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ใจความสำคััญของหนัังสืือเล่่มนี้้� เป็็นคำสั่่�งเสีียสุุดท้้ายของ 
อาจารย์์กำพล ที่่�ต้้องการถ่่ายทอดเป็็นแนวทางให้้แก่่ผู้้�เดิินตามรอย 
ธรรม ได้้รู้้�เห็็น เข้้าใจ และไม่่หลงทางว่่าการเข้้าถึึงธรรมนั้้�นเรีียบง่่าย 
เป็็นธรรมชาติิ ไม่่ต้้องมีีเรื่่�องราวของนิิมิิตหรืือแสงสีีอะไรมาประกอบ 
ทางชมรมเพื่่�อนคุุณธรรมถืือเป็็นหน้้าที่่�จะต้้องทำตามความประสงค์์ 
ของอาจารย์์ที่่�ฝากไว้้ จึึงได้้นำบัันทึึกสััปดาห์์ที่่�สี่่�ลงไว้้ในหนัังสืือเล่่มนี้้�

๗ ปีีแล้้ว ที่่�อาจารย์์กำพล ทองบุุญนุ่่�มได้้จากพวกเราไป แต่่ดูู
เหมืือนอาจารย์ย์ังัอยู่่�ไม่ไ่กลจากใจของเรานักั เรายังมีีโอกาสได้เ้ห็็นภาพ
และได้ย้ินิเสีียงบรรยายธรรมของอาจารย์ผ์่า่นทาง Youtube ที่่�นำเสนอ
โดยชมรมเพื่่�อนคุุณธรรมเองและบุุคคลอื่่�นที่่�เห็็นประโยชน์์ ในสิ่่�งที่่�
อาจารย์์แบ่่งปัันไว้้ เนื่่�องด้้วยผลงานของอาจารย์์กำพลและชมรมเพื่่�อน
คุุณธรรมมิิได้้ให้้ความสำคััญต่่อการถืือครองลิิขสิิทธิ์์� เพีียงขอมิิให้้
เปลี่่�ยนแปลงหรือืต่อ่เติมิเนื้้�อหาเพื่่�อคงความถููกต้อ้ง ใครใคร่ไ่ด้ป้ระโยชน์์
ต่่างล้้วนน่่ายินดีี ด้้วยความตระหนัักว่่าประโยชน์์ของธรรมะ อยู่่�ที่่�การ
ดับัทุุกข์ใ์นใจของผู้้�คน สมดังัคำกล่า่วสุดุท้้ายของอุปุกรณ์ส์อนธรรมที่่�ว่า่ 
“บรรลุุธรรมเป็็นเพีียงแค่่คำพููด ความไม่่ทุุกข์์เป็็นของจริิง” 

					     ชมรมเพื่่�อนคุุณธรรม
					           ๑๐ มีีนาคม ๒๕๖๖
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	หนัังสืือเล่่มนี้้�ประกอบด้้วยเนื้้�อหาหลััก ๔ ตอนคืือ 

	๑. จิิตเหนืือกาย (Mind Over Matters) 
	๒. สััปดาห์์ที่่�สี่่� (สู่่�การเปลี่่�ยนแปลงทางจิิตใจ) 
	๓. หลวงพ่่อเทีียนสอนอย่่างไร 
	๔. พุุทธภาษิิตเพื่่�อกระตุ้้�นเตืือนให้้ทุุกท่่านเร่่งทำความเพีียร      
	   และไม่่ตั้้�งอยู่่�ในความประมาท 

ทั้้�งหมดเป็็นเรื่่�องราวที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาจารย์์กำพล ทองบุุญนุ่่�ม 
สองตอนแรกเป็น็เรื่่�องของตัวัท่า่นเองโดยตรง ตอนที่่�สามเป็น็บันัทึกึ
ความทรงจำของญาติธรรมท่่านหนึ่่�งเกี่่�ยวกัับคำแนะนำและวิิธีีการที่่�
หลวงพ่่อเทีียนใช้้ในการอบรมสั่่�งสอนนักัปฏิบิัตัิธิรรมในสมัยัที่่�หลวงพ่่อ
ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� บัันทึึกนี้้�ได้้เขีียนขึ้้�นตามคำขอของอาจารย์์กำพลเมื่่�อปีี 
พ.ศ. ๒๕๕๐ ส่ว่นพุทุธภาษิติในตอนที่่�สี่่�นั้้�น ผู้้�จัดัทำเห็น็ว่า่มีีประโยชน์์
มากในการเตือืนสติผิู้้�ปฏิบิัตัิทิุกุท่า่น จึงึได้น้ำมาตีีพิมิพ์ไ์ว้เ้พื่่�อเผยแพร่่
เป็็นธรรมทานต่่อไป

เนื่่�องจากแต่่ละตอนมีีความเป็็นมาที่่�แตกต่่างกััน อาจทำให้ ้
ผู้้�อ่่านสัับสน ผู้้�จััดทำจึึงขออธิิบายความเป็็นมาของเนื้้�อหา เพื่่�อให้้ 
ผู้้�อ่่านมีีความเข้้าใจอย่่างชััดเจนในเบื้้�องต้้น ดัังนี้้�
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๑. จิิตเหนืือกาย (Mind Over Matters) เป็็นบทความที่่�
ได้ร้ับัการตีีพิมิพ์เ์ป็น็หน้า้สีีกลางฉบัับ ในคอลัมัน์เ์อาท์ล์ุคุของหนังัสือื-
พิิมพ์์บางกอกโพสต์์เมื่่�อวัันที่่� ๓๐ ก.ย. ๒๕๔๔ (30 September 
2001) โดยคุุณวาสนา ชิินวรากร โดยมีีรอยยิ้้�มสดใสของอาจารย์ ์
กำพลเป็็นภาพประกอบที่่�เด่่นสะดุุดตา เผยแพร่่เรื่่�องราวของท่่าน 
ต่่อสาธารณชนในวงกว้้างเป็็นครั้้�งแรก เนื่่�องจากบทความตีีพิมพ์์เป็็น
ภาษาอังักฤษ ท่า่นจึงึขอให้ค้นที่่�พอจะเข้า้ใจภาษาอังกฤษช่ว่ยพยายาม
แปลเป็็นภาษาไทยให้้ เพีียงต้้องการทราบว่่าข้้อความนั้้�นกล่่าวถึึง 
ตัวัท่า่นว่า่อย่่างไร เนื้้�อความบางส่ว่นอาจมีีความคล้้ายคลึงึกับัเรื่่�องราว
ประวััติิชีีวิิตของท่่านในหนัังสืือจิิตสดใสแม้้กายพิิการ แต่่ก็็มีีข้้อความ
ปลีีกย่่อยที่่�น่่าสนใจ ซึ่่�งเป็็นมุุมมองผ่่านสายตาของนัักหนัังสืือพิิมพ์์ 
ที่่�มีีความประทัับใจในชายพิิการผู้้�อิ่่�มเอิิบเบิิกบาน ที่่�ได้้มาจากการ
ปฏิบิัตัิธิรรมด้ว้ยแรงกาย แรงใจ และความมุ่่�งมั่่�นไม่่ท้อ้ถอยของตนเอง 
ก่่อให้้เกิิดความศรััทธา แรงบัันดาลใจ และสร้้างเสริิมกำลัังใจให้้กัับ
ผู้้�ที่่�ต้อ้งการพ้น้ไปจากความทุกุข์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นในจิติใจของตนได้เ้ป็น็อย่า่งดีี 

ในเวลาต่่อมาผู้�จัดทำได้้ขอให้้ศ.ดร. วีีระ สมบููรณ์์ คณบดีี 
คณะรััฐศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยรัังสิิต ช่่วยแก้้ไขเรีียบเรีียงภาษาที่่�ใช้ ้
ให้้มีีความถููกต้้องสละสลวย และเข้้าใจได้้มากขึ้้�นผู้้�จััดทำจึึงขอใช้้
โอกาสนี้้�ขอบพระคุุณ ศ.ดร.วีีระ สมบููรณ์์และคุุณวาสนา ชิินวรากร
เจ้้าของบทความที่่�กรุุณาอนุุญาตให้้บทความนี้้�ได้้ตีีพิิมพ์์เผยแพร่่ 
เพื่่�อประโยชน์์ของผู้้�คนทั่่�วไป



11อ.กำ�พล ทองบุญนุ่ม

๒. สััปดาห์์ที่่�สี่่� (สู่่�การเปลี่่�ยนแปลงทางจิิตใจ) เป็็นบัันทึึก 
การปฏิิบััติิธรรมของอาจารย์์กำพล ซึ่่�งมีีเนื้้�อหาต่่อเนื่่�องกัับบัันทึึก 
การปฏิิบััติิธรรมที่่�บ้้านสวนจัังหวััดนครสวรรค์์ ในหนัังสืือจิิตสดใส 
แม้ก้ายพิกิาร ที่่�ท่า่นได้เ้ล่า่ถึงึการปฏิบิัตัิธิรรมตั้้�งแต่เ่ริ่่�มแรก ผ่า่นการ
ลองผิิดลองถููก ไปจนถึึงการเข้้าใจรููปนามอัันเป็็นอารมณ์์วิิปััสสนา 
ขั้้�นพื้้�นฐาน ตามแบบหลวงพ่่อเทีียน จิิตตสุุโภ โดยใช้้เวลาในการ
ปฏิิบััติิสามสััปดาห์์ บัันทึึกฉบัับนี้้�ท่่านจึึงได้้ตั้้�งชื่่�อว่่าสัปดาห์์ที่่�สี่่� ซึ่่�ง
เป็น็รายละเอีียดในช่ว่งการเปลี่่�ยนแปลงทางจิติใจจากความเป็น็ปุถุุุชน
สู่่�ความเป็็นพระ คืือการที่่�สติิหรืือความรู้้�สึึกตััวได้้รัับการสั่่�งสมจนมีี 
ความชำนาญว่อ่งไว สามารถรู้�เท่า่ทันความคิิด มีีอิสิรภาพ ไม่ต่้อ้งตก
อยู่่�ภายใต้้การครอบงำของความเป็็นตััวตนที่่�มีีมาแต่่ดั้้�งเดิิมอีีกต่่อไป

แต่่เดิิมนั้้�นได้้มีีผู้้�ขอให้้ท่่านถ่่ายทอดประสบการณ์์ช่่วงนี้้� ผ่่าน
การสััมภาษณ์์ แล้้วนำไปเรีียบเรีียงเป็็นบทความ แต่่เมื่่�อท่่านได้้อ่่าน
ทบทวนดููพบว่่ามีีความคลาดเคลื่่�อนไปจากความเป็็นจริิง จนอาจ
ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิตามเกิิดความไขว้้เขวและเข้้าใจผิิดได้้ ท่่านจึึงขอ
เปลี่่�ยนแปลงข้อ้ความนั้้�น ด้ว้ยการบัันทึกึเสีียงของท่า่นเองลงในคลิิป
วีีดิโิอและขอให้ถ้อดข้อ้ความจากคลิปินั้้�นออกมาใช้แ้ทนของเดิมิ เพื่่�อ
ความถููกต้้องต่่อไป ด้้วยเหตุุผลบางประการ ทำให้้สััปดาห์์ที่่�สี่่�ยัังไม่่
ได้้ถููกนำมาเผยแพร่่ และเมื่่�อถึึงโอกาสเหมาะสม ผู้้�จััดทำจึึงขอนำ
บัันทึึกฉบัับน้ี้�มาตีีพิมพ์์ โดยไม่่มีีการแก้้ไข เปลี่่�ยนแปลง ตััดทอน 
หรือืต่อ่เติมิใด ๆ  เพื่่�อรัักษาไว้ซ้ึ่่�งความถูกูต้อ้ง นำส่ง่ต่อ่ให้ก้ับัผู้้�สนใจ
และนัักปฏิิบััติิรุ่่�นหลัังต่่อไป ข้้อความในสััปดาห์์ที่่�สี่่�นี้้� แม้้จะเป็็น
ประสบการณ์์การปฏิิบััติิขั้้�นสููง แต่่อาจารย์์กำพลได้้บอกเล่่าโดยใช้้
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ภาษาที่่�เข้้าใจง่่ายไม่่ซัับซ้้อนเป็็นการยืืนยัันคำพููดของตััวท่่านเองและ
ครููบาอาจารย์์ที่่�ว่่ายิ่่�งปฏิิบััติิยิ่่�งง่่าย เพีียงแต่่ขอให้้วางใจไว้้ให้้ถููกต้้อง
และตั้้�งใจปฏิิบัตัิอิย่า่งต่อ่เนื่่�องโดยไม่ห่วัังผลใด ๆ  ก็จ็ะสามารถพ้น้ทุุกข์์
ได้้ทุุกคนโดยไม่่ยกเว้้น

๓. หลวงพ่่อเทีียนสอนอย่่างไร (เรื่่�องเล่่าสมััยครั้้�งหลวงพ่่อ
เทีียนยัังมีีชีีวิตอยู่่�) เป็็นบัันทึึกเรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับหลัักสำคััญในคำสอน 
เทคนิิควิิธีีการปฏิิบััติิที่่�หลวงพ่่อใช้้ในการอบรมผู้้�ติิดตามปฏิิบััติิกัับ 
ท่่านโดยตรง และคำแนะนำในการใช้้ชีีวิตของนัักปฏิิบััติิเมื่่�อต้้องอยู่่� 
ในสัังคมแบบชาวโลกทั่่�วไป ซึ่่�งอาจารย์์กำพล ทองบุุญนุ่่�ม ได้้ขอให้้
ญาติธิรรมท่า่นหนึ่่�งช่ว่ยจดบันัทึกึทุุกอย่า่งที่่�จดจำได้เ้กี่่�ยวกับัหลวงพ่อ่
เทีียน สืืบเนื่่�องมาจากตััวท่่านเองได้้เริ่่�มปฏิิบััติิธรรมตามแบบวิิธีี
เคลื่่�อนไหวภายหลังัจากที่่�หลวงพ่่อเทีียนได้้มรณภาพไปแล้้ว ท่่านจึงึมีี
ความสนใจถามไถ่เ่รื่่�องราวต่า่ง ๆ  เกี่่�ยวกับัหลวงพ่อ่เทีียน เมื่่�อมีีโอกาส
พบญาติิธรรมที่่�เคยได้้พบเห็็นหลวงพ่่อเมื่่�อครั้้�งยัังมีีชีีวิิตอยู่่�เสมอ จน
ท่่านได้้พบกัับญาติธรรมท่่านหนึ่่�งที่่�เคยใช้้เวลาปฏิิบััติิกัับหลวงพ่่ออยู่่�
เป็น็เวลานานพอสมควร เมื่่�อได้้พบปะพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์
และความคิิดเห็็นกัันอยู่่�บ่่อยครั้้�ง ท่่านจึึงขอให้้จดบัันทึึกขึ้้�นเป็็นลาย
ลัักษณ์์อัักษรในทุุก ๆ เรื่่�องราวที่่�จดจำได้้เพื่่�อมิิให้้ข้้อความ เรื่่�องราว
และรายละเอีียดต่่าง ๆ  ถููกลืืมเลืือนและสููญหายไป

ผู้้�ที่่�มีีโอกาสได้้อ่่านบัันทึึกฉบัับนี้้�หลายท่่านรวมทั้้�งผู้้�จััดทำเอง 
เคยมีีความสงสััย และได้้สอบถามอาจารย์์ว่่าท่่านไม่่เคยพบหลวงพ่่อ
เทีียน ไม่่ได้้อยู่่�ในเหตุุการณ์์ที่่�ผู้�บันทึึกได้้เขีียนไว้้ จะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่า 
สิ่่�งเหล่า่นี้้�เป็น็คำพููดและการกระทำของหลวงพ่อ่เทีียนจริงิ ๆ  ผู้้�บันัทึกึ
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อาจเขีียนไปตามความคิิดของตนเองก็็ได้้ อาจารย์์อธิิบายว่่าธรรมะ
ที่่�แท้้ย่่อมรู้้�ในสิ่่�งเดีียวกันั เมื่่�อท่่านได้้รู้้�ตาม เห็น็ตาม เข้้าใจตามหลวง- 
พ่่อเทีียนท่่านย่่อมเข้้าใจได้้อย่่างชััดเจนว่่าสิ่่�งใดเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�รู้้�พึึงกระทำ
หรืือไม่่ 

บันัทึึกฉบับัน้ี้�ได้ม้ีีผู้้�เก็บ็รัักษาไว้เ้ป็น็เวลามากกว่า่สิบิห้า้ปี ีและ
เมื่่�อมีีความพร้้อม ผู้้�จัดัทำจึึงขอนำมาเผยแพร่่ในโอกาสครบรอบ ๗ ปีี
การจากไปของอาจารย์์กำพล ทองบุุญนุ่่�ม และขอทำความเข้้าใจกัับ
ผู้้�อ่า่นในเบื้้�องต้น้ว่า่คำสอนและวิธิีีการของหลวงพ่อ่เทีียนที่่�ปรากฏใน
บันัทึึกน้ี้� เป็น็การอบรมสั่่�งสอนเฉพาะบุุคคลหรืือเฉพาะกลุ่่�มที่่�ติดตาม
ปฏิิบััติิอย่่างใกล้้ชิิดกัับหลวงพ่่อเทีียนเท่่านั้้�น จึึงอาจมีีเหตุุการณ์์หรืือ
คำพููดบางตอนที่่�ผู้้�อ่่านอาจไม่่เข้้าใจ เพราะทุุกอย่่างเป็็นกุุศโลบาย 
ที่่�หลวงพ่่อต้้องการให้้ผู้้�ปฏิิบััติิทุุกคนได้้ปฏิิบััติิอย่่างต่่อเนื่่�อง ให้้ได้้รัับ
ผลอย่่างรวดเร็็ว ไม่่ต้้องมีีความกัังวลกัับเรื่่�องใด ๆ  แม้้แต่่สิ่่�งแวดล้้อม
รอบตััว เพราะขณะนั้้�นมีีญาติติิธรรมบางท่่าน ได้้ลาออกจากงาน 
หรืือละทิ้้�งครอบครััวเพื่่�อเข้้ามาปฏิิบััติิโดยตั้้�งเป้้าหมายที่่�จะพ้้นทุุกข์์ 
หลวงพ่่อจึึงพยายามอย่่างยิ่่�งที่่�จะให้้ทุุกคนใช้้เวลาอย่่างคุ้้�มค่่าตรงไป
สู่่�จุุดหมายให้้สมกัับการเสีียสละของตนเอง

บางเรื่่�องที่่�เป็็นข้้อห้้ามและคำแนะนำของท่่าน อาจฟัังดูู 
ขััดแย้้งกัับสัังคมทั่่�วไปเช่่นการห้้ามเลี้้�ยงสุุนััข การตัักเตืือนไม่่ให้้สละ
เวลาปฏิิบััติิของตนไปช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น อัันเป็็นเหตุุให้้เกิิดการคลุุกคลีี
จนขาดความต่อ่เนื่่�องในการปฏิบัิัติ ิหรือืแม้แ้ต่ก่ารทำบุญุอย่า่งงมงาย
เบีียดเบีียนตนจนได้้รัับความลำบากภายหลัังเป็็นต้้น ทั้้�งน้ี้�หลวงพ่่อ
เคยกล่่าวอยู่่�เสมอว่่าความดีีมีีสามระดัับคืือ ดีีดีี ดีีกว่่า และดีีที่่�สุด 
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การที่่�ท่่านพยายามทำทุุกอย่่างก็็เพื่่�อให้้ทุุกคนที่่�เข้้ามาปฏิิบััติิกัับท่่าน
ได้้ทำในสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดและได้้พบกัับความพ้้นทุุกข์์ที่่�เร็็วที่่�สุด เพราะการ
ทำความดีีในระดัับต่่าง ๆ  นั้้�นสามารถทำได้้ตลอดเวลาในชีีวิตประจำ
วัันอยู่่�แล้้ว

สำหรัับวิิธีีสร้้างจัังหวะที่่�หลวงพ่่อตั้้�งใจฝึึกสอนให้้โดยตรงนั้้�น  
ผู้้�บัันทึึกได้้เขีียนไว้้อย่่างละเอีียดในทุุกขั้้�นตอน การอ่่านเพีียงอย่่าง
เดีียวอาจไม่่สามารถให้้ภาพจิินตนาการที่่�ชััดเจนได้้ จึึงขอแนะนำให้้
ผู้้�สนใจชมการสาธิตของหลวงพ่่อในคลิิปวิิดีีโอประกอบไปด้้วย จะ
เข้้าใจได้้กระจ่่างแจ้้งยิ่่�งขึ้้�น การสร้้างจัังหวะนี้้�บางท่่านอาจจะคิิดว่่า
ไม่่จำเป็็นก็็ได้้เพราะอาจารย์์กำพลก็็ไม่่ได้้เข้้าใจธรรมะด้้วยการสร้้าง
จัังหวะ เพีียงแต่่การดููความรู้้�สึึกเมื่่�อร่่างกายเคลื่่�อนไหวก็็สามารถ
ปฏิิบััติิธรรมให้้เจริิญก้้าวหน้้าได้้เช่่นกััน แต่่หลวงพ่่อเทีียนเองท่่านได้้
ให้้ความสำคััญกัับการยกมืือสร้้างจัังหวะมากจนเป็็นที่่�รัับรู้้�ได้้ของผู้้�ที่่�
เคยเข้้าไปปฏิิบััติิกัับท่่าน รวมทั้้�งมีีความตั้้�งใจที่่�จะให้้มีีการถ่่ายทำ
วิดิีีโอการสร้า้งจังัหวะ การเดินิจงกรม การนั่่�ง และการนอนที่่�ถููกต้อ้ง
เพื่่�อผู้้�ปฏิบิัตัิใิห้ม้ีีความรู้้�สึกึตัวัอย่า่งต่อ่เนื่่�อง และเป็น็แบบอย่า่งสำหรับั
นัักปฏิิบััติิรุ่่�นหลััง เพราะท่่านยืืนยัันว่่าการสร้้างจัังหวะในแบบที่่�ท่าน
คิิดค้้นขึ้้�นมาเป็็นวิิธีีที่่�ลัดสั้้�น และมีีประสิิทธิิภาพในการเข้้าถึงความ
พ้น้ทุุกข์ข์องมนุุษย์ท์ุกุ ๆ  คน บันัทึึกฉบัับน้ี้�ยังัได้ก้ล่า่วถึึงคำสอนเทคนิคิ
วิิธีีการแก้้อารมณ์์ที่่�หลวงพ่่อเทีียนใช้้เมื่่�อมีีผู้�ติิดอารมณ์์หรืือปฏิิบััติ ิ
ผิดิเพ้ี้�ยนไป ตลอดจนการแก้้ไขปัญัหาและความทุุกข์ท์ี่่�เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ
ของแต่่ละคนไว้้อย่่างน่่าสนใจ ซึ่่�งเรื่่�องราวเหล่่านี้้�ผู้้�บัันทึึกได้้พยายาม
ทบทวนความทรงจำทุุกอย่่างเท่่าที่่�จะทำได้้ ถ้้อยคำสำนวนจึึงอาจไม่่
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สละสลวยและการเรีียงลำดัับข้อ้มููลต่า่ง ๆ  อาจไม่ถูู่กต้อ้งตามระเบีียบ
แบบแผนเท่า่ที่่�ควร แต่ผู่้้�จัดัทำก็็ได้น้ำต้น้ฉบัับดั้้�งเดิิมที่่�ผู้�เขีียนส่ง่มอบ
ให้อ้าจารย์ก์ำพลมาตีีพิมิพ์ ์โดยมิไิด้ม้ีีการแก้ไ้ข เปลี่่�ยนแปลง ตัดัทอน 
หรือืเพิ่่�มเติมิ เพื่่�อมิใิห้ข้้อ้ความทั้้�งหมดมีีความหมายบิดิเบือืนไป หรือื
มีีความคิิดเห็็นของผู้้�หนึ่่�งผู้้�ใดเข้้ามาเกี่่�ยวข้้องเพื่่�อเป็็นประโยชน์์กัับ
อนุุชนรุ่่�นหลัังต่่อไป

๔. พุทุธภาษิติ จาก หนัังสืือรู้้�ตัวัที่่�นี่่� เดี๋๋�ยวนี้้� ก่อ่นที่่�จะสายไป 
ในกลุ่่�ม นพสาระ เล่ม่ที่่� ๙ เรีียบเรีียงโดย ธมฺมฺวฑฺฺโฒ ภิกิฺขฺุุ วัดัโสมนัสั
วิิหาร เป็็นการคััดเลืือกพุุทธภาษิิตที่่�เกี่่�ยวกัับการตั้้�งอยู่่�ในความไม่่
ประมาท มีีสติิรู้้�สึึกตััวอยู่่�เสมอ ซึ่่�งเป็็นหนัังสืือรวบรวมสุุภาษิิตและ
คติิธรรม ให้้กำลัังใจแก่่ผู้้�ที่่�กำลัังปฏิิบััติิธรรม เพื่่�อช่่วยกระตุ้้�นเตืือน
ให้้ผู้้�คนตื่่�นตััว ตระหนัักรู้้�ถึึงทุุกข์์ภััยของการเกิิดเป็็นมนุุษย์์ จึึงควร
เร่่งทำความเพีียรให้้รอดพ้้นไปจากทุุกข์์ภััยเหล่่านั้้�นเสีีย

ท้้ายที่่�สุุดนี้้�ผู้้�จัดทำหวัังว่่าผู้้�อ่่านจะได้้รัับประโยชน์์และแรง 
บันัดาลใจในการปฏิบิัตัิธิรรมตามแนวทางของหลวงพ่อ่เทีียน จิติตสุโุภ 
และอาจารย์์กำพล ทองบุุญนุ่่�ม จากหนัังสืือเล่่มน้ี้�บ้้างไม่่มากก็็น้้อย

ผู้้�จััดทำ





จิิตเหนืือกาย
(mind over matter)
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การที่่�ต้้องพิิการตั้้�งแต่่คอลงมาหลัังจากอุุบััติิเหตุุอัันน่่าเศร้้า  
คุุณกำพล ทองบุุญนุ่่�ม ได้้ค้้นพบเทคนิิคการปฏิิบััติิวิิปััสสนาที่่�เปลี่่�ยน 
ข้้อจำกััดทางร่่างกายมาสู่่�ความอิ่่�มสุุขทางจิิตวิิญญาณ ด้้วยศีีรษะที่่�
โกนเกลี้้�ยงเกลาและดวงตาที่่�สงบเย็็น คุุณกำพล ทองบุุญนุ่่�ม มีีรััศมีี
แห่่งความสงบกระจายอยู่่�โดยรอบ ดัังภิิกษุุใจดีีที่่�ได้้ละทิ้้�งเครื่่�อง
พัันธนาการทางโลกออกจนหมดสิ้้�นแล้้ว แต่่สภาพร่่างกายของเขา 
ดููเหมืือนไม่่ใช่่เช่่นนั้้�น เงื่่�อนไขทางร่่างกายของเขาเกิิดจากอุุบััติิเหตุุ 
เมื่่�อ ๒๐ กว่่าปีีที่่�แล้้ว ทำให้้ต้้องกลายเป็็นอััมพาตตั้้�งแต่่คอลงมา 
กลายเป็็นนัักโทษที่่�ติดกัับอยู่่�กับร่่างกายของตนเอง แต่่การค้้นพบวิิธีี
ปฏิิบััติิวิิปััสสนาได้้เปิิดประตููแห่่งอิิสระภาพทางจิิตวิิญญาณที่่�ไร้้ 
ขอบเขตให้้กัับเขา และได้้พิิสููจน์์ให้้เห็็นว่่าจิิตที่่�ฝึึกดีีแล้้วสามารถอยู่่�
เหนืือข้้อจำกััดทางร่่างกาย

“จากการปฏิิบััติิวิิปััสสนา ผมได้้เรีียนรู้้�ว่่าร่่างกายอาจต้้อง
ทุุกข์์ทรมานเพราะความพิิการ แต่่จิิตใจไม่่จำเป็็นต้้องทุุกข์์ไปด้้วย 
จิิตใจสามารถเป็็นเพีียงผู้้�สัังเกตปรากฏการณ์์ทั้้�งหมดที่่�เกิิดขึ้้�น ตอน
นี้้�ผมรู้้�สึึกเบาและอิิสระราวกัับได้้พบที่่�อยู่่�ใหม่่ซึ่่�งเป็็นอิิสระอย่่าง 
สมบููรณ์์” 
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“การตื่่�นขึ้้�น” ของเขาเพิ่่�งจะมาถึง หลัังจากช่่วงเวลาอัน
ยาวนานเหมืือนไม่่มีีวัันสิ้้�นจบของความตื่่�นตระหนก การไม่่ยอมรัับ
ความจริิง ความสงสารตััวเอง และความขมขื่่�นกัับชะตากรรมอััน 
โหดร้้ายที่่�เกิิดขึ้้�น ย้้อนกลัับไปเมื่่�ออายุุ ๒๔ ปีี หนุ่่�มน้้อยกำพลกำลััง
มีีอนาคตที่่�สดใสรออยู่่�เบื้้�องหน้้า เขาสอนวิิชาพละศึึกษามา ๓ ปีี ที่่�
วิิทยาลััยพลศึึกษาของรััฐ และได้้ชำระหนี้้�สิินที่่�เคยเป็็นนัักศึึกษาทุุน
มาก่่อน มีีแฟนที่่�น่่ารัักซึ่่�งคาดว่่าจะได้้แต่่งงานกัันในอนาคต และใน
ช่ว่งเวลาไม่ถ่ึงึเดือืนต่อ่จากนั้้�น กำพลมีีกำหนดที่่�จะเข้า้รับัการอุปุสมบท
เป็็นพระสงฆ์์เพื่่�อใช้้เวลาในการศึึกษาธรรมะและทำหน้้าที่่�อัันเป็็น
ประเพณีีในฐานะบุุตรของชาวพุุทธ 

แต่่ทั้้�งหมดนั้้�นไม่่อาจเป็็นจริิงได้้ โดยในวัันที่่� ๓ เมษายน 
๒๕๒๒ ขณะที่่�เขากำลัังสาธิิตการกระโดดน้้ำให้้นัักศึึกษาดููอยู่่�นั้้�น 
ศีีรษะของเขาเกิิดกระแทกกัับก้้นสระว่่ายน้้ำของวิิทยาลััย อุุบััติิเหตุุ
ครั้้�งนั้้�นเกืือบถึึงชีีวิตกระดููกที่่�ฐานคอแตกอย่่างถาวรจนต้้องใช้ก้ระดููก
จากสะโพกไปแทนที่่� ความรู้้�สึึกชาด้้านปกคลุุมร่่างกายทั้้�งหมด

หลัังจากใช้้เวลากว่่า ๔ เดืือนพากเพีียรทำกายภาพบำบััด 
และผ่่าตััดศััลยกรรม กำพลสามารถเคลื่่�อนไหวขยัับแขนทั้้�งสองได้้
บ้า้งเล็็กน้อ้ย จากผู้้�ซึ่่�งเคยมีีรููปร่า่งเหมืือนนัักกีีฬาต้อ้งมากลายมาเป็็น
คนที่่�ต้อ้งจำกััดตัวัเองอยู่่�บนเตีียงตลอด ๒๔ ช.ม. ไม่่สามารถควบคุุม
ขาและนิ้้�วหรืือแม้้แต่่การขัับถ่่ายของตนเองได้้
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“ในตอนแรกนั้้�น ทุุกอย่่างพร่่ามััวไปหมด ผมรู้้�สึึกว่่ามัันต้้อง
เป็็นเพีียงฝัันร้้ายเท่่านั้้�นและมัันจะต้้องผ่่านไปในไม่่ช้้า บางครั้้�งผม
เห็็นตััวเองเคลื่่�อนไหวไปมาได้้เหมืือนคนปกติิในความฝััน เพื่่�อที่่�จะ
ตื่่�นขึ้้�นมาพบกับความจริิง ซ่ึ่�งมัันเป็็นสิ่่�งตรงกัันข้้ามอะไรคืือตััวผม 
จริิง ๆ  กัันแน ผมจะถามตััวเองอยู่่�เสมอมัันใช้้เวลาเป็็นเดืือน ๆ  กว่่า
ที่่�ผมจะยอมรัับความจริิงว่่าอะไรได้้เกิิดขึ้้�นกัับผม” 

การเผชิิญหน้้ากัับความเป็็นจริิงต้้องใช้้เวลาและความอดทน  
เขาต้้องเลิิกอาชีีพครูู พ่่อแม่่ของเขาซึ่่�งเคยมีีรายได้้เพีียงเล็็กน้้อยจาก
การล่อ่งเรือืเก่า่ ๆ  รับัจ้า้งขนส่ง่สินิค้า้ไปตามลำน้ำ้เจ้า้พระยาก็จ็ำต้อ้ง
ละทิ้้�งอาชีีพเดิมิเพื่่�อมาดููแลลููกชายซึ่่�งเป็น็อัมัพาตและที่่�ย้อ้นแย้ง้ก็ค็ือื 
ตลอดช่ว่งเวลาอันัมืดืมนนั้้�น กำพลอยู่่�ได้ด้้ว้ยความเชื่่�อว่า่ เขาจะต้อ้ง
ตายในไม่่ช้้าบางทีีอาจจะเป็็นภายใน ๕ ปีีก็็ได้้

“ผมถููกทำลายโดยสิ้้�นเชิิงจากวิิบากแห่่งชีีวิิต ผมมาถึึงจุุดที่่�
อยากจะเป็็นบ้้า ต่่อมาแม้้ว่่าผมจะเจอความจริิงว่่าผมจะต้้องตาย 
ไม่่ว่่าจะเร็็วหรืือช้้า ไม่่จากโรคภััยไข้้เจ็็บหรืือไม่่ก็็ตรอมใจตาย  
เพราะฉะนั้้�นก่่อนที่่�วัันนั้้�นจะมาถึึงผมควรจะทำให้้ชีีวิิตมีีค่่าข้ึ้�นอีีก 
สัักนิิดหนึ่่�ง” 

ด้้วยความไม่่ท้้อถอย ในช่่วงปีีแรก ๆ  แม่่ผู้้�สููงวััยได้้พาลููกชาย
ไปตระเวนแสวงหาการบำบััดรัักษาที่่�วิิเศษมหััศจรรย์์ต่่าง ๆ  อย่่างไม่่มีี
ที่่�สิ้้�นสุุด บางครั้้�งสองแม่่ลููกต้้องพัักอยู่่�บ้้านของผู้้�รัักษาถึง ๙ เดืือน 
ใน ๑ ปีี ช่่วงปีี พ.ศ. ๒๕๒๘ พ่่อของเขาได้้สร้้างบ้้านบนพื้้�นดิินขึ้้�น
เป็็นครั้้�งแรกจากไม้้ที่่�เคยต่่อเป็็นเรืือนั่่�นเอง และได้้เริ่่�มทำสวนผลไม้้
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เล็ก็ ๆ  ในจัังหวััดนครสวรรค์์ เพื่่�อปลอบประโลมจิิตใจที่่�ทุุกข์์ยาก พ่่อ
กัับแม่่หาที่่�พึ่่�งจากพระพุุทธศาสนา โดยชิิตผู้้�เป็็นพ่่อได้้ตระเวนออก
ไปแสวงบุุญหลายแห่่ง และทุุกครั้้�งที่่�กลัับมาเขาจะต้้องนำหนัังสืือ 
หรืือเทปธรรมะมาฝากลููกและภรรยา ในขณะที่่�แม่่ของกำพลก็็ได้ ้
สวดมนต์์ภาวนาทุุกวััน สอนลููกชายฝึึกสมาธิิโดยการดููลมหายใจ ให้้
ภาวนา “พุุทธ” เมื่่�อหายใจเข้้า และ “โธ” เมื่่�อหายใจออก ซึ่่�งวิิธีี
การน้ี้�เป็็นที่่�รู้้�จัักและปฏิิบััติิกัันมานานในประเทศไทย

กำพลถือืว่า่แม่ค่ือืครููสอนสมาธิคินแรกของเขา อย่า่งไรก็ต็าม 
ในขณะนั้้�นกำพลทึึกทัักเอาเองว่่าการปฏิิบััติิธรรมมีีไว้้สำหรัับคน
ร่่างกายปรกติิเท่่านั้้�น วิิธีีปฏิิบััติิธรรมตามประเพณีีนิิยมโดยทั่่�วไป 
คืือการกำหนดตามลมหายใจในขณะหลัับตา และกำหนดอิิริิยาบถ 
ได้้แก่่ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน การที่่�ต้้องนอนอยู่่�บนเตีียงตลอด แม้้ว่่าเขา
จะพยายามมีีสมาธิิสัักเท่่าไรในการดููลมหายใจ ไม่่ช้้าความง่่วงก็็เข้้า
ครอบงำเขาจนได้้ และที่่�แย่่กว่่านั้้�นในช่่วงเครีียดธรรมชาติิของจิิตที่่�
ชอบท่่องเที่่�ยวไปก็็มัักสร้้างภาพลวงต่่าง ๆ ให้้คิิดวกไปวนมาเกี่่�ยวกัับ
ความเศร้้าเสีียใจในอดีีต และวิิตกกัังวลกัับอนาคตขึ้้�นมาทำร้้าย 
ตนเอง

๑๖ ปีีแรกเขาใช้้เวลาหมดไปกัับการอ่่านหนัังสืือและฟัังเทป
ธรรมะเป็็นส่่วนมาก ความรู้้�สึึกที่่�ปลอบประโลมใจตนเองได้้มาจาก
การเรีียนรู้้�คำสอนของพระพุุทธเจ้้าผ่่านทางตััวหนัังสืือ ซึ่่�งเป็็นไปได้้
เพีียงชั่่�วครู่่�ชั่่�วยามเท่่านั้้�น
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“ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับผมคือหนังสือเดินทางนำ�ไปสู่ธรรมะ 
ถ้าผมไม่พบกับความทุกข ์

ผมคงไม่เรียนรู้ที่จะซาบซึ้งกับความจำ�เป็นที่จะต้องปฏิบัติธรรม  
ดังนั้นความทุกข์คือที่ตั้งของการเจริญสต ิ 

ผมอาจมีร่างกายที่พิการ  
แต่ผมมีความสุขกับจิตใจใหม่ซึ่งอยู่เหนือ 
ความพิการและความทุกข์มานานแล้ว”

“ก่อนหน้านี้ผมมักจะงุนงงกับคำ�สอนที่ว่า 
เราสามารถดับทุกข์ได้ที่นี่และเดี๋ยวนี้ 

ตอนนี้ผมเข้าใจแล้วว่า 
เราเป็นทุกข์เพราะเราเข้าไปเป็นความทุกข ์

แต่ถ้าเราสามารถดึงตัวเองออกจาก  
“การเป็น” มาเป็น “การดู” 

เราจะสามารถออกจากวงจรนั้นได้”
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ทุุกครั้้�งจิิตใจของเขาก็็จะวนกลัับมาสู่่�ความไม่่สบายทางกาย  
กำพลพบว่า่เขาก็ย็ังัคงปั่่�นป่ว่นและขมขื่่�น เช่น่เดีียวกับัเมื่่�อก่อ่นนั่่�นเอง 

“ถ้า้การบรรลุุถึึงการตรัสรู้้�สามารถทำได้ง้่า่ย ๆ  โดยการอ่า่น
และการฟััง ผมก็็คงประสบความสำเร็็จไปนานแล้้ว ถ้้าความทุุกข์์
เปรีียบเหมืือนงูู ไม่่ว่า่ผมจะพยายามหลบหนีีมันอย่า่งไร ผมก็็จะหนีี
ไม่่พ้้น นอกจากผมจะเข้้าใจธรรมชาติิของงููอย่่างแท้้จริิง ไม่่ใช่ ่
ในระดัับทฤษฎีีเท่่านั้้�น มัันเหมืือนกัับการกางแผนท่ี่�ดููอยู่่�ในบ้้าน 
โดยไม่่ได้้เดิินทางไปจริิง ๆ ” 

จากนั้้�นพ่่อของกำพลก็็กลัับจากการปฏิิบััติิธรรม พร้้อมกัับ
หนัังสืือเล่่มหนึ่่�งเขีียนโดยหลวงพ่่อเทีียน จิิตฺฺตสุุโภ ผู้้�ซึ่่�งศึึกษาเทคนิิค
การทำวิิปัสัสนาแบบใหม่ช่ื่่�อ “สว่า่งที่่�กลางใจ” เขีียนถึึงวิิธีีเรีียบง่า่ย
ในการเจริิญสติิซึ่่�งแตกต่่างไปจากวิิธีีการปฏิิบััติิอัันละเอีียดประณีีต
ซัับซ้้อนที่่�มีีอยู่่�เดิิม ฉีีกออกจากข้้อกำหนดอัันซัับซ้้อนทั้้�งหมด วิิธีีการ
บอกแต่่เพีียงให้้ผู้้�ปฏิิบััติิให้้ความสนใจกัับการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย
ในขณะลืืมตา สัังเกตการเกิิดขึ้้�นของความคิิดแต่่ละครั้้�ง ปล่อ่ยให้ม้ันั
ผ่า่นไปและจางหายไปในที่่�สุดุ แต่ไ่ม่ใ่ห้ต้ามหรือืหักัห้า้มอาการของมันั 
(ความคิดิ) การปฏิบิัตัิทิี่่�ฟังัดููง่า่ย ๆ  นี้้� กำพลต้อ้งใช้เ้วลาช่ว่งหนึ่่�งในการ
ทำความเข้้าใจกัับมัันและเริ่่�มกำหนดรู้้�ได้้

ในปีี พ.ศ. ๒๕๓๘ เขาเขีียนจดหมายถึึงหลวงพ่่อคำเขีียน  
๑ ฉบัับ ขอร้อ้งให้ท้่า่นช่ว่ยเป็น็อาจารย์ใ์นการปฏิิบัตัิทิางจิิต ๑๒ วันั
ต่่อมา เขาก็็ได้้รัับคำตอบ
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“หลวงพ่่อบอกว่่าท่่านเต็็มใจจะเป็็นกััลยาณมิิตรของผม  
ท่่านยืืนยัันว่่าแม้้แต่่คนพิิการก็็สามารถปฏิิบััติิธรรมได้้ เพราะจุุด
สำคััญก็็คืือการเจริิญสติิ ท่่านแนะนำให้้ผมทำจิิตให้้ตื่่�นอยู่่�เสมอ 
ในปััจจุุบัันขณะ ไม่่ว่่าอะไรจะเกิิดขึ้้�นกัับกายหรืือใจให้้คงความเป็็น
ผู้้�ดููไว้้ ไม่่ว่่าทุุกข์์หรืือสุุขจะเกิิดขึ้้�นให้้ดููมััน แต่่อย่่าปล่่อยให้้ตนเอง
ติิดกัับของความรู้้�สึึกรุุนแรงต่่าง ๆ ”

ดังันั้้�นเขาก็เริ่่�มฝึึกอีีกระดัับหนึ่่�งที่่�ยากขึ้้�นไป ทุกุ ๆ  เช้า้เมื่่�อพ่่อกับั
แม่่ไปทำงานที่่�สวน กำพลก็็เริ่่�ม “อาชีีพทางจิิตวิิญญาณ” ของเขา 
โดยใช้้จัังหวะเสีียงนาฬิิกาเป็็นเพื่่�อนประกอบ เขาลงมืือปฏิิบััติิการ 
“เคลื่่�อนไหว” วิปิัสัสนาครั้้�งแรก โดยเคลื่่�อนไหวได้เ้พีียงมือืขวาเท่า่นั้้�น 
พลิิกมืือคว่่ำหงายไปเรื่่�อย ๆ  ในตอนเย็็นก็็รู้้�สึึกปวดมืือมากจนต้้องพััก
ตั้้�งศอกทิ้้�งไว้้และหลัับไป

ในสััปดาห์์แรกเปรีียบได้้กัับการยื้้�อยุุดกัันระหว่่างนิิสััยเดิิม 
กัับการฝึึกจิิตด้้วยวิิธีีใหม่่ ซึ่่�งเป็็นการฝึึกต่่อสู้้�ระหว่่างจิิตที่่�ยึึดมั่่�น 
ถืือมั่่�นและจิิตที่่�ตื่่�นรู้้� ณ ปััจจุุบัันขณะ หลัังจากความล้้มเหลวในตอน
แรก กำพลตััดสินิใจที่่�จะละทิ้้�งธรรมะทั้้�งหมดที่่�เขาเรีียนรู้้�มาและหันัมา
สนใจกัับการปฏิิบััติิเพีียงอย่่างเดีียวคืืออยู่่�กัับการรู้้�สึึกกัับการเคลื่่�อน-
ไหวของร่่างกาย 
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“ความต่ื่�นเต้้นดีีใจของผู้้�เริ่่�มปฏิิบััติิใหม่่ ความตั้้�งใจอย่่าง 
แรงกล้า้ที่่�จะพ้น้ทุุกข์ใ์ห้เ้ร็ว็ท่ี่�สุดุเท่า่ท่ี่�จะเป็น็ไปได้ ้ได้น้ำจิติใจให้เ้ขว
ไปจากที่่�ที่่�มัันควรจะอยู่่� ในขณะเดีียวกันก็็มีีความไม่่สบายทางกาย 
ความเบ่ื่�อ ความสงสััย และความง่่วงเกิิดขึ้้�น แต่่ผมก็็ตััดสิินใจ 
ไม่่สนใจกัับนิิวรณ์์ต่่าง ๆ ” 

ครั้้�นเมื่่�อความตระหนัักรู้้�ทางจิิตเข้้มแข็็งขึ้้�น ความคิิดเช่่นนั้้�น
ก็ไ็หลกลับัไป กำพลค้น้พบความเบิกิบานใจอย่า่งง่า่ย ๆ กับัการปฏิบิัตัิิ
ธรรมจากการพลิิกมืือขวาไปมา เขาก็็เริ่่�มทดลองกัับมืือซ้้าย และ 
แขน จากนั้้�นก็็ใช้้ส่่วนต่่าง ๆ ของใบหน้้า หัันหน้้าไปทางซ้้าย ทาง
ขวา ยัักคิ้้�ว ทำการเคลื่่�อนไหวให้้เป็็นจัังหวะ ทั้้�งกล้้ามเนื้้�อปากและ
จมููกสามารถเปลี่่�ยนมาเป็็นท่่าทางในการทำวิิปััสสนาอัันยิ่่�ง

“ในการเจริิญสติิของผมก็็เป็็นการกายภาพบำบััดไปด้้วย 
ในตััว เช่่นมืือซ้้ายของผมอ่่อนแอมาก เดี๋๋�ยวนี้้�แข็็งแรงท่ี่�เดีียว โดย
ทั่่�วไปแล้้วคนพิิการมีีการเคล่ื่�อนไหวที่่�จำกััดมาก แต่่ผมก็็พยายาม 
ที่่�จะใช้้อวััยวะทุุกอย่่างท่ี่�ยัังเคลื่่�อนไหวได้้ให้้เป็็นเครื่่�องมืือในการ
สนัับสนุุนความรู้้�สึึกตััว”

	กำพลได้ข้ยายวิิธีีการปฏิิบัตัิธิรรมของเขาออกไปอีีก เช่น่ การ
พัับผ้้าห่่ม แปรงฟััน ดื่่�มน้้ำ เคลื่่�อนล้้อรถเข็็นไปมา อิิริิยาบถเหล่่านี้้�
คืือก้้าวย่่างที่่�มีีชีีวิิตชีีวาตรงไปสู่่�เป้้าหมายทางจิิตวิิญญาณ
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“ปััญญาที่่�แท้้จริิง จะเกิิดขึ้�นเม่ื่�อบุุคคลสามารถมีีจิตใจที่่� 
ตื่่�นรู้้�ในทุุก ๆ  ขณะ เป็็นปััญญาที่่�มาจาการเฝ้้าดููไม่่ใช่่มาจากการคิิด
ตรองด้ว้ยเหตุผุล” จากวันัเป็น็สัปัดาห์ ์เป็น็เดือืน เป็น็ปี ีกำพลเข้า้ใจ
ความหมายของสััจธรรมของพระพุุทธศาสนา ที่่�ใดมีีทุุกข์์ที่่�นั่่�นมีีการ
ดัับทุุกข์์

“ก่อ่นหน้้านี้้�ผมมัักจะงุุนงงกัับคำสอนที่่�ว่่าเราสามารถดัับทุกข์์
ได้ท้ี่่�นี่่�และเดี๋๋�ยวนี้้� ตอนนี้้�ผมเข้า้ใจแล้ว้ว่า่เราเป็น็ทุกุข์เ์พราะเราเข้า้ไป
เป็็นความทุุกข์์ แต่่ถ้้าเราสามารถดึึงตััวเองออกจาก “การเป็็น”  
มาเป็็น “การดูู” เราจะสามารถออกจากวงจรนั้้�นได้้” การรู้้�แจ้้ง 
ทางจิติ ไม่ไ่ช่เ่รื่่�องวิเิศษเกินิจริงิสำหรับักำพลอีีกต่อ่ไป แต่ม่ันัสามารถ
ทำให้้เป็็นจริิงขึ้้�นมาได้้ด้้วยการประจัักษ์์แจ้้งในธรรมชาติเดิิมแท้้ของ
กายและใจ การตรััสรู้้�ของพระพุุทธเจ้้านั้้�นกำพลว่่าเป็็นการรู้้�สึึกตััว 
สู่่�จิิตเดิิมแท้้มากกว่่าการปฏิิบััติิเพื่่�อเข้้าไปเสพความสงบอย่่างสิ้้�นเชิิง

ผลดีีของการปฏิิบััติิธรรมไม่่ได้้จำกััดอยู่่�เฉพาะต่่อผู้้�ฝึึกเท่่านั้้�น  
กำพลบรรยายให้้ฟัังว่่าครอบครััวของเขาถููกเรีียกว่่าครอบครััวธรรม
ได้้อย่่างไร ครอบครััวของเขาเป็็นครอบครััวที่่�เพื่่�อนบ้้านมัักจะมาขอ
คำช้ี้�แนะและเป็็นครอบครััวที่่�มีีวิถีีชีีวิตที่่�คนอื่่�นถืือเป็็นแบบอย่่าง  
เพราะความพิิการของเขา กำพลไม่่อาจตอบสนองความต้้องการอััน
สููงส่ง่ของตนเองในการที่่�จะได้บ้วชเป็น็พระภิกิษุุ อย่า่งไรก็ต็ามตั้้�งแต่่
เขาเริ่่�มฝึกึปฏิบิัตัิ ิเขาใช้เ้วลาช่ว่งเข้า้พรรษาอยู่่�วัดัป่า่สุคุะโต ในจังัหวัดั
ชััยภููมิ ภายใต้้การช้ี้�แนะจากหลวงพ่่อคำเขีียน พ่่อของกำพลอยู่่�กับ
บุุตรชายคนโตของเขาตลอดช่่วงพรรษาตราบจนกระทั่่�งปีี ๒๕๔๔  
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ชิิตผู้้�ซึ่่�งเมื่่�อไม่่นานมานี้�ได้้รัับการนัับถืือในฐานะอาจารย์์ทางธรรม 
ท่า่นหนึ่่�ง ได้เ้สีียชีีวิติลง หลังัจากนั้้�นมา แม่ข่องกำพลก็รั็ับหน้า้ที่่�ดููแล
ลููกชายสืืบต่่อมา

๖ ปีีของการปฏิิบััติิ กำพลกล่่าวว่่าขณะนี้้�เขาเห็็นความพิิการ
ทางกายของตนเองในมุุมมองใหม่อ่ย่า่งสิ้้�นเชิงิ แทนที่่�จะเป็น็อุุปสรรค 
ในการแสวงหาทางจิิตวิิญญาณ ความพิิการของเขากลัับเป็็นกุุญแจ  
เป็็นแรงผลัักดัันให้้เข้้าถึงความจริิงที่่�ว่่าทุกปรากฏการณ์์ทางโลก 
ที่่�เกิิดขึ้้�นคืือวงจรอัันไม่่สิ้้�นสุุดของความทุุกข์์ (ทุุกขััง) ความไม่่เที่่�ยง 
(อนิิจจััง) และความไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับการควบคุุมของใครๆ (อนััตตา)

“ทุุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผมคืือหนัังสืือเดิินทางนำไปสู่่�ธรรมะ 
ถ้า้ผมไม่พ่บกับัความทุกุข์ ์ผมคงไม่เ่รีียนรู้้�ที่่�จะซาบซึ้้�งกับัความจำเป็น็
ที่่�จะต้้องปฏิิบััติิธรรม ดัังนั้้�นความทุุกข์์คืือที่่�ตั้้�งของการเจริิญสติ ิ 
ผมอาจมีีร่่างกายที่่�พิิการ แต่่ผมมีีความสุุขกัับจิิตใจใหม่่ซึ่่�งอยู่่�เหนืือ 
ความพิิการและความทุุกข์์มานานแล้้ว”

(หนัังสืือพิิมพ์์ บางกอทโพสท์์ หน้้าเอาท์์ลุุก 
Bangkok post “Outlook Section” 

ฉบัับวัันที่่� ๓๐ กัันยายน ๒๕๔๔ โดย วาสนา ชิินวรากร)
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Mind over matter

Paralysed from the neck down after a tragic accident, 
Kamphol Thongboonnum discovered a meditation technique 
that turned physical constraints into limitless spiritual bliss.

Story By Vasana Chinvarakorn
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His head meticulously shaved, his eyes serene,  
Kamphol Thongboonnum exudes an aura of a calm, kind 
monk who has long forsaken all worldly fetters. His physical 
condition would suggest otherwise. An accident over two 
decades ago left Kamphol paralysed from the neck down, 
leaving him virtually a prisoner trapped in his own body. 
But the discovery of a meditation technique has opened the 
door to boundless spiritual freedomand proves that a mind 
well-trained can transcend the limitations of the body. 

“Through practising meditation, I have learned that 
the body may be suffering handicaps, but the mind doesn't 
have to. The latter can be just an observer of all phenomena. 
Now I feel so light and free, as if I have discovered a  
new ‘abode’ where I can be completely liberated.” “His 
'awakening”, however, only arrived after long, endless, 
bouts of shock, denial, selfpity, bitterness at the cruel fate 
which befell him. At 24, then young Kamphol had a bright 
future readily packaged for him. Having taught physical 
education for three years at a state-run college, he had  
finally paid off his student debts. With a nice girlfriend, 
marriage seemed a certain prospect. In less than a month, 
Kamphol was due to enter the monkhood, to spend time 
studying Dhamma and fulfilling customary duties as a  
Buddhist son.
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That would never materialise. On April 3, 1979, while 
demonstrating how to dive, Kamphol tragically knocked his 
head against the bottom of the college's swimming pool. 
The fall was near fatal. The cervical bones (at the base of 
the neck) were permanently broken, and had to be replaced 
by grafts from his hip bones. Numbness besieged his whole 
body, and only after months of strenuous physical therapy 
and the transplant surgery was Kamphol able to slightly 
move his arms again.

The once athletic Kamphol then found himself  
confined to bed, 24 hours a day, unable to control his legs, 
fingers, nor his bowel movements.

“In the beginning, everything was a blur and I couldn't 
help feeling it must have been just a nightmare, and that it 
would soon pass. Sometimes, I could see myself moving 
around like a normal person in my dreams, only to wake up 
to an opposite reality. 'Which was the real me?' I often asked 
myself. It took me months before I could accept what was 
really happening.” Facing his new reality would take time 
and patience. He had to turn his back on his teaching career. 
His parents, who earned a meagre income from chartering 
an old barge along the Chao Phraya, were further burdened 
with the task of looking after a paralysed son. Ironically, 
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throughout those dark periods, Kamphol was sustained by 
a belief that he would die soon, probably within five years 
he thought. “I was totally crushed by the turn of my life, to 
the point that I wished I had gone insane. Later on, though, 
I came to the realisation that I would sooner or later die, 
either from some disease or mental breakdown. So before 
that day arrived, I should try to make my life a little more 
valuable.” Not giving up, during the first few years, his 
ageing mother took her son on an endless search for a 
miracle cure. Sometimes, the mother and son would stay at 
a healer's house nine months of a year. In 1985, Kamphol's 
father built the family's first and only land-based home, from 
the wood of their barge, and started a small fruit orchard in 
Nakhon Sawan.

To comfort their troubled minds, both parents sought 
refuge in Buddhism. The father, Chit, undertook one pilgrim-
age after another, and every time he would return home  
with some Dhamma books or tapes to share with his wife 
and son. Kamphol's mother, meanwhile, devoted herself to 
a daily prayer, and encouraged him to try a simple breathing 
exercise, by reciting ‘Buddh’ when inhaling and ‘Tho’  
when exhaling. Such routine has long been known and 
practising throughout the country. Kamphol considered his 
mother his first meditation teacher.
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At the time, however, Kamphol presumed that prac-
tising Dhamma, or meditation, was only for the ablebodied. 
Conventional meditative methods prescribe following one's 
breath, with closed eyes, in four various gestures: sitting, 
lying, standing and walking. Being bed-ridden, no matter 
how hard he tried to concentrate on his breathing, drowsi-
ness would soon take over him. Worse, in tense moments, 
the wandering nature of the mind would come up with 
various guises of mental meandering-fueling laments over 
the past, worries about the future to further hurt its owner.

The first 16 years were thus spent mostly reading and 
listening to Dhamma. The soothing feelings he gained from 
learning the essence of Lord Buddha's teachings via letters 
were, as yet, only transitory. Every turned itself back to his 
physical ailments, Kamphol found himself as much agitated 
and bitter as before.

“If attaining enlightenment could be done simply by 
reading or listening (to Dhamma), I would have long achieved 
that. Were sufferings like a snake, no matter how hard  
I tried to flee, I would never escape unless I could understand 
the snake's nature through and through, not just at the theo-
retical level. It's like spreading a map inside a house without 
ever embarking on a real journey.” Then KamphoI's father 
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came back from a retreat with a book. Written by Luang 
Pho Kamkhian Suwanno, who studied an innovative medita-
tion technique from Luang Pho Thian Jittasupho, Sawang 
thi klang jai (Light in the Centre of One's Heart) outlines a 
very simple procedure for cultivating mindfulness. Stripped 
of all elaborate protocol, the technique prescribes only that 
the practitioner pay attention to each movement of the body, 
with eyes open, observing how each thought arises, lingers 
on, and finally evaporates, but never to follow nor hinder 
the mental process itself.

This seemingly elemental meditation, however, would 
take Kamphol time before he came to understand and  
master it. In July 1995, he wrote a letter to Luang Pho 
Kamkhian, asking the monk to Ibe his spiritual mentor. 
Twelve days later, Kamphol received a reply.

“Luang Pho said he was willing to be my kalayana-
mitta (friend in virtues). He confirmed that even an invalid 
could practise meditation, as the gist is the cultivation of 
mindfulness.”

“He advised me to always keep my mind alert, in 
every present moment. Whatever happens, be it to the mind 
or to the body, just remain an observer. Whether it is an 
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arising of happiness or suffering, just contemplate it, but not 
to let oneself be trapped by any sensation.” Thus began 
another arduous stage of training this time of the mind. 
Every morning, as his parents started their gardening work, 
Kamphol set off on his own ‘spiritual career’. 

Accompanied by a clock's rhythmic beats. the deter-
mined man practiced this ‘mobile’ form of meditation. 

At first, he could move only his right palm, turning 
it upwards and downwards. By the end of the day, the pain 
would be so excruciating he had to sleep with his hand hung 
up in the air.

The first week was also a fierce tug of-war between 
his old habit and the new practice, the clinging and compar-
ing mind versus the mind alert in the present. After initial 
failure, Kamphol decided to abandon all the Dhamma teach-
ings he had learned, and to stick to one sole endeavour: 
awareness of physical movements.
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“The beginner's excitement, gladness, yearning to end 
all the suffering as quickly as possible all these steered the 
mind away from where it should be. At the same time, there 
was physical discomfort, boredom, doubt, sleepiness. But  
I made up my mind not to pay attention to any of the  
distractions.” As spiritual awareness was strengthened, such  
thoughts ebbed away. Gradually, Kamphol discovered a 
simple joy in meditation. From turning his right palm up 
and down, he experimented with his left hand, then the  
whole arm, then each part of his face. Kamphol has found 
rudimentary body gestures-turning his face to the left then 
to the right, raising eyebrows, synchronising the movements 
of his nose and lip muscles-could be transformed into  
sublime meditative pose.

“My meditation is, in a way, a form of physical 
therapy. For instance, my left arm used to be so weak; now 
it is quite strong. Typically, a disabled person has very 
limited movements. But I try to make use of any organ that  
is still moveable as a means to nurture this awareness.” 
Kamphol has expanded the repertoire of his meditative 
techniques. Folding blankets, brushing teeth, drinking water, 
moving his wheelchair back and fortheach posture is a vital 
step toward the spiritual goal.
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“The true wisdom will arrive when one can be alert 
in every single moment. It is wisdom from contemplation, 
not just from rationalisation.” From days into weeks, months 
into years, eventually, Kamphol realised the meaning of a 
Buddhist axiom: Where there is suffering, there is the  
cessation of the suffering.

“Before I was always puzzled by the teaching how 
could we ever end our suffering here and now? Now I  
understand that we suffer because we become that suffering. 
But if we can detach ourselves from it, from ‘being’ to  
‘observing’, we will be able to end the cycle. “Spiritual 
insight, for Kamphol, is no surreal magic, but realization of 
the true nature of mind and body. Lord Buddha's enlighten-
ment, he surmised, has less to do with attaining perpetual 
calmness than awareness of what constitutes the essence of 
the mind.

Nor is the positive affect of meditation limited to  
the practitioner. Kamphol described how his family is called 
a family of Dhammaism, whom neighbors usually come to 
ask for advice, and whose lifestyle was emulated. Due to 
his disability, Kamphol cannot fulfil his ultimate dream of 
becoming a monk. However, ever since he started practising 
meditation, he has spent every Buddhist Lent at the Wat Pa 
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Sukhato forest monastery in Chaiyaphum province, under 
the guidance of his mentor, Luang Pho Kamkhian.

Up until last year, Kamphol's father would accom-
pany his eldest son in this spiritual retreat. Chi who passed 
away recently, had also been widely respected as a Dhamma 
teacher. Kamphol's mother has since (nursing) task.

After six years of meditation, Kamphol said he now 
sees his physical disability in a completely new light. Instead 
of hindering the spiritual pursuit, his physical impediments 
are the key impetus to grasp how all worldly phenomena 
are an endless cycle of suffering and impermanence, beyond 
control of any individual self.

“All that has happened to me is a passport that leads 
me toward Dhamma. Had I not suffered, I would not have 
learned to appreciate its necessity. 'Suffering is thus a foun-
dation to cultivate mindfulness. I may have a handicapped 
body, but I have long enjoyed a new mind that is bound by 
neither disability nor suffering.”





สััปดาห์์ท่ี่�สี่่� (สู่่�การเปล่ี่�ยนแปลงทางจิิตใจ)
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	ในช่่วงสััปดาห์์ที่่� ๔ ของการภาวนา ผมยัังคงเจริิญสติิ  
ตามรู้้�กาย รู้้�ใจต่่อไป ตััวเจตนาคืือรู้้�กาย เริ่่�มจากมีีสติิอยู่่�กัับฐานกาย
อยู่่�เสมอ อาศัยรู้้�แบบ “ดูู” ตััวรู้้�มีีพััฒนาการขึ้้�นกลายเป็็นดูู คืือ
เป็็นการรู้้�แบบดูู ๆ  ตามที่่�หลวงพ่่อคำเขีียนเคยพููดว่่าให้้เป็็นผู้้�ดููเข้้าไว้้ 
จิิตมัันเลยมาลงอยู่่�ที่่�ความเป็็นผู้้�ดูู แต่่การครั้้�งนี้้�มัันเป็็นการดููแบบเปิิด ๆ  
ใจหน่อ่ย คือืดููอย่า่งสบาย ๆ  ปล่อ่ยทุกุอย่า่งให้เ้ป็น็ไปเองตามธรรมชาติ 
ไม่่มีีการบัังคัับอะไร ทำหน้้าที่่�ดููเฉย ๆ  อยู่่�อย่่างนั้้�น 

ก่อ่นหน้า้นี้้�ทุกครั้้�งที่่�ผมจะปฏิบัิัติ ิผมต้อ้งเตรีียมตัวัหรือืพยายาม
ตั้้�งใจสร้า้งความขยันัเพื่่�อกระตุ้้�นให้เ้กิดิความเพีียร แต่ค่รั้้�งนี้้�กลับัรู้้�สึกึ
ขยัันขึ้้�นมาเอง พอเริ่่�มมีีสติิจิิตใจก็็มีีความตื่่�นตััวที่่�จะปฏิิบััติิทัันทีี 
โดยไม่ต่้อ้งเตรีียมตัวัหรือืพยายามอะไร มีีแต่ค่วามอยากปฏิบิัตัิ ิตั้้�งใจ
และเต็็มใจที่่�จะปฏิิบัตัิ ิทั้้�งยังัมีีความกระตืือรือืร้น้ขึ้้�นมาอย่า่งประหลาด 
อีีกประการหนึ่่�งที่่�ต่่างออกไปจากครั้้�งก่่อน ๆ  คืือเมื่่�อปฏิิบััติิ เราตั้้�งใจ
ที่่�จะดููกาย แต่เ่มื่่�อรู้้�กายได้ไ้ม่น่าน ตัวัรู้้�ก็จะเปลี่่�ยนไปสังัเกตการทำงาน
ของจิิตมากกว่่า คืือสติิมัันเริ่่�มมองข้้ามผ่่านกายไปสนใจที่่�จิต เท่่ากับ
เป็็นการปล่่อยวางกาย หัันมาสนใจเรื่่�องการสัังเกตจิิต การรู้้�จิิตเสีีย
มากกว่่า โดยเฉพาะเรื่่�องความคิิด สิ่่�งนี้้�มันเป็็นไปเองนะ มัันจะให้้
ความสำคััญกัับจิิตมากกว่่ากาย แม้้ว่่าจะตั้้�งใจดููกายอย่่างไรมัันก็็จะ
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ไหลไปทางสังัเกตจิติอยู่่�เรื่่�อย ๆ  เมื่่�อเป็น็เช่น่นี้้�ผมก็ป็ล่อ่ยไป ปล่อ่ยให้้
สติิหรืือปล่่อยให้้จิิตมัันทำงานด้้วยกัันไปอย่่างนั้้�นแหละ ตอนน้ี้�จะ 
เรีียกว่า่สติกิับัจิติรวมตัวัเป็น็หนึ่่�งเดีียวกันั มันัรวมกันัหมายถึงึว่า่แต่ก่่อ่น
เรามีีสติิดููกาย ดููจิิต แต่่ตอนนี้้�มันจะกลายเป็็นผู้้�ดููไปเสีียเลยทั้้�งสติิ 
ทั้้�งจิิตรวมกัันเป็็นหนึ่่�งเดีียว

เมื่่�อสติิพร้้อมที่่�จะดููจิิต ผมก็็ปล่่อยให้้มัันเป็็นไปอย่่างนั้้�น จะ
ดููจิิตก็็ดููจิิต สัังเกตจิิตไปเรื่่�อย ๆ  แต่่ไม่่ได้้ดููแบบตรง ๆ  นะ ดููคล้้าย ๆ  
กัับว่่าเราไม่่เจตนาจะดููอะไรมัันมาก ดููเบา ๆ  ผ่่าน ๆ  ดููซิิว่่าอะไรมััน
เกิดิขึ้้�น เมื่่�อเราดููเฉย ๆ  ดููแบบรู้้� ๆ  อยู่่� ดููแล้ว้มันัก็เ็ห็น็ เห็็นอันัดับัแรก
คืือเห็็นความคิิด ไม่่ได้้เห็็นจิิตเห็็นใจ คืือยัังไม่่รู้้�ว่่าจิิตใจอยู่่�ตรงไหน 
แต่่มัันมีีความคิิด รู้้�ว่่าความคิิดเป็็นบริิวารของจิิต มัันถููกปรุุงแต่่งมา
จากจิิต แต่่ไม่่ชััดเจนในขณะปรุุงแต่่ง เห็็นว่่ามันมีีความคิิดขึ้้�นมา  
ยัังไม่่รู้้�ว่่าคิดอะไร เพีียงแต่่รู้้�ว่่าคิดก็็ทิ้้�งเลยโดยไม่่พยายามหาเหตุุ 
ว่่ามัันมาจากไหน อย่่างไร พอรู้้�ความคิิด เห็็นความคิิดก็็ทิ้้�งไปเลย 
พยายามไม่่ให้้มัันหลงเข้้าไปในความคิิด พอรู้้�แล้้ว ทิ้้�งแล้้วก็็ไม่่ใช่ ่
มาเจตนารู้้�กายเหมืือนเดิมิ แต่ม่ันัเกิดิการสัังเกตความคิดิที่่�เกิดิขึ้้�นมา
ใหม่่ ต่่อไปอีีกซึ่่�งเป็็นความคิิดที่่�เราไม่่ได้้ตั้้�งใจ มัันคิิดขึ้้�นมาเอง ไม่่รู้้�
จะเรีียกว่่าอะไร แต่่มัันเป็็นความคิิดขึ้้�นมา มีีอาการไหว ๆ  แว้้บ ๆ  มา 
ในจิติใจแต่ก็่็ไม่ไ่ด้ไ้ปดููว่า่คิดิเรื่่�องอะไร รู้้�เพีียงว่า่มันัจะต้อ้งโผล่ม่าจาก
จิิตแน่่ ความคิิดคืือผลผลิิตของจิิตจริิง ๆ สติิหรืือตััวรู้้�ก็็เริ่่�มชััดเจน 
ที่่�ความคิิดแต่่ยัังไม่่ชััดเจนที่่�จิิต พอเห็็นความคิิด ความคิิดก็็จะหยุุด
ทำงาน คือืไม่ย่อมปรุุงแต่ง่ต่อ่ ดับัไปเลย มันัเกิดิขึ้้�นแล้ว้ก็ด็ับัไปทันัทีี 
สั้้�น ๆ  ไม่่ยืืดยาวเป็็นเรื่่�องเป็็นราว มัันอาจจะไม่่ทัันเป็็นเรื่่�องเป็็นราว
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เพราะว่่าเราเห็็นเสีียก่่อน พอเราเห็็น มัันก็็หยุุด ดัับลงไป การเห็็น
แต่่ละครั้้�งจะเห็็นไม่่นานแต่่เห็็นบ่่อย ๆ  ถ้้าเห็็นนานเท่่ากัับว่่าเราเข้้าไป
ปรุุงแต่่งต่่อเติิม อาศััยว่่าพอมัันดัับปั๊๊�บเราก็็รู้้�ใหม่่ เห็็นอีีกมัันก็็ดัับอีีก 
พอเห็็นบ่่อยเข้้าก็็รู้้�ว่่า ความคิิดมัันเป็็นสิ่่�งที่่�เพิ่่�งเกิิดขึ้้�นมาจริิง ๆ

ครั้้�งแรก ๆ ที่่�เริ่่�มปฏิิบััติิจะเห็็นว่่าความคิิดมัันเกิิดขึ้้�นมานาน
มาก กว่า่จะรู้้�ทันัก็ห็ลงไปกัับความคิิดเสีียแล้ว้ แต่ต่อนน้ี้�เมื่่�อเราสังเกต
อยู่่�เรื่่�อย ๆ  ว่่า เวลามีีสิ่่�งแปลกปลอมมาจากจิิต ผู้้�รู้้� ผู้้�ดูู ก็็จะรู้้�เองว่่า
มันัคือืความคิดิ เมื่่�อมีีความรู้้�สึกึตัวัขยับันิดิหน่อ่ยความคิดิก็จ็ะเข้า้มา
ปรุงุทัันทีีแล้ว้ก็็จะดัับทัันทีีเหมืือนกััน มันัดัับแบบเรานับไม่ท่ันั ดับัทั้้�ง
ที่่�ยัังไม่่ทัันปรุุงเป็็นเรื่่�องเป็็นราว และเมื่่�อความคิิดดัับ สติิหรืือจิิตผู้้�รู้้�
ก็็ดัับไปด้้วยกััน สัังเกตว่่าพอความคิิดมัันเกิิด เราก็็รู้้�ทััน พอความคิิด
มัันดัับ จิิตผู้้�รู้้�ก็็จะดัับ แต่่ตอนเกิิด จิิตผู้้�รู้้�เกิิดเร็็วกว่่า แสดงว่่าเรา 
ฝึึกสติิมาไว้้นาน ๆ บ่่อย ๆ ครั้้�งเข้้าเวลาหลุุดไปนิิดเดีียวก็็สามารถ 
คืืนกลัับขึ้้�นมาได้้ทัันทีี ไม่่เหมืือนความคิิดซึ่่�งมัันไม่่เกิิดขึ้้�นทัันทีี มััน
อาจจะเกิิดทีีหลัังจิิตผู้้�รู้� พอเรามีีความรู้้�สึกตััวสิ่่�งที่่�เป็็นความคิิดมา 
ปรุุงแต่่งก็็ยัังไม่่ทัันได้้เกิิดขึ้้�นเพราะความคิิดดัับลงเสีียก่่อน ดัับแล้้ว
เกิิดใหม่่อยู่่�อย่่างนี้้� จึึงสัังเกตเห็็นว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�มัันเป็็นกระบวนการ 
ของจิิตกัับความคิิดจริิง ๆ เราไม่่สามารถนัับได้้ว่่ามัันเร็็วขนาดไหน 
เกิดิกี่่�ครั้้�ง ปัญัญาอย่า่งเราคงนับัไม่ท่ันั จิติผู้้�ดููมันัเกิดิขึ้้�นอย่า่งรวดเร็ว็ 
มีีช่่องว่่างระหว่่างจิิตต่่อจิิตแต่่ละช่่วงขณะเพีียงแวบเดีียว พอดัับปั๊๊�บ
เกิิดปั๊๊�บ พอจิิตผู้้�รู้้�เกิิดในช่่องว่่างตรงนี้้�มัันแว้้บเดีียว บางครั้้�งก็็สัังเกต
เห็็นว่่ามีีช่่องว่่างระหว่่างจิิตต่่อจิิต แต่่มีีหลายครั้้�งที่่�สังเกตไม่่ทััน  
พอรู้้�อีีกทีีก็มีีความคิิดเสีียแล้้ว ช่่องว่่างของจิิตต่่อจิิตนี้้�คิิดว่่ามัันคง 
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ไม่่ปล่่อยให้้ความคิิดผุุดขึ้้�นมาแน่่นอน พอจิิตผู้้�รู้้�ดัับก็็เกิิดจิิตขึ้้�นมาอีีก 
บางทีีรู้้�ทััน บางทีีก็รู้้�ไม่่ทัันกลายเป็็นความคิิดเข้้ามาแทรก ทุุกครั้้�งที่่�
เรารู้�ทันเมื่่�อไร จิิตผู้้�รู้�เกิิดขึ้้�นทััน ความคิิดก็็ไม่่เกิิดขึ้้�น มัันชิิงกัันอยู่่� 
ในจิติใจ พอมีีสติ ิมีีความรู้้�ตัวหรือืมีีผู้�ดููอยู่่�ความคิดิก็เ็ข้า้มาแทรกไม่ไ่ด้้ 
มีีอาการแบบนี้้�อยู่่�หลายครั้้�งหลายหน และบ่่อยขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ต่่อมา 
จิิตผู้้�ดููก็มีีกำลัังมากขึ้้�นจนถึึงแม้้ว่่าจะไม่่มีีเจตนาในการดููก็็จะเห็็นได้้
เองเป็็นอััตโนมััติิ เมื่่�อเห็็นบ่่อย ๆ  เข้้าก็็เกิิดความรู้้�ว่่าตััวความคิิดมััน
ไม่่อยากให้้ใครรู้้�ทััน ถ้้าใครรู้้�ทัันมัันก็็จะหายหน้้าหายตััวไปแบบไม่่มีี
ร่่องรอย ถ้้าเรารู้�ไม่่ทัันก็็จะหลงเข้้าไปปรุุงแต่่ง แต่่พอรู้้�ทัันมัันก็็จะ
หยุุด ขาดช่่วง และหายไปเลย ไม่่ทิ้้�งร่่อยรอยอะไรไว้้ เหมืือนนกที่่�
บินิไปบนอากาศ เราหารอยเท้า้มันไม่เ่จอ ความคิดิเวลามันดับัไปแล้ว้
ก็็ไม่่มีีอะไรที่่�จะทิ้้�งไว้้ให้้เราสังเกตได้้ว่่ามันมาจากไหน และหายตััวไป
ทางไหน 

แสดงว่า่ความคิดิเป็น็สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นมาหลอกลวงเราเพีียงชั่่�วคราว 
จึึงเริ่่�มจัับได้้ไล่่ทััน มัันไม่่มีีตััวตนให้้เราเข้้าไปพิิจารณาได้้นานหรอก 
เมื่่�อเราไม่่ปล่่อยให้้จิิตเข้้าไปปรุุงแต่่งก็็ได้้เห็็นแจ้้งชััดเจนว่่าความคิิด
เป็น็เพีียงมายาที่่�จิติปรุงุแต่ง่ขึ้้�นมาเป็น็ขณะ ๆ  ถ้า้เผลอสติกิ็จ็ะไหลไป
จนปล่่อยให้้มัันคิิดทั้้�งวัันทั้้�งคืืนเพราะเราไม่่เคยรู้้�ไม่่เคยเห็็นมาก่่อน 
เวลาที่่�ไม่่ได้้ปฏิิบััติิธรรมจะแลดููเหมืือนว่่าความคิิดไม่่ค่่อยมีี แต่่พอ
ปฏิบิัตัิกิ็จ็ะเห็น็ว่า่ความคิดิมันัมีีมาก จะเริ่่�มเห็น็การปรุงุแต่ง่ของความ
คิิดได้้ชััดเจนขึ้้�น มัันคิิดแบบไม่่มีีวัันหยุุดไม่่มีีเวลาหยุุด และถ้้าปล่่อย
ให้้มัันคิิดแล้้วมัันจะมีีเรื่่�องราวที่่�มากับความคิิดมากมาย มีีทั้้�งพอใจ
บ้้างไม่่พอใจบ้้าง อดีีตบ้้างอนาคตบ้้าง เป็็นราคะ โทสะ โมหะ กรรม
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ในอดีีตก็ผ็ุดุขึ้้�นมากับความคิดินี่่�แหละ ต่อ่จากนั้้�นก็ป็รุงุแต่ง่ไปเป็น็ตัวั
เป็็นตน ซึ่่�งขั้้�นตอนนี้้�เป็็นเรื่่�องสำคััญมาก เพราะถ้้าจิิตเข้้าไปอยู่่�ใน
วงจรน้ี้�เมื่่�อไรเราก็จะหลงอยู่่�กับสิ่่�งเหล่่านี้�นึึกว่่าเป็็นตััวเป็็นตนจริิง ๆ 
แต่่ถ้้าเรารู้้�ทััน ความคิิดจะขาดช่่วงจิิตก็็จะหยุุดปรุุงแต่่งต่่อ และถ้้ารู้�
ไม่่ทัันปล่่อยไปเรื่่�อย ๆ  ความทุุกข์์ก็็จะเกิิดขึ้้�นตามหลัังความคิิดมาทุุก
ครั้้�งไป

จากประสบการณ์์ทางจิิตที่่�ได้้รัับ ทำให้้ผมระลึึกถึึงหลวงพ่่อ
เทีียน สมััยที่่�ผมอ่่านหนัังสืือหรืือฟัังเทปของท่่านก่่อนเริ่่�มการปฏิิบััติิ 
คำพููดของหลวงพ่่อที่่�ประทัับใจผมมากที่่�สุดคืือตอนที่่�ท่่านกล่่าวว่่า 
“เม่ื่�อความคิดิเกิดิขึ้้�นเราไม่รู่้้� ไม่เ่ห็น็ ไม่เ่ข้า้ใจ เราก็ห็ลงเข้า้ไปอยู่่�ใน 
ความคิิด มัันก็็คิิดเป็็นเรื่่�องเป็็นราว เป็็นกิิเลส ราคะ โทสะ โมหะ  
คิดิทั้้�งวัันทั้้�งคืืน นอนไม่่หลัับ เพราะความคิิดทำให้ต้้อ้งเหน็็ดเหน่ื่�อย 
ต้้องเป็็นทุุกข์์เพราะความคิิดของตนเอง” ความประทัับใจในคำพููด
ของท่่าน ทำให้้ผมเกิิดศรััทธาในวิิธีีการเจริิญสติิแบบเคลื่่�อนไหว 
ตามที่่�ท่า่นสอน เพราะคำพููดตอนนี้้�ตรงกับัปัญัหาที่่�ผมกำลังัเผชิญิอยู่่�
คืือคิิดมากจนนอนไม่่หลัับ เมื่่�อท่่านชี้้�ให้้เห็็นว่่าความคิิดคืือสาเหตุุ 
ของความทุุกข์์ และวิิธีีการที่่�จะออกจากความคิิดได้้คืือการเจริิญสติิ
ให้ม้าก ถ้า้สติเิจริิญมากขึ้้�นเราก็จะสามารถเห็น็ความคิดิและออกจาก
ความคิิดได้้ ผมก็็เลยเกิิดศรััทธาในแนวทางการปฏิิบััติิของหลวงพ่่อ
เทีียนมาตั้้�งแต่่บััดนั้้�น และมั่่�นคงมาจนถึึงปััจจุุบัันนี้้�
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ที่่�จริงิแล้ว้ความคิดิที่่�มันัเกิดิขึ้้�น ถ้า้เราไม่ไ่ปคิดิปรุงุแต่ง่ต่อ่เติมิ 
มัันก็็จะดัับไปเอง การปรุุงแต่่งต่่อเติิมเท่่ากัับเป็็นการขาดสติิ ถ้้าเรา
มีีสติิมัันก็็จะดัับและขาดช่่วงอยู่่�เพีียงแค่่นั้้�น เมื่่�อความคิิดดัับแล้้ว 
สิ่่�งที่่�มากับความคิิดเช่่น กิิเลส ตััณหา อุุปาทาน กรรมต่่าง ๆ เรื่่�อง
ราวทั้้�งหลายที่่�เราคิิดมาทั้้�งหมดก็็จะดัับไปด้้วยกััน เพราะความคิิด 
เป็็นตััวนำพาเอาปััญหาที่่�เป็็นความทุุกข์์และความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นมา 
ด้้วย ดัังนั้้�นเมื่่�อความคิิดดัับ อััตตาและอุุปาทานทั้้�งหมดก็็จะดัับไป 
ในช่่วงขณะนั้้�น เพีียงแค่่เราเจริิญสติิแบบเปิิดใจ แบบรู้้�เฉย ๆ แบบ
ไม่่ว่่าอะไรมัันก็็ทำให้้สิ่่�งเหล่่านี้�เกิิดขึ้้�นมาในจิิตใจเรา แต่่ว่่ามันจะ
แยกแยะออกมาเป็็นคำพููดได้้ยากมาก มัันเป็็นความรู้้�สึึกที่่�ชัดเจนว่่า
เพราะความคิดิดับั จิติมันัจะเกิดิภาวะความเป็น็ปกติขิึ้้�นมาโดยที่่�ไม่ม่ีี
อะไรปรุุงแต่ง่ การเจริิญสติแิบบเปิดิใจกว้า้ง มีีสติทิี่่�รู้้�เฉย ๆ  โดยไม่ค่ิดิ
อะไรต่่อเติิมคืือรู้้�แบบน้ี้�มัันทำให้้เห็็นความคิิดกัับจิิตชััดเจนว่่าเป็็น
คนละอัันกััน ความคิิดก็็คืือความคิิด จิิตก็็คืือจิิต ไม่่ใช่่สิ่่�งเดีียวกััน  
แต่ม่ันัอาศัยกันัเกิิดขึ้้�น เมื่่�อยู่่�ในความคิิดเราก็จะไม่รู้่้� เมื่่�อปฏิิบัตัิมิาถึง 
ขั้้�นตอนนี้้�จึึงจะเห็็นว่่าความคิิดมัันเกิิดขึ้้�นจากสิ่่�งที่่�เข้้ามาปรุุงแต่่ง จิิต
ก็็คืือจิิตผู้้�รู้้�ไม่่เกี่่�ยวกัับความคิิด เป็็นคนละส่่วนกััน เมื่่�อเวลาความคิิด
ดัับลงจิิตก็็จะเป็็นปกติิ จิิตแท้้ ๆ ที่่�เป็็นจิิตดั้้�งเดิิมหรืือต้้นตอของจิิต
นั้้�นมัันไม่่ได้้คิิดอะไร มัันรู้้�เฉย ๆ  แต่่พอมีีความคิิดมาปรุุงแต่่งจิิตก็็จะ
เสีียความเป็็นปกติิไป ถ้้าหากเราไม่่ให้้ความสนใจ ไม่่ทำอะไรกัับมััน 
ความคิิดก็็จะดัับไปเอง เราไม่่ต้้องไปทำอะไรมัันเพีียงแต่่รัับรู้้�มัันก็็จะ
ดัับไปตามธรรมชาติ เราก็จะประจัักษ์์แจ้้งชััดว่่าจิตกัับความคิิด 
เป็็นส่่วนของนามธรรมซึ่่�งทำงานร่่วมกัันตามธรรมชาติของมัันอย่่าง
นั้้�นเอง เมื่่�อเราแยกแยะจิิตกัับความคิิดออกจากกัันได้้ เราก็จะรู้้�ว่่า 
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จิติเดิิมแท้มั้ันเป็น็ปกติิ เป็น็ของบริิสุทุธิ์์� ความปกติิ และความบริิสุุทธิ์์�
นี้้�คืือแก่่นแท้้ของชีีวิิตจิิตใจ ความเป็็นตััวตนของเราจึึงเป็็นเพีียงเรื่่�อง
ของธรรมชาติิ ระหว่่างจิิตกัับความคิิดที่่�ทำงานร่่วมกัันตามกระแส
เช่น่นั้้�นเอง หรือืจะเรีียกว่า่เป็น็เพีียงกระบวนการทำงานของธรรมชาติิ
ก็็ได้้ เมื่่�อเราเห็็นว่่าความรู้้�สึึกนึึกคิิดเป็็นธรรมชาติิ เราก็จะถอน 
ความยึดึมั่่�นถือืมั่่�น ธรรมชาตินิี้้�ก็จ็ะกลายเป็น็ไม่ใ่ช่ต่ัวัตนของเรา เป็น็
เพีียงธรรมชาติที่่�มันกำลัังทำหน้้าที่่� เวลาความคิิดเกิิดแล้้วมัันก็็ดัับ 
จิิตเกิิดแล้้วจิิตก็็ดัับ ไม่่มีีตััวตนของใครที่่�กำลัังเกิิดดัับอยู่่�มัันเป็็นเรื่่�อง
ของจิิตที่่�เกิิดดัับอยู่่�เช่่นนั้้�นเอง

เมื่่�อมีีสติิรู้้�ทัันอาการของธรรมชาติิ ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นต่่าง ๆ 
ก็็ถููกวางลงไปเอง การรู้้�เท่่าทัันจนสามารถละวางความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น
ได้้นี้้�ไม่่ใช่่ความคิิด แต่่มัันเป็็นจิิตที่่�ได้้สััมผััสกัับอาการของความจริิง 
ที่่�เกิิดขึ้้�นว่่าเป็็นธรรมชาติอย่่างนั้้�น ไม่่ใช่่อาการของบุุคคลใด จิิตก็็ 
ไถ่่ถอนออกจากความยึึดมั่่�นในอััตตา ตััวตนที่่�เคยหลงยึึดถืือไว้้ พอรู้้�
ความจริิงมัันก็็วางไปเองโดยที่่�ไม่่ต้้องคิิดจะวางหรืือคิิดจะปล่่อยวาง 
ไม่ต่้อ้งไปทำอะไรเพราะเราเห็น็กระบวนการของจิติ และความคิดิว่า่
มัันเป็็นอย่่างนั้้�นเอง





51อ.กำ�พล ทองบุญนุ่ม

พอละวางความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตนได้้แล้้วจิิตใจก็็จะเบาลง 
ความทุุกข์์ที่่�มีีอยู่่�เต็็มร้้อย ก็็ค่่อย ๆ ลดลงไปตามลำดัับ ไม่่ใช่่พอมา
เห็็นขั้้�นตอนนี้้�ปั๊๊�บ ความทุุกข์์หายปั๊๊�บ แต่่มัันค่่อย ๆ  ลดลงไปเรื่่�อย ๆ  
เพราะว่่าเราไม่่ไปเติิมเชื้้�อมััน มัันก็็ค่่อยลดลงไป เหมืือนกัับกาที่่�วาง
ไว้้บนเตา น้้ำมัันกำลัังเดืือด ถ้้าต้้องการให้้มัันเย็็นลงจนดื่่�มได้้ก็็ต้้อง
ยกกาน้ำจากบนเตาลงมาตั้้�งไว้้ข้้างล่่าง มัันจึึงจะค่่อย ๆ เย็็นลงไป 
ช้้า ๆ เราไม่่สามารถทำให้้มัันเย็็นลงไปทัันทีี เมื่่�อความร้้อนลดลงไป
เรื่่�อย ๆ  ความเย็็นก็็ปรากฏขึ้้�น เหมืือนกัับการที่่�เราปฏิิบััติิธรรม เมื่่�อ
เจริิญสติิถููกทางแล้้ว ทุุกข์์มัันก็็ค่่อย ๆ  ลดลงไป พอทุุกข์์ค่่อย ๆ  ลด 
ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตนก็็ค่่อยจางคลายลงไป ส่่วนมัันจะหมด
เมื่่�อไรเราก็ไม่่ได้้ไปสนใจ รู้้�เพีียงว่่าการปฏิิบััติิวิิธีีนี้�หรืือการเดิินทาง
สายน้ี้�ทำให้้ทุุกข์์ลดลงไปได้้ เมื่่�อเดิินมาถึงตรงน้ี้�ได้้แล้้วมัันก็็หมด 
คำพููดแล้้ว ลำดัับอารมณ์์ของการปฏิิบััติิหรืือการเจริิญสติิก็็จะจบอยู่่�
เพีียงแค่น่ี้้� แต่ว่่า่ถ้า้พููดถึงึการปฏิบิัตัิธิรรมเรายังัต้อ้งเดินิทางต่อ่ไปอีีก 
ไม่่ใช่่ยุุติิการปฏิิบััติิเพีียงแค่่นี้้� ผมคิิดว่่าเมื่่�อทุุกข์์ลดลงก็็ใช้้ได้้แล้้ว 
เพราะจิิตเมื่่�อมาถึึงขั้้�นตอนนี้้�แล้้ว ก็็จะสามารถเดิินทางต่่อไปได้้เอง
โดยไม่่ต้้องใช้้ความพยายามมากเหมืือนเมื่่�อเริ่่�มแรก แม้้จะยัังไม่่ถึึง
สภาวะของการหลุุดพ้น้จากทุุกข์ไ์ด้โ้ดยสิ้้�นเชิงิในขณะปัจัจุบุันั แต่พ่อ
ความทุุกข์์เริ่่�มลดลงเหมืือนกัับกาน้้ำที่่�ถููกยกลงมาตั้้�งไว้้กัับพื้้�น เมื่่�อ 
ปฏิบิัตัิติ่่อไปเรื่่�อย ๆ  ก็็มีีแต่่จะเย็็นลง ๆ  เท่่านั้้�นเอง เพีียงแต่่ว่่าเราต้้อง
เริ่่�มต้้นจากการเจริิญสติิ การปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้องเริ่่�มต้้นจากการเจริิญสติิ
ทั้้�งสิ้้�น กรรมฐานทั้้�งหลายที่่�ถููกต้้อง ต้้องมีีการเจริิญสติิ รู้้�กายรู้้�ใจ 
ตััวเอง สุุดท้้ายแล้้วมัันจะปล่่อยวางและพ้้นทุุกข์์ได้้ในที่่�สุด เมื่่�อเริ่่�ม
จากการเจริิญสติิมันัจะปล่อ่ยวางในบั้้�นปลาย เมื่่�อเจริิญสติิรู้้�กาย รู้้�จิติ 
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ต่่อไปเรื่่�อย ๆ  จิิตก็็จะตื่่�น พอจิิตตื่่�นก็็เกิิดปััญญารู้้�ความจริิงของกาย
ของจิิต พอเรารู้้�กายรู้้�จิิตอยู่่� ดููกาย ดููจิิตอยู่่� เราก็็จะรู้้�เรื่่�องกายเรื่่�อง
จิิตว่่าเป็็นเรื่่�องธรรมดา รู้้�ว่่ามัันไม่่เที่่�ยง มัันเป็็นทุุกข์์ ไม่่มีีตััวตนอยู่่�
จริิง นี่่�คืือรู้้�ความจริิงของมััน ทำให้้เราถอนความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นภายใน
จิิตว่่าเป็็นตััวตนของเราได้้ เมื่่�อรู้้�ความจริิงแล้้วก็็ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นแล้้ว
เราจะถอนตััวออกเพราะเห็็นว่า่มันัมีีแต่ทุ่กุข์ ์มีีแต่โ่ทษ มีีแต่ข่องไม่จ่ริงิ 
เป็็นมายาหลอกลวงให้้หลงยึึดมั่่�น เราจึึงปล่่อยวางมัันลงได้้อัันนี้้�เป็็น
ปััญญานะ ไม่่ใช่่ปััญญาทางโลก เป็็นปััญญาในทางพุุทธศาสนา สติิ
เจริิญมากกลายเป็็นปััญญา ปััญญาในพุุทธศาสนามัันต้้องพ้้นทุุกข์์  
ถ้้าพ้้นทุุกข์์ได้้ถืือว่่าเป็็นปััญญาในพุุทธศาสนา ปััญญาในทางโลกอาจ
จะไม่พ่้น้ทุกุข์ก์็ไ็ด้ ้บางที่่�อาจจะเพิ่่�มทุุกข์ ์แต่ป่ัญัญาในทางพุุทธศาสนา
นั้้�นสามารถนำพาจิิตของเราให้้พ้้นทุุกข์์ได้้จริิง เป็็นปััญญาที่่�เกิิดจาก
การภาวนาเรีียกว่่า ภาวนามยปััญญา ปััญญาเกิิดจากการภาวนา 
จากการปฏิิบััติิ ไม่่ใช่่ปััญญาที่่�เกิิดจากการฝึึก การคิิด มัันจึึงเป็็น
ปััญญาที่่�แท้้จริิง ซึ่่�งถ้้าใครปฏิิบััติิอย่่างถููกต้้องก็็จะเห็็นด้้วยปััญญา
อย่่างนี้้� เหมืือนกัันทุุกคนถ้้าปฏิิบััติิจริิงก็็พ้้นทุุกข์์ได้้จริิงเหมืือนกััน

ผลของการปฏิิบััติินั้้�นจะสัังเกตได้้ชััดว่่าถ้้าปฏิิบััติิถููกต้้องตาม
หลัักวิิธีีการเจริิญสติิปััฏฐาน ย่่อมมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางจิิตใจอย่่าง
ชััดเจน ถ้้าปฏิิบััติิแล้้วยิ่่�งทุุกข์์หรืือปฏิิบััติิแล้้วยัังเหมืือนเดิิม แสดงว่่า
ยังัไม่ถูู่กทาง ถ้า้ถููกทางต้อ้งมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางจิิต และเปลี่่�ยนไป
ในทางที่่�ดีี ในทางที่่�ความทุุกข์์ลดลง อย่่างผมนี้้�ก็สัังเกตดููจากทุุกข์์ 
ที่่�มัันลดลง และจาการเปลี่่�ยนแปลงของจิิตในขณะนั้้�นว่่ามัันเปลี่่�ยน
จากการที่่�เราเคยเป็็นทุุกข์์มาก ๆ กลายมาเป็็นทุุกข์์น้้อยลง ความ
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ทุกุข์ล์ดลง จิติใจมีีความเบาสบายขึ้้�น เบากายเบาใจขึ้้�นมา แต่เ่ป็น็การ
เปลี่่�ยนแปลงเฉพาะทางจิติใจเท่า่นั้้�น ส่ว่นร่า่งกายของผมก็ย็ังัคงพิกิาร
เหมืือนเดิิม ความทุุกข์์ต่่าง ๆ  ในร่่างกายก็็ยัังคงอยู่่�ไม่่มีีส่่วนใดลดลง 
แต่่ที่่�รู้้�สึึกเบากายเพราะว่่าความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกายถููกวางลงไป จึึง
ไม่ไ่ด้ส้นใจกัับกายเท่า่กับัสนใจเรื่่�องของจิิตแท้ ้ๆ  มันัจึงึเป็น็การเปลี่่�ยน
ชีีวิิตใหม่่ เปลี่่�ยนตั้้�งแต่่เริ่่�มเห็็นความคิิด พอเห็็นจิิตเห็็นความคิิดชีีวิิต
ก็็เริ่่�มเปลี่่�ยนแล้้ว เปลี่่�ยนแปลงชนิิดที่่�พลิิกเป็็นชีีวิตใหม่่ได้้ทัันทีีใน 
ขณะนั้้�นเลย อย่่างน้้อยจิิตใจก็็เบาลงไปจากทุุกข์์มากเป็็นทุุกข์์น้้อย 
รู้้�สึึกว่่าสามารถวางภาระลงไปได้้มากเหมืือนเมื่่�อเราแบกของหนััก ๆ 
พอวางลงก็ย็ังัมีีความเหนื่่�อยเหลือือยู่่� แต่เ่ป็น็ความเหนื่่�อยที่่�โน้ม้เอีียง
ไปในทางที่่�จะหายเหนื่่�อย จากทุุกข์ท์ี่่�เคยมากก็็เป็น็ทุกุข์ท์ี่่�น้อ้ยลง ผม
จึงึเกิดิมีีความมั่่�นใจในการใช้ช้ีีวิติ มั่่�นใจถึึงขนาดกล้า้รับัรองตนเองได้้
โดยไม่่ต้้องให้้ใครอื่่�นมารัับรองให้้ ผมกล้้ารับรองกัับตนเองตั้้�งแต่่ใน
ขณะเวลานั้้�นได้้ว่่านับแต่่นี้้�ต่่อไป ไม่่ว่่าอะไรจะเกิิดขึ้้�นก็็ตาม เราจะ
ไม่่กลัับไปเป็็นทุุกข์์เหมืือนเดิิมอีีกแล้้ว





หลวงพ่่อเทีียนสอนอย่่างไร
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เป้า้หมายในการสอนของหลวงพ่อ่เทีียนคืือการนำผลของการ
ปฏิบิัตัิติามคำสอนนั้้�นไปใช้เ้พื่่�อการแก้้ไขปัญัหาชีีวิตของตนเอง ดังันั้้�น
ผลของการปฏิิบััติิจึึงมิิได้้เป็็นไปเพื่่�อการมีีฤทธิ์์�เดชเหนืือธรรมชาติิ 
ไม่่ใช่่การมีีหููทิิพย์์ ตาทิิพย์์ เหาะเหิินเดิินอากาศ เดิินน้้ำดำดิินบิินบน 
แต่่อย่่างใด 

วิิธีีการปฏิิบััติิคืือให้้ใช้้การสัังเกตการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย
และจิิตใจของตนเองจนสามารถรู้้�เท่่าทัันความคิิดอัันเป็็นสาเหตุุ 
ของความทุุกข์แ์ละเอาชนะความทุกุข์ไ์ด้ใ้นที่่�สุดุ ซึ่่�งวิธิีีการดููเหมือืนเป็น็
ของง่่ายมาก แต่่ในระหว่่างการปฏิิบััติิมัักมีีปรากฎการณ์์เล็็ก ๆ  น้้อย ๆ  
หลายอย่่างที่่�แทรกแซงเข้้ามาทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิไขว้้เขวจนออกนอกทาง 
ที่่�ถููกต้อ้งอยู่่�เป็น็ประจำ หลวงพ่อ่จึงึให้ผู้้้�ปฏิิบัตัิพิยายามประคองตนเอง
ให้้กลัับเข้้ามาอยู่่�กับความรู้้�สึึกตััวตามวิิธีีการของท่่านด้้วยการย้้ำให้ ้
ผู้้�ปฏิิบััติิระลึึกอยู่่�เสมอ

หลวงพ่่อเทีียนสอนอย่่างไร
(เรื่่�องเล่่าสมััยครั้้�งหลวงพ่่อเทีียนยัังมีีชีีวิิตอยู่่�)
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หลัักของการปฏิิบััติิมีีเพีียงสองอย่่าง คืือ

	๑. เหตุุ คืือ	การเคลื่่�อนไหว
	๒. ผล 	คือ	การรู้้�สึกึถึึงความเคลื่่�อนไหวนั้้�น “นอกนั้้�นไม่ใ่ช่”่ 

และให้้เตืือนตนเองเสมอว่่า 

ปฏิิบััติิเพื่่�ออะไร ? คำตอบจะมีีเพีียงสิ่่�งเดีียวคืือ “เพื่่�อให้้รู้้�สึึก
ถึึงความเคลื่่�อนไหว นอกนั้้�นไม่่เอา”

ผู้้�ปฏิิบััติิส่่วนใหญ่่มัักจะหวัังว่่าการปฏิิบััติิของตนนั้้�นจะส่่งผล
ให้ต้นเองได้ม้รรคผลนิิพพานในอนาคต หลวงพ่่อก็็จะสอนให้ผู้้้�ปฏิิบัตัิิ
เข้้าใจถึึงการได้้รัับผลของการปฏิิบััติิในปััจจุุบัันและอยู่่�กัับปััจจุุบััน
ขณะจริิง ๆ ว่่านิิพพานมีีอยู่่�เฉพาะหน้้านี้้�เท่่านั้้�น คืือถ้้าไม่่รู้้�สึึกตััว 
ในปัจัจุุบันัขณะจริิง ๆ  แล้ว้ ก็จ็ะไม่ม่ีีมรรคผลนิิพพานใด ๆ  ในอนาคต
ให้้หวัังอีีกเลย

หลวงพ่อ่เทีียนเป็น็ครููผู้้�สอนที่่�มีีความเชื่่�อมั่่�นสููงสุดุในศักัยภาพ
ของมนุุษย์์ทุุกคนว่่า ถ้้าหากมีีความตั้้�งใจจริิงในการปฏิิบััติิแล้้วก็็จะ
สามารถถึงที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ได้้เหมืือนกัันหมด	

ในการปฏิิบััติิหลวงพ่่อเน้้นการเคลื่่�อนไหว คืือเน้้นให้้ทุุกคน 
ไม่่อยู่่�นิ่่�ง ๆ  ให้้มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายและตามดููความรู้้�สึึกของกาย
ไปเรื่่�อย ๆ  ในขั้้�นต้้น เคลื่่�อนไหวสบาย ๆ  ตามธรรมดา ไม่่ช้้า ไม่่เร็็ว
เกิินไป รัับรู้้�อย่่างเป็็นธรรมชาติิ ไม่่ต้้องฝืืน ไม่่ต้้องพยายามเพ่่งจ้้อง 
รู้้�แล้้วก็็ปล่่อยไป ไม่่รู้้�ก็็ปล่่อยไป
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หลวงพ่่อได้้คิิดวิิธีีเคลื่่�อนไหวร่่างกายเพื่่�อเร้้าหรืือกระตุ้้�นให้้
ความรู้้�สึกตัวัชัดัเจนขึ้้�น เรีียกว่า่การ “สร้า้งจัังหวะ” คือืการเคลื่่�อน- 
ไหวมืือและแขนชุุดละ ๑๔ จัังหวะครบแล้้วก็็เริ่่�มต้้นไปใหม่่เรื่่�อย ๆ 
ดังัจะเห็น็วิธิีีการได้ใ้นหนังัสือืและสื่่�อการสอนรููปแบบต่า่ง ๆ  ของท่า่น 
ซึ่่�งการสร้า้งจังัหวะนี้้� ผู้้�ปฏิบิัตัิแิต่ล่ะคนมัักจะทำไปตามความถนัดัของ
ตน คืือจะเร็็วบ้้างช้้าบ้้าง ทำรวบ ๒ - ๓ จัังหวะต่่อเนื่่�องกัันจนขาด
หายไม่่ครบทั้้�ง ๑๔ จัังหวะบ้้าง ถ้้าหลวงพ่่อเป็็นผู้้�ควบคุุมเอง ท่่านจะ
บอกให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเริ่่�มช้้า ๆ ก่่อน แต่่ก็็ไม่่ใช่่ช้้าจนติิดสงบ และ 
สิ่่�งสำคััญที่่�สุุดในหลัักแห่่งการเคลื่่�อนไหวของผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิก็็คืือ การ
เคลื่่�อนไหวกายและรู้้�ทีีละหนึ่่�ง หรืือเคลื่่�อนไหวพร้้อมกัับรัับรู้้�ทีีละ
ขณะ โดยเคลื่่�อนไหวร่า่งกายส่ว่นใดส่ว่นหน่ึ่�งเพียีงส่ว่นเดีียว แต่ล่ะ
จัังหวะจะมีีการสิ้้�นสุุดของการเคลื่่�อนไหวในขณะนั้้�นทุุกครั้้�ง เช่่น 
ในจัังหวะแรก การตั้้�งมืือไว้้บนเข่่าก็ต้้องตะแคงมืือให้้ตั้้�งฉากกัับเข่่า
เรีียบร้้อยเสีียก่่อน แล้้วค่่อยพัับข้้อศอกขึ้้�นให้้มืือเคลื่่�อนมาอยู่่�เสมอ
ไหล่่ ซึ่่�งศอกท่่อนแขนและข้้อมืือจะสััมพัันธ์์กัันเป็็นหนึ่่�งเดีียว ไม่่ให้้
ปััดหรืือพัับข้้อมืือ นิ้้�วมืือไม่่แยกห่่างจากกัันและเรีียงกัันเป็็นระเบีียบ
ตามธรรมชาติ ิต้อ้งเรีียนย้ำ้ว่า่ไม่ใ่ช่ก่ารฝืนืเหยีียดทุกุนิ้้�วให้เ้ป็น็เส้น้ตรง

(มีภาพประกอบ “การเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะ” ในท้ายหนังสือและแนะนำ�ให ้
ผู้สนใจชมการสาธิตของหลวงพ่อในคลิปวิดีโอประกอบไปด้วย)
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ในการสร้้างจัังหวะตามแบบดั้้�งเดิิมของหลวงพ่่อเทีียนนั้้�น 
จะไม่่มีีการยกไหล่่หรืือแขนท่่อนบนขึ้้�นเลย คืือให้้พัับข้้อศอกขึ้้�นแค่่
เพีียงสุุดข้้อพัับ ยกขึ้้�นไปตรง ๆ  แขนท่่อนบนจะไม่่กางออกห่่างลำตััว 
ไม่่เกร็็งหรืือเบีียดชิิดลำตััวจนเกิินไป แต่่ให้้อยู่่�ข้้างลำตััวอย่่างสบาย ๆ  
เป็็นปกติิตามธรรมชาติิ แต่่ละจัังหวะจะเคลื่่�อนไหวเป็็นเส้้นตรงไป 
จนสุุดจัังหวะนั้้�น ๆ  แล้้วจึึงเริ่่�มจัังหวะใหม่่ทุุกครั้้�งไป ในจัังหวะที่่�สาม 
จะเคลื่่�อนมืือจากข้้างไหล่่ลงมาปิิดสะดืือไว้้ โดยให้้ปิิดตรงสะดืือพอดีี 
เสร็็จแล้้วจึึงตั้้�งมืือซ้้ายบนเข่่าซ้้ายให้้เป็็นฉากก่่อน แล้้วยกขึ้้�นข้้าง 
ลำตััวในลัักษณะเดีียวกัับมืือขวา จากนั้้�นเลื่่�อนมาทัับมืือขวาที่่�อยู่่�
บริิเวณสะดืือ แล้้วจึงึเลื่่�อนมืือขวาขึ้้�นมาบนอกโดยให้้มือืแนบผ่่านลำตััว
ขึ้้�นมาตลอดไม่่มีีการยกมืือขึ้้�นจนมืือมาหยุุดอยู่่�บนอกเรีียบร้้อย จาก
นั้้�นปััดมืือขวาออกไปให้้อยู่่�ข้้างไหล่่ เหมืือนตอนที่่�ยกขึ้้�นมาจากเข่่า
ครั้้�งแรก โดยไม่่มีีการวาดมืือออกเป็็นเส้้นโค้้ง แต่่ปััดออกไปตรง ๆ 
จากนั้้�นลดมืือขวามาตั้้�งฉากกัับเข่่า เสร็็จแล้้วจึึงคว่่ำมืือลงแล้้วทำ 
เช่่นเดีียวกัันกัับมืือซ้้าย จนกลัับมาอยู่่�ในท่่าเริ่่�มต้้น จะเห็็นว่่าการ
เคลื่่�อนทั้้�งหมด หลวงพ่อ่จะให้เ้คลื่่�อนเป็น็เส้น้ตรงเสมอ และจะมีีการ
สิ้้�นสุุดของแต่่ละจัังหวะอย่่างชััดเจน

เทคนิิค “การเคลื่่�อนไหวทีีละหนึ่่�ง” นี้้�นับว่่าเป็็นเทคนิิคที่่�
สำคััญมาก ในขณะฝึึกไม่่ว่่าจะเป็็นการเดิินจงกรมหรืืออยู่่�ในอริิยบถ 
ใด ๆ ก็็จะใช้้เทคนิิคการรู้้�ทีีละหนึ่่�งนี้้�ให้้ต่่อเนื่่�องเป็็นลููกโซ่่เสมอไป  
(ดัังนั้้�นการเดิินจงกรมจึึงต้้องเดิินด้้วยการกอดอกหรืือการใช้้มืือไขว้้
หลังัเพื่่�อให้้รู้้�สึึกถึงึการเคลื่่�อนของเท้้าที่่�ก้้าวเดินิเพีียงอย่่างเดีียว หาก
มีีการแกว่่งแขนก็็จะทำให้้ความรู้้�สึึกตััวไม่่ชััดเจนและเกิิดความหลง
ได้้มากกว่่า)
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ผู้้�ปฏิิบััติิจำนวนมากมัักจะประสบกัับปััญหาการตั้้�งใจมากจน
เกิินไป จนกลายเป็็นการเพ่่งจ้้องจนทำให้้เกิิดความตึึงเครีียด และ
บางคนก็็ติิดอยู่่�กับอารมณ์์นั้้�นเป็็นเวลานานจนไม่่อาจปฏิิบััติิต่่อไปได้้ 
หลวงพ่่อเทีียนจึึงมัักย้้ำอยู่่�เสมอให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวด้้วยความ 
ผ่่อนคลายไปตามธรรมชาติิ เมื่่�อรู้้�สึึกเริ่่�มตึึงเครีียดก็็ให้้ทอดสายตาไป
ไกล ๆ  ก็็จะบรรเทาความเครีียดที่่�มาจากการเพ่่งจ้้องลงได้้ ท่่านจะ
บอกเสมอว่่า ถ้้าปฏิิบััติิถููกต้้องก็็จะรู้้�สึึกสบาย ๆ แต่่ถ้้าหากรู้้�สึึก
อึึดอััด ไม่่สบายก็็ถืือว่่าปฏิิบััติิผิิดแล้้วให้้เปลี่่�ยนทัันทีี

ยังัมีีอุปุสรรคอีีกอย่า่งหนึ่่�งที่่�สำคััญและสามารถปิดิกั้้�นผู้้�ปฏิบิัตัิิ
จำนวนไม่่น้้อยจากการเข้้าถึึงความสำเร็็จหรืือการพ้้นทุุกข์์ดัังที่่�ตน
ตั้้�งใจไว้ไ้ปอย่า่งน่า่เสีียดาย เพราะเมื่่�อแรกเริ่่�มเข้า้มาศึกึษาและปฏิบิัตัิิ
ตามแบบวิิธีีของท่่านนั้้�นเป็็นการปฏิิบััติิที่่�ง่่าย ลััด สั้้�น และไม่่มีีพิิธีี 

อุุปสรรคของการปฏิิบััติิ
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รีีตองมากเหมือืนการปฏิบิัตัิสิายอื่่�น คือื เพีียงแต่ก่ารรู้้�ความเคลื่่�อนไหว
ของกายต่่อไปเรื่่�อย ๆ ไม่่นาน อาจเป็็นเพีียงเจ็็ดวััน สามเดืือน หรืือ
อย่า่งช้า้สุดุ สามปี ีก็จ็ะพ้น้ทุกุข์ ์เข้า้ถึงึพระนิพิพานหรือืเจริญิก้า้วหน้า้
เป็็นพระอริิยะบุุคคลได้้อย่่างแน่่นอน ทางของการปฏิิบััติิก็็คืือการ 
รู้้�อารมณ์์เป็็นขั้้�นเป็็นตอน ตั้้�งแต่่ รููป - นาม ไล่่ขั้้�นไปถึึง วััตถุุ - 
ปรมััตถ์์ - อาการ เรื่่�อยไปจนสิ้้�นสุุดที่่�รู้้�อาการเกิิดดัับ พบสภาวะที่่�
ท่า่นว่า่เปรีียบเสมือืนเชือืกขาดก็ห็มดภารกิจิที่่�พึงกระทำ ไม่ต่้อ้งกลับั
มาเวีียนว่า่ยอยู่่�ในวัังวนของความทุุกข์ค์วามสุุขอีีกต่อ่ไป เพราะคำพููด
ที่่�กล่า่วมาทั้้�งหมดน้ี้� เป็น็สิ่่�งที่่�หลวงพ่อ่เทีียนมักัจะเทศน์ส์อนอยู่่�เสมอ 
เมื่่�อประกอบเข้า้กับการได้ย้ินิได้ฟ้ังัคำเทศน์ค์ำสอนของครููบาอาจารย์์
ท่า่นอื่่�น ๆ  ที่่�ปฏิิบัตัิแินวน้ี้�อยู่่� ซึ่่�งต่า่งพากันยืืนยัันว่า่ ขณะน้ี้�ท่า่นเหล่า่
นั้้�นได้ป้ระสบผลสำเร็จ็จริิงตามที่่�หลวงพ่อ่ได้ก้ล่า่วไว้ทุ้กุสิ่่�ง จึงึดููเหมือืน
เป็็นสููตรสำเร็็จที่่�ง่่ายดายและน่่าสนใจอย่่างยิ่่�ง

ความเข้า้ใจที่่�คลาดเคลื่่�อนเหล่า่นี้้�ได้ก้ลัับกลายมาเป็น็อุุปสรรค
อันัสำคัญั ที่่�ทำให้ผู้้้�ปฏิบิัตัิสิ่ว่นใหญ่ไ่ม่อ่าจเข้า้ถึงึสิ่่�งที่่�หลวงพ่อ่ต้อ้งการ
จะสื่่�อให้้เราได้้รัับรู้้� เพราะขณะที่่�จิตจดจ่่ออยู่่�กับผลที่่�จะได้้ เมื่่�อเริ่่�ม
ลงมือืปฏิบิัตัิ ิมายาของจิติก็เ็ริ่่�มแสดงปรากฏการณ์ต์่า่ง ๆ  ให้เ้กิดิมีีขึ้้�น
ตามที่่�จิติใจของตนมุ่่�งหวังัและด้ว้ยความอยากพ้น้ทุกุข์อ์ย่า่งยิ่่�ง แต่ล่ะ
คนก็็จะเข้้าไปยึึดถืือเอาปรากฏการณ์์นั้้�น ๆ ว่่าเป็็นสภาวะที่่�ตนได้้
บรรลุุธรรมตามขั้้�นอารมณ์์ที่่�หลวงพ่่อบอกไว้้ เกิิดความปิิติิยิินดีีหลง
ชื่่�นชมอยู่่�กับความสำเร็็จจอมปลอมของตน ถอนจิิตใจออกจากการ 
รู้้�ตามความเคลื่่�อนไหวของร่า่งกาย ตั้้�งตนเป็น็ผู้้�รู้� ผู้้�สอน ให้ค้ำแนะนำ
กัับเพื่่�อนนัักปฏิิบััติิอื่่�น ๆ จนตนเองหมดโอกาสที่่�จะเจริิญก้้าวหน้้า 
สมดัังที่่�หวัังไว้้ตั้้�งแต่่ต้้น
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เหตุเุพราะจิิตใจที่่�เต็็มไปด้ว้ยความอยากรู้้� ซึ่่�งก็ค็ือืการมีีความ
โลภอยู่่�โดยไม่รู่้้�ตัวั ทำให้ผู้้้�ปฏิบิัตัิจิำนวนมากได้ป้ิดิกั้้�นตนเองออกจาก
การเข้้าถึึงสภาวะธรรมอัันสููงสุุดอย่่างสิ้้�นเชิิง เนื่่�องด้้วยสภาวะธรรมที่่�
หลวงพ่่อเทีียนพยายามชี้้�ให้้นัักปฏิิบััติิทั้้�งหลายเห็็นนั้้�นจะเกิิดขึ้้�นได้้ 
ก็็ต่่อเมื่่�อปฏิิบััติิต่่อมัันด้้วยอาการ “รู้้�ซื่่�อ ๆ” เท่่านั้้�น เมื่่�อผู้้�ปฏิิบััติิ 
ได้แ้ต่เ่ฝ้า้รอ เฝ้า้คอย พร้อ้มที่่�จะตื่่�นเต้น้ วิพิากษ์ว์ิจิารณ์ป์รากฎการณ์์
ของจิิตที่่�เกิิดขึ้้�นขณะปฏิิบััติิ ก็็ยิ่่�งทำให้้ตนเองยิ่่�งไกลออกไปจาก 
เป้้าหมายมากขึ้้�นทุุกทีี และบางครั้้�งก็็ยัังทำให้้ผู้้�อื่่�นต้้องผิิดพลาดตาม
ไปโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจ

จากปัญัหาที่่�เกิิดขึ้้�นซ้้ำซากอยู่่�เป็น็ประจำ หลวงพ่อ่ได้บ้อกให้้
ผู้้�ปฏิิบััติิจำใส่่ใจไว้้เสมอว่่าจิิตใจของเรานี้้�มีีมายามาก สามารถสร้้าง
สิ่่�งต่่าง ๆ  ขึ้้�นมาหลอกลวงเจ้้าของได้้หลายรููปแบบ ถ้้ารู้้�ไม่่ทัันไปหลง
ไหลได้้ปลื้้�มกัับมัันก็็จะเสีียเวลาไปเปล่่า ๆ นัักปฏิิบััติิจะต้้องท่่องให้้
ขึ้้�นใจว่่า

หลัักของการปฏิิบััติิมีีเพีียง ๒ ข้้อ เท่่านั้้�น

	๑. เหตุุ คืือ การเคลื่่�อนไหว
	๒. ผล	คื อื การรู้้�สึกึถึึงความเคลื่่�อนไหวนั้้�น “นอกนั้้�นไม่่ใช่”่

ให้ย้้ำ้กับัตนเองอยู่่�เสมอว่า่ การปฏิิบัตัินิี้้�ทำเพื่่�ออะไร? คำตอบ
คืือเพื่่�อให้้รู้้�สึึกถึึงความเคลื่่�อนไหว “นอกนั้้�นไม่่เอา”
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ไม่่ว่่าจะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นทั้้�งภายนอกและภายใน ให้้สลััดทิ้้�ง
ทั้้�งหมดและให้ก้ลับัมาอยู่่�กับัความรู้้�สึกึเมื่่�อร่า่งกายเคลื่่�อนไหวเท่า่นั้้�น 
แล้้วผลของมัันจะปรากฎขึ้้�นมาเอง เมื่่�อเราได้้ประพฤติิธรรมสมควร
แก่่ธรรมนั้้�นแล้้ว อย่่าอยากได้้ของง่่าย ๆ  อย่่าเอาของต่่ำ (ที่่�เราคิิดเอง
เออเอง) มาว่่าเป็็นของสููง ตราบใดที่่�ยัังมีีความเป็็นตััวเราปรากฎอยู่่� 
สภาวะนั้้�นก็็ยัังไม่่ใช่่ทางพ้้นทุุกข์์ที่่�แท้้จริิง

การหลงมายาจิตของตน สำคััญตนว่่าเป็็นผู้้�รู้�นั้้�น หลวงพ่่อ
เปรีียบไว้้ว่่าเหมืือนหมากัับเงา หมาตััวหนึ่่�งคาบก้้อนเนื้้�อจริิง ๆ  (คืือ
ความรู้้�สึกตััว) ของตนอยู่่� ขณะเดิินข้้ามสะพาน มองเห็็นเงาในน้้ำ 
คิิดว่่าสุุนััขในน้้ำนั้้�นคาบก้้อนเนื้้�อที่่�ใหญ่่กว่่า (มายาจิิตที่่�ถููกสร้้างขึ้้�น) 
ก็็เกิิดความโลภอยากได้้ก้้อนเนื้้�อในน้้ำนั้้�น จึึงคายก้้อนเนื้้�อที่่�คาบอยู่่�
แล้ว้โดดน้ำ้ลงไป หมายจะเป็น็เจ้า้ของเนื้้�อชิ้้�นที่่�ใหญ่ก่ว่า่ สุดุท้า้ยต้อ้ง
พลาดทั้้�งของที่่�หวัังจะได้้ (เพราะมัันไม่่มีีอยู่่�จริิง) และสููญเสีียทั้้�งสิ่่�งที่่�
ตนมีีอยู่่�แล้้ว

บางครั้้�งผู้้�ปฏิิบััติิบางคนเคยพบสภาวะธรรมที่่�แท้้จริิงปรากฎ 
ให้้เห็็นบ้้างเพีียงเล็็กน้้อย เมื่่�อโซ่่ของความคิิดขาดออกจากกัันเพีียง 
ชั่่�วพริิบตาเดีียว แต่่ก็็ทำให้้เขาได้้มีีโอกาสเห็็น “ความรู้้�สึึกตััวที่่�แท้้
จริงิ” โดยไม่่มีีความคิิดมาปิดบััง ด้้วยความอยากได้้ อยากเป็็นอย่่าง
รุุนแรง ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติินั้้�นทึึกทัักถืือเอาว่่าเป็็นสิ่่�งยิ่่�งใหญ่่ เป็็นการ 
บรรลุุธรรมขั้้�นสููง เกิิดปิิติิรุุนแรงจนระงัับไว้้ไม่่อยู่่� เหตุุการณ์์ทำนองนี้้� 
จะเกิิดขึ้้�นเป็็นประจำจนบางท่่านที่่�วนเวีียนอยู่่�ในแวดวงของผู้้�ปฏิิบััติิ
รู้้�สึึกชิินชาและรู้้�สึึกเสีียดายแทนผู้้�ปฏิิบััติิเหล่่านั้้�น และยิ่่�งถ้้าผู้้�ปฏิิบััติิ
นั้้�นเป็็นผู้้�มีีการศึึกษาดีีหรืือมีีฐานะทางสัังคมสููง เหตุุการณ์์ทำนองน้ี้�
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ก็็จะเกิิดขึ้้�นได้้ง่่ายและรวดเร็็ว เพราะคนเหล่่านี้�ส่่วนมากไม่่คุ้้�นเคย
กัับการทำสิ่่�งใด ๆ โดยไม่่หวัังผลจากการกระทำนั้้�นอย่่างบริิสุุทธิ์์�ใจ
และมีีความเชื่่�อมั่่�นในตนเองสููงนั่่�นเอง

เมื่่�อมีี “ผู้้�รู้้�” ประเภทน้ี้�เกิิดขึ้้�นและนำความรู้้�นั้้�นไปบอก 
หลวงพ่่อ ท่่านมัักจะไม่่ขััดคนเหล่่านั้้�น แต่่จะเออออคล้้อยตามไป 
แล้้วบอกให้้เขาเลิิกปฏิิบัตัิเิสีียชั่่�วคราว โดยท่่านอธิิบายว่่าคนพวกน้ี้�กำลััง
มีีความเชื่่�อมั่่�นในความรู้้�ของตนอย่่างรุุนแรง ถ้้าไปขััดจะยิ่่�งเตลิิดไป
กันัใหญ่ ่“อยากขอของที่่�มันถืืออยู่่�ในมืือ เราต้อ้งทำให้ม้ันัรัักเรา มันั
ถึึงจะยอมส่่งให้้” คำรัับรองต่่าง ๆ ที่่�หลวงพ่่อกล่่าวกัับผู้้�ที่่�กำลัังติิด
อารมณ์จ์ึงึมิใิช่เ่ป็น็คำมุสุา แต่เ่ป็น็วิธิีีการแก้อ้ารมณ์อ์ย่า่งหนึ่่�งของท่า่น

ผู้้�ปฏิิบััติิท่่านหนึ่่�งได้้เล่่าถึึงประสบการณ์์การแก้้อารมณ์์ของ 
หลวงพ่อ่เทีียนไว้อ้ย่า่งน่า่สนใจว่า่ เมื่่�อครั้้�งปฏิบิัตัิกิับัหลวงพ่อ่ มีีความ
ศรััทธาในตััวท่่านมากและได้้ตั้้�งหวัังไว้้มากโดยไม่่รู้้�ตััว ครั้้�นเมื่่�อลงมืือ
ปฏิิบััติิได้้ระยะหนึ่่�งก็็เกิิดเข้้าใจว่่าตนได้้เข้้าถึึงสภาวะอารมณ์์ต่่าง ๆ 
ตามลำดัับที่่�หลวงพ่่อพููดไว้้เป็็นประจำจนถึึงระดัับสููงเลยทีีเดีียว เมื่่�อ
นำผลมาบอกเล่า่ให้ห้ลวงพ่อ่ฟังั ท่า่นได้ใ้ห้ก้ารรับัรองอย่า่งดีี โดยบอก
ว่่านี่่�แหละคนปฏิิบััติิจริิงก็็ต้้องได้้ผลเช่่นนี้้�จริิง ๆ พรรษาหน่ึ่�งมีีคนรู้้�
เพีียงคนเดีียวก็็คุ้้�มแล้้ว หลวงพ่่อยัังได้้เปิิดเผยถึึงอารมณ์์ขั้้�นสููงว่่า 
การรู้้�รููปนามเป็น็เพีียงแค่ก่ารโหมโรง จิติใจยัังไม่ไ่ด้เ้ปลี่่�ยนแปลง เป็น็
ความรู้้�ขั้้�นต้น้เท่า่นั้้�น จิติใจจะเริ่่�มเปลี่่�ยนเมื่่�อรู้้�วัตัถุุ - ปรมััตถ์ ์- อาการ 
นั่่�นแหละความเป็็นพระจะเริ่่�มขึ้้�น เรีียกว่่า พระโสดาปฏิิมรรค เดิิน
ไปจนถึงึสุดุอารมณ์ท์ี่่�หลวงพ่อ่บอกไว้จ้นเห็็นอาการเกิิดดับัก็จ็ะได้เ้ป็น็
พระโสดาบันัที่่�สมบููรณ์ ์เรีียกว่า่ โสดาปฏิผิล พร้อ้มทั้้�งอธิบิายขั้้�นตอน
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ต่่าง ๆ จนถึึงที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์และให้้ผู้้�ปฏิิบััติิทบทวนอารมณ์์ที่่�ได้้รู้้�มา 
ให้้เป็็นขั้้�นเป็็นตอนชััดเจน อธิิบายถึึงวิิปััสสนูู จิินตาญาณ วิิปลาส 
ฯลฯ ทำให้้ท่่านผู้้�นั้้�นหลงเชื่่�อเป็็นจริิงเป็็นจัังว่่าหลวงพ่่อได้้รัับรอง
สภาวะความเป็็นอริิยะบุุคคลของตนแล้้ว

จากนั้้�นหลวงพ่่อก็็บอกให้้หยุุดปฏิิบััติิแค่่นี้้�ก่่อน พอแล้้ว ออก
ไปช่่วยเขาทำงานได้้แล้้ว วัันรุ่่�งขึ้้�นหลวงพ่่อกล่่าวในศาลาช่่วงฉัันเช้้า
ว่่ามีีโยมผู้้�หนึ่่�งไม่่ได้้เป็็นพระ เขามาปฏิิบััติิพร้้อมพวกเรา ขณะนี้้�มา 
บอกหลวงพ่่อว่่าเขารู้�อารมณ์์ต่่าง ๆ แล้้ว (พร้้อมบอกชื่่�ออารมณ์์
วิปิัสัสนาไปตามลำดับั) ขอให้พ้วกเราดููเป็น็ตัวัอย่า่ง และตั้้�งใจปฏิบิัตัิิ
ให้้เข้้มแข็็งยิ่่�งขึ้้�นทุุกคน

สิ่่�งนี้้�ยิ่่�งทำให้้เขายิ่่�งมั่่�นใจในสภาวะธรรมของตนมากขึ้้�น ใน
ระหว่่างนั้้�นก็็มัักจะมีีปรากฏการณ์์ต่่าง ๆ เกิิดขึ้้�นใหม่่อยู่่�เสมอ เช่่น 
มองเห็็นต้้นไม้้ ใบไม้้ หรืือภาพต่่าง ๆ ชััดเจน สวยงามขึ้้�นผิิดปกติิ 
เข้้าใจว่่าเป็็นสภาวะธรรมของผู้้�บรรลุุธรรมแล้้ว เพลิิดเพลิินสนใจเฝ้้า
มองดููความสวยงามนั้้�นจนลืืมความรู้้�สึึกตััว บางครั้้�งก็็รู้้�สึึกเหมืือนว่่า
โลกน้ี้�เป็็นความว่่างไปทั้้�งหมด ไม่่มีีอะไรเป็็นตััวเป็็นตนเลย จิิตใจเบา
สบายตลอดเป็็นเวลาหลายวััน ก็็ยัังคงเพลิิดเพลิินกัับความว่่างนั้้�น 
ต่่อไปอีีก
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คราวหนึ่่�งเกิิดรู้้�สึกึว่า่ตัวลอยพ้น้พื้้�นต้อ้งให้เ้พื่่�อนจัับตััวไว้ ้บาง
ครั้้�งก็็มีีก้้อนอารมณ์์ประทุุขึ้้�นมาเหมืือนเสีียใจสุุดซึ้้�ง ร้้องไห้้จนหยุุด
ไม่่ได้้ ในใจลึึก ๆ ก็็เข้้าใจว่่านี่่�คงเป็็นสภาวะความเปลี่่�ยนแปลงหรืือ
ผลของการปฏิิบััติอิย่า่งหนึ่่�งเป็น็แน่ ่ตอนที่่�เกิิดการร้อ้งไห้อ้ย่า่งรุุนแรง
นั้้�น เพื่่�อนได้้พาไปหาหลวงพ่่อโดยต้้องพยายามจัับข้้อมืือไว้้ให้้แน่่น 
ไม่่ให้้สะบััดวิ่่�งหนีีไป พร้้อมกัับร้้องเรีียกให้้ท่่านลงมาช่่วย หลวงพ่่อ
เปิิดประตููออกมา ร้้องตะโกนด้้วยความดุุดัันว่่า “ช่่างมััน ปล่่อยมััน 
จะไปไหนก็ใ็ห้ม้ันัไป ไม่ต่้อ้งไปจับ เจ้า้ของทำเองจะให้ใ้ครไปช่ว่ย” 
เสีียงดุุของหลวงพ่่อทำให้้อาการคลุ้้�มคลั่่�งนั้้�นหายไปจนหมดสิ้้�น

ผู้้�ปฏิิบััติิท่่านนั้้�นถืือครองความปิิติิและความเป็็นผู้้�รู้้�อยู่่�เป็็น
เวลานานนับัเดือืน จนเกิดิมีีความทุกุข์ข์ึ้้�นในจิติใจตนเองและไม่ส่ามารถ
แก้้ไขได้้ จึึงไปถามหลวงพ่่อว่่าก็ในเมื่่�อตนเป็็นผู้้�รู้�แล้้วทำไมจึึงยััง 
ทุุกข์์อยู่่� ความจริิงแล้้วตนเองรู้้�ธรรมะจริิง ๆ  หรืือไม่่ใช่่กัันแน่่ หลวงพ่่อ
ตอบหน้้าตาเฉยว่่า “จะไปรู้้�อะไรที่่�ไหน รู้้�อยู่่�ที่่�ตััวหนููนั่่�นแหละ ถ้้า
ไม่่รู้้�สึึกตััว (เมื่่�อร่่างกายเคลื่่�อนไหว) ก็็ไม่่มีีอะไรเหลืือแล้้ว” ได้้ฟััง 
ดัังนั้้�นเขาจึึงมีีสติิกลัับคืืนมา ตระหนัักชััดในขณะนั้้�นเองว่่าที่่�ผ่่านมา
ทั้้�งหมดเป็็นความหลงผิิด เป็็นเพีียงมายาของจิิตและเข้้าใจการแก้้
อารมณ์์ของหลวงพ่่อ ท่่านจึึงได้้ย้้ำถึึงหลัักและเป้้าหมายของการ
ปฏิบิัตัิดิังัที่่�กล่า่วไว้แ้ล้ว้ในตอนต้น้ และยัังกล่า่วว่า่เป้า้หมายที่่�แท้จ้ริิง
ของการปฏิิบััติิมิิได้้เป็็นไปเพื่่�อทำให้้ตนเองยิ่่�งใหญ่่วิิเศษเหนืือผู้้�อื่่�น 
แต่่อย่่างใด การตั้้�งความหวัังในการปฏิิบััติิจะกลายเป็็นอุุปสรรคต่่อ
ตััวผู้้�ปฏิิบััติิเอง เขาจึึงถามหลวงพ่่อว่่าระหว่่างที่่�อยู่่�ในวััด ทำไมหลวง
พ่อ่ไม่บ่อกให้เ้ขากลัับมาเดิินจงกรมสร้า้งจัังหวะต่อ่ไป ทำไมจึึงปล่อ่ย
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 “ถ้าปฏิบัติถูก
จิตใจก็จะรู้สึกสบายอย่างปกติตามธรรมชาติ
ถ้าปฏิบัติแล้วรู้สึกไม่ดีหรือมีสิ่งผิดปกติไป

ก็ถือว่าผิด ให้เลิกเสียทันที ไปทำ�อย่างอื่นเสียก่อน
ให้ความผิดปกตินั้นหายไปจึงค่อยมาตั้งต้นใหม่

คนขยันนั้นถ้าปฏิบัติผิดแล้วจะแก้ไขตนเองได้อย่างรวดเร็ว
เพราะเขาทำ�อยู่เรื่อย ๆ

ถ้าบังเอิญได้พบความถูกต้องแม้เพียงครั้งเดียว
เขาก็จะสามารถเลือกเดินไปถูกทาง

แต่คนขี้เกียจก็จะผิดอยู่อย่างนั้นเรื่อยไป
เพราะไม่ทำ�จึงไม่มีโอกาสเดินในทางที่ถูกต้องได้”



69อ.กำ�พล ทองบุญนุ่ม

ให้้เขาช่่วยงานอยู่่�ในครััวจนมีีความทุุกข์์ใจเกิิดขึ้้�น หลวงพ่่อตอบว่่า 
“ทำไมต้อ้งรอให้ค้นอื่่�นบอก เราต้อ้งบอกตััวเราเอง ต้อ้งขยันปฏิิบััติิ
จึึงจะสามารถเข้้าใจธรรมะ นำไปแก้้ปััญหาตนเองได้้จริิงๆ” เขา
ถามต่่อไปว่่าคราวต่่อไปจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่าปฏิิบััติิถููกหรืือผิิด หลวงพ่่อ
ตอบว่่า “ถ้้าปฏิิบััติิถููก จิิตใจก็็จะรู้้�สึึกสบายอย่่างปกติิตามธรรมชาติิ 
ถ้้าปฏิิบััติิแล้้วรู้้�สึึกไม่่ดีีหรืือมีีสิ่่�งผิิดปกติิไป ก็็ถืือว่่าผิิด ให้้เลิิกเสีีย 
ทัันทีี ไปทำอย่่างอื่่�นเสีียก่่อน ให้้ความผิิดปกติินั้้�นหายไปจึึงค่่อยมา
ตั้้�งต้น้ใหม่ ่คนขยันันั้้�นถ้า้ปฏิบิัตัิผิิดิแล้ว้จะแก้ไ้ขตนเองได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็ 
เพราะเขาทำอยู่่�เรื่่�อย ๆ ถ้้าบัังเอิิญได้้พบความถููกต้้องแม้้เพีียงครั้้�ง
เดีียว เขาก็็จะสามารถเลืือกเดิินไปถููกทาง แต่่คนขี้้�เกีียจก็็จะผิิดอยู่่�
อย่่างนั้้�นเรื่่�อยไปเพราะไม่่ทำจึึงไม่่มีีโอกาสเดิินในทางที่่�ถููกต้้องได้้”

การจะเข้้าถึึงสิ่่�งที่่�หลวงพ่่อพยายามจะสื่่�อกัับผู้้�ปฏิิบััติิให้้ได้้
อย่่างแท้้จริิงนั้้�น หััวใจของการปฏิิบััติิคืือการวางใจให้้ถููกต้้อง ถ้้า 
เมื่่�อใดผู้้�ปฏิบิัตัิไิม่่สามารถวางใจของตนให้้อยู่่�บนความรู้้� “ซื่่�อ ๆ” อย่่างที่่�
หลวงพ่่อพููดถึึงได้้แล้้ว แม้้จะปฏิิบััติิอย่่างทุ่่�มเทมากมายเพีียงใด ผล
ที่่�ได้้รัับก็็จะเป็็นเพีียงแค่่การบรรลุุธรรมจอมปลอมตามแบบที่่�จิตใจ
ของผู้้�นั้้�นจินิตนาการสร้า้งขึ้้�นมาหลอกลวงตัวัเอง มีีคุณประโยชน์เ์พีียง
ได้้ความภาคภููมิใจชั่่�วคราว เพีียงได้้ประกาศกัับผู้้�อื่่�นว่่าตนเป็็นผู้้�รู้้� 
คนหนึ่่�ง โดยที่่�จิตใจยัังไม่่มีีความต่่างเก่่าล่่วงภาวะเดิิม ที่่�เกิิดจากผล
ของการปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานที่่�แท้้จริิงเลย จึึงได้้ชื่่�อว่่าเสีียเวลา
เปล่่า ความยากที่่�สุุดของการปฏิิบััติิสายนี้้�ก็็คืือการวางใจขณะปฏิิบััติิ
ให้้ซื่่�อที่่�สุุด ง่่ายที่่�สุุด รู้้�สึึกตััวซื่่�อ ๆ  ง่่าย ๆ  ไปทีีละขณะโดยไม่่หวัังผล 
ใด ๆ  เลย ซึ่่�งสภาวะเช่่นนี้้�ในคนส่่วนใหญ่่ได้้ถููกระบบการศึึกษาและ
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สภาพสัังคมปััจจุุบัันทำลายลงจนเกืือบหมดสิ้้�นแล้้ว การเข้้าถึึงของ
คนสมััยใหม่่จึึงเป็็นเรื่่�องยากยิ่่�งเพราะจิิตใจที่่�ซื่่�อ ๆ  ง่่าย ๆ  นี้้�เอง คืือ
ต้น้ทางของการเดินิตามรอยที่่�หลวงพ่อ่เทีียนเคยเดินิมาก่อ่นแล้ว้ เป็น็
สาระที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องอิิงอาศััยไปตลอดสายแห่่งการเดิินทางนั้้�นจึึงจะ
สามารถเข้า้ถึงึความพ้น้ทุกุข์ท์ี่่�นำมาแก้ป้ัญัหาชีีวิติของตนและเกื้้�อกููล
เพื่่�อนมนุุษย์์ได้้อย่่างแท้้จริิงตามที่่�ตนปรารถนา

หลวงพ่อ่เทีียนนัับเป็น็ครููที่่�มีีความศรััทธาเชื่่�อมั่่�นในตััวผู้้�ปฏิบิัตัิิ
ทุุกคนอย่่างสููงสุุด โดยหลวงพ่่อจะย้้ำเสมอว่่าทุุกคนมีีความสามารถ
ที่่�จะรู้้�ธรรมชั้้�นสููงได้้เช่่นเดีียวกัับท่่านโดยไม่่มีีข้้อยกเว้้นและยัังย้้ำให้้
ผู้้�ปฏิิบััติิอย่่าทำตััวเหลาะแหละ ต้้องตััดสิินใจเข้้มแข็็ง ให้้เชื่่�อมั่่�นว่่า
ตนเองจะต้้องถึึงที่่�สุดทุุกข์์ได้้แน่่นอน ท่่านกล่่าวว่่า “พระพุุทธเจ้้า
นั้้�นที่่�จริิงแล้้วก็็เป็็นคนที่่�มีีกายมีีใจเหมืือนกัันกัับเรา ต่่างกัันตรงที่่�
ท่่านเป็็นคนจริิง เมื่่�อตั้้�งความปรารถนาที่่�จะพ้้นทุุกข์์แล้้ว ท่่านก็็ตั้้�ง
หน้้าเดิินทางไปโดยไม่่ย่่อท้้อต่่ออุุปสรรคใด ๆ ” มีีผู้้�กล่่าวค้้านว่่าการ
จะถึึงที่่�สุดแห่ง่ทุุกข์ไ์ด้น้ั้้�นต้อ้งสร้า้งบารมีีสะสมมาหลายภพหลายชาติ 
คนอย่า่งพวกเราไม่ม่ีีบารมีีขนาดนั้้�น จะประสบความสำเร็จ็เหมือืนกันั
ได้้อย่่างไร หลวงพ่่อตอบว่่าบารมีีแปลว่่ามีีพร้้อมแล้้ว (คืือมีีกายกัับ
ใจซึ่่�งเป็็นอุุปกรณ์์ของการปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานพร้้อมอยู่่�แล้้ว) 
บารมีีแปลว่า่ความขยัน ยิ่่�งขยันัปฏิบิัตัิกิ็ย็ิ่่�งเป็น็การสร้า้งบารมีี ความ
อาภัพคืือความข้ี้�เกีียจ ถ้้าขี้้�เกีียจปฏิิบััติิก็็เป็็นอัันว่่าหมดโอกาสไป 
เสีียแล้้ว
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เนื่่�องจากในวััดแต่่ละแห่่งจะมีีการงานที่่�ต้้องทำหลายอย่่าง
และจะมีีญาติโยมที่่�มีีความมุ่่�งหมายต่่างกัันอยู่่�สองกลุ่่�ม คืือกลุ่่�มหนึ่่�ง
มีีเป้้าหมายอยู่่�ที่่�การทำบุุญจึึงมัักสรรหาการงานมาทำหลายอย่่าง
หลายประเภท ทำให้้อีีกกลุ่่�มหนึ่่�งซึ่่�งมุ่่�งหวัังจะเข้้ามาปฏิิบััติิวิิปััสสนา
กรรมฐานจำเป็็นต้้องช่่วยทำการงานนั้้�นด้้วย เมื่่�อมีีความไม่่สบายใจ
เกิดิขึ้้�น ผู้้�ที่่�ต้อ้งการปฏิิบัตัิจิึงึไปถามหลวงพ่อ่ว่า่ควรจะตััดสิินใจอย่า่งไร
ดีี เพราะเมื่่�อไปช่่วยงานก็็เสีียใจที่่�ไม่่ได้้ปฏิิบััติิ แต่่เมื่่�อเดิินจงกรมอยู่่�
เห็็นคนอื่่�นทำงานก็็รู้้�สึึกกัังวลว่่าเรากำลัังเห็็นแก่่ตััวอีีกเช่่นกััน หลวง
พ่่อตอบว่่า “ทำก็็ทุุกข์์ ไม่่ทำก็็ทุุกข์์ ก็็เลืือกเอาทุุกข์์ที่่�ทำให้้ตััวเรา
รอดได้้ก็็แล้้วกััน” “ไม่่ว่่าอยู่่�นอกวััดหรืือในวััดให้้ทำงานไปตามที่่�
จำเป็็นอย่่างมีีสติิ ต้้องกำหนดเวลาให้้ชััดเจนว่่าตอนไหนที่่�จะเป็็น
เวลาเดิินจงกรม สร้้างจัังหวะและปฏิิบััติิตามนั้้�นให้้เคร่่งครัด อย่่า
ยอมให้้มีีอะไรมาเปลี่่�ยนแปลงได้้ นานไปคนทั่่�วไปก็็จะรู้้�ไปเองและ
ไม่่รบกวนเรา”

หลวงพ่อ่จะตักัเตือืนผู้้�ปฏิบัิัติเิสมอไม่ใ่ห้พูู้ดคุยุกันั ขณะพููดคุยุ
นั้้�นท่่านว่่าความคิิดเอาไปกิินหมด ทุุกคำที่่�พููดนั้้�นไม่่มีีคำไหนจริิงเลย 
(เป็็นสมมติิทั้้�งสิ้้�น) ให้้เอาเวลามาปฏิิบััติิธรรมดีีกว่่า การพููดเป็็นการ
แก้้ตััว การกระทำเท่่านั้้�นที่่�จะเป็็นการแก้้ไขความทุุกข์์ให้้กัับตนเอง

เนื่่�องมาจากจุุดประสงค์์ที่่�ต่่างกัันของโยมทั้้�งสองกลุ่่�มนี้้�เอง 
ทำให้ผู้้้�ปฏิบิัตัิติ้อ้งปรับัตัวัและอดทนต่อ่การกระทบกระทั่่�งจากบุคุคล
รอบข้้างอย่่างมาก หลวงพ่่อจะพยายามบอกให้้รู้้�จัักรัักษาตััว คืือ
พยายามหาเวลาปลีีกไปปฏิบิัตัิใิห้ม้าก อย่า่คลุกุคลีีพููดคุุยโดยไม่จ่ำเป็น็
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หลายครั้้�งที่่�หลวงพ่อ่สอนผู้้�ปฏิบัิัติเิกี่่�ยวกับัการใช้ช้ีีวิติในสัังคม
ซึ่่�งสมควรจะถ่่ายทอดให้้บุุคคลทั่่�วไปได้้รัับรู้้�และนำไปใช้้เป็็นหลััก 
ในการดำเนินิชีีวิติเพื่่�อให้เ้ป็น็การเอื้้�อต่อ่การปฏิบิัตัิวิิปิัสัสนากรรมฐาน
ของแต่่ละคนต่่อไป เช่่น คราวเมื่่�อผู้้�ปฏิิบััติิท่่านหนึ่่�งรู้้�สึึกโกรธมาก 
เมื่่�อรู้้�ว่่าถููกนิินทาให้้ร้้ายลัับหลััง ต้้องการจะไปพููดกัับคนที่่�ให้้ร้้ายตน
ให้้รู้้�เรื่่�องให้้ได้้ในวัันนั้้�น เมื่่�อเล่่าเรื่่�องให้้หลวงพ่่อฟัังแล้้ว ท่่านตอบว่่า
ไม่่ต้้องไป อย่่าไปหาความดีีของเราที่่�คนอื่่�น ความดีีมีีอยู่่�ที่่�ตััวเรา
เท่่านั้้�น อย่่าไปสนใจใคร เรื่่�องคนอื่่�นเรื่่�องนิิดเดีียว พร้้อมกัับใช้้นิ้้�ว
หััวแม่่มืือและนิ้้�วชี้้�ทำท่่าดีีดสิ่่�งของเล็็ก ๆ  ออกไปให้้พ้้นอย่่างง่่ายดาย 
และยัังบอกว่่าใครจะว่่าเราอย่่างไรก็็ไม่่ต้้องไปให้้ความสำคััญ เราจะ
เป็็นหมาก็็ได้้ขอเพีียงให้้ได้้ปฏิิบััติิธรรมและรอดพ้้นจากความทุุกข์์ 
ไปได้้ก็็เพีียงพอแล้้ว การเอาชนะคนอื่่�นร้้อยครั้้�งพัันหน สู้้�เอาชนะใจ
ตนให้้เร่่งลงมืือปฏิิบััติิธรรมครั้้�งเดีียวยัังไม่่ได้้เลย เรื่่�องใหญ่่ที่่�เราต้้อง
สนใจคืือปีีศาจที่่�อยู่่�กับตััวเราตลอดเวลานี้�เอง (คืือความคิิดของเรา) 
แก้้ปััญหาจึึงว่่าให้้แก้้ใกล้้ ๆ (คืือแก้้ที่่�ความคิิดหรืือจิิตใจของเรา) 
อย่่าไปมองไกล คนพาลนั้้�นมัันด่่าเราเสร็็จแล้้วมัันก็็กลัับบ้้านไป แต่่
ปีีศาจในจิิตใจเรานี้้�จะด่่าซ้้ำด่่าซากอยู่่�จนเราไม่่มีีความสุุข ทำให้้เรา
ไปก่่อเรื่่�องก่่อราวสร้้างความทุุกข์์ความเดืือดร้้อนมากขึ้้�นไปอีีก ตาม
คำสวดที่่�ว่่า “อเสวนา จะพาลานััง บััณฑิิตานัันจะ เสวนา ปููชาจะ
ปููชนีียานััง” แปลว่่า ไม่่คบคนพาล ให้้คบบััณฑิิต บููชาบุุคคลที่่�ควร
บููชา ไม่ใ่ช่ค่นพาล บัณัฑิติหรืือบุุคคลที่่�ควรบููชาที่่�ไหน แต่่เป็น็บัณัฑิติ
ภายในตน คนพาลภายในตนและบุุคคลที่่�ควรบููชาภายในตน จึึงเป็็น
หน้้าที่่�ของเราที่่�จะปฏิิบััติิตััวเรา จะไปห้้ามคนอื่่�นไม่่ให้้พููดอย่่างนั้้�น 
ไม่่ให้้ทำอย่่างนั้้�นไม่่ได้้ การแก้้ความทุุกข์์ไม่่ใช่่จะไปแก้้ที่่�คนอื่่�น เรา
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ต้้องย้้อนมาดููที่่�สาเหตุุต้้นตอของปััญหา เหมืือนเราต้้องการจะดัับไฟ
ที่่�หลอดไฟฟ้้า จะไปคลำที่่�หลอดไฟจะไม่่มีีทางดัับได้้ มีีแต่่จะก่่อให้้
เกิิดอัันตรายขึ้้�นกัับตััวผู้้�ที่่�พยายามจะดัับเอง วิิธีีที่่�ถููกต้้องคืือต้้องไป
ปิิดที่่�สวิิตช์์ไฟ ความทุุกข์์ก็็เช่่นกััน แท้้จริิงแล้้ว ความทุุกข์์ทั้้�งหลาย
เกิิดจากความเคลื่่�อนไหวของร่่างกายและจิิตใจ ไม่่ใช่่จากที่่�อื่่�น การ
แก้้จึึงต้้องกลัับมาดููที่่�ใจของเรา ใจที่่�จะแก้้ทุุกข์์ได้้นั้้�นคืือจิิตใจอัันไหน 
ไม่่ใช่่ใจนึึกใจคิิดแต่่เป็็นจิิตใจที่่�รู้้�สึึกเมื่่�อร่่างกายเคลื่่�อนไหว นี้้�เอง 
จึึงจะเป็็นจิิตใจที่่�แก้้ไขความทุุกข์์ให้้เราได้้ เมื่่�อได้้ชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิ
ธรรมแล้ว้ ก็จ็งอย่า่ได้ก้ลัวัความทุุกข์เ์พราะธรรมดาจิติใจของคนทั่่�วไป
จะมีีลักัษณะเหมือืนน้้ำไหลลงที่่�ต่ำ่เสมอ เมื่่�อเราไม่่รู้้�สึกึตััว จิิตใจก็จ็ะ
ดิ้้�นรนไปหาความทุุกข์์ให้้เจ้้าของเสมอ เมื่่�อรู้้�สึึกว่่าความทุุกข์์เกิิดขึ้้�น 
ให้้รีีบเคลื่่�อนไหว หาอย่่างอื่่�นทำทัันทีี อย่่ายอมจมอยู่่�กัับมััน เมื่่�อขึ้้�น
เวทีีชกมวย อย่่ามััวเสีียเวลาไหว้้ครู ให้้ชกเข้้าหลุุมตามัันเลย  
หมายถึึงเมื่่�อมีีความทุุกข์์เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ อย่่ามััวหาทางคิิดแก้้ไข  
ให้้รีีบทำความรู้้�สึึกตััว เพื่่�อสลััดความคิิดนั้้�นออกไปโดยไม่่ต้้องรีีรอ

สำหรับัวิธิีีแก้ทุ้กุข์ห์รือืเอาชนะอารมณ์ท์ี่่�รุนุแรงซึ่่�งได้ผ้ลดีีมาก
ทุกุครั้้�ง คือืการออกกำลัังให้เ้หงื่่�อออก ซึ่่�งวิธิีีนี้้�สามารถชนะความทุุกข์ ์
ในจิิตใจได้ทุ้กุประเภท แม้แ้ต่ก่ารติิดอารมณ์จ์นถึึงขั้้�นเสีียจริิตไป การ
ออกกำลัังให้้ได้้เหงื่่�อเป็็นประจำก็็สามารถช่่วยรัักษาจิิตใจของผู้้�ป่่วย
ให้้หายได้้ คำสอนเหล่่านี้�ยัังมีีผู้�ปฏิิบััติิหลายท่่านยืืนยัันว่่าตนเอง 
ได้้จดจำไปใช้้เป็็นอนุุสติิ แก้้ปััญหาเฉพาะหน้้าในการดำเนิินชีีวิตของ
ตนในแต่่ละวัันอย่่างได้้ผลดีีอยู่่�เสมอ
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 “ทำ�ก็ทุกข์ ไม่ทำ�ก็ทุกข์ 
ก็เลือกเอาทุกข์ที่ทำ�ให้ตัวเรารอดได้ก็แล้วกัน”

“ไม่ว่าอยู่นอกวัดหรือในวัด
ให้ทำ�งานไปตามที่จำ�เป็นอย่างมีสติ

ต้องกำ�หนดเวลาให้ชัดเจนว่า
ตอนไหนที่จะเป็นเวลาเดินจงกรม สร้างจังหวะ

และปฏิบัติตามนั้นให้เคร่งครัด
อย่ายอมให้มีอะไรมาเปลี่ยนแปลงได้

นานไปคนทั่วไปก็จะรู้ไปเองและไม่รบกวนเรา”
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นอกจากปััญหาการกระทบกระทั่่�งกัันภายในวััดแล้้ว มีีหลาย
ครั้้�งที่่�ผู้้�ซึ่่�งกำลัังปฏิิบััติิอยู่่�ได้้ใช้้เวลาที่่�ควรจะเดิินจงกรมหรืือสร้้าง
จัังหวะของตน ไปช่่วยเหลืือแนะนำหรืือทำตามคำขอร้้องของเพื่่�อน
ร่่วมสำนัักด้้วยความสงสารบ้้าง เกรงใจบ้้าง จนทำให้้การปฏิิบััติิของ
ตนไม่่ต่่อเนื่่�อง หรืือเสีียเวลาไปทั้้�งที่่�ตนเองก็็มีีเวลาจำกััดและเคย 
ตั้้�งใจไว้้ว่่าจะปฏิิบััติิให้้เคร่่งครััดตั้้�งแต่่ตอนแรกเริ่่�ม หลวงพ่่อเตืือน 
ว่่าไม่่ให้้ทำเช่่นนั้้�นเพราะจะทำให้้การปฏิิบััติิไม่่ต่่อเนื่่�องและไม่่ได้้ผล 
เขาก็ต็อบว่า่สงสารเขา เกรงใจเขา หลวงพ่อ่ว่า่มีีเขาก็ม็ีีเรา การสงสาร
คนอื่่�นนั้้�นยัังไม่่ใช่่ความเมตตาที่่�แท้้จริิง สงสารคนอื่่�นเป็็นเพราะเรา
รัักตััวเอง (คืือคิิดว่่าถ้้าเราเป็็นเขาจะรู้้�สึึกอย่่างไร) เมื่่�อเรามาปฏิิบััติิ
ธรรมก็็ต้้องตั้้�งใจให้้ได้้มรรคได้้ผลจริิง ๆ จึึงจะสามารถช่่วยคนอื่่�นได้้
จริิง ๆ เช่่นกััน เพราะฉะนั้้�นระหว่่างปฏิิบััติิธรรม ให้้รู้้�จัักรัักษาตััว 
อย่่ายุ่่�งเกี่่�ยวกัับคนอื่่�นมาก เขาไม่่เรีียกอย่่าขาน เขาไม่่วานอย่่าอาสา 
ไม่่ต้้องอยากให้้ใครรัักเรา ถ้้าอยากให้้เขารัก อยากให้้เขาว่่าเราดีี 
ก็ต็้อ้งไปเป็น็ทาสคอยรัับใช้เ้ขา ถ้า้เขาใช้ไ้ด้เ้ขาก็ว็่า่เราดีี วันัไหนใช้เ้รา
ไม่่ได้้ เขาก็็จะว่่าเราไม่่ดีีอีีกแล้้ว

มีีบ่อ่ยครั้้�งที่่�ผู้้�ปฏิบัิัติธิรรมบางคนเกิดิความไม่พ่อใจญาติธิรรม
คนอื่่�น ๆ จนไม่่มีีความสุุขที่่�จะอยู่่�ร่่วมด้้วยแล้้ว จึึงนำความทุุกข์์ไป
ปรึึกษาหลวงพ่่อ หลวงพ่่อบอกให้้มองหาส่่วนดีีจากบุุคคลอื่่�นและ 
เอาส่่วนดีีของเขามาเป็็นประโยชน์์ โดยเปรีียบเทีียบกัับการกิินปลา
อย่่างฉลาดว่่าคนฉลาดกิินแต่่เนื้้�อปลา เอาก้้างทิ้้�งไป คนฉลาดน้้อย
หน่่อยกิินทั้้�งเนื้้�อทั้้�งก้้าง แต่่คนโง่่ที่่�สุุดเลืือกกิินแต่่ก้้างอย่่างเดีียวโยน
เนื้้�อทิ้้�งไป
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ผู้้�ปฏิบัิัติบิางคนเกิิดมีีอาการไม่พ่อใจการกระทำบางอย่า่งของ
คนอื่่�นแล้้วเก็็บไปวิิพากษ์์วิิจารณ์์ว่่าทำเช่่นนี้้�ไม่่สมควรบ้้าง น่่าจะทำ
เช่น่นั้้�นบ้า้ง เมื่่�อนำไปเล่า่ให้ห้ลวงพ่อ่ฟังั ท่า่นจึงึสอนว่า่ คนทั่่�วไปนั้้�น
มัักมีีแต่่อยากให้้คนอื่่�นทำให้้ดีี ไม่่เคยหัันมามองตนเองเลย การจุุด
ตะเกียีงจะเที่่�ยวไปจุดุจากภายนอกได้อ้ย่า่งไร มันัต้อ้งจุุดจากภายใน
จึึงจะสว่่างไปถึึงภายนอกได้้ การปฏิิบััติิตนนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องมาก่่อน
สิ่่�งอื่่�น อย่่าผลััดผ่่อนไว้้ภายหลััง เพราะนิิพพานมีีอยู่่�เฉพาะหน้้านี้้�
เท่า่นั้้�น ถ้า้พลาดขณะนี้้�ไปก็็จะไม่ส่ามารถเรีียกคืนืมาได้อ้ีีก เนื่่�องจาก
ทุุกคนมีีเวลาจำกััดจึึงไม่่ควรผลััดผ่่อนและมัักจะพููดติิดปากเสมอว่่า
ให้้รีีบทำ เวลาน้้อย และคนที่่�ชอบผลััดผ่่อนนั้้�น หลวงพ่่อจะว่่าให้้ว่่า
แย่่ยิ่่�งกว่่าสุุนััข เพราะยามเมื่่�อหิิว มีีใครให้้อาหารมััน มัันก็็จะรีีบกิิน
ทันัทีี ไม่เ่คยผลััดไว้ไ้ปกิินวัันอื่่�นเลย คนเรามีีความทุุกข์ ์อยากพ้น้ทุุกข์์ 
มีีคนบอกวิธิีีแก้ทุ้กุข์ใ์ห้ ้กลับัไม่ร่ีีบขวนขวาย ยอมจมอยู่่�กับความทุกุข์์ 
ผลัดัไปแก้ไ้ขวัันหลังัจึงึได้ช้ื่่�อว่า่แย่ย่ิ่่�งกว่า่สุนัุัข นับัเป็น็คำพููดที่่�กระตุกุ
ความรู้้�สึึกของผู้้�ปฏิิบััติิที่่�เฉืือยชา ไม่่เร่่งรีีบขวนขวายทำความรู้้�สึึกตััว
เพื่่�อแก้้ทุุกข์์ของตนได้้อย่่างชะงััดเลยทีีเดีียว
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	เนื่่�องจากวััดหรืือสำนัักปฏิิบััติิแต่่ละแห่่งมีีความจำเป็็นและ
ประเพณีีพื้้�นบ้้านที่่�ต่่างกัันไป จึึงต้้องมีีรููปแบบและการปรัับตััวที่่�แตก
ต่่างกััน สำหรัับหลวงพ่่อเทีียน ท่่านได้้พยายามอย่่างยิ่่�งที่่�จะทำให้้
สำนัักปฏิบิัตัิทิุกุแห่ง่ที่่�ท่า่นสามารถบริหิารจัดัการได้ใ้ห้เ้ป็น็ไปในทิศิทาง
เดีียวกััน เพื่่�อเอื้้�อประโยชน์์แก่่ผู้้�ปฏิิบััติิให้้มากที่่�สุุด เน้้นความเป็็น
ระเบีียบเรีียบร้้อย สะอาดปลอดภััย มีีอาหารและเสนาสนะเท่่าที่่�
จำเป็็น ไม่่เน้้นความสวยงามหรููหราของสำนััก เพราะเป้้าหมายที่่�แท้้
จริิงของการตั้้�งสำนัักคืือความเจริิญก้้าวหน้้าของผู้้�ปฏิิบััติิ แม้้จะทำ 
ไม่่ได้้ทุุกข้้อ แต่่ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ท่่านปรารภเสมอว่่าอยากให้้เป็็นเช่่นนั้้�น 
สำหรัับกฎระเบีียบหลััก ๆ ที่่�จะเหมืือน ๆ กัันแทบทุุกแห่่งในสมััยที่่�
ท่่านยัังมีีชีีวิิตอยู่่�คืือ

รููปแบบของสำำ�นัักปฏิิบััติิ
ที่่�หลวงพ่่อเทีียนต้้องการ
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๑. ห้้ามตั้้�งตู้้�บริิจาค ห้้ามทำการเรี่่�ยไร ทำบุุญต่่าง ๆ  
หลวงพ่่อไม่่ต้้องการเรีียกเก็็บเงิินจากผู้้�มาปฏิิบััติิ เคยมีีผู้้�นำตู้้�บริิจาค
มาถวาย ท่่านก็็ให้้พระนำไปเก็็บไว้้ในที่่�ลัับตา เพราะหลวงพ่่อไม่่ให้้
ความสำคััญกัับการทำบุุญ

๒. ห้้ามทำอาหารโดยไม่่จำเป็็นหรืือไม่่ให้้มีีครัวเลย คืือ 
ถ้้ามีีอาหารที่่�ได้้จากการบิิณฑบาตรพอฉััน พอกิินแล้้วก็็ไม่่ควรทำ
อาหารเพิ่่�มอีีก เพราะการทำอาหารเป็น็ภาระเสีียเวลามาก ท่า่นว่า่เรา
เป็็นนัักบวช สัังคมเขาเลี้้�ยงแล้้ว คุ้้�มกิินแล้้ว ไม่่ต้้องกิินตามใจกิิเลส 
แต่่เมื่่�ออาหารไม่่พอก็็จำเป็็นต้้องทำไป แต่่ถ้้าเลืือกได้้หลวงพ่่อว่่าจะ
ไม่่ให้้มีีครััวในสำนัักของท่่านเลย

๓. ห้้ามเลี้้�ยงสััตว์์ เมื่่�อท่่านมีีชีีวิิตอยู่่� การห้้ามให้้อาหารสุุนััข  
จะเป็็นข้้อห้้ามที่่�เคร่่งครััด ชััดเจนมาก เพราะเมื่่�อสุุนััขมาอยู่่�จะต้้อง
เป็็นภาระเรื่่�องการให้้อาหาร มีีปััญหาเรื่่�องความสกปรกจากมููล เห็็บ 
หมััด เวลาฟัังเทศน์์ฟัังธรรมก็็ส่่งเสีียงเห่่าหอนเสีียงดัังหนวกหูู บาง
ครั้้�งก็็กััดทำร้้ายผู้้�มาปฏิิบััติิและยิ่่�งถ้้าชาวบ้้านรู้้�ว่่ามีีสุุนััขอยู่่�ก็ยิ่่�งจะ 
นำมาปล่อ่ยเพิ่่�มรู้้�จักัจบจักัสิ้้�น นับัว่า่เป็น็ปัญัหาใหญ่ท่ีีเดีียว วิธิีีป้อ้งกันั
คืือการไม่่ให้้อาหารกัับสุุนััขเพื่่�อให้้มัันไปอยู่่�ที่่�อื่่�นเสีีย

๔. ห้้ามปลูกผลไม้้ ไม้้ดอก ไม้้ประดัับในสำนััก หลวงพ่่อ
เป็น็พระที่่�ชอบปลููกต้น้ไม้ ้แต่จ่ะปลููกแต่ต่้น้ไม้ช้นิดิที่่�ให้ร้่ม่เงาเท่า่นั้้�น 
ไม่่ให้้ปลููกผลไม้้ เพราะเมื่่�อไม้้มีีผล ชาวบ้้านหรืือคนนอกก็็จะเข้้ามา 
รบกวน ไม่่ให้้ปลููกไม้้ดอก ไม้้ประดัับ เพราะไม่่ต้้องการให้้เสีียเวลา
มาดููแลและการติิดความสวยงามเป็็นอุุปสรรคอย่่างยิ่่�งในการเจริิญ
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สติิ สำหรัับบ้้านที่่�พัักอาศััยของผู้้�ที่่�จะใช้้ชีีวิิตอย่่างนัักปฏิิบััติิ ท่่านก็็
แนะนำให้ป้ลููกผักัไว้ก้ินิแทนการปลููกไม้ด้อก ไม้ป้ระดับั แม้ก้ารทำบุญุ
ด้้วยดอกไม้้ราคาแพง ๆ ท่่านก็็ไม่่สรรเสริิญ มีีคราวหนึ่่�งที่่�นักปฏิิบััติิ
เก็็บดอกคาร์์เนชั่่�นช่่อหนึ่่�ง ซึ่่�งยัังสวยงามและได้้ชื่่�อว่่าเป็็นดอกไม้ ้
มีีราคาแพงในสมััยนั้้�นขึ้้�นมาจากท้้องร่่อง นำมาปัักไว้้ในแก้้วหน้้ากุุฏิิ 
เมื่่�อหลวงพ่อ่เทีียนมาพบเข้า้ก็ถููกท่า่นตำหนิิ จนนัักปฏิิบัตัิผ้ิู้�นั้้�นไม่ก่ล้า้
เกี่่�ยวข้้องกัับดอกไม้้ขณะที่่�อยู่่�ในวััดอีีกเลย

๕. ผู้้�หญิิงต้้องแต่่งกายมิิดชิิดเรีียบร้้อย ควรนุ่่�งผ้้าถุุงและใส่่
เสื้้�อผ้้าสีีสุภาพ หลวงพ่่อไม่่เน้้นให้้สวมชุุดขาว ในสมััยที่่�ท่่านมีีชีีวิต 
อยู่่� แทบจะไม่่มีีญาติโยมคนใดใส่่ชุุดขาวอยู่่�ในสำนัักปฏิิบััติิเลย เมื่่�อ
มีีโยมที่่�อยู่่�ประจำ บางท่่านคิิดจะไปหาชุดขาวมาใส่่อยู่่�วัด ท่่านก็็ 
บอกว่่ามีีอย่่างไรให้้ใส่่อย่่างนั้้�น การจะไปหาชุุดขาวมาใส่่ให้้คิิดดููดีี ๆ  
ด้้วยปััญญาว่่าจะสิ้้�นเปลืืองมากขึ้้�นอีีกเท่่าไร และชุุดสีีขาวนั้้�นก็็เป็็นสีี
ที่่�ดููแลยาก ทำให้้ต้้องมีีข้้อกัังวล เกี่่�ยวกัับเสื้้�อผ้้าของฆราวาสนี้้� ท่่าน
เคยพููดว่่าอยากมีีคนละสามชุุดเท่่านั้้�น ไม่่ต้้องมีีมากเป็็นภาระ เสีีย
เวลามาก

๖. ไม่่ให้้ยกมืือสร้้างจัังหวะขณะฟัังเทศน์์ ข้้อห้้ามนี้้�อาจ 
ไม่่ชััดเจนสำหรัับบางคน เพราะเมื่่�อท่่านมีีชีีวิตอยู่่�ไม่่ว่่าจะเป็็นเวลา
หลัังฉัันหรืือหลัังสวดมนต์์ – ทำวััตร เมื่่�อพระกำลัังเทศน์์ กำลัังสอน 
จะไม่่มีีผู้้�ใดยกมืือขึ้้�นสร้้างจัังหวะเลย ถ้้ามีีใครทำ ท่่านจะตำหนิิทัันทีี
ว่่าเป็็นการเสีียมารยาท ไม่่เคารพผู้้�พููด แม้้บางครั้้�งมีีผู้้�ตะแคงมืือขึ้้�น 
บนขาและพลิิกไปพลิิกมาขณะฟังัเทศน์อ์ยู่่� ถ้า้ท่า่นสัังเกตเห็็นจะบอก
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ให้้หยุุดทัันทีีและพููดเหมืือนเดิิมว่่าเสีียมารยาท การทำความรู้้�สึึกตััว
ขณะฟัังไม่่ได้้ผลอะไร เมื่่�อฟัังเทศน์์ ให้้ทำความรู้้�สึึกตััวด้้วยการใช้้ 
นิ้้�วหััวแม่่มืือและนิ้้�วชี้้�แตะกัันเบา ๆ  เท่่านั้้�น

๗. ผู้้�ปฏิิบััติิไม่่ควรเดิินแกว่่งแขน เพราะการเดิินโดยเก็็บ
แขนไว้้เหมืือนขณะเดิินจงกรมจะทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถทำความรู้้�สึก
ตััวได้้ต่่อเนื่่�อง ถ้้าเป็็นบุุคคลทั่่�วไปท่่านจะไม่่ว่่า แต่่ถ้้าเป็็นผู้้�เข้้ามา
ปฏิบิัตัิใินวัดั ท่า่นก็จ็ะเตือืน แต่จ่ริงิ ๆ  แล้ว้ผู้้�ปฏิบิัตัิทิี่่�อยู่่�ประจำทุกุคน 
ก็็เดิินโดยไม่่แกว่่งแขนเป็็นปกติิวิิสััยอยู่่�แล้้ว

๘. ผู้้�ปฏิบิัตัิคิวรใส่ร่องเท้า้เดินิจงกรม ข้อ้น้ี้�ก็เ็ช่น่กััน เป็น็กฎ
ที่่�ไม่่เด่่นชััดหรืือไม่่เป็็นที่่�รับรู้้�ทั่่�วไป เพราะเมื่่�อท่่านมีีชีีวิตอยู่่� น้้อยคน
นัักที่่�จะถอดรองเท้้าเดิินจงกรม หลวงพ่่อเองก็็ใส่่รองเท้้าเดิินจงกรม
ทุุกครั้้�ง และเมื่่�อมีีผู้้�ปฏิิบััติิบางคนถอดรองเท้้าเดิินให้้ท่่านเห็็น ท่่าน
ก็็จะบอกให้้ใส่่รองเท้้าเสีีย เพื่่�อจะได้้รู้้�สึึกตััวตนตามแบบชีีวิตจริิง 
ที่่�เป็็นอยู่่� และป้้องกัันการตกไปสู่่�อารมณ์์สมถะด้้วย

๙. ห้า้มอ่า่นหนังัสืือทุกุประเภท เพราะการอ่า่นหนังัสือืและ
การพููดคุยุ ทำให้เ้ราอยู่่�ในความคิดิตลอดเวลา ไม่ม่ีีโอกาสสัมัผัสัความ
รู้้�สึึกเมื่่�อร่่างกายเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างชััดเจน โดยเฉพาะหนัังสืือพิิมพ์์
เป็น็ของต้อ้งห้า้มอย่า่งยิ่่�งในยุคุนั้้�น เพราะถือืว่า่เป็น็สิ่่�งที่่�สามารถทำให้้
จิิตส่่งออกนอกได้้มากที่่�สุด จึึงนัับว่่าเป็็นอุุปสรรคสำคััญ และถ้้ามีี
อุุปกรณ์์สื่่�อต่่าง  ๆ  ติิดตััวไปด้้วยก็็คงถููกห้้ามอย่่างแน่่นอน สำหรัับ 
คนที่่�ชอบดููภาพยนตร์ด์นตรีีและรายการโทรทััศน์ต์่า่ง ๆ  หลวงพ่อ่เคย
สอนไว้้ว่่าเรามััวเสีียเวลาไปหลงเพลิิดเพลิินกัับเขา ขอให้้รู้้�ว่่านั่่�นเขา
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ไม่ไ่ด้ก้ำลังัเล่น่เพราะความนึกึสนุกุ แต่เ่ขากำลัังทำมาหากินิ ประกอบ
อาชีีพของเขา เพราะฉะนั้้�นเราก็ควรสนใจทำหน้้าที่่�ของเราด้้วย 
เหมืือนกััน

๑๐. ผู้้�ปฏิบัิัติใินสำนัักของหลวงพ่่อเทีียนไม่่ควรนั่่�งนิ่่�ง ๆ สิ่่�งนี้้�
เป็็นเรื่่�องที่่�ท่่านปรารภบ่่อยมาก อย่่าอยู่่�นิ่่�ง ๆ ให้้ทำความรู้้�สึึกตััว 
ในทุุกสถานที่่� แม้้อยู่่�ท่่ามกลางผู้้�คนก็็ให้้ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกัับนิ้้�วช้ี้�สััมผััส 
กัันเป็็นจัังหวะอยู่่�ตลอด สำหรัับตััวหลวงพ่่อเอง ขณะที่่�ป่่วยอยู่่� หาก
จะดููว่่าท่่านหลัับหรืือตื่่�นก็็ให้้ดููที่่�นิ้้�วมืือว่่าขยัับอยู่่�หรืือไม่่ ถ้้านิ้้�วมืือ 
ไม่ข่ยับั แสดงว่า่ท่า่นหลับัอยู่่� และเมื่่�อรู้้�สึกึตัวัตื่่�นขึ้้�นเมื่่�อใด นิ้้�วทั้้�งสอง
ของท่่านจะขยัับทัันทีี

	ข้้อห้้ามและข้้อควรปฏิิบััติิเหล่่านี้้� แสดงให้้เห็็นถึึงความ
ปรารถนาของหลวงพ่่อที่่�จะให้้ผู้้�ปฏิิบััติิได้้มีีโอกาสรู้้�สึึกตััวได้้ต่่อเนื่่�อง
มากที่่�สุุด เพื่่�อสุุดท้้ายจะได้้ลุุถึึงคุุณธรรมขั้้�นสููงสุุดของมนุุษยชาติิ 
อย่่างแท้้จริิง จึึงควรที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิรุ่่�นต่่อ ๆ มาจะรัักษาไว้้หรืือนำมา
ประยุุกต์์ใช้้ตามความเหมาะสมต่่อไป

	ยังมีีเกร็ด็เล็ก็เกร็ด็น้อ้ยที่่�หลวงพ่อ่เข้ม้งวดกัับนักัปฏิิบัตัิผ้ิู้�หญิิง
ที่่�อยู่่�ประจำกัับท่่าน ซึ่่�งนัับว่่าน่่าสนใจและควรจะได้้บัันทึึกไว้้ เพื่่�อให้้
คนรุ่่�นหลังัมีีโอกาสได้ย้ินิได้ฟ้ังั เผื่่�อจะเป็น็ประโยชน์บ์้า้งไม่ม่ากก็น็้อ้ย
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แม้้หลวงพ่่อเทีียนจะพููดเสมอว่่า พระสงฆ์์ แม่่ชีี ฆราวาส 
ญาติิโยม ล้้วนแต่่เป็็นการสมมติิขึ้้�นมาเท่่านั้้�น แต่่ตััวท่่านเองจะให้้
ความสำคััญหรืือเคารพสมมติิมาก ท่่านจะสั่่�งให้้พวกผู้้�หญิิงที่่�มา
ปฏิบิัตัิอิยู่่�ประจำกับัท่า่นปฏิบัิัติติ่อ่พระด้ว้ยความเคารพอย่า่งยิ่่�ง สาม
วาให้้หมอบ สามศอกให้้คลาน คืือการเข้้าใกล้้พระ ถ้้าอยู่่�บนศาลาก็็
ให้้เดิินเข่่าเข้้าหา ขณะพููดคุุยสนทนากัับพระก็็ให้้พนมมืืออยู่่�ตลอด 
ถ้้าพระยืืนอยู่่� แม้้ในบริิเวณวััดก็็ห้้ามยืืนพููดโต้้ตอบกัับพระ แต่่ให้้นั่่�ง
คุุกเข่่าลงกัับพื้้�น เดิินสวนกัับพระให้้ก้้มค้้อมกายลงต่่ำ ๆ  ไม่่ให้้สบตา
พระ ดัังนี้้�เป็็นต้้น

สำหรัับกิิริิยามารยาทด้้านอื่่�น ๆ นั้้�น หลวงพ่่อจะพยายาม
แนะนำการปฏิิบััติิตนขณะอยู่่�ในสำนัักเพื่่�อก่่อประโยชน์์สููงสุุดแก่่ผู้้�
ปฏิิบััติิ คำแนะนำนี้้�อาจจะไม่่เหมืือนกัันทุุกคน ถ้้าเป็็นญาติิโยมที่่�มา
ปฏิิบััติิเป็็นบางโอกาส หรืือไปเช้้าเย็็นกลัับก็็จะเป็็นลัักษณะหนึ่่�ง 
สำหรัับผู้้�ปฏิิบััติิที่่�ปวารณาตัวอยู่่�ปฏิิบััติิกัับท่่านเป็็นเหมืือนนัักเรีียน
ประจำก็็จะมีีข้้อกำหนดที่่�ละเอีียดลงไปอีีก เพื่่�อเอื้้�ออำนวยต่่อการ
ทำความรู้้�สึึกตััวให้้ต่่อเนื่่�องได้้มากที่่�สุุด เช่่น ให้้ตื่่�นแต่่เช้้า เมื่่�อลืืมตา
ขึ้้�นให้้ทำความรู้้�สึึกตััวก่่อน นั่่�งสร้้างจัังหวะสัักครู่่�หนึ่่�ง แล้้วจึึงค่่อย 
ลุุกขึ้้�นล้้างหน้้าเงีียบ ๆ อย่่าให้้มีีเสีียงดัังรบกวนใคร จากนั้้�นให้้เดิิน
จงกรมอยู่่�ใกล้้ ๆ  ที่่�พัักของตนเอง เรื่่�องการปฏิิบััติิอยู่่�ใกล้้ ๆ  กุุฏิิที่่�พััก
นี้้� ท่่านจะพููดบ่่อย ๆ  คืือถ้้าทำได้้ก็็ไม่่ให้้เดิินไปปฏิิบััติิที่่�อื่่�น เมื่่�อใกล้้
เวลาทำวััตร สวดมนต์จ์ึงึให้ไ้ปเดิินจงกรมอยู่่�ใกล้ ้ๆ  ที่่�ทำวััตร พอระฆััง
ตีี ก็็ให้้เข้้าประจำที่่�ทัันทีี ไม่่ให้้ใครต้้องมารอเรา แม้้เวลาฉัันก็็ให้้ทำ
เช่่นนั้้�นเหมืือนกััน
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ในขณะเมื่่�อท่่านอยู่่�ในวััดสนามใน การฉัันบนศาลา ผู้้�ปฏิิบััติิ
จะนั่่�งเป็็นสองแถวหัันหน้้าเข้้าหากััน รอให้้รถเข็็นอาหารผ่่านมาแล้้ว
จึงึเลืือกหยิิบอาหารที่่�ตนต้อ้งการใส่ก่าละมัังของตน หลวงพ่อ่จะอบรม
ไว้้เป็็นอย่่างดีี ว่่าห้้ามจ้้องมองดููอาหารแต่่ไกล รอให้้รถเข็็นเลื่่�อนเข้้า
มาใกล้้ตััวแล้้วจึึงชำเลืืองดููว่่าจะเลืือกถุุงไหน เมื่่�อรถมาถึงตรงหน้้า 
จึึงค่่อยหยิิบ หยิิบได้้เฉพาะอาหารที่่�อยู่่�ฝั่่�งที่่�ตนนั่่�งเท่่านั้้�น ห้้ามยกก้้น
พ้้นพื้้�นไปหยิิบถุุงอาหารจากฝั่่�งโน้้นเป็็นอัันขาด ขณะอยู่่�บนศาลา 
ห้้ามผู้้�ปฏิิบััติิหญิิงลุุกขึ้้�นเดิินก้้มหลััง ให้้ใช้้การเดิินด้้วยเข่่าแทน  
ขณะรัับประทานอาหารต้้องระวัังไม่่ให้้มีีเสีียงช้้อนกระทบกะละมััง 
ดังัก๊อ๊กแก๊ก๊ บรรยากาศการฉันัอาหารในสมัยันั้้�นจึงึแทบจะเงีียบสนิทิ
จนมีีหลายครั้้�งที่่�ญาติิโยมบางคนเดิินผ่่านประตููวััดเข้้ามาแล้้วเผลอ 
พููดคุุยกััน ต้้องตกใจเมื่่�อสัังเกตเห็็นว่่ามีีพระและผู้้�ปฏิิบััติิทั้้�งวััดกำลััง
ฉัันอาหารอยู่่�อย่่างสงบใกล้้ ๆ  พวกตนนั่่�นเอง

นอกจากนี้้�หลวงพ่อ่จะสอนให้ทุ้กุคนนั่่�งหลังัตรงอยู่่�เสมอ ท่า่น
บอกว่า่การนั่่�งหลังังอเป็น็การพ่า่ยแพ้ต้่อ่ความทุกุข์ไ์ปครึ่่�งหนึ่่�งไปแล้ว้ 
เวลาสร้า้งจังัหวะก็จ็ะไม่ใ่ห้น้ั่่�งพิงิข้า้งฝา แต่ใ่ห้น้ั่่�งด้ว้ยท่า่ทางที่่�ถููกต้อ้ง
ตามที่่�ท่่านสอนอยู่่�สมอ เป็็นที่่�น่่าสัังเกตว่่าหลวงพ่่อจะไม่่เคยนั่่�งหลััง
ค่่อมเลย แม้้ขณะฉัันอาหารท่่านก็็ไม่่เคยโค้้งหลัังลงรัับคำข้้าว แต่่จะ
เหยีียดหลัังทั้้�งแผ่่นลดลงมารัับคำข้้าวจากมืือตััวเอง ขณะเคี้้�ยวก็็จะ
นั่่�งหลัังตรงเช่่นกััน เค้ี้�ยวช้้า ๆ วางช้้อนลง กวาดตามองไปรอบ ๆ 
โดยที่่�มืือข้้างหนึ่่�งจัับอยู่่�ที่่�ข้้อมืืออีีกข้้างหนึ่่�งเสมอ เมื่่�อฉัันเสร็็จแล้้ว
ท่า่นจะใช้น้้ำ้ที่่�เหลือืในแก้ว้น้ำ้ดื่่�มของท่า่นล้า้งมือื เช็ด็มือืด้ว้ยกระดาษ
ทิิชชู่่�จนแห้้งสะอาดทีีละนิ้้�ว กิิริิยาการฉัันอาหารของท่่านจะดููเป็็น
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จังัหวะนุ่่�มนวลน่า่มองเป็น็อย่า่งยิ่่�ง เมื่่�อเสร็็จจากการฉััน หลวงพ่อ่จะ
ให้พ้ระโยมทุุกรููปทุุกคนรัับผิดิชอบล้า้งภาชนะของตนไม่่ให้เ้ป็น็ภาระ
ของใครคนใดคนหนึ่่�งเพื่่�อจะได้้มีีเวลาปฏิิบััติิด้้วยกััน

มารยาทอีีกอย่่างหนึ่่�งที่่�ท่่านสอนก็็คืือขณะทำวััตร ครั้้�งใดที่่�
จะกราบ ท่่านจะบอกให้้คอยชำเลืืองดููพระองค์์ที่่�อยู่่�หััวแถวโดยจะ
ต้้องก้้มลงกราบและลุุกขึ้้�นมาพร้้อม ๆ  กััน ถ้้ามีีผู้้�ปฏิิบััติิเกิินกว่่าหนึ่่�ง
คนนั่่�งสนทนากับท่า่นอยู่่� เมื่่�อจะกราบก็ต็้อ้งคุกุเข่า่ให้เ้ข่า่เสมอกันัทุกุ
คนก่่อนจึึงก้้มลงกราบพร้้อมกัันตามวิิธีีการที่่�ท่่านฝึึกสอนไว้้

ผู้้�ปฏิิบััติิหญิิงยัังคงมีีข้้อปฏิิบััติิเล็็ก ๆ  น้้อย ๆ  อยู่่�อีีกหลายข้้อ 
เช่่น ห้้ามเปิิดปากหาว ถืือเป็็นการเสีียมารยาทและขาดสติิ แม้้จะ
เอามือืปิดิปากก็ไ็ม่ไ่ด้ ้จะต้อ้งหาวขณะที่่�ปิดิปากสนิทิ ห้า้มถอนหายใจ 
เพราะการถอนหายใจเป็็นการสร้้างนิิสััยให้้จิิตใจจมลงสู่่�ความทุุกข์ ์
ได้้โดยง่่าย เหมืือนเป็็นการเปิิดประตููให้้ความทุุกข์์เข้้ามาในจิิตใจได้ ้
โดยทัันทีี หรืือแม้้แต่่การตากผ้้าถุง ต้้องให้้เรีียบร้้อยไม่่มีีรอยยัับย่่น 
ต้้องดึึงชายผ้้าให้้ตึึงเสมอกัันตลอดทั้้�งผืืน ให้้ตากในที่่�ลัับตาคน ไม่่ให้้
ตากทิ้้�งค้า้งคืืนไว้ ้การเก็็บมุ้้�งและกลดที่่�แขวนทิ้้�งไว้ต้้อ้งทำให้เ้รีียบร้อ้ย 
โดยต้้องรวบตััวมุ้้�งมาพันเข้้าด้้วยกัันให้้เล็็กที่่�สุุด แล้้วนำมาเป็็นผููก 
เป็็นเงื่่�อน มััดติิดกัับส่่วนบนสุุดของแกนร่่มด้้านในให้้ดููเป็็นระเบีียบ
งดงาม
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	ข้้อปฏิิบััติิเล็็ก ๆ น้้อย ๆ เหล่่านี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�ปฏิิบััติิทำความ
รู้้�สึกตััวได้้อย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นลููกโซ่่ การจะทำเช่่นนั้้�นได้้เคล็็ดลัับอยู่่�ที่่�
ผู้้�ปฏิบิัตัิทิุกุคนจะต้อ้งไม่เ่คลื่่�อนไหวตามความเคยชินิ ต้อ้งปรับัเปลี่่�ยน
วิิธีีการเคลื่่�อนไหวของตนเสีียใหม่่ให้้สอดคล้้องกัับการเจริิญสติิ และ
เพื่่�อการณ์์นี้้�โดยเฉพาะ หลวงพ่่อได้้พยายามให้้ทุุกคนได้้ฝึึกท่่าการ
สร้้างจัังหวะ การเดิินจงกรม ท่่ากราบ ท่่าลุกนั่่�ง ท่่านอน ที่่�ท่่าน 
คิิดขึ้้�นมาให้้นำมาใช้้จนเป็็นนิิสััย โดยเฉพาะการสร้้างจัังหวะ ท่่านจะ
เตืือนให้้ทำให้้ถููกต้้องเสมอ โดยกล่่าวว่่าหลวงพ่่อคิิดนานมากกว่่าจะ
ได้้เป็็น ๑๔ จัังหวะนี้้�ขึ้้�นมา ไม่่ว่่าใครจะตามความถนััดของเขาแบบ
ไหน ตััวเราจะต้้องทำอย่่างถููกต้้องให้้คนทั่่�วไปได้้พบเห็็นอยู่่�ตลอด 
สำหรัับตััวหลวงพ่่อเทีียนเองนั้้�น เมื่่�อยัังมีีสุขภาพแข็็งแรงดีีอยู่่� ท่่าน
ก็็จะลุุก ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน และสร้้างจัังหวะตามท่่าทางที่่�ท่่านสอน
นัักปฏิิบััติิอย่่างสม่่ำเสมอตลอดมา



87อ.กำ�พล ทองบุญนุ่ม

มีีผู้้�ปฏิิบััติิบางท่่านที่่�เคยได้้ยิินการให้้คำแนะนำของหลวงพ่่อ 
ในการปฏิิบััติิตััวกัับผู้้�ที่่�เข้้ามาปรึึกษาชีีวิตกัับท่่าน เห็็นว่่ามีีหลายครั้้�ง
เป็็นคำแนะนำที่่�น่่าสนใจ จึึงได้้จดจำไว้้และคิิดว่่าน่่าจะบัันทึึกเพื่่�อ 
ส่่งต่่อให้้เป็็นประโยชน์์กัับผู้้�อื่่�นต่่อไป

ผู้้�ปฏิิบััติิท่่านหนึ่่�งขณะปฏิิบััติิอยู่่�นั้้�นก็็เกิิดความคิิดในทางไม่่ดีี
ขึ้้�นมาในจิิตใจ ทั้้�งที่่�ไม่่อยากจะคิิดแต่่ก็็ไม่่สามารถสลััดความคิิดนั้้�น
ออกไปได้้ จึึงรู้้�สึึกเสีียใจมากว่่าทำไมตนจึึงเลวร้้ายเช่่นนั้้�น เมื่่�อเขา 
นำความทุุกข์ไ์ปเล่า่ให้ห้ลวงพ่อ่ฟังั ท่า่นจึึงบอกว่า่ไม่ใ่ห้ไ้ปถืือสาความ
คิิด เพราะความคิิดนี้้�มัันไม่่ใช่่ตััวเรานะ จะไปบัังคัับมัันได้้อย่่างไร  
ถ้้าบัังคัับความคิิดได้้เสีียแล้้ว ก็็จะมาปฏิิบััติิธรรมกัันอีีกทำไม เมื่่�อรู้้�
ว่่ามัันเป็็นแค่่ความคิิด เราไม่่ถืือสา ไม่่ให้้ความสำคััญกัับมัันเสีีย 
แล้้ว มัันจะหายไปเอง ความคิิดก็็เหมืือนกัับแขกมาเยี่่�ยมบ้้านเรา  

การให้้คำำ�ปรึึกษา
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ถ้้าเจ้้าของบ้้านคืือตััวเรา ยิินดีีต้้อนรัับเออออห่่อหมก หมกมุ่่�นอยู่่�กัับ
ความคิิดนั้้�น แขกก็็จะมาเยี่่�ยมอีีกบ่่อย ๆ  แต่่ถ้้าเราไม่่สนใจแขกหรืือ
ความคิิดพวกนั้้�นก็็จะไม่่เข้้ามาในจิิตใจเราอีีกเลย ได้้ฟัังอย่่างนั้้�น เขา
ก็็หายจากความเครีียดทัันทีี กลัับไปปฏิิบััติิต่่อได้้เหมืือนเดิิมต่่อไป

	ผู้�ปฏิิบััติิอีีกท่่านหนึ่่�งปฏิิบััติิไปก็็เกิิดระลึึกถึึงอดีีตของตนเอง 
เกิิดเสีียใจร้้องไห้้สะอึึกสะอื้้�น ตั้้�งใจจะเดิินไปเล่่าความตั้้�งใจในอดีีต 
ให้ห้ลวงพ่อ่ฟังั พอเริ่่�มจะเล่า่เรื่่�อง หลวงพ่อ่ก็ขั็ัดขึ้้�นด้ว้ยอาการขบขััน
แบบสมเพชว่า่ โอย! มันัคิดิอะไรขึ้้�นมาก็ไ็ปเป็น็กับัมันัด้ว้ย มันัก็เ็ต็ม็ทีี
แล้้ว เป็็นสััตว์์เดรััจฉานแล้้ว… หลวงพ่่อพููดเท่่านั้้�น ผู้้�ปฏิิบััติิก็็ได้้สติิ
กลัับมารู้้�สึึกตััว หยุุดร้้องไห้้ กลัับไปปฏิิบััติิต่่อได้้อีีกครั้้�งหนึ่่�ง

	มีีแพทย์์หญิิงท่่านหนึ่่�งเล่่าให้้หลวงพ่่อฟัังว่่า พ่่อแม่่ของตน
เสีียชีีวิิตไปหมดแล้้ว ตนเองขณะนี้้�อยู่่�กัับความทุุกข์์ วิิตกกัังวลคิิดถึึง
ท่่านทั้้�งสอง อยากรู้้�ว่่าขณะนี้้�ท่่านอยู่่�ที่่�ไหน เป็็นอย่่างไรบ้้าง ทำบุุญ
ไปให้้แล้้วจะถึึงหรืือเปล่่า ควรทำบุุญอย่่างไรจึึงจะดีีที่่�สุุด หลวงพ่่อ
ตอบว่า่ลููกเป็น็ชาติภิพใหม่ข่องพ่อ่แม่ ่ลููกเป็น็สิ่่�งเดีียวกับัพ่อ่แม่ ่ความ
ทุุกข์์ความสุุขของพ่่อแม่่ขึ้้�นอยู่่�กับความทุุกข์์ความสุุขของลููก ถ้้าลููก
เป็็นคนดีี มีีความสุุขกายสบายใจ แม้้จะไม่่ทำบุุญอุุทิิศส่่วนกุุศลไป 
ให้้เลย พ่่อแม่่อยู่่�ภพไหนภููมิิไหนก็็เป็็นสุุข ถ้้าลููกเป็็นคนไม่่ดีีหรืือ 
ทุุกข์์กายทุุกข์์ใจ แม้้จะทำบุุญให้้มากมายเพีียงใด พ่่อแม่่อยู่่�ภพไหน
ภููมิิไหนก็็เป็็นทุุกข์์ เพราะฉะนั้้�นขอให้้ดููแลตนเองให้้ดีี และไม่่ต้้อง
กัังวลถึึงความทุุกข์์ความสุุขของท่่านอีีกต่่อไป แพทย์์หญิิงผู้้�นั้้�นก็็รู้้�สึึก
สบายใจขึ้้�นมากและสามารถถอนจิิตใจออกมาจากความทุุกข์ท์ี่่�ตนเอง
ตกจมอยู่่�เป็็นเวลานานตั้้�งแต่่วัันนั้้�น
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	มีีผู้�ชายอีีกคนหนึ่่�งเพิ่่�งสำเร็็จการศึึกษา เข้้ารับราชการบรรจุุ
ทำงานในจัังหวััดที่่�ห่่างไกลบ้้านของตน จึึงจำเป็็นต้้องปรัับตััวกัับ 
เพื่่�อนใหม่ท่ี่่�อยู่่�ร่ว่มกััน เพื่่�อไม่ใ่ห้ค้วามขััดแย้ง้เกิิดขึ้้�น โดยจำเป็น็ต้อ้ง
ดื่่�มสุุราและเที่่�ยวกลางคืืนทั้้�งที่่�ใจไม่่ชอบเลย และก็็ไม่่เคยประพฤติิ 
เช่่นนี้้�มาก่่อน แต่่ก็็ไม่่รู้้�จะหลีีกเลี่่�ยงได้้อย่่างไร หลวงพ่่อแนะนำว่่า 
ถ้้าเขามาชวนก็็ให้้ตอบว่่าไม่่ว่่าง เขาแย้้งว่่าก็็ความจริิงแล้้วเขาว่่างอยู่่� 
ถ้้าพููดเช่่นนั้้�นก็็กลายเป็็นโกหก ผิิดศีีล ผิิดสััจจะ หลวงพ่่อบอกว่่า
สััจจะแท้้จริิง แปลว่่าความจริิงที่่�เปลี่่�ยนแปลงไม่่ได้้ เช่่นทำอย่่าง
นั้้�นเป็็นผีี ทำอย่่างนี้้�เป็็นเทวดา ทำอย่่างนี้้�เป็็นพระอริิยบุุคคล ไม่่ได้้
แปลว่่าพููดอย่่างไรต้้องทำอย่่างนั้้�น ถ้้าเช่่นนั้้�นเวลาเราโกรธแล้้วพููด 
ว่่าจะไปฆ่่าคนนั้้�น จะไปตีีคนนี้้� พอหายโกรธแล้้ว ไม่่ไปทำตามนั้้�น 
ก็็เป็็นการผิิดสััจจะเหมืือนกัันใช่่ไหม ชายคนนั้้�นก็็บอกว่่าถ้้าเราทำ 
ไม่่เหมืือนเขา เขาก็็จะว่่าเราไม่่ดีีสิิครัับ หลวงพ่่อถามว่่าเพื่่�อนว่่าเรา
ดีี แต่่ความจริิงเราฉิิบหายแล้้วจะเหลืืออะไร ถ้้าเพื่่�อนว่่าเราไม่่ดีี 
แท้้จริิงเราดีีแล้้วจะกลััวอะไร จะทำอะไรก็็ตาม คนพาลชมร้้อยคน 
บััณฑิิตคััดค้้านเพีียงคนเดีียว ให้้ฟัังคำบััณฑิิตนั้้�น ถ้้าบััณฑิิตคนเดีียว
เห็็นว่่าดีีงาม แม้้คนพาลร้้อยคนคััดค้้านก็็ไม่่ต้้องไปฟัังคำคนพาล 
เหล่่านั้้�นเลย



90 ๗ ปี . . . จ า ก ไ ป

	มีีหญิิงนัักธุุรกิิจชาวสิิงคโปร์์ผู้้�หนึ่่�งเดิินทางมาพบหลวงพ่่อ 
ขอให้้ท่่านช่่วยอวยพรให้้เพราะตนกำลัังจะเริ่่�มทำธุุรกิิจและมองหา 
คนเข้้ามาเป็็นหุ้้�นส่่วนอยู่่� ขณะนั้้�นกำลัังเกิิดปััญหาว่่าคนที่่�มีีเงิินก็็ดูู 
จะไม่่ค่่อยซื่่�อสััตย์์ คนที่่�ดููซื่่�อสััตย์์ก็็ไม่่ค่่อยมีีเงิิน และคนที่่�ทั้้�งรวยทั้้�ง
ซื่่�อสััตย์ก์็ไ็ม่ค่ิดิอยากร่ว่มธุุรกิิจกัับตน จึงึอยากให้ห้ลวงพ่อ่ช่ว่ยอวยพร
ให้้คนที่่�ทั้้�งรวยทั้้�งซื่่�อสััตย์์ยอมร่่วมธุุรกิิจด้้วย หลวงพ่่อถามว่่าเขา 
กำลัังมีีความโลภ รู้้�ตััวหรืือไม่่ หญิิงนั้้�นตอบว่่าเขาไม่่ได้้มีีความโลภ
เลย แต่่มีีความจำเป็็นต้้องทำหน้้าที่่�ของแม่่ ตนเองมีีลููกชายสองคน 
คนแรกส่่งไปเรีียนอยู่่�ที่่�สหรััฐอเมริิกาแล้้ว ลููกคนที่่�สองต้้องการจะไป
บ้้าง แต่่เขาไม่่มีีเงิินจะส่่งไป การคิิดเริ่่�มทำธุุรกิิจน้ี้�ก็็เพื่่�อจะได้้มีีเงิิน 
ส่่งลููกคนที่่�สองไปบ้้าง ลููกจะได้้ไม่่ต้้องน้้อยใจว่่าแม่่รัักลููกไม่่เท่่ากัน 
หลวงพ่่อว่่าจะทำอะไรให้้คิิดพึ่่�งตััวเอง อย่่าไปหวัังพึ่่�งคนอื่่�น เขาบอก
ว่่าตััวเองนั้้�นพึ่่�งตนเองมาตลอด เขาเป็็นเด็็กกำพร้้าสู้้�ชีีวิิตด้้วยตนเอง 
เมื่่�อมีีสามีี สามีีก็็ทิ้้�งไป เลี้้�ยงลููกคนเดีียวมาตลอด คราวนี้้�มีีความ
จำเป็็นจริิง ๆ จึึงได้้คิิดพึ่่�งผู้้�อื่่�น หลวงพ่่อถามต่่อว่่า เราไม่่มีีพ่่อแม่่ 
จึึงคิิดว่่าถ้้าเราได้้พึ่่�งพ่่อแม่่เหมืือนคนอื่่�นเขาก็็จะมีีความสุุขใช่่ไหม  
ตอบว่่าใช่่ หลวงพ่่อพููดต่่อว่่าความคิิดที่่�อยากจะพึ่่�งพ่่อแม่่ทำให้้เรา
ทุุกข์์มากขึ้้�นใช่่ไหม ตอบว่่าใช่่ ถามต่่อว่่าเมื่่�อมีีสามีี คิิดจะพึ่่�งสามีีใช่่
ไหม ตอบว่า่ใช่ ่ถามต่อ่ว่า่ด้ว้ยความคิดิที่่�หวังัจะพึ่่�งสามีีกลับัมาทำให้้
เราทุุกข์์เพิ่่�มขึ้้�นอีีกใช่่ไหม ตอบว่่าใช่่ ถามต่่อว่่ามีีลููกคิิดอยากจะพึ่่�ง
ลููกใช่่ไหม ตอบว่่าใช่่ หลวงพ่่อถามต่่อว่่าแล้้วลููกก็็เลยมาทำให้้มีีทุุกข์์
เพิ่่�มขึ้้�นอีีกใช่่ไหม ตอบว่่าใช่่ หลวงพ่่อว่่าแล้้วยัังไม่่เข็็ดอีีกหรืือ ยัังคิิด
จะพึ่่�งผู้้�อื่่�นต่่อไปอีีกหรืือ เขาตอบว่่าเขาไม่่มีีทางเลืือกเลย ถ้้าไม่่ทำ
เช่่นนั้้�น ลููกคนที่่�สองจะต้้องเสีียใจ หลวงพ่่อถามว่่าลููกที่่�ไปอเมริิกา
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เป็็นคนไม่่ดีีได้้ไหม ตอบว่่าได้้ หลวงพ่่อถามว่่าลููกอยู่่�สิงคโปร์์ไม่่ไป
อเมริิกาเป็็นคนดีีได้้ไหม ตอบว่่าได้้ ถามต่่อว่่าลููกทั้้�งสองคนเขาเชื่่�อ
ฟัังคำพููดเราทุกคำไหม ตอบว่่าไม่่ทุุกคำ หลวงพ่่อจึึงว่่าทุุกคนมีีหน้้า
ที่่�ต้อ้งรับัผิดิชอบเลือืกทางชีีวิติตัวัเอง ลููกจะดีีจะชั่่�วไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ที่่�เราเพีียง
คนเดีียว ขึ้้�นอยู่่�กับตััวเขานั้้�นแหละ แม้้ตััวเราเองไม่่มีีพ่่อแม่่ดููแล 
ช่่วยเหลืือมาตั้้�งแต่่เล็็กก็็ยัังรัักษาตนมาได้้ดีีอย่่างน้ี้� ลููกนั้้�นโชคดีีกว่่า
เรามากแล้้วที่่�มีีแม่่คอยช่่วยเหลืือเกื้้�อกููล ฉะนั้้�นจะทำอะไรก็็ทำไปให้้
ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�เป็็นไปได้้ เมื่่�อไม่่ได้้อย่่างที่่�คิิดก็็จำเป็็นต้้องให้้มัันเป็็นไป
เช่่นนั้้�น อย่่าดิ้้�นรนจนเกิิดความทุุกข์์ ความเดืือดร้้อนขึ้้�น หญิิงผู้้�นั้้�น
ก็็นิ่่�งไปสัักครู่่�หนึ่่�ง แล้้วจึึงบอกเขาเข้้าใจที่่�หลวงพ่่อสอนแล้้ว แต่่ถึึง
อย่่างไรเขาก็มาแล้้ว จะได้้หรืือไม่่ได้้ก็็จะไม่่กัังวลอีีก แต่่อย่่างน้้อยให้้
หลวงพ่่อช่่วยอวยพรให้้เขาสัักครั้้�งหนึ่่�ง หลวงพ่่อให้้เขาเอาปากกา 
มาจดพรของหลวงพ่่อไว้้ จะได้้จำไปใช้้ในชีีวิิตต่่อไป พรนั้้�นมีีอยู่่�ว่่า 
“จงทำดีไีปเรื่่�อย ๆ  จนความดีนีั้้�นเกิดิมีขีึ้้�นในตัวัเรา จะได้พ้ึ่่�งความ
ดีีในตััวเองนั้้�นตลอดไป”

	ผู้้�ปฏิิบััติิชายอีีกท่่านหนึ่่�งมีีความต้้องการอย่่างแรงกล้้าที่่�จะ 
พัักงานออกมาปฏิิบััติิธรรมกัับหลวงพ่่อสัักช่่วงหนึ่่�ง แต่่ภรรยาไม่่
ยิินยอม เกรงว่่าเมื่่�อสามีีเข้้าใจธรรมะแล้้วจะไม่่ยอมกลัับมาหาตนอีีก 
เมื่่�อรู้้�ว่่าภรรยาทุกข์์ใจ สามีีก็ไม่่สามารถออกมาได้้เพราะกลััวว่่าจะ
กัังวลจนไม่่สงบพอที่่�จะปฏิิบััติิธรรม แต่่ครั้้�นจะไม่่พัักงานออกมาก็็
รู้้�สึึกฝืืนใจตนเองเพราะอยากลองปฏิิบััติิดููเพื่่�อจะได้้พ้้นทุุกข์์กัับเขา
บ้้าง เมื่่�อเล่่าเรื่่�องให้้หลวงพ่่อฟััง หลวงพ่่อจึึงบอกทั้้�งสองสามีีภรรยา
ว่่าให้้เลิิกกัังวลเพราะสามีีภรรยานั้้�นผููกพัันกัันมากยิ่่�งกว่่าพ่่อแม่่กัับ
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ลููก โดยยกตััวอย่่างว่่าพ่่อแม่่กัับลููกนั้้�นเคยเล้ี้�ยงดููกันมาแต่่เล็็กก็็จริิง 
แต่่เมื่่�อลููกแต่่งงาน การจะขอเงิินจากลููกก็็ต้้องขอยืืม และลููกจะขอ
เงินิจากพ่อ่แม่ก่็ต็้อ้งยืืมอีีกเหมืือนกััน แต่ร่ะหว่า่งสามีีภรรยาแล้ว้ไม่ม่ีี
การเป็็นหน้ี้�เกิิดขึ้้�นเลย ไม่่ว่่าใครจะหาเงิินนั้้�นมาได้้ก็็ตาม จึึงว่่าสามีี
ภรรยานั้้�นผููกพันักัันมากกว่า่พ่อ่แม่กั่ับลููก ถ้า้อีีกฝ่า่ยหนึ่่�งเข้า้ใจธรรมะ
จริิง ๆ แล้้วจะเป็็นไปไม่่ได้้เลยที่่�จะไม่่ย้้อนกลัับไปหาคู่่�ครองของตน 
แม้้แต่่ตััวหลวงพ่่อเองเมื่่�อออกจากบ้้านไปปฏิิบััติิธรรม ตั้้�งใจว่่าจะ 
ไม่่ย้้อนกลัับไปหาภรรยาท่่านอีีก แต่่ครั้้�นเมื่่�อเข้้าใจธรรมะแล้้วท่่านก็็
นึึกถึึงคุุณของเขาที่่�ได้้ร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข ดููแลกัันขึ้้�นมาทันทีี ท่่านจึึง
กลัับไปบ้้านช่่วยสั่่�งสอน เป็็นกำลัังใจให้้จนแม่่หอม ภรรยาของท่่าน
ถึึงที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์เช่่นเดีียวกัับท่่านแล้้ว จึึงได้้ออกบวชเป็็นพระตั้้�งแต่่
นั้้�นมา เพราะฉะนั้้�นภรรยาจึึงไม่่ควรต้้องกัังวลเรื่่�องน้ี้�
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หลวงพ่่อเทีียนเคยกล่่าวว่่าชีีวิิตที่่�เอื้้�อต่่อการปฏิิบััติิธรรมมาก
ที่่�สุดคือืชีีวิตของคนโสด เพราะคนโสดไม่่ต้อ้งรัับภาระในหลาย ๆ  เรื่่�อง 
ชีีวิิตคู่่�นำมาซึ่่�งปััญหาและอุุปสรรคในการเข้้าถึึงธรรมะขั้้�นสููง จนบาง
ครั้้�งทำให้้ถึึงกัับหมดโอกาสที่่�จะได้้ยกจิิตใจของตนให้้พ้้นทุุกข์์ไปได้้
เลยก็็มีี ท่า่นได้พูู้ดถึึงการติิดกัับของความรัักและกามารมณ์์ทำให้เ้กิิด
ปัญัหาตามมามากมาย โดยยกตำนานเรื่่�องเล่า่พื้้�นเมือืงของชาวอีีสาน 
เรื่่�องปู่่�สัังกะสา ย่่าสัังกะสีี ซึ่่�งเป็็นต้้นตระกููลมนุุษย์์เราว่่าแต่่เดิิมนั้้�น
เป็น็พรหม สามารถเหาะเหินิเดินิอากาศได้ ้เมื่่�อเดินิทางท่อ่งเที่่�ยวมา
ถึึงโลกเรา ได้้กลิ่่�นหอมของดิินชนิิดหนึ่่�งเข้้าก็เกิิดหลงไหล กิินดิินที่่�
หอมหวานนั้้�นเข้้าไปจนทำให้้อำนาจวิิเศษเสื่่�อมลง ไม่่สามารถเหาะ
เหิินเดิินอากาศได้้อีีก กลายเป็็นมนุุษย์์เดิินดิินธรรมดา มีีลููกหลาน

ความเห็นของหลวงพ่อเรื่องการใช้ชีวิตคู่
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ออกมาเป็็นชาวโลกทุุกวัันนี้้� เปรีียบเสมืือนชีีวิตโสดซึ่่�งมีีความคล่่อง
ตัวั เบากาย เบาใจ เมื่่�อหลงติิดกัับดัักของความรัักและกามารมณ์เ์ข้า้
ก็็ชัักนำเอาภาระ ปััญหาและความทุุกข์์มากมายมาสู่่�ตนเองดัังนี้้�

	เหตุุที่่�ชีีวิิตครอบครััวกลายเป็็นอุุปสรรคตต่่อการเข้้าถึึงการ
พ้้นทุุกข์์เพราะความผููกพัันห่่วงใยที่่�มีีต่่อบุุคคลในครอบครััวของตน
นั้้�น จะก่อ่ความกังัวลให้บุ้คุคลอยู่่�ตลอดเวลา หลวงพ่อ่กล่า่วถึงึความ
หมายของวงแห่่งปฏิิจจสมุุปบาทหรืือวงล้้อของเหตุุปััจจััยที่่�ทำให้ ้
เกิิดความทุุกข์์ขึ้้�นในจิิตใจที่่�เริ่่�มต้้นจากอวิิชชา ทำให้้เกิิดตััณหาวนไป 
เรื่่�อย ๆ  ไม่่รู้้�จบนั้้�น ว่่าแท้้จริิงแล้้วคืือวงแห่่งความคิิดที่่�คนคนหนึ่่�งจะ
ฝักัใฝ่ว่นไปวนมาอยู่่�ตลอดเวลา จนไม่ส่ามารถเปิดิโอกาสให้ธ้รรมชาติิ
ที่่�แท้้จริิงแสดงตััวออกมาได้้เลย คนโสดจะคิิดกัังวลห่่วงใยแต่่เรื่่�อง
ตนเองคนเดีียวจึึงนัับว่่ามีีวงปิิดกั้้�นสภาวะธรรมอยู่่�เพีียงวงเดีียว คนที่่�
มีีคู่่�ครองก็จ็ะเฝ้า้คำนึงึห่ว่งใยคู่่�ครองของตน นับัว่า่มีีสองวง ถ้า้มีีทายาท
กี่่�คน วงแห่่งปฏิิจจสมุุปบาทน้ี้�ก็็จะเพิ่่�มขึ้้�นเท่่านั้้�น เพราะฉะนั้้�นถ้้า
เลืือกได้้ หลวงพ่่อจะแนะนำให้้คนที่่�ยังไม่่ได้้แต่่งงานและต้้องการใช้้
ชีีวิิตเพื่่�อการปฏิิบััติิธรรมครองความเป็็นโสดของตนเองไว้้
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	เกือืบทุกุครั้้�งของการเทศน์ ์หลวงพ่อ่มักัจะพููดถึงึความหมาย
ของคำว่า่ “บุญุ” โดยบอกว่า่บุญุคือืรู้้� (รู้้�วิธีีแก้ค้วามทุกุข์ข์องตนเอง) 
ขณะที่่�บาปคือความไม่รู่้้� (ไม่รู่้้�ว่า่สาเหตุขุองความทุกุข์แ์ละวิธิีีแก้ทุ้กุข์์
คืืออะไร) หลวงพ่่อไม่่เคยเทศน์์สั่่�งสอนให้้คนแสวงหาบุุญด้้วยการ 
นำทรัพัย์ส์ินิสิ่่�งของมาถวายพระ หรือืการบริจิาคเงินิทองเช่น่เดีียวกับั
ครููบาอาจารย์ท์ั่่�วไป ท่า่นมัักจะยกตัวัอย่า่งการทำบุญุของตัวัท่า่นเอง 
ไม่ว่่า่จะด้ว้ยการบวช การทอดกฐิิน ผ้า้ป่า่ แม้จ้นการสร้า้งโบสถ์ว์ิหิาร
ด้้วยเงิินของท่่านผู้้�เดีียวจนแล้้วเสร็็จทั้้�งหลััง ก็็ยัังไม่่สามารถเอาชนะ
หรืือแก้้ปััญหาความทุุกข์์ได้้ ท่่านยัังเคยกล่่าวว่่า สร้้างโบสถ์์หนึ่่�งหลััง
ไม่่เท่่ากัับการมารู้�สึกตััวครั้้�งเดีียว อัันอามิสสบููชานั้้�น แม้้จะนำมา
ถวายพระพุุทธเจ้้าตั้้�งแต่่พื้้�นดิินสููงขึ้้�นไปจนถึึงชั้้�นอกนิิฏฐพรหม ก็็ยััง 
ไม่่สามารถช่่วยให้้เราพ้้นความทุุกข์์ได้้เลย สติิปััญญาของเราเท่่านั้้�น 

ความเห็็นของหลวงพ่่อเรื่่�องการทำำ�บุุญ
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ที่่�จะพึ่่�งพาได้้ ไม่่ใช่่การบริิจาคทรััพย์์ทำบุุญกัับพระเพื่่�อรอให้้ผลบุุญ
มาตอบสนองหรืือช่่วยเหลืือเราในภายหลััง หลวงพ่่อเคยเตืือนญาติ ิ
โยมทั้้�งหลายว่่า การนำเงิินไปทำบุุญกัับพระนั้้�น บางครั้้�งก็็เป็็นเรื่่�อง
งมงาย โง่่เขลา เราต้้องใช้้ปััญญาคิิดพิิจารณาให้้ดีี พระได้้เงิินไปใช้้
สบาย ๆ  โดยที่่�เราต้้องเสีียเงิินที่่�หามาได้้ด้้วยความยากลำบากไปโดย
ไม่่ได้้ผลใด ๆ  ตอบแทนเลยก็็มีี ท่่านได้้เล่่าเรื่่�องตายายคู่่�หนึ่่�งที่่�อำเภอ
เชีียงคานให้ว้่า่ทั้้�งสองคนนี้้�เป็น็คนมีีอันจะกินิ เมื่่�อเริ่่�มแก่ช่ราลงก็ร้็ู้�สึกึ
กัังวลว่่าจะไม่่มีีคนคอยดููแลในยามที่่�ไม่่สามารถช่่วยเหลืือตนเองได้้
เพราะทั้้�งสองไม่ม่ีีบุตรด้ว้ยกันั จึงึชวนกันัไปทำบุญุด้ว้ยหวังัว่า่ผลบุญุ
นั้้�นจะมาช่่วยเหลืือตนเอง เวลานั้้�นเกิิดคบหากัับพระที่่�มีีสมณศัักดิ์์� 
รููปหนึ่่�งเป็็นพระที่่�เทศน์์ดีี สอนดีี น่่าเลื่่�อมใสศรััทธา พระรููปนี้้�ได้้ชวน
สองสามีีภรรยาทำบุุญมากมายหลายสิ่่�ง ทั้้�งสองคนก็็เห็็นดีีด้้วย ไม่่มีี
ใครขััดใครแต่่อย่่างใด จนกระทั่่�งเงิินที่่�สะสมมาหมดลง สองตายาย
จึึงลำบากมาก ผลบุุญที่่�หวัังไว้้ก็็ไม่่ตามมาตอบสนองสัักทีี ส่่วนพระ 
รููปนั้้�น เมื่่�อได้เ้งินิมากจนพอใจก็ส็ึกึออกไปซื้้�อเรือืกลไฟประกอบอาชีีพ
ค้้าขายจนร่่ำรวย สองตายายก็็ได้้แต่่ใช้้ชีีวิิตอย่่างยากจนข้้นแค้้น มีี
แต่่นองน้้ำตาจนตายจากไป

	หลวงพ่่อจึงึว่่าการทำบุญุนั้้�นถ้้าไม่่รู้้�ว่่าบุุญคือือะไรแล้ว้ก็อ็าจ
จะเป็็นบุุญที่่�เปล่่าประโยชน์์ หลวงพ่่อแนะนำว่่ายิ่่�งเราไม่่มีีลููกไว้้คอย
ดููแลเมื่่�อยามแก่่เฒ่่า เรายิ่่�งจำเป็็นต้้องสะสมไว้้ช่่วยเหลืือตนเอง 
ในยามทำมาหากินไม่่ได้้แล้้ว พร้้อมทั้้�งยกเรื่่�องของตายายอีีกคู่่�หนึ่่�ง
ว่่า ทั้้�งสองคนเป็็นคนยากจน เมื่่�อเฒ่่าชราลง ลููกหลานก็็ไม่่ค่่อยจะ
มาดููแลจึึงต้้องลำบากมาก ต่่อมาก็ช่่วยกัันคิิดอุุบายอย่่างหนึ่่�งขึ้้�น  
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โดยนำเอาหิินก้้อนหนึ่่�งมาห่่อผ้้าไว้้ เมื่่�อลููกหลานบัังเอิิญมาที่่�บ้้าน ก็็
แสร้้งเอาห่่อผ้้านั้้�นไปหลบซ่่อน ทำท่่าระวัังระไวไม่่ให้้ใครเดิินผ่่าน
เข้า้ไปใกล้บ้ริเิวณนั้้�น พวกลููกหลานก็พ็ากันัคิดิว่า่สองตายายนี้้�ซุกุซ่อ่น
สมบััติิมีีค่่าเอาไว้้ ต่่างคนจึึงต่่างเข้้ามาช่่วยกัันดููแลด้้วยความอยากได้้
สมบััติิที่่�เข้้าใจว่่ายัังมีีหลงเหลืืออยู่่�นั้้�น ทำให้้สองสามีีภรรยามีีความ
สุุขสบายขึ้้�นเพราะอุุบายที่่�คิิดขึ้้�นมานี้้�เอง

	หลวงพ่่อยัังได้้ย้้ำถึึงการทำบุุญกัับพระว่่า พระนั้้�นมีีหลาย
ประเภท พระโดยทั่่�วไปนั้้�นมัักไม่่มีีเรื่่�องอื่่�นใดนอกจากต้้องการเงิิน 
ในกระเป๋๋าของญาติิโยม จนมีีคำพัังเพยของคนเมืืองเลยโบราณว่่า  
“ผู้้�หญิิงหาผััว เจ้้าหััวหาเงิิน” มีีความหมายว่่า ถ้้าลองไปฟัังผู้้�หญิิง
สาว ๆ  คุุยกัันมัักจะคุุยกัันเรื่่�องชายหนุ่่�ม ส่่วนพระนั้้�นก็็ไม่่มีีเรื่่�องอะไร
นอกจากพููดเรื่่�องจะเอาเงิินจากญาติิโยมอย่่างเดีียวเท่่านั้้�น กัับอีีก
สำนวนหนึ่่�งคืือ “ฟัังคำพระเสีียซะเสีียซาย เสีียทรััพย์์เสีียสิิน เสีีย 
เวลมเสีียเวลา” แปลว่่า การฟัังคำพระนั้้�นจะทำให้้เสีียทรััพย์์สิิน 
เงิินทองให้้พระแล้้วยัังจะเสีียเวลาไปเปล่่า ๆ อีีกด้้วย เพราะพระ 
ส่่วนใหญ่่ก็็มัักจะประพฤติิตนเช่่นนั้้�นจนทำให้้เกิิดสำนวนเหล่่านี้้�ขึ้้�น
ตามที่่�ชาวบ้้านทั่่�วไปพบเห็็นมาจนเคยชิินเป็็นเวลาหลายชั่่�วอายุคน
นั่่�นเอง
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การเทศน์ก์ารสอนของหลวงพ่่อจะมีีหลายครั้้�งที่่�ท่า่นยกนิิทาน
ขึ้้�นมาประกอบการสอน บางเรื่่�องก็ฟ็ังัดููธรรมดา บางเรื่่�องก็ม็ีีประโยชน์์
มาก สามารถเตืือนสติิผู้้�ปฏิิบััติิได้้ดีีทั้้�งที่่�บางเรื่่�องก็็เป็็นเรื่่�องพื้้�น ๆ ที่่�
คนทั่่�วไปเคยรัับรู้้�กัันอยู่่�แล้้ว แต่่เมื่่�อท่่านนำมาเล่่าได้้ถููกสถานการณ์ ์
ก็็กลายเป็็นสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์์มากทีีเดีียว เช่่น เรื่่�องกระต่่ายตื่่�นตููม ใน
สมัยัของท่า่นจะมีีผู้้�ปฏิบัิัติหิญิงิหลายคนที่่�เป็น็คนข้ี้�ตื่่�นตกใจ วิติกจริิต
คิดิหวาดกลัวัไปล่ว่งหน้า้จนทำให้ต้้อ้งมีีความทุกุข์ม์ากโดยไม่ม่ีีสาเหตุุ
อัันสมควร หลวงพ่่อเทศน์์สอนว่่าให้้ใช้้ชีีวิิตอย่่างกระต่่ายเจ้้าปััญญา 
อย่า่ใช้ช้ีีวิติอย่า่งกระต่า่ยตื่่�นตููม เพราะกระต่า่ยตื่่�นตููมเพีียงแค่ลูู่กตาล
หล่่นลงมาขณะนอนหลัับเพีียงลููกเดีียวก็็ตกอกตกใจเกิินกว่่าเหตุุ  
ปรุุงแต่่งว่่าเป็็นฟ้้าถล่่ม วิ่่�งหนีีลนลานทำให้้สััตว์์อื่่�น ๆ  ที่่�หลงเชื่่�อต้้อง
พลอยเหน็ด็เหนื่่�อยและบาดเจ็บ็ล้ม้ตายก็ม็ีี ในขณะที่่�กระต่า่ยในนิทิาน
อีีกเรื่่�องหนึ่่�ง ประสบกัับเหตุุที่่�น่่าจะถึึงแก่่ชีีวิตแต่่กลัับใช้้ปััญญาเอา
ตััวรอดมาได้้ โดยเล่่าเป็็นเรื่่�องสนุุก ๆ  ว่่ามีีเมืือง ๆ  หนึ่่�งเป็็นที่่�อาศัย

นิทาน
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ของสัตัว์ท์ั้้�งหลาย ครั้้�งหนึ่่�งมีีราชสีีห์ใ์หญ่ดุ่รุ้า้ยบุกุเข้า้มาขู่่�ว่า่จะทำลาย
เมือืงให้พ้ินิาศถ้า้ไม่ส่่ง่สัตัว์์ไปให้้กิินเช้า้ละ ๑ ตัวัทุกุวััน ด้ว้ยความกลััว
จึึงมีีการส่่งสััตว์์ไปให้้ราชสีีห์์ตามคำขอนั้้�น จนมาถึงวัันที่่�เจ้้ากระต่่าย
จะต้้องถููกส่่งตััวไปเป็็นอาหารของราชสีีห์์ มัันจึึงใช้้ปััญญาคิิดหาวิธีี
ช่่วยเหลืือตนเอง วัันนั้้�นเจ้้ากระต่่ายแสร้้งทำเป็็นบาดเจ็็บเดิินขาเป๋๋ 
เซไปเซมา และไปให้้ถึึงช้้ากว่่าเวลาที่่�กำหนดมาก ราชสีีห์์โมโหหิิว 
ถามว่่ามึงไปทำอะไรอยู่่� กระต่่ายทำท่่าหวาดกลััว รีีบขอโทษขอโพย 
แล้้วเล่่าให้้ฟัังว่่ามัันเดิินทางมาตามเวลานัดหมาย แต่่ระหว่่างทางได้้
พบกับัราชสีีห์อ์ีีกตัวัหนึ่่�งใหญ่โ่ตกว่า่ท่า่นมากนักั มันัจะกินิข้า้ ข้า้บอก
ว่่าไม่่ได้้เพราะข้้าจะต้้องเดิินทางมาเพื่่�อให้้ท่่านกิินเป็็นอาหาร มัันก็็
ไม่่ฟัังมัันบอกว่่ามันไม่่กลััวท่่านและพยายามจะกิินข้้าให้้ได้้ ข้้าต้้อง
ต่่อสู้้�จนบาดเจ็็บแบบน้ี้�จึึงสามารถเอาตัวรอดมาให้้ท่่านกิินที่่�นี่่�ได้้ 
ราชสีีห์์ได้้ฟัังก็็โกรธมาก บอกให้้กระต่่ายพาไปหาราชสีีห์์ตััวที่่�พููดถึึง
นั้้�น กระต่่ายก็็พาราชสีีห์์ไปที่่�หุุบเหวแห่่งหนึ่่�งซึ่่�งข้้างล่่างเป็็นน้้ำ แล้้ว
ชี้้�ให้้ราชสีีห์์ดููเงาตนเอง ราชสีีห์์เห็็นดัังนั้้�นก็็คำรามกึึกก้้องด้้วยความ
โกรธ เสีียงคำรามนั้้�นก็็สะท้้อนกลัับคืืนมา ราชสีีห์์ยิ่่�งเคีียดแค้้นมาก
ขึ้้�น จึึงโดดลงน้้ำไปหมายจะไปฆ่่าราชสีีห์์ซึ่่�งเป็็นเงาของตนในน้้ำนั้้�น
จนถึึงแก่่ความตาย ทำให้้บ้้านเมืืองของเจ้้ากระต่่ายกลัับมาเป็็นปกติิ
สุุขอีีกครั้้�งหนึ่่�ง

	นิทานสองเรื่่�องนี้้�เป็็นตััวอย่่างของการใช้้สติิปััญญาในการ
ครองชีีวิิตตนเอง ซึ่่�งเราจะสามารถหลีีกเลี่่�ยงปััญหาชีีวิิตได้้หลาย
ประการอัันเกิิดจากความตื่่�นตููมหรืือวิิตกจริิต และเมื่่�อถึึงคราวประสบ
กัับปััญหาน้้อยใหญ่่ แม้้อัันตรายถึึงชีีวิตมาปรากฎอยู่่�ตรงหน้้าก็ยััง
สามารถใช้้ปััญญาพาตนเองให้้รอดปลอดภััยได้้
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	ผู้ ้�ปฏิิบััติิส่่วนใหญ่่ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นผู้้�มีีทุุกข์์และมีีความกัังวล
เกี่่�ยวกัับปััญหาของตนอยู่่�แทบทุุกคน แม้้หลวงพ่่อจะพยายามสอน 
แนะนำอย่่างไรก็็ยัังคงหมกมุ่่�นอยู่่�ในความคิิดเดิิม ๆ ซ้้ำบางคนยัังใช้้
เวลาไปพููดคุุยปรัับทุุกข์์กัันเองแทนที่่�จะตั้้�งใจปฏิิบััติิตนให้้เกิิดมรรค
เกิิดผล เพื่่�อจะได้้แก้้ไขปััญหาชีีวิิตของตนตามที่่�หลวงพ่่อสอนให้ ้
จงได้้ เมื่่�อเหตุุการณ์์เป็็นเช่่นน้ี้�อยู่่�เสมอ หลวงพ่่อจึึงได้้เล่่านิทานเรื่่�อง
ยายคนดื้้�อ เพื่่�อเปรีียบเทีียบกัับพฤติิกรรมของนัักปฏิิบััติิเหล่่านี้้�ว่่า  
มีีตายายสองคนอาศัยอยู่่�ด้้วยกัันในป่่า ยายนั้้�นเป็็นคนอวดดื้้�อถืือดีี 
ถ้า้ตาแนะนำให้ท้ำอย่า่งไร ยายก็จ็ะอวดเก่ง่ทำในสิ่่�งตรงกันัข้า้มทันัทีี 
จนตาเกิดิความเบื่่�อระอามากขึ้้�น คิิดจะกำจัดัยายเสีีย จนเช้้าวันัหนึ่่�ง
ตาก็เอาหินก้้อนใหญ่่ ๆ มาตากแดดไว้้บริิเวณบ้้าน แล้้วบอกยายว่่า 
นี่่�แก เช้้านี้้�อย่่าเดิินเข้้าไปในป่่านะ ยายว่่า ข้้าจะไป ตาว่่า ถ้้าจะไป
ก็็ไปตััวเปล่่า ๆ  อย่่าแบกหามเอาก้้อนหิินพวกนี้้�ไปนะ เพราะมัันหนััก
มาก แกจะไม่ไ่หว ยายก็็บอกว่า่ข้า้จะแบก ตาบอกว่า่ถ้า้แบกก้อ้นหินิ

นิิทานเรื่่�อง ยายคนดื้้�อ
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ไปแล้ว้ก็อ็ย่า่เดินิไปตามทางที่่�ใกล้เ้หวนะ แกแก่แ่ล้ว้เดี๋๋�ยวจะตกลงไป 
ยายรีีบตอบว่า่ข้า้จะไปทางนั้้�น ข้า้ดููแลตัวัเองได้ ้พููดจบยายก็ร็ีีบแบก
ขนหิินหนััก ๆ  หลาย ๆ  ก้้อนเดิินเข้้าป่่าไปตามทางที่่�ใกล้้เหว สุุดท้้าย
ก็็พลััดตกลงไปตายสมความต้้องการของตา แต่่ทั้้�งหมดนั้้�นสาเหตุุ 
ก็็มาจากความดื้้�อรั้้�นของตนเอง นัักปฏิิบััติิก็็เช่่นกัันกัับยายคนน้ี้�  
หลวงพ่อ่บอกว่า่ให้อ้อกมา อย่า่เข้า้ไปหมกมุ่่�นครุ่่�นคิดิซ้ำ้ซาก ก็ย็ังัคง
กระทำ อย่่าพููดอย่่าคุยกัันให้้มาก มัันจะยิ่่�งทำให้้ทุุกข์์เพิ่่�มขึ้้�นมาอีีก 
ก็็ยัังฝืืนกระทำอยู่่�บ่่อย ๆ  บอกให้้เร่่งปฏิิบััติิก็็พากัันเฉื่่�อยชาผลััดผ่่อน 
ไม่่คิิดแก้้ไขเปลี่่�ยนแปลง สุุดท้้ายก็็จะต้้องพบชะตากรรมเหมืือนกัับ
ยายคนดื้้�อนี้้� ใครก็็ช่่วยไม่่ได้้ถ้้าเจ้้าของไม่่รู้้�จัักช่่วยตััวเจ้้าของเอง



พุทธภาษิต
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	พุ ุทธภาษิิต จากหนัังสืือรู้้�ตััวที่่�นี่่� เดี๋๋�ยวนี้้� ก่่อนที่่�จะสายไป ใน 
กลุ่่�มนพสาระเล่่มที่่� ๙ เรีียบเรีียงโดยธมฺฺมวฑฺฺโฒ ภิิกฺฺขุุ วััดโสมนััส
วิิหาร	

	 ๑. 	ดููก่่อนภิิกษุุทั้้�งหลาย เมื่่�อบุุคคลรู้้�สึึกตััว กุุศลธรรมที่่�ยััง 
		  ไม่เ่กิิด ย่่อมเกิิดขึ้้�น อกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว ย่่อมเสื่่�อมไป

		  ดููก่่อนภิิกษุุทั้้�งหลาย ความเป็็นผู้้�รู้้�สึึกตััวย่่อมเป็็นไปเพื่่�อ 
		  ประโยชน์์อัันยิ่่�งใหญ่่ เพื่่�อความดำรงมั่่�น เพื่่�อความไม่่เสื่่�อม- 
		  สููญ เพื่่�อความไม่่อัันตรธานแห่่งพระสััทธรรม

		  (ตรััสถึึงความเป็็นผู้้�ปรารภความเพีียรในทำนองเดีียวกัับ 
		  ความเป็็นผู้้�รู้้�สึึกตััว ตรััสถึึงความเป็็นผู้้�ไม่่รู้้�สึึกตััวและความ 
		  เป็็นผู้้�เกีียจคร้้านโดยนััยตรงกัันข้้าม)

 (๒๐/๗๐,๙๔,๑๑๐,๑๒๖ อัังคุุตตรนิิกาย เอกนิิบาต)
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	 ๒.	ดููก่ ่อนภิิกษุุทั้้�งหลาย บุุคคลผู้้�เกีียจคร้้าน เกลืือกกลั้้�วด้้วย 
		  อกุุศลธรรม ย่่อมอยู่่�เป็็นทุุกข์์ และทำประโยชน์์ตนอััน 
		  ยิ่่�งใหญ่่ให้้เสื่่�อมไป ส่่วนบุคุคลผู้้�ปรารภความเพีียร สงััดจาก 
		  อกุุศลธรรม ย่่อมอยู่่�เป็็นสุุข และทำประโยชน์์ตนอัันยิ่่�งใหญ่่
		  ให้้บริิบููรณ์์

		ดููก่  อ่นภิกิษุทุั้้�งหลาย การบรรลุปุระโยชน์ย์่อ่มไม่ม่ีีด้ว้ยความ 
		  เพีียรอัันเลว

(อรรถกถาวััณณุุปถชาดก)

	 ๓. 	ท่า่นทั้้�งหลายจงเห็็นความเกีียจคร้้านเป็น็ภััย เห็็นการปรารภ 
		  ความเพีียรเป็็นความปลอดภััย แล้้วจงปรารภความเพีียร 
		  เถิิด นี้้�เป็็นพุุทธานุุศาสนีี

 (๓๓/๓๕ จริิยาปิิฎก)

	 ๔. ชีีวิตมีีอายุุน้้อย ถููกชราต้้อนเข้้าไปเรื่่�อย ไม่่มีีผู้�ใดช่่วย 
		ป้  ้องกัันได้้ บุุคคลผู้้�เห็็นมรณภััยนี้้� พึึงละเหยื่่�อล่่อในโลกเสีีย  
		มุ่่�  งสัันติิเถิิด

 (๑๕/๘ อุุปเนยยสููตร)
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	 ๕. 	ดููก่อ่นภิกิษุทุั้้�งหลาย นั่่�นโคนไม้ ้นั่่�นเรือืนว่า่ง ขอเธอทั้้�งหลาย 
		  จงเพ่่งพิินิิจ อย่่าประมาท อย่่าต้้องเป็็นผู้้�เดืือดร้้อนใจใน 
		  ภายหลัังเลย นี้้�เป็็นอนุุศาสนีีของเราสำหรัับเธอทั้้�งหลาย

(๒๓/๗๑ อรกานุุศาสนีีสููตร)

	 ๖. 	ดููก่อ่นภิกิษุทุั้้�งหลาย เมื่่�อมองเห็น็ภัยัต่า่งๆ ในอนาคตก็ค็วร 
		  เป็น็ผู้้�ไม่ป่ระมาท มีีความเพีียร อุทุิศิตัวัเด็ด็เดี่่�ยว เพื่่�อบรรลุ ุ
		  ธรรมที่่�ยัังไม่่บรรลุุ เพื่่�อเข้้าถึึงธรรมที่่�ยัังไม่่เข้้าถึึง (ภััยเหล่่า 
		นั้้�  น ได้แ้ก่ ่ความชรา อาพาธ ข้า้วยากหมากแพง คราวบ้า้น 
		  เมือืงไม่ส่งบ คราวสงฆ์แ์ตกแยก เมื่่�อทำความเพีียรจนบรรลุุ 
		  ธรรมแล้้ว แม้้ภัยัเหล่่านั้้�นจะมาถึงึก็ย็ังัคงอยููอย่่างสุุขสบายได้้)

 (๒๒/๗๘ ทุุติิยอนาคตสููตร)

	 ๗. 	บุุคคลเมื่่�อกระทำความเพีียร แม้้จะตายก็็ชื่่�อว่่าไม่่เป็็นหน้ี้�  
		  (ไม่่ถููกติิเตีียน) ในระหว่่างหมู่่�ญาติิ เทวดา และบิิดามารดา

		  โภคะทั้้�งหลายของหญิิงก็็ตาม ของชายก็็ตาม มิิได้้สำเร็็จ 
		ด้  ้วยเพีียงคิิดเท่่านั้้�น ควรทำความเพีียรทีีเดีียว

(๒๘/๔๔๕,๔๕๐ มหาชนกชาดก)
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	 ๘. 	ชนทั้้�งหลายผู้้�ไม่่เกีียจคร้้าน ขุุดพื้้�นดิินในทรายย่่อมได้้น้้ำ 
		ฉั  นัใด ภิกิษุฉุลาด ไม่เ่กีียจคร้า้น พากเพีียรอยู่่� ย่อ่มได้ค้วาม 
		  สงบใจ ฉัันนั้้�น

 (๒๗/๖ วััณณุุปถชาดก)

	 ๙. 	คนที่่�ผััดวัันว่่าวัันพรุ่่�งนี้้�ย่่อมเสื่่�อม ยิ่่�งว่่ามะรืืนนี้้�ก็็ยิ่่�งเสื่่�อม

 (๒๗/๒๒๕๒ หััตถิิปาลชาดก)

   ๑๐.	สุ ุเมธบััณฑิิต (อดีีตชาติของพระบรมศาสดา) นั่่�งพิิจารณา 
		ก่  ่อนออกบวชเป็็นดาบสว่่า การเกิิดใหม่่เป็็นทุุกข์์ การแตก 
		  ทำลายแห่่งสรีีระก็็เป็็นทุุกข์์อัันตััวเราย่่อมมีีความคิิด ความ 
		  แก่่ ความเจ็็บไข้้ ความตาย เป็็นธรรมดา เราผู้�เป็็นอย่่างนี้้�  
		  ควรแสวงหาอมตม หานิิพพานอัันไม่่เกิิด ไม่่แก่่ ไม่่เจ็็บ  
		  ไม่่ตาย ไม่่มีีทุกข์์ มีีความสุุขเยืือกเย็็น ทางสายเดีียวที่่�พ้น 
		  จากภพ มีีปกตินิำไปสู่่�พระนิิพพาน จะพึงึมีีแน่น่อน ไฉนหนอ 
		  เราพึึงไม่่มีีเยื่่�อใย ไร้้ความต้้องการ ทิ้้�งร่่างกายเน่่า ซึ่่�ง 
		  เต็็มไปด้้วยซากศพนานาชนิิดนี้้�เสีียได้้แล้้วไป ทางนั้้�นมีีอยู่่�  
		  เราจะแสวงหาทางนั้้�น เพื่่�อหลุุดพ้้นจากภพให้้ได้้
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		บุ  ุรุุษผู้้�จมอยู่่�ในหลุุมอุุจจาระ เห็็นสระมีีน้้ำเต็็มเปี่่�ยม ไม่่ไป 
		  หาสระนั้้�น ข้อ้นั้้�นหาใช่ค่วามผิดิของสระ ฉันัใด เมื่่�อสระคือื 
		  อมตนิิพพานเป็็นที่่�ชำระล้้างมลทิินคืือกิิเลสมีีอยู่่�เขาไม่่ไป 
		  หาสระนั้้�น ข้้อนั้้�นหาใช่่ความผิิดของสระคืืออมตนิิพพาน  
		ฉั  ันนั้้�น

		บุ  คคลที่่�ถููกศััตรููรุมล้้อม เมื่่�อทางหนีีมีีอยู่่� ก็็ไม่่หนีี ข้้อนั้้�น 
		  หาใช่ค่วามผิดิของทาง ฉันัใด บุคุคลที่่�ถููกกิเิลสกลุ้้�มรุมุ เมื่่�อ 
		  ทางปลอดภััยมีีอยู่่� ไม่่ไปหาทางนั้้�น ข้้อนั้้�นหาใช่่ความผิิด 
		  ของทาง ฉัันนั้้�น

		บุ  คคลผู้้�เจ็็บป่่วย เมื่่�อหมอรัักษาโรคมีีอยู่่� ไม่่ยอมให้้หมอ 
		รั  ักษา ข้้อนั้้�นหาใช่่ความผิิดของหมอ ฉัันใด บุุคคลผู้้�ได้้รัับ 
		ทุ  กุข์ ์ถููกความเจ็บ็ป่ว่ยคืือกิิเลสเบีียดเบีียนแล้ว้ ไม่ห่าอาจารย์ ์
		ผู้  ้�ฉลาดในการระงัับกิิเลส ข้อ้นั้้�นหาใช่ค่วามผิดิของอาจารย์์  
		ฉั  ันนั้้�น

		บุ  คคลผู้้�ชอบแต่่งตััวพึึงเปลื้้�องซากศพที่่�น่่าเกลีียดซึ่่�งผููกไว้ ้
		ที่่�  คอ แล้้วไปอยู่่�อย่่างสุุขสบาย ฉัันใด บุุคคลก็็ควรละทิ้้�ง 
		ร่  ่างกายเน่่า ที่่�มากมููลด้้วยซากศพนานาชนิิด ไม่่มีีอาลัย 
		ห่  ่วงใยไปยัังนิิพพานนคร ฉัันนั้้�น

	 	  (อรรถกถาเอกนิิบาตชาดก อปััณณกวรรค ทููเรนิิทาน)

	



พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๑๘ 
พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๑๐ [ฉบัับมหาจุุฬาฯ]

สัังยุุตตนิิกาย สฬายตนวรรค

พระสุุตตัันตปิิฎก สัังยุุตตนิิกาย สฬายตนวรรค [๒. เวทนาสังยุุต]
๑. สคาถวรรค ๗. ปฐมเคลััญญสุุตร

	 ๗. ปฐมเคลััญญสููตร ว่่าด้้วยความเจ็็บป่่วย สููตรที่่� ๑

[๒๕๕] สมัยัหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคประทับัอยู่่� ณ กููฏาคารศาลา 
ป่่ามหาวััน เขตกรุุงเวสาลีี ครั้้�นในเวลาเย็็น พระผู้้�มีีพระภาคเสด็็จออก
จากที่่�หลีีกเร้้น เข้้าไปยััง ศาลาคนไข้้แล้้ว ประทัับนั่่�งบนพุุทธอาสน์์ที่่� 
ปููลาดไว้้แล้้ว รัับสั่่�งเรีียกภิิกษุุทั้้�งหลาย มาตรััสว่่า

	“ภิิกษุุทั้้�งหลาย ภิิกษุุพึึงมีีสติิสััมปชััญญะตลอดเวลา นี้้�เป็็นคำ
พร่่ำสอนสำหรัับเธอทั้้�งหลายของเรา

เชิงอรรถอ้างอิง
[จากหน้้า   ๕]



ลัักษณะของผู้้�มีีสติิสััมปชััญญะ

ภิิกษุุผู้้�มีีสติิ เป็็นอย่่างไร

คือื ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้�พิจิารณาเห็น็กายในกายอยู่่� มีีความเพีียร 
มีีสััมปชััญญะมีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้ ... ในเวทนา 
ทั้้�งหลาย ฯลฯ ในจิิต ฯลฯ พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรมทั้้�งหลาย๑ อยู่่� 
มีีความเพีียร มีีสััมปชััญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้

	ภิ ิกษุุผู้้�มีีสติิเป็็นอย่่างนี้้�แล

	ภิ ิกษุุผู้้�มีีสััมปชััญญะ เป็็นอย่่างไร

	คือ ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้�ทำความรู้้�สึกตัวัในการก้า้วไป การถอย
กลัับ การแลดูู การเหลีียวดูู การคู้้�เข้้า การเหยีียดออก การครองผ้้า
สัังฆาฏิิ บาตร และจีีวร การฉััน การดื่่�ม การเคี้้�ยว การลิ้้�ม การถ่่าย
อุุจจาระ ปััสสาวะ การเดิิน การยืืน การนั่่�ง การนอน การตื่่�น การพููด 
การนิ่่�ง

	ภิ ิกษุุผู้้�มีีสััมปชััญญะเป็็นอย่่างนี้้�แล

	ภิ ิกษุุทั้้�งหลาย ภิิกษุุพึึงมีีสติิสััมปชััญญะตลอดเวลา นี้้�เป็็น
คำพร่่ำสอนสำหรัับเธอทั้้�งหลายของเรา

๑	 ธรรมทั้้�งหลาย ในที่่�นี้้�หมายถึึงนิิวรณ์์ ๕ อุุปาทานขัันธ์์ ๕ อายตนะ ภายใน ๖ 		
	 อายตนะภายนอก ๖ โพชฌงค์์ ๗ และอริิยสััจ ๔ (องฺฺ.เอกก.อ. ๑/๓๙๐/๔๔๐)
	 {ที่่�มา : โปรแกรมพระไตรปิิฎกภาษาไทย ฉบัับมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย 
	 เล่่ม : ๑๘ หน้้า : ๒๗๗}



การเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะ

๑. เอามือทั้งสอง
วางไว้ข้างตัว

๓. พับข้อศอกขึ้น
ตรงๆ เพียงแค่สุด
ข้อพับ

๕. พลิกมือซ้าย
ตะแคงขึ้น

๒. พลิกมือขวา
ตะแคงขึ้นช้า ๆ  

๔. เคลื่อนมือจาก
ข้างไหล่ ลงมาปิด
สะดือ

๖. พับข้อศอกขึ้น
ตรงๆ เพียงแค่สุด
ข้อพับ



๗. เลื่อนมือซ้าย
มาทับมือขวาที่
อยู่บริเวณสะดือ

๙. ปัดมือขวา
ออกไปตรง ๆ  ที่
ข้างไหล่ เหมือน
ตอนพับขึ้น

๑๒. ปัดมือซ้าย
ออกไปตรง ๆ  ที่
ข้างไหล่ เหมือน
ตอนพับขึ้น

๑๑. คว่่ำมืือขวา

๑๓. ลดมืือซ้้ายลง ๑๔. คว่่ำมืือซ้้าย 
กลัับมาอยู่่�ใน 
ท่่าเริ่่�มต้้น

๑๐. ลดมือขวาลง

๘. เลื่อนมือขวา
ขึ้นมาบนอก โดย
ให้มือแนบผ่าน 
ลำ�ตัวขึ้นมาตลอด




