
Easy to Apply กรรมฐานเคลื่อนไหวDynamic Meditation Highly Effective 

ยอร์จ เบอร์นาร์ด ชอร์: มีความรู้ดีแตขี่เ้กียจ 
ความรู้นัน้ก็ไร้คา่ เวลาท่ีใช้ศกึษาก็สญูเปลา่ 
ไชก็อฟสกี: ไม่มีสิง่ใดเป็นอนัตรายแก่มนษุย์ 
ยิ่งกวา่การตกเป็นทาสของความขีเ้กียจ
นโปเลียน:ชยัชนะยอ่มเป็นของผู้ ท่ีพยายาม
มากท่ีสดุ เม่ือมีภาระส าคญั จงตัง้สติให้มัน่ 
ทุ่มเทสรรพก าลงั ลืมสิ่งอ่ืนให้หมด
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กรรมฐานเคล่ือนไหวบทความแรก ทานกถา

เทศน์ 28 ก.ค. 2529

หนังสือ1.6 ล้านเล่ม

บทความล่าสุด

เรียนรู้ตลอดชีวิต(Lifelong Learning) ไม่ผิด ถ้ากิจนัน้จ าเป็น
แต่ต้อง เรียนชีวิตให้รู้ตลอด ควบคู่ด้วย

เรียนรู้ตลอดชีวิต จติไม่สิน้ทุกข์  เรียนชีวิตให้รู้ตลอด จติปลอดทุกข์



รู้=ไม่คิด=กิเลสไม่เกิด=ปฏิบัต ิ           คิด/ท า/พูด=ไม่รู้=กิเลสเกิด    ปฏิบัต ิ
รู้1ขณะ=ไม่คิด1ขณะ    รู้บ่อยๆ    รู้จะเพิ่มขึน้ๆ     คดิจะน้อยลงๆ 
หม่ันรู้ต่อเน่ืองยาวนานมากพอ คิด100%รู้0% คิด0%รู้100%

คิด=กิเลส ท าให้วนเวียนอยู่ในสังสารวัฏ (วัฏฏะ3 และ ภมูิ31) มิสิน้สุด

หยุดคดิ=รู้ นิพพาน
สวรรค์ 6

พรหม20

มนุษย์ 1

อบาย4
ภมิู31

วิบากกิเลส

กรรม

วัฏฏะ3

จากพระอภิธรรม จิตมี 2 ภาวะ รู้อารมณ์แล้วตอบสนองด้วยคิดท าหรือพูด
รู้ไม่ใชค่ิด คิดไม่ใชรู้่ รู้เป็นธรรมชาตไิมใ่ช่กิเลส คิดเป็นกิเลส จิตคิดแล้วท าด้วย
กายวาจา เม่ือจมกูคนไทยกบัฝร่ังรู้กลิน่ปลาร้า กิเลสยงัไมเ่กิดตอนแสดงออกคน
ไทยคิดแล้วพูดวา่หอม ฝร่ังคิดแล้วพูดวา่เหม็น หอม/เหม็น=ผลของกิเลส จะดบั
กิเลสต้องฝึกสติ กรรมฐานเคลื่อนไหว=สติปัฏฐานแขนงหนึง่ แก่นคือเคลื่อนไหว
เพื่อกระตุ้นให้จิตมีสติ เคล่ือนไหวบอ่ย ๆ สติจะมากขึน้ ๆ จนรู้ทนัคดิซึง่เป็นกิเลส

2บทน า 



กรรมฐานเคลื่อนไหว(ฉบับบุฟเฟ่ต์(เตม็)) คัดคัน้กล่ันกรอง 40พรรษา

ธรรมานุสรณ์ อุปสมฺปทายจตตฺาฬีสวสฺสิโกชาตยิาทวฺิสตตฺตวิสฺสิโกทตูใจ2569

นับวันโลกจะอยู่ยากขึน้ๆ จงพึ่งตนเอง อย่าประมาท ฝึกจติให้ตื่นรู้
พึ่งตนแล แน่แท้ พึ่งได้จริง     หวังพึ่งพงิ คนอื่นไซร้ จะได้หรือ
สตปัิฏฐานควรขยันหม่ันฝึกปรือ น่ีแหละคือ ที่พึ่งตัว ทั่วทุกกาล
ฝึกตื่นรู้ ดจูติคดิ ให้ตดิต่อ           อย่าย่อท้อ หม่ันฝึกจน พ้นสงสาร
ก่อนรู้คดิ รู้กายไว้ ให้ช านาญ       แก่นกรรมฐาน รู้เคล่ือนไหว รู้ใจคดิ                  
คนช่ัวไม่มี  คนดีไม่มี

ที่มีคือคนไม่มี   
ดกี็หลอก    เลวก็ลวง
สิ่งทัง้ปวง  ว่างเปล่า   

จบหน่ึงความคดิ      
จบชีวิตหน่ึงฉาก
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(เคล่ือนไหว รู้)บ่อยๆ(=อาตาปี/ความเพียร) สตมิากขึน้ๆ=25%...100%

ให้รู้ตวัเม่ือขีเ้กียจ
แต่อย่าขีเ้กียจรู้ตวั

สตหิดหายปัญหาปรากฏ
สตปิรากฏปัญหาหดหาย

พูดจาสวยหรู
สู้รู้ตวัไม่ได้

จติคดิด ีรู้เหน็ เป็นเช่นนัน้           จติคดิแย่ แค่รู้มัน มิหว่ันไหว
จติฟุ้งซ่าน จติหดหู่ รู้เร่ือยไป           คดิเม่ือใด รู้ทนัคิด ทางนิพพาน

โดย ทตูใจ  อนศ.46(2514-2515) วศ.บ.จุฬา. M.S.(USA)



คือการรู้กายตามหลกัของสติปัฏฐาน

ตวัเขาคือ ผู้ยิ่งใหญ่ ในชีวิต  ผู้ลิขิต ให้ทุกข์ หรือสุขศานต์
ควบคุมทุก กิริยา อาการ       ตามตดิตัว ช่ัวกาลนาน เขาคือใคร?
เขาผู้นัน้ อยู่ใกล้ใกล้ อยู่ในทรวง คนทัง้ปวง กลับไม่เหน็ เขาเป็นไฉน
ทัง้ที่เขา ส าคัญยิ่ง กว่าสิ่งใด     เขาคือใจ ใครรู้ซึง้ ถงึนิพพาน

มนุษย์คือผู้สร้างปัญหา จติเป็นผู้บงการ
จติที่ขาดสตสิร้างปัญหา จติที่มีสตแิก้ปัญหา

โบราณว่าช้าช้าได้พร้างาม   อ่านบทความควรตรองกรองความหมาย
ถ้าด่วนรับฉับพลันนัน้งมงาย ด่วนตดัขาดอาจเสียดายเม่ือปลายมือ                

4

กรรมฐานเคลื่อนไหว ฝึกรู้กายท่ีเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวเป็นอารมณ์เดน่
รู้ได้ง่าย สตเิกิดง่าย การเคลื่อนไหวมีให้รู้ทกุเมื่อ สติจึงมีโอกาสเกิดได้ทกุเมื่อ

เนือ้หาหลกัของบทความนี ้มาจากต ารา และค าสอนของครูบาอาจารย์ 
แตมี่หลายตอนเป็นความเห็นของผู้ เขียน บางตอนก็ไม่ทราบแหลง่ท่ีมา ดงันัน้ 
ท่านควรอา่นบทความนีอ้ยา่งถ่ีถ้วน แล้วพิจารณาโดยแยบคาย

พระนิพพานอมตธรรม สุดล า้เลิศ เสียชาตเิกิดหากไม่แจ้ง ไม่แสวงหา
ตัง้สัจจะ ฝึกสต ิวิปัสสนา         จวบจนกว่า จะสมหวัง ถึงฝ่ังฝัน



กรรมฐานเคล่ือนไหว จงใจเคล่ือนไหว รู้การเคล่ือนไหวนัน้
5
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กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน=ฝึกจิตให้มีสติสมัปชญัะมากขึน้ๆ จิตระลกึถึงกาย
ด้วยสติ สต=ิเชือกผกูจิตกบักาย จิตรู้กายด้วยสมัปชญัญะ=ความรู้สกึตวั จิตท่ีมีสติ
สมัปชญัญะอยูจ่ะรู้/เห็นวา่ ขณะนีมี้อะไรเกิดขึน้แก่กาย สติสมัปชญัญะจงึอปุมาดงั
ดวงตา ในท่ีนีเ้รียกตาใน ตามหลกัสติปัฏฐาน สติสมัปชญัญะมาคูก่นัเสมอ ดงันัน้
(จิตมี)สติสมัปชญัญะ=รู้=รู้สกึ=รู้ตวั=รู้สกึตวั=เห็น=มีสต=ิตาใน รู้กาย=ตาในเห็นกาย  

กรรมฐานเคลื่อนไหวคือการรู้กายตามหลกัของสติปัฏฐาน แก่นของกรรมฐาน
เคลื่อนไหวคือเคลื่อนไหวเพื่อกระตุ้นให้จิตตื่นตวัรู้ตวั วิธีปฏบิตัิคือจงใจเคลื่อนไหว 
แล้วรู้สกึถึงการเคลื่อนไหวนัน้ การเคลื่อนไหว=กาย รู้การเคลื่อนไหว=รู้กาย เวลา
ท ากิจ เช่น กินข้าว ก็ฝึกรู้การเคลื่อนไหวด้วย นีค้ือวิธีของหลวงพอ่เทียน ตา่งชาติ
เรียกDynamic Meditation รู้การเคลื่อนไหว เคลื่อนไหวให้รู้/รู้สกึ รู้กายท่ีเคลื่อนไหว
ค าพดูเหลา่นีล้้วนหมายถึง จิตรู้การเคลื่อนไหวด้วยสติสมัปชญัญะ

(เคลื่อนไหว รู้)บอ่ยๆซ า้ ๆ สติมากขึน้ ๆ กาย=อนิจจงั (เปา้/ผล1)
(เคลื่อนไหว รู้)บอ่ยๆ ซ า้ ๆ สติมากขึน้ ๆ    ขนัธ์5=อนิจจงั (เปา้/ผล 2)
(เคลื่อนไหว รู้) บอ่ยๆซ า้ ๆจนสต=ิ100% ขนัธ์5=อนตัตา (เปา้สงูสดุ)
(เคลื่อนไหว  รู้)=รู้กาย=รู้เคลื่อนไหว=วิธีปฏิบตัิ บอ่ยๆซ า้ ๆ=อาตาปี=ความเพียร
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ธมัมจกักปัปวตัตนสตูร บรรลโุสดาบนั=เห็นอนิจจงัของขนัธ์5=เห็นอนิจจงั
ของ(กาย(รูป) เวทนาสญัญาสงัขารวิญญาณ) เห็นอนิจจงัของกายจงึเป็นเปา้/ผล1

สติปัฏฐานสตูร กายานปัุสสนาทกุบรรพแบง่เป็น 2 สว่น คือ
1 รู้กาย กายมีหลายชนิด รู้การเคลื่อนไหว=รู้ธาตลุม=รู้กายชนิดหนึง่  
2 ท้ายทกุบรรพกลา่วเหมือนกนัหมดวา่ พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิด

ขึน้ในกายบ้าง ความเสื่อมในกายบ้าง ทัง้ความเกิดขึน้ทัง้ความเสื่อมในกายบ้าง
1=เหต=ุรู้กายเนือง ๆ 2=ผล=เหน็อนิจจังของกาย 
สติสมัปชญัญะ=ตาใน รู้การเคลื่อนไหว=ตาในเห็นธาตลุม เห็นธาตลุม

เกิดดบัไม่ใช่การบรรลมุรรคผล แตบ่ง่ชีว้า่ มาถูกทางแล้ว ให้รู้การเคลื่อนไหว
ตอ่ไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะเห็นอนิจจงัของขนัธ์ 5 (เปา้/ผล 2)

อนตัตลกัขณสตูร ปัญจวคัคีย์ซึง่เป็นพระโสดาบนั เห็นอนิจจงัของขนัธ์ 5
ฟังธรรมแล้วบรรลอุรหนัต์ = รู้/เห็น อนิจจงั ทกุขงั อนตัตาของขนัธ์ 5 ครบถ้วน 
แสดงวา่(น่าจะ)ต้องรู้อนิจจงัก่อนแล้วจงึรู้อนตัตา (เหต=ุอนิจจงั     ผล=อนตัตา)
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วิธีปฏิบัติ = รู้(กาย) หรือ รู้(กาย)+ปล่อยวาง
พุทธพจน์ในสตปัิฏฐาน: เม่ือยืนก็รู้ชดัวา่เรายืน เม่ือนัง่ก็รู้ชดัวา่เรานัง่ เม่ือเสวย
สขุเวทนาก็รู้ชดัวา่เราเสวยสขุเวทนา จิตหดหู่ก็รู้ชดัวา่จิตหดหู่ พระด ารัสมีแต ่“รู้” 
ไม่มี “ปล่อยวาง” วิธีปฏิบัติ = รู้(กาย) 

ปฏิบัติ=1รู้(กาย) 2รู้(กาย)+ปล่อยวาง?
จากสตปัิฏฐาน: เม่ือยืนก็รู้ชดัวา่เรายืน
เม่ือเสวยสขุเวทนาก็รู้ชดัวา่เราเสวยสขุ
เวทนา จิตหดหู่ก็รู้ชดัวา่จิตหดหู่ พระด ารัส
มีแตรู้่ ไม่มีปล่อยวาง ปฏิบัต=ิ1รู้(กาย) 

บาลี “โดยยอ่อปุาทานขนัธ์5=ทกุข์”กาย=หนึง่ในขนัธ์ 5=ทกุข์ รู้(กาย)=รู้ทกุข์

ขณะรู้(กาย)=ท ากิจในอริยสัจ 4 ครบถ้วน

รู้(กาย)1ขณะ=ไม่คิด=ไม่มีกิเลส=เข้าถงึนิโรธ(ความดบัทกุข์)1ขณะ 
หลักอภธิรรม คิด=ไม่รู้=กิเลสเกิด=สมุทยั รู้(กาย)=ไม่คดิ=ไม่มีสมุทยั

4

รู้(กาย)=ไม่คิด=ไม่มีกิเลส=ปฏิบัต=ิมรรค   คิด=ไม่รู้=มีกิเลส    ปฏิบัต ิ
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ท าไมรู้การเคลื่อนไหวซ า้ ๆ บอ่ย ๆ แล้วสตมิากขึน้ ๆ ต าราอธิบายวา่

กรรมฐานเคลื่อนไหว ฝึกรู้การเคลื่อนไหวเสมอ เป็นวิธีฝึกสติท่ีง่าย ฝึกได้ทกุท่ี 
เพราะการเคลื่อนไหวมีให้รู้ทกุท่ีทกุเวลา และเป็นอารมณ์ท่ีเดน่ กระตุ้นให้จิตมีสติ
รู้สกึตวัได้ง่าย  เมื่อรู้ได้ง่าย โอกาสรู้บอ่ย ๆ ก็มีมาก 

เมื่อรู้การเคลื่อนไหวบอ่ยๆ สติจะมากขึน้ ๆ จนเห็นสิง่ท่ีหยาบก่อน แล้วเห็น
สิง่ท่ีละเอียดขึน้ตามล าดบัในปฏิจจสมปุบาท เร่ิมจากเห็นกาย(=11ชาต=ิการได้
อายตนะ) เห็นเวทนา (7) เม่ือเห็นความคิด(2 สงัขาร) มรรคผลก็อยูแ่คเ่อือ้ม 

สต2ิ ก่อเกิดมาจากสต1ิ พลงัสต2ิ มีแนวโน้มวา่จะมากกวา่พลงัสติ1
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ความคิดคือ สมุทยั ท าใจเศร้า ทุกค ่าเช้า เฝ้าคิด จนจติหมอง
ฝึกดคูดิ รู้ทนัคดิ จติหยุดตรอง คือครรลอง สู่สุขสันต์ นิรันดร
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หลวงปู่ดลูย์: แม้จะสุขมากแต่ยังไม่ใช่
อริยมรรค ให้ละสุขนัน้แล้วพจิารณาขันธ์ 5
หลวงพ่อเทียน: ปีตเิป็นอุปสรรคต่อการ
ปฏิบัติ ให้ออกจากปีติ (7) มาดคูวามคดิ (2)
จะเกิดความรู้หรือ ญาณ 
ค าสอนทัง้สองนีส้อดคล้องกัน ไม่ขัดแย้งกัน

หลวงพ่อเทียน: ท าความรู้สึกให้มากเพื่อออกจากปีติ

เลขล าดับในปฏจิจสมุปบาท
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อย่าคิดว่าจะท าสมถะ/วิปัสสนา ให้ตัง้ใจเคล่ือนไหวแล้วรู้การเคล่ือนไหวนัน้
เคล่ือนไหวกระตุ้นให้จติรู้ตวั เคล่ือนไหวอยู่เสมอ จติมีโอกาสรู้ตวัอยู่เสมอ

คนทั่วไปคดิว่าปฏิบัตคิือท าอะไรสักอย่าง แต่ไม่ว่าท าอะไรคดิ=กิเลส=บุคคล
ส่ังให้ท า ท า ปฏิบัติ ท า รู้ ท า=ผลของคิด ปฏิบัต=ิรู้/มีสต/ิด/ูสังเกตเฉยๆ 
รู้ไปเร่ือยๆ(ทลีะขณะจติ)มากกว่ารู้ไม่มี ดกีว่ารู้ท าไม่ได้นอกเหนือจากรู้=คิด
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รู้/รู้สึก/รู้สึกตวั=?



ค าอธิบายเพิ่มเตมิเชงิบอกเล่าและปฏิเสธเพื่อให้เข้าใจ“รู้”ชัดเจนขึน้
อธิบายเชิงบอกเล่า(+)ด้วยค าพ้องความหมาย(synonym) รู้=ด=ูสังเกต=เหน็
อธิบายเชิงปฏิเสธ(-) รู้  คิด รู้   ก าหนดรู้ รู้    เผลอ รู้    เสียงในหวั 
อธิบายสภาวะกว้างๆ รู้ตวั=เฉยๆน่ิงเงยีบสงบเบาว่างส่ือด้วยภาษาได้ยาก
ขยายรู้เชิง+ รู้อยู่เฉยๆ รู้ตวัอยู่เสมอ รู้อย่างสบายๆ รู้ซ่ือๆ รู้ตรงๆ 
รู้ล้วนๆ รู้เปล่าๆ รู้ง่ายๆ รู้สบายๆ รู้นุ่มๆ รู้ทนั รู้ลูกเดยีว รู้แล้วจบ
ขยายรู้เชิง- รู้แล้วไม่คิด ไม่พูดอะไร ไม่ท าอะไร รู้แล้วอย่าอยากไปละมัน
รู้แล้วไม่เพ่งจ้อง ไม่ควานหา ไม่ค้นคว้า ไม่พจิารณา ไม่จ าแนกแยกแยะ 
รู้แล้วไม่ทะเลาะ ไม่เอออวย ไม่บังคับ ไม่วิพากษ์ ไม่ให้ค่าสิ่งที่ถูกรู้ 

สักแต่รู้ สักแต่ด ูรู้ซ่ือซ่ือ          อย่ายดึถือ อย่าอยากได้ ไม่ฉงน
ไม่ผลักไส ไม่คาดหวัง อย่ากังวล ไม่หลงกล ไม่ให้ค่า อย่าเชื่อคดิ

เชิง-

อ.มหาอุดร เจอส่ิงใดให้รู้ ไม่ใช่ละ รู้ๆๆจนแจ่มแจ้งสิ่งนัน้จงึหมดอิทธิพล

ทางธรรม ด/ูฟังไปเร่ือยๆ ดแูล้วจบ ฟังแล้วจบไม่ท าอะไรๆ (โนสนโนแคร์)
ทางโลก   เหน็/ได้ยนิแล้วไม่จบแค่นัน้ แต่ตอบสนองด้วยการคดิแล้วท า
หรือพูดอะไรสักอย่าง=ท ากรรม 3 วนในวัฏฏะ 3 กิเลสกรรมวิบาก 
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แก่นของกรรมฐานเคล่ือนไหว
1 แยกแยะให้ออก รู้=? คิด=? ถ้าแยกแยะได้ก็ง่าย ถ้าไมเ่ข้าใจวา่ รู้=? ก็ต้อง

คิดเพื่อให้เข้าใจ แตย่ิ่งคดิก็ยิ่งห่างรู้  ยิ่งคิดก็ยิ่งไมรู้่  ยิ่งงง (ยิ่งเรียนสงู ยิ่งคดิเก่ง)
2 ถ้าเข้าใจถกูวา่แค“่รู้” ก็ไม่ต้องท าอะไร การปฏิบตัิก็มีวนัจบ ถ้าเข้าใจผิดวา่

ต้องท าโน่นท าน่ี ก็วนอยูใ่นวฏัฏะ3 ไม่จบสิน้ จนกวา่จะหยดุคิดแล้วหนัมา “รู้”

เป็นอปุกรณ์เพิ่ม
หรือเจริญสต ิ

กายมีหลายสถานะ
ตวักระตุ้นให้จิตตื่น ตวัถกูรู้

ง่วง(=ขาดสต)ิ คอตก(=เคลื่อนไหว) จิตตื่น(=มีสต)ิ

สารพดัคิด จติปรุง เมื่อฟุ้งซ่าน  สร้างวมิาน สร้างฝัน แสนหรรษา
สร้างนรก สร้างคุก ทุกข์อุรา         ล้วนมายา ปลอมทัง้เพ เก๊ทัง้นัน้
อนิจจา มหาชน ทนทุกข์อยู่              เพราะไม่รู้ จงึหลงเพ้อ มีเธอฉัน
ปัญญาเกิด เม่ือใด เข้าใจพลัน          ที่ยดึม่ัน ว่าเธอฉัน นัน้ไม่จริง
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“(เคลื่อนไหว รู้)บอ่ยๆซ า้ ๆ รู้/สติมากขึน้ๆ...100%”
กาย สติสมัปชญัญะ อาตาปี       ผล

จงใจเคลื่อนไหว รู้ รู้การเคลื่อนไหว

(ส านวนหลวงพอ่ค าเขียน)
เปลี่ยนหลงเป็นรู้

ตวักระตุ้นให้จิตตื่น ตวัถกูรู้จงใจเคลื่อนไหว รู้ รู้การเคลื่อนไหว



วิธีดคูวามคิดของหลวงพอ่เทียน
๑ กายเคลื่อนไหวเสมอ
๒ มีสติรู้การเคลื่อนไหว
๓พอดีใจคดิขึน้มาเราจะเห็นจะรู้

กาย=
อิริยาบถ
การกระทบ
การเคล่ือนไหว 

สังขาร เวทนา

สต3ิ สต2ิ สต1ิ

3 2 1สิง่ถกูรู้
ตามล าดบั

๑+๒=ฝึกสติให้มีก าลงัมากขึน้ ๆ
๓ จะเห็นคิดได้ต้องหมัน่รู้กาย ๆ  
อยา่งตอ่เน่ืองจนสติมีก าลงั=สต3ิ

มาก

หยาบละเอียด

สรุป รู้/เห็นกายด้วยสติ/ตาใน ก็รู้/เห็นความคิดด้วยสติ/ตาใน  แตส่ตต้ิองมากพอ

ส่ิงถูกรู้

หลวงพอ่เทียนเน้นวา่ เห็นความคดิแล้ว ไมต้่องดกูาย ให้ดคูวามคดิ แต่ยงัเคลื่อน
ไหวเสมอเพื่อกระตุ้นให้จิตตื่นตวั (ค าสอนนีน้่าจะตรงกบัวลี “รู้กาย ช าเลืองใจ”)

สต/ิตาใน

ก าลังสติ
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กรรมฐานเคล่ือนไหว=กรรมฐานจานด่วน เหมาะกบัสงัคมปัจจบุนั
ท่ีผู้คนมีแตค่วามเร่งรีบ เพราะทฤษฎ/ีวิธีปฏิบตัิมีแค่ เคล่ือนไหว   รู้สึก 

อ.ก าพล ทองบญุนุ่ม: เร่ิมจากฝึกรู้การเคลื่อนไหวของอวยัวะ เช่น เม่ือก ามือ
แบมือ ให้เคลื่อนไหวสบาย ๆ มีจงัหวะเคลื่อน จงัหวะหยดุ รู้สกึถึงการเคลื่อนและ
การหยดุ รู้เบา ๆ สบาย ๆ รู้ห่าง ๆ ไม่เข้าไปอยูใ่นมือ ไม่เพง่จ้อง แครู้่สกึถึงการ
เคลื่อนไหว(=รู้กาย) ไม่ต้องสนใจวา่เป็นการเคลื่อนไหวตอนก ามือหรือแบมือ 

จิตรู้อารมณ์ท่ีเดน่ (อารมณ์=ตวัถกูรู้มี 6) ในแตล่ะขณะควรมีจดุเดน่เพียง
จดุเดียว เช่น เดินจงกรมไม่แกวง่แขน ให้เดน่เฉพาะท่ีเท้า ยกมือสร้างจงัหวะก็ท า
ทีละมือ ถ้าเอามือแตะเบา ๆ = อารมณ์ไม่เดน่ คนท่ีหลบัอยูจ่ะไมต่ื่น ถ้าเอามือตี
แรงๆ=อารมณ์ท่ีเดน่จะกระตุ้นให้คนหลบัอยูรู้่สกึตวัตื่นขึน้ กายที่เคลื่อนไหวเดน่
กวา่กายท่ีนิ่ง เคลื่อนไหวบอ่ย ๆ โอกาสรู้กายมีบอ่ย ๆ หยดุเคลื่อนไหว ความเดน่
ของกายลดลง โอกาสรู้กายก็ลดลง หลวงพอ่เทียนจงึเน้นวา่ อยา่นัง่นิ่ง ๆ ฝึกให้
กายเคลื่อนไหวอยูเ่สมอ คอยมีสติรู้การเคลื่อนไหว(=รู้กาย=ตาในเห็นกาย)
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เร่ิมเดี๋ยวนี ้กายเคล่ือนไหว ให้หม่ันรู้     จะเหยียดคู้ แต่งตวั ไม่มัวเผลอ
กินเคีย้วกลืน ยืนพูดจา อย่าละเมอ      ฝึกเสมอ ฝึกสต ิทุกกิริยา



พึ่งตนเองให้มาก ครูบาอาจารย์
ทัง้หลายเป็นอาจารย์ภายนอก สอนได้
แตท่ฤษฎี ปลกุเร้าให้พากเพียร ปลอบ
ใจยามท้อแท้ แตป่ฏิบตัิแทนเราไมไ่ด้
เราต้องปฏิบตัิเองให้ถกูต้อง+ตอ่เน่ือง    
อยากไปไวถามให้น้อยมีบางเร่ือง

รู้ไม่ได้ มีหลายเร่ืองรู้ไม่ง่าย แตมี่เร่ือง
มากมายท่ีไม่จ าเป็นต้องรู้ เร่ืองท่ีต้องรู้
คือรู้กาย เวลาก็เหลือจ ากดัไยไมป่ฏิบตัิ

ถ้าจะถาม ถามถงึเหตุ เช่น รู้=?
คิด=? มีสติบอ่ยๆ ได้อยา่งไร ผลเป็น
ปัจจัตตัง ต้องรู้/เห็นด้วยตนเอง ถาม
เขาไม่ได้ คาดเดาเอาเองก็ไม่ได้ ถ้าไม่
ปฏิบัติ มัวแต่อ่าน ถาม ฟัง อย่าหวัง
ความก้าวหน้า

19ค าแนะน าส าหรับมือใหม่ 



น่ังน่ิง

เคล่ือนไหว

ผลดี

เหตุไม่ดี ผลไม่ดี
แก้ไม่ได้

ผลไม่ดีแก้เป็นผลดีไม่ได้
ผลด/ีไม่ดีเกิดแล้วดบัเอง
เป็นอดีตแล้วจงึแก้ไม่ได้
ต้องการผลดีต้องท าเหตุดี

X
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เหตุดี



ไมถ่กูจริต 

ปฏิบัติ คิด/พูด/ท า ดงันัน้ ถ้าไม่จ าเป็นอย่าคดิ ถ้าต้องคดิจบให้ไว ถ้า
ไม่จ าเป็นอย่าพูด พดูถกูก็แคเ่สมอตวั พดูผิดก็ขาดทนุ ได้ไมคุ่้มเสีย ถ้าไม่
จ าเป็นอย่าท า ถ้าต้องท าก็ท าอย่างมีสติ ถ้าต้องเลือก AหรือB เลือกสิ่งท่ี
เพิ่มสตไิด้ดีกวา่ สิ่งใดเพิ่มสต ิสิ่งนัน้ควร สิ่งใดลดสต ิสิ่งนัน้ไม่ควร
ปฏิบัต=ิรู้ รู้อะไรจงึง่าย+ได้ผล วิธีท่ีนิยมกนัมากคือ รู้กายที่เคลื่อนไหว 

เช่น เดนิจงกรม เป็นวิธีแบบ 2in1 คือฝึกสติ+ออกก าลงักาย ส าหรับผู้ ท่ีเดินไม่
สะดวก บทความนีข้อเสนอวิธีฝึกสติแบบ 2in1 โดยใช้ยางยืดเป็นอปุกรณ์

ผู้ เขียนเคยวิดพืน้เพื่อออกก าลงั ตอ่มามีคนแนะน าวา่ ผู้ ท่ีร่างกายไมส่มดลุย์ 
เอียงซ้าย (ดรูายละเอียดหน้า22) ควรดงึยางยืดด้วยแขนทีละข้างแทนการวิดพืน้
จงึท ายางยืด(DIY)จากหนังยางเล็กหลายๆ เส้น ใช้ฝึกกาย+ฝึกสตไิด้ผลดี
น่าพอใจ เป็นนวัตกรรมวิธีฝึกสตด้ิวยอุปกรณ์แบบบ้านๆ ของบทความนี ้

คนทัว่ไปคุ้นกบัการเดิน การเดินไปคดิไปเกิดง่าย แตไ่ม่คุ้นกบัการดงึยาง 
การคดิไปดงึยางไปเกิดยาก ผู้ ท่ีใจลอยบอ่ย ๆ ควรลองฝึกสติด้วยการดงึยางยืด
เวลาดงึก็รู้ ผอ่นก็รู้ เวลาปลอ่ย อย่าปลอ่ยทนัที ออกแรงต้านตอนยางหดกลบัด้วย
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กลางธ.ค. 2022 ขณะนัง่ฉนัในกฏุิ รู้สกึปวดเอวซ้าย เปลี่ยนท่าก็ไม่หาย รู้สกึ
ผิดปกติแตไ่ม่ได้สนใจ ผ่านไปคร่ึงเดือน โครงสร้างเสียสมดลุย์อยา่งแรง ไหลซ้่าย
ต ่ากวา่ไหลข่วาหลายนิว้ เอวยืดไม่ขึน้ (แก่ขึน้สบิปีอยา่งน้อย) เดนิแทบจะไมไ่หว 
แค ่25 ก้าวต้องพกันัง่ยอง ๆ 2 ครัง้ เดิมเคยยืนสลบัเดินโดยไม่นัง่ได้เป็นชัว่โมง ๆ 
สาเหตคุืออะไรก็ไม่รู้ แตไ่ม่ใช่หกล้ม แม้จะย ่าแยข่นาดนี ้ ยงัไมรู้่เลยวา่สะดือเบีย้ว
ไปอยูต่รงไส้ติ่ง ตอ่มาเป็นเดือน ๆ จงึรู้วา่สะดือเบีย้ว (รู้วา่สะดือเบีย้วไมใ่ช่รู้กาย)
หลงัจากนวดแผนไทยทกุสปัดาห์ บริหารร่างกายมาหลายปี วนัละ 60 นาที+/-

เข้าใจวิธียืดเหยียดมากขึน้ ร่างกายดีขึน้ สะดือเร่ิมกลบัมาแตย่งัไม่กลาง ไหลต่า่ง
ระดบัไม่มาก หลงัยงัโค้ง เอวไมต่รงเอียงซ้าย ยืนไมมี่ท่ีพิง/ท่ีค า้ยนัจะปวดเอว เดิน
ก็ปวด แตย่งัพอท ากิจตา่ง ๆ ได้(แบบปวดบ้างไมป่วดบ้าง) 

ถ้าเทียบกบัธ.ค. 2022 ท่ีย ่าแยม่าก ๆ น่าจะดีขึน้ 60-70% ถ้าเทียบกบั 2020 
2021 2022 ช่วงก่อนเดีย้ง น่าจะแยก่วา่ 50%  ถ้าไปรพ.อาจได้รับค าแนะน าท่ี
ยอมรับไม่ได้คือการผา่ตดั วิกฤตนีิบ้ีบคัน้ให้ต้องเคลื่อนไหวอยู่เสมอเพ่ือบ าบดั
ร่างกาย ท าให้ได้ผลแบบ 2in1 คือพึง่ตวัเอง+ปฏิบตัิกรรมฐานเคลื่อนไหว
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200 cc หนังยางสีแดง

3กล่อง 3กล่อง

สายคล้อง
หน้ากาก

แดง16ข้อๆละ4เส้น
เขียว1ข้อๆละ4เส้น

ยางยืด1เส้น 
8 ข้อตัด ยางยืด2เส้น 8 ข้อ

ยางยืด DIY ฝึกก าลังกาย + ฝึกสติ 23

น่ังเก้าอี ้ดงึด้วยมือขวา 2-3 นาท ี
แล้วดงึด้วยมือซ้าย 2-3 นาท ี      

นอนตะแคงขวา มือซ้ายดงึห่วง
เบาๆ ฝึกก่อนนอนหรือตื่นนอน

สวมรองเท้า สองเท้าก้าวไป 
ก้าวมาราวกับก าลังเดนิอยู่

ดงึสองมือพร้อมกัน
หรือดงึทลีะมือ

ตะขอตัวS 

เก้าอีจ้งกรม

เก่ียวตะขอที่น่ี



จากหยดน า้หยดน้อยหลายร้อยหยด
รวมกันหมดเป็นมหาชลาศัย
ยางวงน้อย สิบร้อยพัน ต่อกันไป
ฝึกกายใจ ได้ทัง้คู่ ทอูนิวัน
จากสต ิระลึกรู้ อยู่นิดหน่อย
ฝึกบ่อยบ่อย ดงึยาง อย่างขยัน
ดงึก็รู้ ผ่อนก็รู้ อยู่ทัง้วัน

ยางน้อย+++ ยางใหญ่ ฝึกกายใจ

สตติัง้ม่ัน+ต่อเน่ือง มหาสติ
มหาสติ เปรียบกล้อง ส่องดวงจติ  
คอยตามตดิ ความคดิไว้ ไม่ห่างหาย
ดคูวามคดิ ด้วยสติ มิเคล่ือนคลาย 
เพียรอย่าวาย “หม่ันรู้คดิ”จติวิมุต

=หมั่นรู้กาย
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สตติัง้ม่ัน จติสบาย กายแข็งแรง

ปีใหม่2532 “สามัคคีรักษาชาต”ิ ร.๙



วิธีปฏิบัติ2ขัน้ (จากคูมื่อการท าความรู้สกึตวั หลวงพอ่เทียน จิตฺตสโุภ) 
1. ฝึกรู้การเคล่ือนไหวของกาย 
ในรูปแบบ มือใหมท่ าเป็นจงัหวะ ๆ นิ่ม ๆ ช้า ๆ มนัไหวไปไหวมาก็รู้สกึ  มนั

หยดุน่ิง ก็รู้สกึ ถ้าท าแรง ท าไว มนัก าหนดไมท่นั สติยงัออ่น 
ในการท ากิจวตัร เอาช้อนตกัข้าวรู้สกึตวั เคีย้วข้าวรู้สกึตวั ก ามือรู้สกึตวั แบ

มือรู้สกึตวั ท าทีละมือ อยา่ท าสองมือพร้อมกนั
เดินจงกรม อยา่แกวง่แขน เดินให้พอดี อยา่ช้าหรือไวเกินไป ไมบ่ริกรรมใน  

ใจ เพียงเอาความรู้สกึ เดินก้าวไปก้าวมา ให้รู้(สกึ) (ถา้เดินเป็นวงอาจเผลอหลาย
วง ถา้มีจดุหยดุทีต่น้/ปลาย ก็เผลอนอ้ยลง ทกุรอบตอ้งมีสติทีจุ่ดหยดุ)                

ท าความรู้สกึตดิตอ่เหมือนลกูโซ ่สะสมความรู้สกึทีละเลก็ละน้อย เหมือนมี
โอง่น า้ท่ีไม่ร่ัว เม็ดฝนน้อย ๆ ตกลงนาน ๆ น า้ก็เต็มโอ่ง   (สติติดต่อ=อยู่กบัรู้เสมอ)

กายไหวรู้ รู้เฉยเฉย รู้บ่อยบ่อย สตเิล็กน้อย ค่อยเตบิกล้า มหาขลัง
คิดทุกครา มหาสติ เหน็จังจัง     หลงรักชัง พังพนิาศ สิน้ชาตภิพ

ไม่แบ่งแยกเป็นช่วงปฏิบัติ/ช่วงพัก จะเดนิจงกรมหรือน่ังพักต้องมีสต ิ 
พักกายได้แต่อย่าพักสต ิ ทิง้สตขิณะพัก สตจิะไม่ก้าวหน้า

25



2. (ผู้มีสตเิข้มแข็ง) รู้เร่ืองรูป-นามแล้ว ให้เอาสตคิอยดคูวามคดิ 
2.1 (ท าจงัหวะให้สบาย มองทางโน้น มองทางนี)้ อยา่เพง่จ้อง อยา่อยากรู้

อยากเห็น อยา่อยากเป็น อยากมี ให้มีความรู้สกึน้อย ๆ เบา ๆ 
2.2 อยา่ห้ามความคดิ พอดีมนัคดิปุ๊ บ เราก็มาอยูก่บัการเคลื่อนไหว ให้มนั

อยูก่บัการเคลื่อนไหวให้มาก
2.3 อยา่นัง่นิ่ง ๆ ให้มาท าจงัหวะ เคลื่อนไหวอยูต่ลอดเวลา ถ้านัง่เฝา้ นัง่

นิ่ง ไม่เคล่ือนไหว มนัเข้าไปในความคิด ไมใ่ช่ตดัความคดิ เพราะไม่มีอะไรดงึไว้
2.4 ดงันัน้จงึมีการฝึกหดัให้กายเคลื่อนไหวอยูเ่สมอ คอยมีสติรู้การเคลื่อน

ไหวของกาย พอดี-ใจคิดขึน้มา เราจะเห็น จะรู้ (รู้แลว้ก็ไม่หลงเขา้ไปในความคิด 
เพราะเมือ่เคลือ่นไหวเสมอก็มีสติเสมอ สติ=เชือกดึงจิตไม่ใหเ้ข้าไปในความคิด 
เมือ่จิตหลงอยู่ในความคิด สติทีเ่ขม้แข็งมากพอ(จากการเคลือ่นไหวทีเ่ร็ว/แรง) 
จะดึงจิตใหอ้อกจากความคิดได)้ (คูมื่อการท าความรู้สกึตวั หลวงพอ่เทียน)
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ข้อ 2.1 - 2.3 เป็นข้อห้าม ข้อ 2.4 เป็นวิธีปฏิบตัิมี 3 ขัน้
1 เคลื่อนไหวเสมอท าให้จิตต่ืนตวั=มีสติสมัปชญัญะ=เปิดตาในเสมอ
2 คอยมีสติรู้อยูก่บัการเคลื่อนไหวของกาย “สต”ิเปรียบเหมือนเชือกผกูจิต

ไว้กบัการเคลื่อนไหว “รู้”=ตาในท่ีเปิดอยู ่ตาในก าลงัเห็นการเคลื่อนไหว
3 พอด-ีใจคิดขึน้มา เราจะเห็น เราจะรู้ จิตเห็นหรือรู้ความคิดได้เพราะเหต ุ

๒ ประการ ๑ ตาในก าลงัเปิดอยู่ ๒ เชือกคือสตมีิความเข้มแข็งพอดงึจิตไว้ไม่ให้
เข้าไปในความคดิ 

ความคดิคือกิเลส จิตควบคมุกายด้วยความคิด อรรถกถากล่าวว่า เมือ่จิต
คิดจะเดิน ธาตลุมก็แผ่ขยายไปท าใหก้ายหรือธาตสีุเ่ดินไป ธาตลุมเกิดจากกิริยา
ของจิต 

การรู้หรือดคูวามคดิ=รู้หรือดกิูเลสโดยตรง เม่ือสติมากขึน้ ความคดิท่ีเป็น
กิเลสจะลดลงจนหมดไปในท่ีสดุ ดงันัน้ หลวงพอ่เทียนจงึกลา่ววา่ “คดิปุ๊ บทนัป๊ับ 
คิดปุ๊ บทนัป๊ับ มนัไปไม่ได้ พระอริยบคุคลเกิดตรงนี”้
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ผู้ เขียนเช่ือวา่อปุมาของหลวงพอ่เทียนแม้จะตา่งออกไป แตก็่เข้าได้กบัพทุธพจน์นี ้

อปุมาของหลวงพอ่เทียน แม้จะตา่งออกไป แตก็่ไม่น่าจะขดัแย้งกบัพทุธพจน์
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หลวงพ่อเทียน
อปุมา มุ้ง=ความคดิ บ้าน=กาย ต้องอยูน่อกบ้านจงึจะเห็นบ้าน (น.17 อ.ก าพล
แนะน าวา่ รู้ห่าง ๆ ไม่เข้าไปอยูใ่นมือ)  และน่าจะเห็นมุ้งได้ด้วยถ้าสตมิากพอ



ยงัมีประเดน็ท่ีนกัปฏิบตัิมือใหมค่วรทราบ กลา่วคือ
การปฏิบัต ิไม่ต้องเร่ง ไม่ต้องรีบ แต่ต้องรู้ อยา่สกัแตว่า่รีบยกมือ

ให้ครบ14 จงัหวะแตรู้่แค ่4 อยา่มองวา่เป็นเร่ืองเลก็น้อย ไมเคลิแองเจโล 
ศิลปินผู้ยิ่งใหญ่ซึ่งเป็นคู่แข่งของเลโอนาร์โด ดา วินชี เคยกล่าวว่า 
“ส่ิงเล็กน้อยท าให้เกิดความสมบูรณ์ ความสมบูรณ์ไม่ใช่ส่ิงเล็กน้อย”

ปฏิบตัิคือแครู้่ก็จริง แตต้่องรู้ถกูหลกัสติปัฏฐาน รู้ตอ่เน่ือง ไมใ่ช่รู้แบบฟัน
หลอคือรู้น้อยหลงมาก มือใหม่เร่ิมจากรู้ตอ่เน่ือง 3-4 วินาที แล้วพฒันาเป็น
สิบ ร้อย พนั ...วินาทีควรเน้นคณุภาพมากกวา่ปริมาณ ดงัค าพดูของหลวงพอ่
เทียน “ไม่ใช่ว่าเดนิจงกรม เดนิทัง้วันไม่รู้สึกตวัเลย อันนัน้ก็เตม็ท”ี

“เคลื่อนไหว     กายเดน่     จิตตื่นตวัรู้กาย=มีสติสมัปชญัญะ=ตาในเปิดอยู่
ถ้าความคิดเกิด มีโอกาสเห็น   ท าท่าจ้องดคูวามคดิ=ตาในปิด=คดิไปแล้ว
และอยา่ใช้อาการท่ีตาเนือ้ดภูาพ มาเทียบเคียงกบัการดคูวามคิด”

สต ิสัมปชัญญะ ธรรมะเลิศ     ก่อให้เกิด กุศล ผลสดใส
อกุศล ทัง้หลาย หดหายไป      ธรรมอ่ืนใด ไหนจะสู้ ธรรมคู่นี ้

6)
ะเบา 

รู้สึกตวั 
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สรุปวิธีปฏิบัตกิรรมฐานเคล่ือนไหว

1เจริญสต=ิเคล่ือนไหวเพื่อกระตุ้นให้จติตื่นรู้มีสติ 2 รู้/รูป-นาม 

30

รู้รูป “นีค้ือรูป(กาย)” รู้บอ่ยๆ    “นีรู้ปเกิด/รูปดบั”
รู้นามก็ท านองเดียวกนั ถดัจากรู้กายคือรู้เวทนา

เขียนในรูป computer coding: 1เจริญสติ 2 รู้/รูป-นาม 3GOTO1

(เคลื่อนไหว รู้)บอ่ยๆสติมากขึน้ๆ กายอนิจจงั P11 ขนัธ์5อนิจจงั ขนัธ์5อนตัตา

เคลื่อนไหว=กาย กาย 2 สถานะ
1กาย=ตวักระตุ้นให้จิตตื่น 2กาย=ตวัถกูรู้เคลื่อนไหว รู้ รู้การเคลื่อนไหว

ช่ือว่าขันธ์ นัน้มีห้า ปรากฏอยู่         แค่รับรู้ อย่าจบัจอง ว่าของฉัน
ขืนหลงปอง ของเกดิดับ ทุกข์ฉับพลัน ทัง้ห้าขันธ์ อย่ายดึไว้ อย่าไปเป็น
กจิวัตร แต่ละวัน นัน้ซ า้ซาก                 การหากนิ กล็ าบาก แสนยากเข็ญ
สิ่งใดใด ไม่น่าเอา ไม่น่าเป็น                ทิง้ทุกสิ่ง กสุ็ขเยน็ เป็นนิพพาน

ดหูน้า11 รู้เวทนา... ปฏิบตัิถกู/ยงัไมบ่รรล ุ ดวงตาเห็นธรรม สต1ิ00%



พุทธพจน์โดยยอ่จากนาวาสตูร (๑๗/๒๖๑-๒๖๒)
เม่ือภิกษุไม่ท าความเพียรในการอบรมจิตอยู ่ถึงจะปรารถนาวา่ ขอ

จิตของเราพงึพ้นจากอาสวะ จิตของเธอยอ่มไม่พ้นไปจากอาสวะได้เลย 
เม่ือภิกษุพากเพียรในการอบรมจิตอยู ่ถึงจะไมไ่ด้ปรารถนาวา่ ขอ

จิตของเราพงึพ้นจากอาสวะ จิตของเธอยอ่มพ้นไปจากอาสวะได้            
ลายนิว้มือยอ่มปรากฏท่ีด้ามมีดของนายช่างไม้ แตน่ายช่างไม้ไม่รู้วา่ 

วนันีด้้ามมีดสกึไปเท่านี ้เม่ือวานสกึไปเท่านี ้เม่ือวานซืนสกึไปเท่านี ้นายช่างไม้
นัน้รู้แตว่า่ (บดันี)้ด้ามมีดสกึไปแล้ว 

เม่ือภิกษุพากเพียรในการอบรมจิตอยู ่ไม่รู้วา่ วนันีอ้าสวะของเราสิน้
ไปแล้วเท่านี ้เมื่อวานสิน้ไปแล้วเท่านี ้เม่ือวานซืนสิน้ไปแล้วเท่านี ้เมื่ออาสวะสิน้
ไปแล้ว เธอก็รู้วา่อาสวะสิน้ไปแล้ว
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ผลดี

เหตุไม่ดี ผลไม่ดี
แก้ไม่ได้

ผลไม่ดีแก้เป็นผลดีไม่ได้
ผลด/ีไม่ดีเกิดแล้วดบัเอง
เป็นอดีตแล้วจงึแก้ไม่ได้
ต้องการผลดต้ีองท าเหตุดี

X
เหตุดี



บุคคลไม่พงึยดึถือกิ่งไม้ใบหญ้า
ว่าเป็นตนหรือของตน ฉันใด

ก็ไม่พงึยดึถือขันธ์ 5 ว่า
เป็นตนหรือของตน ฉันนัน้

(พุทธพจน์) 

ท่านทัง้หลายเป็นผู้ไม่ประมาท
ในประโยชน์ตน เป็นบุคคลมี
ความเพียร  มุ่งต่อที่สุดแห่ง

พรหมจรรย์ อยู่ทุกอริิยาบถเถดิ
(พุทธพจน์)
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43 รู้เฉยอย่าปล่อย
ตามยถากรรม
คิดจนอิ่มตัว
กลับมาเอง

ร้อม 

รู้เฉยอย่าปล่อย
ตามยถากรรม

รักษาจติให้อยู่
ในฐานเสมอ
มีอะไรเกิด
รู้แล้วละ

34

อย่ากดดันตัวเอง หลวงพ่อเทียน



อรรถกถาอธิบายกายในกาย กายมี 2 นยั
กาย=ท่ีประชมุหรือท่ีรวมแห่งอวยัวะ/ธาตุ
กาย=ผม ขน เล็บ (=อวยัวะ) ดนิ น า้ ลม ไฟ (=ธาต)ุ
ภายใน=ของตน ภายนอก=ของคนอ่ืน
กายในกายภายใน=ผม/ขนหรือดนิ/ลมของตน ภายนอก=ของคนอ่ืน
สัมปชัญญะ 4 คือ รู้วา่ท าอะไร รู้วา่ท าเพื่ออะไร (ถ้าท าแล้วมีประโยชน์

ก็ท า) รู้วา่ท าอยา่งไร และท าอยา่งมีสติ
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ทุกสิ่งไม่เที่ยง เกิดแล้วดบั มีแล้วไม่มี มาแล้วไป ถ้ารู้แล้วมีสต ิกิเลส
ไม่เกิด ถ้ารู้แล้วขาดสต ิเกิดความอยากได้ ถ้าไม่ได้ตามความอยากก็เป็นทกุข์ 
ถ้าสมหวงั สิง่ท่ีได้มาก็ไม่เท่ียง/มีแล้วไมมี่ ได้สิง่ท่ีชอบแล้วเหมือนไมไ่ด้ ถ้าเข้า
ใจหลกัอนิจจงั ก็จะไมไ่ปจดัการใด ๆ กบัสิ่งท่ีชงั(โทสะ)และสิ่งท่ีสงสยั(โมหะ)

เม่ือรู้/เหน็ความจริงแล้วว่า ไม่มีอะไรน่าเอา น่าเป็น น่ารังเกียจ น่า
สงสัย ไม่มีดช่ัีวถูกผิด ก็ไม่ต้องท าอะไรๆ แต่ต้อง“รู้”

รู้ตวัสุดยอดแล้วเพราะเป็นวัฏฏคามินีกุศล ความดอีื่นๆก็ท าไปตาม
หน้าที่หรือตามกาลเทศะ เม่ือมีอะไรๆเกิดขึน้ ก็แค่รู้เฉยๆ อย่าลืมตัว
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37ดวงใจมี ดวงตา เป็นหน้าต่าง ถ้าใจรู้ ตาสว่าง กระจ่างจ้า
ถ้าตาปรือ คือเหม่อ เผลอแล้วนา เผลอหรือรู้ ดผู่านตา มาถงึใจ
รู้สึกตวั ไม่มัว ไม่มืดสลัว     รู้สึกตวั ไม่หลงจ้อง มองที่ไหน
รู้สึกตวั ไม่ใช่หลง ท าส่ิงใด    เม่ือรู้ตวั เกิดอะไร ใจก็รู้

ไม่สบายใจแม้นิดหน่อยปล่อยผ่านพ้น อย่ารับไว้ ในกมล จนหม่นหมอง
หากมันแอบ ยดึใจ ไปครอบครอง   ก็จ าต้อง ต่อสู้ ด้วยรู้ตวั 

ถึงฟ้าร้อง กึกก้อง ท้องเวหา ถงึภผูา พังทลาย กลายเป็นผง
ถึงชีวิต หวิดขาด พนิาศลง          อย่าตกใจ อย่าหลง จงรู้ตวั

ส่ิงที่มี ส่ิงที่ รู้ อยู่เดี๋ยวนี ้   กับสิ่งที่ จะลงแรง แสวงหา  
มีค่ายิ่ง จริงแท้ แก่ชีวา      หรือมายา ลวงให้หลง ลงอบาย              
คืนและวาร ผ่านไป ไม่ผ่านเปล่า         ดุจไฟเผา ชีพลับ ดับสลาย
ส่งสารเตอืน เพื่อนเรา อย่าเมามาย     แก่เจบ็ตาย ล้อมอยู่ สู้อย่างไร
แม้กองทพั นับล้าน ต้านไม่อยู่  แพทย์นับพัน ล้วนชัน้ครู สู้ไม่ไหว 
ถ้ารู้กาย ด้วยสต ินิรภยั                     ถ้ารู้ใจ ด้วยสต ินิรพาณ



ทางสายกลาง ห่างทุกข์ สู่สุขสันต์ ทางสายนัน้ นานหนอ เฝ้ารอหา
พุทธองค์ ทรงแสดง แจงมรรคา ได้เวลา รุดหน้า ช้าอยู่ไย
ความรู้ตวั ทั่วพร้อม น้อมสู่จติ        พร้อมท ากิจ นานา อย่าเผลอไผล       
มินานนัก จติหลง ส่งออกไป        พยายามใหม่ ครัง้หน้า อย่าเผอเรอ
ใช้สติ ดคูวามคดิ ทุกขณะจติ ไม่เพ่งพศิ สักแต่ดู อยู่เสมอ      
ไม่จงใจ แค่รู้ ไม่ละเมอ         แม้นเลินเล่อ เหม่อบ้าง ช่างหวัมัน       
ท าทุกกิจ จติมิมัว รู้ตวัไว้               อย่าท้อใจ ย่อมถงึ ซึ่งฝ่ังฝัน           
ขอตามรู้ ดจูติคดิ กิจส าคัญ    จวบจนวัน สมหวัง ถึงฝ่ังเอย 

สติเป็นสิง่ส าคญัท่ีสดุ ความดีทกุอยา่งเร่ิมต้นท่ีมีสติ สติเป็นดงักญุแจวิเศษ
ทีไ่ขหอ้งแห่งกศุลไดท้กุหอ้ง สติขาดเมือ่ใด เหมือนเทา้ขา้งหน่ึงอยู่ในตะราง 
อีกขา้งอยู่ในโลง ผู้ ท่ีเสียสติถาวร แม้มีทรัพย์ มียศ มีความงามก็เหมือนไมม่ี

38พหุชนหติาย พหุชนสุขาย.

อย่าผัดว่าคดิดกู่อน  อย่านอนใจว่ายังเยาว์และมีก าลัง อย่ามัว
แต่ลังเลสงสัย  อย่าทุกข์ใจว่ายากหรือไร้วาสนา อย่าอ้างว่าชรา
หรืออาพาธ อย่าประมาทว่าสุขภาพดี จงรู้ตวัทนัท ีที่น่ี เดี่ยวนี ้
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บรรจง ลิขิต ด้วยจิต ยินดี
อุทศิ ธรรมนี ้    ใช้หนี ้ สังคม

ทตูใจ
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