปจมแช่อยู่กับความคิดนั้น อันเป็นเหตุให้เผลอคิดต่อได้
โดยง่าย 
  สังเกตดูให้ดีก็จะเห็นว่า ในขณะที่ใจ“แอบคิด” มักคิด
ด้วยความโลภ ความโกรธ ความหลงและอุปาทาน(ความยึดมั่น
ถือมั่น)  
  แต่ถ้าหากตั้งใจคิด เช่น วางแผนการทํางานหรือ
แผนการเรียนมักคิดด้วยสัญญา (ความจําได้หมายรู้) จากที่เคย
อ่าน เคยเรียนรู้ เคยได้ยินได้ฟังมา (สุตมยปัญญาและจินตามย
ปัญญา)   
  แต่ถ้าหากไม่คิดต่อเพียงแค่ “รู้ตามความเป็นจริง” ที่
เกิดขึ้นแต่ละขณะนั่นคือปัญญาบริสุทธิ ์(ภาวนามยปญัญา) คอืรู้
อย่างที่ไม่ต้องมี “เรารู้” เข้าไปเกาะเกี่ยวด้วย พูดง่ายๆ ก็คือ 
ถ้ารู้ไม่คิด ถ้าคิดไม่รู ้
 
๔. อารมณ์ไหนชัด รู้อารมณ์น้ัน 
  ยกตัวอย่างเช่น ในขณะที่รู้อาการของลมหายใจอยู่นั้น  

หากขณะนั้นมีเสียงดังขึ้นมาหรือมีภาพที่น่าสนใจ
เกิดขึ้น ใจจะเคลื่อนไปรับรู้อารมณ์นั้นเองโดยอัตโนมัต ิ 

และเมื่อ “รู้” อารมณ์นั้นแล้ว ก็ควรย้ายกลับมา “รู้” 
ลมหายใจต่อไปทันท ี

หรือบางครั้งโกรธผู้ร่วมงาน ก็ย้าย “รู้”ไปอยู่ที่อาการ
ขุ่นมัวในใจนั้น  
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แล้วจึงค่อยย้าย “รู้”กลับมาอยู่กับลมหายใจทันท ี
อย่างนี้ตลอดทั้งวันไม่ว่าจะมีอารมณ์ชนิดใดเกิดขึ้นกระทบกับ
กายและใจนี ้ 

เมื่อกระทบแล้วก็ล้วนแต่ดับไปทั้งสิ้น จึงตกอยู่ในกฎ
ธรรมชาติท่ีเรียกว่า“ไตรลักษณ”์ คือไม่เที่ยง (อนิจจัง) ทนอยู่ใน
สภาพเดิมไม่ได้ (ทุกขัง) และไม่มีอัตตาอันใดให้บังคับบัญชาได ้
(อนัตตา) ทั้งนั้น 
 การเจริญสติ เป็นการฝึกจิตใจให้คุ้นชินกับความจริง
ของชีวิต  
  เข้าใจความจริงของธรรมชาติจนใจยอมรับได้ว่า ไม่
สามารถที่จะพ่ึงพาอาศัยกายใจหรือรูปนามอันเกิดดับเช่นนี้ได้แน ่ 

ใจก็จะละความยึดมั่นถือมั่นว่า รูปนามนีเ้ปน็ของตนเสยีได ้ 
เมื่อละได้จะทําให้ใจเป็นอิสระไม่จมอยู่กับความทุกข์ 

ไม่ติดอยู่ในความสุข  
การเจริญสตินั้นมิใช่ทําไปนาน ๆ แล้วจะสุขหรือสงบ

มากกว่าเดิม แต่ย่ิงทําให้เห็นทุกข์ชัดเจนขึ้น   
สุขและทุกข์จะสั้นและเบาลงกว่าเดิม ใจจะไม่ยึดทั้งสุข

และทุกข์ จนปล่อยวางเป็นอิสระมากขึ้นเรื่อยไป 
 ผู้ที่เริ่มฝึกเจริญสติ ให้ลองสังเกตใจตอนนี้ กับใจที่ถูก
ฝึกแล้วอีก ๓ เดือนข้างหน้า จะเห็นความแตกต่างชัดเจน คือใจ
เป็นอิสระจากอารมณ์มากย่ิงขึ้น  
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๗ 
 
  
 
 

  พิจารณาร่างกายตนเอง   
  รู้ลมหายใจเข้าออกสังเกตลมหายใจกระทบกับปลาย
จมูก  
  โดยกําหนดจิตไปที่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย แล้วจะรู้
เองได้ว่า  เส้นผมของเรานี้ก็ไม่ใช่เส้นผมเมื่อสิบปีที่แล้ว มีการ
ยาวออกมาเรื่อย  ๆ และต้องตัดออกไปถ้าไม่ตัดจะยาวจนน่า
รําคาญ  
  เล็บมือเล็บเท้าก็เหมือนกันไม่ใช่เล็บเมื่อสิบปีที่แล้ว
แน่นอน ต้องคอยตัดออกอยู่เสมอ  
  ร่างกายต้องอาบน้ําแปลงฟันทุกวันถ้าไม่อย่างนั้นจะ
สกปรกมาก  
 ดูอาการขณะรับประทานอาหาร รู้สัมผัสของลิ้นขณะ
เคี้ยวอาหาร จะรู้ว่าไม่ว่าอาหารจะรสชาติเป็นอย่างไรก็กินได้ 
ทั้งนั้น และจะรู้ว่า ไม่ว่าอาหารจะมีมากมายขนาดใดก็กินได้ไม่
เกิน ๓๐ คํา ก็อิ่มแล้ว ไม่สามารถกินได้มากกว่านี้ ถ้ากินมากจะ
อึดอัดแน่นท้อง จนทําให้นอนไม่หลับ จึงรู้ได้ว่า อะไรที่ไม่พอดี
จะมีแต่โทษ  

เร่ิมลงมือปฏิบัตเิป็น “ผู้สังเกตการณ์” กันเลย 
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  จึงพิจารณาเห็นได้ว่าร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงอยู่
เสมอ เดี๋ยวหิว อิ่ม ง่วง ปวดเมื่อย ป่วยไข้  ไม่สามารถยึดถือได้  
 จริงอยู่เรามีความแก่เป็นธรรมดา แต่มันนานมากกว่า
จะแก่ จึงไม่อาจสังเกตรู้ได้เลย เพราะแต่ละปีที่ผ่านไปช่าง
ยาวนานนัก พอที่จะทําให้มนุษย์หลงเพลินอยู่ได้  
  การเจริญสติโดยการพิจารณาร่างกายของตนเอง       
ดูการเคลื่อนไหวต่าง ๆ  จะทําให้จิตไม่ส่งออกไปไปคิดฟุ้งซ่าน
เรื่องอื่น ๆ และยอมรับความจริงได้มากขึ้น  
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  พิจารณาอารมณ์ของตนเอง   
  ไม่ว่าจะดีใจ เสียใจ เฉย ๆ ก็รู้ โดยไม่ต้องไปห้ามหรือ
สะกดอารมณแ์ต่อย่างใด   
   
  “ดีใจ” ก็ปล่อยให้อารมณ์มันดีใจไป เพียงแต่จิตเรารูว้า่
กําลังดีใจ โดยรู้สภาวะทางร่างกายไปด้วยว่า อาการดีใจเป็น
อย่างไร เช่น ใจฟองฟู มีความสุขมาก ๆ ย้ิม หัวเราะ ก็รู ้
 
  “เสียใจ” ก็รู้ไปที่อาการของหัวใจห่อเหี่ยว สิ้นหวัง แต่
อารมณ์เสียใจจะอยู่นาน  
  เราก็ไม่ต้องไปห้ามมันว่าหยุดได้แล้ว ปล่อยให้ใจเสียใจ
ไป โดยจิตเรารู้ว่ากําลังเสียใจก็พอแล้ว  
  พอรู้บ่อย ๆ จิตจะสั่งการเองว่า จะเสียใจไปทําไม    
ทุกอย่างมันไมเ่ที่ยงอยู่แล้ว พอคิดได้จะหยุดเสียใจเอง 
  
  “ทุกข์มาก ๆ” ก็เหมือนอาการเสียใจนั่นแหละ  
  รู้ว่ากําลังทุกข์ ถ้าเจ็บตรงไหน ก็รู้ไปตรงอาการเจ็บนั่น
แหละ  
  ปวดศีรษะก็รู้อาการทางกาย คืออาการปวดเต้นตึบ ๆ 
บริเวณศีรษะ จิตจะคิดได้เองว่าเมื่อก่อนไม่ปวด แต่ตอนนี้ปวด  
  แสดงว่าไม่มีอะไรแน่นอนเลย ต่อไปก็คงหายปวด และ
อาจกลับมาปวดอีกก็ได้  
  เราจะไม่ทําอะไรไปมากกว่าการสังเกตการณ์อย่างเดยีว 
คือ รับรู้อย่างมีสติ  
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 “โกรธ”  รู้ว่ากําลังโกรธ พอรู้จะหายโกรธทันที และจะ
คิดได้เองว่า “แค่นี้ก็โกรธ”  
  ช่างไม่หนักแน่นเอาซะเลย ต่อไปเมื่อมีสภาวะแบบเดิม
จะไม่โกรธอีกแล้ว เพราะใจมันรู้ทันอารมณ์ไปแล้ว  
  
  “หงุดหงิด รําคาญ” รู้ว่า กําลังหงุดหงิด โดยไม่ต้องไป
สั่งว่าเมื่อไหร่จะเลิกหงุดหงิดเสียที  
  ปล่อยให้ใจมันหงุดหงิดไป ดูซิว่า จะหงุดหงิดได้นานซัก
แค่ไหน ดูมันไป สักพักก็หาย  
  พอหายจึงรู้ว่าไม่มีอารมณ์ใดคงที่  แม้แต่อารมณ์
เดียวกัน ในวันหนึ่ง ๆ  จะมีทั้ง โกรธ หงุดหงิด รําคาญ เบื่อ 
หัวเราะ ย้ิม ดีใจ หิว อิ่ม ง่วง ตื่นเต้น ปะปนกันไปตลอดทั้งวัน  
  เราจึงไม่อาจยึดถืออารมณ์ใด อารมณ์หนึ่งได้เลย 
เพราะเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา   
  
  “อกหัก” ทรมานมากแต่ไม่ยาก  เพียงรู้ว่า กําลังอกหัก  
  ไม่ต้องไปสั่งว่าเมื่อไหร่จะเลิกเสียใจเสียที  
  ดูกายไปปล่อยให้น้ําตามันไหลไป  
  เอาความรู้สึกไปไว้ที่ดวงตา จะเห็นการทํางานของ
กระบวนการผลิตน้ําตา  
  สักพักน้ําตาจะไหลออกมาแล้วอาการตาบวมบริเวณ
เปลือกตาบนจะเกิดขึ้น  
  ก็รู้ถึงอาการตาบวมนั้น ดูอาการหายใจที่ลําบาก อึดอัด 
แน่นหน้าอก  
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  หากใจคิดถึงอดีตที่หวานชื่น ปล่อยให้มันคิดไป ตามดู
ไปเรื่อย ๆ เมื่อมีอาการน้อยใจเกิดขึ้น  
 “ทําไมเขาถึงทํากับเราแบบน้ี” ก็ให้รู้ว่ากําลังน้อยใจ
อยู่นะ ใจจะคิดอะไรก็ปล่อยให้คิดไป  
  ตามดูอย่างไม่ลดละ แล้วจะคิดได้เองว่า ไม่มีอะไร
แน่นอนจริง ๆ  
  เมือ่ก่อนเขารักเรานักหนา แต่ใจเขาเปลี่ยนแปลงได ้
    ก็ขนาดใจเราวันหนึ่ง ๆ ยังเปลี่ยนไปหลายอารมณ์มาก 
เดี๋ยวสุข ทุกข์ สนุก เบื่อ เหงา เซ็ง นี่แค่วันเดียวนะ   
  แ ล้ ว จะ ไป เ อ าอะ ไ ร กั บ ใ จคนอื่ น ล่ ะ  ทุ ก อ ย่ า ง
เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ จึงไม่ควรส่งใจออกนอก โดยเอาใจไป  
ผูกติดกับผู้ใด  
  เราทําได้แค่มีความรู้สึกที่ดีต่อกันเท่านั้น  
  “รักโดยปราศจากกิเลส”  
  คือไม่หวังในผลประโยชน์ เช่น ไม่หวังว่าจะได้ความรัก
หรือความดูแลเอาใจใส่จากคนที่เรารัก หรือเรียกง่าย ๆ ว่า  
  “รักทิ้งขว้าง” นั่นเอง  
  คือ หากใจเรายังรกัก็ปล่อยให้รักไปไม่ต้องหักห้ามใจ  
  โดยจิตรู้ว่า “กําลังรักอยู่นะ” “รักอย่างเดียว”  
  ไม่หวังครอบครอง เมื่อไม่หวัง ก็ไม่มีอะไรให้ผิดหวัง  
ไม่ผิดหวังก็ไม่เสียใจ ไม่เสียใจก็ไม่ทุกข์   
  รู้อารมณ์รักนั้น ไปเรื่อย ๆ  
  อีกไม่นานใจเราจะเปลี่ยนไปเอง คือ เลิกรักได้เองใน
ที่สุด  



 33 

  เพราะทุกอย่างมันเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
 บางคนอาจจะแย้งว่า แล้วจะทนต่อความเหงาได้หรือ
เมื่อไม่มีแฟน  
  จริง ๆ แล้วความเหงาเป็นอารมณ์หนึ่งเท่านั้น  
  โดยใจส่งออกนอกกายไปเกาะติดกับสิ่งอื่น ๆ  
  หากใจอยู่กับตัวเองไม่ไปยึดติดกับใครจะไม่เหงา หรือ
ถ้าเหงา ก็รู้อาการเหงานั้นตรง ๆ ไปเลย  
  คนเราไม่เหงาตลอดเวลา เหงาได้เดี๋ยวก็หาย  
  แล้วใจจะคิดได้เองว่าเมื่อก่อนไม่มีแฟนทําไมอยู่ได้  
  แฟนมีได้ก็อยู่กันพักเดียวไม่เลิกกัน ก็ต้องตายจากกัน
อยู่ดี  
  แม้แต่ตัวเราเองยังมีความตายรออยู่ด้วยกันทั้งนั้น เวลา
ตายก็ตอ้งตายคนเดียวอยู่แล้ว  
  เพราะตอนเกิดยังเกิดคนเดียวเลย      
  
  “ความอยากมี อยากได”้  เกิดจากกิเลสทั้งนั้นที่อยาก
ได้โน่นนี่ สารพัด  
  ปรนปรอความอยากของตนเอง อย่างไรก็ไม่พอ เพราะ
ใจต่างหากที่ไม่พอ  
  วิธีง่าย ๆ คือ รู้ว่ากําลังอยากมี อยากได้ เช่น  
  อยากรวยมากๆ ก็รู้ไปที่อาการนั้น  
  รู้ตลอดเวลาไม่ว่าจิตจะคิดอะไร พอรู้ทันอารมณ์ต่อไป
เมื่อมีความอยากเกิดขึ้น จิตจะสั่งว่า  
  “ของนี้เรามีอยู่แล้วจะซื้อทําไม”   
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  “ขนมหวานกินอิ่มแล้วไม่กินอีกแล้ว”  
  “เสื้อผ้ามีหลายตัวยังใส่ไม่หมดเลย อย่าเพ่ิงซื้อ”   
  “รถยนต์ท่ีมียังใหม่ไม่จําเป็นต้องซื้อตอนนี”้   
  เมื่อรู้ทันอารมณ์จะไม่ไปตามกระแสความอยาก เพราะ
จิตจะแยกออกเองว่าอย่างไหนควรทํา หรือไม่ควรทํา ควรซื้อ
หรือไม่ควรซื้อ  
  ถ้าเป็นความอยากในทางที่ดี จิตจะสั่งการให้ทําต่อไปได ้
แต่จะทําอย่างละเอียดจริงจังกว่าจิตที่ไม่เคยเจริญสต ิ 
  
  “ถูกด่า ดูถูก เหยียดหยาม”   หรือคําพูดต่อว่า      
สบประมาท ด่า ไม่มีใครอยากได้ยินทั้งนั้น  
  เพราะเมื่อได้ยินแล้วอารมณ์จะปรี๊ดทันที แปลกจังเป็น
เพียงคําพูดคนอื่นแต่ทําไมทําให้ร้อนรนได้ถึงเพียงนี้  
  ทําให้เกิดโทสะอย่างมากมายมหาศาล ที่เป็นอย่างนี้ก็
เพราะใจไปเต้นตาม ไปยึดถือกับคําพูดนั้น  
  วิธีสังเกตการณ์ก็คือ รู้ไปที่อารมณ์ในขณะถูกด่านั้นว่า
เป็นอย่างไร  
  ใจเต้นแรง หายใจเร็วหรือไม่ สมองชา ตัวสั่น หรือไม่  
รู้ไปที่ปากของเราว่ามีการพูดโต้ตอบหรือไม่  
  ปล่อยให้สมองกับร่างกายทํางานไป โดยจิตไม่ต้องไปยุ่ง
กับมัน  
  ไม่ต้องไปห้ามว่าอย่าโกรธนะ ถ้าใจโกรธก็ปล่อยให้โกรธไป  
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  ตามรู้อารมณ์โกรธนั้นด้วย จะเกิดอารมณ์อะไร ก็รู้
อารมณ์นั้น ๆ เมื่อทําได้ในครั้งต่อไปหากมีใครมาต่อว่า ดูถูก
เหยียดหยาม ใจจะคิดได้เองว่า  
  “จริงอย่างที่เขาว่าด้วยส”ิ   
  “เราผิดเองนั่นแหละ”   
  “ขอโทษด้วยนะคราวหลังจะไม่ทําอีก”   
  หรือถ้าเราไม่มีความผิดเลยแล้วมาต่อว่าเราทําไม     
จิตจะคิดได้เองว่า  
  “คนพาลคบไม่ได”้   
  “พูดไปก็เท่านั้นแหละ”   
  “มันเป็นของมันอย่างนั้นเอง”   
  จิตจะมีเมตตาต่อคนที่คิดไม่ดีกับเราได้อย่างไม่น่าเชื่อ  
 บางคนอาจคิดว่า อย่างนี้ก็ถูกด่าฟรีน่ะสิ  เจริญสติแล้ว
เป็นนางเอก ด่าใครก็ไม่ได้ โดนรังแกอยู่ร่ําไป ไม่เอาดีกว่าไม่
สะใจ   
  เราต้องคิดว่าคนเขาส่งของร้อนมา หากเราโต้ตอบ
กลับไปก็มีแต่สร้างปัญหา  
  ซึ่งการด่า ดูหมิ่น เหยียดหยามผู้อื่นเป็นการกระทาํทีผ่ดิ
กฎหมายมีโทษจําคุกและปรับ  
  สามารถเรียกค่าเสยีหายทางแพ่งได้ด้วย  
  บางคนเดือดร้อนเพราะคําพูดต้องเสียเงินหลายล้าน
บาทเพราะถูกฟ้องดําเนินคดกี็มีให้เห็นกันอยู่  
  ก า รด่ า เป็ นก า รละ เมิ ดสิ ท ธิ ผู้ อื่ น  ผิ ด ศี ล ข้ อ  ๔           
ผิดกฎหมายด้วย  
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  เรามีวิธีการที่จะต่อสู้อีกมากในทางกฎหมายและทาง
ธรรม  
  ไม่เห็นต้องไปด่าตอบเพ่ือความสะใจเลย เพราะความ
สะใจก็เป็นกิเลส เราจะสร้างกิเลสขึ้นมาอีกทําไม 
  
  “คําพูดดูถูกเหยียดหยาม จะรับมือไหวเหรอ”   
  ขอตอบว่า “มนุษย์เราน้ีจะถูกทําร้ายได้เพียง ๒ ทาง
เท่าน้ัน คือทางกาย และทางใจ”  
 ทางกาย คือ ถูกทําร้ายด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น ถูกยิง 
ถูกแทง ประสบอุบัติเหตุ โรคภัยไข้เจ็บ  
  ซึ่งถือว่าความทุกข์ได้เกิดขึ้นแล้ว ถ้ารุนแรงมากรา่งกาย
ทนไม่ได้ก็ตายไป 
 ทางใจ คือ  การสูญเสียสิ่งอันเป็นที่รักทั้งหลาย ได้แก่  
  พ่อแม่ ลูกหลาน ญาติพ่ีน้อง มิตรสหาย ทรัพย์สมบัติ 
เกียรติยศ ชื่อเสียง ความหวังต่าง ๆ และคําพูดของคนอื่นไม่ว่า
จะเป็น คําด่า คําดูถูก เหยียดหยาม คําสาปแช่ง คํานินทา  
  สิ่งเหล่านี้หากมากระทบกับใจ ทําให้มีความทุกข์
เกิดขึ้น ใจจะหวั่นไหว หดหู่ เศร้าหมอง สิ้นหวัง  
  เพราะใจได้ถูกทําร้ายไปแล้วนั่นเอง   
  การทําร้ายทางใจจึงเกิดขึ้นได้ง่ายกว่าทําร้ายทางกาย 
ทุกคนที่เกิดมาในโลกนี้ ย่อมถูกทําร้ายทั้งทางกายและใจ
ด้วยกันทั้งนั้น  
  เมื่อรู้อย่างนี้แล้วจะไปสนใจทําไม เมื่อใดถูกเหยียด
หยาม กส็ังเกตการณ์ไปที่อาการของใจว่าเป็นอย่างไร  
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  ตามรู้ดูใจของเราไป เมื่อตามดูได้สักพัก จะรู้เองว่า   
ถ้าเราไม่ไปลงเล่นกับทุกข์ซึ่งเป็นกิเลส  
  ปล่อยให้กายกับใจต่อสู้กับการถูกทําร้าย ก็ไม่มีใครทํา
ร้ายเราได้  
  เพราะหากยังมีเราอยู่ เราก็ยังต้องถูกทําร้ายทางกาย
และใจ  
  แต่ถ้าหากไม่มีตัวเรา ก็ไม่ใครทําร้ายกายและใจได้อีก    
 “พูดเหมือนง่ายนะ ไม่มีตัวเรา”   
  “ก็เห็น ๆ กันอยู่ว่ามีตัวเรา จะไม่มีตัวเราได้ไง งงนะ”    
  สิ่งที่เห็นว่าเป็นตัวเราเป็นเพียงสิ่งสมมุติขึ้นมาว่าเป็น
เรา  
  พูดกันจริง ๆ แล้วตัวเราอยู่ไหนก็ไม่มีใครรู้  
  เพราะเรานั้นมีหลายสถานะเหลือเกิน เช่น  
  เป็นลูกของพ่อแม่ เป็นอา เป็นป้า เป็นข้าราชการ   
เป็นประชาชน เป็นเพ่ือน เป็นผู้หญิง  
  ความจริงแลว้เราเป็นอะไรกันแน่  
  ต่อไปถ้าหากสภาวธรรมมากขึ้นจะรู้ได้ด้วยตนเอง แม้
ผู้เขียนเองก็ยังเข้าใจด้วยตนเองกับคําว่า “ไม่มีตัวเรา” ยังไม่
กระจ่างชัด  
  ณ ตอนนี้เข้าใจว่า ตัวเรานั้นมี ทุกข์มี ความสุขมี กิเลส
มี ก็ปล่อยให้ร่างกาย กับใจ แสดงไป  
  โดยจิตของเราไม่ต้องไปเกาะยึดถือตาม  
  เป็นเพียง “ผู้สังเกตการณ์” อย่างเดียว ดูร่างกาย   
ดูใจ กันไป ไม่เล่นด้วยกับกิเลสท้ังหลาย    
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  ต่อไปหากผู้ปฏิบัติธรรม มีสภาวธรรมก้าวหน้าแม้แต ่  
ผู้สังเกตการณ์ก็ไม่มี เพราะไม่มีตัวเราให้สังเกตการณ์ แล้วจะไป
สังเกตการณ์อะไรได้อีก เป็นสิ่งที่อธิบายไม่ได้ ต้องปฏิบัติ
เท่านั้นจึงจะรู้ได้เอง   
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  เมื่อโกรธ จิตก็รู้อารมณ์โกรธ  
  จิตรู้กายคือ อาการหัวใจเต้นแรง นี่เรากําลังโกรธอยู่นะ   
  ดีใจก็รู้ นี่เรากําลังดีใจ  
  เสียใจ ก็รู้ นี่เรากําลังเสียใจ  
  เดนิก็รู้กายคือ เรากําลังเดินรู้สัมผัสของเท้ากระทบกับพ้ืน  
  เจริญสติอยู่เป็นประจํา  สุขก็รู้ ทุกข์ก็รู ้  
  แค่รู้อย่างเดียว ไม่ต้องหาเหตุผล ว่าทําไมทุกข์ ใครทํา
ให้ทุกข์ แล้วจะแก้ทุกข์อย่างไร   
  รู้บ่อย ๆ ต่อมาจึงได้เห็นตัวตนของเราเอง  
  เรานี่ช่างเลวร้ายอะไรเช่นนี้  จิตใจเราทําไมร้ายจัง    
ย่ิงกว่านางมารร้ายซะอีก  จะทําไม่ดีก็เกิดความละอายไม่กล้าทํา   
 จิตเป็นอิสระ  เป็นผู้สังเกตการณ์  
  จิตไม่ติดกับเหตุการณ์ใดๆ  จะเดินจะนั่ง ก็รู้ จะทุกข์
อย่างไร จิตก็เห็นทุกข์  
  มีความสุขจิตก็เห็นอาการปลื้มปีติ หรือป่วยไข้ จิตก็
เห็นอาการปวดศีรษะ ตัวร้อน โดยจิตไม่ไปร่วมป่วยด้วย 

เจริญสติแล้วพบกับการเปลี่ยนแปลง  
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    เพราะการป่วยเป็นอาการทางร่างกายหรือธาตุขันธข์อง
เราเท่านั้น  
  ปล่อยให้มันป่วย รักษากันไปตามอาการเดี๋ยวก็หาย 
เพราะโรคภัยไข้เจ็บมันไม่เที่ยงเป็นได้ก็หายได้  
 
ทุกอย่างอุปสรรคมีเสมอ  
 ตอนนีผู้้เขียนรูแ้ล้วว่าการอยู่กับปัจจุบนั  
  โดยการเจรญิสติ กําหนดรูก้ายใจ เป็นหัวใจหลักของ
พระพุทธศาสนา  
  เป็นวิธีเดียวที่จะพ้นทุกข์ได้  
  เป็นวิธเีดียวที่จะกําจัดกิเลสได้  
  แต่ก็นั่นแหละ กิเลสมันห่อหุ้มใจซะหนาขนาดนี้มันอยู่
กับเรามาตั้งสามสิบปี  
  ไม่ง่ายเลยที่จะรู้เท่าทันได ้ทําได้สักพักก็เลิก  
  เพราะไม่เห็นผล ไม่เห็นประโยชน์อะไร ไม่มีความ
เปลี่ยนแปลงอะไร  
  วัดวังหินจัดอบรมปฏิบัติธรรมหลักสูตร “แค่รู”้ ๓ วัน  
  เราก็ไปปฏิบัติธรรมได้แค่วันเดียว ก็คิดในใจว่า จะมา
ทําไมเนี่ย น่าเบื่อมาก  
  “นั่งสมาธิแค่ ๑๐ นาทีก็ปวดขาแทบจะขาดใจตายอยู่
แล้ว”  
  “เรามาทําอะไรไร้สาระเนี่ย น่าจะเอาเวลาไปพักผ่อน
นั่งดูทีวี หรืออ่านหนังสือเพ่ือเตรียมสอบน่าจะเหมาะสมกว่า
นะ”  
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  เลยอยู่ได้แค่วันเดียว ขอพระอาจารย์ออกจากศีล ๘ 
และลากลับบ้านดีกว่า  
 พอกลับมาอยู่บ้านก็เจริญสติบ้าง แต่จะรู้ตัวเฉพาะเวลา
โกรธ หรือหงุดหงดิ  
  เพราะเป็นอารมณ์ท่ีกระทบรุนแรง  
  จากนั้นอีกนานหลายเดือนต่อมาจึงไปปฏิบัติธรรมกับ
ทางวัดวังหินอีก  
  โครงการวัดจัด ๓ วัน เราอยู่ปฏิบัติได้แค่ ๑ วัน หรือ ๒ 
วันบ้าง อยู่ไม่เต็มหลักสูตร  
  เพราะเบื่ อการนั่ ง สมาธิ  นั่ ง แล้ วปวดขามาก ๆ          
ไม่สามารถทนนั่งสมาธิได้ท้ังวัน  
  ใครจะไปทนไดน้ั่งสมาธิท้ังวัน แค่ครึ่งชั่วโมงก็นานแสน
นานกว่าจะหมดเวลา  
  ถ้าไม่เชื่อลองนั่งก็ได้นะ    
  แต่ชอบฟังพระอาจารย์เทศน์สอนธรรมะตอนหนึ่งทุ่ม
ถึงสามทุ่มเพราะฟังสนุก เข้าใจง่าย  
  เวลามีคอร์ส เช่น อบรมปฏิบัติธรรม วันศุกร์ เสาร์ 
อาทิตย์  เราจะไปตอนสี่โมงเช้าของวันเสาร์ เพราะจะได้นั่ง
สมาธิน้อย ๆ   
  ช่วงบ่ายก็เป็นสอบอารมณ์ และทําความสะอาดวัด จะ
นั่งสมาธิอีกครั้งตอนก่อนทําวัตรเย็น แค่สามสิบนาทีเท่านั้นพอ
ทนได้   
  และจากนั้นก็ฟังเทศนา จนถึงสามทุ่ม  ต้องทําแบบนี้
จึงจะสามารถปฏิบัติธรรมได้  
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 ใช้วิธีมาปฏิบัติธรรมแบบไม่เต็มคอร์ส จึงมาปฏิบัติ
ธรรมได้บ่อย เพราะมาเพียงวันเดียวเท่านั้น  
  นั่งสมาธิอย่างมากแค่ หนึ่งชั่วโมงกว่า ๆ พอทนได้ จึง
เพียรมาเสมอ เพราะพระอาจารย์บอกว่า  
  “โยมจะมาปฏิบัติธรรม ตอนไหนก็ได้ มาแค่ฟังธรรม
เทศนาตอนทุ่มนึงก็ได้ หรือจะมา ๑ วัน ๒ วัน ก็ได้ ขอให้มาก็
แล้วกัน”   
  เป็นวัดที่ประทับใจมาก คือมาปฏิบัติได้ตามอําเภอใจ
ของเราเลย  
  คอร์สปฏิบัติมี ๕ วัน แต่จะมา ๒ วัน ก็ได้ คอร์ส ๓ วัน  
ขอมาวันเดียวก็ได้  
  ทางคณะวิทยากร และพระอาจารย์ไม่ว่าอะไร เพราะ
ท่านถือว่าการมาปฏิบัติธรรม ดีกว่าไม่มา รู้น้อยกว่าคนอื่น ก็ยัง
ดีกว่าไม่รู้อะไรเลย  
 อยู่บ้านไม่ค่อยได้เจริญสติ นั่งสมาธิกับสวดมนต์ทําไม่
สม่ําเสมอ   
  แต่อาศัยการมาปฏิบัติธรรมที่วัดหลาย ๆ ครั้ง เมื่อมา
ปฏิบัติธรรมหลายครั้งจนสามารถกลับไปฝึกเจริญสติใน
ชีวิตประจําวันได้ จนจิตได้เริ่มรู้ทันอารมณ์ปัจจุบันได้บ้าง ซึ่ง
ตามหนังสือบอกว่า ๓ เดือนเห็นความเปลี่ยนแปลง  
  แต่เราทําบ้าง ไม่ทําบ้าง ทําไม่ต่อเนื่อง จึงใช้เวลา
ประมาณ ๗ เดือน  
  จิตจึงเริ่มปล่อยวางกับอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ
ได้บ้าง   
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  ต่อมามีพัฒนาการที่ดีขึ้นเริ่มเกิดความละอายต่อความ
ชั่ว จนจิตสามารถ ลด ละ สิ่งต่าง ๆ ที่ยึดถือได้บ้าง  
  จนถึงวันหนึ่งแต่ก็ใช้เวลาประมาณ ๒ ปี เมื่อจิตตาม
รู้ทันอารมณ์ได้ระดับหนึ่งโดยอัตโนมัติ  คือ  
  ทําอะไร คิดอะไร ก็รู้อยู่เสมอ รู้ไปเรื่อย ๆ จนกลายเปน็
ความเคยชิน  
  แล้ววันนี้ก็มาถึง เมื่อจิตดวงนี้ที่มีแต่กิเลส เริ่มผ่องใส
ขึ้นมาบ้าง    
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  เมื่อแยกจิต ออกมาเป็นผู้สังเกตการณ์ได้แล้ว คือรู้กาย
ทําอะไร รู้ใจคิดอะไร  จะเห็นตัวตน เห็นร่างกาย ชัดเจน 
เหมือนเป็นการฝึกจิต  
  ทําให้จิตผ่องใส  เมื่อจิตผ่องใสแล้ว จะทําให้เกิดปัญญา 
เมื่อมีปัญญาแล้ว ปัญญาจะควบคุมพฤติกรรมของตัวเราเอง  
  ทําให้สามารถรักษาศีลได้โดยสมัครใจไม่ต้องบังคับหรือ
ฝืน เมื่อมีศีลแล้ว ต่อมาจิตจะเกิดกุศล จากนั้นการทําทานจะ
ตามมาเอง ส่งผลต่อการดําเนินชีวิตประจําวันสําหรับผู้เขียนเอง 
ดังนี้  
  
  มีใจรักผู้อื่น  รักพ่อแม่ รักพ่ีสาว รักญาติ รักเพ่ือน   
รักทุกคนที่อยู่รอบตัวเรา รักสัตว์เลี้ยง  
  ไม่น่าเชื่อว่าใจเราจะเอื้อเฟ้ือได้มากถึงเพียงนี้ เราจะใส่
ใจในรายละเอียดมากขึ้น ประณีตมากขึ้น  
  เราจะให้ความสําคัญกับคนที่เรารักมากเปน็พิเศษ อะไร
ที่ทําแล้วคนทีเ่รารักมีความสุขเราจะทําเพ่ือเขาได้เสมอ  
  ซึ่งก่อนหน้านี้เราไม่ค่อยใส่ใจใคร เอาแต่ใจตัวเอง     
ยึดตนเองเป็นจุดศูนย์กลาง   

จิตผ่องใส แล้วเกิดอะไรข้ึน  
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  การได้ปฏิบัติธรรมกําหนดรู้กายใจ ทําให้จิตใจเราน้อม
ไปในทางที่จะทําคุณประโยชน์เพ่ือคนอื่น เห็นขนมอร่อยจะนึก
ถึงพ่อแม่ ว่าท่านชอบกินจะซื้อฝาก เวลาไปเที่ยวจะซื้อของฝาก 
ฝากคนที่เรารักเสมอ  
  จะไม่นึกเสียดาย และไม่นึกว่าเขายังไม่เคยซื้อฝากเรา
เลย แต่เราเต็มใจที่จะซื้อฝากเขา เราให้อย่างมีความสุข  
  
  ทําทาน โดยไม่หวังผล  สมัยก่อนจะทําบุญอะไรสัก
ครั้งก็หวังผลในผลบุญ หวังว่าจะตัดกรรม ล้างกรรม สะเดาะ
เคราะห์ ต่อชะตา  
  แต่ตอนนี้ทําทานเพ่ือชําระกิเลสของเราให้เบาบางลง
เทา่นั้น เพราะเรานีช่่างมีกิเลสหนาเสียเหลือเกิน  
  ฝึกฝนจิตให้รู้จักแบ่งปันเสียสละ เราไม่อธิษฐานขอ
อะไรเลย  
  ทําบุญใส่ซองก็แค่ยกขึ้นจบ สาธุเพียงอย่างเดียว  
  
  ทําบุญด้วยความศรัทธาในพระพุทธศาสนา ไม่มุ่งหวัง
ผลบุญจนเกินไป  
  ทําบุญเพราะต้องการสละ ละความยึดถือในตัวตน  
  ทําบุญเพ่ือบูชาคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
ต้องการช่วยเหลือผู้อื่นที่เดือดร้อน และมุ่งให้เกิดประโยชน์ต่อ
ผู้รับมากที่สุด   
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  โดยปัจจุบันนี้ได้หักเงินเดือนของตนเองส่วนหนึ่งทุก
เดือนมาทําเป็นกองทุนเพ่ือทําบุญและบําเพ็ญประโยชน์
โดยเฉพาะ  
  จะเก็บเงินนี้แยกกับเงนิที่ใช้จ่ายประจําวัน เมื่อต้องการ
ทําบุญ จะนําเงินส่วนนี้ไปทํา  
  
  ตั้งม่ันในศีล  มีความประณีตในศีล โดยศึกษาหา
ความรู้ว่า อย่างไรผิดหรือไม่ผิดศีล ๕  
  พยายามรักษาศีลให้ครบ หากเมื่อใดศีลขาดก็จะรู้สึกไม่
สบายใจ ระมัดระวังการใช้ชีวิต ว่าจะไปเหยียบสัตว์ตายหรือ
เปล่า  
  หอยแครงลวกก็ไม่กล้ากิน ไม่กล้าสั่งให้แม่ค้าลวกหอย 
และไม่กล้าบอกคนอื่นให้ซือ้ เพราะกลัวทําบาปเบียดเบียนชีวิต
ผู้อื่นอันจะผิดศีลข้อ ๑  
  
  ละอายต่อสิ่ ง ท่ีผิด    ไม่กล้าทิ้ งขยะแม้เ พียงเศษ
พลาสติกที่ปิดฝาขวดน้ํา ต้องเก็บไว้เองแล้วนําไปทิ้งที่ถังขยะ
หรือเก็บไว้ในรถยนต์ก่อน  
  แม้ไม่มีใครเห็นก็ไม่กล้าทํา จะทําอะไรที่ผิดก็จะรู้สึก
ละอายขึ้นมาทันที สมัยก่อนไม่เคยแคร์ด้วยซ้ําเพราะคิดว่า   
  “ใคร ๆ เขาก็ทํากันท้ังน้ัน”   
   ไม่ เ ดิ น ลั ด สนาม เดิ น ข้ ามตร งทางข้ ามหรื อขึ้ น
สะพานลอย ปฏิบัติตามกฎข้อห้ามของแต่ละสถานที่อย่างเต็ม
ใจ แม้ไม่มีใครเห็นก็เต็มใจที่จะทํา  
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 จิตมีพลัง เราเป็นเพียงข้าราชการตัวเล็ก ๆ คนหนึ่ง
เท่านั้น เมื่อก่อนเราคิดว่า เราคงไม่สามารถเป็นผู้นําในการทํา
กิจกรรมความดีได้ ใครจะมาร่วมมือกับเรา  
 พอได้ปฏิบัติธรรมฝึกฝนจิตทําให้ จิตมีพลังในการทํา
คุณประโยชน์ต่อคนหมู่มากได้อย่างไม่เหนด็เหนื่อย  
  สามารถเป็นผู้รับผิดชอบทําโครงการที่มีประโยชน์ต่อ
แผ่นดินได้ ได้แก่  
  โครงการปฏิบตัิธรรมเฉลิมพระเกียรตพิระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หวัเนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 
๘๔ พรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๕๔ 
  โครงการปลูกป่าเพ่ือแม่ของแผ่นดิน เฉลิมพระเกียรติ 
เนื่องในโอกาสมหามงคล สมเด็จพระนางเจ้าสิรกิิติ ์
พระบรมราชนิีนาถ ทรงเจรญิพระชนมพรรษา ๘๐ พรรษา 
 โครงการศาลแขวงพิษณุโลกร่วมใจต้านภัยหนาว เฉลิม
พระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวั เนื่องในโอกาสมหา
มงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๕ พรรษา  
๕ ธันวาคม ๒๕๕๕ 
  โครงการปันน้ําใจช่วยเหลอืผู้ประสบภัยน้ําท่วม 
  โครงการสร้างกําแพงถวายวัดเนื่องในวันอาสาฬหบูชา 
 โครงการจิตอาสาบูชาเทียนวันอาสาฬหบูชาและวัน
เข้าพรรษา 
 โครงการ ปล่อยนก ปล่อยปลา ปล่อยเต่า เนื่องในวัน
มาฆบูชา 
  โครงการพัฒนาจิตวันมาฆบูชา  



 48 

  โครงการพิมพ์หนังสอืธรรมะ  
  เป็นสมาชิกชมรมจิตอาสาเพ่ือบําเพ็ญประโยชน์ ฯลฯ  
  จิตเราพร้อมจะทํากจิกรรมเพ่ือช่วยเหลือสังคม  
  แมจ้ะถูกตําหนิว่ามีแต่โครงการกิจกรรม ซึ่งไม่เด่นเรื่อง
พัฒนางานในหน้าที่  
  แต่เราก็มีความสุขที่ได้ทําคุณประโยชน์ต่อสังคม  แม้
ไม่ได้รับคําชมเชยจากผู้ใดก็ตาม   
  แต่โครงการช่วยเหลือสังคมตา่ง ๆ ตอ้งมคีนรว่มมอืดว้ย
จึงจะสําเร็จ ซึ่งแต่ละโครงการ พ่ี ๆ น้อง ๆ ในศาลแขวง
พิษณุโลกจะร่วมมือกันเป็นอย่างดี  
  เพราะ โดย พ้ืนฐานคนพิษณุ โลก เป็นคนจิต ใจดี       
ชอบทําบุญ ช่วยเหลือผู้อื่นอยู่แล้ว  
  เ พียงแต่ว่ า เรา เป็นผู้ รับผิดชอบ เขียนโครงการ 
ดําเนินการ ประสานงานตา่ง ๆ ให้งานเดินไปตามระบบ  เมื่อมี
คนคิด มีคนร่วมมือทํา งานจึงสําเร็จได ้
 “แหม...ช่างเป็นคนดีซะเหลือเกิน แล้วคนอื่นเขาไม่
ทําโครงการกันบ้างหรือ”   
  ขอตอบว่า งานโครงการที่กล่าวข้างต้นนี้ทุกคนในศาลก็
ทําโครงการด้วยกันทุกคน  
  ปีหนึ่ ง  ๆ มี เป็นร้อยโครงการ แล้วแต่ว่ า ใครจะ
รับผิดชอบโครงการไหน  
  สําหรับผู้เขียนเต็มใจรับงานโครงการช่วยเหลือสังคม
เพราะใจรักที่จะทํา  
  คนอื่นก็ทําโครงการช่วยเหลือสังคมเหมือนกัน  
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  คนในศาลทุกคนเป็นคนดี ใจบุญ ไม่คิดทําร้ายใคร  
  ซึ่งงานศาลเป็นงานที่ต้องการคนดีมีคุณธรรม เพราะ
เป็นองค์กรที่ผดุงความยุตธิรรม  
  ดังนั้นจึงไม่ใช่เรื่องผิดปกติที่ผู้เขียนจะทําคุณประโยชน์
ต่อสังคม เพราะคนอื่น ๆ ก็ทําเหมือนกัน  
  คนทีม่จีิตใจดีชอบช่วยเหลือผู้อื่นในศาลแห่งนี้มีอีกมาก
หลายคน เทียบกันแล้วคุณธรรมระดับผู้เขียนยังไม่ถึงครึ่งของ
คนส่วนใหญ่ในศาลแขวงพิษณุโลกเลย  และในภาพรวมของ
ศาลยุติธรรมทั่วประเทศ เปี่ยมไปด้วยคนดีมีเมตตา ไมว่า่จะเปน็ 
เจ้าหน้าที่  ผู้พิพากษา ผู้บริหารศาล ทุกคนตั้งใจทํางานเพ่ือ
อํานวยความยุติธรรมให้กับประชาชนอย่างแท้จริง   
  ดังนั้นการจะช่วยเหลือผู้อื่นไมต่้องรอ ผัดวัน ประกันพรุ่ง  
  ไม่ต้องรอให้เป็นผู้บริหารระดับสูงก่อนจึงค่อยทํา 
เพราะผู้บริหารระดับสูงต้องรับผิดชอบงานหลายด้าน และทํา
โครงการเพ่ือสังคมในระดับชาติอีกมากมาย   
  หากเราทําสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น ที่พอทําได้ในจุด
ที่ยืนอยู่นี้ก็ควรทํา และไม่ต้องรอให้รวยก่อน  ถ้ามัวแต่รอ 
ประเทศชาติก็ไม่พัฒนา  
  เราเพียงหนึ่งเดียวนี่แหละก็สามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้
อย่างมากมายมหาศาล  
  ขอเพียงมีจุดเริ่มต้น เริ่มลงมือทํา มีเท่าใดก็แบ่งปัน
เท่าที่ม ี 
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  การทํางานจะระดับใด มีความสําคัญเท่ากันทุกระดับ 
เพราะทุกตําแหน่งเปรียบเหมือนฟันเฟืองที่ทําให้เครื่องจักร
ทํางานได้ ซึ่งสามารถช่วยเหลือประเทศชาติได้ทุกตําแหน่ง   
  หากเราหยิบย่ืนให้แก่ผู้ ด้อยโอกาส สั งคมก็จะมี
ความสุข อาชญากรรมก็จะลดน้อยลง  
  ในโลกของความเห็นแก่ตัว หากมีจิตคิดแบ่งปัน โลกจะ
ดูสดใสน่าอยู่ขึ้นมาก  
  เพราะธารน้ําใจไม่เคยเหือดแห้งแม้ในทะเลทราย  
  
  จิตอาสา มาเอง เมื่อได้ปฏิบัติธรรมไประยะหนึ่ง     
จิตเริ่มมองเห็นตัวตน เห็นคนรอบข้างมากขึ้น  
  จึงทําให้คิดและช่วยเหลือ บําเพ็ญตนเพ่ือทําประโยชน ์
สมัยก่อนห้องน้ําไม่เคยล้าง ต้องจ้างพนักงานทําความสะอาด   
  แต่เมื่อได้ปฏิบัติธรรม กลับล้างห้องน้ําสาธารณะได้
อย่างเต็มใจ จัดโครงการจิตอาสาเพ่ือล้างห้องน้ําโดยเฉพาะ เมือ่
ล้างห้องน้ําสาธารณะได้  
  ต่อมาจึงล้างหอ้งน้ําของตนเองได้ ตอนนี้ก็จ้างพนักงาน
ทําความสะอาดน้อยลง ส่วนใหญ่จะทําเอง เพราะเราจะจัดสรร
เวลาและชีวิตของเราได้เองเมื่อมีธรรมะเข้ามากําหนด  
  
  นอบน้อมมากขึ้น  สมัยก่อนทุกเช้ามาทํางานก็จะยก
มือไหว้เฉพาะผู้ใหญ่ในศาล   
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  ต่อมาเมื่อปฏิบัติธรรมแล้ว ไหว้ทุกคนที่มีอายุมากกว่า
เรา ไม่ว่าจะเป็นข้าราชการ ลูกจ้าง นักการภารโรง ตํารวจศาล 
พนักงานรักษาความปลอดภัย หรือทนายความผู้มาติดต่อ   
  เราไหว้ด้วยความเต็มใจ ไหว้ด้วยความเคารพในความ
เป็นผู้ใหญ่ของเขา และเราจะเคารพเชื่อฟังคําพูดของผู้ใหญ่ที่
เป็นบัณฑิตเสมอ ไม่ว่าผู้ใหญ่คนนั้นจะเป็นใคร แม้การศึกษาไม่
สูงแต่ก็เคารพในคําพูดคําสอน เพราะท่านมีประสบการณ์ชีวิตที่
มากกว่าเรา การที่ท่านสั่งสอนถือว่าเรามีบุญแล้วที่มีคนคอย
แนะนํา และชี้ทางอันถูกตอ้ง 
  
  สนใจศึกษาธรรมะ ฟังธรรมเสมอ อ่านหนังสือธรรมะ
เมื่อมีโอกาส จะวางไว้ใกล้มือเสมอ ดูละครทีวีก็อ่านไปด้วย   
  ตอนนี้มีพระไตรปิฎกที่บ้านแล้ว มีหนังสือพุทธธรรม 
แม้จะเล่มหนาก็ไม่หวั่น ค่อย ๆ อ่านไป  
  บางครั้งไม่เข้าใจหลักธรรมข้อใด ก็จะค้นหาเพ่ิมเติมใน
อินเตอรเ์นต็ และฟังธรรมจากอินเตอร์เน็ตบ่อย ๆ  ฟังแล้วรู้สึก
สบายใจ ปลอดโปร่ง 
  
  หม่ันเจริญสต ิสวดมนต ์ สวดมนต์ท่ีวัดในวันพระ และ
สวดมนต์เป็นประจําที่บ้านก่อนนอน และนั่งสมาธิเป็นประจํา 
๑๕ นาที – ๓๐ นาที  
  ในตอนแรกก็ปวดขามาก ๆ ซึ่งตอนนี้ก็ยังปวดอยู่ใน
บางครั้ง แต่ก็พยายามทําให้เป็นปกติ นาน ๆ ไปจึงไม่ปวดขา 
และเกิดความสงบ จิตเป็นสมาธิมากขึ้น  
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  แต่บางวันก็ไม่ได้สวดมนต์หรือนั่งสมาธิถ้าเหนื่อยมาก
และหลับไปก่อน   
  
 ทําบุญตักบาตรตอนเช้า ในชีวิตแทบไม่เคยตักบาตร
เลย จะตักบาตรก็เพียงวันเกิด หรือมีเหตุจําใจให้ต้องใส่บาตร
เท่านั้น   
  แตต่อนนี้มีจิตศรัทธาในพระพุทธศาสนา คิดว่าหากเรา
ไม่ใส่บาตร แล้วคนอื่นก็คิดเหมือนเรา แล้วศาสนาจะอยู่ได้
อย่างไร จึงมีจิตตั้งมั่นในการทําบุญตักบาตร  
  โดยถือว่าเปน็กิจที่ต้องกระทําเป็นประจําในฐานะที่เป็น
ชาวพุทธ โดยตื่นตีห้าเพ่ือหุงข้าวเองเป็นส่วนใหญ่  
  แต่บางครัง้ไปตลาดตอนเช้าเพ่ือซื้ออาหารและรีบมาใส่
บาตรให้ทันพระบิณฑบาต ประมาณหกโมงเช้า  
  เราทําด้วยความศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ไมม่ี
ข้ออ้างใด ๆ ว่า ไม่มีเวลา ตื่นไม่ทัน อาหารไม่ได้เตรียม เพราะ
ถ้าใจมาแล้วทุกอย่างก็ทําได้  
  ซึ่งตอนนี้ใส่บาตรสัปดาห์ละสองครั้ง ต่อไปจะต้องเพ่ิม
ปริมาณ เป็น ๓-๔ ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งเราตั้งใจว่าจะต้องใสบ่าตร
ให้ได้ทุกวัน  
  
  ทําหน้าท่ีของตนให้ดี ท่ีสุด   ปัจจุบันรับราชการ
ตําแหน่งเจ้าพนักงานคดีปฏิบัติการ มีหน้าที่ในการดูแลคุ้มครอง
คดีผู้บริโภค ตามพระราชบัญญัติวิธีพิจารณาคดีผู้บริโภค พ.ศ. 
๒๕๕๑  
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  ทุกวันจะมีประชาชนที่ถูกฟ้องที่ศาลแขวงพิษณุโลกมา
ขึ้นศาล สมัยก่อนทํางานไปตามหน้าที่ไม่ได้ใส่ใจลงไปด้วย แต่
ตอนนี ้เราคิดว่าการทํางานทุกวันคือการทําบุญ ได้ช่วยเหลือคน  
  จึงตั้งใจมากกว่าเดิมในการดูแลโจทก์และจําเลยในคดี
ผู้บริโภค ซึ่งเป็นหน้าที่ของเรา และทํางานดว้ยความระมัดระวัง 
เพราะไม่เช่นนั้น จะทําบาปได้ทันที ถ้าหากทํางานผิดพลาด
จําเลยถูกเอาเปรียบจากโจทก์ จะส่งผลให้จําเลยได้รับความ
เดือดร้อน  
  เราจึงต้องระมัดระวังใส่ใจดูแลคุ้มครองสิทธิของ
ประชาชนอย่างเต็มที่และเต็มใจ  
  มีอยู่วันหนึ่ง นายทุนปล่อยเงินกู้มาปรึกษาคดีกู้ยืมเงิน
กับเรา บอกว่าจะฟ้องลูกหนี้ท่ียืมเงินไป ๘๐,๐๐๐ บาท และไม่
ยอมชําระหนี้ จึงบอกว่าคุณเป็นผู้ประกอบธุรกิจเราจะแนะนํา
การทําคําฟ้องใหแ้ละจะทําฟ้องให้เรื่องนี้เพียงเรื่องเดียวเพ่ือทํา
เป็นตัวอย่าง  ต่อไปหากมีคดีในประเภทเดียวกันอีก ผู้ประกอบ
ธุรกิจจะต้องทําคําฟ้องเอง เรามีหน้าที่เพียงแนะนําช่วยเหลือ
เบื้องต้นเท่านั้น  
  จึงสอบถามข้อเท็จจริงจากนายทุนว่าสัญญากู้ระบุ 
๘๐,๐๐๐ บาท แต่ถ้ าลูกหนี้ ได้ชํ าระหนี้ มาแล้ว เท่ า ใด          
เราจะต้องหักออก จะฟ้องเพียงยอดหนี้ที่เหลือเท่านั้น จะไม่
ฟ้องเต็มตามสัญญากู้  
  นายทุนทําท่าลังเลว่าจะให้เราทําฟ้องต่อหรือไม่ สักพัก
นายทุนก็ตัดสินใจตอบว่า  
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  “ไม่เป็นไรเดี๋ยวไปจ้างทนายความฟ้องให้ดีกว่า” และ
แล้วนายทุนก็เดินจากไปไม่มาปรึกษาคดีท่ีศาลอีกเลย  
  จะเห็นได้ว่าหากเราไม่สอบถามให้ดีจํ า เลยก็จะ
เสียเปรียบถูกฟ้องเต็มตามยอดหนี้ทั้ง ๆ ที่ได้ชําระหนี้ไปบ้าง
แล้ว เรื่องนี้ทําให้เห็นว่าคนที่พร้อมจะเอาเปรียบคนอื่นมีอยู่
มากมายในสังคมนี ้
  หากเราอ่อนแอหรือไม่รอบคอบก็จะตกเป็นเหย่ือได้ 
เพราะคุณธรรมของคนบกพร่อง หวังแต่ประโยชน์ส่วนตนมุ่ง
เอารัดเอาเปรียบผู้อื่นตลอดเวลา เห็นแล้วก็ได้แต่ทําใจ และ
กําหนดจิต “แค่รู”้   
 งานทุกงานเป็นงานที่มีเกียรติ หากเราให้เกียรติตนเอง 
ขอให้ทําให้เต็มความสามารถก็จะเกิดประโยชน์ต่อองค์กร 
สังคม และประเทศชาติ  อย่าคิดว่า  
  “เพียงแค่เราคนเดียวจะทําอะไรได”้  
  “ใคร ๆ เขาก็ทํากัน”  
  “ทํางานดีและขยันแค่ไหนก็ไม่มีประโยชน์หากหัวหน้า
ไม่เห็น”   
  จึงเปลี่ยนแนวคิดใหมว่่า งานสําเร็จได้ด้วยการลงมือทํา 
ทํางานเพ่ืองานสําเร็จลุล่วง รักและภูมิใจในอาชีพการงานของ
ตน อย่าคิดว่าทําแค่นี้ก็ดีแล้ว  
  จึงระลึกอยู่เสมอว่า เราต้องทําให้ดีที่สุด ห้ามผิดพลาด 
ห้ามประมาท เพราะถ้าผิดพลาดผลร้ายจะตกแก่ประชาชน 
และแทนที่เราจะได้บุญกลับเป็นการทําบาปจากหน้าที่การงาน
ซึ่งเป็นเรื่องที่น่าเสียดายมาก   
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 พัฒนางานในหน้าท่ี   การทํางานต้องหมั่นฝึกฝน
พัฒนางานให้ก้าวหน้า ทันสมัย ทันต่อเหตุการณ์  ต้องศึกษาหา
ความรู้เพ่ือเพ่ิมพูนประสบการณ์อย่างต่อเนื่อง ต้องอ่านหนังสือ
เกี่ยวกับงานเพ่ือพัฒนางาน  
  มีความคิดสร้างสรรค์ ในการพัฒนา ให้องค์กรมี
ความก้าวหน้า อย่าคิดว่าการพัฒนาเป็นหน้าที่ของผู้บริหาร
ระดับสูงเท่านั้น  
  แม้เราเป็นผู้ปฏิบัติหน้าที่ก็สามารถพัฒนางานได้
เหมือนกัน  อย่าดูถูกตนเองว่าทําไม่ได้  หลังจากที่เจริญสติ     
รู้กายใจ เราก็ไม่หยุดนิ่งในการพัฒนางานในหน้าที่   
   จึงได้ทําโครงการวิทยากรตัวคูณเผยแพร่ความรู้คดี
ผู้บริ โภค โครงการ เผยแพร่ความรู้คดีผู้บริ โภคสําหรับ
ทนายความ  จัดรายการวิทยุ จัดบอร์ด ทําแผ่นพับ ทําคู่มือการ
ปฏิบัติงาน ทําแผนภูมิขั้นตอนการทํางาน ทําเว็บไซต์ เขียน
บทความ ทําจุลสาร ทําแบบฟอร์มคดี ศึกษาคดีตัวอย่าง 
ระเบียบการทํางาน ข้อกฎหมายต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง  
  และทําด้วยความเต็มใจ ทําด้วยความสุข ความยินดีที่
ได้ทํา แม้บางวันงานจะมากเราก็ไม่เคยรู้สึกเบื่อหน่าย หรือ
บางครั้งประชาชนมาติดต่อมาก ดูวุ่นวาย แต่ภายในใจเราสงบ
ได้อย่างน่าอัศจรรย์     
  
  มีใจให้บริการ  เป็นคําขวัญที่ทุกองค์กรพยายาม
แสดงออกว่า ให้บริการด้วยความเต็มใจ แต่ผู้ปฏิบัติงานบางคน
จะไม่ค่อยเต็มใจให้บริการสักเทา่ใด  
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  เมื่อได้เจริญสติ ทําให้จิตน้อมที่จะช่วยเหลือผู้อื่น เมื่อมี
ประชาชนมาติดต่อ จะตั้งใจบริการ จัดการแก้ปัญหาและตอบ
คําถามข้อสงสัยของประชาชนให้คลายสงสัย   
  การทําอะไรให้ใครถ้าทําด้วยใจแล้ว ผลลัพธ์จะต้อง
ออกมาดี เพราะไม่สักแต่ว่าทําให้เสร็จ ๆ ไป หรือทําให้พ้น ๆ 
ตัวไปเท่านั้น   
  มีอยู่วันหนึ่งเราทําหน้าที่บริการประชาชนอยู่ มีลุงกับ
ป้าและชายหนุ่ม ทําท่างง จะถามก็ไม่กล้าถาม  
  เราจึงเลื่อนบานกระจกและถามว่า “มีอะไรให้ช่วยมั้ย
คะ”  ลุงถามว่า “ศาลปกครองไปทางไหน”  แตเ่ราเอะใจวา่ ลงุ
จะไปศาลปกครองทําไม จึงถามว่า “จะฟ้องอะไรคะ” ลุงตอบ
ว่า “ฟ้องเทศบาลก่อสร้างชักช้า”   
  เท่าที่ลุงตอบมาก็น่าจะฟ้องศาลปกครองได้ เพราะเป็น
การกระทําของหน่วยงานของรัฐ เราจึงสอบข้อเท็จจริงเบื้องต้น
ว่ามีเรื่องอะไรกัน  ก็ได้ความว่า ลุงประมูลซื้อร้านค้าบริเวณสี่
แยกอินโดจีนจากผู้ประกอบการรายหนึ่งโดยลุงจ่ายเงินไปแล้ว
ประมาณ ๑,๐๐๐,๐๐๐ บาท การก่อสร้างก็ยังไม่เสร็จ  
  ลุงไม่ต้องการร้านค้าแล้ว ลุงจะขอเงินคืน เราจึงแนะนาํ
ว่าอย่างนี้เป็นคดีผู้บริโภค หากลุงประสงค์จะฟ้องต้องฟ้องศาล
ยุติธรรม ไม่ใช่ศาลปกครอง และทุนทรัพย์คดีนี้เกิน ๓๐๐,๐๐๐ 
บาท จึงไม่อาจขึ้นศาลแขวงได้ ลุงต้องนําข้อมูลและหลักฐาน
ทั้งหมดไปฟ้องที่ศาลจังหวัดพิษณุโลก  
  เราเห็นว่าหากลุงไปติดต่อกับเจ้าพนักงานคดีศาล
จังหวัดอาจชักช้าต้องสอบข้อเท็จจริงใหม่ เราจึงเดินนําลุงไปพบ
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เจ้าพนักงานคดีศาลจังหวัด พร้อมทั้งเล่าเหตุการณ์โดยย่อให ้
เจ้าพนักงานคดีศาลจังหวัดฟัง เพ่ืออํานวยความสะดวกให้ลุงได้
ฟ้องคดี  
  และทําให้ลุงได้ติดต่อราชการอย่างถูกต้อง ไม่ต้อง
เสียเวลาเดินทาง หากเราไม่สนใจซักถาม ลุงก็คงไปศาล
ปกครอง ศาลปกครองก็ต้องให้มาศาลจังหวัดอีก คงเสียเวลา
เป็นวัน ๆ และไม่แน่ว่าจะสําเร็จหรือไม่   
 ทุกวันนี้จึงทํางานโดยไม่สนใจต้องรอให้ ๐๘.๓๐ น. 
ก่อน ทนายความหรือประชาชนมาตอนไหน ก็บริการตอนนั้น  
แม้ยังไม่ ๐๘.๓๐ น. ก็พร้อมบริการ พอใกล้เที่ยงหากประเมิน
แล้วว่าต้องติดเที่ยงแน่นอน จะแจ้งให้ประชาชนทราบก่อนว่า
ภายในเที่ยงไม่เสร็จแน่นอน ให้ไปทําธุระก่อน  แต่ถ้างานไหน
พอจะทําให้เสร็จภายในเที่ยงหรือเกินเที่ยง ๑๐-๒๐ นาที จะ
บริการจนเสร็จ แล้วจึงไปรับประทานอาหารกลางวัน  
   
  สามัญสํานึกท่ีหายไปได้กลับคืนมา  ไม่ดื่มสุรา  ไม่สูบ
บุหรี่ ไม่เล่นการพนันทุกชนิด ยังไม่เพียงพอ 
 ผู้เขียน ไม่ดื่มสุรา  ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นการพนันทุกชนิด 
ไม่เล่นหวย ชนิดที่เรียกได้ว่า ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์   
  เมื่ อก่ อนคิดว่ า เ พียงพอแล้วสํ าหรับการดํ า เนิน
ชีวิตประจําวัน   
  แต่ความจริงชีวิตยังขาดความพอดี ยังใช้จ่ายเงินอย่าง
ฟุ่มเฟือย อยากได้อะไรก็ซื้อโดยไม่คิด อยากกินอะไรก็กินโดยไม่
ใคร่ครวญว่าควรกินหรือไม่ ราคาแพงหรือไม่ สิ่งนั้นมีประโยชน์
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หรือไม่ คิดว่ามีเงินซะอย่าง ซื้อได้อยู่แล้วกินได้ตลอดขนาด   
ห้าทุ่มจะนอนอยู่แล้วยังกินอยู่เลย   
  ใช้ชีวิตตามอําเภอใจ ไร้สาระไปวัน ๆ  สามัญสํานึกไม่มี 
คิดว่าปฏิบัติตนตามกฎหมายก็เพียงพอแล้ว  
  แต่เมื่อได้ปฏิบัติธรรม เจริญสติ สังเกตกายและใจ     
ในปัจจุบันขณะ ทําให้มีสามัญสํานึก ใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันอย่าง
พอดี ใช้เงินเท่าที่จําเป็น กินอาหารเพ่ือบํารุงรักษาร่างกาย    
ไม่กินเพ่ือบําเรอความอยากอีกต่อไปแล้ว   
  
  ใส่ใจดูแลสุขภาพของตนเอง   ลดน้ําหนักได้เอง โดย
ไม่ต้องใช้ยา  เมื่อมีสามัญสํานึกแล้วการกินอาหาร จะเลือกกิน
เฉพาะทีม่ีประโยชน์ต่อร่างกาย   
  มื้อเย็นจะกินอาหาร จําพวก ผักต้ม ผลไม้ นมถั่วเหลือง 
หรืออาหารที่ย่อยง่าย  อย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือลดน้ําหนักที่เกิน
กว่ามาตรฐาน แต่ไม่ถึงขนาดอดอาหารเย็น เพียงแต่ลดปริมาณ
การกินให้น้อยลง  
  แต่มื้อเช้า และมือกลางวันก็กินเป็นปกติ     
  ซึ่งเมื่อก่อนไม่สามารถหักห้ามใจไดแ้ม้จะพยายามแลว้ก็
ตาม เพราะนิสัยเป็นคนชอบกิน เห็นอาหารอร่อยไปหมดทุก
อย่าง   
  แต่ตอนนี้อดทนต่อการกินได้แล้ว ก็เพราะจิตได้ถูกขัด
เกลาจากกิเลส ทําให้จิตละเอียดมากขึ้น จึงมีความอดทน
มากกว่าแต่ก่อน   
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 ตอนนี้เข้าใจคําพูดที่ว่า “กินเพ่ืออยู่ ไม่ได้อยู่เพ่ือกิน” 
ซึ่งได้ยินมานานแล้วแต่ไม่เคยทําได้เลย   
 แต่ตอนนี้ทําได้แล้วเพราะการเจริญสตินั่นเอง   
 ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  เดิมเป็นคนมีนิสัยไม่ชอบ
ออกกําลังกาย โดยปกติจะไม่ออกกําลังกาย เพราะเห็นว่าไม่
จําเป็น ไม่ออกกําลังกายก็ไม่ได้เจ็บป่วยอะไร  
  แต่ตอนนี้เมื่อเจริญสติแล้ว กลับคิดได้ว่าการออกกําลัง
กายเป็นสิ่งจําเป็นและสําคัญมาก   
  การเจริญสติทําให้จิตได้คิด ได้ละอายต่อสิ่งที่ผิด 
สามารถกลับมารักใส่ใจดูแลตนเอง และรักผู้อื่นได้อย่าง
เหมาะสม    
  
 มีระเบียบวินัยมากขึ้น  เดิมเป็นคนไม่เก็บของอะไร
เลย หนังสือ เสื้อผ้า กระเป๋า สตางค์เหรียญบาท กระจัด
กระจาย เก็บไม่เป็นที่  
  เพราะคิดว่าเสียเวลาเอาเวลาไปทําอย่างอื่นดีกว่า เดี๋ยว
แม่บ้านก็เก็บให้อยู่ดี พอเจริญสติไปได้ระยะหนึ่งก็เริ่มหันมา
ดูแลตนเอง ใส่ใจกับสิ่งต่าง ๆ รอบตัว  
  จัดเสื้อผ้าใส่ตู้ เก็บหนังสือ เก็บและคัดแยกเหรียญบาท
พอเต็มกระปุกก็นําไปฝากธนาคาร จัดเก็บของไม่จําเป็นใน
รถยนต์ ทําความสะอาดบ้าน ล้างรถด้วยตนเอง แต่นาน ๆ ครั้ง
กเ็ข้าร้านล้างรถ หรือให้แม่บ้านมาทําความสะอาดห้องพักบ้าง      
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  มีพระรัตนตรัยเป็นสรณะ ไม่ดูดวง สะเดาะเคราะห์ 
ต่อชะตา  
 เป็นสรณะหมายถึงเป็นที่ระลึก โดยเชื่อมั่นในคําสอน
ของพระพุทธเจ้าว่าทําให้พ้นทุกข์ได้จริง  
  ปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอน ปฏิบัติตามศีล ๕ ของ
ฆราวาสเป็นหลักในการดําเนินชีวิต    
 ส่วนเรื่องการดูดวง แต่เดิมเชื่อถือมาก เชื่อว่าการ
ทํานายทายทักเป็นจริงได้  ตําราโหราศาสตร์เป็นศาสตร์ที่
น่าเชื่อถือ เชื่อเพราะได้ศึกษาด้านโหราศาสตร์มาโดยเฉพาะ  
จนสามารถผูกดวงและทํานายดวงชะตาได้  
  แต่เมื่อได้พบหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้า และลง
มือปฏิบัติธรรมเจริญสติ กําหนดรู้กายใจ   
  ทําให้คิดได้ว่า แม้โหราศาสตร์จะมีความแม่นระดับ
หน่ึง  การทํานายทายทักอาจเป็นจริงได้ก็ตาม แต่หากเรา
ประพฤติดีอยู่ในศีลธรรม  ก็ไม่จําเป็นต้องเชื่อศาสตร์อื่นนอก
พุทธศาสน์   
  ความขลัง ความศักดิ์สิทธิ์ของสิ่งต่าง ๆมอียู่ในโลกนี ้แต่
สิ่งเหล่านั้นไม่อาจทําให้พ้นทุกข์ได้เลย  
  เมือ่เรามีพระรัตนตรัยเป็นสรณะแล้ว จึงไม่หวั่นไหวต่อ
สิ่งอื่นที่ไม่ใช่แก่นแท้ของศาสนา   
  และไม่ลบหลู่ดูหมิ่นคนที่เชื่อถือศาสตร์อื่น  เพียงตัวเรา
รู้ว่าควรศรัทธาต่อสิ่งใด   
  ดังนั้นปัจจุบันจึงไม่ยุ่งเกี่ยวกับการดูดวง ทํานายทาย
ทัก สะเดาะเคราะห์ ต่อชะตา  
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  แต่หากคนในครอบครัวหรือเพ่ือนจะเชื่อและถือปฏิบัติ 
เราก็ไม่ว่าอะไร ไม่ต่อต้าน และไม่แสดงความคิดเห็นในทางลบ  
  เพียงแต่พูดเตือนสติเมื่อเห็นว่าคนเหล่านั้นจะถลําลึก   
   เพราะเราเข้าใจว่าคนที่ไม่ได้ปฏิบัติธรรมส่วนใหญ่เมื่อ
พบปัญหาก็ต้องพ่ึง หมอดู หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์กันทั้งนั้น  แตเ่มือ่ใด
ที่กระแสพระธรรมเจริญงอกงามในใจแล้ว ก็จะคิดได้เอง  
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  ส่วนใหญ่หมอดูทักอะไร  ไม่พ้นคําว่า  
  “ระวังจะมีเคราะห์เกิดอุบัติเหต”ุ  
  เมื่อได้ยินคําทักแบบนี้คนส่วนใหญ่จึงเกิดความเครียด  
  “แล้วต้องทําอย่างไรคะ”  หมอดูมักตอบวา่  
 “ต้องถวายสังฆทาน ทําบุญปล่อยสัตว์ หรือจ่ายเงินค่า
ทําพิธี ฯ”  
  ซึ่งไม่เคยคิดกันเลยว่าอุบัติเหตุจะเกิดขึ้นได้ด้วยสาเหตุ
อะไรบ้าง แล้วแก้ปัญหาตรงจุดนั้นดีกว่า  
  การแก้ปัญหาโดยถวายสังฆทาน หากยังประมาทใน
การขับรถก็ไม่ช่วยอะไรเพราะแก้ปัญหาไม่ตรงจุด  
  จริงอยู่การถวายสังฆทานหรือปล่อยสัตว์เป็นการทําบญุ 
ได้บุญก็จริง แต่ไม่ทําให้ลดความประมาทในการดําเนินชีวิต  
  การลดความประมาทได้ต้องมีสติอยู่กับปัจจุบันโดยการ
เจริญสติ   
  “ระวังอีก ๓ เดือนป่วย จะเข้าโรงพยาบาล”   
 “ต้องไปทําพิธีบังสุกุลเป็น-ตาย พระ ๙ รูป”  
 “ต้องอาบน้ํามนต์ ๙ วัด”  
 ความจริงหากมีการดูแลสุขภาพเป็นอย่างดี ตรวจ
สุขภาพประจําปีเสมอก็ไม่ต้องไปกังวลอะไร ถึงจะป่วย ก็เป็น
ธรรมดาของคนที่ต้องมีเจ็บป่วยอยู่แล้ว   
  จะเห็นได้ว่าหากไม่มีสติ ชีวิตจะไม่มีหลัก ใครทายทัก
อะไรจะเชื่อและกลัวไปหมด เพราะคิดว่า  
  “ทํา ๆ ไปเถอะไม่เสยีอะไร จริงหรือไม่จริงก็ไม่เป็นไร 
กันไว้ดีกว่าแก”้  



 63 

  คิดกันแบบนี้ทําให้หลาย ๆ คนละเลยการมีสติ และทํา
ให้มองไม่เห็นพระรัตนตรัย  
  เมื่อมีปัญหาจึงหันไปพ่ึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์บ้าง หมอดูบ้าง 
เพ่ือแก้ปัญหากันไป  
  แท้ที่จริงแล้วพระรัตนตรัยสามารถแก้ปัญหาให้ได้      
มทีางออกให้เสมอ  
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๑๐ 
 
  
 
 

  ดูผู้เขียนเป็นตัวอย่างได้เลย มาปฏิบัติธรรมที่วัดอยู่ได้
แค่วันเดียว ไม่ครบหลักสูตรขอลาศีล ๘ กลับไปก่อน ก็ยังทํา  
  เพราะถ้าฝืนอยู่ไปก็ร้อนรนถ้าใจไม่อยากอยู่ มาวัดเมื่อ
ใจอยากมา แต่ถ้ามาแล้วร้อนก็กลับไปก่อน  
  ถ้าหายร้อนรนก็มาอีกได้ อาศัยความเพียรมาอย่าง
สม่ําเสมอ ใครเขาจะว่าก็ไมส่นใจ ไม่ต้องยึดถือหลักเกณฑ์อะไร
มากมาย ทุกอย่างอยู่ท่ีใจ ทําได้ถ้าใจพร้อม ใจคิดจะทําซะอย่าง  
  อะไรที่ไม่เคยทําและไม่เคยคิดจะทําก็สามารถทําได้ 
เพราะจิตที่เข้มแข็ง จะต่อสู้กับทุกอย่างได้เอง  
  ในความคิดของผู้เขียนเอง เห็นว่าการมาปฏิบัติธรรม
สําหรับคนที่ไม่เคยปฏิบัติมาก่อนต้องเลือกวัดที่ตามใจเรา 
เพราะเรามาพร้อมกับกิเลส จิตเรายังไม่ถูกฝึก  
  จิตจึงอ่อนแอ และคล้อยตามกิเลสได้ง่าย เช่น กิเลสมัน
สั่งว่า  
  “กลับเถอะ อย่าอยู่เลย” เราจะคล้อยตาม  
  “ใช่ ๆ กลับไปนอนเล่นดีกว่า”  

นอกคอกบ้างก็ได ้
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  หากไปสํานักปฏิบัติธรรมที่มีระเบียบเข้มมาก ว่าต้อง
อยู่ให้ครบคอร์ส ห้ามออกไปก่อน  เราจะอึดอัดอยู่ไม่ได้ และจะ
เข็ดกับการปฏิบัติธรรมไปเลย 
 แต่เมื่อจิตได้ถูกฝึกแล้ว จิตมีพลัง จิตได้ละ ลด กิเลสลง
บ้างแล้ว คราวนี้ มาปฏิบัติธรรมที่วัด อยู่ได้สบาย จะ ๓ วัน 
หรือ ๕ วัน ก็อยู่ได้แล้ว นั่งสมาธิไม่กลัวแล้วว่าจะปวดขา ต่อให้
นั่งนานเป็นชั่วโมงก็นั่งได้ และพร้อมจะนั่งสมาธิ  เพราะได้ฝึก
นั่งบ่อย ๆ จนไม่ปวดขา และมีระดับของสมาธิที่ดีขึ้นเรื่อย ๆ   
ก็ส่งผลให้เกิดปัญญามากขึ้น  
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๑๑ 
 
 
 
 

  ปฏิบัตธิรรมไมจ่ําเปน็ตอ้งอ่านหนงัสือธรรมะมากมาย 
(ความเหน็ส่วนตวั) 
 สามารถปฏิบัติธรรมได้ทันที โดยการเจริญสติ กําหนดรู ้
กายใจ ไม่ต้องไปอ่านอะไรทั้งนั้น  
  อ่านเพียงหลักการเจริญสติภาวนาเบื้องต้นก็พอแล้ว 
อ่านมากจะไขว้เขว  
  เพราะการ พ้นทุกข์ ตามหลั กธรรมคํ าสอนของ
พระพุทธเจ้าได้ตอ้งลงมือปฏิบัติธรรมด้วยตนเองเท่านั้น  
  แค่อ่านอย่างเดียวไม่อาจไปสู่การพ้นทุกข์ได้ ย่ิงอ่าน
มากย่ิงงง สับสนจนเริ่มต้นไม่ถูก  
  อ่านหนังสือธรรมมากก็ไม่ช่วยอะไร เพราะอ่านด้วยจิต
ที่ ยังไม่ขัดเกลาจากกิเลส เกิดประโยชน์น้อยหรือไม่ เกิด
ประโยชน์อะไรเลย  
  เพราะหนังสือธรรมะส่วนใหญ่จะมีภาษาบาลีและ
ถ้อยคําสํานวนที่เป็นทางการ ถ้าไม่เคยศึกษามาก่อนจะเข้าใจ
ยาก เมื่อไม่เข้าใจจึงไม่อาจปฏิบัติธรรมได้   

ไมต่้องอ่านหนังสือธรรมะมากมาย  
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 แต่สําหรับบางคนที่อ่านหนังสือมาก ๆ แล้วเห็นผลคือ
เข้าใจหลักธรรมได้ดี ถึงแม้ยังไม่ลงมือปฏิบัติก็มีมากมายใน
สังคมก็แล้วแต่นานาทัศนะ   
  เพราะธรรมะสามารถเปลี่ยนชีวิตคนได้เพียงแค่ได้อ่าน 
ถ้าใจพร้อมที่จะเปลี่ยน     
  
  แล้วจะให้อ่านตอนไหนล่ะ? 
 ควรอ่านหนังสือธรรมะหลังจากปฏิบัติธรรมไประยะ
หนึ่งก่อนแล้ว พอจิตเริ่มทรงสมาธิสามารถรู้กาย ใจ ได้ทันใน
ปัจจุบันขณะ  
  จิตเริ่มผ่องใส ละอายชัว่กลัวบาปแล้ว   
  เมื่อมาอ่านตอนนั้นจะเข้าใจหลักธรรมคําสอนได้ลึกซึ้ง
และดีย่ิงขึ้น เพราะใจเปิดแล้ว มีสมาธิ และปัญญา อีกทั้งความ
ศรัทธาในพระรัตนตรัย จึงศึกษาธรรมได้อย่างกระจ่างชัดและ
ละเอียดย่ิงขึ้น และจะชอบอ่านหนังสือธรรมะทุกเล่ม     
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๑๒ 
 
  
 
 

  ปัจจุบันยัง เข้าวัดปฏิบัติธรรมอยู่ เนือง ๆ ศึกษา
หลักธรรมคําสอนจากหนังสือธรรมะต่าง ๆ  
  สนใจหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้ามากขึ้น แต่ก็
ยังไม่ได้รู้ธรรมะมากมายนัก สิ่งที่รู้ยังน้อยนิด ไม่อาจสั่งสอน
ผู้อื่นเกี่ยวกับธรรมะได้  
  ยังต้องปฏิบัติตนเจริญสติภาวนาตลอดไป ไม่ละทิ้ง 
กลับบ้านแล้วก็ยังทําให้เป็นปกติ  
  ยังห่างไกล ยังไม่เข้าถึงกระแสพระธรรม แค่เปลือกยัง
ไม่ได้ กระพ้ีไม่ต้องพูดถึง  
  จึงยังต้องปฏิบัติและศึกษาธรรมกันต่อไป แค่ได้รู้ ได้
เห็นกิเลสบ้าง ยังมีความเปลี่ยนแปลงชีวิตได้ขนาดนี้  
  ต่อไปหากมีสภาวธรรมที่ก้าวหน้าไปก็คงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  
  
  ทําไมถึงยังต้องเข้าวัดปฏิบัติธรรม  คําตอบก็คือ เพ่ือ
เติมพลังแห่งธรรม ได้มีครูบาอาจารย์สอนสั่ง  แนะนําการ
ปฏิบัติว่าทําถูกทางหรือไม่    
  บางคนอาจกล่าวว่า “ทําที่บ้านก็ได”้  

สภาวธรรมในปัจจุบัน  
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  ใช่แต่เราจะทําไหมล่ะ  พอห่างวัดไปนาน ๆ ความ 
ขี้เกียจก็รุมเร้า ย่ิงหา่งนานก็จะละทิ้งไปเลย  
  เมื่อมีโอกาสเข้าคอร์สปฏิบัติธรรม จึงต้องเข้าคอร์ส ๒ 
วันบ้าง ๓ วันบ้าง  ถึงจะไปวัดบ่อยแต่ไม่ได้ไปแสดงตัวกับพระ
อาจารย์ว่าเราเป็นใคร ทํางานที่ไหน และไม่ได้สนทนาธรรมกับ
ท่าน  
  พระอาจารย์เองยังไม่รู้จักเราเลยด้วยซ้ํา  
  หากสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมจะสอบถามทาง
กระทู้กับเว็บไซต์วัดวังหิน อ่านหนังสือสุขง่าย ๆ แค่ปลายจมูก 
ที่พระอาจารย์เขียนไว้ อ่านซ้ําหลาย ๆ รอบ และฟังซีดีเสียง
อ่านเป็นสิบรอบ  
  เมื่อมาเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมทีว่ัดก็จะสอบถามในขณะมี
การสอบอารมณ ์  
  แค่นี้ก็เพียงพอสําหรับการตอบขอ้สงสัยแล้ว   
  ไม่ต้องเที่ยวไปกราบไหว้หรือชื่นชมบารมีของพระที่
บรรลุธรรมเป็นพระอริยสงฆ์  
  เราคิดว่าควรหมั่นฝึกฝนตนให้พ้นจากทุกข์จะดีว่าไป 
ชื่นชม แต่ไม่ทําอะไรเลย  
 ทุกวันนี้  กิเลส ความอยากมี อยากได้ ความทุกข์ 
ความสุข ความชั่ว ความดี ความสงบ ความวุ่นวาย ความเป็น
ตัวตน ตัวกูของกู สําหรับเรายังมีอยู่  
  ถึงแม้จะปฏิบัติธรรมอย่างไร จิตได้ฝึกฝนเจริญสติ
มาแล้วระดับหนึ่งก็ตาม   
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  แต่ก็ยังโกรธ รัก ชอบ ยินดีในคํายกย่อง หดหู่ในคํา
นินทาอยู่   
  พยายามรู้ตัวเสมอว่าตอนนี้ใจเราคิดอะไรอยู่ ตอนนี้
ร่างกายทําอะไร ซึ่งก็คือการเจริญสตนิั่นเอง  
  เราไม่ได้ดีกว่าใคร ไม่ได้วิเศษกว่าคนอื่นเลย  
  หนังสือที่เขียนนี้ไม่ได้จะอวดรู้ธรรมหรือยกย่องว่า
ตัวเองดีกว่าใคร แต่เขียนเพ่ือเล่าประสบการณ์จริงบอกใหผู้อ้า่น
ได้รู้ว่า การปฏิบัติธรรม จะพบกับความเปลี่ยนแปลงในตนเอง  
  ทําให้รักตนเองและผู้อื่น มีจิตใจที่เข้มแข็ง เสียสละมาก
ขึ้น สามารถมองเห็นสิ่งต่าง ๆรอบตัวได้ตามความเป็นจริง   
  สามารถอยู่กับปัจจุบันขณะได้มากขึ้น การปฏิบัติธรรม
เจริญสติกําหนดรู้กายใจเป็นเส้นทางแห่งความพ้นทุกข์  
  เป็นการจํากัดกิเลสออกไปจากใจ เมื่อกิเลสถูกจํากัด
ออกไปมากเท่าใด จิตที่ได้รับการขัดเกลาจึงบริสุทธิ์ทําให้เกิด
ปัญญา เมื่อมีปัญญา การคิด พูด ทํา ย่อมถูกต้องเอง  

 
คนปฏิบัติธรรมทุกคนจิตผอ่งใสเหมือนกันท้ังน้ัน   

  การที่จิตใจของผูเ้ขียนเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ทํา
ประโยชน์สาธารณะมากขึน้ 
  ถือว่าเป็นเรื่องปกติธรรมดามาก ๆ ทุกคนที่ปฏิบตัธิรรม
จิตก็นอ้มนําไปสู่การบําเพ็ญประโยชน์ด้วยกันทั้งนั้น   
  บางคนปฏิบัติธรรมเจริญสติ นั่งสมาธิ จิตมีพลังรู้เห็น
อนาคต หย่ังรู้ใจคน รักษาโรคได้ มีอิทธฤิทธิ์ จึงไม่ใช่เรื่องแปลก
หรือผิดปกติ หรือว่าผู้เขียนกลายเป็นคนดีมาก ๆ แต่อย่างใด  
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  ยังมีคนอีกมากที่ปฏิบัติธรรมแล้วเป็นคนดีของสังคมทํา
คุณประโยชน์ให้ประเทศชาติ   
  ผู้เขียนจึงเป็นเพียงคนหนึ่งที่เข้าสู่การปฏิบัติธรรมแล้ว
พบว่าจิตเปลี่ยนไปในทางที่ดี  
  จึงได้เขียนหนังสือเล่าประสบการณ์ของตนให้ผู้อื่น
ได้รับรู้ เพราะหวังว่าอาจเป็นประโยชน์ต่อผู้อื่นที่ยังไม่ได้เข้ามา
เพ่ือปฏิบัติธรรมเจริญสติ อันทําให้เกิดปัญญานําไปสู่ทางพ้น
ทุกข์ได้  
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๑๓ 
 
 
 
 

  ช่างเป็นเร่ืองยากเหลือเกิน ท่ีคนในสังคมจะหันมา
ปฏิบัติธรรม 
 เหมือนเป็นสิ่งที่ไร้สาระหาเหตุผลอธิบายไม่ได้ ปัจจุบัน
ผู้เขียนยังไปปฏิบัติธรรมที่วัดอยู่เนือง ๆ  
  จะได้รับคําถามจากเพ่ือนว่า  
  “เปน็ไงบ้าง ปฏิบัติธรรมได้อะไรบ้างล่ะ” จะตอบไปว่า  
  “ไม่ได้อะไร จะให้ได้อะไรล่ะ เพราะปฏิบัติเพ่ือละ เพ่ือ
วาง”   
  แต่ถ้าปฏิบัติธรรมแล้วรวยมาก ๆ หรือถูกหวยรางวัล
ใหญ่ คนคงจะตามมาปฏิบัติธรรมจนล้นวัดแน่   
  คนที่ไม่ได้ปฏิบัติธรรมจะอยู่กับความทุกข์ สุข รัก โลภ 
หลง ไปตามสภาวะที่เข้ามากระทบ จิตใจจะห่อหุ้มไปด้วย
อํานาจแห่งกิเลส   
  จะว่าพวกเขาก็ไม่ได้เพราะมันเป็นอย่างนั้นเอง   
  จึงคิดว่าบางครั้งการจะให้คนหันมาศึกษาหรือเข้าใจ
พระธรรม จะต้องใช้อุบายหรือใช้บุญเป็นแรงหนุนให้เขาเข้ามา
ก่อน เช่น บอกว่า  

ยากมาก 
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  “มาซิ ปฏิบัติธรรมแล้วจะได้หายป่วย”  
  “ใคร ๆ ก็หายป่วยกันทั้งนั้น”   
  “ปฏิบัติธรรมได้บุญเยอะนะ จะได้อุทิศให้ผู้ล่วงลับ”   
  “มาถือศีลที่วัดกันเถอะ จะได้ลดกรรม”   
  ว่าไปแล้วการใช้คําพูดจูงใจให้คนเข้ามาวัด เมื่อมาแล้ว
ได้ปฏิบัติธรรม ฟังพระเทศน์ ไม่แน่นะจากที่มาวัดด้วยอํานาจ
แห่งกิเลส อาจจะบรรลุธรรมได้ หรืออย่างน้อยก็ได้สัมผัสพระ
ธรรมบ้าง ดีกว่าไม่ทําอะไรเลย  
 
สนใจธรรมะบ้าง... ยังดีกว่าไม่ทําอะไรเลย 
 ปัจจุบันคนจะหันมาสนใจธรรมะเป็นเรื่องยาก  แค่จะ
เข้าห้องสมุดเพ่ืออ่านหนังสืออะไรก็ได้ไม่จําเป็นต้องเป็นหนังสือ
ธรรมะก็ยังยาก  ย่ิงร้านขายหนังสือ มุมหนังสือธรรมะยากที่คน
จะหยุดยืนอ่านฟรี ๆ  
  ถ้าได้หยุดยืนอ่านบ้างอย่างน้อยหลักธรรมคําสอนบาง
บทบางตอนก็ยังผ่านสายตาผู้อ่านบ้าง   
  เพราะคนส่วนใหญ่มองเรื่องธรรมะเป็นเรื่องไกลตัว  ไม่
จําเป็น ไม่เกี่ยวอะไรกับการดําเนินชีวิต  
  “ปฏิบัติธรรมไปทําไม...จะรวยขึ้นหรอือย่างไร”  
  “เสียเวลาทํามาหากิน มัวแต่นั่ง ๆ เดิน ๆ คนอื่นเค้าไป
ถึงไหนกันแล้ว”   
  “นี่เธอลงทุนซื้อหนังสือพุทธธรรมเลยเหรอ...ระวังจะ
ถลําลึกนะ”   
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  “สนใจธรรมะก็ดีแต่อย่าให้มากนัก  ถ้ามากก็ควรไป
บวชซะ”  
  คนส่วนใหญ่จึงใช้ เวลาที่มีอยู่มุ่ งแสวงหาเงินทอง 
เกียรติยศชื่อเสียง เพ่ือความสุขในสังคม  
  “สุ ข จริ ง  ๆ  นั่ น แหละ  คนมี เ งิ นม าก  ๆ  มั กจะ
สะดวกสบายกว่าคนจน”  
  “คนรวยพูดอะไรก็ได”้  
  “ถ้าเข้าวัดไม่มีเงินไปบริจาคใครเขาจะต้อนรับ”   
  “ก็เธอมันมีเงินมากมาย สบายแล้วสิ ถึงมีเวลาปฏิบัติ
ธรรม เรามันยังปากกัดตีนถีบ ทําแบบเธอไม่ไดห้รอก”   
  “คนโสด ไม่มีภาระ ก็เข้าวัดได้สิ”   
  “คนมีครอบครัว ไหนจะรับ-ส่งลูก ทํางานบ้านอีกไป
ไม่ได้หรอก”   
  “อายุยังไม่มากก็ปฏิบัติได้สิ ขาแข้งยังดี พ่ีอายุมากเข่า
ไม่ดีนั่งนานไม่ได”้    
  สารพัดที่จะหาข้ออ้าง 
 คนที่ไม่ได้ศึกษาหลักธรรม ไม่ได้ลงมือปฏิบัติธรรม
มักจะปฏิเสธไว้ก่อน   
  อ้างสารพัดว่าทําไม่ได้ อ่านหนังสือไม่ออก ไม่มีเวลา ไม่
มีเงิน สุขภาพไม่ดี   
  แต่ความจริงแล้วการศึกษาหลักธรรมคําสอนของ
พระพุทธเจ้า และการลงมือปฏิบัติธรรมตามคําสอน ไม่
จําเป็นต้องใช้เงินทอง  
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  ไม่ต้องดึงเวลาจากส่วนใดในชีวิตเลย เพราะธรรมะคือ
ธรรมชาติที่มีอยู่แล้วในการดําเนินชีวิตของเรา เพียงแต่จะหา
เจอหรือไม่  
  
  การทําบุญ  แม้ผู้ทําจะเริ่มจาก ความต้องการบุญ 
ต้องการร่ํารวย หายเจ็บป่วย ประสบความสําเร็จในหน้าที่การ
งาน หรือด้วยเหตุผลอื่น ๆ ก็ถือว่าดีแล้ว อย่างน้อยใจก็น้อมเข้า
หาธรรมะ  
  หากต่อไปคนที่ทําบุญ ได้ปฏิบัติธรรมเจริญสติ กําหนด
รู้กายใจ เพียงไม่นานจะมีจิตที่รู้เท่าทันกิเลสได้เอง และจิตจะ
น้อมนําไปสู่การทําบุญด้วยความศรัทธาในพระรัตนตรัย โดยไม่
มุ่งหวังผลบุญนั้น  
  เพราะถึงอย่างไรก็ได้บุญนั้นอยู่ดี เปรียบเหมือนการจุด
เทียนอย่างไรก็มีแสงสว่าง ไม่ต้องอ้อนวอนขอให้มีแสง เพราะ
แสงสว่างนั้นเกิดจากการจุดนั่นเอง  
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๑๔ 
 
 
  

  คนส่วนใหญ่มองผู้ปฏิบัติธรรมอย่างไร? 
  คนส่วนใหญ่มักมองคนที่หันเข้าหาพระธรรม ว่าเป็นคน
มีปัญหา ไม่แก่ ก็เจ็บป่วย อกหัก รักคุด สาวโสดขึ้นคาน       
คนดี ๆ เขาไม่ไปกันหรอก  
 “เมื่อวานไปสวดมนต์เย็นมา”   
  “ดี ๆ ดวงจะได้ดีบารมีส่ง” 
 “เมื่อเช้าไปใส่บาตรมา”   
  “ดีแล้ว จะได้สอบได”้ 
 ไม่เห็นมีใครพูดว่า  
  “ดีแล้วจะได้บํารุงพระพุทธศาสนา” หรือ  
  “ดีแล้วจะได้พบทางสว่างนําพาไปให้พ้นทุกข์ถึงพระ
นิพพาน”  
  มีแต่คนพูดแสดงความคิดเห็นในทางที่เป็นกิเลส หรือ
มองเป็นการทําบุญเพ่ือผลประโยชน์ของตนเอง  
  เมื่อได้ยินอย่างนั้นก็ได้แต่รับรู้ด้วยอาการนิ่งเฉย เพราะ
ไม่อาจจะแสดงความคิดเห็นอะไรได้  
 
 
 

มองต่างมมุ 
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๑๕ 
 
 
 
  

  ในการใช้ชีวิตปัจจุบัน  ผู้ที่มาเข้าวัดปฏิบัติธรรมเมื่อ
กลับไปใช้ชีวิตปกติในที่ทํางาน จะต้องอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข  
  ต้องทําให้สังคมเห็นว่าการมาปฏิบัติธรรมแล้วมีความ
เปลี่ยนแปลงในสิ่งที่ดีในชีวิต  อย่างน้อยต้องมีความเป็นคนดี
เสมอหรือมากกว่าคนที่ไม่ได้ปฏิบัติธรรมเจริญสติ   
  ต้องทําตัวเป็นแบบอย่างที่ดีให้ผู้อื่นเอาเป็นแบบอย่างได้  
  อย่าได้ทําตัวให้ผู้อื่นตําหนิหรือว่าเอาได้  
  “นี่ขนาดคนเข้าวัดนะเนี่ย”  
  “ทําเป็นคุยเรื่องธรรมะ แต่นิสัยแย่มาก”   
  เพราะการที่เราเข้าวัดปฏิบัติธรรม ถือว่าเป็นเรื่องของ
คนส่วนน้อยในสังคม คนบางคนไม่ชอบอาจหาเรื่องพูดจาถาก
ถางหรือซุบซิบนินทาได้  
  ซึ่งการนินทาเป็นเรื่องปกติทั่วไปอยู่แล้ว เราจึงต้องตั้ง
มั่นอยู่ในความดีตลอดไป ใครเขาจะว่าอะไรก็ช่างเขา  เพราะ
เราไม่มีสิทธิไปกําหนดคนอื่นได ้แม้แต่ตัวเราเอง ก็กําหนดไม่ได้ 
ทําได้เพียงเป็น “ผู้สังเกตการณ”์ ดูกายใจเท่านั้น  

ผู้ปฏิบัติต้องเป็นแบบอย่างทีด่ ี
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 ไม่ควรสั่งสอนหรืออบรมผู้อื่น  แม้จะทําด้วยความหวัง
ดีก็ตาม เพราะเราอยู่ในสถานะของเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน ศีลก็
เสมอกัน วิชาความรู้ก็มีเหมือนกัน เกิด แก่ เจ็บ ตาย  รัก โลภ 
โกรธ หลง เขารู้กันทั้งนั้น  
  ไม่ต้องไปสั่งสอนใคร ไม่มีใครอยากถูกอบรมสั่งสอน
หรอก เพราะเขาต้องการเพียงเพ่ือนคุยร่วมสนทนาด้วยเท่านั้น 
ถ้าพูดคุยกัน แล้วเราเอาแต่พร่ําสอนโน่นนี้ ต้องปฏิบัตินะ ต้อง
ทําบุญสิ ต้องทํานั้น ทํานี่ เพ่ือน ๆ จะเบื่อ และไม่อยากพูดคุย
กับเรา  
  เพราะเขาจะมองว่าเราหลงไปใหญ่แล้ว  แต่ถ้าเมื่อใดมี
ใครมาขอคําแนะนําหรือปรึกษา เมื่อนั้นเราจึงจะแนะนํา  
  เพราะการสอนคนโดยไม่ถูกที่ ไม่ถูกเวลา นอกจากจะ
ไม่เกิดประโยชน์แล้วอาจทําให้เกิดผลเสียได้  
  
  สําหรับผู้เขียนเอง ไม่เคยบอกใครว่ากําลังปฏิบัติธรรม
อยู่ เพราะบอกไปก็ไม่เกิดประโยชน์อะไร แต่ถ้าใครถามก็จะ
บอก เช่น มีคนถามว่า  
  “ซื้อเบาะรองนั่งไปทําไม” เราจะตอบว่า   
  “เอาไว้นั่งสมาธ”ิ  หรือบางทีคนเห็นถ้วยชามใบใหญ่ใน
รถยนต์  เราจะบอกว่า  
  “อ๋อ เมื่อเช้าไปใส่บาตรมา”  
  “ตอนเย็นไปไหน”   
 “อืม  วันนี้ว่าจะไปสวดมนต์น่ะ”   
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  ถ้าเพ่ือนสนิทจะรู้ว่าเรากําลังปฏิบัติธรรม  แต่ถ้าเป็น
คนอื่น ๆ ก็ไม่รู้ เพราะมันยากที่จะอธิบายว่า  
  “ปฏิบัติธรรมสิ ไม่ยากเลย” พูดไปเขาก็ไม่เชื่อหรอก 
ทําได้เพียงปฏิบัติตนเป็นชาวพุทธที่ดีให้เห็นเป็นรูปธรรม  และ
นําหนังสือธรรมะมาให้อ่าน  
  ถ้าเขาสนใจจะถามเราเอง ก็มีหลายคนเหมือนกันที่เห็น
เราเข้าวัดปฏิบัติธรรม และสนใจจะไปปฏิบัติธรรมบ้าง ซึ่งถ้า
ใครสนใจจะพามาวัดให้เขาได้ปฏิบัติและเรียนรู้ด้วยตนเอง 
เพราะการปฏิบัติธรรมต้องทําด้วยตนเองเท่านั้น   
  
  “อยู่กับโลกแต่อย่าขวางโลก” 
 พระอาจารย์สอนเสมอว่า  
  “อยู่กับโลก แต่อย่าขวางโลก”  
  ถ้าขวางโลกจะอยู่ยาก การเป็นคนดีก็ใช่ว่าจะดีเสมอไป 
ต้องดูสภาพแวดล้อม บ้านเมืองที่เราอยู่ด้วยว่าตรงนั้นคนเป็น
อย่างไร   
  ดังนั้นจึงไม่ควรยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งใด ๆ  ทําดีก็ทําไป
โดยไม่ต้องมุ่งหวังว่าจะได้ดีเสมอไปเพราะทุกอย่างไม่มีอะไร
แน่นอน ยึดถือไม่ได้  
  การอยู่ในสังคมต้องอยู่อย่างกลมกลืนไม่ขัดแย้ง  ไม่ให้
มีปัญหา ใครเขาจะทําอะไรก็ช่างเขา ขอเพียงให้ตัวเรารู้ตัวให้
ทัน “ปัจจุบัน” ก็พอแล้ว เช่น อยู่ในงานเลี้ยง คนอื่นเขาดืม่สรุา
ก็ปล่อยให้เขาดื่มไป ไม่ต้องไปพูด  
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  “ระวังเป็นตับแข็งนะ”  พูดไปแล้วได้อะไร คนเขารู้กัน
ทุกคนถึงโทษของสุรา หรือ คนจะกินอาหารทีห่วานมาก ๆ ก็ไม่
ควรแสดงความคิดเห็น  
  “เบาหวานชัด ๆ”   
  “อ้วนแน”่  
  ไม่สมควรพูดเป็นอย่างย่ิงจะทําให้วงสนทนาไม่สนุก 
อยากกินอะไรก็กินได้ท้ังนั้นไม่ผิดหรอก  
  ของหวานก็กินปริมาณน้อยหน่อยก็ได้ เพราะอาหารทกุ
อย่างมีประโยชน์ต่อร่างกายทั้งนั้น แม้แต่สุราก็มีประโยชน์หาก
ดื่มเพ่ือการรักษาโรคในปริมาณที่พอดี   
  เราควรคิดเสมอว่าไม่สามารถเปลี่ยนโลกนี้ได้ ธรรมชาติ
เป็นมาอย่างไรก็จะเป็นอย่างนั้น อย่าไปฝืน  
  แม้แต่ตัวเราเองก็ใช่ว่าจะเปลี่ยนได้ “สันดานยังไงก็ยัง
นั้น”  เพียงแต่เมื่อเจริญสติแล้วก็แค่ปรับพฤติกรรม ลด ละ 
บางอย่างได้เท่านั้นเอง  
  
  ทํากิจวัตรท่ีจําเป็นของพุทธศาสนิกชน 
 ควรทําบุญตักบาตร เพ่ือบํารุงพุทธศาสนาให้สืบต่อไป 
เข้าวัดสวดมนต์ ฟังธรรม รักษาศีล ๕ อย่างบริสุทธิ์ ไม่แสวงบุญ
อื่นนอกพระพุทธศาสนา ทํานุบํารุงศาสนาในทุกด้าน สอดส่อง
ดูแลและป้องกันสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาทําลายพระพุทธศาสนา  
  ยึดถือในพระรัตนตรัย หมั่นเจรญิสติภาวนาเพ่ือการพ้น
ทุกข์  
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  ตั้งม่ันอยู่ในความไม่ประมาท 
 การ ใช้ ชี วิ ตประจํ า ไม่ ควรอ ยู่ ในความประมาท 
“ประมาท” เหมือนเป็นคําง่าย ๆ ที่ใคร ๆ ก็รู้กันอยู่ทั่วไป และ
ได้ยินกันมานานแล้ว และทุกคนก็ทราบถึงโทษของการประมาท
ว่าร้ายแรงเพียงใด  
  ซึ่งเรื่องราวเกี่ยวกับการประมาทมักจะปรากฏเป็นข่าว
ในสื่อต่าง ๆ เสมอ แต่ไม่ค่อยมีใครสนใจระมัดระวัง และยังใช้
ชีวิตตามใจชอบกันอยู่เนือง ๆ หากให้สติพิจารณาจะเห็นได้ว่า 
การประมาทเป็นการกระทําในระยะสั้น ๆ แต่ผลของมัน
ร้ายแรงมหาศาล  
  บางครั้ ง เมื่ อสติกลับมาแล้ วก็ ไม่ สามารถมีชี วิ ต
เหมือนเดิมได้ เช่น ขับรถประมาทไม่ระวัง รถชน แล้วตาย หรอื
พิการ ไม่สามารถเลี้ยงตนเองและครอบครัวได้ หรือบางคนมี
อนาคตดีแต่ไม่ระวังในการคบหา มีเพศสัมพันธ์แต่ไม่ป้องกัน
สุดท้ายต้องติดโรคร้าย และตายไปอย่างน่าเสียดาย  
  บางคนอยากรวยเร็วค้ายาบ้า แอบส่งยาเพียงครั้งเดียว
ก็ถูกตํารวจจับต้องติดคุกตลอดชีวิต ดูแล้วไม่คุ้มกนัเลย  บางคน
ไม่ระวัง ไมส่ํารวจปลั๊กไฟก่อนออกจากบ้าน เช่น พัดลมเปิดอยู่
หรือไม่ เตาแก็สปิดหรือยัง และต้องไปต่างจังหวัดหลายวัน  
ลองคิดดูว่าพัดลมหมุนอยู่อย่างนั้นก็ต้องร้อนเป็นธรรมดา เมื่อ
ร้อนมาก ๆ มอเตอร์ไหม้พลาสติกละลายเกิดไฟไหม้  
  ถ้าบ้านหลังเดียวก็เดือนร้อนคนเดียวไม่ ยุ่งกับใคร     
แต่ถ้าเป็นตึกแถวที่ติดกันหลายคูหาล่ะ ผลของมันคือไฟไหม้
ทั้งหมดตนเองเดือดร้อน คนอื่นก็พลอยเดือดร้อนไปด้วย  
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  นอกจากจะหมดตัวไม่เหลืออะไรแล้ว ยังต้องรับโทษ
ตามกฎหมายต้องติดคุก และต้องชดใช้ค่าเสียหายที่เกิดจาก
ความประมาทอีกด้วย  
 เราชาวพุทธทุกคนต้องมีสติตั้ งมั่นอยู่ในความไม่
ประมาท ตามคําสอนของพระพุทธเจ้าซึ่งก่อนที่พระองค์จะ
ปรินิพพานก็ยังตรัสเกี่ยวกับการประมาท เป็นปัจฉิมโอวาท 
พระพุทธเจ้าครั้งสุดท้ายว่า 
 
   “ภิกษุท้ังหลาย บัดน้ีเราจักขอเตือนพวกท่านให้รูว้่า 
สิ่งท้ังหลายท่ีเกิดมาในโลก  
  มีความเสือ่มสลายเป็นธรรมดา ท่านท้ังหลายจงทํา
หน้าท่ีอันเป็นประโยชน์แกต่น และคนอื่น ให้สําเร็จบริบูรณ์ 
ด้วยความไม่ประมาทเถิด” 
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๑๖ 
 
 
 

ความจําเป็นในการปฏิบัติธรรม 
 หลายคนอาจสงสัยว่าจะปฏิบัติธรรมไปทําไม ชีวิตก็ดี
อยู่แล้ว สุขภาพแข็งแรง มีหน้าที่การงานดี ครอบครัวอบอุ่น 
ฐานะการเงินด ี 
  จึงมองไม่เห็นความจําเป็นในการปฏิบัติธรรม  
  จริงอยู่ คนบางคนอาจมีพร้อมในทางกาย  
  แต่จิตใจล่ะ มีความเข้มแข็งเพียงพอที่จะต่อสู้กับ
สภาพแวดล้อมได้มากเพียงใด เวลามีความทุกข์ แก้ไขปัญหาได้
อย่างเหมาะสมหรือไม่ และเวลามีความสุขมาก ๆ หลงระเริงไป
กับความสุขหรือไม ่  
  สิ่งที่เกิดขึ้นทั้งความสุข และความทุกข์ นี่แหละ  
  ทําให้ การปฏิบัติธรรม มีความจําเป็น เพราะเมือ่ปฏิบตัิ
ธรรม เจริญสติแล้ว จะสามารถใช้ชีวิตตามทางสายกลางได้
อย่างพอดี โดยไม่เอนไปข้างสุข หรือไม่จมกับกองทุกข์ จิตจะ
เข้มแข็งมีพลังพอที่จะสู้กับกิเลสได้ ไม่คล้อยตามกิเลส  ไม่อยู่
ภายใต้การควบคุมของกิเลส  มีใจเป็นอิสระจากกิเลส เป็นคนมี
แก่นสารมีจุดยืนที่มั่นคง ไม่หวั่นไหวไปตามกระแสโลก 
 
 

ตอบข้อสงสัย 
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ประโยชน์ท่ีจะได้จากการปฏิบัติธรรมมีบ้างหรือเปล่า 
 บางคนอาจมองว่าถ้าปฏิบัติธรรมแล้วกลายเป็น        
ผู้บําเพ็ญประโยชน์ ผู้เสียสละ มีอะไรก็อยากให้คนอื่น ไม่เอา
ดีกว่า อยู่อย่างเดิมดีแล้ว   
  ถ้าคิดแบบนี้ถือว่าคิดผิด การปฏิบัติธรรม เป็นผู้สังเกตการณ ์
เจริญสติกําหนดรู้ กายใจ ทําให้เห็นโลกในอีกด้านหนึ่ง เห็น
ตัวตนของตนเองอย่างชัดเจน สามารถมองปัญหาได้อย่างทะลุ  
  เมื่อมีความทุกข์จะไม่เดือดร้อน มีความสุขจะไม่หลง
ระเริงไปกับความสุข  
  การเจริญสติทําได้จิตดวงใหม่ที่มีสมาธิและทรงพลัง 
เข้มแข็ง สามารถยอมรับกับสิ่งที่เข้ามากับชีวิตไดท้ั้งบวกและลบ  
  เห็นทุกอย่างเป็นธรรมดาตามธรรมชาติ เมื่อจิตเข้มแข็ง
จึงจัดการความเป็นอยู่ในชีวิตได้อย่างลงตัว มีวินัยในตนเอง  
  ถึงไม่ได้อะไรเลย อย่างน้อยที่สุดก็สุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย 
ไม่อ้วน เพราะรู้จักเลือกกิน และหยุดกินอาหารไม่มีประโยชน์
ได้เองโดยไม่ต้องฝืน  
  
  “แค่รักตัวเอง ก็คุ้มท่ีสุดแล้ว”  การปฏิบัติธรรมเจริญ
สต ิทําให้รักตัวเอง ไม่ทําร้ายตัวเองในการใช้ชีวิตประจําวัน อยู่
อย่างมสีติ ไม่ประมาท สามารถดูแลรักษาร่างกายได้เป็นอย่างดี  
  ใส่ใจต่อการรับประทานอาหาร พักผ่อนอย่างเพียงพอ 
ออกกําลังกาย สามารถรักษาความสมดุลของกายได้อย่าง
เหมาะสม รักษาใจได้เป็นอย่างดี ไม่จมแช่กับความทุกข์ ไม่ติด
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หลงในความสุข ใจปลอดโปร่งโล่งสบาย ไม่ทําร้ายตนเองทัง้ทาง
กายและทางใจ  
  คําพูดใดฟังแล้วทําให้ใจหดหู่ก็ไม่ยึดถือเป็นอารมณ์    
มีกําลังใจที่เต็มเปี่ยมจากจิตที่เข้มแข็งและทรงพลัง   
  
  มีพลังเดี่ยว  คือกําลังใจในการทําความดีที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจของตนเองโดยไม่อ้างอิงหรือยึดถือกับสภาพ 
แวดล้อมภายนอก เป็นพลังที่ไม่ได้เกิดกับทุกคน มีได้เฉพาะคน
ที่เจริญสติภาวนา คนที่มีความเป็นตัวเองสูง และคนมีความ
มั่นใจสูงเท่านั้น ที่จะสามารถกล้าเผชิญกับความจริงทุกรูปแบบ  
  ยึดมั่นในการทําความดีอย่างไม่ท้อถอย ถึงแม้จะไม่มี
ใครทําเลยและต้องทําคนเดียวก็พร้อมทํา 
  หากสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ดีมีประโยชน์ต่อสังคม กล้าทําในสิ่ง
ที่ถูกต้องเหมาะสม อยู่ในโลกได้อย่างกลมกลืนไม่ขวางโลก เช่น 
อยู่ท่ามกลางคนเล่นหวยก็ไม่เล่นตาม อยู่ท่ามกลางคนเล่นการ
พนันก็ไม่ร่วมเล่นด้วย อยู่ท่ามกลางความหลงงมงายต่าง ๆ     
ก็อยู่ได้โดยใจไม่คล้อยตาม กล้าที่เป็นหนึ่งเดียวที่ยืนหยัดเพ่ือ
ความถกูต้องได้  
  ไม่คล้อยตามกระแสโลกในทางที่เสื่อม   
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  คนท่ีทุกข์แสนสาหัส จะไม่จมกับกองทุกข์อีกต่อไป  
 การปฏิบัติธรรมเป็นการรักษาความสมดุลของชวีติไมใ่ห้
เอียงไปข้างใดข้างหนึ่งมากจนเกินไป เช่น มีความทุกข์มาก ๆ หรือ 
สุขสบายจนเกินไป  
  แต่ให้ดํารงตนอยู่ในความพอดี หรือภาษาธรรมะที่
เรียกว่า “ทางสายกลาง”   
  ดังนั้นคนที่ตกอยู่ในความทุกข์มาก ๆ หาทางออกให้กับ
ตนเองไม่ได้ เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เสียใจอย่างหนัก สูญเสีย
ทรัพย์สมบัติ  ผิดหวังในชีวิตทุกอย่าง ชนิดท่ีเรียกว่าชีวิตน้ีสิ้น
หวังแล้ว  หากได้มาปฏิบัติธรรมจะพบทางออกของชีวิต  
แล้วจะรู้ว่าชีวิตไม่ได้ส้ินหวัง ชีวิตนี้มีคุณค่า   
  เพราะธรรมะจะรักษาใจของผู้ปฏิบัติ จะมองเห็นทุก
อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ตามธรรมดาของสรรพสิ่ง ชนิด
ที่เรียกได้ว่าตั้งแต่เกิดไม่เคยเห็น ก็จะได้เห็น  
  ตั้งแต่เกิดไม่เคยทําหรือทําไม่ได้ จะสามารถทําได้ และ
ทําได้อย่างสมบูรณ์แบบด้วย   
 
ปฏิบัติธรรมยากมาก...ใครจะทําได้   
 ถ้าไม่รู้วิธีปฏิบัติจะคิดว่ายาก แต่ถ้าได้ลองปฏิบัติแล้ว
จะทําได้เอง เพียงแค่กําหนดรู้  กาย หรือใจ เท่านั้น เอา
ความรู้สึกไปอยู่ท่ีลมหายใจเข้าออก  
  แต่เมื่อมีอะไรเข้ามากระทบ เช่น หูได้ยินเสียงรถยนต์ 
จิตก็สังเกตการณ์ได้ยินนั้น เพียงแค่รู้ว่าได้ยิน  
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  ไม่ต้องไปปรุงแต่งว่าเสียงดังอย่างไร หรือเวลาเดิน
อาการเดินเด่นชัด จิตจะรู้สึกถึงเท้าสัมผัสกับพ้ืน ก็แค่รู้ว่าเท้า
สัมผัสกับพ้ืน ให้อยู่กับปัจจุบันขณะเท่านั้น  
  แต่ถ้าระหว่างเดินอยู่นั้นจิตคิดเรื่องจะไปซื้อของที่
ห้างสรรพสินค้า ก็ให้จิตคิดไป เพียงเรารู้ว่าตอนนี้กําลังคิด โดย
ไม่ต้องไปคิดต่อว่า จะซื้อที่ไหนดี ราคาเท่าใด ซื้อฝากใคร 
เพราะเมื่อถึงเวลาซื้อของแล้วจะคิดได้เอง  
 แล้วน่ังสมาธิล่ะ เห็นคนปฏิบัติธรรมก็ต้องน่ังท้ังน้ัน   
 ตอนเริ่มปฏิบัติธรรมใหม่ นั่งสมาธิก่อนนอนหรือตื่น
นอนอย่างน้อยวันละ ๓๐ นาที  ก็พอแล้ว ถ้าปฏิบัติไปเรื่อย ๆ 
จิตจะอยากนั่งมากกว่านี้อาจจะ ๑ ชั่วโมงขึ้นไปก็ได้ ไม่ต้องไป
กําหนดอะไรทั้งนั้น  
  การนั่งสมาธิก็เพ่ือให้จิตละเอียดขึ้น สงบได้มากขึ้น เมื่อ
สงบแล้วปัญญาจะเกิด เมื่อเกิดปัญญาจะลดละ กิเลสได้บ้าง 
และปัญญาจะจัดการวิถีชีวิตที่ไม่เข้ารูปเข้ารอยได้อย่างลงตัว 
แต่การนั่งสมาธิถ้านั่งได้ในระดับหนึ่งแล้วจะเกิดฌาน  จะทําให้
เกิดความปตีิสุขอย่างไม่อาจจะพรรณนาได้  
  ดังนั้นการนั่งสมาธิเมื่อถึงระดับได้ฌาน จนกระทั่งจิตมี
พลัง หรือหย่ังรู้ใจคนอื่นได้แล้ว ก็ไม่ควรไปสนใจอะไรมากนัก 
เพราะเป็นเพียงสภาวะของการผู้ปฏิบัติธรรมทุกคนที่จะต้องพบ
อยู่แล้ว อย่าไปหลงติดอยู่ เพราะไม่ทําให้พ้นทุกข์ได้เลย  
  ซึ่งสมาธิก็ไม่เที่ยง มีเกิด และดับได้เหมือนกัน  แต่ควร
นั่งสมาธิบ้างเพ่ือให้จิตสงบเท่านั้น ไม่ควรติดหลงอยู่ในสมาธิ   
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หนังสือธรรมะจากคนธรรมดาจะเชื่อถือได้หรือ 
 หนังสือของผู้เขียนเล่มนี้ เป็นประสบการณ์จริงของการ
ปฏิบัติธรรม ว่าปฏิบัติแล้วพบกับความเปลี่ยนแปลงของตนเอง
ในทางที่ดีขึ้น  คือชีวิตมี เป้าหมายที่ชัด เจน  มีแก่นสาร           
มีระเบียบวินัย มีสามัญสํานึก มีการกระทําที่ประณีตในทุกเรื่อง 
มีความตั้งใจและใส่ใจในรายละเอียด  มีจิตแน่วแน่ต่อพระ
รัตนตรัย และมีพลังที่จะทําคุณประโยชน์ให้แก่สังคมและ
ประเทศชาติ   
  จึงใช้ภาษาที่ เข้าใจง่าย ไม่ เน้นภาษาบาลี เพราะ
ต้องการสื่อความหมายตรง ๆ เพ่ือให้ผู้อ่านได้เห็นภาพที่ชัดเจน 
เหมาะสําหรับคนที่ ยังไม่เคยศึกษาหรือปฏิบัติธรรม  เป็น
หนังสือของคนธรรมดาคนหนึ่งที่ปฏิบัติธรรม แล้วสะท้อนให้
ผู้อ่านได้เห็นว่า การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรื่องยากเพียงแค่เป็น   
“ผู้สังเกตการณ”์ เท่านั้น ทําได้เลยตอนนี้เดี๋ยวนี้   
  จึงไม่เหมือนหนังสือธรรมะที่วางขายหรือพิมพ์แจก
ทั่วไป   เพราะส่วนใหญ่เป็นของพระสงฆ์หรือพระอริยสงฆ์     
ที่เขียนบอกให้ฆราวาสปฏิบัติธรรม ว่าต้องปฏิบัติธรรมนะ จะได้
พ้นทุกข์  
  แตห่นังสือของผู้เขียน เขียนเพ่ือบอกว่า ได้ปฏิบัติธรรม
แล้วนะ  กําลังปฏิบัติธรรมอยู่เพ่ือความพ้นทุกข์   ถงึแมจ้ะยังไม่
พ้นทุกข์ แต่อย่างน้อยก็ได้ลงมือทําแล้ว   
  และวัตถุประสงค์ในการเขียนเพ่ือเชิญชวนให้ผู้อ่านได้
เริ่มลงมือปฏิบัติธรรม คนที่ปฏิบัติแล้วก็ขอให้ปฏิบัติต่อไป ส่วน
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คนที่ยังไม่ปฏิบัติก็ควรเริ่มลงมือปฏิบัติได้เลยตอนนี้เดี๋ยวนี้ ไม่
ต้องรออะไรอีกแล้ว เพราะทุกอย่างไม่มีอะไรแน่นอน  
 
ปฏิบัติธรรมแล้วจะรวยเชยีวหรือ...เสียเวลาทํามาหากิน 
 คําพูดแบบนี้มักได้ยินเสมอ เหมือนผู้พูดกําลังเตือนสตผิู้
ปฏิบัติธรรม ไม่ให้จมลงไปมากกว่านี้  แท้จริงแล้วคนที่คิด หรือ
พูดแบบนี้ คือคนที่ยังไม่เคยลงมือปฏิบัติธรรม พระมหาวิเชียร 
ชินวํโส ได้เทศนาไว้ว่า  
  “ความจริงแล้วธรรมะคือธรรมชาติท่ีมีอยู่ในโลกใบนี้อยู่
กับเราตลอดเวลา ถ้าเราตัดคําว่าศาสนาออกไป โดยไม่ต้อง
ยึดถือว่า การเจริญสติเป็นวิธีการของพุทธศาสนา  ดังนั้นคนนับ
ถือศาสนาอื่นหรือไม่นับถือศาสนาอะไรเลย ก็เจริญสติได้
เหมือนกัน”   
  จะเห็นได้ว่าธรรมะเป็นความจริงย่อมใช้ได้กับทุกคน 
ทุกชาติ และทกุศาสนา  
  
  ตกลงปฏิบัติธรรมแล้วจะรวยม้ัย? 
 ความจริงผลของการปฏิบัติธรรม  ย่อมทําให้ผู้ปฏิบัติ
ร่ํารวยทรัพย์สินเงินทองอยู่แล้ว  
  เพราะคนมีธรรมประจําใจ  ย่อมรักษาทรัพย์ของตนได้ 
ไม่ไปทางเสื่อม รู้จักเก็บออม ขยันประกอบอาชีพ มีร่างกาย
แข็งแรงไม่เจ็บป่วย เพราะใจได้พบกับความสงบ หมั่นนั่งสมาธิ 
เจริญสติ สวดมนต์ เป็นประจํา โรคภัยย่อมไม่มาระรานเป็น
เรื่องปกติธรรมดา 
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 หากลองสังเกตดูจะพบว่าคนที่มีชื่อเสียงหรือคนร่ํารวย
ในสังคม ส่วนใหญ่ปฏิบัติธรรมด้วยกันทุกคน ทุกคนมีหลักธรรม
ในการคิด ดําเนินชีวิต จะไม่อยู่โดยปราศจากธรรม หากใครไมม่ี
ธรรมะในใจแล้วยากที่จะรักษาชื่อเสียงหรือทรัพย์ไว้ได้    
  ดังนั้นการปฏิบัติธรรมที่แท้จริง จึงไม่ควรมุ่งหวังผลใน
ความร่ํารวยทรัพย์สินเงินทอง  หรือหวังประโยชน์ด้านสุขภาพ
ของตนเอง  
  เพราะถึงอย่างไร ผู้ปฏิบัติธรรมก็ต้องได้ผลบุญนั้น ๆ   
อยู่แล้วเป็นธรรมดา  
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แนะนําสถานท่ีปฏิบัติธรรม 
 ปฏิบัติธรรมที่ใดก็ได้ที่อยู่ใกล้บ้าน หรือที่ทํางาน เน้น
ความสะดวกของผู้ปฏิบัติ จะเป็นวัดหรือสถานที่ปฏิบัติธรรมก็
ได้ ขอให้มีการสอนการปฏิบัติในเบื้องต้น เพราะคนยังไม่เคย
ปฏิบัติอาจจะไม่มีแนวทาง และที่สําคัญต้องสอนให้รู้จักปล่อย
วาง ลดละกิเลส  มีการขัดเกลาจิตใจ หากสถานที่ปฏิบัติธรรมที่
ใดสอนให้มีแต่ความอยาก ความโลภ โดยจิตไม่ได้พัฒนา ไม่ขัด
เ กลาจากกิ เ ลส  แสด ง ว่ า ไ ม่ ใ ช่ สํ า นั กป ฏิบั ติ ธ ร รมที่ ดี            
ควรหลีกเลี่ยง  
 
 แล้วจะรู้ได้อย่างไร  สถานที่ปฏิบัติธรรมที่ดีต้องสอน
ธรรมะตามแนวทางของพระพุทธเจ้ าที่ มีบัญญัติ ไว้ ใน
พระไตรปิฎก คือต้องมีจุดประสงค์เพ่ือความพ้นทุกข์ และ
วิธีการพ้นทุกข์  เมื่อได้ไปฝึกปฏิบัติแล้วจะทําให้รู้สึกโปร่ง โล่ง
สบาย ไม่อึดอัด ถ้าไม่ได้สอนเพ่ือความพ้นทุกข์ต้องแอบคิดไว้
เลยว่าอาจจะไม่ใช่ของแท้ ควรหลีกเลี่ยงออกมาก่อน   
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๑๗ 
 

  
 
   

  “ไม่ต้องพยายามเป็นคนด ี
 ไม่ต้องบังคับตนเองถือศีล 
 ไม่ต้องกลั้นใจทําทาน 
 ไม่ต้องฝืนใจอ่านหนังสือธรรมะ” 
 ไม่ต้องฝืนอะไรอีกหลายอย่าง  เ พียงแค่ ได้ เป็น        
“ผู้สังเกตการณ์” เจริญสติกําหนดรู้กายใจ  ทําให้เป็นประจํา 
เมื่อจิตได้ชําระล้าง กเิลสลดน้อยลง แล้วจะพบได้ด้วยตนเองว่า
การไม่ต้องสวมบทบาทอะไรทั้งสิ้น เมื่อไม่สวมบทบาทก็ไม่ต้อง
แบก ไม่ต้องยึดถือ ทําให้จิตเป็นอิสระจากทุกสิ่งทั้งกายและใจ 
ตามคํากล่าวที่ว่า 
 “ไม่ต้องเล่นบท ทนายความ ผู้พิพากษา หรือพยาน 
แต่จงเป็นเพียงผู้สังเกตการณ์เท่าน้ัน”  
 เมือ่นั้น ความเป็นคนดี ศีล ทาน จะตามมาเอง แล้วจะ
อ่านหนังสือธรรมะ สวดมนต์ นั่งสมาธิ เป็นอัตโนมัติ โดยที่ใจ
นําพาไป สามารถทําคุณประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว สังคม 
และประเทศชาติ ได้อย่างมหาศาล  

บทส่งท้าย...มีปัญญาก็พ้นทกุข์ได ้
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  คนไทยทุกวันนี้น้อยคนนักที่จะปฏิบัติธรรม เป็นโจทย์ที่
ทุกคนจะต้องร่วมกันแก้ไข ให้คนไทยหันมาปฏิบัติธรรมเพ่ิม
มากขึ้น  
  ถ้าทุกคนปฏิบัติธรรม ทุกคนจะเป็นคนดีไม่ทําผิด
กฎหมาย รักษาศีล มีจิตอาสา ถ้าเป็นเช่นนั้น ประเทศชาติจะ
เจริญก้าวหน้า เพราะคนไทยใช้ปัญญาในการดําเนินชีวิตนั่นเอง  
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๑๘ 
 
 

 
ออกแบบปก และรูปภาพประกอบ  
  นายอภิสิทธิ ์ทองดอนแอ 
พิสูจน์อักษร 
 นางวีรยาภัทร ์ สวุรรณศร ี
 นายภีฬตรวีิชข ์ บรูณโภคิณสิร ิ
 นายพนม  พันธุ์มณ ี
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอบคุณ 
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๑๙ 
 
 
 

นางสาววรรณนิภา  พระครูถิ่น 
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๑-๓๖๒๓๑๔๘   
เว็บไซต์ ทําดีได้ดีดอทคอม  www.tamdeedaidee.com  
ภูมิลําเนา 
อําเภอนครหลวง  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
การศึกษา 
ประถมศึกษา     โรงเรียนวัดตะโหนด 
    ประชารักษ์เวสสถิตวิทยา 
มัธยมศึกษาตอนต้น   โรงเรียนนครหลวงอุดมรัชต์วิทยา 
ปวช.-ปวส. (การบัญช)ี    สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 
   วิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา วาสุกร ี
นิติศาสตรบัณฑิต   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
นิติศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
เนติบัณฑิตไทย   สํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนต ิ 
    บัณฑิตยสภา 
ตําแหน่งงานปัจจุบัน 
เจ้าพนักงานคดีปฏิบัติการ  สํานักงานประจําศาลแขวงพิษณุโลก  
     สํานักงานศาลยุติธรรม 
 

ประวัติผู้เขียน 
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