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เทียน 2 เล่ม ธูป 3 ดอก...
คือเครื่ องเตือนใจ ไม่ใช่แค่พิธีกรรม

ในหลายวัด เรามักเห็นการจุดธูป จุดเทียน 
บูชาพระพุทธรูป

หลายคนทำไปตามที่เคยเห็น เคยทำกันมา
ขอชวนให้เราตั้งคำถาม และพิจารณาให้ลึกลงไป…

“เทียน 3 เล่มนั้น…หมายถึง 
ตา 2 ตา และหู 2 หู

ให้เราดูให้เห็น ฟังให้เข้าใจ 
ไม่ใช่แค่จุดเพราะเห็นคนอื่นทำ”

ส่วนธูป 3 ดอกนั้น ไม่ใช่แค่จำนวนดอกไม้หอม

“มันแทน กาย-วาจา-ใจ 
ถ้ากายทำดี คำพูดดี 

ใจคิดดี…มันหอม
แต่ถ้าทำไม่ดี พูดไม่ดี 
คิดไม่ดี…มันเหม็น”
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บูชาพระพุทธเจ้าแท้ 
ต้องบูชาด้วยความเข้าใจ ไม่ใช่เพียงพิธี
 แม้เราจะบูชาดอกไม้ ธูปเทียนทุกวัน

แต่หากเรายัง “ทุกข์” ยังไม่เข้าใจชีวิ ต 
ยังแก้ปัญหาใจตัวเองไม่ได้

นั่นยังไม่ใช่สาระของคำสอนพุทธศาสนา

“การรับศีลทุกวัน จุดธูปทุกเช้า 
ถ้ายังโง่ ยังทุกข์…

นั่นแปลว่าเรายังไม่เห็นธรรม 
ยังไม่เห็นพระพุทธเจ้า”

เพราะ “ผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้นเห็นเรา”
คือ ใครที่เข้าใจความจริ งของชีวิ ต 
เห็นความทุกข์ เห็นเหตุของทุกข์

และรู้ จักหนทางดับทุกข์ในใจ…
คนนั้นแหละ เข้าใกล้พระพุทธเจ้า
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พุทธแท้ คือการมีปัญญาแก้ทุกข์ 
ไม่ใช่แค่ทำตามธรรมเนียม

“การถือพุทธศาสนา ต้องใช้ปัญญา
อย่าเชื่อตามกันมาแบบไม่รู้ ที่มา ไม่รู้ เหตุผล”

แม้แต่เทียน ธูป หรื อดอกไม้ 
ก็มีความหมายที่ซ่อนอยู่

ถ้าเรารู้ จักสอนลูกหลานให้เข้าใจว่า

“เทียนคือดวงตา หู คือการรู้ เท่าทัน
ธูปคือการทำดี พูดดี คิดดี”

นั่นคือการถ่ายทอดธรรมะที่ลึกซึ้งที่สุด
ไม่ใช่แค่ให้จุดเพื่อหวังโชคลาภ 

หรื อทำตามประเพณี
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การบูชาพระ ไม่ได้อยู่ที่ของที่ถวาย 
แต่คือ ความเข้าใจในใจเรา

พุทธศาสนาสอนให้เรารู้ จักทุกข์ 
และมีปัญญาแก้ทุกข์

สิ่งที่เราทำเป็นประเพณี หากไม่เข้าใจ 
อาจกลายเป็นภาระที่ส่งต่อไปผิด ๆ

ความดีที่แท้ คือการฝึก กาย วาจา ใจ 
ให้สะอาด เบาสบาย 

ไม่สร้างทุกข์ให้ตนเองและผู้อื่น

ขอให้เทียนแห่งสติ และธูปแห่งความดี 
สว่างอยู่ในใจเราเสมอ

รู้ สึกตัว...รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ
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ฝึกใจ ฝึกกาย…ทีละน้อย 
ด้วยความรู้ สึกตัว

การปฏิบัติธรรม ไม่ใช่เรื่ องไกลตัว 
ไม่ต้องยิ่งใหญ่ ไม่ต้องลึกซึ้ง

 แต่เริ่ มต้นได้จากสิ่งง่าย ๆ ที่อยู่รอบตัว
 เช่น “การตื่นนอนอย่างเบา ๆ” 
หรื อ “การเปิดประตูให้เงียบ”

“ถ้าอยู่กับผู้อื่น ต้องทำให้เบา อย่ารบกวนกัน”
สิ่งเล็กน้อยเหล่านี้ ไม่ใช่แค่เรื่ องมารยาท

 แต่คือ การฝึกใจ ฝึกสติ 
ฝึกความละเอียดอ่อนในการอยู่ร่วมกัน
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ฝึกสติ...ไม่ใช่แค่ตอนนั่งสมาธิ 
แต่คือฝึกในชีวิ ตจริ ง

“การปฏิบัติธรรมคือการฝึกหัด”
ไม่ใช่แค่ไปฟังธรรม นั่งหลับตา 

หรื อทำวัตรเช้าเย็น

แต่ต้อง ฝึกหัด “ดูตัวเอง” 
และ “รู้ ตัว” ในทุกขณะ

แม้แต่เรื่ องการนอนหลับ
นอนให้เต็มที่ หลับให้ลึก

เมื่อตื่นก็ลุกขึ้นมาพร้อมสติ

“จะนอนก็รู้ ตัว จะลุกก็รู้ ตัว จะนั่งก็รู้ ตัว”
นั่นแหละ...คือ 

“รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ”
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ไม่มีใครช่วยเราได้ ถ้าเราไม่ฝึกเอง

“ผีช่วยไม่ได้ เทวดาก็ไม่ได้ 
พระพุทธเจ้าเอง...ก็ช่วยเราไม่ได้”

เพราะธรรมะที่แท้ คือ 
การลงมือฝึกใจด้วยตัวเอง

ฝึกให้เห็นความคิด ฝึกให้รู้ จิตใจ

ไม่หวังพึ่งสิ่งภายนอก 
แต่เชื่อมั่นในพลังของตนเอง
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เริ่ มจากสิ่งเล็ก ๆ 
…แล้วใจจะเปลี่ยน

การลุกเบา ๆ เปิดประตูเบา ๆ
แม้เป็นเรื่ องเล็กน้อยในสายตาใครบางคน

แต่ถ้าทำด้วย “ใจที่รู้ ตัว” 
มันคือการฝึกสติในชีวิ ตจริ ง

“การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรื่ องพิเศษ
 แต่คือการฝึกธรรมดาให้พิเศษขึ้นมา”

ด้วยการรู้ ตัวในสิ่งธรรมดา
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ขอให้ทุกการกระทำเล็ก ๆ ของเรา
เป็นการฝึกกาย ฝึกใจ

ให้กลายเป็นผู้ไม่หลง 
ไม่เผลอ และไม่ทุกข์

รู้ สึกตัว…รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ
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พระที่แท้…ไม่ได้อยู่ที่จีวร 
แต่อยู่ที่ใจที่ปฏิบัติดีแล้ว

“ชีวิ ตนักบวชกับชีวิ ตพระ 
อะไรประเสริ ฐกว่ากัน?”

คำถามนี้ดูเหมือนเรี ยบง่าย 
แต่ซ่อนความลึกซึ้งไว้อย่างมาก

 พระที่แท้…ไม่ใช่แค่การโกนหัวห่มผ้าเหลือง
เพราะแม้คนทำผิดร้ายแรงแค่ไหน 

ถ้าบวช ก็เรี ยกว่าพระได้เหมือนกัน
แต่หากในใจยังเต็มไปด้วยกิเลส 

ยังยึด ยังหลง ยังทุกข์
ก็แค่ “พระตามสมมติ” เท่านั้น
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พระที่แท้ คือ ผู้ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง 
ปฏิบัติเพื่อออกจากทุกข์

คำว่า “สุปฏิปันโน” หรื อ “อุชุปฏิปันโน” ในบทสวด
ไม่ได้หมายถึงใครที่โกนหัวแล้วจะเป็นพระ

แต่หมายถึง “ใครก็ตามที่ปฏิบัติดี 
ปฏิบัติตรง ปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์”

ไม่ใช่แค่ท่องบทบาลีให้คล่อง
แต่คือการ “ซื่อสัตย์ต่อตัวเอง”

ทำจริ งตามที่ตั้งใจไว้
ไม่ย่อท้อ ไม่หลงทาง 

ไม่เปลี่ยนใจเพราะเหนื่อยหรื อเบื่อ
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การปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์…ต้องรู้  “วิ ธี”

“การจะออกจากทุกข์ ต้องรู้ วิ ธี 
ไม่ใช่แค่พูดสวย ๆ ตามตำรา”

เหมือนกับการจะต้มอาหารให้สุก 
ต้องรู้ จักก่อไฟ

รู้ จักใช้หม้อ ใช้น้ำ ตั้งไฟให้เดือด
เชื้อโรคถึงจะตาย ของถึงจะกินได้

การฝึกสติ ฝึกปัญญา ก็เช่นกัน
ต้องเริ่ มที่ “รู้ จักวิ ธี” 

แล้วลงมือทำด้วยตัวเอง
ไม่ใช่แค่ท่องจำตามที่ครูบาอาจารย์บอก
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พระแท้ อยู่ที่ใจที่ฝึกจริ ง
ไม่ใช่แค่รูปภายนอก

ไม่ได้ปฏิเสธการบวช
 แต่ขอเตือนให้เรากลับมาดูให้ลึก 

ว่าเราบวชเพื่ออะไร
 เราอยากเป็น “พระที่แท้” 
หรื อแค่ “พระในสมมติ”

 
ถ้าเรายังไม่จริ งกับตนเอง 

ยังทำตามคำพูดไม่ได้
 ก็เป็นแค่ผู้ห่มผ้าเหลือง…

แต่ใจยังเร่ร่อนอยู่
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พุทธศาสนาไม่ใช่เพียงความรู้ …
แต่คือการลงมือทำให้พ้นทุกข์

ใครก็ตามที่ซื่อสัตย์กับการฝึกตน
แม้จะไม่ได้บวช แม้จะไม่ได้จำบาลี

แต่ถ้าปฏิบัติให้พ้นทุกข์ได้ 
ก็เข้าใกล้พระพุทธเจ้า

“ต้องมีวิ ธี…และต้องทำจริ ง”

นั่นแหละคือการบูชาพระที่แท้ 
ด้วยใจที่รู้ สึกตัว
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พุทธศาสนาไม่ใช่เพียงความรู้ …
แต่คือการลงมือทำให้พ้นทุกข์

ใครก็ตามที่ซื่อสัตย์กับการฝึกตน
แม้จะไม่ได้บวช แม้จะไม่ได้จำบาลี

แต่ถ้าปฏิบัติให้พ้นทุกข์ได้ 
ก็เข้าใกล้พระพุทธเจ้า

“ต้องมีวิ ธี…และต้องทำจริ ง”

นั่นแหละคือการบูชาพระที่แท้ 
ด้วยใจที่รู้ สึกตัว
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ธรรมะที่แท้…อยู่ที่ใจเรารู้ ตัว
พระพุทธเจ้าสอนให้เรามี สติรู้ ตัว

และรู้ ให้ลึกลงไปถึง
กาย เวทนา จิต และธรรม
การเห็น “ธรรมในธรรม” 

ไม่ได้หมายถึงเห็นสิ่งแปลกประหลาด
อย่างแสงสี หรื อสิ่งเร้นลับ

แต่หมายถึง “เห็นความจริ ง” 
ที่เกิดขึ้นตรงหน้า

เห็นขณะกำลังเดิน
เห็นขณะกำลังพูด
เห็นขณะกำลังคิด

เห็นว่ากำลังโกรธ กำลังโลภ หรื อกำลังหลง
นั่นแหละคือ “ธรรมะ” ที่แท้จริ ง
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ความคิด…ถ้าไม่เห็น มันก็พาเราไป
ความคิดเกิดขึ้นทุกวัน

แต่เรามักไม่ทันเห็นว่า มันเริ่ มขึ้นเมื่อไร
บางครั้งก็ฝันกลางวัน 
บางครั้งฝันกลางคืน

ตื่นมาก็เพิ่งรู้ ว่า “หลงไปแล้ว”

การฝึกสติ 
คือการ “เฝ้าดูความคิด”

ให้เหมือนแมวคอยจับหนู
หนูโผล่ปุ๊บ แมวรู้ ทันปั๊ บ

ไม่ปล่อยให้หลุดรอดไป
ปรุงแต่งใจจนกลายเป็นทุกข์
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ศีล สมาธิ ปัญญา 
เกิดพร้อมกันในขณะรู้ สึกตัว

ถ้าเรามีสติ รู้ ตัวในขณะเคลื่อนไหว
 หรื อแม้แต่รู้ ทันตอนความคิดเริ่ มต้น

 นั่นคือการมีศีลในกาย วาจา ใจ
 มีสมาธิในความไม่วอกแวก

 และมีปัญญาที่รู้ เท่าทัน
ทุกข์ตั้งแต่ยังไม่เกิด
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ธรรมะไม่ใช่แค่การพูด…แต่คือการทำจริ ง
บางคนพูดเรื่ องพุทธศาสนาเก่งมาก

แต่ในชีวิ ตจริ ง ยังหลงโกรธ 
หลงกลัว หลงทุกข์

“ถ้าเรายังไม่เข้าใจการกระทำของตนเอง
เรายังห่างไกลจากคำสอนของพระพุทธเจ้า”

ธรรมะจึงไม่ใช่สิ่งที่ยืมคนอื่นมาอวด
แต่คือสิ่งที่เราต้อง ฝึก รู้  

และเข้าใจด้วยตนเอง
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รู้ ทันความคิด = เริ่ มต้นเห็นธรรม
เพียงรู้ ทันตอนที่ความคิดเกิด

นั่นแหละคือจุดเริ่ มต้นของการพ้นทุกข์
ธรรมะไม่ใช่ของลึกลับ

แต่คือความจริ งในตัวเรา
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รู้ ทันความคิด = เริ่ มต้นเห็นธรรม
เพียงรู้ ทันตอนที่ความคิดเกิด

นั่นแหละคือจุดเริ่ มต้นของการพ้นทุกข์
ธรรมะไม่ใช่ของลึกลับ

แต่คือความจริ งในตัวเรา 
ที่เรามองข้ามมาตลอด

หากวันนี้เราหยุด 
แล้วหันกลับมา “รู้ กาย รู้ ใจ”

แม้เพียงชั่วขณะเดียว

นั่นก็อาจเป็นจุดเริ่ ม
ของความเปลี่ยนแปลงทั้งชีวิ ต
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ฝึกสติทุกวัน ทุกข์ก็ลดลงทุกวัน

หลายคนเคยได้ยินว่า
หากเจริ ญสติปัฏฐาน ๔ อย่างต่อเนื่อง
ไม่ว่าจะ ๗ ปี ๗ เดือน หรื อเพียงไม่กี่วัน

อาจทำให้เข้าถึงธรรมได้ถึงขั้นพระอรหันต์
แม้ไม่ถึงจุดนั้น ก็ยังเป็นพระอนาคามีได้ในชาตินี้

แต่จริ งแล้ว
“ไม่ต้องถึงขั้นอรหันต์ก็ได้ 
แค่ฝึกสติให้ต่อเนื่องทุกวัน

ข้ามวันแค่ตอนหลับก็พอ
เพียงเท่านี้ 

ทุกข์ในใจก็จะลดน้อยลงไปมากแล้ว”
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รู้ ทันความคิด…
เท่ากับดับทุกข์ได้ทันที

ถ้าเรารู้ ทันเวลาความคิดเกิด
ความคิดที่ชักชวนให้โกรธ โลภ หลง

ก็จะไม่มีโอกาสเติบโต

“เหมือนควายตัวใหญ่ไล่ควายตัวเล็ก
ถ้ามีสติปัญญารู้ ทัน ความคิดชั่วก็วิ่ งหนีทันที”

นั่นแหละคือ 
การดับทุกข์ในระดับแรก
เราจะไม่เผลอคิดร้าย 

ไม่หลงไปทำตามอารมณ์
เพราะเรารู้ ทันมันตั้งแต่ต้น
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“เป็นพระ” ไม่ได้ขึ้นกับผ้าเหลือง 
แต่อยู่ที่ใจไม่ยึดมั่น

“เพศหญิงหรื อเพศชาย ก็เป็นพระได้
ถ้ารู้ เห็นต้นเหตุของความคิด

เห็นอาการของจิตตามความเป็นจริ ง
โทสะ โลภะ โมหะ ก็ลดน้อยลงไป”

ความเป็นพระจึงไม่ใช่เรื่ องของรูปลักษณ์
แต่คือใจที่ เบา เพราะไม่ยึด

ใจที่ รู้ ทัน เพราะไม่หลง
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ธรรมะไม่ใช่เรื่ องเล่าลอย ๆ 
แต่เป็นของจริ งที่ทำได้

 หากใครฝึกจนเห็นจริ ง
ก็จะเข้าใจว่า "อริ ยสงฆ์" นั้นคืออะไร

ไม่ใช่เพียงผู้โกนผมห่มผ้าเหลือง
แต่คือผู้ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์

“เราอยากเป็นญาติธรรมของพระพุทธเจ้า
แต่ถ้ายังไม่รู้ จักธรรม ยังไม่รู้ จักใจตัวเอง

เราก็อาจเพียงเดินวนอยู่นอกประตูเท่านั้น”
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ธรรมะ…ไม่มีใครทำให้ได้ 
ต้องทำเองเท่านั้น
หลวงพ่อย้ำเสมอว่า

“แม้แต่พระพุทธเจ้าก็ทำให้เราไม่ได้
ท่านเพียงชี้ทาง 

เราต้องฝึกเอง ลองเอง เห็นเอง”

การเจริ ญสติไม่ใช่เรื่ องไกลตัว
แค่รู้ ตัวขณะเคลื่อนไหว 

ขณะคิด ขณะรู้ สึก
ทำทุกวัน ทุกขณะ…

ใจจะเปลี่ยนไปทีละน้อย
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รู้ ทันความคิด…รู้ ทันทุกข์

คือก้าวแรกของการกลับมาเป็น 
“ที่พึ่งของตนเอง”

รู้ สึกตัว…รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ
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รู้ ทันกาย รู้ ทันใจ 
คือ “ทานธรรม” อันยิ่งใหญ่

“คำสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า 
84,000 พระธรรมขันธ์

 รวมลงสู่จุดเล็ก ๆ ตรงนี้เอง”
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รู้ กายก่อน แล้วค่อยรู้ ใจ
เริ่ มจาก รู้ การเคลื่อนไหวของกาย ให้ชัดเจน

มือขยับ ขาเคลื่อน หายใจเข้าออก ลุก-นั่ง
ทุกการเคลื่อนไหวคือโอกาสในการฝึกสติ

จากนั้นจึงค่อย รู้ เท่าทันความคิด
เมื่อใจคิดอะไรขึ้นมา 

ให้รู้ ทันเหมือนแมวจับหนู
ไม่ต้องรอให้ความคิดพาเราไปไกล

“เห็นจิต-เห็นใจ คิดปุ๊บ 
เห็นปั๊ บ ดับทันที”



30

สัมมาทิฏฐิ ไม่ใช่จำคำพูด 
แต่คือเห็นความคิดตัวเอง

หลายคนจำคำพูดของพระพุทธเจ้าได้มาก
แต่ยังไม่รู้ จักดูจิตใจตนเองจริ ง ๆ

การเห็น “จิต” ที่กำลังคิด
การรู้  “ใจ” ที่กำลังไหลตามอารมณ์

นี่แหละคือสัมมาทิฏฐิ 
หรื อ การเห็นถูก อย่างแท้จริ ง

“ไม่ต้องตายก่อนถึงจะนิพพาน
นิพพานคือความไม่มีทุกข์ในขณะนี้เลย”



31

ธรรมะไม่ใช่เรื่ องไกลตัว
เรามักไปมองคนอื่นว่างาม 

ว่าดี ว่ารวย ว่ายากจน
 แต่ไม่ค่อยมองใจตัวเอง

 ทั้งที่ทุกคำสอนของพระพุทธเจ้า
ชวนให้ “รู้ ตัวเอง”

“เราต้องรู้ เอง เห็นเอง เข้าใจเอง

 ทำอย่างที่พระพุทธเจ้าทำ 
จึงจะรู้ ในสิ่งที่พระพุทธเจ้ารู้ ”

การรู้ ทันความคิดจึงไม่ใช่เรื่ องลึกลับ

 แค่ “ตั้งใจดูตัวเอง” ตอนนี้…ขณะนี้
 เรากำลังคิดอะไร 
กำลังพูดอย่างไร 
กำลังทำอะไรอยู่
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ธรรมะ ง่ายสำหรับคนที่สนใจ 
ยากสำหรับคนที่หลงลืม

คำสอนของพระพุทธเจ้า…
 จะว่าง่ายก็ง่ายที่สุด จะว่ายากก็ยากที่สุด

 ขึ้นอยู่กับว่าเรา ตั้งใจดูตัวเองหรื อเปล่า
ถ้าสนใจดูใจตัวเอง

 แม้แค่เห็นใจไหลไป ก็มีคุณค่า
 เพราะนั่นคือจุดเริ่ มต้นของอิสรภาพจากทุกข์
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รู้ กาย…รู้ ใจ ขณะนี้แหละ 
คือทานธรรมอันยิ่งใหญ่

ไม่ต้องรอถึงชาติหน้า…
สุขสงบเริ่ มได้จากใจที่รู้ ทันเดี๋ยวนี้เลย

ขอให้ธรรมะนำทาง
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พระพุทธเจ้าอยู่ใกล้กว่าที่คิด...
แค่เรารู้ จักจิตใจตัวเอง

บางครั้งเราตั้งใจแสวงหาสิ่งศักดิ์สิทธิ์จากภายนอก
 แต่กลับมองข้าม “ของดี” ที่มีอยู่ในตัวเอง

ให้เรามาเริ่ มจากสิ่งง่าย ๆ 
 นั่งฟังธรรมอย่างสงบ ใจนิ่ง ๆ 

ไม่วุ่นวาย นั่นแหละ

 “พระพุทธเจ้าน้อย ๆ” ก็ได้มาอยู่กับเราแล้ว
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ใจสงบ คือพระพุทธเจ้าน้อย ๆ 
ที่เกิดขึ้นในตัวเรา

คำว่า “พุทธะ” แปลว่า ผู้รู้  ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน
เมื่อใดที่ใจของเราสงบ สะอาด สว่างขึ้นมานิดหนึ่ง

นั่นคือจุดเริ่ มต้นของการตื่นรู้

“เรามีใจสะอาดอย่างหนึ่ง 
ก็เหมือนมีพระพุทธเจ้าน้อย ๆ ขึ้นมา

ถ้ามีครบทั้งสะอาด สว่าง สงบ บริ สุทธิ์
แสดงว่าเราเข้าใกล้พระพุทธเจ้ามากขึ้นเรื่ อย ๆ แล้ว”
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อย่าลืมของดีในตัว 
อย่าหลงของข้างนอก

เราอาจเคยวิ่ งไปหาโชคชะตา ฤกษ์ยาม 
หรื อสิ่งศักดิ์สิทธิ์นอกตัว

แต่แท้จริ งแล้ว “เพชรอยู่ในตัวเรา”
อยู่ที่ใจของเรานั่นเอง

ถ้าใจเราสะอาด เราก็จะเห็นชัด 
เห็นตรง เห็นจริ ง

“เพชรในตัวเรา 
ถ้ายังไม่รู้ จักก็เหมือนแร่ที่ไร้ค่า

แต่ถ้าใครเห็นเป็นเพชร รู้ จักเจียระไน
นั่นคือคนมีปัญญา 
และจะไม่มีทุกข์”
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รู้ ทันอารมณ์ 
ไม่ต้องปรุงแต่งก็สงบได้

ใจที่มืด มักจะพาให้หลง
แต่ถ้าเมื่อใดเรา “รู้ ว่าใจมืด” 

หรื อ “อารมณ์ไม่ดี”

แค่รู้ ทัน แล้วปล่อย... 
ใจก็กลับมาสงบเอง

“รู้ ว่าอารมณ์บ่ดี ก็ทิ้งซะ 
แล้วก็แล้ว มันก็ซื่อ ๆ”
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การรู้ สึกตัวเพียงนิดเดียว…
ลึกกว่าคำพูดนับล้านคำ

“ร้อยคำ-พันคำ-ล้านคำ 
ก็สู้การรู้ สึกตัวนิดเดียวไม่ได้”

ในโลกที่เต็มไปด้วยเสียงและถ้อยคำ
สิ่งที่แท้จริ ง คือ “การกระทำที่รู้ ตัว”

รู้ ตัวขณะนั่ง รู้ ตัวขณะคิด รู้ ตัวขณะพูด
เพียงแค่นั้น เราก็เริ่ มเข้าใกล้คำว่า 

"ผู้รู้  ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน"
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รู้ สึกตัว 
คือเริ่ มต้นของการกลับบ้าน

บ้านของใจ 
คือความสงบ สว่าง และเบาสบาย

ไม่ต้องไปหาที่ไหนไกล
ทุกอย่างเริ่ มได้…ที่จิตใจเราเอง

ขอให้เราทุกคนพบพระพุทธเจ้าน้อย ๆ ในใจตัวเอง_
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ของจริ ง...อยู่ที่ใจ

บางครั้งเราคิดว่า 
การปฏิบัติธรรม เป็นเรื่ องไกลตัว

 ต้องไปศึกษาให้ลึก 
ต้องรู้ ศัพท์บาลี 
ต้องท่องจำตำรา

 แต่แท้จริ งแล้ว “ธรรมะ”
 คือสิ่งที่อยู่ใกล้เรากว่าที่คิด 
 อยู่ที่ “ใจของเรา” นี่เอง
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ไม่ใช่แค่ “รู้ คิด” 
แต่ต้อง “เห็นความคิด” ด้วย

หลายคนเข้าใจว่า 
รู้ ว่าคิดอะไร = ปฏิบัติแล้ว

แต่ว่า การรู้ ว่าคิดอะไร เป็นเพียง สัญญา
เป็นความจำ ความรู้ ภายนอกที่เราเรี ยนมา

สิ่งที่ลึกไปกว่านั้นคือ 
การ เห็นว่าความคิดเกิดขึ้นอย่างไร

ไม่ใช่หลงเข้าไปคิดด้วย
แต่คือ “รู้ ทัน” ตั้งแต่ที่มันเริ่ มไหว
นี่ต่างหาก...คือการฝึกที่แท้จริ ง
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จิตใจที่แท้จริ ง 
คือจิตที่สงบ สะอาด สว่าง

เรามักเข้าใจผิดว่า 
ความโกรธ ความโลภ ความหลง 

คือของธรรมดาที่อยู่ในตัว

แต่นั่นไม่ใช่ของแท้ในใจเรา
สิ่งที่แท้จริ งคือ

“จิตใจสะอาด จิตใจสว่าง จิตใจสงบ”
มันอยู่กับเราทุกคน ทุกเวลา

แต่ถูกปิดไว้ด้วยฝุ่นของความหลง 
ความยึด ความคิดที่ซับซ้อน

เหมือนประตูที่ถูกล็อกไว้นาน 
เราไม่รู้ แม้แต่จะหากุญแจเปิดยังไง
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ธรรมะแท้ คือสิ่งที่ “แก้ทุกข์” ได้จริ ง
ถ้าสิ่งไหนทำให้เราไม่ทุกข์ได้นานขึ้น 

เข้าใจชีวิ ตได้ลึกขึ้น
สิ่งนั้นคือธรรมะ

“คำสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า
 บรรจุไว้ในเรื่ องเดียว — แก้ทุกข์”

ไม่ใช่เรื่ องท่องบทสวด 
ไม่ใช่การนั่งหลับตาเป็นชั่วโมง

แต่คือการเห็นว่า เราทุกข์เพราะอะไร
และการอยู่กับตัวเองอย่างรู้ สึกตัวให้มากขึ้น
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รู้ สึกตัว แม้ขณะพริ บตา...
นั่นแหละธรรมะ

บางครั้งเรากระพริ บตาโดยไม่รู้ ตัว
หายใจเข้า-ออกทั้งวัน 

โดยไม่เคยรู้ เลยว่า “เราหายใจ”

แต่ถ้ามีใครถามขึ้นมา…
เรากลับรู้ ทันที

แสดงว่า การรู้ สึกตัว มีอยู่แล้วในเรา
แค่เราไม่เคยใช้งานมันให้เต็มที่
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ธรรมะคือของจริ ง 
ไม่ใช่เปลือกนอก

เราหลงไปกับความศักดิ์สิทธิ์ภายนอก
 จนลืมของจริ งที่อยู่ใกล้ตัวเรามากที่สุด

“ของดีอยู่ในใจ…แต่เราไม่เคยคิดถึงมันเลย”

ธรรมะจึงไม่ใช่แค่เรื่ องของการนับศีล
 การสวดมนต์ หรื อการเข้าวัด

 แต่คือ การหันมารู้ จักจิตใจตัวเอง
เมื่อเรารู้ ทันความคิด 

รู้ สึกตัวเมื่อจิตเริ่ มไหว
 ทุกข์ก็เริ่ มคลาย

 เราจะไม่ต้องรอวันตายเพื่อไปนิพพาน
 เพราะ “นิพพาน” 

ก็คือการไม่มีทุกข์…ในขณะนี้เอง
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ขอให้เราทุกคน…
ได้หันกลับมารู้ จักหัวใจตัวเอง

เพราะที่นั่นเอง 
คือที่ที่พระพุทธเจ้าเคยตรัสรู้

และยังรอให้เราตื่นขึ้น...
ด้วยตัวเราเอง

รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ
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ของจริ ง...มีอยู่แล้วในตัวเรา

บางทีเรามัวแต่มองหาความดี 
ความสงบ ความหลุดพ้นจากภายนอก

 มองหาในตำรา มองหาในคำสอน 
มองหาในคนอื่น

 ขอชวนให้เราหันกลับมามองใกล้ ๆ
 “ของจริ ง” อยู่ที่ใจเราเอง 

อยู่ที่จิตใจอันสงบ สะอาด สว่าง 
ที่มีอยู่แล้ว
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ไม่ใช่แค่พูด แต่ต้องทำจริ ง

การปฏิบัติไม่ใช่แค่ฟัง ไม่ใช่แค่พูด
 แต่ต้องลงมือทำจริ ง ๆ 

จนเห็นผลจริ งในใจ

 ถ้าเราทำด้วยความจริ งใจ 
เดินตามทางที่พระพุทธเจ้าท่านเดินไว้

 
เราก็จะ “รู้ -เห็น-เป็น-มี” 

อย่างเดียวกัน
 ไม่ต้องรอชาติหน้า ไม่ต้องรอเวลา

 ความเข้าใจจะเกิดขึ้น 
“ตรงนี้ เดี๋ยวนี้”
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จิตใจของพระพุทธเจ้า...
อยู่ในเราทุกคน

เมื่อเรารู้ สึกตัว 
เราจะเริ่ มเห็นว่า

ใจที่สะอาด ใจที่สว่าง ใจที่สงบ
ใจที่บริ สุทธิ์ ผ่องใส และว่องไว

มันอยู่ในเราทุกคน
มาตั้งแต่ต้น

ไม่ใช่ของใหม่ 
ไม่ต้องสร้างขึ้นมา

แต่แค่...เรายังไม่รู้ จักมัน 
ยังไม่ได้เปิดมันออกมา
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เปิดใจออก...แล้วจะเห็น

เหมือนของดีที่มีอยู่แล้ว 
แต่ยังไม่พร้อมจะปรากฏ

ไม่ใช่เพราะไม่มี…
แต่เพราะยังไม่เปิด

เพียงเรารู้ สึกตัวกลับมา 
เห็นความคิด เห็นจิตใจ

เราจะเริ่ มเข้าใจว่า 
“ความเป็นพระพุทธเจ้าเล็ก ๆ”

ก็เริ่ มขึ้นในตัวเรา…เดี๋ยวนี้
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ทางนี้แหละ...รับรองได้

ในโลกนี้ มีคำสอนมากมายให้เลือกเดิน
แต่ขอรับรองไว้ชัดว่า

“ทางนี้แหละ ทางของการรู้ สึกตัว 
เป็นทางที่รับรองได้”

ทางที่เราจะได้รู้ จักความจริ งของตัวเอง
เห็นธรรมะในกาย-ในใจ

ไม่ใช่แค่เข้าใจจากคำพูด 
แต่ สัมผัสได้จริ ง จากการลงมือทำ



52

ขอให้เราทุกคน 

ได้พบกับความสงบ 
ความสว่าง 

ความผ่องใสในใจของตนเอง

ขอให้จิตใจของพระพุทธเจ้าในตัวเรา…
ได้ปรากฏขึ้นอย่างอ่อนโยน

เริ่ มจากแค่การ…รู้ สึกตัว
รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ
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ฝึกตนให้รู้  รู้ เพื่อเข้าใจตนเอง

ในการปฏิบัติธรรม 
เราไม่ต้องไปแบกเรื่ องของใคร

 ไม่ต้องพยายามเปลี่ยนคนอื่น 
ไม่ต้องพิสูจน์ให้ใครเห็น

ขอแค่เราตั้งใจฝึกตนเอง 
ให้รู้ จักตัวเองจริ ง ๆ เท่านั้นก็พอแล้ว

ให้ทำความเพียร
 ฝึกจนกระทั่ง “รู้ สึกตัว”

 รู้ เลยว่าใจตัวเองคิดอะไร อยู่ในอารมณ์ไหน
 แล้วค่อย ๆ เข้าใจวิ ธีดูแลใจตัวเอง

 
เชื่อว่า ใครก็ตาม หากฝึกจริ ง ๆ 

อย่างนี้ ก็ต้องรู้ ได้เหมือนกัน ไม่ยกเว้น
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ธรรมชาติของการรู้ …
เหมือนเมล็ดข้าว

เมล็ดข้าว ถ้ามีเนื้อใน 
แม้เอาไปวางในดิน ก็จะงอกงาม

แต่ถ้าเป็นข้าวลีบ ต่อให้อยู่ในที่ดินดีเพียงใด 
ก็เน่าเปื่ อยเปล่าประโยชน์

คนก็เหมือนกัน
หากแค่จำธรรมะไว้เฉย ๆ 

เอาไปคิดเล่น แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ
ก็เหมือนข้าวลีบที่ไม่มีเนื้อใน

แต่ถ้าเราน้อมธรรมะมาฝึกกับตัวเอง
รู้ จักดูความคิดของตัวเอง รู้ ทันใจของเรา

เราจะเปลี่ยนเป็นข้าวงอกที่เจริ ญงอกงามได้แน่นอน
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รู้ คิด ≠ รู้ จริ ง

“ความรู้ ” กับ “ความรู้ คิด” ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน
 ความรู้ คิด เป็นแค่การเดินทางของจินตนาการ

 แต่มันไม่ได้พาเราไปไหนไกลจริ ง ๆ
 บางทีเรานึกว่ากำลังปฏิบัติธรรม 

แต่จริ ง ๆ กำลังเพลินอยู่กับความคิด

การรู้ จริ ง เกิดขึ้นเมื่อเรากลับมา “รู้ สึกตัว”
 เห็นจิต เห็นใจ เห็นว่าเรากำลังคิดอะไร 

พูดอย่างไร ทำอะไร
 และฝึกวางมันลงอย่างรู้ เท่าทัน
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ผีและเทวดา…อยู่ในใจเรานี่เอง

“ผี” คือ คนที่ทำชั่ว คิดชั่ว พูดชั่ว
“เทวดา” คือ คนที่ทำดี คิดดี พูดดี

ผีกับเทวดาไม่ใช่อยู่ที่ไหนไกล
แต่ปรากฏขึ้นในใจของเราทุกขณะ

 
ขึ้นอยู่กับว่า…

เราเลือกทางไหน
ในแต่ละความคิดและการกระทำ
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ไม่ต้องคิดมาก…แค่รู้ ทันก็พอ

ธรรมะที่แท้จริ ง 
ไม่ได้อยู่ที่การจำมาก 

หรื อคิดซับซ้อน
แต่อยู่ที่การฝึกใจให้ “รู้ จริ ง”

รู้ ทันความคิดของตัวเอง 
และลงมือฝึกฝนให้เกิดผลจริ ง

การเดินจงกรมไม่ใช่แค่เดิน 
การนั่งสมาธิไม่ใช่แค่นั่ง

แต่เป็นการหันกลับมารู้ ตัว…อยู่กับปัจจุบัน
และค่อย ๆ ถอดถอนความหลงที่เคยแบกมา
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ธรรมะ…ไม่ใช่เรื่ องไกลตัว

แต่คือการฝึกดูใจเราในแต่ละวัน 
และลงมือทำให้รู้ สึกตัวจริ ง ๆ

รู้ กาย รู้ ใจ รู้ ตน…
ไม่ต้องรู้ มาก แค่รู้ จริ งก็พอ

รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ
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รู้ ทันความคิด…ปลดปล่อยตัวเองจากทุกข์

หลายครั้งที่เราพูดว่า “รู้ แล้ว ๆ”
 แต่จริ ง ๆ แล้ว เราอาจแค่รู้  สิ่งที่เห็นภายนอก

 รู้ การขยับมือ การเดิน การหายใจ
 รู้ ว่าร่างกายกำลังเคลื่อนไหว 
แต่นั่นยังไม่ใช่ “เห็นความคิด”

 ให้รู้ การเคลื่อนไหวของร่างกายจนหมดจด
 จนไม่มีความเชื่อแบบเดิม ๆ 

เรื่ องฤกษ์งามยามดี

 ให้เลิกของเสพติดได้ด้วยการ “รู้ ”
 แม้เคยติดบุหรี่ หนักจนสูดควันจากคนอื่น 

ก็ให้สามารถหยุดได้ทันที

 โดยไม่ได้พยายามฝืนใจ 
แค่รู้ ชัดจนใจยอมวาง



60

แต่การรู้ แบบนั้น...ยังไม่พอ
เพราะมันยังไม่ได้ “เห็นความคิด”

 ยังไม่เห็นว่า 
ความโกรธ ความโลภ ความหลง

 มันเริ่ มขึ้นจากที่ไหน

การ “เห็นความคิด” ขึ้นมา
 มันไม่ใช่สิ่งที่จับต้องได้ ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน

 แต่มันมีอยู่
และส่งผลต่อชีวิ ตอย่างลึกซึ้ง
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เห็นทันความคิด…เห็นต้นเหตุของทุกข์

เมื่อเห็นความคิดทันทีที่มันเกิด
 เราจะรู้ ว่า “ทุกข์ที่แท้จริ ง 

ไม่ได้เกิดจากภายนอก”
 

แต่มันเกิดจากความคิดที่ไม่ได้รับการดูแล
ความโกรธ ความโลภ ความหลง

 ไม่ได้อยู่ในตัวเราโดยเนื้อแท้
 แต่เพราะเราไม่เคยเห็นมันตอนที่มันเริ่ ม

 จึงปล่อยให้มันนำพาชีวิ ตเราไปในทางที่ไม่รู้ ตัว
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อย่าหลงคิดว่า “รู้ แล้ว” 
ถ้ายังแก้ทุกข์ไม่ได้

“อย่าทึกทักว่าเรารู้ ธรรมะ ถ้ายังแก้ทุกข์ไม่ได้”
“รู้ อยู่ครับ แต่มันยังไม่พอ 

ต้องฝึกจนรู้ จริ ง เห็นจริ ง แก้ได้จริ ง”

ถ้าเรายังทุกข์กับเรื่ องเดิม ๆ
ยังเผลอแบกโลกไว้อีก

ยังมี "ตัวกูของกู" คอยผลักใจให้หนัก
แสดงว่าเรายังไม่เห็นความคิดในเวลาที่ควรเห็น



63

ทางออกอยู่ที่การรู้ ทัน…ในขณะนี้
เพียงแค่รู้ ทันความคิดตอนมันเริ่ ม

ไม่ต้องต่อสู้ ไม่ต้องแก้ไข ไม่ต้องตีความ
แค่รู้  แล้วความคิดนั้นจะวางตัวเองไปโดยธรรมชาติ

การรู้ ความคิด 
คือจุดเริ่ มต้นของการเปลี่ยนแปลงที่แท้จริ ง

การรู้ ทัน 
คือการคืนอิสรภาพให้กับใจเราเอง
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อย่ารอให้ทุกข์ใหญ่โตจนเกินจะแก้

 แค่หันกลับมารู้ ทันความคิดเล็ก ๆ 
ที่แว้บขึ้นในใจตอนนี้…ก็คือธรรมะแล้ว

รู้ กาย…รู้ ใจ…รู้ ทันความคิด
 นี่แหละทางเดินสู่การพ้นทุกข์อย่างแท้จริ ง

รู้ สึกตัว รู้ สึกกาย รู้ สึกใจ




