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เมื่อนั่งอยู่ ย่อมรู้ชัดว่า “เรานั่งอยู่”
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	 เบื้องต้นพึงเข้าใจก่อนว่า แผนที่มิใช่เส้นทางและมิใช ่

การเดินทาง แต่แผนที่เป็นเพียงคู่มือที่ช่วยให้การเดินทาง 

สะดวก และมีความมั่นใจในการเดินทางระดับหนึ่งเท่านั้น  

หรืออีกอุปมาหนึ่ง เหมือนสลากยา หรือเอกสารก�ำกับยาที่บ่งชี ้

ถึงส่วนประกอบของยา สรรพคุณของยา ปริมาณที่ใช้ยา และ 

วิธีรับประทานยา ซึ่งมิใช่เป็นสิ่งเดียวกัน แต่มีส่วนเก้ือหนุนให้ 

ผู ้ป่วยรับประทานยาตามค�ำสั่งแพทย์ และมีความมั่นใจว่าได้ 

รับประทานยาตรงตามโรคที่เป็น และจะหายจากโรคเท่านั้น  

ฉันใดก็ดี ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ ก็มีความสัมพันธ์กัน ฉันนั้น 

	 ในยุคปัจจุบันนักปฏิบัติและนักปริยัติ มักจะเห็นกันไป 

คนละทาง นักปริยัติมักจะต�ำหนินักปฏิบัติว่าได้แต่ปฏิบัติแต่ไม่รู้ 

หลักปริยัติ ส่วนนักปฏิบัติก็มักจะต�ำหนินักปริยัติว่า ได้แต่เรียนรู้ 

เปล่าๆ แต่ไม่รู ้วิธีก�ำจัดกิเลส แท้ที่จริงแล้ว คนทั้งสองพวกก็ม ี

อาการหนักพอๆ กัน

ค�ำน�ำ 
วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว

๖
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	 พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า กัลยาณมิตร และโยนิโส- 

มนสิการ เป็นบุพนิมิตแห่งการเข้าถึงอริยมรรค มิได้เน้นว่า 

ปริยัติดีกว่าปฏิบัติ หรือปฏิบัติดีกว่าเรียนปริยัติ ค�ำว่าปริยัติ  

ปฏิบัติ เป็นหลักการที่ถูกบัญญัติขึ้นในภายหลัง แต่การเข้าถึง 

ปริยัติและปฏิบัติ เป็นหลักของการใช้กัลยาณมิตร ซึ่งยังไม่ 

สมบรูณ์พอทีจ่ะก�ำจดัเหตแุห่งทกุข์ได้สิน้เชิง ต่อเมือ่เราเกิดโยนโิส- 

มนสิการขึ้นด้วยตนเอง ด้วยการเห็นความจริงด้วยตนเอง จึงจะ 

เข้าถึงที่สุดแห่งทุกข์ด้วยปัญญาอันชอบ

	 หนังสือเล่มนี้เป็นเสมือนแผนที่การเดินทางที่ใช้ GPS มิใช่ 

เส้นทางที่ปรากฏในแผ่นกระดาษ จึงสามารถบอกเส้นทางให้แก่ 

ท่าน เสมือนเป็นกัลยาณมิตรที่ปรากฏต่อหน้าท่านตลอดเวลา  

คอยรายงานว่า ท่านเดินทางถึงที่ไหน กิโลเมตรท่ีเท่าไร และ 

จะต้องใช้เวลาเดินทางอีกนานเท่าใดเป็นต้น 

	 การเดินทางภายนอกนั้นแสนง่าย เมื่อเปรียบเทียบกับ 

การเดินทางภายใน เพราะมีพาหนะและเส้นทางที่แน่นอน 

๗
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สามารถสัมผัสได้ แต่การเดินทางทางจิตเป็นการเดินทางที่ไร้ 

เส้นทางและไร้ผู้เดินทาง 

	 ดงัน้ัน วิธเีจรญิสตวิปัิสสนาแบบเคลือ่นไหวมือ ตามวธิกีาร 

ของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จึงเป็นการเดินทางทางใจที่เป็น 

รูปธรรม มิใช่เป็นนามธรรมเพียงอย่างเดียว เพราะการเจริญ 

สติปัฏฐานสี่แบบเคลื่อนไหวในเบื้องต้น ท่านให้แสวงหาดวงตา 

ธรรมและแสงสว่างไปพร้อมๆ กัน เพราะโลกแห่งความเป็นจริงนั้น 

เมือ่มกีารเดนิทางและการเคลือ่นไหวใดๆ จ�ำเป็นต้องมดีวงตาและ 

แสงสว่างเป็นเครือ่งน�ำทาง ซึง่เป็นปัจจยัทีต้่องมีในเบือ้งต้น ฉันใด 

การเดินทางทางจิต เราต้องมีแสงสว่างแห่งใจ คือสติสัมปชัญญะ

เป็นปัจจัยแรก และมีดวงตาที่ดีเป็นปัจจัยที่สอง คือปัญญานั่นเอง

	 ดงันัน้ วธิกีารเจรญิสติแบบเคล่ือนไหวนี ้จงึเป็นรปูแบบ 

เฉพาะเพื่อปรับเปลี่ยนแสงสว่างที่มีอยู่โดยสัญชาตญาณ 

ซึ่งเสมือนแสงเทียน แสงตะเกียง แสงตะวัน ซึ่งไม่คงที ่

เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยตลอดเวลา แต่ในชีวิตจริงเรา 

๘
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จ�ำเป็นต้องอาศัยแสงสว่างตลอดเวลา ซึ่งบางครั้งก็ต้องการใช้ใน 

เวลากลางคืนด้วย ดังนั้น เราจ�ำเป็นต้องพัฒนาแสงสว่างให้ส่อง 

แสงสว่างคงที่ยาวขึ้น เพื่อน�ำมาใช้ทดแทน เช่น ไฟฉาย ไฟฟ้า 

จากแหล่งก�ำเนิดที่ถูกสร้างขึ้น เพื่อให้มีไฟใช้พอเพียงตามความ 

ต้องการ ฉันใด การเจริญสติสัมปชัญญะก็เพื่อเปลี่ยนแปลง 

แสงสว่างที่เป็นสัญชาตญาณ ซึ่งให้แสงสว่างไม่คงที่ ปรับให้เป็น 

แสงสว่างที่คงที่คือ ปัญญาญาณ

	 วิธีการพัฒนาแสงสว่างแห่งสติสัมปชัญญะ ให้เติบโต 

สว่างไสว โดยอาศัยสติปัฏฐานสี่ คือตามดูกายและความรู้สึก 

ทางกาย ตามดูใจและอาการของใจ คือ กาย เวทนา จิต และ 

ธรรม นั่นเอง เมื่อตามดูได้ตลอดเวลาแล้ว ดวงตาธรรมก็ค่อยๆ 

สว่างขึ้นเรื่อยๆ และสามารถเห็นได้ไกล และลึกขึ้นตามล�ำดับ  

จนสามารถเห็นสภาวธรรมต่างๆ คือ เห็นความทุกข์ เหตุเกิดทุกข์ 

การดับทุกข์ และวิธีการดับทุกข์ (มรรค) ได้มากขึ้นๆ จนหมดไป 

ในที่สุด

๙

aw inside_edit 02_B.indd   9 11/4/15   2:08 AM



	 ดังนั้นหนังสือเล่มนี้ เป็นบทบรรยายในเรื่องประสบการณ ์

การดบัทกุข์ของผูเ้ขยีนเอง และอาศยันกัปฏบิติัทีเ่ดินตามเส้นทางนี้ 

ช่วยกันถอดคัดลอก ขัดเกลา ออกมาเป็นภาษาหนังสือ แล้วน�ำ 

มาแบ่งปันกันอ่านในหมู่คณะของผู้ปฏิบัติในทางสายนี้จนเข้าใจ 

แจ่มแจ้งแล้ว จึงบอกให้เพื่อนร่วมทางที่ก�ำลังคล�ำทางอยู่ ให้เห็น 

ทางได้ชัดเจน จึงมาบอกต่อๆ กัน ในสื่อต่างๆ เช่น ไลน์ เพจ  

เฟสบุ๊ค และเว็ปไซด์ แบ่งปันกันอ่านไปเรื่อยๆ จนมีผู้มีจิตศรัทธา 

ต้องการรวบรวมเป็นบทความสั้นๆ เพื่อให้อ่านง่าย เมื่อรวบรวม 

จนมีจ�ำนวนมากขึ้นจึงมีผู ้ด�ำเนินการให้รวบรวมท�ำเป็นหนังสือ 

เพื่อแบ่งปันกันอ่านให้ทั่วถึง ส�ำหรับกลุ่มผู้แสวงหาทางพ้นทุกข์ 

รุ่นใหม่ ซึ่งนับวันจะมีเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ 

	 ดังนั้น จึงขออนุโมทนาขอบคุณท่านทั้งหลายที่มีจิตศรัทธา 

ช่วยกันหลายท่าน ช่วยกันถอดคัดลอกเสียงธรรมบรรยายของ 

ผู้เขียน ขัดเกลา เรียบเรียง จัดรวมเล่ม และพิมพ์ จ�ำหน่าย  

จ่ายแจก แก่เพื่อนร่วมทางอีกจ�ำนวนมากท่ียังไม่ได้ยินไม่ได้ฟัง  

๑๐
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ไม่ได้อ่าน เพื่อเป็นไฟฉายส่องทางในยามขาดแสงสว่าง เพื่อเป็น  

GPS ในการเดนิทางด้วยยานพาหนะ และเขม็ทศิส�ำหรบัผูเ้ดนิทาง 

ทางเรือ เป็นเสบียงส�ำหรับผู้เดินทางไกลด้วยเท้า

	 ขออนุโมทนาเป็นพิเศษส�ำหรับ ทีมงานกลุ่มถอดคัดลอก 

เสียงธรรมบรรยายของผู้เขียน ได้แก่

	 	 ๑.	 คุณนุชรี  	 อินทรโชต ิ

	 	 ๒.	 คุณขนิษฐา  	 โพธิยอด 

	 	 ๓.	 คุณจรรยา  	 ชัยวัฒนานุรักษ์

	 	 ๔.	 คุณสมปรารถนา  	สุนทรรังษี

	 ทีมงาน รวบรวมต้นฉบับ เรียบเรียง และตรวจอักษร 

ได้แก่

	 	 ๑.	 คุณจิราภรณ์  	 เมธาบด ี

	 	 ๒.	 คุณบัญชา  	 เกิดล่อง 

	 	 ๓.	 คุณนนทกร  	 สักกะพลางกูร 

๑๑
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	 	 ๔.	 คุณถนอมจิต  	 พุทธมาจารย์ 

	 	 ๕.	 คุณน�้ำฝน  	 ไชยะโท 

	 	 ๖.	 คุณจินตนา  	 บุญธรรม

	 	 ๗.	 คุณสัมพันธ์  	 ระรื่นรมณ์

	 ทีมงานจัดท�ำรูปเล่ม ได้แก่

	 	 ๑.	 คุณพรจิตร  	 ธนจิตศิริพงษ์ 

	 	 ๒.	 คุณประไพศิริ  	 เชี่ยวสาริกิจ

	 ตลอดทั้งท่านผู้มีจิตศรัทธา มีก�ำลังทรัพย์ ทั้งหลายที่ร่วม 

บริจาคมาช่วยพิมพ์บางส่วน เพื่อแจกเป็นธรรมทาน ขอให้ท่าน 

ท้ังหลาย ดังกล่าวนามมา จงประสบความส�ำเร็จในการเดินทาง 

และบรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ มรรค ผล นิพพาน ด้วยเทอญ

พระพุทธยานันทภิกขุ

๑๒
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ประวัติ
พระพุทธยานันทภิกขุ 
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เมื่อยืนอยู่ ย่อมรู้ชัดว่า “เรายืนอยู่”
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	 พระพุทธยานันทภิกขุ (หลวงพ่อมหาดิเรก พุทธยานันโท) 

เป็นชาวปากปาน ต.ไทรย้อย อ.เด่นชยั จ.แพร่ บรรพชาเป็นสามเณร 

อายุ ๑๖ ปี เมื่ออายุครบ ๒๐ ปีบริบูรณ์ ท่านได้อุปสมบทเป็น 

พระภิกษุที่พัทธสีมา วัดประยุรวงศาวาส จนจบเปรียญธรรม  

๖ ประโยค จากนั้นได้เข้าศึกษาต่อ มหาวิทยาลัยสงฆ์ มหา- 

จุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ จนจบ 

ปริญญาครุศาสตรบัณฑิต เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๕๒ รุ่นที่ ๒๖

	 ท่านได้ฝึกกรรมฐานต่างๆ มาหลายรูปแบบ ในปี พ.ศ.  

๒๕๑๖ ได้มีโอกาสเข้าฝึกฝนกรรมฐานแบบอาณาปานสติที ่

สวนโมกขพลาราม กับหลวงพ่อพุทธทาสภิกขุ เป็นเวลา ๒ ปีเศษ 

ต่อมาในปี พ.ศ. ๒๕๑๘ ได้พบกับท่านอาจารย์โกวิท เอนกชัย  

(ท่านเขมานันทะ) ที่ อาศรมนวชีวัน บ้านดง จ.นครนายก ขณะนั้น 

ได้ฝ ึกกรรมฐานแบบวิธีพองยุบ กับพระธรรมธีรราชมหามุนี  

(โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) ตอนนั้นได้รับฟังเรื่องราวของหลวงพ่อ 

เทียน ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๑๙ จวบจนถึงปัจจุบันนี้ รวมเวลา ๔๐ ปี  

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๕
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ที่ท่านได้ทุ ่มเทแรงกายแรงใจ และสติปัญญา ปฏิบัติตามวิธ ี

เคลื่อนไหว จนเข้าใจแจ่มแจ้งในปี พ.ศ. ๒๕๒๙ และปีต่อๆ มา  

ท่านเริ่มออกมาช่วยเผยแพร่การปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว โดย 

ร่วมงานกับหลวงพ่อค�ำเขียน สุวัณโณ และหลวงพ่อบุญธรรม 

อุตตธัมโม 

	 พร้อมทั้งน�ำเอาวิธีการปฏิบัติ แบบหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 

ไปเผยแพร ่ทั้งในประเทศ และต่างประเทศ และได้จัดตั้ง 

วัดป่าพุทธยานันทาราม ตั้งอยู ่เลขที่  ๕๓๒๐ KELL LAND  

LAS VEGAS USA จัดเป็นวัดแรกในสายงานหลวงพ่อเทียน  

ที่สร้างในต่างประเทศอย่างถูกต้องตามกฎหมายของอเมริกา  

ต่อมาได้ก่อตั้งศูนย์ปฏิบัติธรรมอีกหลายแห่งในรัฐต่างๆ ของ 

ประเทศอเมริกา และประเทศอื่นๆ ในยุโรปและเอเชีย เช่น  

ประเทศแคนาดา, ฝรั่งเศส, อินโดนีเซีย เป็นต้น รวมระยะเวลา 

เผยแพร่ในต่างประเทศ จนถึงทุกวันนี้เป็นเวลา ๑๒ ปี

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๖
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	 ในกาลต่อมา หลวงพ่อจึงได้นิมนต์พระภิกษุสงฆ์ในไทย 

จ�ำนวนหลายรูป ในสายงานหลวงพ่อเทียน ออกไปช่วยเผยแพร ่ 

โดยเริ่มตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๐ จนถึงปัจจุบัน ขณะนี้ได้รับหน้าที่ 

เป็นประธานสงฆ์ของวัดแพร่แสงเทียน วัดถ�้ำแสงเทียน และ 

วัดพระธาตุแสงเทียน พร้อมท้ังยังรับดูแลวัดสาขาที่ปฏิบัติแนว 

หลวงพ่อเทยีน อกีหลายแห่งภายในประเทศ เนือ่งจากพระลกูศษิย์ 

หลายรูปที่เคยปฏิบัติกับท่านได้ออกไปจัดสร้างวัดป่าในจังหวัด 

ต่างๆ

	 ณ ปัจจุบันนี้ ท่านก็ยังเดินทางไปมาระหว่างประเทศไทย 

กับต่างประเทศ เพื่อท�ำหน้าท่ีเผยแผร่ที่เมืองไทย ๖ เดือน และ 

ในต่างประเทศอีก ๖ เดือนของทุกปี ขณะนี้หลวงพ่อท่านมีอายุ 

ย่างเข้า ๖๕ ปีแล้ว ท่านจึงมีปณิธานที่จะกลับมาพัฒนาการ 

เผยแพร่แบบเคลือ่นไหวให้แก่ผูม้ศีรทัธาและความเพยีรในรปูแบบนี ้

อย่างจริงจัง โดยใช้ระยะเวลาอยู่ที่เมืองไทยให้นานขึ้นกว่าเดิม

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๗
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	 หากท่านผู้ใดสนใจสามารถติดต่อสอบถาม และติดตาม 

จากเว็บไซต์ของท่าน คือ

	 Website	 :	 www.buddhanando.com

	 Facebook	 :	 พระพุทธยานันทภิกขุ,

	 	 	 พลิกใจให้ตื่นรู้, 

	 	 	 Deva Nanda, 

	 	 	 ชมรมคนเพียร

	 โทรศัพท์ 	 :	 ๐๘๐-๘๐๖ ๖ ๘๐๖

	 Email	 :	 saksithdirek@gmail.com

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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เคลื่อนไหวด้วยสติ :
ต้นทางภาวนา
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เมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ชัดว่า “เราเดินอยู่”
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(๑)

ชีวิตนี้มีแต่ทุกข์

เราเกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา 

ได้มาศึกษาวิธีการของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ โชคดีขนาดไหน 

ในประเทศไทยเรามีวิธีการปฏิบัติภาวนาเยอะแยะ หลากหลาย 

แต่ว่าท�ำไมเรามาชอบวิธีการนี้ 

ก็เพราะว่า วิธีการนี้ ถ้าเราสามารถท�ำความเข้าใจถูกต้อง 

จะท�ำให้เราสื่อสารกับกายและใจของตนเองได้ตลอดเวลา 

เมื่อสื่อได้แล้ว หากผู้นั้นเกิดปัญญา 

ก็จะเห็นว่า ชีวิตนี้มันทุกข์จริงๆ ตลอดเวลา 

เฉพาะการบ�ำบัดทุกข์ของร่างกายนี้ 

ก็แทบจะไม่มีเวลาเหลือให้ท�ำอะไรแล้ว 

ถ้าเราบ�ำบัดจริงๆ นะ แต่เพราะเราเพลิน เราลืม เราหลง 

เราก็เลยทอดทิ้งต่อกาย ต่อเวทนา 

เมื่อเราทอดทิ้งต่อกาย ต่อเวทนา 

อะไรจะเกิดขึ้น ก็เกิดสมุทัย เหตุให้เกิดทุกข์ขึ้นเมื่อนั้น.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๒๑
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(๒)

เป็นคนใหม่อยู่ทุกวัน

คนไทยส่วนใหญ่นับถือพุทธศาสนา
เข้าใจพุทธศาสนาไปแต่เรื่อง นอกกาย นอกใจ 
ไม่เข้าถงึพทุธศาสนาทีแ่ท้จรงิ 
กลายเป็นพราหมณ์ เป็นศาสนาอื่นไป 
ไปท�ำสมาธิแบบหลงๆ เข้าฌาน ติดสงบ ติดสุข เสียเป็นส่วนใหญ่ 
แท้จรงิแล้ว พทุธศาสนา คอืการหนัมาศกึษากายกรรม วจกีรรม 
และมโนกรรมของตนเอง เห็นชีวิตนี้เป็นสิ่งมหัศจรรย์ 
สิ่งมีค่าที่ต้องรู้รักษาใช้ไปในทางที่ถูกต้องที่สุด

อาตมาใช้วัดแพร่แสงเทียนเป็นสถานที่พิสูจน์สัจธรรมที่วิเศษนี้ 
ด้วยการพาพระสงฆ์ เณร ญาติ โยม ปฏิบัติเจริญสติ ๑๕ วัน 
ท�ำงาน ๑๕ วนั สลบักนัไปทกุๆ ปี มาเป็นเวลานานแล้ว ได้ผลดีมาก 
พระสงฆ์ เณร ญาติ โยม สามารถพึ่งตนเองได้ มีทุกข์น้อยลงไป
เรื่อยๆ ผู้ปฏิบัติมีเป็นจ�ำนวนมากที่ปฏิบัติเข้มแข็งดีแล้ว 
ก็แยกออกไปเผยแพร่ในที่ต่างๆ สร้างส�ำนักแนวปฏิบัติ
แบบวัดแพร่แสงเทียน กระจายกันไปหลายแห่ง ทั้งยุโรปและ
อเมริกา จนมาถึงในปัจจุบันนี ้เราก็คงยังปฏิบัติเจริญสติกัน
อย่างเข้มแข็ง ไม่มีผู้ปฏิบัติคนเก่า แต่เราจะท�ำตนให้เป็นผู้ปฏิบัติ

คนใหม่ อยู่เสมอๆ .

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๒๒
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(๓)

หลักปฏิบัติแบบง่ายๆ 

หลักการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว มีหลักการที่ควรจ�ำย่อๆ ว่า

	 ๑.	 นัง่ในอริยิาบถใดกไ็ด้ ไม่จ�ำกดัอิรยิาบถเฉพาะในการนัง่	

	 ๒.	 ให้ตามรู้ (มิใช่ตามดู) การเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ ่

	 	 ไปหาอริยิาบถย่อยให้ชัดเจนเสมอ ผู้ปฏิบัติใหม่ให้ตาม

	 	 รูก้ายท่ีเคลือ่นไหว ด้วยการสร้างจงัหวะมือ ๑๕ จงัหวะ 	

	 	 สลับกับการเดินจงกรมไปเรื่อยๆ ก่อน

	 ๓.	 ไม่จ�ำเป็น อย่าหลบัตาปฏบิตั ิให้ลมืตา (ให้ลมืความคิด 

	 	 ในสิ่งที่เห็น อย่าปรุงแต่ง ตีความในสิ่งที่เห็น ใช้ภาษา	

	 	 พูดว่า “ลืมตา” แต่ไม่ “ลืมใจ”) ขณะปฏิบัติ

	 ๔.	 ตามดูความรู้สึก มิใช่ตามดูรูป ผู้ปฏิบัติใหม่อย่าเพิ่งรีบ	

	 	 เข้าไปรู้ความคิด ให้ตามรู้อิริยาบถเป็นหลักไว้ก่อน 	

	 	 จนกว่าจะคุ้นเคยกับความรู้สึกทางกายชัดเจน และ	

	 	 ท�ำให้ช�ำนิช�ำนาญไปเรือ่ยๆ อย่ารบีร้อนไปตามความคิด 	

	 	 ให้ตามรู้ที่กายไว้ก่อนเสมอ

	 ๕.	 ท�ำความรู้สึกให้สบายๆ เป็นอิสระแบบครึ่งเล่นครึ่งจริง 

	 	 ไม่ก�ำหนด กด เกร็ง เพ่ง จ้อง ไม่ตั้งใจท�ำมากเกินไป 	

	 	 คือ ท�ำแบบผ่อนคลาย แต่ไม่หย่อนยาน.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๒๓
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(๔)

อาศัยกายน�ำไปสู่ใจ

ขณะการเจริญสติ ให้สัมผัสความรู้สึก ๒ ส่วน คือ 

 	 ๑.	 การเคลื่อนและการหยุดของมือ 

	 ๒.	 ความรู้สึกหนักและเบาของร่างกายในขณะเปลี่ยน 

	 	 อิริยาบถ 

อาการ ๓๒ ย่อให้เหลือ ๒ คือ 

หนักและเบา เข้าและออก หรือสบายและไม่สบาย 

การเคลื่อนไหวตั้งแต่หัวจรดเท้า 

เป็นสัญลักษณ์ของการเกิด-ดับ ทั้งหมด 

ซึ่งสัมพันธ์กับการ เกิด-ดับ ของจิต 

การเคลื่อนเป็นเกิด การหยุดเป็นดับ 

หายใจเข้าเป็นเกิด หายใจออกเป็นดับ 

ความหนักเป็นเกิด ความเบาเป็นดับ 

เราอาศัยการเกิด-ดับ ของกาย 

เมื่อเราเจริญวิปัสสนาอย่างถูกต้อง 

จะเกิดญาณปัญญาน�ำเข้าไปรู้เห็นการเกิด-ดับของจิตได้.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๒๔
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(๕)

รู้ให้ทันความเคยชิน

การเคลือ่นไหวของร่างกายและจิตใจ ประมาณ ๙๐% 

เพือ่สนองตอบต่อความเคยชนิ หรอืสัญชาตญาณ 

เราจะแบ่งพื้นที่ของความเคยชินให้เป็นพื้นที่ของความ	 	

รู้สึกตัวได้สักเท่าใด ก็แล้วแต่ความสามารถของแต่ละคน

การที่เราเก็บความรู้สึกตัวในกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวัน 

คือสมถะที่เอื้อต่อวิปัสสนา

เราอาศัยการเคลื่อนไหวของรูป ความรู้สึกของรูป 

อาศัยรูปภายนอก คือสิ่งที่เราสัมผัสเกี่ยวข้อง 

อาศัยรูปภายใน คือกายของเราเอง เป็นตัวสื่อ

แต่เราจะต้องมีความชัดเจนในรูปแบบเสียก่อน 

คือการนั่งสร้างจังหวะ เดินจงกรมให้ชัด.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๒๕
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(๖)

ความสงบไม่ใช่เป้าหมาย

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ 

เราเน้นความรู้สึกตัวทั้งกายและจิตไปพร้อมกัน 

ไม่เน้นหนักไปทางใดทางหนึ่งมากเกินไป 

แต่ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น 

ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกสบายหรือไม่สบาย

ก็ให้ตามดูตามรู้แบบสบายๆ 

ไม่ละเลยการเฝ้าดู เมื่อทุกขเวทนาทางกายเพิ่มมากขึ้น 

เราพอทนได้ระดับหนึ่งเท่านั้น 

อย่าฝืนหรือเพ่ง เพราะจิตอาจวิ่งเข้าหาความสงบ 

แล้วเสพความสงบจนลืมความไม่สบายทางกาย 

และไม่ต้องการบ�ำบัด 

จนเรียกว่า เบียดเบียนกาย แต่หลบไปเสพสมาธิภายใน 

แต่บางครั้งตรงกันข้าม บ�ำบัดกายจนสบายแล้ว 

จิตเกิดสงบเข้าไปเสพความสงบทางจิตต่ออีก

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๒๖
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ดังนั้น นักภาวนาจะวิ่งกลับไปกลับมาอยู่แค่สองอารมณ์นี้เท่านั้น 

เรียกว่า นันทิราคะ คือเพลิน จมอยู่ได้ทั้งในเวทนาที่สบาย

และไม่สบาย 

แต่ทางที่ถูก เราควรเฝ้าดูการเปลี่ยนแปลงของกาย 

และดูความแปรปรวนของความปรุงแต่งของจิต 

ที่เปลี่ยนเป็นสุขบ้างทุกข์บ้างตลอดเวลา หยาบบ้าง 	

ละเอียดบ้าง ซึ่งถ้ามัวเพลินในสุขในทุกข์ที่เป็นผลของ	

ความแปรปรวนทางเวทนา เราก็ไม่พบทางสายกลาง

ของอารมณ์ วิปัสสนาปัญญาก็ไม่เกิดหรือไม่เข้มแข็ง 

ก็ยังเป็นสมถะอยู่ดี 

ดังนั้น ให้เริ่มตามรู้รูปนามให้ชัดไว้เสมอ 

อย่ายุ่งกับความสงบหรือไม่สงบมากนัก 

ให้ตามรู้ตามเห็นเหตุของความสงบ และความไม่สงบอยู่เสมอๆ 

ให้เห็นจนช�ำนาญ จนเกิดเป็นวิปัสสนาญาณ. 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๒๗
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(๗)

คิดเกินรู้

รู้ชัดๆ ว่าขณะนี้เรานั่ง 

ความรู้สึกที่นั่งอยู่ มีอะไรบ้าง

หนักตรงไหน ชาตรงไหน 

ถ้ายังไม่ชัดเราก็ขยับมันดู

พอขยับก็จะเห็นอาการเคลื่อนเข้าเคลื่อนออก

ของความหนัก ความเบา

รู้เท่าที่มี เรียกว่า สักแต่ว่า...รู้

แต่ส่วนใหญ่เราไปเกินรู้

รู้เกินกว่าที่ความรู้สึกตัวเราจะไปถึง

ก็ใช้ระบบคิด จินตนาการมาแทน

คือ ตัวสมถะที่เป็นไปในทางอุเบกขาเวทนา

จิตตั้งอยู่กับปัจจุบันก็จริง

ให้รู้ตามความเป็นจริง 

มิใช่รู้ตามความคิดนึก หรือด้วยสัญญาสัมผัส 

ไม่ได้รู้ด้วยสติสัมผัส.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๒๘
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งานอบรมวิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว 
ณ วัดศรีมงคล เมืองสตราสเบิร์ก ประเทศฝรั่งเศส 
กรกฎาคม ๒๕๕๘
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งานอบรมวิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ณ วัดศรีมงคล
เมืองสตราสเบิร์ก ประเทศฝรั่งเศส กรกฎาคม ๒๕๕๘
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(๘)

ปฏิบัติเพื่อศึกษา ไม่ใช่ยาเสพติด

การภาวนาไม่ใช่การมานั่งสะลึมสะลือ สงบเป็นพักๆ 

แต่เป็นการตื่นตัว การรู้เนื้อรู้ตัว

ตาเห็น หูฟังชัดๆ ร่างกายสัมผัสเย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคร่ง ตึง 

สัมผัสชัดๆ โดยที่ไม่หลบไม่เลี่ยง ไม่กลบเกลื่อน แต่สัมผัสเข้าไป

๙๐ เปอร์เซ็นต์ของชาวพุทธไทยก็ไปติดแค่สมถะแบบพราหมณ ์

เพราะความเคยชิน ติดมาอย่างนั้นหลายศตวรรษ ยากที่จะแก้

แต่เรามาปฏิบัติกันในนามของนักศึกษา 

เราท�ำทุกอย่างเพื่อการศึกษา

ไม่ใช่จะเสพ เสวย หรือ เอา 

แต่ศึกษาถึงข้อเท็จจริงต่างๆ 

ที่ปรากฏ มีอยู่ในกายในใจของเรา

ให้ชัดเจนไว้เสมอ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๓๑
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(๙)

รู้ชัดๆ ในช่วงเปลี่ยนอิริยาบถ

ในช่วงการเปลี่ยนอิริยาบถ 

มักเป็นช่วงที่เราท�ำกันตามความเคยชินขาดความรู้สึกตัว 

ท�ำให้อิริยาบถใหม่บดบังอิริยาบถเดิม

คือ ความรู้สึกตัวถูกบดบังด้วยความไม่รู้สึกตัว 

รูปนามเฉยๆ ถูกบดบังด้วยความเป็นตัวเป็นตน 

ทุกข์เฉยๆ ถูกบดบังด้วยสุขและเพลินเผลอ 

วิธีการแก้เรื่องนี้ คือ 

เมื่อเปลี่ยนอิริยาบถด้วยความไม่รู้สึกตัวแล้ว 

เมื่อระลึกได้ก็ให้กลับไปเปลี่ยนอิริยาบถซ�้ำอีกรอบ 

โดยคราวนี้มีความรู้สึกตัวล้วนๆ ตลอด 

การท�ำแบบนี้บ่อยๆ จะช่วยสร้างอนุสติให้แทนที่ความเคยชินเดิม 

ท�ำบ่อยๆ เข้าก็จะเป็นสติใกล้ให้รู้สึกตัว

ได้ต่อเนื่องยาวนานขึ้นในชีวิตประจ�ำวัน.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๓๒
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(๑๐)

เพิ่มก�ำลังสติให้รู้ทุกระดับ

ใช้สติตามรู้การเคลื่อนไหว จัดระเบียบใหม่ให้เกิดประโยชน์

เป็นตัวรู้ที่มีเจตนา ไม่ใช่ตัวรู้ที่ไม่มีเจตนา ตัวรู้ที่ไม่มีเจตนา

เป็นตัวรู้แบบสัญชาตญาณ ซึ่งมันไม่เป็นประโยชน์ ในแง่ของ

การภาวนา เจตนารู้เข้าไปทุกการเคลื่อนไหวให้มาที่สุดเท่าที่

จะมากได้ตามก�ำลังสติของเรา แต่ถ้าก�ำลังสติยังไม่เพียงพอ

เราก็รู้การเคลื่อนไหวได้ในระดับหยาบๆ แต่การเคลื่อนไหว

ระดับละเอียดก็ยังมีอีกเยอะ การเคลื่อนไหวของกาย 

กายหยาบ กายละเอียด 

การเคลื่อนไหวของเวทนามี ๓ ระดับ คือ

เวทนาระดับหยาบ เวทนาระดับกลาง เวทนาระดับละเอียด

การเคลื่อนไหวของจิตมี ๓ ระดับ คือ

ความคดิระดบัหยาบ ความคดิระดบักลาง ความคิดระดับละเอยีด

การเคลื่อนไหวของอารมณ์มี ๓ ระดับ คือ

ระดับหยาบ ระดับกลาง ระดับละเอียด

เราจะรู้ได้ในระดับไหน อยู่ที่ก�ำลังสติปัญญาของเรา

เราจึงมาฝึกฝนก�ำลังสติ เพื่อให้มีพลังที่จะสามารถรู้ลึกลงไป

ในการเคลื่อนไหวระดับต่างๆ อย่างชัดเจน.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๓๓
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(๑๑)

การเจริญสติต้องวางใจอย่างไร

การเจริญสติต้องวางใจอย่างไร

การเจริญสติต้องวางใจให้ถูก การวางใจถูก คือ 

	 ๑. 	ปฏิบัติด้วยความผ่อนคลาย สบายๆ ไม่เอาจิตไป		

	 	 เกาะติดกับกายเกินไป

	 ๒. 	ไม่ไหลเข้าไปในความคิดนานเกินไป 

การเห็นรูปเคลื่อนตัวสบายๆ จะเห็นเป็นแต่เพียงอาการ 

ไม่มีเราอยู่ในนั้น ให้ฝึกให้คุ้นเคยกับสภาพการรู้แบบนี้ 

ตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเวลาหลับ

ไม่ว่าจะท�ำกิจกรรมใดๆ ให้รู้สึกตัว 

“กายเคลื่อนไหว ให้ใจรู้ด้วย” 

ตามย�้ำตามซ�้ำให้เกิดความคุ้นชินอันนี้ก่อน 

เผลอไปไม่เป็นไร กลับมารู้สึกตัวใหม่ 

ให้รู้น้อยๆ ทีละขณะ รู้-ทิ้ง รู้-ทิ้ง รู้เบาๆ คลายๆ 

เวลาความคิดเกิดขึ้นให้ รู้-ปล่อย รู้-ปล่อย

สภาวะใดเกิดขึ้น อย่าไปเค้นว่ามันคืออะไร 

ไม่ต้องเอาเหตุเอาผลอะไร นั่งก็เพียงเพื่อจะนั่ง 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๓๔
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ไม่ต้องคดิว่าเมือ่ไหร่จะสงบ เมือ่ไรจะหยดุฟุ้งซ่าน เม่ือไรจะหายง่วง

ในการฝึก ให้ “รู้สึก” ลงไป ไม่ใช่แค่ “รู้ว่า” 

“รู้ว่า” กับ “รู้สึก” คนละเรื่องกัน 

ล้างชามให้รู้ว่าล้างชาม กระพริบตาให้รู้ว่ากระพริบตา 

อันนี้ไม่ใช่ ต้องรู้สึกลงไปด้วย ขณะกระทบสัมผัสนี ่

เวลานั่งตะโพกกระทบพื้นรู้สึกไหม 

ถ้าวางใจถูก ไม่นานจิตจะรู้จักกับสภาพเปล่าๆ ล้วนๆ อยู่ตรงหน้า

เรื่องง่ายๆ อย่าท�ำให้มันยาก 

มันยากเพราะเราพยายามเกินไป หรือไม่พยายามเลย. 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๓๕
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(๑๒)

ซ้อมตื่นก่อนตื่นจริง

การเจริญสติ คือ การซ้อมสร้างความตื่น 

ถ้าความตื่นยังไม่พอ มันจะยังไม่แสดงตน

อย่าอยาก ยิ่งอยากรู้ ยิ่งไม่รู้ 

ถ้าวางใจถูก กายกับใจจะสัมพันธ์กัน 

ไม่นานจะเกิดความตื่นโพลงขึ้น 

จะมีอาการโปร่งเบา เป็นอิสระ จิตจะคลี่คลาย 

ดวงตาเห็นธรรมจะเปิดออก.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๓๖
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(๑๓)

สร้างพลังสติจากการเคลื่อนไหว

การปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง 

เอากายเป็นนิมิต เอาความคิดเป็นเครื่องมือ 

เป็นการบ�ำเพ็ญเพียรทางจิต 

ถือเอาความจริงของการเกิด-ดับ

ที่ปรากฏทั้งทางกายและทางใจทุกๆ ขณะ มาเป็นนิมิตภาวนา 

หรือใช้สัมมาสติเป็นอารมณ์กรรมฐาน หรืออุบายภาวนา 

โดยใช้การเคลื่อนไหวทางกายเป็นตัวเหนี่ยวน�ำ 

ท�ำให้เกิดพลังแห่งสติปัญญาได้ง่าย และรวดเร็ว.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๓๗
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(๑๔)

ขันธ์ ๕ เกิดทั้งวัน

วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว 

เป็นวิธีการถอนอุปาทานออกจากความคิดได้อย่างแน่นอนที่สุด

ในที่สุดก็มารู้ตามความเป็นจริงว่าขันธ ์๕ เกิดแล้ว

เพราะขาดสติเข้าไปรู้ไม่เท่าทัน จึงเกิดภพ เกิดชาติ

ไปจนสุดสายของกระบวนการปฏิจจสมุปบาท

วันหนึ่งๆ เราจึงเกิดวันละนับครั้งไม่ถ้วน เป็นอเนกอนันตชาติ

นี่คือการเกิดแบบชาวพุทธ ไม่ต้องรอให้ตายเสียก่อน

คือ เกิดอุปาทานในขันธ ์๕ เป็นการเกิดของสังสารวัฏฏ์

“สังขิตเตนะ ปัญจุปาทานักขันธา ทุกขา”

ว่าโดยย่อการยึดมั่นในขันธ์ ๕ เป็นตัวทุกข์

“รปูปูาทานกัขนัโธ เวทนปูทานกัขนัโธ ฯลฯ วญิญาณปูาทานกัขนัโธ”

การไปยึดว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นตัวเป็นตน 

นั่นเป็นทุกข์

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๓๘
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เมื่อรู้ความจริงเป็นเช่นนี ้

เราจะเลิกเอาจริงเอาจังกับความคิด 

คิดขึ้นมาคราวใดก็ปล่อยวางเรื่อยไป

นึกอยู่เสมอว่า ข้าไม่เอากะเอ็งอีกแล้ว

เมื่อเห็นจริงอย่างนี้

ผู้ปฏิบัติจะเห็น “สมมติ” ในทุกสิ่งทุกอย่างว่า

ล้วนแต่อุปโลกน์ขึ้นมาด้วยอ�ำนาจของอุปาทานทั้งสิ้น 

แล้วมาทึกทักกันว่าเป็นจริง (สมมติสัจจะ) 

แล้วเข้าไปวิ่งเป็นบ้ากับความคิดไปวันๆ 

จากนั้นยิ่งเห็นความคิด ก็ยิ่งเห็นทุกข์เรื่อยไป.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๓๙
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(๑๕)

ที่ใดมีรูป ที่นั่นมีไตรลักษณ์

ให้สังเกตความรู้สึกต่างๆ 

ที่เกิดขึ้นในกายและใจตลอดเวลา

ว่าเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้าง 

เราต้องอ่านให้ชัดว่า ความรู้สึกสุขเป็นอย่างไร 

ความรู้สึกทุกข์เป็นอย่างไร

เมื่อใดความรู้สึกต่างๆ เกิดกับกาย

ให้รู้สึกเสมอว่า ร่างกายเป็นรูป 

และความจริงของรูปทุกชนิด จะเปลี่ยนแปลงอย่างนี้เสมอ 

คือเปลี่ยนไปตามกฎไตรลักษณ์เสมอไป ไม่เป็นอย่างอื่นเลย

ชาวพุทธเราต้องจดจ�ำกฎของธรรมชาติชนิดนี้ให้ขึ้นใจทีเดียว 

ท่านเรียกตามบาลีว่า อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ชาวพุทธทุกคนต้องจ�ำให้ได้ แต่เราจะเข้าใจได้หรือไม่ว่า 

กฎทั้งสามท�ำงานอย่างไร 

ที่ไหนมีรูป ที่นั้นต้องมีอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ไม่ว่ารปูนัน้จะใหญ่หรอืเลก็ หยาบ ละเอยีด ประณตี ปานใดก็ตาม 

ตกอยู่ภายใต้กฎนี้ทั้งหมด.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๔๐
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(๑๖)

แผงเวทนาโซล่าเซลล์

ถ้าเราไม่ใส่ใจศึกษาอย่างจริงจัง เราก็ปล่อยผ่านไปเหมือนไม่มี

อะไรเกิดขึ้น แต่ถ้าเรามีศรัทธา มีความเพียรที่จะศึกษาเรื่องนี้

เราก็ตั้งสติ ตั้งสมาธิ คอยสังเกต คอยปรับ แผงโซล่าเซลล์ที่เรา

ติดตั้งไว้ จะแปลงมวลแสงแดดให้เป็นก�ำลังไฟฟ้า

ซึ่งมีระบบที่แนบเนียนซับซ้อน แม้นามธรรมไม่สามารถเรียบเรียง

ให้เห็นได้ชัดเหมือนรูปธรรม แต่ก็เป็นขบวนการเดียวกัน

เพราะนามธรรมก็เติบโตมาจากรูปธรรม และรูปธรรมก็เติบโตมา

จากนามธรรม บางครั้งพลังงานก็เปลี่ยนเป็นสสาร

บางครั้งสสารก็เปลี่ยนเป็นพลังงาน

สลับสับเปลี่ยนเป็นเหตุปัจจัยของกันและกัน

แต่ถ้าเราไม่รู้ ไม่เข้าใจกระบวนการนี้

เราก็ไม่เห็นคุณค่าของการเปลี่ยนแปลง

คุณค่าของการเคลื่อนไหวต่างๆ ในร่างกาย

แล้วก็ปล่อยการเคลื่อนไหวผ่านไปอย่างไม่มีระเบียบ

ตามแต่ความอยากจะพาไป.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๔๑
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(๑๗)

นักศึกษาที่ดีต้องมีพละ ๕

เรามาศึกษาแบบนี้ เป็นการฝึกสร้างร่องสมองใหม่

ให้สมองเคยชินกับแบบใหม่ เคยชินแบบรู้เนื้อรู้ตัว

ที่แล้วมาสมองเคยชินแบบไม่รู้เนื้อรู้ตัว

ก็ท�ำให้จิตของเราไหลลื่นไปกับ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ตลอดเวลา

แต่พอเรามาภาวนา 

เรามาท�ำหน้าที่เปลี่ยนแปลงอ�ำนาจของความเคยชิน 

ให้เป็นความรู้เนื้อรู้ตัว

จะเปลี่ยนแปลงได้มากหรือน้อย 

ขึ้นอยู่กับศรัทธาและความเพียรของเรา

ศรัทธา เชื่อมั่น ใฝ่รู้ มีความเพียร 

ลงมือทดลองด้วยอ�ำนาจของสติ สมาธิ ปัญญา

คุณสมบัติของนักศึกษา เรียกว่า อินทรีย์ ๕

เมื่อเราท�ำได้เรียกว่า เรามีพละ ๕

ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของวิปัสสนาภูมิ.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๔๒
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(๑๘)

ความจริงมีแค่รูปกับนาม

อริยสัจจ์ ๔ ย่อเหลือ ๒ คือ รูปกับนาม 

ทุกข์ สมุทัย เป็น รูป 

นิโรธ มรรค เป็น นาม

สติปัฏฐาน ๔ ย่อเหลือ ๒ คือ

กาย และ เวทนา เป็น รูป 

จิต และ ธรรมารมณ์ เป็น นาม

เราก็มาดูรูปนามให้ชัดๆ จนไม่สงสัยในรูปนาม 

ดูกายดูใจ ก็จะเห็นอริยสัจจ์ และสติปัฏฐานชัดเจน 

พระไตรปิฎก ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ 

ก็เหลือเพียง รูปกับนาม.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๔๕
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(๑๙)

รู้สมมติ ก็เริ่มรู้ปรมัตถ์

การรู้รูปนาม คือ ผู้ปฏิบัติเริ่มรู้เห็นเหตุเกิดของสมมต ิ

หรือเหตุเกิดทุกข์ และรู้ที่มาของปรมัตถ์หรือรู้วิธีดับทุกข์

สมมติ แปลว่า “ข้อตกลงร่วมกัน หรือมีมติร่วมกัน” 

เช่น เราตกลงกันว่า ให้เรียกอวัยวะส่วนที่ยื่นออกมาจากล�ำตัว

ด้านข้างทั้งสองข้างว่า “แขน” 

และเรียกอวัยวะ ส่วนสุดปลายแขนว่า “มือ” เป็นต้น 

สมมติทางภาษาภาษาอังกฤษ เรียกแขนว่า “อาร์ม” 

จะไปเรยีกอย่างอืน่ไม่ได้ มนัคอืข้อตกลงตามสมมติในสังคมมนษุย์ 

ให้ใช้เรียกเฉพาะชุมชนนั้นๆ ชาตินั้นๆ หรือความรู้สึกภายในกาย 

เช่น เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ภายในกายของแต่ละคน 

ให้เรียกว่า “เวทนา หรือความรู้สึก” 

วัตถุที่เป็นก้อนที่มีรสเค็ม ถูกสมมติ เรียกว่า “เกลือ”

รสของเกลือทุกชาติ เค็มเหมือนกันหมด

อาการที่รู้สึกเค็มเรียกว่า “ปรมัตถ์” หรือ นาม 

แต่ชื่อเรียกขานแต่ละชาติเรียกต่างๆ กันไป เรียกว่า “สมมติ” 

สมมติจึงเป็นเสมือนเปลือก 

ส่วนเนื้อ คือความรู้สึกล้วนๆ เป็น “ปรมัตถ์”.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๔๖
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(๒๐)

รู้-เป็น เห็น-ดู

การเห็นรูปนามกับการรู้รูปนามต่างกันอย่างไร 

คนรู้ความคิด... 

ยังจัดการอะไรกับความคิดไม่ได้ 

เมื่อมีความคิดอยาก ก็ยังอยากกับมันอยู่ 

เมื่อมีความไม่พอใจ ก็ยังแสดงความไม่พอใจกับมันอยู ่

หรือถูกอะไรกระทบกาย ก็ยังรู้สึกคล้อยตามกับความรู้สึกนั้นอยู่

แต่..คนที่เห็นความคิด... 

จะสามารถจัดการความคิดได้ 

เหยียบความคิดได้ ข้ามความคิดได้ และไม่กลัวความคิด 

ปล่อยให้คิดต่อก็ได้ เอาออกไปก็ได้ 

ดังนั้นการเห็นความคิด และรู้ความคิดจึงเป็นคนละเรื่องกัน.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๔๗
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(๒๑)

เข้าใจรูปนามท�ำให้เห็นเวทนาชัด

เข้าใจรูปนามท�ำให้เห็นเวทนาชัด

มาถึงตอนนี้ สมมติว่า เรานั่งปฏิบัติติดต่อกันมาหลายชั่วโมง 

เราได้เปลี่ยนอิริยาบถต่างๆ ไปตั้งหลายครั้งแล้ว 

พลิกไปพลิกมาก็หลายหนแล้ว แต่สังเกตว่า 

นักปฏิบัติบางคนเปลี่ยนอิริยาบถได้น้อยมาก คือนานๆ เปลี่ยนที 

เพราะว่า สามารถบ�ำบัดทุกขเวทนาต่างๆ ในตัวเองแบบเบาๆ 

ถ้าหากจิตเป็นสมาธิ เราไม่รู้สึกเจ็บปวดง่ายๆ 

ก็ไม่ต้องปรับเปลี่ยนบ่อย ขยับเบาๆ ก็หายแล้ว 

แต่นักปฏิบัติที่ยังไม่ได้อารมณ์สมาธิ ทุกขเวทนาทางกาย

ก็หยาบกล้า รู้สึกเจ็บปวดได้ไว จิตก็ไม่อดทนที่จะตามดูนานๆ 

ส�ำหรับผู้ปฏิบัติที่ได้อารมณ์ภาวนาแล้ว 

จะสามารถตามดูเวทนาตั้งแต่ขั้นละเอียดขึ้นไป 

(เวทนาละเอียด หมายถึง ความรู้สึกสบายๆ ไม่รู้สึกเจ็บปวดอะไร) 

พอเวทนาเริม่เข้มข้ึน ก็ตามดูมันไปเรือ่ยๆ และดอูย่างใกล้ชิด 

พอเห็นว่ามันจะเข้มมากขึ้น ก็เฝ้าดูจนแน่ใจว่าทนไม่ได้ 

ขยับนิดเดียวก็ผ่านแล้ว 

นี้คือผู้ที่เข้าใจเวทนา และเห็นรูปนามในขั้นละเอียด.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๔๘
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(๒๒)

อย่าทรมานตัวเองจนเกินไป

เราเอาม้าเป็นพาหนะ 

เมื่อม้าป่วยก็ต้องหยุดรักษาเสียก่อน 

ถ้าดันทุรังขี่ไปประเดี๋ยวก็ล้มตายทั้งคนทั้งม้า 

เหมือนกัน ถ้ารู้ว่าร่างกายปวดทนไม่ไหว 

เราก็หยุดเสียก่อน แล้วค่อยใช้ใหม่ 

บางทีม้าปวดแค่นี้ ทนได้ก็ทนไปเรื่อยๆ 

ม้าขาเกแค่นี้ไม่มากหรอก ก็ขี่ไปเรื่อยๆ 

แต่ถ้าม้าไปไม่ไหวจริงๆ ค่อยให้พัก แล้วก็รักษาไป 

นั่งท่านั้นพอทนได้ก็ทนไป ถ้ามากกว่านี้ทนไม่ไหว ก็หยุดซ่อม 

คือ แยกออกระหว่างว่าไหวหรือไม่ไหว 

แต่ถ้าเป็นแบบสุดโต่งจะแยกไม่ออก ปัญญาก็ไม่เกิด 

ความจริง...ตัวเองปวดขาจะตายอยู่แล้ว 

ด้วยความที่ไม่รู้ความพอดีของร่างกาย 

ตัวมัชฌิมาไม่เกิด ก็เลยไปข่มขี่ร่างกาย 

ขี่มากไป ในที่สุดก็จะตายจริงๆ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๔๙
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(๒๓)

ลมหายใจของจิต คือ สติสัมปชัญญะ

สมมติเหมือนเสื้อผ้า ใช้บางเวลา บางชุด

แต่..ลมหายใจไม่ใช่เสื้อผ้า ที่จะเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาได้

สมมติใช้บางคราว เมื่อมีความจ�ำเป็น

แต่ปรมัตถ์จ�ำเป็นต้องใช้ตลอดเวลาเหมือนลมหายใจ

ในแง่ของรูปธรรม ลมหายใจขาดไม่ได้

ในแง่ของนามธรรม ลมหายใจของใจ ก็คือ สติสัมปชัญญะ

ขาดสติเพียงนิดเดียว เราอาจจะฆ่ากันตาย เรียกว่า อารมณ์ชั่ววูบ

สติสัมปชัญญะเป็นตัวพิจารณาก่อนตัดสินใจ 

เราต้องฝึกให้มาก

เราไม่ได้ฝึกสมาธิ แต่มาฝึกสติสัมปชัญญะ

เมื่อสติสัมปชัญญะเราดี เราจะจัดการปัญหาต่างๆ ได ้

ความสุข ความสงบก็มีมาเอง

แต่ถ้าเรามุ่งหวังความสุขสงบ แต่ไม่ได้ละต้นเหตุของปัญหา

มันจะสุขสงบยาวนานไม่ได้.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๕๐
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(๒๔)

ปรับใจไม่ให้ไหลไปตามกาย

วัตถุที่ไม่มีวิญญาณ ดูเหมือนไม่มีความแปรปรวน

แต่ถ้าสังเกตดีๆ ก็แปรปรวนเหมือนกัน

ต้นไม้ใบหญ้า พอถึงฤดูกาลก็แปรปรวนไป

หน้าฝนก็เขียว หน้าแล้งก็แห้ง

ฤดูกาลภายนอกเปลี่ยนแปลง

หมุนเวียนทุก ๓-๔ เดือน

แต่ฤดูกาลของจิตหมุนเวียนตลอดเวลา

วันหนึ่งเปลี่ยนแปลงหลายฤดู

ร่างกายและจิตใจ เป็นผลพวงของการเปลี่ยนแปลง

จากธรรมชาติภายนอกเหมือนกัน

เราจึงต้องมาศึกษาวิธีการปรับจิตใจของเรา

ไม่ให้แปรปรวนไปตามอารมณ์

อารมณ์ จึงเปรียบเสมือนฤดูกาล นั่นเอง

เราจึงจะพอมีความสุขสงบได้บ้าง.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๕๑
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(๒๕)

ความแปรปรวนมีไว้ให้รู้ทัน

เมือ่รูว่้าทกุสิง่ต้องเป็นไปตามกฎไตรลกัษณ์ ไม่สามารถหลีกเล่ียงได้

เมื่อมีรูป ต้องมีกฎไตรลักษณ์เข้าไปปฏิบัติการตลอด

เราจะท�ำอย่างไร ที่จะเปลี่ยนความแปรปรวนอันเกิดจากรูป

ให้เป็นไปด้วยอ�ำนาจของตัวเจตนา แทนที่จะให้เป็นไปเอง

ถ้าเรามีเจตนาเข้าไปรับรู้ความแปรปรวนที่เกิดขึ้น 

ความแปรปรวนก็จะกลายเป็นวัตถุดิบ

สติสัมปชัญญะที่เข้าไปตามรู้ จะแปรค่าให้เป็นปัญญา

ตัวเจตนาเบื้องต้น ก็คือ ตัวเจตนาต่อความเปลี่ยนแปลง 

ที่เราสัมผัสได้ โดยการใช้อุปกรณ์ต่างๆ เช่น ลมหายใจเข้า - ออก 

ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงโดยอัตโนมัติ

ถ้าเรามีสติเข้าไปตามรู้ลมหายใจเข้า-ออก

แล้วเอาสตสิมัปชญัญะทีไ่ด้จากการตามรูล้มหายใจเข้าออกนัน้

ไปตามรู้ความแปรปรวนในส่วนอื่นของร่างกาย 

ที่เรามองไม่เห็น เช่น ความหนัก เบา เย็น ร้อน อ่อน แข็ง 

ทีเ่รยีกว่า เวทนา ก็จะกลายเป็นตัววิชชาหรอืตวัปัญญาขึน้มา.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๕๒
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(๒๖)

แปลงพลังทุกข์เป็นพลังรู้ 

แผงโซล่าเซลล์จะต้องมีมอนิเตอร์

ท�ำหน้าที่แปลงความร้อน ให้เป็นแสงสว่าง

วิปัสสนาเป็นตัวแปลงสัญญาณของทุกขเวทนา 

ให้เป็นพลังของตัวรู้ ตัวสติ ตัวสมาธิ ตัวปัญญา

วิธีการแปลง ก็กลับเข้ามารู้สิ่งที่เคลื่อนไหว

ความสบาย ความไม่สบาย

เข้าไปรู้ว่าต้องเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ไม่มีที่สิ้นสุด

เราก็รู้อาการเช่นนั้นเฉยๆ 

การรูเ้ฉยๆ นัน้ได้แปลงอาการนัน้ให้เป็นพลงังานเรยีบร้อยแล้ว

เราจึงมีการจัดระเบียบการเคลื่อนไหวให้เป็นระบบ เป็นจังหวะ

แทนที่จะให้เคลื่อนไหวไปตามสัญชาตญาณ

ตามความต้องการของจิต หรือตามความเคยชิน.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๕๓
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(๒๗)

ความไม่ทุกข์ไม่สุข เหมือนอากาศบริสุทธิ์

อากาศที่เราหายใจ ไม่ต้องไปวิ่งหา

เพียงแต่หายใจเข้า อากาศก็เข้าไปแล้ว

แต่..ถ้าอยากจะได้กลิ่นหอมๆ ก็ต้องไปหาซื้อมาเอง

ความไม่ทุกข์ก็กลิ่นจืดๆ เหมือนลมหายใจนั่นแหละ

ไม่หอมเหมือนกลิ่นมะลิ

ถ้าหอมก็จะกลายเป็นสุขไปแล้ว

พอดอกมะลิเหี่ยว กลิ่นก็หืนไม่หอม

แต่ อากาศที่บริสุทธิ์เฉยๆ ไม่หอมไม่เหม็น

เสมือนความไม่ทุกข์ไม่สุข 

ความไม่ทุกข์ไม่สุขมีอยู่

เพียงแต่ตั้งใจ หายใจเข้า หายใจออก ก็เจอแล้ว

ใจของเราก็เหมือนกัน เพียงแต่ตั้งใจดู

ดูตรงที่ ใจไม่สุข ไม่ทุกข์ ไม่คิด ไม่ปรุง ไม่แต่ง

เพียงแค่รู้เฉยๆ รู้ซื่อๆ 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๕๔
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ในส่วนของร่างกายก็เป็นไปตามเรื่องตามราวของกาย

เดี๋ยวกายก็สบาย เดี๋ยวก็ไม่สบาย ไม่แน่ไม่นอน

เพราะร่างกายเป็นรูป 

มีความแปรปรวนไปตามอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

แต่ถ้าจิตใจของเราไม่เข้าใจเรื่องรูป เรื่องนาม

ก็แปรปรวนไปตามรูปเหมือนกัน

ถ้าเราเข้าใจรูป เข้าใจนาม

ใจก็จะไม่แปรปรวนไปตามรูป

นามก็บริสุทธิ์ เป็นตัวสมาธิ ตัวปัญญา.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๕๕
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(๒๘)

นามรูปปริจเฉทญาณ

เมื่อรูปนามปรากฏ ผูป้ฏบิตักิเ็ฝ้าดคูวามคดิเป็นส่วนใหญ่ 

ประมาณ ๗๐-๘๐ เปอร์เซน็ต์ เมื่อรู้รูปนามแล้ว 

กลับเข้ามาดูความคิด จะไม่เครียด ไม่ปวดหัว 

แตกต่างกับผู้ปฏิบัติใหม่ที่เข้าไปดูความคิด จะมีอาการเวียนหัว 

เครียด เพราะความคิดมีความว่องไวและรุนแรง

เมื่อสัมผัสรู้รูปนามแล้ว ความคิดจะอ่อนตัวลง 

เพราะจติมารูอ้ยู่กับปัจจบัุน จิตมทีีอ่ยู่อาศยั ไม่เร่ร่อนไปไกล

เมื่อสติกับจิตตามกันทัน 

ความทุกข์ที่เกิดจากการปรุงแต่งก็ลดลงเรื่อยๆ 

จิตปรุงแต่งขึ้นเมื่อใด สติก็ตามเข้าไปรู้เมื่อนั้น

สตเิข้าไปรูเ้มือ่ใด ความคดิปรงุแต่งกข็าดสะบัน้ลงกลางคนัทนัที

ก�ำหนดเช่นนี้เรื่อยไป ตามภาษาปริยัติ เรียกว่า 

“นามรูปปริจเฉทญาณ”

เป็นญาณแรกของวิปัสสนาญาณ ๑๖.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๕๖
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รู้สึกตัว : 
กลไกหลักของชีวิต
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เป็นผู้มีความปกติ ท�ำความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 
ใน “การพูด” “การนั่ง” “การนิ่ง”
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(๒๙)

ความคิดเป็นตัวเกิด สติเป็นตัวดับ

เราต้องใส่สติสัมปชัญญะเข้าไปแทนตัวนามรูป หรือตัวคิด

ถ้าเมื่อใดคิด แปลว่า สติสัมปชัญญะไม่เต็ม

เมื่อเรารู้เท่าทันมากขึ้น สติสัมปชัญญะก็จะเพิ่มมากขึ้น

ถ้ามีเงา แสดงว่า ความคิดเริ่มปรากฏ

วิธีการที่จะท�ำไม่ให้มีเงา คือ เอาวัตถุนั้นออกไป

“นามรูป” เหมือน “เงา”

“สติสัมปชัญญะ” เหมือน “แสง”

วัตถุ คือ ตัวคิด

ความคิดเป็นตัวเกิด

สติเป็นตัวดับ

ถ้าเกิดเท่าใดดับเท่านั้น 

กลายเป็นพลังงาน.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๕๙
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(๓๐)

คอมพิวเตอร์รูปนาม

ความรู้สึกตัวเป็นเสมือนตัวโปรแกรมหลัก

ที่ติดมากับคอมพิวเตอร์

ส่วนสัญญา สังขาร วิญญาณ 

ท�ำหน้าที่สร้าง “นามรูป” เป็นซอฟท์แวร์

เป็นตัวท�ำงานอย่างวิเศษ

แต่เมื่อผู้ใช้คอมพิวเตอร์ยังเล่นไม่เก่ง

ไม่มีความช�ำนาญ ใช้ผิดๆ ถูกๆ ก็จะสับสนวุ่นวายมาก

บางครั้งถูกไวรัสลงเครื่องก็ยุ่งเหมือนกัน 

ต้องซื้อโปรแกรมมาลงใหม่

ทั้งต้องลงโปรแกรมป้องกันไวรัสด้วย ซึ่งราคาค่อนข้างแพง

ฉันใดก็ฉันนั้น นักวิทยาศาสตร์ก็จ�ำลองคอมพิวเตอร์

มาจากรูปนามนี้เช่นกัน.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๖๐
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(๓๑)

สติยิ่งใช้ ก็ยิ่งมีมาก

สิ่งไหนเป็นเรื่องยาก 

ที่มนุษย์เข้าใจไม่ได้ 

พระพุทธเจ้าจะไม่ตรัสสอน

ท่านจะสอนในสิ่งที่เราเข้าใจได ้ท�ำได้

ถ้าเราเห็นสติสัมปชัญญะ

เป็นอริยทรัพย์อันประเสริฐ

เราก็จะทุ่มเทปฏิบัติให้มาก

ทรัพย์สินเงินทองที่หามาได้

จ่ายแล้วก็หมดไป

ต้องหาใหม่อยู่เรื่อย

แต่ อริยทรัพย์ คือ สติสัมปชัญญะ และปัญญา

ยิ่งจ่ายยิ่งเกิด ยิ่งใช้ยิ่งงอก

ยิ่งใช้สติ ก็ยิ่งเกิดสติ ไม่ใช่ยิ่งหมดสติ

ยิ่งใช้สมาธิ ก็ยิ่งเกิดสมาธิ

ยิ่งใช้ปัญญา ก็ยิ่งเกิดปัญญา.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๖๑
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(๓๒)

ความเพียรชอบ

เหมือนเราเข้าไปในถ�้ำ กดสวิตซ์เปิดสปอตไลท์ ความมืดในถ�ำ้

จะหายไปทันที ทั้งๆ ที่ความมืดมีอยู่หลายแสนปีมาแล้ว

แต่..เราไม่จ�ำเป็นต้องย้อนเวลาไปมากขนาดนั้น

เพียงแต่..เราท�ำสิ่งตรงกันข้ามให้เกิดขึ้นเท่านั้นเอง

คือ พลิกความมืดเป็นแสงสว่าง พลิกความไม่สบาย 

ให้เป็นสบาย เรานั่งอยู่สักพัก ความไม่สบายก็เกิดขึ้น

เดี๋ยวก็ไม่สบายอีก เราก็พลิกไปหาความสบาย

จนกระทั่งการปรับเปลี่ยนจากทุกข์ไปสุข จากสุขไปทุกข์ 

จนเกิดเป็นนิสัยใหม่ เรียกว่า ความเพียร เพียรที่จะเปลี่ยน 

เพียรที่จะปรับ เพียรที่จะแก้ คือ วิริยะ หรือ สัมมาวายามะ

หลักของสัมมาวายามะ คือ

	 ๑.	 ระวังในสิ่งที่เราไม่ต้องการ คือ ความทุกข์ไม่ให้เกิด

	 ๒. 	เมื่อความทุกข์เกิด เราต้องปรับแก้ทันที

	 ๓. 	สร้างคุณภาพที่ต้องการให้เกิดขึ้น คือ ความสบาย

	 ๔. 	ด�ำรงความสบายนั้นให้มีประโยชน์ และในช่วงที่สบาย 

เราต้องศึกษารายละเอียดที่ลึกไปกว่านั้น.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๖๒
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(๓๓)

สั่งสมสติสัมปชัญญะให้หนาแน่น

เวทนาเป็นสะพานเชื่อมต่อ

รูปกับนาม กายกับใจ เข้าด้วยกัน

เราจึงอาศัยเวทนา สื่อความแปรปรวนต่างๆ ในร่างกาย

ตัวรู้เวทนาเป็นสิ่งส�ำคัญ

สติสัมปชัญญะที่ถูกต้อง จะเข้าใจเวทนาได้ลึก ละเอียด ขึ้นเรื่อยๆ 

เมื่อเราเข้าใจเวทนาทั้ง ๓ ระดับ คือ สบาย ไม่สบาย เฉยๆ 

จะเป็นตัวแปลงไตรลักษณ์ ให้เป็นไตรสิกขาได้ตลอดเวลา

ถ้าเรามีสติสัมปชัญญะไม่มากพอ

จะไม่สามารถห้ามเวทนาทางกายไม่ให้ไหลไปสู่จิตได้

เพราะสิ่งนี้เป็นไปตามธรรมชาติ

อากาศข้างนอกร้อนมาก แต่น�้ำแข็งในกระติกไม่ร้อนตาม

ร่างกายร้อนมาก แต่จิตไม่ทุกข์ไปกับร่างกาย

จิตไม่เป็นไปตามกฎไตรลักษณ์

เพราะมีสติสัมปชัญญะเป็นตัวกั้น

เราจะสามารถสกัดกั้น

ก�ำลังความแปรปรวนของกายได้เท่าใด

ขึ้นอยู่กับความหนาแน่นของสติสัมปชัญญะ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๖๓
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(๓๔)

รู้หนึ่งคือรู้หมด

ความแตกต่างระหว่างความรู้สึกตัวที่เป็นเวทนา กับ ความรู้สึกตัว

ที่เป็นสติสัมปชัญญะ พยายามพิจารณาแยกให้รู้ชัดๆ ว่า 

ความรู้สึกตัวแบบไหนเป็นเวทนา ความรู้สึกตัวแบบไหนเป็น

สติสัมปชัญญะ

ความรู้สึกที่เป็นเวทนานั้น เป็นเหมือนกับฝุ่นผงที่พลัดปลิวเข้าไป

ติดหน้ากระจกให้เช็ด หรือขจัดฝุ่นผงนั้นออกเสมอๆ 

หมายความว่า ให้บ�ำบัดทุกขเวทนาต่างๆ ให้เบาบางเสมอ 

การบ�ำบัดเวทนาให้ท�ำด้วยความรู้สึกตัวเสมอ เสมือนว่า ก�ำลัง

ปัดฝุ่นที่ติดอยู่หน้ากระจกออกแล้ว หน้ากระจกก็ใสสะอาด 

พระพุทธเจ้าใช้ค�ำว่า ทุกขเวทนาทางกาย คือ มลทินของกาย 

ความรู้สึกพอใจ ไม่พอใจ ได้ชื่อว่า เป็นมลทินของจิต 

เพียงแต่เฝ้าดูไปเรื่อยๆ จะเคลื่อนไหวส่วนไหนของกาย 

ก็ต้องท�ำด้วยความรู้เท่าทันจิต และท�ำด้วยอุบายอันแยบคาย 

คือ เฝ้าดูให้ชัดๆ ก่อนเปลี่ยนอิริยาบถนั้นๆ เสมอ

ไม่เช่นนั้น การฝึกฝนก็จะมีความหมายเพียงการเฝ้าดู 

และพิจารณาการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องเท่านั้น 

เมื่อมีอุปสรรคหรือนิวรณ์ตัวใดเกิดขึ้น ก็คอยบ�ำบัดแก้ไขไปเรื่อยๆ 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๖๔
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โดยไม่ต้องตั้งความหวังว่าจะรู้อะไรไปมากกว่านี้ 

เพียงรู้ตัว รู้ใจไปเรื่อยๆ ก็เพียงพอแล้ว เมื่อถึงเวลา 

อะไรจะเกิดปรากฏให้รู้อีก ก็เฝ้าดูไปเฉยๆ ไม่ต้องเข้าไป

แสดงอะไรร่วมกับอาการนั้นๆ รักษาอาการเฝ้าดูไว้อย่างเข้มแข็ง 

แล้วจะหายสงสัยเรื่องชีวิตจิตใจของตนเองไปเรื่อยๆ 

และเมื่อหายสงสัยในชีวิตของตัวเอง ก็หมดสงสัยในชีวิต

ของผู้อื่นด้วย เพราะชีวิตของสัตว์ทั้งหลาย มีโครงสร้างขั้นพื้นฐาน 

คือมีธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ ไม่แตกต่างกัน เมื่อรู้หนึ่งก็คือรู้ทั้งหมด

แต่รู้ให้ถูกต้องตามหลักของสัมมาทิฏฐิ เท่านั้น 

ถ้าผิดไปจากหลักนี้ ก็ไม่รับรองว่า จะรู้หนึ่งคือทั้งหมด 

หรือรู้ทั้งหมดคือหนึ่งหรือไม่? 

นี่คือ เส้นทางที่จะน�ำไปสู่การสิ้นทุกข์ 

เพราะสิ้นสงสัยนั้นเอง.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๖๕
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(๓๕)

ความสุขสงบไม่ใช่ของจริง

คนที่ปฏิบัติแล้วติดสุข ติดสงบ จะปรับตัวเองยาก

ไม่รับรู้ ไม่บริหารทุกข์ที่เกิด เราจะทุกข์ตลอด

เพราะความสงบ ความสุข ไม่มีจริง

เรามาปฏิบัติธรรม ไม่ได้มาหาที่สุขสงบ 

ให้ได้อารมณ์ฌาน

แต่เรามาหาหนทางรูเ้ท่าทนัทกุข์ให้มากทีส่ดุ 

และแก้ไขให้เรว็ทีส่ดุ

ทุกข์ให้รู้ ให้ศึกษา ให้บริหาร ให้จัดการ

เราเอาทุกข์มาเป็นที่ตั้งของการปฏิบัติ

ทุกข์หมายถึงอาการ ๓ อย่าง คือ

เปลี่ยนแปลง แปรปรวน ดับสลาย

หรือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป

ขณะที่ตั้งอยู่ ก็มีการแปรปรวน.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๖๖
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รู้จักจิต อันหดหู่ก็ตามว่า “จิตหดหู่”
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รู้จักจิต อันปราศจากโมหะก็ตามว่า “จิตปราศจากโมหะ”
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(๓๖)

ความคิดคือมิติของกาลเวลา

สุขกับทุกข์ ไม่ใช่สิ่งตรงกันข้าม

ในแง่ของวิปัสสนาปัญญาแล้ว สุขกับทุกข์ มีค่าเท่ากัน

ล้วนแต่เป็นเหตุปัจจัย ให้เกิดจิตปรุงแต่งตามเวทนาทั้งสิ้น

ดังนั้น จึงขอให้ปฏิบัติด้วยความเข้าใจ

อย่าใช้ความคิดในเชิงเปรียบเทียบ 

ให้มองลงไปในความรู้สึกจริงๆ ในขณะนั้นๆ 

หากมองด้วยอาการนึกคิด 

การสร้างมิติของกาลเวลาจะเกิดขึ้นมาทันที

ความคดิ กคื็อผลของความรูส้กึในอดตีและอนาคตมาบวกกนั 

แต่ปัจจุบันเป็นความจริง เช่น รู้สึกปวดขา รู้สึกสบายหรือ

ไม่สบาย ไม่ได้ใช้ความคิด แต่เป็นสภาวะปัจจุบันที่สัมผัส

ได้ทันที โดยไม่ต้องผ่านความคิดเปรียบเทียบ เรียกว่า 

ปัจจุบันธรรม.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๖๙
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(๓๗)

ความไม่สุขไม่ทุกข์มีอยู่แล้ว

สุขทุกข์เป็นสิ่งเดียวกัน แต่อยู่คนละขั้ว

พระพุทธเจ้าท่านให้ค้นหาความไม่ทุกข์ไม่สุข

ความไม่ทกุข์มอียู ่เราเจอทกุวนั แต่เราไม่เคยจดจ�ำความไม่ทกุข์เอง

เราชอบจดจ�ำแต่ความทุกข์ ความสุข

จิตเราก็ไม่คุ้น ทั้งๆ ที่ความไม่ทุกข์มีอยู่กับเราทุกวัน

แต่เราไม่ค่อยท�ำความรู้จักความไม่ทุกข์ เท่าใดนัก

เราจะแสวงหาสุข วิ่งหนีทุกข ์ความไม่ทุกข์ไม่สุข เรากลับข้ามไป 

ทั้งๆ ที่เป็นสิ่งที่เราควรสั่งสมพอกพูนให้มากขึ้น

หาอาหารอร่อยยากกว่า หาอาหารที่กินแล้วอิ่ม 

เวลาหิวขึ้นมา ข้าวเหนียวสักปั้น กล้วยสักลูก ก็อิ่มแล้ว

ไม่ทุกข์ไม่สุข แต่ก็อิ่ม 

เป็นสิ่งที่เรามีอยู่ ไม่ต้องหา

ความสุขที่เราแสวงหาเจอแล้วกลับไม่อยู่กับเราตลอดไป

อาหารมื้อใหม่ก็ต้องหามาใหม่อีก ไม่เคยเพียงพอ

แต่ถ้าเราท�ำอะไรก็ได้ที่ไม่ทุกข์ 

เราก็ไม่จ�ำเป็นต้องแสวงหาสุข 

หรือหนีทุกข์เลย.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๗๐
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(๓๘)

รู้รูปนาม คือรู้ปัจจุบัน

ความรู้สึกส่วนที่เป็นกาย ออกมาในรูปของเวทนา 

เวทนา คือ โครงสร้างหลักของรูปนาม 

แล้วก็สร้างตัวรู้ขึ้นมา รู้เวทนาให้เป็นกลาง 

เมื่อรู้เวทนาเป็นกลางๆ จิตกลับเข้ามาสู่ปัจจุบันได้ 

กถ็อืว่ารู ้รปูนาม ส่วนจะกลบัเข้ามาได้มาก และอยูไ่ด้นานแค่ไหนนัน้ 

ขึ้นอยู่กับเปอร์เซ็นต์ของรูปนามนั้น มีความเข้มแข็งแค่ไหน 

ถ้าหากว่า จิตที่กลับเข้ามาอยู่กับปัจจุบัน 

ของคนไหนมี ๒๕ เปอร์เซ็นต์ขึ้นไปก็ถือว่าดี 

แต่ส่วนใหญ่แล้ว มี ๕ - ๑๐ เปอร์เซ็นต์

เพราะฉะนั้น ค�ำว่า รู้รูปนาม คือ รู้อารมณ์ที่เป็นปัจจุบันได้ชัด 

ไม่ลังเลว่าอะไรคือ ความรู้สึกตัว พยายามดึงจิตมาไว้กับ

ความรู้สึกตัวเสมอๆ ได้มากบ้าง น้อยบ้าง ไม่เป็นไร 

แต่ให้กลับมาได้บ่อยๆ อยูไ่ด้นาน กใ็ห้รูว่้าว่าอยู่ได้นาน 

อยูไ่ด้ไม่นาน ก็ให้รูว่้าอยูไ่ด้ไม่นาน แล้วให้พยายามซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า 

การพยายามซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า 

จะท�ำให้เกิดทักษะความช�ำนิช�ำนาญ 

ที่จะดึงจิตมาสู่รูป สู่นามได้มากขึ้น.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๗๑
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(๓๙)

สงบแบบพราหมณ์ ไม่ใช่วิปัสสนา

เราเคยนั่งง่วงเหงาหาวนอน เพราะติดความสงบแบบไม่มีอารมณ์

แต่เมื่อปลุกให้อารมณ์ตื่นตัวขึ้น ก็สงบจากนิวรณ์ 

ความตื่นรู้ก็ปรากฏ

ความสงบแบบนี้เป็นวิปัสสนา

แต่..อาการที่สงบจากอารมณ์ สงบจากการกระทบ

สงบจากการไม่ต้องรู้ ไม่ต้องเห็น ไม่ต้องได้ยิน

รู้แบบนิ่งๆ เป็นวิถีของสมถะแบบพราหมณ์

แต่สงบจากการรบกวนของนิวรณธรรมต่างๆ 

สงบจากการรบกวนปรุงแต่งของอารมณ์ต่างๆ 

เป็นอาการสงบแบบวิถีวิปัสสนา.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๗๒
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(๔๐)

ร่างกายเป็นเพียงรูปนาม

“ทุกข์”  ให้ก�ำหนดรู้ ศึกษา เข้าใจมัน

“สมุทัย”  ให้ละ 

“มรรค”  ให้เจริญ

ทุกข์และเหตุเกิดทุกข์ เรียกว่า รูป

การดับทุกข์ และวิธีการดับทุกข์ เรียกว่า นาม

พอเรามาดูรูปกับนาม กายกับใจ

เรียกว่า ดูอริยสัจจ ์๔ แล้ว

ดูทุกอย่างเป็นรูปเป็นนาม เป็นกายเป็นใจ 

แต่ที่แล้วมาแทนที่จะเป็นกาย ก็กลายเป็น “กู”

แทนที่จะเป็นรูป ก็กลายเป็น “เรา”

เราสวย เราไม่สวย เราสุข เราทุกข ์กลายเป็นเราไปหมด

พวกเราจึงต้องมาปฏิบัติเพื่อให้เกิดปัญญา

ให้เห็นร่างกายนี้เป็นเพียงรูปนาม ไม่ใช่เรา

จะยากเพียงใดก็ต้องท�ำ เพราะไม่มีหนทางอื่น 

ที่จะท�ำให้เกิดความไม่ทุกข์ได้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๗๓
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เมื่อเรามาภาวนา แต่เราไปนั่งหลับตา เพื่อให้เกิดความสงบ

เรามาหาสุข แต่กลับพบกับความง่วงเหงา

ดังนั้น เราจึงต้องมานั่งลืมตา หาตัวไม่ทุกข์ 

เพราะความไม่ทุกข์นั้นมีอยู่แล้ว

ในแต่ละวัน จึงควรหาแต่เรื่องที่ไม่ทุกข์ อะไรก็ได้ที่ไม่ทุกข์

กิน นอน ก็ท�ำแบบไม่ทุกข์

อันไหนท�ำแล้วเป็นทุกข ์

ก็อย่าเพิ่งท�ำ ปล่อยไว้ก่อน.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๗๔
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(๔๑)

ตามรู้ต่างกับตามพิจารณา

การพิจารณา กับ การตามรู้ แตกต่างกัน

“การพิจารณา” เป็นเรื่องของความคิด

แม้ว่าจะเป็นไปในทางที่ดีก็ตาม

ก็ใช้ตัวคิด ตัวสัญญาอยู่ดี

“การพิจารณา” เป็นอาการของสังขาร

ถึงแม้จะเป็นบุญญาธิสังขาร

ความจริงอาจจะไม่ปรากฏก็ได้

มีผลออกมาเป็นธรรมวิจารณ์

ส่วน “การตามรู้” เป็นอาการของสติสัมปชัญญะ

เมื่อความจริงปรากฏ เราก�ำลังตามดูในสิ่งที่ปรากฏอยู่

ในขณะนั้น ผลที่ออกมาเป็นธรรมวิจัย.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๗๕
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(๔๒)

ความคิดคือเงาของอดีตและอนาคต

ถ้าเราคอยค�ำนึงถึงวันเวลา

ก็จะทุกข์ทรมานว่าเมื่อไรจะถึงวันนั้น

ฉันจะไปตรงนั้นตรงนี้

จิตก็จะไปอยู่กับอดีตอนาคต ไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน

ซึ่งเหตุการณ์ที่เราคิดยังไม่ได้เกิดขึ้น

และไม่รู้ว่าจะเกิดขึ้นวันไหน

แต่เราก็อดคิดไม่ได้ นั่นหมายความว่า 

เราได้ตกเป็นทาสของอาการไปแล้ว

คนที่อยู่กับปัจจุบันเท่านั้น

จึงจะรู้ถึงความลึกซึ้งของปัจจุบัน

ถ้าเราหยุดวิ่ง เงาก็หยุด

ถ้าเราหยุดคิด เงาความคิดก็ไม่เกิด

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๗๖
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(๔๓)

ใจอยากเกินกาย

ชีวิตของเราเป็นทุกข์ เพราะความอยากพาไป 

เหมือนให้ความมืดพาไป

แต่ถ้าให้ความรู้พาไป เหมือนให้แสงสว่างพาไป

ขึ้นอยู่กับว่าเราจะเลือก เอาอะไรเป็นตัวน�ำชีวิต

แสงสว่างหรือความมืด 

ที่จริงไม่มีใครอยากให้ความมืดเป็นตัวน�ำ

เพียงแต่ไม่เข้าใจระบบนี้

จึงยอมให้ความมืดเป็นตัวน�ำ

โดยที่ไม่รู้ว่าน�ำอย่างไรเหมือนกัน

ความอยากระดับไหนถึงจะเป็นทุกข์

อยากกิน อยากถ่าย อยากหลับ อยากนอน

ความอยากที่ไม่เป็นพิษเป็นภัย

คือความต้องการของร่างกาย

ไม่เรียกว่าความอยาก แต่เป็นความจ�ำเป็น

ถ้าเราตอบสนองตามความพอดี 

ถือเป็นการปฏิบัติธรรม

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๗๗
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แต่ถ้าเราตอบสนองความต้องการ

ของร่างกายที่เกินจ�ำเป็น

แล้วแยกไม่ออกว่าความต้องการที่ปรากฏ

เป็นความต้องการของกายหรือของจิต

เช่น เราอยากจะกินให้อิ่ม อาหารชนิดใดก็ท�ำให้หายหิวได้

แต่บางครั้งเราไม่ต้องการบ�ำบัดความหิวอย่างเดียว

แต่ต้องการรสชาติเอร็ดอร่อยด้วย 

อันนี้ถือว่าเกินจ�ำเป็น.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๗๘
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งานปฏิบัติบูชาหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
ณ หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ 
กันยายน ๒๕๕๘
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งานปฏิบัติบูชาหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
ณ หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ 
กันยายน ๒๕๕๘
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(๔๔)

ทุกข์ดับได้ ถ้ารู้วิธี

เราท�ำอาหารอร่อยๆ เพื่อให้ได้กินมากๆ 

ก็เกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมามาก

ส่วนนี้เอง คือ สมุทัย

เมื่อมีสมุทัย เหตุเกิดทุกข์แล้ว 

สามารถดับได้ เรียกว่า นิโรธ

ถ้ารู้จักวิธี เรียกว่า มรรค

ทุกข์ทางกาย ทุกข์ทางใจ

สามารถดับได้หมด ถ้าเรารู้จักวิธี

เรามาฝึกวิปัสสนา คือ มาเรียนรู้วิธี

ทดลองไปเรื่อยๆ จนกระทั่งเข้าใจ

สามารถดับทุกข์อย่างช�ำนิช�ำนาญ

ชีวิตของเราก็จะมีแต่ความสงบ สบาย โดยธรรมชาติ

เพียงแต่เอาความทุกข์ออกไป 

ความไม่ทุกข์ก็ปรากฏ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๘๑
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(๔๕)

อร่อยแค่พอดี

ความซับซ้อนของความรู้สึกเช่นนี้ยากต่อความเข้าใจ

พระพุทธองค์ท่านจึงแนะน�ำ ให้เราได้ศึกษา

ให้แยกออกระหว่างความต้องการทางกายและทางจิต

ความต้องการทางกาย คือ ความจ�ำเป็นตามธรรมชาติ

ความต้องการทางจิต เป็นสิ่งที่ตามมาทีหลัง

ซึ่งถ้าเราให้แต่พอดี ก็จะไม่เป็นพิษเป็นภัย

อร่อยอย่างพอดี ไม่มากเกินไป

แต่ถ้าอร่อยเหลือเกิน ก็จะก่อนิสัยส่วนเกินขึ้นมาเรื่อยๆ 

ชอบอะไรก็ชอบมาก พอใจมากๆ 

ไม่ชอบสิ่งใดก็ไม่ชอบมากๆ 

เพราะเราเกินพอดี ไม่รู้จักความพอดีของร่างกายมาก่อเป็นเหตุ

ก็ออกมาเป็นผลให้จิตไปรัก ไปชอบ ไปชัง เกินจ�ำเป็น 

เป็นเหตุของทุกข์ เรียกว่า ตัณหา.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๘๒
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(๔๖)

รู้เวทนาไม่ชัดก็ไปไม่รอด

เราควรศึกษาสังเกตเวทนาให้ชัดๆ 

ก็จะโยงไปสู่นามรูป หรือจิตได้ง่าย 

ด้วยการสังเกตความสบาย ความไม่สบายของกายที่เกิดขึ้น

ดับไปอย่างไร เพื่อเป็นแบบฝึกหัดโยงไปสู่จิต 

การศึกษาอารมณ์ในนามรูป คือ 

จิตที่มีอารมณ์ มันเริ่มต้นจากจุดไหน 

เริ่มต้นจากที่เราไม่รู้เท่าทัน เรียกว่าขาดสติหรืออวิชชา

จึงเกิดนามรูป ซึ่งเป็นตัวสมุทัยในอริยสัจจ์ ๔ 

แม้ว่ารูปนามจะไม่เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ก็ตาม 

แม้ว่าความสบายกาย ความไม่สบายกาย

จะไม่เป็นสมุทัยให้เกิดทุกข์ก็ตาม 

แต่การสังเกตความสบายกาย ไม่สบายกาย 

ความคลุมเครือของกายให้ชัด 

นามรูปก็จะกลายเป็นนาม 

เห็นนาม เห็นความสบาย ไม่สบายของจิต 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๘๓
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เห็นความพอใจ ไม่พอใจ เห็นความรู้สึกของจิตได้ชัด 

เมื่อเกิดความไม่รู้เท่าทัน ขาดสติ เผลอ อวิชชาเกิดขึ้นเมื่อใด 

อาการของนามรูปก็ปรากฏ 

เกิดทุกข์ เกิดสุข เป็นตัวสมุทัยในอริยสัจจ์ ๔ ทันที 

การศึกษาจะทิ้งอาการที่ปรากฏทางกาย ๓ ตัว นี้ไม่ได ้

ต้องให้ชัดเจน หากไม่ชัดเจน ปฏิบัติได้ก้าวสูงถึงขั้นปรมัตถ์ก็ไป

ไม่รอด ก็ต้องกลับมาศึกษาใหม่ 

ดังที่หลายคน ที่รู้ไปไกลแล้ว ก็ยังเอ๊ะ! ท�ำไมจึงเป็นอย่างนี้ 

ท�ำไมยังลังเลสงสัยอยู่ ก็เพราะไม่ชัดเจนในเวทนา ๓ ตัว 

ความสบาย ไม่สบาย เฉยๆ ยังไม่ชัดนี่เอง. 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๘๔
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(๔๗)

ไฟแช็คสติ

“สติ”  ท�ำให้เกิดสมาธิ

“สัมปชัญญะ”  ท�ำให้เกิดปัญญา

ตัวสนามงานจริงๆ คือ “สติสัมปชัญญะ”

ผล คือ สมาธิและปัญญา

สติปัฏฐาน คือ การใช้สติเป็นฐาน 

แต่สมาธิปัฏฐาน ปัญญาปัฏฐาน ญาณปัฏฐานไม่มีสติ

เหมือนกดไฟแช็คเพื่อต่อใส่ตะเกียงสัมปชัญญะ

เป้าหมายที่กดไฟแช็ค ก็เพื่อจะไปต่อใส่เชื้อเพลิงตัวต่อไป

ที่เราตั้งสติ เพื่อไปต่อกับสัมปชัญญะ

สัมปชัญญะเป็นเหมือนตะเกียง รับไฟต่อจากไฟแช็คสติ

สติ สัมปชัญญะ จึงมาด้วยกัน

ถ้ากดไฟแช็คแล้วไม่ไปต่ออะไรเลย

ก็เป็นเรื่องของเด็กเล่น

แต่ผู้ใหญ่ต้องมีเป้าหมายว่า

จะจุดตะเกียง เตา หรือเทียนไข

ถ้าพูดถึงสติ ต้องตามมาด้วยสัมปชัญญะ

เราจึงต้องมาฝึกตัวรู้ที่เป็นสติสัมปชัญญะ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๘๕
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(๔๘)

เวลาเปลี่ยนอิริยาบถ ให้ท�ำเป็นจังหวะ

เรามักเพลินในสุขเวทนา กลัวทุกขเวทนา

หลงในอทุกขมสุขเวทนา

ความรู้สึกสบายหรือไม่สบายเรารู้ได้ชัด 

แต่ความรู้สึกที่เป็นกลาง เป็นความรู้สึกที่เห็นไม่ชัด

เวลาที่เปลี่ยนอิริยาบถ ให้ท�ำเป็นจังหวะ

เวลานั่งก็มีจังหวะนั่ง

เวลายืนมีจังหวะยืน

เพื่อให้เห็นความเชื่อมต่อตรงนี้บ่อยๆ 

การตั้งใจที่จะลุก เป็น “สติ”

ขณะลุก รู้ตัวว่าอะไรก�ำลังเกิด

ความไม่สบายหายไป 

ความสบายเกิดขึ้นเป็น “สัมปชัญญะ”

ความรู้สึกที่เชื่อมต่อระหว่างความสบาย 

และความไม่สบายเป็น “ปัญญา”.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๘๖
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(๔๙)

รู้ทันอนิจจัง

ความรู้สึกสบายเกิดจากการเปลี่ยนแปลง

การเปลี่ยนแปลง คือ อนิจจัง ในไตรลักษณ์

การเปลี่ยนอิริยาบถ เป็นลักษณะของอนิจจัง ม ี๒ ลักษณะ คือ

	 ๑. 	การเปลี่ยนแปลงแบบรู้สึกตัว

	 ๒. 	การเปลี่ยนแปลงแบบไม่รู้สึกตัว

การเปลี่ยนแปลงแบบรู้สึกตัว เป็นสติ 

ที่จะพัฒนาเป็นปัญญาญาณ

การเปลี่ยนแปลงแบบไม่รู้สึกตัว เป็นโมหะ 

ที่จะพัฒนาเป็นสัญชาตญาณ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๘๗
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(๕๐)

ท�ำงานบ้านอย่างรู้สึกตัว

เราจะเห็นงานทุกชิ้นเป็นสนามปฏิบัติ 

ไม่ได้มองเป็นภาระเหมือนแต่ก่อน

ความขยันหมั่นเพียร ความเอาใจใส่จะมีมากขึ้น 

เมือ่ก่อนเรากวาดบ้านให้มนัเสรจ็ เพือ่จะรบีไปท�ำกิจกรรมอย่างอืน่ 

แต่นับจากนี้ไป เราต้องกวาดบ้านอย่างรู้สึกตัว

จะเสร็จเมื่อไร จะสะอาดหรือไม่ มีสัญชาตญาณบอกอยู่แล้ว

เมื่อก่อนเราท�ำกับข้าวให้มันอร่อยทันเวลา 

เรากลับไปครั้งนี้ เราเปลี่ยนใหม่

เราท�ำกับข้าวอย่างรู้เนื้อรู้ตัว 

ล�ำดับการเคลื่อนไหวให้ชัดเจน 

เมื่อก่อนเสื้อผ้าที่เคยหมกไว้ไม่เป็นระเบียบ 

เราน�ำไปซัก รีด เก็บ พับ อย่างรู้สึกตัว

ถ้าสามารถล�ำดับกิจกรรมงานบ้านได้อย่างนี้

คุณภาพของชีวิตจะเพิ่มขึ้นมาก

และจะได้สัมผัสภาวะปัจจุบันธรรมได้ในไม่ช้า.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๘๘
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เห็นตน เห็นธรรม
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เห็นตน เห็นธรรม
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(๕๑)

อาการต่าง เพราะใจต่าง

การกระทบ (ผัสสะ) 

ก่อให้เกิดความร้อนได้อย่างไร?

ความจริงการกระทบผัสสะทางอายตนะ

ของปุถุชนกับอริยบุคคลไม่ได้แตกต่างกัน

แต่อาการที่กระทบจะแตกต่างกันที่ความถี่ความห่าง

หนัก-เบา เร็ว-ช้า ลึก-ตื้น เป็นต้น

ตรงนี้อยากให้เห็นตัวอย่างที่เป็นรูปธรรมชัดๆ สัก ๓ ตัวอย่าง

ก่อนที่จะโยงไปถึงเรื่องนามธรรม

มาทดลองด้วยกัน เพื่อพิสูจน์ความจริงร่วมกัน

ประการที่ ๑

ท่านลองเอามือข้างซ้ายมาลูบแขนข้างขวาเบาๆ 

ลูบขึ้นลงหลายๆ ครั้ง ท่านรู้สึกอย่างไร จ�ำเอาไว้

ทีนี้ลองเปลี่ยนจากการลูบเบาๆ เป็นการลูบที่หนักหน่วง 

รวดเร็ว และรุนแรง

แล้วท่านรู้สึกอย่างไร? จ�ำเอาไว้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๙๑
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ประการที่ ๒

ถ้าคนที่ท่านรัก เอามือมาลูบแขนของท่านเบาๆ ท่านรู้สึกอย่างไร?

ถ้าลูบด้วยอาการหนักๆ แรงและเร็ว ท่านรู้สึกอย่างไร?

และถ้าลูบเล่นๆ หนักบ้างเบาบ้าง ท่านรู้สึกอย่างไร?

จ�ำความรู้สึกที่เกิดกับใจให้ดี

ประการที่ ๓

ถ้ามีคนที่ไม่ถูกชะตา ไม่ชอบหน้า หรือคนแปลกหน้า

เอื้อมมือมาลูบแขนของท่านในลักษณะอาการเดียวกัน

กับที่ท่านลูบแขนตัวเอง และคนรักท�ำให้ท่าน

ท่านจะรู้สึกอย่างไร? 

โปรดจ�ำอาการทั้ง ๓ ให้ดี.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๙๒

aw inside_edit 02_B.indd   92 11/4/15   2:08 AM



(๕๒)

ศึกษาตัวเอง

ผู้ใดเห็นตัวเอง ผู้นั้นได้ชื่อว่ามีการศึกษา

เห็นการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปของความแปรปรวน

เรียกว่า “ไตรสิกขา”

การลุก การนั่งที่เป็นระเบียบ เรียก “ศีลสิกขา”

การตัง้ใจสงัเกตความสบาย ไม่สบาย ท่ีเกดิขึน้ ต้ังอยู่ เรยีก “สมาธ”ิ

เมื่อปรับเปลี่ยนอิริยาบถแล้ว

กาย ใจ สบายขึ้น โล่งเบา เป็นผลของ “ปัญญา”

ศีล สมาธิ ปัญญา มาจากค�ำว่า “สติสัมปชัญญะ”.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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(๕๓)

รู้ความจริง ท�ำให้ใจแข็งแรง

ธรรมชาติของร่างกาย คือ เกิดขึ้น แปรปรวน ดับไป 

ถ้าเราไม่เข้าใจธรรมชาตินี้ 

จิตของเราก็จะแปรปรวนไปด้วย 

ไม่มีความสุข เย็น สงบ เท่าใดนัก 

จิตก็ยังสับสนวุ่นวาย 

แปรปรวนไปตามอาการของเวทนาที่เกิดจากดิน ฟ้า อากาศ 

แต่ถ้าเรารู้ความจริง 

จิตใจของเราก็ไม่แปรปรวนไปตาม ดิน ฟ้า อากาศ 

เราตั้งใจดูมันเฉยๆ 

ไม่เป็นไปกับอาการของเวทนา

ที่เกิดจากไตรลักษณ์ตลอดเวลา

เรามาศึกษามาปฏิบัติธรรม เพื่อที่จะให้ใจของเราเอง

ไม่แปรปรวนไปตามสิ่งแวดล้อม.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๙๔

aw inside_edit 02_B.indd   94 11/4/15   2:08 AM



(๕๔)

เปลี่ยนพลังเคลื่อนไหว ให้เป็นพลังรู้

การศึกษาวิปัสสนา ก็คือ 

การศึกษาความจริงในร่างกายของเรา ที่ก�ำลังเป็น ที่ก�ำลังมีอยู่

เช่น เรานั่งอยู ่ความรู้สึก เย็น ร้อน อ่อน แข็ง 

เคร่ง ตึง เจ็บ ปวด เบื่อ เซ็ง ปรากฏขึ้น 

เราก็ศึกษาอาการแปรปรวนที่ปรากฏ เพื่อที่จะแยกอาการเช่นนั้น

ออกจากใจ ไม่ให้ใจทุกข์ไปกับอาการแปรปรวนเหล่านั้น 

เห็นการแปรปรวน สุขบ้าง ทุกข์บ้าง สบายบ้าง ไม่สบายบ้าง 

เราต้องคอยบ�ำบัดปัดเป่าทุกข์อยู่ตลอด 

ท�ำให้มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา 

เราจะนั่งนิ่งตลอดเวลาไม่ได้ ต้องคอยปรับเปลี่ยนเคลื่อนไหว 

ท่านผู้รู้จึงปรับเอาการเคลื่อนไหว มาเป็นก�ำลังของตัวรู ้

แทนที่จะเป็นก�ำลังของตัวทุกข์ 

ด้วยการเคลื่อนไหวให้เป็นจังหวะ 

มีเจตนาเข้าไปร่วมกับการเคลื่อนไหว ให้มีระเบียบ 

แปรพลังทุกข์ให้เป็นพลังรู้

เหมือนการแปรพลังแสงอาทิตย์ 

ให้เป็นพลังโซล่าเซลล์.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๙๕
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(๕๕)

รู้ทันปฏิจจสมุปบาท

รู้ทันปฏิจจสมุปบาท

นามรูป เกิดขึ้นจากการกระทบ

ตาได้เห็นรูป สร้างภาพขึ้นในใจ

หูกระทบเสียง เกิดนึกขึ้นมาในใจ

จมูกกระทบกลิ่น ลิ้นกระทบรส

กายกระทบสัมผัส จิตกระทบอารมณ์ เกิดสร้างภาพในใจ 

นามก็สร้างรูปขึ้นมา เราเรียกว่า นามรูป

รูปทั้งสองฝ่ายได้แก่ รูปภายใน รูปภายนอก

คืออายตนะภายในภายนอกกระทบกัน 

ก็เกิดตัวรูป คือเกิดภาพขึ้นมา

หากนามสร้างรูปขึ้นมาปั๊บ ถ้าไม่มีตัวปรมัตถ์เข้าไปกั้น

ก็หมายความว่า รูปก็ต้องสร้างตัวของมันไปเรื่อยๆ 

จากรูปที่ปรากฏ ก็จะแตกเป็นเรื่องเป็นราว เรียกว่า สังขาร

ปรุงแต่งไป เกิดการรับรู้ เป็นวิญญาณ

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๙๖
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รู้สึกพอใจ ไม่พอใจ เกิดความอยาก ความไม่อยากขึ้นมา

เข้มข้นถึงกับบังคับปากพูด บังคับกายกระท�ำ

ก็เป็นกายกรรมขึ้นมา จนการกระท�ำครบ ๓ อย่าง

ตอนแรกเกิดทางจิต ต่อมาก็เกิดทางกาย ทางวาจา

ก็เกิดเป็นภพเป็นชาติขึ้นมา 

และภพชาติอันนี้ก็มาสร้างตัวแก่ และตายไป 

ความคิดเก่าตายไป ความคิดใหม่เกิดขึ้นมา 

ก็เป็นโศกะปริเทวะไปตามล�ำดับ 

แล้วมีการกระทบใหม่ ก็เริ่มต้นใหม่ อย่างนี้เรื่อยไป.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๙๗
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(๕๖)

ขอบคุณความทุกข์

การบ�ำรุงบ�ำเรอด้วยความสุข เช่น กินอาหาร แต่งหน้า แต่งตัว

เป็นเหตุใกล้ให้ขาดสติ

บางคนปฏิบัติวิปัสสนามานานยังแต่งตัวพริ้งอยู่เลย 

พอมีปัญหากระทบ ก็หน้าเบี้ยวหน้าบูดเหมือนเดิม

ความรู้สึกตัวที่เกิดจากความหลงจะท�ำได้ยากมาก 

เพราะท�ำด้วยโมหะ แต่ก็ตามรู้ทีหลังได้ แล้วค่อยลดละ

ความรู้สึกตัวที่เกิดจากการบ�ำบัดทุกขเวทนาจะท�ำได้ง่าย 

เช่น นั่งนานแล้วปวดก็ปรับ

ทุกข์จึงเป็นพลังงานอย่างหนึ่งที่เราควรจะขอบคุณ

แต่ส่วนใหญ่เรากลัว จึงหน ีไม่สู้

ก็จะกลายเป็นสมุทัยทันที

ในการศึกษาเวทนา จ�ำเป็นต้องละเอียด

เพราะมีเวทนาเกิดตลอดเวลา

เราก็ต้องบ�ำบัดตลอดเวลา

คนที่เข้าใจวิปัสสนา

จะสามารถเปลี่ยนความแปรปรวนของทุกข์

ให้เป็นแสงสว่างได้เลย.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๙๘
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(๕๗)

รู้เพราะท�ำ ไม่ใช่รู้เพราะจ�ำ

การเปลี่ยนอิริยาบถต่างๆ 

ก็เพื่อบ�ำบัดความไม่สบายเหล่านั้นๆ ออกไป 

แต่ถ้าท�ำไปตามความเคยชิน นี่เรียกว่า “ท�ำไปตามความรู้สึกของ

สัญชาตญาณ” แม้เราจะรู้ว่านั่นเป็นกฎ “อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” 

ดีขนาดไหน ปัญญาก็ไม่เกิด เพราะรู้ด้วยความจ�ำ 

มิใช่รู้ด้วยความเห็นแจ้งในอาการเกิดของมัน

ต่อเมื่อเกิดศรัทธา และความเพียร 

จึงมาเจริญสติปัญญา ด้วยวิธีการตามเห็นตามรู้การเปลี่ยนแปลง

หรือเห็นการท�ำงานของกฎไตรลักษณ์อย่างละเอียดทุกขั้นตอน 

เห็นอย่างต่อเนื่องและเข้าใจ 

สติ สมาธิ ปัญญาก็เริ่มท�ำงาน 

ปัญญาญาณก็เข้ามาท�ำงานแทนสัญชาตญาณ

ดังนั้น การท�ำงานของสติสมาธิปัญญาแบบนี้ 

เรียกว่า ดวงตาธรรม เริ่มเกิดแล้ว 

แล้วฝึกฝนการตามรู้ตามเห็นอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 

วิปัสสนาญาณก็เริ่มเข้มแข็งแก่กล้าไปเรื่อยๆ .

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๙๙
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(๕๘)

ทางสุดโต่งไม่ควรเสพ

ช่วงที่เราปฏิบัติก็จะมี ๒ อย่าง คือ 

ทุกข์เกิด และทุกข์ดับ 

พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า ถ้าไม่มีสองเรื่องนี้ 

พระพุทธเจ้าไม่ต้องมาเกิดก็ได้

การดับทุกข์ มีในสัตว์ทุกตัวทุกตน 

แต่คนทีไ่ม่ได้ศกึษา ไม่ได้สดบัค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ก็ยากทีจ่ะรู ้

เราถือว่าโชคดีที่สุด ที่เกิดมาเป็นมนุษย์ 

พระพุทธเจ้าต้องการสอนแค่สองเรื่องนี้เท่านั้น 

คือ เรื่องเกิดทุกข์ และ เรื่องดับทุกข์ 

ถ้าไม่ศึกษาสองเรื่องนี้ ชีวิตก็ไม่มีความหมายเลย

ในธรรมจักรที่เราสวดมี ๒ เรื่อง 

คือเรื่องที่ท�ำให้เกิดทุกข์ และเรื่องที่ท�ำให้ทุกข์ดับ 

แต่ทั้งหมดทั้งปวงนั้น นักปฏิบัติไม่ควรเสพ 

หรือไม่ควรคบ ทั้งสองทาง 

ท่านใช้ค�ำว่า ทางสุดโต่ง ทางสุดโด่งทั้งสองทาง 

คือสุดโต่ง ตรงที่สบายเกินไป 

กับสุดโต่ง ตรงที่มันเกิดทุกข์มากเกินไป.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๐๐
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(๕๙)

การแปลงสมถะให้เป็นวิปัสสนา

การแปลงสมถะให้เป็นวปัิสสนา สมมตว่ิา นัง่ปฏิบติัภาวนาไปนานๆ 

จติเริม่สงบ และเมือ่สงบไปนานๆ จะรูส้กึชอบ และตดิใจในความสงบ

และพยายามท�ำความสงบให้คงที่ หรือลึกลงไปเรื่อยๆ จนเกิดเป็น

องค์ฌาณระดับต่างๆ นี่เรียกว่า กระบวนการทางสมถะ

แต่ผู้ปฏิบัติที่มีภูมิจิตเป็นวิปัสสนา ก็จะไม่หลงพอใจในอาการ

ของความสงบสุขนั้น เพราะรู้ว่าความสงบก็เป็นของไม่เที่ยง

แปรปรวนไปตามกฎของไตรลักษณ์ จึงเริ่มสังเกตศึกษาอาการ

ของจิตที่สงบและจิตที่ไม่สงบ ที่เกิดสลับกันไปมา จนเห็นเหตุ

ของความสงบและไม่สงบและเข้าใจ เกิดปัญญาญาณ 

รู้เห็นไตรลักษณ์ตามความเป็นจริง

แล้วเริ่มปล่อยวางอารมณ์ทั้งที่สงบ และไม่สงบได้

และฝึกท�ำเช่นนี้จนช�ำนิช�ำนาญ

เรียกว่า วิธีแปลงสมถะให้เป็นวิปัสสนา.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๐๓
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(๖๐)

คนธรรมดามีจิตไร้ส�ำนึกมากกว่าจิตรู้ส�ำนึก

จิตของเราม ี๒ ระดับ คือ 

จิตรู้ส�ำนึก เรียกว่า “มโนวิญญาณ” 

จิตไร้ส�ำนึก เรียกว่า “ภวังควิญญาณ” 

หรือฝ่ายมหายานเรียกว่า “อาลยวิญญาณ” 

หรือภาษาอังกฤษใช้ค�ำว่า “subconscious”

ตามปกติ คนเราจะมีจิตส�ำนึกอยู่ 2 ระดับเสมอ 

นอกจากพระอรหันต์ขีณาสพเท่านั้น 

ที่มีจิตระดับเดียว คือจิตรู้ส�ำนึก 

ส่วนระดับต�ำ่กว่านั้น จะมีจิตส�ำนึกอยู่ ๒ ระดับทั้งนั้น 

อาจจะจัดระดับได้คร่าวๆ ดังนี้

พระอริยบุคคลระดับอนาคามี มีจิตรู้ส�ำนึกประมาณ 

๗๕-๙๕ เปอร์เซ็นต์ 

พระสกิทาคา มีจิตรู้ส�ำนึก ๕๐-๗๕ เปอร์เซ็นต ์

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๐๔
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พระโสดาบัน มีจิตรู้ส�ำนึก ๒๕-๕๐ เปอร์เซ็นต์ 

พระพรหมสัมมาทิฎฐิ มีจิตรู้ส�ำนึก ๑๐-๒๕ เปอร์เซ็นต์ 

เทพสัมมาทิฎฐิ มีจิตรู้ส�ำนึก ๑๐-๒๔ เปอร์เซ็นต์ 

มนุษย์สัมมาทิฎฐิ มีจิตรู้ส�ำนึก ๑๐-๒๐ เปอร์เซ็นต์ 

ส่วนมนุษย์มิจฉาทิฏฐิและอบายภูมิสัตว์ อาจมีจิตรู้ส�ำนึก 

ประมาณ ๑-๑๐ เปอร์เซ็นต์

ส่วนแต่ละระดับจะมีจิตไร้ส�ำนึกมากน้อยเท่าไร 

พึงเข้าใจในสัดส่วนตรงข้าม

เช่น พระอนาคาม ีอาจจะมจิีตไร้ส�ำนึกอยูร่ะดับที ่๕-๒๕ เปอร์เซน็ต์ 

นัยยะที่ตรงกันข้ามต�่ำสุด อบายภูมิสัตว์และมนุษย์มิจฉาทิฎฐ ิ

จะมีจิตไร้ส�ำนึกอาจจะอยู่ที่ระดับ ๙๐-๙๙ เปอร์เซ็นต์ 

แต่มีจิตรู้ส�ำนึกเพียงแค่ ๑-๑๐ เปอร์เซ็นต ์เท่านั้น.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๐๕
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(๖๑)

อย่าปล่อยให้ความคิดลอยนวล

ใช้สติตรวจสอบจิต คือ วิธีช�ำระจิต

ในการปฏิบัติที่ถูกต้อง ไม่ต้องไปรู้อะไรมากหรอก

เพียงแต่ให้รู้สึกตัวทั่วพร้อมให้ชัดๆ ก็เพียงพอแล้ว

ไม่ต้องอยากรู้ อยากคิดโดยไม่จ�ำเป็น

คือ ไม่ปล่อยให้จิตคิดอะไรขึ้นมาได้ง่ายๆ 

แต่ถ้ามีความคิดผุดขึ้นมา ก็ต้องเฉลียวใจตรวจสอบทันที

ไม่ปล่อยให้ลอยนวลเหมือนแขกเข้าบ้าน

แต่ละขณะที่มีความคิดเข้ามาในจิต

ทั้งที่เป็นความคิดดี มีกุศลจิต และความคิดไม่ดี มีอกุศลจิต

ก็ต้องตรวจสอบกันก่อน

ไม่ควรอนุญาตให้เข้ามาคิดเพ่นพ่านโดยไม่จ�ำเป็น

เสมือนปล่อยให้คนแปลกหน้าเข้ามาเดินเล่นในบ้าน

โดยไม่ใส่ใจ อะไรจะเกิดขึ้น อันตรายแน่!

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๐๖
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บางครั้งมีอารมณ์และความคิดแรงๆ 

เข้ามาโจมตี เข้ามาสู่ใจอย่างตั้งตัวไม่ทัน

เราต้องกระตุ้นความรู้สึกตัวของเราให้ชัดเจนเป็นพิเศษทันที

และดึงจิตกลับมาสู่ฐานของสติปัจจุบันให้ทันกาล

อย่าละเลย หรือประมาทความคิดเป็นอันขาด

ให้พยายามท�ำความรู้สึกตัวด้วยความมั่นใจ

รู้สึกให้ชัดและรู้สึกให้เบาสบายเสมอ.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๐๗
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(๖๒)

ตอของวัฏฏะ

อายตนะทั้ง ๖ ต้องท�ำหน้าที่ 

ถ้าเมื่อไรไม่ท�ำหน้าที่ ก็ผิดปกติ

เช่น เราลืมตาขึ้นต้องเห็น 

จิตของเราเวลามีการกระทบทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

ต้องรับรู้ ต้องคิด จึงถือว่าเป็นจิตปกติ

แต่ถ้าอายตนะมากระทบแล้วไม่รับรู้ 

ไม่พิจารณาเห็นสิ่งนั้นชัดๆ ถือว่าจิตนั้นผิดปกติ 

คนที่นั่งสมาธิแล้วนิ่งๆ ลึกๆ ถือว่าผิดปกติ 

ไม่ยอมรับรู้อะไร เป็นสมถะ 

สูงสุดก็ไปเป็นพรหม เป็นตอของวัฏฏะ.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๐๘
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(๖๓)

รูปทั้งปวง ล้วนเป็นของร้อน

พระพุทธองค์ทรงเริ่มต้นพระสูตรว่า

“สิ่งทั้งปวงล้วนเป็นของร้อน” พระองค์ทรงหมายถึง 

รูปธรรมและนามธรรมทีเ่กีย่วข้องกบัรปูทัง้หมด 

เพราะส่ิงทัง้ปวงล้วนอยูภ่ายใต้กฎไตรลักษณ ์หรือ 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ซึง่เป็นต้นก�ำเนดิของความร้อนนัน่เอง 

ดงัน้ัน ทีใ่ดยงัมรีปูเจือปนอยู่

ไม่ว่าจะเป็นรูประดับหยาบ ระดับกลาง หรือระดับละเอียดก็ตาม 

ล้วนเป็นของร้อน เมื่อความจริงเป็นเช่นนี้

จึงต้องยอมรับความจริงของกฎสากลข้อนี้

ตามหลักของพุทธศาสนาแล้ว

พระพุทธองค์ก็ไม่ได้บอกให้ไปแสวงหาความเย็น 

เพื่อมาแก้ความร้อน ความเย็นมิได้เป็นสภาวะตรงข้ามกับ

ความร้อน แต่เป็นภาวะเดียวกัน

เพียงปรากฏอยู่คนละขั้วของความจริง

เหมือนเหรียญคนละด้าน หรือไม้อันเดียวกัน

แต่มีสองข้างคือ หัวและท้ายเท่านั้นเอง.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๐๙
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(๖๔)

ไม่รู้ปริยัติก็พ้นทุกข์ได้

เมื่ออารมณ์วิปัสสนาเกิด

คือ การเห็นรูปนามเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

จนช�ำนิช�ำนาญแล้ว 

สติจะรู้เท่าทันการกระทบโดยอัตโนมัติ

คือ รู้แล้วก็จบ ไม่ปรุงแต่งลื่นไหลต่อไป

ซึ่งเป็นเหตุให้เกิดทุกข์

องค์ธรรมในอริยสัจจ์ ๔ ก็ปรากฏตัว

ถึงแม้ว่าเราจะรู้เรื่องของอริยสัจจ์หรือไม่ก็ตาม

เราก็ย่อมเข้าใจ เพราะเป็นกฎของธรรมชาต ิหรือธรรมนิยาม

ดังนั้น วิธีการของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ

จึงไม่จ�ำเป็นต้องศึกษาเรียนรู้หลักปริยัติเลย

ก็สามารถปฏิบัติให้พ้นทุกข์ได้.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๑๐
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(๖๕)

ปัจจุบันคือกุญแจ

จิตที่เป็นวิปัสสนาแล้ว 

จะเข้าไปจัดการกับอารมณ์ต่างๆ 

ที่เกิดขึ้นในรูปและนามให้เป็นปกติ

การเจริญสติวิปัสสนานี้ ท�ำให้เห็นกฎของไตรลักษณ์

เมื่อรู้เห็นอาการของ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ชัดเจน

ความจริงก็เริ่มปรากฏขึ้นเรื่อยๆ 

จนเกิดความเบื่อหน่าย คลายจาง 

จิตจะสลัดออกจากความยึดมั่นถือมั่น ในความจริงนั้น

การก�ำหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันธรรมเสมอ

เป็นกุญแจของการเจริญสติภาวนา

หากจิตไม่อยู่กับปัจจุบันแล้ว

จิตก็จะออกจากตัวเราไป.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๑๑

aw inside_edit 02_B.indd   111 11/4/15   2:08 AM



(๖๖)

ตั้งใจให้จริงจังและต่อเนื่อง

เมื่อความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเต็มบริบูรณ์แล้ว

ก็จะเกิดญาณปัญญา รู้เห็นความจริงด้วยตนเอง

แต่ถ้าเราตั้งใจบ้าง ไม่ตั้งใจบ้าง

ความรู้สึกตัวรั่วไหลออกไปเรื่อยๆ 

ไม่รู้วิธีแก้ไขให้ทันการณ์ ผลก็เกิดช้าไปเรื่อยๆ 

เสียดายบางคนที่มีคุณสมบัติทางใจสั่งสมมาดีมากๆ 

ใช้เวลาสั่งสมมาอย่างยาวนาน

ก็หมดโอกาสที่จะพัฒนาให้ก้าวไปมากกว่านี้.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๑๒
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(๖๗)

มีสติ แต่ไม่มีปัญญา

สร้างสติได้แล้ว 

เราจะใช้เป็นหรือไม่เป็น 

เกี่ยวข้องกับปัญญา มีหรือไม่มี

บางคนสร้างสติทั้งปีทั้งชาต ิ

แต่ปัญญาไม่เกิด

รู้สึกตัว แต่เวลามีอะไรมากระทบ

ความรู้สึกก็ไปกับสิ่งนั้นเลย

ได้จักษุตัวรู้จริง แต่ไม่มีปัญญา

ประโยชน์จึงเกิดน้อยมาก.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๑๓
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(๖๘)

ติดกับดัก เพราะจับไม่ปล่อย

ผู้ที่จะรู้เท่าทันอุปาทาน 

ก็ตั้งแต่ระดับโสดาบันขึ้นไป 

เมื่อรู้เท่าทันตัณหา เวทนา ผัสสะ ก็เป็นพระอรหันต์

พระโสดาบัน พระสกิทาคามี ยังมีอุปาทานอยู่ แต่รู้สึกตัวได้ไวขึ้น 

สิ่งที่เรายึดก็สมควรแก่สติปัญญาของแต่ละคน

คนสมัยก่อน จะจับลิงก็เอาทรายใส่น�้ำเต้า

และเอาถั่วงาโรยไว้บนทราย 

ลิงเก็บกินถั่วงาที่โปรยอยู่รอบๆ 

จนมาถึงน�ำ้เต้าก็เอามือล้วงเข้าไป 

หยิบถั่วงาก�ำไว้ไม่ยอมปล่อย 

มือติดปากน�้ำเต้า เพราะไม่ยอมปล่อยถั่วงา ก็โดนจับได้

เหมือนคนเราที่ก�ำเงินก�ำทองไม่ยอมปล่อย 

เราต้องถือ แต่อย่ายึด 

เรามาฝึกฝนปฏิบัติธรรม ก็เพื่อเรียนรู้วิธีปล่อยวาง 

เริ่มจากของเล็กๆ แล้วค่อยๆ ใหญ่ๆ ขึ้นไป 

จนถึงอัตตาตัวตน ถึงจะหมด 

เพราะทุกสิ่งพัวพันกับอัตตา.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๑๔
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(๖๙)

ต้นตอของนิพพาน คือวิปัสสนา

หากปฏิบัติเจริญสติภาวนามาระยะหนึ่งแล้ว 

หากถูกต้องจะพบญาณที่เรียกว่า บุพเพนิวาสานุสติญาณ 

คือ เห็นอดีตของตนเองที่ไปท�ำดี ท�ำชั่ว ท�ำผิด ไปตกนรก 

เป็นเปรตอย่างไร จะเห็นหมด และพบการกระท�ำที่เราได้ท�ำไป

ก็เป็นเพราะความไม่รู้ เมื่อพบแล้ว เข้าใจแล้ว ก็จะอยากที่จะ

สารภาพ น�ำมาบอก มาเล่า ให้ผู้รู้ฟัง เป็นการสารภาพบาป

แบบวิถีพุทธ นั่นเอง 

เมื่อรู้อดีตของตนเองแล้ว ก็จะตามศึกษาเข้าไป กจ็ะเหน็ญาณที ่๒ 

เรยีกว่า การเกดิดบัของจติ เรยีกว่า จตุปูปาญาณ การเกดิดบัของจติน้ี 

เพราะเรารูไ้ม่เท่าทนั เราจึงกระท�ำทกุอย่างตามการเกิด-ดับของจติ 

พระพุทธเจ้าพบสิ่งนี้ จึงทรงน�ำมาบอก 

หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภได้น�ำมาปฏิบัติตาม และพิสูจน์แล้ว

เห็นว่าจริง รับรองได้ หากเราปฏิบัติตามได้ เราจะไม่กลัวนรก 

สวรรค์เลย เพราะเรารู้ว่าต้นตอของอบายภูมิและนรก คือ 

โลภะ และโทสะ ต้นตอของสวรรค์ คือ การให้ทาน รักษาศีล 

ต้นตอของนิพพาน คือ การเจริญวิปัสสนาภาวนา.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๑๕
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(๗๐)

สลัดรูปออกไปให้พ้นจากนามรูป

ธัมมานุปัสสนา รวมกาย เวทนา จิต มาเป็นธรรม 

เป็นองค์รวมระหว่างรูปกับนาม 

เริ่มต้นด้วยเรื่องของนิวรณ์ต่างๆ 

กายกับเวทนาเป็นรูป จิตก็เป็นนาม 

เราจะศึกษาทั้งความรู้สึกทางกาย และความรู้สึกทางจิต

อาการของรูป คือ อาการของเวทนา 

ตัวนาม คือ ตัวรู้ จะควบคู่กันไป 

ให้รู้เท่าทันว่า รูปแทรกแซงเข้ามา

เป็นนามรูปตั้งแต่เมื่อไร 

แล้วสลัดตัวรูปออกจากนามไป 

เหลือแต่นามหรือตัวรู้ล้วนๆ .

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๑๖
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(๗๑)

จิตว่างแบบสบายๆ ไม่ต้องเพ่ง

จิตนิ่ง มีลักษณะคือ ว่างโดยไม่ต้องกด เกร็ง เพ่ง จ้อง ใดๆ 

เป็นลักษณะของจิตที่ว่าง เพราะรู้เห็นอารมณ์ปัจจุบัน

เป็นอารมณ์เดียว เป็นลักษณะอาการของสมาธิจิต

จะรู้สึกโปร่ง โล่ง ว่าง ตั้งมั่น บริสุทธิ์ ว่องไว 

เป็นเหตุใกล้ของสุญญตาจิต 

ถ้าจิตนิ่งแบบนี้ถูกต้อง 

เพราะเป็นสัมมาสติ และสัมมาสมาธิ

เป็นเหตุใกล้ให้เกิดความสุขสงบ

ตราบเท่าที่เราด�ำรงจิตไว้ในสติ สมาธิได้

จึงเรียกจิตชนิดนี้ว่า “ฌานจิต”

หรือคนที่เป็นวิปัสสนาแล้ว 

เรียกว่า ญาณจิต ก็ได้.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๑๗
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(๗๒)

ใครไม่อยากล้างจาน ส่งมาเลย

ถ้าเรากวาดบ้าน แล้วคิดว่า

บ้านทั้งหลังเรากวาดอยู่คนเดียว ทั้งที่อยู่ด้วยกันตั้งหลายคน

ท�ำอย่างนี้ทุกวัน เราก็ตกนรกทุกวัน

แต่ถ้าเราเปลี่ยนแปลงตัวเอง

ท�ำงานบ้านอย่างมีสติรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหว

เราก็จะท�ำงานบ้านอย่างมีความสุข

ใครไม่อยากล้างจาน ส่งมาเลย

คิดในเรื่องที่ไม่ดี ให้เป็นเรื่องดีๆ ได้

นี่คือเรื่องของปัญญา

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๑๘
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รูปหล่อหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
ประดิษฐาน ณ วัดพระธาตุแสงเทียน (วัดดอย) 
บ้านปากปาน ต.ไทรย้อย อ.เด่นชัย จ.แพร่ 
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(๗๓)

หลงทางเพราะความคิด

สติปัฏฐาน ๔ คือ 

การตามรู้ เฝ้าดูกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริง

ให้เข้าใจว่าสิ่งเหล่านี้ มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา

เป็นสักแต่ว่าธาตุตามธรรมชาติเท่านั้น

อย่าหลงไปยึดมั่นว่าเป็นตัวเรา ของเรา

แต่เป็นไปตามกฎของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เท่านั้น

เพราะตัวรูปธรรม นามธรรม 

เป็นสภาวธรรมที่เป็นจริง ไม่ได้ซับซ้อนอะไรมาก

แต่การที่เราไม่เข้าใจความจริง ไปท�ำให้ซับซ้อนขึ้นมา

แล้วท�ำให้เราลังเลสงสัย เหมือนคนตาบอดคล�ำช้าง

เข้าใจช้าง ไปตามการนึกเดาเอาตามประสบการณ์ของตน

แล้วหลงทางฉันนั้น.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๒๑
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(๗๔)

ดีก็ยังทุกข์

ในความมืดก็มีอันตราย ในความสว่างก็มีอันตราย

คนจะลักขโมยจี้ปล้น ก็ไม่ใช่ว่าจะท�ำกลางคืนอย่างเดียว 

กลางวันก็ท�ำ

ทุกข์ก็เหมือนกัน ไม่ใช่ว่าจะทุกข์ในส่วนที่เสียอย่างเดียว 

แม้แต่ส่วนดีก็ทุกข์ได้

ไม่ใช่สัตว์นรกเท่านั้นที่ทุกข์ เทวดาก็ทุกข์ได้

ในดีมีเสีย ในเสียมีดี ในดีมีชั่ว ในสุขมีทุกข์ ในทุกข์มีสุข

เราจึงไม่ยึดทั้ง ๒ อย่าง

แต่ว่าให้เข้าใจ และใช้ทั้ง ๒ อย่างให้เป็นประโยชน์

ในความสบายก็ไม่ยึด ไม่สบายก็ไม่กลัว

แต่ให้ใช้ความสบายไม่สบายให้สมดุลกัน.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๒๒
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(๗๕)

ใช้เวทนาเป็นเครื่องมือ

สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นนาม 

เวทนาเป็นได้ทั้งรูปและนาม 

เมื่อใดที่เวทนาเกี่ยวข้องกับธาตุ ๔ 

เวทนานั้นก็เป็น “รูป” 

เมื่อใดที่เวทนาเกี่ยวข้องกับ สัญญา สังขาร วิญญาณ 

เวทนานั้นก็เป็น “นาม”

เวทนาจึงเป็นได้ทั้งรูป และนาม 

เพราะเวทนาเป็นตัวเชื่อมระหว่างกายกับใจ 

หรือระหว่างรูปกับนาม 

เราจึงจับเอาเวทนานี่แหละ 

มาเป็นเครื่องมือในการศึกษา 

ไม่ว่าจะเป็นความเจ็บ ความปวด 

ความเคร่ง ตึง ง่วง เมื่อย อึดอัด 

เย็น ร้อน สบาย ไม่สบาย พอใจ ไม่พอใจ ฯลฯ

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๒๓
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เราต้องมาระลึกรู้ในเวทนาบ่อยๆ 

เพื่อไปศึกษา จัดการ เข้าใจในการเกิดการดับของเวทนา 

เราเรียกว่า ตัวรู้ หรือ ญาณปัญญา หรือวิปัสสนาญาณ 

เป็นระดับต่างๆ ขึ้นอยู่กับความลึกซึ้งในการเข้าใจ

ขึ้นอยู่กับโยนิโสมนสิการของเราเอง 

ใครมีมาก ก็เห็นได้ลึก ได้ชัด ตามล�ำดับ.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๒๔
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(๗๖)

อึด สู้นิวรณ์

อุปสรรคของนักปฏิบัติที่พบกันบ่อย 

คือ เมื่อมีความรู้สึกเบื่อหน่าย และรู้สึกขมขื่นฝืนใจ 

บางคนสามารถใช้ความทรหดอดทน จนผ่านด่านนี้ไปได้ 

บางคนที่มีเพียงความศรัทธา แต่ยังไม่เข้มแข็งพอ 

ก็ไม่สามารถผ่านได้ บางคนผ่านได้สบาย 

แต่ต้องไปเจอด่านที่สอง อาจหนักกว่าด่านแรก

ด่านที่สอง คือ ความรู้สึกไม่สนุก ไม่ชอบใจ 

ไม่พอใจ หงุดหงิด ร�ำคาญใจ ท้อแท้ อ่อนใจ 

บางคนมีศรัทธาแรง ทนสู้จนผ่าน ก็จะไปเจอด่านที่สาม

ด่านที่สาม คือความง่วงเหงาหาวนอน 

ซึ่งหนักหน่วงมาก บางคนถึงกับ ถอดใจยอมแพ้ไปเลย 

แต่บางคนที่มีประสบการณ์มาก่อน 

พยายามหาทางหลบหลีก ด้วยวิธีการเปลี่ยนจากท่าเดิม

ไปท�ำท่าอื่นบ่อยๆ จงอย่ายอมเป็นเป้านิ่ง ให้ความง่วงครอบง�ำได้ 

ส�ำหรับบางคนอาจจะไม่รู้สึกง่วง หรือผ่านง่วงได้ง่าย 

แต่ต้องไปเจอด่านต่อไป

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๒๕
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ด่านที่สี่ ความฟุ้งซ่าน เลื่อนลอย ความคิดปรุงแต่งสารพัดเรื่อง 

พอหยุดปฏิบัติ กลับกลายเป็นไม่คิด อะไรอย่างนี้ก็มี

ด่านสุดท้ายส�ำคัญมาก พอเราเผลอก็คิดสงสัยทันทีว่า 

ปฏิบัติแบบนี้ ใช่หรือเปล่าหนอ จติไม่มคีวามสงบเลย 

จะเป็นสมาธไิด้อย่างไร จะเข้าฌานได้อย่างไร เม่ือใจไม่สงบ 

เมื่อความลังเลสงสัย จับจิตจับใจเราเท่านั้นแหละ จิตนั้นจะพาเรา

ไปไกลเลยทีเดียว กลุ่มอารมณ์เหล่านี้ เราเรียกตามภาษาพระว่า 

นิวรณธรรม หรือเสนามาร ถูกพญามารส่งตัวมาทดสอบ 

เพื่อก่อกวนผู้ปฏิบัติที่มีศรัทธาและปัญญาทางธรรมยังอ่อนแออยู ่

ดังนั้นผู้ปฏิบัติใหม่จึงต้องระวังเรื่องนี้ให้ดี

ส�ำหรับผู้ที่มีประสบการณ์ การปฏิบัติในรูปแบบนี้มาแล้ว

ก็ต้องระวังอยู ่๒ เรื่อง คือ ความง่วง กับความเพลินจนเผลอคิด 

โดยไม่รู้ตัว เรื่องนิวรณ์ ๕ นี้ต้องเจอกันทุกคนไม่มากก็น้อย 

ตามวิบากกรรมเก่าของแต่ละคน แต่ไม่ว่า เราจะมีวิบากกรรม

มากน้อยแค่ไหน ถ้าเราอดทนสู้ไปเรื่อยๆ เดี๋ยววิบากก็เบาบาง

ไปเอง เรียกว่า “เป็นคนอึด”.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๒๖
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(๗๗)

ต้องขยันฝึกจึงจะเก่ง

ถ้ารักจะก้าวหน้าในการภาวนาแบบนี้

ทุกอิริยาบถต้องซักซ้อม ฝึกใช้ให้คุ้นเคย

ถ้าไม่ฝึกซ้อมให้บ่อยๆ เราก็ไม่สามารถที่จะส�ำรอก

หรือต่อสู้กับความเคยชินเดิมๆ ของตนเองได้ส�ำเร็จ

จึงต้องหมั่นซักซ้อมบ่อยๆ 

แล้วจะเกิดความเคยชินแบบใหม่

ขึ้นมาแทนความเคยชินเก่าๆ 

เราอาจจะเรียกความเคยชินแบบใหม่นี้ว่า 

ความรู้เนื้อรู้ตัวก็ได้.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๒๗
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(๗๘)

ทุกข์เพราะสุดโต่ง

พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติอริยสัจจ์

ข้อที่ ๑ คือ ทุกขอริยสัจจ์ ความจริงแท้คือ ทุกข ์ทุกคนมีอยู่

ข้อที่ ๒ พระองค์ทรงบอกว่า เมื่อมีทุกข์แล้ว 

ทุกข์ไม่ได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญ ทุกข์มีที่ไปที่มา มีเหตุ

จึงจ�ำเป็นต้องศึกษาถึงเหตุการเกิดของทุกข์

ทุกข์เกิดเพราะความสุดโต่ง เกินความพอดี

สุดโต่งซ้าย สนุกสนานในเรื่องทุกข์

สุดโต่งขวา สนุกสนานในเรื่องสุข ติดสุข

คนที่ติดทุกข์ ก็มีเช่น คนติดเหล้า บุหรี่ เกมส์

ทั้งๆ ที่สิ่งเหล่านี่ไม่ได้ให้สุขอะไร 

แต่สนุกแบบที่มีความเจ็บปวด

กินอาหารรสจัด มันทุกข ์แต่เราก็เพลินในทุกข์

สุขเกินพอดี ทุกข์เกินพอดี เรียกว่า สุดโต่ง

แต่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ใช้ชีวิตอย่างพอดี

คือ มัชฌิมาปฏิปทา.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๒๘
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(๗๙)

ทุกข์เพราะติดสุข

ทุกวันนี้คนปฏิบัติธรรมแสวงหาความสุขสบาย

แต่ไม่ได้ลดต้นตอของปัญหา

เราอยากมีสุขภาพดี แต่เราไม่ยอมลดอาหารที่ท�ำลายสุขภาพ

เราไม่อยากมีโรคภัยไข้เจ็บ แต่เราไม่ได้ลดความเอร็ดอร่อยลง

เรากินอาหารที่ดีก็ไม่ใช่ว่าจะกินทุกวัน

เจออาหารที่ไม่ดีก็ไม่ใช่ว่าไม่อยากเข้าใกล้ ก็ลองกินดู

ถ้าอร่อยมากๆ ก็ลองไม่กิน หรือกินน้อยๆ 

วิปัสสนาไม่ได้ท�ำให้เราร�่ำรวย หรือขึ้นสวรรค์

แต่วิปัสสนาเป็นการสร้างต้นเหตุของความร�่ำรวย

สร้างต้นเหตุของสวรรค์ นิพพาน

อาจจะไม่ปุ๊บปั๊บเหมือนที่เราต้องการ

แต่จะค่อยเป็นค่อยไป.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๒๙
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(๘๐)

เจริญสติให้สนุก

ตัวรู้สึกตัวซื่อๆ ที่ประกอบด้วยปัญญาญาณ นี่แหละ 

ที่จะเข้าไปไขรหัสลับของวัฏฏสงสารให้แจ่มแจ้งได้ 

สติปัฏฐานนี่แหละ จะน�ำไปสู่แสงสว่างของจิตใจได้ 

ดังนั้น หลายคนหลายท่านที่ลงมือท�ำไปแล้ว 

แต่ก็ยังไม่ได้สัมผัสอะไรจริงจัง 

ก็อย่าเพิ่งท้อถอย ขอให้ท�ำไปอย่างมั่นใจ 

ก็เหมือนร่างกายของเราที่เติบโตเข้มแข็งมาได้ถึงวันนี ้

ก็เพราะอาศัยการขยันดูแลเอาใจใส่ ให้ข้าว ให้น�้ำอย่างสม�ำ่เสมอ 

ร่างกายจึงเติบโตได้ฉันใด 

สติปัญญาก็เติบโตขึ้นทุกวันทุกคืนไปเรื่อยๆ ฉันนั้น 

แต่ต้องดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดีด้วย 

ขอบอกเป็นเคล็ดลับไว้เลยว่า 

ต้องเจริญสติปัฏฐานสี่ ให้เป็นเรื่องสนุกสนาน 

อย่าฝืนใจท�ำเป็นอันขาด.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๓๐
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(๘๑)

ศึกษาทุกข์ เพื่อพ้นทุกข์

ด้วยการมาศึกษาความจริง

มีอานิสงส์ท�ำให้เราพ้นจากความทุกข์และปัญหาได้ 

ถ้าเราจับประเด็นจับทางได้ถูก 

หมายถึง ใส่ใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในร่างกายจิตใจของเรา

ใส่ใจกับสิ่งที่ก�ำลังด�ำเนินไปว่าคืออะไร

ใส่ใจกับสิ่งใหม่ที่ก�ำลังจะเกิดขึ้นเรื่อยๆ 

สิ่งนั้นเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 

ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า 

ทุกข์เท่านั้นเกิดขึ้น ทุกข์เท่านั้นตั้งอยู่ ทุกข์เท่านั้นดับไป 

ถ้าไม่มีทุกข์ ก็จะไม่มีอะไรเกิดขึ้น ไม่มีอะไรตั้งอยู ่

และไม่มีอะไรดับไป.

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๓๑
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(๘๒)

ขุดใจหาพุทธะ

การเจริญสติ เราก�ำหนดรู้ 

และเฝ้าดูจิตใจเห็นอาการต่างๆ 

เปรียบเหมือนสติเป็นด้าม 

ปัญญาเป็นเสียม

แรงวิริยะ ศรัทธา เป็นเรี่ยวแรง 

ขุดลึกลงไปเรื่อยๆ อย่างต่อเนื่อง 

การพัฒนาชีวิตจิตใจจะเติบโตจนสิ้นสุด

จากชีวิตชั้นต�่ำ ไปสู่ชีวิตชั้นสูง

จากอ่อนแอ ไปสู่เข้มแข็ง

จากสัตว์นรก ไปสู่พระอริยเจ้า ในที่สุด.

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๓๒
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แบ่งปันประสบการณ์
ที่วัดป่าชิคาโก สหรัฐอเมริกา
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รูปหล่อหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
ประดิษฐาน ณ วัดพระธาตุแสงเทียน (วัดดอย) 
บ้านปากปาน ต.ไทรย้อย อ.เด่นชัย จ.แพร่ 
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	 เมื่อเราเจริญสติด้วยศรัทธาและความเพียร เวลามีวิกฤติ 

เกิดขึ้น เช่น มีอุบัติเหตุ สติจะเป็นพลังงานวิเศษที่กระโดดเข้ามา 

ช่วยอย่างทันเวลา ที่พูดเช่นนี้ได้ ก็เพราะได้เห็นอานิสงส์ของสต ิ 

ซึ่งได้ช่วยอาตมาให้รอดตายมาแล้วอย่างน้อยก็ ๓ ครั้ง ดังนั้น  

ในเบื้องต้น จะรู้อะไรไม่รู้อะไร ก็ขอให้อดทนท�ำการยกมือแบบ 

สร้างจงัหวะ ๑๕ จงัหวะ ให้ได้ก่อนกแ็ล้วกัน เพราะกายเรารอดตาย 

ใจเรารอดทุกข์มาได้ ก็เพราะการเจริญสตินี้แหละ 

	 คุณสมพรเป็นผู ้มีความตั้งใจสืบทอดการเจริญสติแบบ 

เคลื่อนไหวมานาน ซึ่งอาตมาได้มาเผยแพร่การเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวในอเมริกาในยุคต้นๆ ก็ได้คุณสมพรกับโยมพิมพา  

เป็นรุ ่นแรกท่ีสามารถเข้าใจได้ในวิธีน้ี แต่คนอื่นๆ ที่เริ่มต้นมา 

ด้วยกันในช่วงแรกๆ ก็หลายคน แต่ ๒ คนนี้มีความจริงใจมากกว่า 

เพือ่น จนสามารถเข้าใจอะไรๆ ได้ลกึซ้ึงกว่า และไม่ทอดทิง้ท้อถอย

ในการท�ำแบบนี้ และไม่หนีไปเลือกวิธีอ่ืน นอกจากการเจริญสติ 

แบบเคลื่อนไหวแบบหลวงพ่อเทียนแล้ว สิ่งที่เสริมเข้ามาให้ท�ำ  

ก็คือ การออกก�ำลังกายแบบโยคะ การดูแลสุขภาพสูตรหมอเขียว 

ล่าสุดมานี้ ก็เรื่องการท�ำดีท๊อกซ์ การล้างสารพิษในตับ เป็นต้น

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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	 ส่ิงใดที่ว่าดีๆ ที่อาตมาพาท�ำน�ำมาเสนอ เขาก็รับได้ก่อน 

เพ่ือน และที่ส�ำคัญก็คือ มีความกตัญญูกตเวที ที่ลูกศิษย์จะ 

พึงมีและปฏิบัติกับครูอาจารย์อย่างคงเส้นคงวา โยมทั้ง ๒ คนนี้  

ได้ท�ำหน้าที่นี้ได้อย่างดีที่สุดไม่มีจุดบกพร่องเลย ดังนั้น ตอนนี้จึง 

ขอเชิญคุณสมพร ออกมาแบ่งปันประสบการณ์ปฏิบัติของตนเอง 

ให้กับญาติธรรมชาวชิคาโกได้ฟังกัน และมีสูตรในการรักษา 

สุขภาพอะไรดีๆ ก็แบ่งปันกันไปตามสมควร

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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แบ่งปันประสบการณ์

โดย...คุณสมพร แท่นทองค�ำ

	 ขอกราบนมัสการ หลวงพ่อพระมหาดิเรก พุทธยานันโท  

และกราบนมัสการ ครูบาอาจารย์ที่เคารพทุกท่าน 

	 ขอพูดเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพก่อน เพราะว่าแม่สมพร 

ป่วยด้วยโรคหลายโรค ก็หันมาเจริญสตินี้แหละ พอมีสติขึ้นมา 

ระดับหนึ่งแล้ว ก็เลยใช้สติรักษาโรคจนโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ค่อยๆ 

หายออกไปทีละโรคๆ จนหมด เพราะธรรมโอสถ คือตัวรู้สึกตัว 

แบบเคลื่อนไหว สามารถผ่าตัดเอากิเลสออกจากใจเราได้

	 หลวงพ่อมหาดิเรก เป็นพระที่พบตัวท่านได้ยากมาก ตอน 

ไปปฏิบัติกับท่านที่เมืองไทย ก็มิใช่ว่าจะพบได้ง่ายๆ เช่นตอนไป 

ปฏิบัติกับท่านท่ีวัดถ�้ำแสงเทียน อ.ภักดีชุมพล จ.ชัยภูมิ ตอนนั้น 

ท่านพาไปเกบ็อารมณ์บนถ�้ำ  ท่านจะพาขึน้ภเูขาไปหาถ�้ำตัง้แต่เช้า 

เมื่อพาพระเข้าที่เก็บอารมณ์เรียบร้อยแล้ว ท่านก็ลงเขา เพื่อมา 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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พาญาติโยมที่อยู่ข้างล่าง เข้าเก็บอารมณ์เข้มตามกุฏิต่างๆ ท่าน 

จะตื่นขึ้นมาปลุกพระปลุกโยมให้ลุกขึ้นมาปฏิบัติแต่เช้า เพื่อให้ 

ต่ืนรู้ๆ อยู่เสมอๆ ด้วยความขยันเอาใจใส่ของท่าน และด้วยบุญที่ 

แม่สมพรได้ติดตามปฏิบัติกับท่าน พอมาปฏิบัติยกมือเพียง ๓ วัน 

เท่าน้ันเอง ท�ำให้ตื่นรู ้ต่อเนื่องกันได้ถึง ๓ วัน ก็เข้าใจอารมณ์ 

รูปนามได้เลย แม้ตอนแรกๆ อาการจะไม่ค่อยชัดเท่าไร ยกมือขึ้น 

ก็รู้ เอาลงก็รู้ ตัวรู้ตัวนี้ ถูกพัฒนามาจากสติตัวรู้เดิมๆ ที่เราเคยม ี

เปลี่ยนมาเป็นตัวรู้ใหม่ ที่อยากจะเรียกว่า “สติสัมปชัญญะ” ก็ได ้

เพราะถกูพฒันามาเป็นตวัรูส้กึตวัทัว่พร้อมแล้ว เขาจะแก้ไขปัญหา 

ได้ทุกอย่าง

	 สตติวันี ้ เขาจะเป็นเสมอืนตัวท่ีหลายคนเรยีกว่า “พระพทุธเจ้า” 

หรือเป็นเสมือนคุณแม่ที่รับผิดชอบดีที่สุด จะดูแลรักษาลูกที่ยัง 

เลก็ๆ ทกุๆ อย่าง ไม่ให้ตกบ้านหรือตกรถ และป้องกันไม่ให้ปีนป่าย 

ไปจับอะไรต่ออะไรที่อันตราย หรือจะเปรียบอีกอย่างก็คือ เหมือน 

รถที่มีเบรคดีๆ เวลาเห็นเหตุที่จะน�ำไปเป็นทุกข์เป็นโทษ ตัวสติ 

ตวันี ้มนัจะเข้ามารกัษาจติใจเราได้เป็นอย่างด ีแต่ต้องรู้จักวธิพัีฒนา 

ให้เขาเป็นตัวรู้สึกระลึกได้ข้ึนมาจริงๆ และต้องรู้พร้อมได้จริงๆ ถ้า 

รู้ตัวทั่วพร้อมได้แล้ว เราจะเปลี่ยนแปลงแก้ไขตนเองได้ง่ายมาก

	 ตนเองมีโรคหลายโรค ถ้าไม่มีตัวรู้ตัวนี้ก็ตายไปนานแล้ว 

เพราะโรคหอบหดื ต้องฉดียาพ่นยาทกุๆ ๔ ชัว่โมง บางครัง้ไม่มแีรง 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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จะพูด เมื่อก่อนพูดไม่ได้เลย การพ่นยาในล�ำคอทุก ๔ ชั่วโมง เพื่อ 

ไปเปิดท่อหายใจ บางครั้งไม่มีแรงสูดลมเข้าไป หมอให้ที่ปรับ 

ไฟฟ้าพ่นเข้าไป เปิดท่อแล้วก็ต้องฉีดยา ตอนเช้าตรู่ก็ต้องฉีดยา 

“แอ็ปแวร์” ยานี้แรงมาก ฉีดแต่ละคร้ังต้องไปแปรงฟันล้างปาก  

ถ้าไม่ท�ำอย่างนั้น ปากจะเปื่อยหมด เป็นความทรมานระดับที่ว่า 

ใกล้จะตาย เขาว่าต้องใส่ออกซิเจน ถ้าไม่ใส่ปอดจะยุบไป อาจจะ 

ตายกลางคืนก็ได้ ถ้าไม่มีตัวรู้ตัวนี้ตายไปแล้วแน่ๆ แต่ด้วยความ 

ที่เข้าใจรูปนาม หรือว่าเข้าใจตัวเองได้แล้ว มันช่วยได้

	 พอไปปฏิบัติหลายๆ ครั้ง สติจะแยกกายแยกใจได้เอง  

ไม่สนใจว่าจะตายวันตายพรุ่ง ขอให้ฉันได้ท�ำ  หลวงพ่อพากลับ 

เมืองไทย ไปเข้าคอร์สเข้มที่เมืองไทย ๔ เดือน โรคกระเพาะก็ 

ก�ำเริบอีก โรคกระเพาะบวกกับโรคหืด เราตายแน่งานน้ี ตื่นขึ้นมา 

ตี 2 ลุกมาดื่มน�้ำปัสสาวะ สติตัวนี้ก็พัฒนาเข้มแข็งขึ้นเรื่อยๆ ยาม 

สติหลุดออกไป ก็จะรู้ทันทีเลย ตั้งแต่ท่านให้ไปเก็บอารมณ ์ ไม่ได้ 

ใช้ยา ใช้น�้ำปัสสาวะอย่างเดียว หิวมาใช้ดื่มเลย ปัสสาวะออกไป 

เอากลับคืนมาดื่มเลย มหัศจรรย์จริงๆ อยู่รอดปลอดภัยทุกวันนี้  

หลังจากนั้นก็ เลิกกินยาทั้ งหมดเลย โรคหลายๆ โรคหาย  

โรคกระเพาะอาหารก็หายไปได้อย่างไรก็ไม่รู้ กลับมาก็ไม่ได้ไป 

ตรวจอะไร ทานได้สารพัด ร้อน เย็น ก็ทานได้ มันอยู่ที่ใจจริงๆ  

ฝึกสติตัวนี้ใจเราจะเข้มแข็ง รู้ตื่นเบิกบาน บางครั้งมีอาการ แต่ก ็

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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เป็นเพยีงแค่อาการ ไม่มเีข้ามาถึงในใจของเราเลย น�ำ้ปัสสาวะของ 

เรานี้ลักษณะคล้ายกับวัคซีน ถ้าเป็นไข้หวัดจะเอาเชื้อของหวัดมา 

ฉีดให้เราก่อน สิ่งที่แปลกปลอมจะท�ำให้เม็ดเลือดขาวขยายตัวเร็ว 

เม็ดเลือดขาวจะกินสิ่งที่เป็นตัวไม่ดี เราจะแข็งแรงได้เร็ว เพราะ 

เม็ดเลือดขาวท�ำงานเร็ว ใช้ดื่ม ล้างหน้าล้างตา หยอดหู หยอดตา 

ใส่ผม ด้วยน�้ำปัสสาวะ

	 หลังจากนั้นก็ได้เรียนรู้เรื่องตัวรู้ให้เข้มแข็ง ถ้าเข้มแข็งจะ 

เรียกตัวรู้พร้อม หรือปัญญา หรือปัญญาญาณ ถ้าความรู้เราแบบ 

สัญชาตญาณ สิ่งที่เราชอบเราจะตัดไม่ได้ เห็นแล้วก็คิดว่าไม่ด ี 

แต่จะเอาซะก่อน เพราะมันอยาก มันจึงตัดไม่ได้ เพราะตัวนี้ถ้า 

เป็นญาณรูจ้รงิๆ เขาจะรูว่้าอันนีค้วรหรอืไม่ควร เป็นโทษไม่ควรกนิ 

เราจะตัดได้ เป็นเรื่องของความรู้จริงๆ จะตัดสินอะไรก็มีเหตุมีผล  

จะเป็นปัญญาที่คมมาก สิ่งไหนที่ควรท�ำไม่ควรท�ำเขาจะรู้ก่อน

	 เปรยีบเหมอืนต้นมะพร้าวทีด่ดูน�ำ้เข้าไปเลีย้งล�ำต้น บางแห่ง 

ก็มีน�้ำสกปรก แต่ท�ำไมน�้ำมะพร้าวจึงออกมารสหวาน เพราะ 

กลั่นกรองในตัวมันเอง อวัยวะของเรานี้ก็เหมือนกัน จะท�ำงานของ 

ตัวเอง จะมีรสให้เรารู้ เมื่อเราทานอาหารรสเค็ม รสหวาน รสขม 

ตัวสติเรามีแล้ว ถ้าเรากินเค็ม ไตของเราจะท�ำงานเยอะ ตัวสติ 

ท�ำให้เราปรับปรุงแก้ไขได้ ถ้าเราประมาทอยู่ เดี๋ยวรสอื่นๆ ก็ตาม 

มาอีก ถ้าไม่มีตัวรู้เราจะแก้ไขยาก เพราะความอยาก เราจะสู้ 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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ไม่ได้ ตัวรู้จะเป็นตัวตัด ตัวที่แยกแยะ แล้วเราก็จะรอดปลอดภัย 

หลงัจากทีม่ตีวันีเ้ราจะพึง่ตวัเองได้ ยาอะไรทีจ่ะแรงเท่า “แอป็แวร์” 

ถ้าไม่รู้วิธีสูดเข้าไปปากจะเปื่อย สูดเข้าปุ๊บ ต้องล้างปากแปรงฟัน 

โรคหายเพราะความเข้มแข็งของจิตใจ มันเด็ดเดี่ยว โรคหืดก็ 

เกี่ยวข้องกับของมัน ไม่กินของทอด ถ้าไม่มีตัวรู้เราก็ตัดส่ิงนี้ไม่ได้ 

ต้องมาปรับเรื่องการกิน ถ้าไม่เข้มแข็งก็ตัดยาก ดีทั้งหมดเลย 

เรื่องการเจริญสติ 

	 แม่สมพรอยากเล่าประสบการณ์นิดนึงว่า เคยปฏิบัติแบบ 

พุทโธมาก่อน แม้พ่อบุญธรรม ท่านเป็นพระ เคยปฏิบัติแบบ 

เคล่ือนไหวมาก่อน แต่พอมาอยูท่ี่อเมรกิาคนรบัไม่ได้ก็เลยตามเลย 

ก็เอาตามโยม มานั่งหลับตา หลับตากับท่านมา ๗ ปี ไม่ใช่ว่า 

ไม่ดีนะ มันดี แต่ความต่อเนื่องของเรามันไม่ได้ เพราะเราท�ำงาน 

มนัเหนือ่ย กลบัมาพกัผ่อน ๒ ช่ัวโมง หลบัแล้วต้ังแต่ ๓๐ นาทแีรก 

แต่เรามีทุกข์มาก ได้แต่พยายาม ความต่อเนื่องไม่มีเลย ตัวสต ิ

ถ้าไม่ต่อเนื่อง เขาจะเติบโตขึ้นมาเป็นสติปัฏฐานไม่ได้

	 พระพุทธเจ้าบอกว่า สติปัฏฐาน ๔ ต้องเจริญ ให้ตัว 

สัญชาตญาณของเราเติบโตเป็นสติปัฏฐานให้ได้ ฐานคือใหญ ่

เติบโตแล้วเอามาดูกายทั้ง ๔ กายเคลื่อน ยืน เดิน นั่ง นอน  

ถ้าใช้สตทิีเ่รามเีดมิๆ กจ็ะเป็นไปตามทีม่นัพาเราเป็น มันอยากนอน 

ก็พาเรานอน มันอยากกินก็พาเรากิน บางทีเราไม่อยากกินก็พา 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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เรากิน บางทีมันเบื่อตรงนี้ มันก็พาไปท�ำอย่างอื่น มันเลยไม่รู้ทุกข์ 

หลวงพ่อพามานัง่ตรงนีเ้รากท็กุข์ นัง่แป๊บเดยีวก็ทกุข์แล้ว ใจอยาก 

ไปแล้ว แต่ท่านให้ฝืนเอาไว้ 

	 พระพทุธเจ้าท่านบอกให้ทวนกระแส เรากม็าทวนกนัทัง้วนั 

มีสติเข้าไปแก้ไขเป็นเปาะๆ ก�ำหนดรู้บ่อยๆ ให้ชัดเจนอย่างที่ 

หลวงพ่อพูด หลงกลับมาใหม่ท�ำใหม่ แล้วก็จะมีเทคนิคของใคร 

ของมัน แก้ไขความง่วง ตัวสติเดิมท�ำมา ๗ ปี ไม่มีค�ำตอบ จะบอก 

ว่าไม่รู้ก็ไม่ใช่ มันไม่ต่อเนื่องของเราเอง ท�ำแล้วนั่งหลับ แต่พอมา 

เคลื่อนไหวก็ได้เห็น หลวงพ่อสอนว่า อินทรีย์ยังอ่อน อินทรีย์อ่อน 

ก็คือความไม่เข้มแข็ง ท่านก็ให้มาเคลื่อนไหวดู มันเคลื่อนก็รู ้ 

มันหยุดก็รู้ มันขี้เกียจก็ท�ำ มันขยันก็ท�ำ มันไม่รู้ก็ให้รู ้ และให้ผ่าน 

นิวรณ์ให้ได้ แล้วมันจะเป็นไปของมันเอง 

	 โยมเป็นคนจริง ก็ท�ำตามท่านจริงๆ ท�ำด้วยความเพียร  

และความเคารพนอบน้อมจริงๆ วันแรกไปขอเป็นลูกศิษย์ท่าน  

เพราะศรัทธา เพราะทุกข์มากๆ ท�ำมา ๗ ปี ยังเอาทุกข์ออกจากใจ 

ไม่ได้ ก็ไม่ว่ากัน เพราะเราอาจจะท�ำไม่ต่อเนื่อง และสุขภาพ 

ก็ไม่ดี ไปนั่งแบบนั้น ก็พลอยแต่หลับๆ เมื่อก่อนดูแต่ข้างนอกเรา 

คนนี้เป็นอย่างโน้น คนโน้นเป็นอย่างน้ี คนนี้ว่าเรา แต่พอมีสติก ็

เปลี่ยนแปลงปุ๊บ จะดูเข้ามาข้างในเลย เห็นตัวเอง เห็นแต่ความ 

ไม่ดีของตัวเอง 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๔๒
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	 ตรงนี้แหละมีสติระดับหนึ่งแล้ว ตัวนี้จะเข้าไปดูข้างใน  

ดูการนึก การคิด การพูด การกระท�ำของเรา เมื่อสติเติบโตขึ้นมา 

ระดับหนึ่งที่เรียกว่า รู้พร้อม จะเข้าไปเปลี่ยนแปลงแก้ไข เออ!  

พดูไม่ดนีะ มสีตปิุบ๊ เปลีย่นแปลงเลย มนัจะหยุด แล้วเปลีย่นแปลง 

แก้ไข บางครัง้เราไม่ผดิหรอก แต่ยอมได้ กราบขอโทษเลย กราบเท้า 

สามีได้ เพราะสติจะเปลี่ยนแปลงแก้ไขเราเอง เราแก้ที่คนอ่ืน 

ไม่ได้ ตัวรู้สึกตัวทั่วพร้อมนี่แหละจะแก้ไขเราเอง และเราจะเป็น 

ผู้ท�ำให้ดู อยู่ให้เห็น เป็นผู้เย็นให้เขาสัมผัสได้ 

	 หลังจากเข้าใจธรรม สามารถท�ำให้สามีเปลี่ยนแปลง และ 

เป็นกัลยาณมิตรซ่ึงกันและกันมาได้ ๑๐ กว่าปี มาท�ำงานร่วมกัน 

ลาออกจากงานเมื่ออายุ ๔๗ ปี ออกมาท�ำงานให้หลวงพ่อ ๑๗  

ปีแล้ว ไม่มีรายได้ แต่อยู่สบาย เพราะเรารู้หยุดรู้พอ เดินสาย 

ช่วยงานหลวงพ่อ มีแรงศรัทธาท�ำ  คนส่วนใหญ่จะท�ำบุญเยอะ  

แต่วิปัสสนาจะท�ำน้อยมาก แสดงว่าต้องเห็นดีในตัวเองจึงกล้าท�ำ  

กล้าสู ้ ทนได้ เสียทั้งจตุปัจจัย เสียเวลา เสียสละ มันจะใหญ่ 

ที่สุดเลย ตัวรู้พร้อมตัวนี้เข้าไปเปลี่ยนแปลงแก้ไข เสียสละมาก  

ตัวเมตตาตัวนี้ก็เมตตาแบบพรหมวิหาร ๔ จริงๆ จะเป็นเอง กล้า 

ตัดสินใจ 

	 วธิกีารเจรญิสตนิีไ้ม่มอีะไรแตกต่างจากการเคลือ่นไหวปกต ิ

เราเคลือ่นไหวตัง้แต่เลก็จนโต เรารูส้กึทกุครัง้ไหม เวลาเราอยู่บ้าน 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๔๓
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เดินเข้าห้องน�้ำมีความรู้สึกตัวไหม เราจะขยับอย่างไรก็ได้ ให้มี 

ความรูส้กึตวัให้มสีต ิ ถ้ารูส้กึตวักม็สีตแิล้ว ถ้าสตติวันีย้งัไม่เข้มแขง็ 

ก็เผลออยู่ดี ถ้าขาดสติก็คือเผลอ ถ้ามีสติก็คือไม่เผลอ มันก็คือ 

ตัวเดียวกัน แล้วแต่จะเรียก ถามว่าถ้าจะท�ำอย่างอื่นได้มั้ย ได ้แต่ 

ถ้าไม่มีรูปแบบ เราก็ท�ำมาแต่เล็กจนโต เราเดินเข้าห้องน�้ำ บางที 

ความรู้สึกก็จะน้อยไป ท�ำครัวบางครั้งเราก็ยังไม่รู ้ว่าเราท�ำครัว  

กินก็เคี้ยวอยู่ เราก็ท�ำมาตั้งแต่เล็กจนโต แต่ท�ำไมเราไม่รู้สึกตัวว่า 

เคี้ยวอยู่ล่ะ ตัวปัญญาตัวนั้นท�ำไมยังไม่เกิด แต่ท�ำไมเราจึงยัง 

มีค�ำถามอยู่ล่ะ ก็แสดงว่าตัวสติตัวนั้นยังไม่เปลี่ยนแปลงเป็น 

ปัญญาญาณ ฉะนั้น เราจึงมานั่งล�ำเลียงตัวรู้อย่างมีรูปแบบ

	 ขอให้มศีรทัธา หลวงพ่อมหาดเิรกได้น�ำเมล็ดพันธุม์าให้แล้ว 

ท่านก็พยายามปลูกจนงอก แตกรากแล้วเอาไปปลูกที่บ ้าน 

ก็พยายามต่อ ถ้าเติบโตเขาจะเป็นตัวรู้พร้อมหรือตัวปัญญา จะ 

แก้ไขชีวิตทั้งชีวิตเลย ถึงร่างกายจะมีทุกข์แต่ใจไม่ทุกข์ ร่างกาย 

ทุกข์อยู่แล้วล่ะ นั่งไปนานๆ ก็ทุกข์ แต่ใจไม่ไปยึดในเรื่องของกาย 

จะอยู่เหนือกาย

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๔๔
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(๑) ท�ำไมคนเราต้องเจริญสติ?

ปุจฉา	 : 	 ท�ำไมคนเราต้องเจริญสติ?

วิสัชนา	:	 ป ัจจุบันนี้ที่คนเรามีความทุกข์ เพราะเราขาดสติ  

ที่จริงแล้วสติมีคู่กับเราตั้งแต่เกิด ตอนเด็กเกิดมาหากเด็กคนไหน 

ไม่ร้อง หมอจะเอามือตีก้นให้เด็กรู้สึกตัว เมื่อรู้สึกตัวเด็กร้องไห ้

ออกมา ดังอุ๊แว้ๆ ค�ำว่า อุ๊แว้ มาจากศัพท์ภาษาอังกฤษว่า aware 

แปลว่า การตระหนักรู้ การเจริญสติเพื่อให้เกิด การตระหนักรู ้ 

ซึ่งเป็นสัญชาตญาณแบบปัญญาญาณ การรักษาความรู้สึกตัว 

เป็นการรักษาความเป็นมนุษย์ มนุษย์มีตัวตระหนักรู้ซึ่งมีคู่กับเรา 

ตั้งแต่เกิด 

	 	 สติมี ๒ แบบ คือ สติแบบสัญชาตญาณ และสติแบบ 

ปัญญาญาณ

	 	 ๑.		 สติ คือความเคยชินแบบสัญชาตญาณ ซึ่งอาศัย 

จิตด้วย บางทีการกระทบกระทั่งทางจิตใจ ท�ำให้เกิดทุกข์ทางกาย 

เรียกไตรลักษณ์ ทุกข์ใจเรียกสมุทัย ซึ่งสติแบบสัญชาตญาณ 

ไม่สามารถจัดการได้ ต้องเจริญสติเพื่อให้จัดการกับทุกข์ทางใจได ้

สติเป็นตัวแบ่งระหว่างมนุษย์และสัตว์ ถ้าเรามีเพียงสัญชาตญาณ 

ก็ไม่ต่างจากสัตว์ จึงต้องมีสติแบบปัญญาญาณ ซึ่งได้จากการ 

เจริญสติ วิปัสนา ภาวนา

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๔๗
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	 	 ๒.	 สติแบบปัญญาญาณ ได้มาจากการเจริญสติโดย 

เพียรท�ำ  จนกายกับจิตรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน คนที่มีสติแบบ 

สัญชาตญาณจะไม่สามารถจัดการกับสิ่งกระทบได้ จิตจึงอยู่กับ 

อดีตและอนาคต ท�ำให้เกิดโรคต่างๆ ได้ เพราะคนที่ขาดสติ  

สารอะดรีนาลีนจะหลั่งท�ำให้เกิดโรคต่างๆ แต่หากฝึกสติจนกาย 

กับจิตอยู่ด้วยกัน จะมีสารเอ็นโดรฟินหลั่งท�ำให้มีความสุข โคนที่มี 

ศีล ๕ จึงเรียกมนุษย์ หากมีหิริโอตัปปะเป็นเทวดา หากเจริญ 

สติสมาธิประจ�ำจะเกิดพรหมวิหาร จะเป็นพรหม คนที่ชอบค้าน 

ไม่มีเหตุมีผลเรียกเดรัจฉานแปลว่า ขวาง หากขาดสติจะท�ำให้ 

ตกอบายภูมิได้มากมาย

(๒) เขื่อนแห่งสติกักเก็บน�ำ้แห่งปัญญา

ปุจฉา	 :	 เราจะประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างไร ?

วิสัชนา	:	 ทุกคนมีสติอยู ่แล้ว แต่เป็นสติแบบสัญญาตญาณ  

ตัวอาตาปี คือตัวฝึกสติให้เป็นปัญญาญาณ ค�ำว่า อาตาป ี 

หมายถึง ตบะ หากไม่ฝึกจะมีเพียงโลกียปัญญา ซึ่งไม่สามารถ 

แก้ปัญหาชีวิตหรือดับทุกข์ได้ การฝึกสติแบบสมถะเป็นการฝึก 

ในระดบัหนึง่ แต่ไม่สามารถดับทกุข์ อาจจะดบัได้บางส่วนแต่ไม่ใช่ 

ทั้งหมด การเจริญสติ คือการท�ำตบะ หรือความเพียร เพื่อให้กาย 

อยู่กับจิต การที่กายกับจิตจะรวมกันได้ ต้องผ่านการฝึกฝน 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๔๘
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		  สิง่นีจ้ะเปลีย่นโลกยีปัญญาให้เป็นปัญญาญาณ การฝึกสติ 

เพื่อไม่ให้ยึดมั่นถือมั่นจนเกินไป ท�ำให้รู้จักปล่อยวาง ท�ำให้เรา 

เข้าใจ ใช้ข้าวของอย่างมีสติ เอื้อต่อการใช้ชีวิตส่วนตัว ให้รู้จัก 

ความพอดีเพราะรู้ถึงคุณโทษของสิ่งทั้งหลายทั้งปวง ทางพุทธะ 

เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลาง การใช้สติในชีวิต 

ประจ�ำวัน คือท�ำตัวเองให้ช้าลงหน่อย เพ่ือรู ้สึกตัว รู ้ถึงการ 

เคลือ่นไหวในอริยิาบถ การหยบิจับสิง่ของต่างๆ ให้รูสึ้กตัว เราสร้าง

สติมาเป็นเขื่อน เป็นเครื่องกั้นการกระทบต่างๆ ไม่ให้ไหลตาม 

ความเคยชิน สติเป็นเขื่อน ส่วนปัญญาเป็นน�้ำเหนือเขื่อน

(๓) เลือกช้อนตักอาหารที่ถนัด

ปุจฉา	 :	 เราจะน�ำการเจริญสติ ไปใช้ในครอบครัวและสังคมได้ 

อย่างไร?

วิสัชนา	:	 กรรมฐานทุกสาย มุ่งสติปัฏฐานเป็นหลัก แต่เนื่องจาก 

มีหลายทางที่จะไป สติปัฏฐานเป็นทางท่ีเดินไปคนเดียว วิธีการ 

ต่างๆ เป็นเพียงเครื่องมือเท่านั้น แกนหลัก คือต้องการสติปัฏฐาน 

ซึ่งเปรียบเสมือนอาหารในจาน ส่วนวิธีการต่างๆ ของกรรมฐาน 

เปรียบเสมือนเครื่องมือที่จะใช้ตักอาหารในจาน วิธีใดก็ตาม 

สามารถล�ำเลียงสติสัมปชัญญะเข้าสู่จิตได้ วิธีนั้นใช้ได้ถูกต้อง  

ก็แล้วแต่ของใครของมัน ความเข้าใจถูกต้องคือสัมมาทิฏฐิ ของ 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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อริยมรรค ๘ คือมีความเห็นถูกเป็นตัวน�ำ  เบื้องต้นต้องท�ำความ 

เข้าใจให้ถูกต้องเสียก่อน ปัญญามิจฉาทิฎฐิ กลายเป็นโลภ โกรธ 

หลง ส่วนปัญญาสัมมาทิฏฐิ กลายเป็นศีล สมาธิ ปัญญา 

(๔) เคลื่อนไหวตามพระไตรปิฎก

ปุจฉา	 :	 การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวแนวหลวงพ่อเทียน  

จิตตสุโภ มีในพระไตรปิฏกหรือไม่? 

วิสัชนา	:	 ในพระไตรปิฏกมีบัญญัติเกี่ยวกับอิริยาบถ ๔ มีความ 

รู้สึกตัวในการเดินหน้า ถอยหลัง คู้เข้า เหยียดออก การรู้ในแบบ 

สัญญาตชาตเพื่อเอาสิ่งของ เป็นการเอาตัณหาเป็นตัวน�ำ  แต่การ 

ฝึกแบบหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ เป็นการฝึกให้จิตอยู่กับตัว โดย 

ไม่เอาตัณหาเป็นตัวน�ำ  แต่เอาตัวรู้เป็นตัวน�ำ  หากเจริญสติจน 

แยกกายแยกจิตได้ จะเกิดสติแบบปัญญาญาณ เปรียบเสมือน 

เราเอาน�้ำกะทิมาต้ม เคี่ยว เมื่อต้มกะทิไปนานๆ น�้ำมันกะทิจะ 

แยกออกจากน�ำ้

(๕) ลืมตาจะเห็นตามความเป็นจริง

ปุจฉา	 :	 การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว มีข้อแตกต่าง จากการ 

เจริญสติปัฏฐานแบบชนิดต่างๆ อย่างไร?

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๕๐
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วิสัชนา	:	 ในบางส่วนก็ต่างกันมาก ในบางส่วนก็คล้ายกันมาก  

ในส่วนที่ต่างกันก็คือ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่เน้นการ 

นั่งนิ่งๆ ไม่เน้นการหลับตา ไม่เน้นลมหายใจ และไม่เน้นพิธีกรรม 

เช่น การอธิษฐาน การแผ่เมตตา การท�ำบุญแบบเกินจ�ำเป็น 

	 	 ผู้ปฏิบัติต้องเจริญความรู้สึกตัวกับการสร้างจังหวะด้วย 

การยกมือตามรูปแบบ เวลายืนก็ท�ำได้และไม่มีบริกรรมใดๆ  

ไม่ก�ำหนดลมหายใจชนิดพิเศษต่างๆ แต่ถือว่าลมหายใจเป็น 

การเคลื่อนไหวส่วนหนึ่งของร่างกาย ก�ำหนดลมหายใจแบบ 

ธรรมดาๆ ไม่สั้นหรือยาว เข้าหรือออก แต่รู้มันเฉยๆ พร้อมกับรู้ 

การเคลื่อนไหวส่วนอื่นๆ รวมไปด้วย ไม่ถือการหลับตา แต่ถือ 

การส�ำรวมตา ด้วยการมองในสิ่งที่ควรมอง ไม่มองในสิ่งที่ไม่ 

ควรมอง หลบตาต�่ำเสมอ ถ้าไม่จ�ำเป็นต้องใช้สายตา เพราะการ 

หลบัตา ท�ำให้อนิทรย์ีจกัษไุม่ได้ท�ำงานตามธรรมชาต ิท�ำให้อินทรย์ี

อ่อนแอ การหลับตาท�ำให้ไม่รับรู้ธรรมชาติ การเห็นตามความ 

เป็นจริง แล้วจะรู้เท่าทันความเป็นไปของธรรมชาติภายนอกได ้

	 	 ดังน้ันอินทรีย์ทุกส่วนต้องให้สัมผัสตามธรรมชาติ เพื่อ 

ความเข้มแข็งของจิต อีกประการหนึ่งการหลับตาถือว่าเป็นการ 

หลบหลีกปรากฏการณ์ตามธรรมชาติ เพราะกลางคืนเราก็ใช้เวลา 

หลับตาอย่างยาวนานพอแล้ว กลางวันเราจะมาหลับตาอยู่อีก  

คงจะท�ำให้ใจอ่อนลง จนกลายเป็นภาวะจิตอ่อน หรือ ปัญญา 

ไม่เข้มแข็งได้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๕๑
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		  ในส่วนที่เหมือนกันก็คือ กรรมฐานในเครือของสติปัฏฐาน 

นั้น ต่างก็เป็นความรู้สึกตัวทั่วพร้อม อันเป็นความหมายเดิมของ 

สตสิมัปชญัญะ และพยายามใส่ใจในทกุอิรยิาบถ และการเคลือ่นไหว

ของอวัยวะทกุส่วน แต่มส่ีวนต่างกันในเรือ่งของการก�ำหนดอกี เช่น  

ในวิธีการเคลื่อนไหวสร้างจังหวะแบบหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 

จะเน้นการก�ำหนดรู้การเคลื่อนไหวที่เป็นไปตามธรรมชาต ิไม่มีกฎ 

เน้นพิเศษ คือเราใช้หลักการก�ำหนดแบบ AWARENESS มิได้ 

เน้นการก�ำหนดรูปแบบ SENSATION 

	 	 การเคลื่อนไหวแบบ AWARENESS เป็นการก�ำหนด 

รปูแบบเบาสบายหลวมเป็นธรรมชาต ิก�ำหนดทัว่ตัวทัง้ภายในและ 

ภายนอก ส่วนการก�ำหนดแบบ SENSATION เป็นการก�ำหนด 

แบบชัดเจนและหนักหน่วง คล้ายกับเป็นอาการของการเพ่งจ้อง 

ที่มักท�ำให้ผู้ปฏิบัติมีปรากฏการณ์แปลกๆ ตามร่างกาย หากท�ำ 

ไปนานๆ คือ มีอาการของอัตตวาทุปาทานเข้าแทรก หรือปนเป 

เข้าไปด้วย ถ้าผูป้ฏบัิตยัิงไม่ทนัเกิดปัญญาญาณ ย่อมยากทีจ่ะรูว่้า 

อาการแบบไหนเป็นอาการของสติสัมปชัญญะ อาการของอาการ 

ของอุปาทาน จากประสบการณ์ที่ปฏิบัติมาแล้ว ข้อแตกต่างนั้น 

ความจรงิมมีากมาย ซึง่ไม่สามารถน�ำมาเปรยีบเทยีบให้เหน็ชดัได้ 

เพราะอาการทางนามธรรมนั้น ผู้ปฏิบัติที่เข้าใจวิธีการเคลื่อนไหว 

อย่างแจ่มแจ้งแล้วเท่านัน้ทีจ่ะรูว่้า ความแตกต่างจากวธีิการก�ำหนด 

แบบลมหายใจเป็นอย่างไร

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๕๒
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(๖) อ่านต�ำรากายให้ละเอียด

ปุจฉา	 :	 ผมไปปฏิบัติที่วัดสนามในต้องขับรถจอด ห่างจากวัด 

ประมาณ ๒๐๐ เมตรกว่า บางครั้งจําไม่ได้แม่นว่าล็อครถหรือยัง  

พอคิดว่าล็อคแล้ว เดี๋ยวก็กลับมาคิดอีก (เกิดนิวรณ์) เกิดปรุงแต่ง 

รถจะหาย ของมีค่าจะหาย ต้องเดินกลับไปดูให้แน่ใจ ความรู้สึก 

ในขณะนั้นแหละเรียกว่า ทุกข์ ก่อนที่จะเกิดความคิด ต้นตออยู่ที ่

ความไม่รู้สึกตัว ผมว่าทุกคนมีประสบการณ์คล้ายๆ อย่างนี้ และ 

ความรู้สึกอย่างนี้แหละที่เรียกว่าทุกข์ อันเกิดจากอุปาทานใช่ไหม 

ครับ?

วิสัชนา	:	 ความรู้สึกที่มีความวิตกกังวลกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ใน 

ชีวิตประจ�ำวัน ด้วยอ�ำนาจของอุปาทาน มีเยอะกว่านี้มาก แต่เรา 

ไม่ใส่ใจที่จะตามรู้ตามเห็นเท่านั้นเอง เพราะดูเหมือนเป็นเรื่อง 

ไร้สาระ เรามักจดจ�ำได้แต่เรื่องส�ำคัญๆ ที่ท�ำให้รู้สึกทุกข์ได้ชัดๆ  

เท่านั้น แต่ความกังวลเล็กๆ แบบนี้แหละ ต้องสังเกตและใส่ใจ 

ตามดใูห้มากทเีดยีว เสมอืนไฟไหม้บ้าน เริม่จากสะเกด็ไฟนดิเดยีว 

เท่านั้นเอง หรือไม้ขีดเพียงก้านเดียวเท่านั้น เราแทบจะตามไม่ทัน 

เช่น เรารอคนในบ้านมาร่วมน่ังโต๊ะอาหารแต่ละม้ือ ถ้าเขามาช้า 

หรือไม่ทันเวลา ไม่มาตามนัด เราก็รู้สึกกังวลวุ่นวายแล้ว 

	 	 และเหตุอื่นๆ อีกเช่น หาของที่เคยเก็บไว้ แต่หาไม่เจอ  

เข้าห้องน�้ำและเจอกลิ่นประหลาดๆ เพราะคนเข้าก่อนท�ำสกปรก 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๕๓
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น่ังถ่ายดีๆ มีคนมาเคาะประตู อะไรท�ำนองนี้ หรือเห็นอาหาร 

บนโต๊ะไม่มอีาหารทีถ่กูใจ หรอืลมืทานยาตามเวลาหมอสัง่ เป็นต้น 

เหตุเล็กๆ น้อยๆ เหล่านี้ตลอดถึงอาการไม่สบายทางกายอีก 

มายมาย ที่ท�ำให้รู ้สึกวิตกกังวล บางเหตุก็หนัก บางเหตุก็เบา 

หรือตั้งใจจะท�ำงานนี้ให้เสร็จตามเวลาเท่านี้ แล้วงานไม่เสร็จตาม 

ที่คิด 

	 	 ขอให้ผู้ปฏิบัติต้องแยบคายให้ได้ขนาดนั้น ถึงจะเอาจิต 

อยู่นะ ไม่เช่นนั้น ยังถือว่าเอาจิตไว้ไม่อยู่ ถ้าศึกษาเรื่องเหล่านี้ที่ 

เกิดขึ้นในแต่ละวันแต่ละเวลา แทบจะไม่มีเวลานึกถึงต�ำรา หรือ 

คมัภร์ีเลย แค่กายต�ำรา กายคมัภีร์ตวันีก้แ็ทบอ่านกนัไม่ทนัอยูแ่ล้ว 

พวกที่เสียเวลาศึกษานอกกายคัมภีร์นี้ แทบจะบอกได้เลยว่า ยัง 

ห่างไกลธรรมะที่แท้มากๆ ดังนั้น อย่าเสียอ่านต�ำราอื่น นอกจาก 

กายจิตต�ำราต่อไปเลย

(๗) การปฏิบัติธรรมคือชีวิตจริง

ปุจฉา	 :	 ถ้าเราจ�ำเป็นต้องท�ำกิจอย่างอืน่ ในขณะอยู่ในช่วงปฏบิตั ิ

เราควรท�ำอย่างไร?

วิสัชนา	:	 เรื่องนี้ส�ำคัญมาก การปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวมี ๒  

รูปแบบ คือ รูปแบบเฉพาะ และรูปแบบสากล 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๕๔
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งานอบรมวิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว 
“ตามรอยอริยะ” ๑๓-๒๑ กันยายน ๒๕๕๘
ณ ครุสติสถาน บ้านบางครุ (ของ ร.ร.รุ่งอรุณ) 
ซอยประชาอุทิศ ๖๙  ทุ่งครุ กรุงเทพฯ
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เป็นผู้มีความปกติ ท�ำความรู้สึกตัวทั่วพร้อม
ในการ “กิน” “ดื่ม” “เคี้ยว” “ลิ้ม”
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	 	 ค�ำว่า รูปแบบเฉพาะ หมายถึง การสร้างจังหวะ และ 

การเดินจงกรม แต่รูปแบบสากล คือ การใช้อิริยาบถโดยทั่วไป  

ในชีวิตจริงเราต้องท�ำใจเสมอว่า เราก�ำลังอยู่ในช่วงปฏิบัติธรรม 

พยายามสังเกตความเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วน 

	 	 การเคลื่อนไหวนั้นมี ๓ ระดับ คือ 

	 	 ๑.		 ระดับหยาบ ได้แก่ การเคลื่อนไหวอวัยวะ มือ เท้า 

ที่ยื่นก้าวออกไปแต่ละครั้ง และการกระพริบตา อ้าปาก หายใจ 

หนัซ้ายและหนัขวา ก้มเงย กลนืน�ำ้ลาย ยนื เดนิ นัง่ นอน ให้ก�ำหนด

ส่วนหยาบๆ ให้ทัน และฝึกฝนสังเกตให้ช�ำนิช�ำนานจนเท่าทัน 

 	 	 ๒.	 ระดับกลาง คือ ความรู้สึกเคลื่อนไหวที่เป็นเวทนา 

ทางกาย คือ ความรู้สึก เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคร่ง ตึง ไหว ของ 

อวัยวะภายใน ตลอดถึงชีพจรหัวใจเต้น ให้คอยสังเกต เฝ้าดูอย่าง 

ใกล้ชิด ก�ำหนดรู้อยู่เท่าทันจนเห็นชัดเป็นรูปธรรม ช�ำนิช�ำนาญ 

ไม่ลืม 

	 	 ๓.	 ระดับละเอียดประณีต คือ สังเกตความรู้สึกนึกคิด 

ที่สร้างมโนภาพขึ้นมา ในขณะที่หูฟังเสียง ตาเห็นรูป จมูกดมกลิ่น 

ลิ้นรู้รส กายสัมผัส แล้วสร้างมโนภาพก็ถือว่าเป็นการเคลื่อนไหว 

ของใจเช่นกัน เราก็สังเกตแล้วเฝ้าดูอาการของมันเฉยๆ ไม่ต้อง 

ปรุงแต่งแยกแยะออกไปอีก ก�ำหนดรู้อยู่เฉยๆ แล้วปล่อยวาง

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๕๗
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(๘) ตัวรู้คือพุทธะ

ปุจฉา	 :	 วิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ในรูปแบบและนอก 

รูปแบบเป็นอย่างไร

วิสัชนา	:	 ในรูปแบบ คือการสร้างจังหวะในแบบหลวงพ่อเทียน 

จิตตสุโภ นอกรูปแบบ คือการมีสติในชีวิตประจ�ำวันโดยมีตัวรู ้

หรือตัวตระหนักรู้ในการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำวัน อาตมาเคย 

ฝึกอานาปาณสต ิแต่ให้ได้ค�ำตอบไม่ครบ เพราะอาตมาอาจปัญญา 

ไม่ถึง จนมาพบหลวงพ่อเทียน และการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

๑๕ จังหวะ วิธีน้ีไม่ได้สอนให้จิตสงบ แต่สอนให้รู้ว่าท�ำอย่างไร 

ให้จิตตื่นรู้ จิตตัวรู้ตรงกับค�ำว่า “พุทธะ”

(๙) เรื่องง่ายๆ อย่าท�ำให้ยาก

ปุจฉา	 :	 การเจริญสติต้องวางใจอย่างไร? 

วิสัชนา	:	 การเจริญสติต้องวางใจให้ถูก การวางใจถูกคือ

	 	 ๑.		 ปฏิบัติด้วยความผ่อนคลาย สบายๆ ไม่เอาจิตไป 

เกาะติดกับกายเกินไป 

	 	 ๒.	 การไม่ไหลไปเข้าไปในความคิดนานเกินไป 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๕๘
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	 	 การเห็นรูปเคลื่อนตัวสบายๆ จะเห็นเป็นแต่เพียงอาการ 

ไม่มีเราอยู ่ในนั้น ให้ฝึกให้คุ้นเคยกับสภาพการรู ้แบบนี้ตั้งแต ่

ตื่นนอนจนถึงเวลาหลับ ไม่ว่าจะท�ำกิจกรรมใดๆ ให้รู ้สึกตัว  

“กายเคลื่อนไหว ให้ใจรู้ด้วย” ตามย�้ำตามซ�้ำให้เกิดความคุ้นชิน 

อนันีก่้อน เผลอไปไม่เป็นไร กลบัมารู้สกึตวัใหม่ ให้รูน้้อยๆ ทลีะขณะ 

รู้ทิ้ง รู้ทิ้ง รู้เบาๆ คลายๆ เวลาความคิดเกิดข้ึนให้รู้ปล่อย รู้ปล่อย 

สภาวะใดเกิดขึ้นอย่าไปเค้นหาค�ำตอบว่าคืออะไร ไม่ต้องเอาเหตุ 

เอาผลอะไร นั่งก็เพียงเพื่อจะนั่ง ไม่ต้องคิดว่าเม่ือไหร่จะสงบ  

เมือ่ไรจะหยดุฟุง้ซ่าน เมือ่ไรจะหายง่วง ในการฝึกให้ “รูสึ้ก” ลงไป 

ไม่ใช่แค่ “รู้ว่า” 

	 “รู้ว่า” กับ “รู้สึก” คนละเรื่องกัน ล้างชามให้รู้ว่าล้างชาม 

กระพริบตาให้รู้ว่ากระพริบตา อันนี้ไม่ใช่ ต้องรู้สึกลงไปด้วย ขณะ 

กระทบสัมผัสนี่ เวลานั่งตะโพกกระทบพื้นรู้สึกไหม ถ้าวางใจถูก  

ไม่นานจิตจะรู้จักกับสภาพเปล่าๆ ล้วนๆ อยู่ตรงหน้า เรื่องง่ายๆ  

อย่าท�ำให้เป็นเรื่องยาก ยากเพราะเราพยายามเกินไป หรือไม่ 

พยายามเลย การเจริญสติ คือการซ้อมสร้างความต่ืน ถ้าสติ 

ยังไม่พอ มันจะยังไม่แสดงตน อย่าอยาก ยิ่งอยากรู ้ ยิ่งไม่รู ้  

ถ้าวางใจถูก กายกับใจจะสัมพันธ์กัน ไม่นานจะเกิดความต่ืน 

โพลงขึ้น จะมีอาการโปร่งเบา เป็นอิสระ จิตจะคลี่คลาย ดวงตา 

เห็นธรรมจะเปิดออก

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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(๑๐) รู้ไม่เฉย เลยไม่รู้

ปุจฉา	 :	 รู้เฉยๆ ส�ำคัญอย่างไร?

วิสัชนา	:	 เป้าหมายสูงสุดของการเกิดมาเป็นมนุษย์ คือความ 

ไม่ทุกข์ พระพุทธเจ้าบอกวิถีทางสู่ความไม่ทุกข์ด้วยการเจริญสติ 

พระองค์สอนให้เจริญสติด้วยการระลึกรู้อยู่กับการยืน เดิน นั่ง  

นอน และให้ระลึกรู้ เมื่อความรู้สึกนึกคิดผุดขึ้นมา พระองค์ให ้

เคลด็ลับในการเจริญสตมิาด้วย คอืให้รู้เฉยๆ ในสิง่ทีก่�ำลงัแสดงตัว 

ไม่ต้องไปท�ำอะไร 

	 	 การรู้เฉยๆ ส�ำคัญมาก เวลากายเคลื่อนไหว ถ้าเรารู้เฉยๆ 

การเคลื่อนไหวก็เป็นเพียงกิริยา เป็นเพียงอาการ ไม่มีเราเป็นผู้ท�ำ 

ไม่มีเราเป็นผู้รับกรรม เวลานั่งนานๆ เกิดความปวดเมื่อย เราเห็น 

อาการที่เกิดขึ้น เห็นแล้วสมควรบ�ำบัดก็บ�ำบัด แต่ถ้าเราไม่ยอมรู้ 

เฉยๆ เวลากายเจ็บ กายปวด จะมีเราเป็นผู้อึดอัดขัดเคือง มีเรา 

เป็นผู้ทุกข์ทันที 

	 	 เวลามคีวามนึกคดิ หรอือารมณ์ ถ้าเรารูเ้ฉยๆ ความนกึคดิ 

อารมณ์ก็เป็นเพียงอาการของจิตที่วูบไหวขึ้นมาแล้วก็ดับไป  

ความคิดและอารมณ์จะไม่เป็นทั้งสิ่งดีหรือไม่ดี แต่ถ้าเราไม่ยอมรู้ 

เฉยๆ ความคิดจะกลายเป็นที่ตั้งแห่งความชอบหรือไม่ชอบ เราจะ 

เข้าไปในเรื่องที่คิดแล้วก็จะเป็นทุกข์เป็นสุขกับมันทันที ถ้าเรา 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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ไม่ยอมรู้เฉยๆ ตัณหาและทิฏฐิ (ความอยาก และความเห็นผิด)  

จะท�ำงานตลอดเวลา สิ่งนี้ท�ำให้จิตของเราดิ้นรนและเป็นทุกข์ 

	 	 ดังนั้น จงฝึกจิตให้คุ้นเคยกับสภาพการรู้เปล่าๆ อันนี้ไว้  

เมื่อรูปเคลื่อนไหวก็รู ้เฉยๆ เวลานามปรากฏเราก็รู้เฉยๆ ถ้าเรา 

รู ้สึกตัวเป็นแล้ว ความรู ้สึกตัวจะถอยออกมาเป็นผู ้เห็นความ 

ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาของกายและใจ จิตจะเห็นสภาพ 

ตรงตามความเป็นจริงของธรรมชาติ เมื่อเห็นบ่อยเข้าๆ จะเกิด 

ความเบื่อหน่ายในกายและใจที่มันเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  

คลายความยึดมั่นถือมั่นลง และปล่อยวางสู่ความไม่ทุกข์

(๑๑) รู้สึกตัวต่างกับรู้สึกกาย

ปุจฉา	 : ความรู้สึกตัว กับรู ้สึกเวทนา ต่างกันอย่างไร ผมยัง 

ไม่เข้าใจในจุดนี้

วิสัชนา	:	 ต่างกันมาก เวทนา คือความรู้สึกทางกาย แต ่สติ คือ 

ความรู้สึกทางใจ แต่ที่เรียกความรู้สึกตัว เพราะอาศัยกายเป็น 

ที่ตั้งของการเฝ้าดู เช่น ความรู้สึกเจ็บปวด เป็นต้น เป็นเวทนา 

ทางกาย ความรู้สึกกลัวเจ็บเป็นเวทนาทางจิต แต่ผู้รับรู้อาการ 

ทั้ง ๒ ทาง แล้วเฝ้าดูอาการอย่างผู้รู้ แล้วหาทางบ�ำบัด เรียกว่า  

ความรู้ที่เป็นสติปัญญา

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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(๑๒) การติดอารมณ์ในรูปแบบและนอกรูปแบบ

ปุจฉา	 :	 การติดอารมณ์ทั้งในและนอกรูปแบบ คืออย่างไร 

วิสัชนา	:	 การติดอารมณ์ในรูปแบบ หมายถึง เกิดนิวรณ์ขณะ 

ปฏิบัติ แล้วแก้อารมณ์นั้นไม่ตก จนปล่อยให้อารมณ์ค้างเติ่ง แล้ว 

อารมณ์ก็ดับไปเอง เราจึงเกิดอาการท้อแท้ และเบื่อตามมาทีหลัง 

	 	 ส่วนการติดอารมณ์นอกรูปแบบนั้น หมายถึง การเกิด 

อารมณ์ภายนอกมากระทบ แล้วอาจจะเป็นคนละเหตุการณ์ต่างๆ 

ที่เราชอบหรือไม่ชอบก็ได้ เมื่อมากระทบแล้วแก้ไม่ตก เช่น เรา 

พูดกับใครคนใดคนหนึ่ง ค�ำพูดของเขาท�ำให้เราเกิดความไม่พอใจ 

เคลียร์แล้วก็ยังไม่ลงตัว เราก็น�ำมาคิดต่อ คิดแล้วคิดอีก แล้วก็ 

ขุ่นมัว หรือมีใครคนใดคนหนึ่งเกิดชอบเรา ยกยอเรา เราก็หลง 

ปลืม้ใจไม่หายกบัค�ำยอนัน้ๆ คดิถงึเขาเสมอๆ เราติดทัง้ลบทัง้บวก 

ก็ได้ เพราะทั้ง ๒ อารมณ์นั้น ไม่ได้ท�ำให้เราเห็นใจตามความ 

เป็นจรงิ เรยีกว่า ตดิอารมณ์ภายนอก ซ่ึงแก้ยากกว่าการติดอารมณ์

ภายในหลายเท่า เพราะอารมณ์ภายนอกมีมากระทบบ่อยๆ ใน 

ชีวิตประจ�ำวันของเรา

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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(๑๓) ยิ่งติดอารมณ์หนักเข้าไปอีก

ปุจฉา	 :	 เมื่อติดอารมณ์ภายนอกแล้วจะแก้ไขอย่างไร?

วิสัชนา	:	 วิธีการแก้ติดอารมณ์ภายนอก ค�ำถามนี้น่าตอบมาก 
อาตมาเพิ่งมารู้คุณค่าของเวลาอย่างลึกซ้ึง ก็ตอนมาอยู่อเมริกา 
นี้เอง ตรงนี้เอง ท�ำให้เราติดคุกแห่งกาลเวลา โดยมิรู้ตัว 

	 	 ท�ำให้สังคมตะวันตก ถึงมีอะไรดีๆ มาก แต่ก็เป็นสังคม 
ที่เงียบเหงามากๆ ก็เลยเป็นโรคซึมเศร้า ประสาท โรคจิตเพิ่ม 
มากขึ้นทุกปี เพราะส่วนใหญ่เข้าไปติดคุกแห่งกาลเวลา เรียกว่า 
พระยมพระกาฬ (พระกาลนั่นเอง) เล่นงานสังคมตะวันตกอย่าง 
รุนแรงและหนักมือขึ้นเรื่อยๆ 

	 	 ก็นี่ไง..อารมณ์ที่ติดมาจากภายนอกแก้ยาก เพราะเรา 
ตกเป็นทาสของกาลเวลา จึงไม่มีเวลาหันมาดูแลใจตนเอง ไม่มี 
เวลาให้กับลูก ภรรยา สามี พ่อแม่ และผู้คนรอบข้างของตนเอง 
คนเหล่านี้จึงเป็นปัญหา สร้างปัญหา สร้างความเข้าใจผิดกัน  
และสร้างความทุกข์ให้แก่กันแบบไม่ทันรู้ตัว แค่ค�ำพูดตอบโต้กัน 
คนละภาษา ก็ท�ำให้ติดอารมณ์ได้มากมายและง่ายดายที่สุด  
ใช่ไหมคุณ? อย่าหาว่าตอบไม่ตรงประเด็นนะ แต่นี้คือต้นเหตุ  
ที่คนเห็นแก่ตัว ไม่เห็นใจและไม่เห็นความรู้สึกที่ดีๆ ของคนอื่นเลย 
เป็นปัญหาที่แก้ยากที่สุด 

	 	 ดังนั้น จึงต้องแก้ที่ใจตัวเองเท่านั้น ที่สุดของที่สุดแล้ว 

ปัญหาภายนอกก็มาจากภายในนั่นแล เอวังก็มีด้วยประการฉะนี้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๖๓

aw inside_edit 02_B.indd   163 11/4/15   2:08 AM



(๑๔) อย่าพยายามเข้าใจความคิด ด้วยความคิด

ปุจฉา	 :	 ท�ำไมความคิด จึงเป็นเหตุแห่งทุกข์?

วสิชันา	 :	 เรือ่งทีค่ณุคดิถามขณะนี ้ กค็อืค�ำถามอนัมาจากความคดิ 

เหมือนกัน ขณะคิดสงสัยเรื่องนี้ คุณต้องคิดไปเยอะแล้ว และ 

ความตั้งใจรอค�ำตอบ คุณก็คิดต่อว่า ท่านจะตอบแบบไหนอีก  

ถ้าไม่ได้รับค�ำตอบ ก็คิดรอต่อไปอีก กับเรื่องอ่ืนๆ ในชีวิตประจ�ำ 

ของเราแต่ละคน จิตได้ตั้งค�ำถามกับใจตนเอง เยอะแยะไปหมด 

จนคุณตอบไม่ทันเลยนะ เคยฝึกสังเกตเรื่องนี้กันบ้างไหม? 

	 	 เรื่องเช่นนี้เป็นการพิสูจน์ให้เห็นว่า เรื่องที่คิดและการต้ัง 

เงือ่นไขต่างๆ ง่ายจะตาย แต่กว่าจะเป็นจริงอย่างทีเ่ราคิด ยากมาก 

หรือหลายเรื่องที่เราคิดเอาเอง ก็เป็นไปไม่ได้เลยใช่ไหม? แล้วเรา 

จะคิดให้เสียเวลาไปท�ำไม เรียกว่า เสียเงินลงทุนไปตั้งเยอะไม่ได้ 

อะไรกับมาเลยก็มี 

	 	 ดังนั้น การใช้ชีวิตด้วยความคิด ก็คือการเล่นการพนัน 

กับใจตัวเองดีๆ นี่เอง เรามีแต่เสียการพนัน ขาดทุนสูญเปล่าทาง 

ความคิดไปมากเท่าไร เคยเสียดายบ้างไหม? นี่เรียกว่า ความคิด

เกินขอบเขต เป็นเหตุแห่งทุกข์โดยแท้แล

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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(๑๕) คิดดีเยอะไปไม่ได้ดี

ปุจฉา	 :	 ถ้าเรานึกคิดปรุงแต่งแต่งเรื่องที่ดีๆ เป็นกุศลมากๆ จะ 
เป็นประโยชน์ฝ่ายเดียวได้หรือไม่?

วิสัชนา	:	 เราชอบคิดเรื่องดีๆ ยาวๆ ก็เหมือนเราวางคลิปในเฟส 
ในไลน์นะหน ูถ้าวางเรือ่งยาวเกนิไป คนกไ็ม่อยากอ่าน ไม่มเีวลาพอ 
น่าจะวางเป็นตอนสั้นๆ เท่าที่จ�ำเป็น วางหมดทีเดียวคนอ่าน 
ไม่ไหวนะ 

	 	 เรื่องนี้ฉันใด เหมือนกับความคิด ถ้าปรุงแต่งยาว ก็เสีย 
พื้นที่ว่างๆ ของจิตไปเยอะ จิตเราก็แออัดไปด้วยความคิด จิตเรา 
จะอึดอัด เราจะเริ่มอยู่ไม่สุข เริ่มหาเรื่องท�ำ พูด คิด เรื่องไร้สาระ 
ไปมาก ท�ำให้สญูเสยีพลงัสมาธแิละปัญญาญาณไปโดยไม่จ�ำเป็น 
โลกุตตรปัญญาจะเจริญในพื้นที่จิตที่ว่างโปร่งเท่านั้น เหมือนปลูก 
ต้นไม้ที่ให้ผล คุณจะปลูกถี่หรือแน่นมากไม่ได้ ต้นไม้จะไม่ให ้
ผลเลย จิตเราฉันใดก็ฉันนั้นแล

(๑๖) ความรู้สึกตัว ไม่ใช่...สก็อตช์ไบรท์

ปุจฉา	 :	 ความรูส้กึตวัจะไปล้างความคดิทีไ่ม่ดีกับความรูส้กึไม่ดี 
ได้อย่างไร?

วิสัชนา	:	 ความคิดน้ันไม่อาจจะล้างกันได้ เหมือนน�้ำกับขี้ตม 

เพราะความคิดเป็นนามรูป ส่วนความรู้สึกตัวนั้นเป็นนามล้วนๆ  

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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ถ้าจะเปรียบให้ลงตัว ต้องเปรียบเหมือนความมืดกับแสงสว่าง  

มันเป็นมิติแห่งเงากับแสงสว่าง มิใช่มิติแห่งรูป เหมือนดินกับน�้ำ  

ดังนั้น จะลบล้างกันไม่ได้ แต่ท�ำปฏิกริยากันเหมือนเงากับแสง  

ความคดิดกีเ็หมอืนเป็นเงาสขีาว ความคดิไม่ดเีปรยีบเหมือนเงามืด 

สีด�ำ เมื่อเราเปิดแสงสว่าง เงาที่เป็นทั้งสีขาวและสีด�ำก็หายไป 

	 	 ดงันัน้ ไม่ต้องเอาความคิดดไีปล้างความคิดชัว่ แต่ให้สร้าง 

แสงสว่างแห่งสติปัญญา คือตัวรู้สึกและตัวเข้าใจถูกต้อง เข้าไป 

แทนความคิดทั้งที่ดีและไม่ดีบ่อยๆ จนเคย ความคิดทั้งที่ดีและ 

ไม่ดีก็ไม่สามารถมีอิทธิพลเหนือจิตเรา แต่เราจะห้ามความคิด 

ทัง้ทีด่แีละไม่ดไีม่ได้ เพราะเป็นธรรมชาตขิองจิต ต้องรูท้ัง้ ๒ อย่าง 

ตวัรูค้อืญาณปัญญา เปรยีบเสมอืนแสงสว่างแห่งดวงอาทติย์ จตินี้ 

เสมือนโลก และจักรวาลต่างๆ ความมืดและสว่าง คือมิติของ 

การเปลี่ยนแปลง เสมือนกฎของไตรลักษณ์ ไม่มีใครไปปฏิเสธได้ 

มันคือกฏของธรรมชาติ

(๑๗) ไม่ได้อยาก แต่อยาก

ปจุฉา	 :	 กราบนมสัการหลวงพ่อค่ะ ขออนญุาตถามนะคะ สิง่แรก 

ท่ีได้เรียนรู้ คือเราต้องดูแลทั้งกายและใจ ส่วนมากไม่ค่อยใส่ใจ 

ดูแลตัวเอง ทั้งเรื่องกิน เรื่องออกก�ำลังกาย ท�ำแต่งาน แต่ช่วงที่ 

ปฏิบัติได้ออกก�ำลังกาย ได้ให้เวลากับการกิน ร่ายกายก็รู ้สึกดี  

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๖๖
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ใจก็สบายขึ้น เวลาปฏิบัติก็พยายามปรับให้กายสบาย ไม่ทนๆๆ 
เหมือนแต่ก่อนค่ะ 

	 	 แต่ในระหว่างปฏิบัติก็จะมีอาการแน่น เหมือนไปเพ่ง 
ลมหายใจ มีความคิดเยอะ รู ้สึกตัวได้น้อย ส่วนมากจะตาม 
ความคิดไปค่ะ ยิ่งความคิดที่ไม่ดี (มาเต็มเลย...เห็นนิสัยจริงๆ  
ตัวเอง) ก็จะไม่พอใจมาก จะกลับมารู้สึกตัวต้องอาศัยเลื่อนมือ 
แรงๆ หรอืขยบัปรบัท่า ถ้านัง่ปฏบิตัจิะมอีาการแน่นมากกว่าเดินค่ะ 
ถ้าเดินจะสบายกว่า ยิ่งเวลาเดินถอยหลังอย่างที่หลวงพ่อแนะน�ำ
จะรู้สึกตัวได้ดีค่ะ เหมือนรู้โดยสัญชาตญาณโดยไม่ต้องตั้งใจค่ะ 

	 	 แล้วสงัเกตได้ว่าเวลาปฏบิตัไิปกจ็ะชอบคอยเชค็ตวัเองว่า 
ท�ำผิดหรือถูก และคอยคาดหวังตลอดว่า รู้สึกตัวม้ัย เมื่อไรจะรู้  
อนัน้ีคอืความอยากใช่ม้ัยค่ะ? เคยอ่านหนงัสอืบอกว่า อย่าไปอยาก 
หนูก็ไม่ได้อยาก แต่มันเป็นเอง ความคิดเหล่านี้มันเกิดขึ้นเอง 
ขอรบกวนหลวงพ่อช่วยแนะน�ำแนวทางปฏิบัติต่อไปด้วยค่ะ 

วิสัชนา	:	 ดเูหมอืนจะถามว่า ความรูส้กึชัดต่างกับการเพ่งอย่างไร 
เรือ่งนีอ้าตมาเน้นเป็นพเิศษ เพราะคนปฏบิติัส่วนใหญ่เข้าใจไม่ตรง 
และท�ำไม่ถูก จึงได้รับผลไม่ตรงตามต้องการ อยากให้ตัวอย่าง 
เป็นรูปธรรมง่ายๆ ก่อนว่า ให้ลองเอาหัวแม่มือกดที่ใดที่หนึ่งของ 
ร่างกาย กดจี้ไว้จุดเดียวนานๆ สักหนึ่งนาที เสร็จแล้วลองเอามือ 
นวดที่เดิมนั้น แต่ไม่กดไม่เน้น นวดสบายๆ เบาๆ เธอจะรู้เองว่า  

แบบไหนสบายกว่ากัน 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๖๙
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	 	 เรื่องนี้ฉันใด การกดเป็นจุดๆ เป็นเสมือนการเพ่งจ้อง  
การนวดสบายๆ เสมือนความรู้สึกตัวชัดๆ ถ้าเข้าใจทางนามธรรม 
ไม่ชัด เธอต้องกลับมาเร่ิมต้นสังเกตที่รูปธรรมเสมอนะ ดังนั้น  
ความรู้สึกตัวชัด หมายถึงความรู้สึกตัวที่เบาสบายแต่ทั่วถึงทั้งตัว 
ความรู้สึกตัวแบบเพ่ง หมายถึง ดูอยู่ที่เดียวนานๆ เหมือนเอานิ้ว 
กดที่ใดที่หนึ่งร่างกายแรงๆ จะรู้สึกไม่สบาย ซึ่งต่างจากการนวด  
ซึ่งสบายกว่า แต่การกดจุดตามร่างกาย ก็สามารถท�ำได้ ถ้ารู้จัก 
กดให้เป็นแล้วปัญหาต่างๆ จะแก้ได้ง่ายๆ เอง 

(๑๘) ต้องดูให้ชัดๆ

ปุจฉา	 :	 หลวงพ่อบอกว่าให้ “รูช้ดัๆ” มนัเป็นอย่างไรคะ ต่างจาก
การเพ่งจ้องอย่างไรค่ะ ?

วิสัชนา	:	 ดคูวามไม่สบายกายใจทีเ่กดิข้ึนตลอดเวลาเป็นหรอืยัง? 
ถ้ายังไม่เป็น ให้กลับไปดูใหม่ แค่นั่งสักนาทีสองนาที คนปกติเช่น 
เราก็สามารถสัมผัสทุกขเวทนาทางกายได้แล้ว และก่อนที่จะขยับ 
บ�ำบัดเวทนาทางกายออกไป เราต้องสังเกตก่อนว่า ขยับแค่นี้  
ทุกขเวทนาที่บีบอัดตรงจุดนั้นๆ ลดลงไปได้อย่างไร และลดลงได้ 
มากน้อยแค่ไหน 

	 	 คือคอยสังเกตการเกิด ตั้งอยู ่  และคลายไปดับของ
ทุกขเวทนากายให้เป็นให้ช�ำนาญ จนขยับเขยื้อนทุกครั้งรู้ทุกครั้ง 
ไม่ว่าอิรยิาบถใหญ่หรอือริยิาบถย่อยกต็าม ถ้าท�ำได้อย่างนีเ้รยีกว่า 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๗๐
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ชัดๆๆๆ เรียกว่า เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา โดยไม่ต้องไปรู้บัญญัติ 
ของมันเลยก็ได้ เมื่อท�ำได้อย่างนี้แล้ว เรื่องการดูใจให้ชัด มันเป็น 
ไปเอง และง่ายดาย สบายใจ เข้าใจตรงกันนะ...

(๑๙) บาร์บีคิวกิเลส

ปุจฉา	 :	 สติปฏิฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม กายกับเวทนาเป็น
รูปจึงแยกง่าย จะแยกอย่างไรระหว่างจิตกับธรรมซึ่งเป็นนาม?

วิสัชนา	:	 ส่วนที่เป็นนามแยกเป็นจิตและอารมณ์ เปรียบกับการ 
ฉายไฟ ไฟฉายเป็นจิต แสงสว่างเป็นอารมณ ์ซึ่งบางครั้งมีเงาด้วย 
(การเกี่ยวข้องกับรูป เสียง กลิ่น รสท�ำให้เกิดอารมณ์ด ีอามรณ์ไม่ด ี
อารมณ์เสีย) การฝึกความเคลื่อนไหวเพื่อดูกาย เวทนา จิต หาก 
ฝึกดีช�ำนาญชัดเจนจะไม่เกิดอารมณ์ เพราะจิตไม่ใส่ใจกับกาย 
และเวทนาจะไม่เกิดอารมณ์ พระที่ภาวนาจะเอาจิตมาอยู่ในกาย 
ตลอด จะไม่เกิดอารมณ์ เปรียบเป็นต้นไม้ แม้ลมแรงก็ไม่ล้ม  
เพราะร่างของสติฝังลึก 

	 	 แต่หากไม่ได้ฝึกสติ ต้นไม้ก็โค่นได้ถ้าเจอลมแรง เพราะ 
รากแห่งสตยิงัไม่ลกึ การทีเ่ราตามรูต้ามดกูารเคลือ่นไหวในร่างกาย 
เป็นการเผชิญทุกข์ด้วยความรู้ ไม่ใช่พอเจอทุกข์ก็หาทางออกอ่ืน 

เพื่อหลบทุกข์ไป แต่ทุกข์ก็ยังอยู่ไม่ได้หมดไป กิเลสกับปัญญาเป็น 

ตัวเดียวกัน เปรียบดั่งสติ คือเตาไฟที่จะปิ้งกิเลสให้เป็นปัญญาได้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๗๑
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(๒๐) อยู่กับปัจจุบัน คืออยู่กับกายใจ

ปุจฉา	 :	 ปัจจุบันส�ำคัญอย่างไร

วิสัชนา	:	 การมสีตสิ�ำคญักบัปัจจุบนั เพราะสติแบบสญัชาตญาณ 
จะส่งออกไปอดตีไปอนาคต จะมสีตอิยูก่บัตวัน้อยมาก แค่ ๓๐-๔๐ 
เปอร์เซ็นต์ การฝึกสติเพื่อให้กายกับใจรวมกันอย่างสนิท สติก็เกิด

	 	 ๑.		 รู้ตัวชัดกับการเคลื่อนไหว

	 	 ๒.	 รู้เย็น ร้อน อ่อน แข็ง

	 	 ๓.	 จิตอยู่กับปัจจุบัน คือ รู ้ว่าอะไรเกิดขึ้นกับจิต เช่น  
การท่ีเราฟังธรรม ถ้าจิตอยู่กับกาย กายฟังจิตก็รับรู้ในเรื่องที่ฟัง  
แต่ถ้าจิตไม่อยู่กับปัจจุบัน ไม่อยู่กับกาย แม้กายนั่งฟัง แต่จิต 
จะไม่อยู่กับการฟัง

	 	 ๔.	 อารมณ์ที่เราเกี่ยวข้องทั้ง ๓ ข้อแรก มีกาย เวทนา  
จิต ธรรม อยู่รวมกัน เป็นอารมณ์ที่เป็นกุศล หากเป็นอารมณ์ที่ 
ตรงข้ามเรียก อกุศล

	 	 ๕.	 ทั้ง ๔ ข้อแรกรวมเรียก สัมมาสติ ซึ่งบางทีเรารู้ แต่เรา 
ไม่รู ้จะท�ำอย่างไร การที่สติอยู่กับปัจจุบันเรียก นิโรธ คือความ 
ดับทุกข์ บางทีเราหาแต่ปัจจัย ๔ มาเลี้ยงกาย แต่ไม่ได้หา 
อริยสัจจ์ ๔ เพื่อดึงกายกับใจมาอยู่ด้วยกัน หากท�ำได้ กาลเวลา 
ก็หมดไป (อดีตกับอนาคต) การเกิด แก่ เจ็บ ตายของจิตก็ไม่มี  

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]
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ผูไ้ม่ได้ฝึกสตจิะเกดิช่องว่างของเวลา หากฝึกสติแล้วจะไม่มช่ีองว่าง 
ของเวลา เรียก อกาลิโก ความทุกข์เกิดเพราะกายกับใจไม่อยู ่
ด้วยกัน จึงไม่สามารถจัดการกับความทุกข์ได้ คือยังไม่พบทาง 
ดับทุกข์

(๒๑) ท�ำไม..เราจึงไม่ชอบอยู่กับปัจจุบันขณะ?

ปุจฉา	 :	 วิธีใช้สติตามรู้อยู่กับปัจจุบันต้องท�ำอย่างไร?

วิสัชนา	:	 ในแง่การมองตนแบบมีสัมมาสติ เราต้องมองทุกส่ิง 
ทุกอย่างในฐานะเป็นเพียงรูปธรรม นามธรรมเท่านั้น การมีสติเฝ้า 
ดูอยู่กับปัจจุบันที่เป็นจริงนั้น เราต้องรู้ตัวให้ชัดๆ เปรียบเสมือน 
กล่องกระดาษที่ใกล้แสงไฟ ที่เราหยิบมาวางอยู่ตรงนี้ จะให้เงา 
ปรากฏหรอืไม่มเีงาปรากฏกไ็ด้ ถ้าไม่ต้องการเหน็เงา ก็ยกหลอดไฟ 
ให้สงูขึน้ และเลือ่นมาไว้ตรงกลาง เงากไ็ม่ปรากฏ นีเ่รียกว่า ปัจจุบนั 
เพราะวัตถุกับแสงเคลื่อนเข้ามาอยู่ในต�ำแหน่งเดียวกัน 

	 	 แต่บางครัง้เราจะต้องการใช้เงา ก็เคลือ่นหลอดไฟห่างจาก 
วัตถุออกมา เงาก็ปรากฏฉันใด เราต้องการให้ความคิดปรุงแต่ง 
ปรากฏหรือไม่ปรากฏ ก็ท�ำเช่นเดียวกันกับวัตถุกับแสงไฟ เพราะ 
เงาเป็นปรากฏการณ์อันเกิดจากวัตถุกับแสง ความคิดก็เป็นเพียง 
ปรากฏการณ์แบบหนึง่ของรปูกบันามเท่านัน้ แสงสว่างของดวงไฟ 

ก็เปรียบเสมือนแสงสว่างของดวงสติปัญญา 

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]
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	 ดังน้ัน พระอริยบุคคล คือผู้มีชีวิตอยู่ภายใต้แสงสว่างแห่ง 

สติสัมปชัญญะอย่างเข้มแข็ง ส่วนจะสมบรูณ์มากน้อยแค่ไหน 

กข็ึน้กบัระดบัสตปัิญญาของอรยิธรรมของแต่ละคนไปว่า ท่านบรรลุ 

ถึงขั้นใด หากแสงสว่างอยู่ห่างจากตัวเรามากเท่าใด เงาก็ปรากฏ 

มากเท่านั้น ถ้าเราต้องการแสงสว่างมาก ก็เคลื่อนสติสัมปชัญญะ 

เข้ามาใกล้ตัวเองให้มาก พระพุทธองค์ท่านสอนเรื่องปรมัตถ์ คือ 

จรงิแท้ล้วนๆ ถ้าเราเข้าใจเรือ่งสมมตแิละปรมตัถ์อย่างแจ่มแจ้งแล้ว 

ก็จะรู้แจ้งเห็นจริงเรื่องของปัจจุบัน อดีต และอนาคตด้วยตนเอง

	 ปัญหาที่ชอบถามว่า “ท�ำไมคนเราจึงไม่ชอบอยู่กับปัจจุบัน 

ขณะ?” เพราะจิตของเรายังไม่ยอมรับความจริงที่ก�ำลังเกิดขึ้น 

น้ันเอง แต่เรามักสนใจเรื่องอื่นที่นอกตัวเอง การสนใจความจริง 

นอกตัวเอง จนลืมรู้จักตนเอง แบบนี้ก็ไม่ใช่ค�ำสอนในพระพุทธ 

ศาสนา เพราะยังไม่รู้จักตัวเองอย่างชัดแจ้ง ดังนั้น เราจะต้องอยู่ 

กับปัจจุบันให้ชัดเจนเสมอ แล้วเราจะเข้าใจตัวเอง แล้วจะไม่เกิด 

ความสงสยัในพระพทุธ พระธรรม และพระสงฆ์ ท่านผู้รู้จึงกล่าวว่า 

การเห็นนิพพาน ก็คือการรู้แจ้งเห็นจริงในอารมณ์ปัจจุบันนั้นเอง 

	 เรามีเวลาที่จะอาศัยอยู่บนโลกใบนี้ไม่นานนัก สิ่งแรกที่เรา 

ควรท�ำ คอืท�ำความสงสัยเรือ่งราวของชวีติให้สิน้ไป หมดไปเสยีก่อน 

แล้วค่อยไปสนใจเรื่องอื่น เพราะเราไม่รู้แน่ว่า เราจะจากโลกนี้ไป 

เมื่อใด เรื่องนี้ว่าไปแล้ว ท�ำได้ง่ายๆ แต่คนทั่วไปในปัจจุบันท�ำไม 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๗๔
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จงึไม่สนใจทีจ่ะท�ำ ดงันัน้ ในฐานะเราเป็นชาวพุทธ จงึควรพยายาม 

ฝึกจิตของตนอย่างสม�่ำเสมอ ประการแรกต้องฝึกใจให้มีศรัทธา 

และความเพียรในเรื่องนี้ก่อน โดยการเรียนรู ้จากกัลยาณมิตร 

ผู้รู้จริง

(๒๒) รู้แค่ปรมัตถ์ก็พอ

ปุจฉา	 :	 ปฏิจจสมุปบาท กับอารมณ์ปรมัตถ์ต่างกันอย่างไร?

วิสัชนา	:	 ถ้าไม่เป็นอารมณ์ปรมัตถ์ ก็ยังไม่รู้ปฏิจจสมุปบาทตาม 

ความเป็นจริง เมื่อรู้ปรมัตถ์แล้วไม่ต้องรู้เรื่องปฏิจจสมุปบาทก็ได้ 

เพราะจิตเข้าสู่สภาวะยถาภูตญาณแล้ว คือความรู้สึกตัวที่เป็นเอง 

โดยไม่ตั้งสติก�ำหนดอีก

(๒๓) สั้น ง่าย ได้ใจความ

ปจุฉา	 :	 การละตวัตน จะหมดเรว็หรอืช้าขึน้อยูก่บัแต่ละบคุคลว่า 

มีมากน้อยเพียงใดหรือไม่คะ?

วิสัชนา	:	 ไม่เกี่ยว ขึ้นอยู่กับปัจจุบัน หากเราตั้งอยู่กับปัจจุบัน 

ความมีตัวตน ก็เข้ามาครอบง�ำเราไม่ได้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๗๕
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(๒๔) ฝีอมหนองใกล้แตก

ปุจฉา	 :	 เมื่อมีคิด ผ่านมาก็ทิ้งผ่านไป โยมว่า โยมเข้าสู่สภาวะ 

รู้ซื่อๆ ของหลวงพ่อเทียนได้แล้วเจ้าค่ะ?

วสิชันา	 :	 หลวงพ่อกบ็อกให้รู้ตวัท่ัวพร้อมอย่างนีม้าตลอดนัน้แหละ 

แต่ว่าเมื่อปัญญาญาณยังไม่เกิด ก็ต้องรู้เฉพาะส่วนๆ ไปเรื่อยๆ  

วันหนึ่งความตั้งใจได้ระดับพอดี ใครมาสะกิด ปัญญาญาณก็ 

ปรากฏขึน้เอง ผูม้าสะกดิจะเป็นใครกไ็ด้ เหมอืนกบัฝีทีม่นัอมหนอง 

แก่แล้ว ใครจะมาสะกดิหัวฝีมนักแ็ตก คนสะกิดไม่จ�ำเป็นต้องเป็น 

หมอหรอืพยาบาลกไ็ด้ บางทเีพือ่นเราสะกดิกแ็ตกได้ ฉนัใด อารมณ์ 

กรรมฐานก็ฉันนั้น 

	 	 ช่วงท่ีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมยังไม่ปรากฏตัวชัด เรียกว่า 

สมถะ เมื่อใดความรู้สึกตัวพร้อมปรากฏชัดจนสัมผัสเองได้ทั้งรูป 

และนาม สมถะก็เปลี่ยนเป็นวิปัสสนา เท่านั้นเอง ตามรู้ไปเรื่อยๆ 

หรือหาที่เก็บอารมณ์สัก ๕ วัน ๗ วัน อารมณ์นี้ก็จะพัฒนาเป็น 

อารมณ์ปรมตัถ์ต่อไป ขออนุโมทนาด้วย ทีโ่ยมเดินหน้ามาได้อีกก้าว 

ท�ำต่อไปเรื่อยๆ อย่าประมาท

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๗๖
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งานปฏิบัติบูชาหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
ณ หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ
กันยายน ๒๕๕๘
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งานปฏิบัติบูชาหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ
ณ หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ
กันยายน ๒๕๕๘
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(๒๕) ได้ก�ำไรจนเพลิน

ปุจฉา	 :	 เมื่อคืนที่โยมปฏิบัติแล้ว มีแต่ความรู้สึกตัวที่ต่อเนื่อง 

นาน ตอนที่มีตัวรู ้เช่นนี้ ปัญญาไม่ค่อยเกิดค่ะ ไม่เหมือนตอน 

แรกๆ ที่พอมีสติตั้งมั่นขึ้นมา ปัญญาพรั่งพรูเกิดขึ้นมามากมาย  

ดงันัน้เวลามตีวัรูท้ีต่่อเนือ่งเช่นนี ้ จะมคีวามละเอยีดค่ะ เวทนาทาง 

กายจะน้อย โยมควรจะพิจารณากายให้ละเอียดลงไป เพื่อสัมผัส 

อาการที่เกิดขึ้นภายในใช่ไหมคะ? 

วิสัชนา	:	 ค�ำว่า “ได้อารมณ์” คือได้ความเป็นปัจจุบันของจิต  

มิใช่ได้ความคิดดีๆ อย่าหลงประเด็น ดังนั้น จิตนิ่งสงบเองนานๆ 

ด้วยความเป็นเอง ไร้การบังคับ กดข่ม นานได้เท่าไรยิ่งดี เพราะ 

จิตที่ปรุงไปทางธรรม อาจเสียพลังของจิตโดยไม่จ�ำเป็น เหมือน 

เราลงทุน ถงึจะได้ก�ำไร แต่มกัจะเพลนิกบัการได้ก�ำไร จนเผลอคิด 

เตลิดจนขาดความพอดี แล้วภาวะการขาดทุนก็ตาม ตอนแรกๆ 

ดจูะเป็นธรรมวจิยั พอนานๆ ไปกลายเป็นธรรมวิจารณ์ เหตขุองทกุข์ 

ก็ตามมาโดยเนียนๆ แยกแยะให้ดี นี้คือจุดบอดของนักวิปัสสนาที่ 

สตสิมัปชญัญะยงัไม่มัน่คงลงลกึพอ ระวงัให้ดีๆ  ถ้ามีความก้าวหน้า 

ในรูปแบบนี้

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๗๙
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(๒๖) ขบวนการผลิตวิปัสสนาญาณ

ปจุฉา	 :	 การเจรญิสตแิบบเคลือ่นไหวมขีบวนการพัฒนาตวัอย่างไร 

ที่จะท�ำให้เข้าถึงตัววิปัสสนาปัญญาที่แท้จริง?

วิสัชนา	:	 เป็นเรือ่งทีล่ะเอยีดอ่อนมาก ยากทีจ่ะท�ำความเข้าใจให้ 

แจ่มแจ้ง ด้วยการตอบเพียงวจีบัญญัติ ต้องลงมือปฏิบัติให้เข้าใจ 

ได้ด้วยตนเอง เพราะค�ำสอนของพระพุทธเจ้าเป็นสันทิฏฐิกธรรม 

เป็นปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิ คือ ต้องรู้เอง เห็นเอง เข้าใจเอง  

เช่น เราจะถามคนอื่นว่า รสเกลือเป็นอย่างไร ถ้าไม่ลองชิมเอง  

ถามไปสักร้อยคน พันคน ก็ไม่ได้ค�ำตอบที่แท้จริง จนกว่าเราจะชิม 

เกลือเอง 

	 	 ขบวนการพัฒนาเริ่มจากเมื่อเราตั้งสติก�ำหนดรู ้อยู ่กับ 

การเคลือ่นไหว มไิด้ขาดระยะ จติเรากจ็ดจ่ออยู่ในปัจจุบันเป็นเวลา 

นาน ก็เกิดองค์ฌานตามล�ำดับ เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว ฌานย่อมม ีเมื่อ 

ฌานเกดิบ่อยๆ ปัญญากค่็อยเกดิตามมา เกดิองค์ของสมัโพชฌงค์ 

ขึ้นมา เมื่อจิตของเราคลุกคลีแต่ปัจจุบันธรรม ก็เกิดปัญญาเห็น 

รูปนาม เฝ้าดูรูปนามบ่อยๆ เห็นทุกข์บ่อยเข้า ก็เข้าใจไตรลักษณ์ 

ตามความเป็นจริง 

	 	 เมื่อเห็นไตรลักษณ์บ่อยครั้ง ก็เข้าใจสมมติอ้างอิงอาศัย 

รูป-นามอยู่ เมื่อเห็นสมมติบัญญัติ จิตก็เบื่อหน่าย เมื่อเบื่อหน่าย 

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๘๐
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บ่อยๆ ก็ปล่อยวาง จิตปล่อยวางบ่อยๆ ก็เข้าใจปรมัตถ์ เม่ือเห็น 

ปรมัตถ์ จิตก็เข้าสู่ภาวะปกติ จิตปกติบ่อยๆ ศีลขันธ์ก็เกิด ศีลขันธ์ 

ก�ำจัดกิเลสอย่างหยาบ คือ ขจัดราคะ โทสะ โมหะเบื้องต้น เมื่อ 

ศีลขันธ์เกิดบ่อยๆ สมาธิขันธ์ก็ปรากฏ จิตต้ังในรูป-นามบ่อยๆ  

สติปัฏฐาน ๔ ก็ค่อยสมบูรณ์ขึ้น สติสมบูรณ์ ปัญญาขันธ์ก็ปรากฏ  

ปัญญาขันธ์ก็ก�ำจัดกิเลสอย่างละเอียด วิปัสสนาญาณก็เกิดขึ้น 

ตามล�ำดับ 

	 	 เมื่อวิปัสสนาญาณตั้งมั่นแล้ว ก็จะท�ำลายสังโยชน์ และ 

อาสวะไปเรื่อยๆ จนหมดไปเรื่อยๆ จนหมดไปๆ ใครสั่งสมปัญญา 

บารมีมามาก ก็ท�ำลายอาสวะได้ไว ใครสั่งสมมาไม่มากก็ท�ำลาย 

ไปเรื่อยๆ เหมือนไฟสุมขอน 

	 	 นีค่อืขัน้ตอนท�ำให้เกดิวปัิสสนาญาณโดยย่อๆ รายละเอียด 

ต้องไปปฏิบัติเอาเอง เพราะถ้าขืนไปนึกคิดเอาตามที่บอกอาจ 

ผิดพลาดได้

(๒๗) วิธีการมีสติตามดูจิตที่ถูกต้อง

ปุจฉา	 :	 กราบนมสัการพระอาจารย์..ครบั การเคลือ่นไหวจนรูสึ้ก

เหมือนจิตสั่งการ และอีกจิตดูความเป็นไป...รู้..เห็น..แล้วหยุดนี้.. 

คือหยุดไม่คิดเพิ่มต่อหรือปรุงแต่งต่อ..เป็นแบบนี้ใช่ไหมครับ..

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๘๑
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วิสัชนา	:	 สติตามรู้กาย เพื่อจัดการกายให้ไม่ทุกข์ ไม่ใช่หยุด 

การท�ำของกาย การมีสติตามดูจิต เพื่อจัดการจิตไม่ให้ทุกข์  

มิใช่หยุดการกระท�ำของจิต 

	 	 แต่การกระใดๆ ของจิตที่คิดในเรื่องที่เป็นทุกข์และเหตุ 

ให้ทุกข์เกิด ควรหยุดทันที ถ้าสามารถหยุดได้ ถ้าหยุดไม่ได ้ 

ควรแสวงหามรรควิธีการจนสามารท�ำให้ความคิดนั้นๆ หยุดได้

	 	 แต่ความคิดใดที่เป็นไปเพื่อดับทุกข์ ดับปัญหา วิธีดับ 

ทุกข์และปัญหาได้ คือนิโรธ และมรรค ความคิดประเภทนั้น 

ควรคิดอย่างยิ่ง คือคิดในเรื่องเนกขัมมสังกัปปะ และอวิหิงสา 

สังกัปปะ เป็นต้น

(๒๘) หลักความเชื่อที่ถูกต้องในพุทธศาสนา

ปจุฉา	 :	 ปรากฏการณ์ที่พระจันทร์ทรงกรดสีเลือด เชื่อกันว่า 

จะเป็นรางร้ายต่อผู้คนในโลก ส่วนใดส่วนหนึ่ง จะเป็นไปได้หรือไม่  

ควรเชื่ออย่างไร?

วสิชันา	 :	 หลกัความเชือ่ทีถ่กูต้องในพทุธศาสนา ต้องจากปัญญา 

๓ ประการ คือ

	 ๑.	 เชื่อ เพราะได้ฟังสิ่งที่เป็นเหตุเป็นผลที่สามารถพิสูจน์ให้ 

เห็นจริงได้ คือ เป็นสันทิฎฐิโก

[ วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ]

๑๘๒
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	 ๒.	 เชือ่ เพราะสามารถน�ำไปพจิารณาเข้าใจได้ตามหลกัแห่ง 

กรรม ๔ ประการ คือ 

	 	 (๑) 	เชื่อการกระท�ำที่ถูกต้องของตนเอง หรือ กัมมสัทธา 

	 	 (๒)	 เชือ่ว่าการกระท�ำอย่างต้องมผีลไม่ทางลบกท็างบวก 

ดีหรือชั่ว สุขหรือทุกข์แน่นอน หรือกัมมวิปากสัทธา

	 	 (๓)	 เช่ือว่าผลการท�ำทุกอย่างไม่ว่าบวกหรือลบ ต้อง 

ตกมาถึงตนเองไม่เร็วก็ช้าแน่นอน หรือ กัมมสกตาสัทธา 

	 	 (๔)	 เชื่อแต่ในความรู้ที่ประจักษ์แจ้งของท่านผู้รู้ เท่านั้น 

หรือตถาคตโพธิศรัทธา มิใช่เชื่อตามหลักปรัชญาหรือจิตวิทยา  

หรือไสยาศาสตร์ใดๆ และเทพเจ้าผู้สร้างใดๆ

	 	 ถ้าเชือ่ตามนีเ้รยีกว่าเช่ือทีถ่กูต้องตามหลกัพระพทุธศาสนา  

ดังนั้น ปรากฏการณ์พระจันทร์สีเลือด เป็นปฏิกิริยาของธรรมชาติ  

มีให้เห็นบ่อยๆ เราไม่ได้สังเกตเท่านั้นเอง ไม่ได้เกี่ยวข้องใดๆ กับ 

การท�ำของมนุษย์ แต่การกระท�ำที่เป็นลางดีลางร้าย มนุษย์เป็น 

ผู้สร้างเอง และได้รับกรรมเอง มีให้เห็นทุกๆ วันอยู่แล้ว พระจันทร ์

จะทรงกรดเป็นสีอะไรก็ตาม ก็มีคนล้มตายให้เห็นทุกวันอยู่แล้ว  

มิใช่เรื่องแปลกอะไร

[ พระพุทธยานันทภิกขุ ]

๑๘๓
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ภาพสาธิต การนั่งสร้างจังหวะ ๑๕ จังหวะ

ท่าที่  ๑	 นั่งในท่าเตรียม คว�่ำมือทั้งสองข้างไว้บนหัวเข่า 
ท่าที่  ๒	 พลิกมือขวาตะแคงขึ้น ท�ำช้าๆ ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๓	 ยกมือขวาขึ้นข้างล�ำตัว ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๔	 ลดมือขวามาไว้ที่สะดือ ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๕	 พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น ท�ำช้าๆ ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๖	 ยกมือซ้ายขึ้นข้างล�ำตัว ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๗	 ลดมือซ้ายมาไว้ที่สะดือ ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๘	 เคลื่อนมือขวาขึ้นมาที่หน้าอก ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๙	 เคลื่อนมือขวาออกมาข้างล�ำตัว ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๑๐	 ลดมือขวาลง ตะแคงไว้ บนหัวเข่า ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๑๑	 คว�ำ่มือขวาลง ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๑๒	 เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาที่หน้าอก ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๑๓	 เคลื่อนมือซ้ายออกมาข้างล�ำตัว ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๑๔	 ลดมือซ้ายลง ตะแคงไว้ บนหัวเข่า ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด
ท่าที่  ๑๕	 คว�่ำมือซ้ายลง ให้มีความรู้สึกตัว แล้วหยุด

แล้วเริ่มเคลื่อนไหวในท่าที่ ๑ ให้เป็นจังหวะต่อเนื่องกันไป
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