
 

 

บทท่ี ๔  
 

แนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามหลักค าสอน 
ของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

 
  การเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน เป็นรูปแบบวิธีที่ไม่ยากที่จะน ามาปรับใช้

ในชีวิตประจ าวัน เพราะเป็นแบบเคลื่อนไหวไม่หลับตา ส่วนใหญ่เราก็จะมีชีวิตอยู่กับการท างานเสีย
มากกว่า ดังนั้นเราจึงไม่ควรปล่อยให้การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันผ่านไปโดยไม่ได้เจริญสติ  
การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน เปรียบเหมือนการสะสมเงินทีละบาท นานวันเข้าเงินแต่ละบาทที่เก็บไว้
ก็มากพอที่จะน ามาใช้จ่ายได้ค่อย ๆ สะสมไป๒๗๕ ที่ผ่านมาแม้เราจะมีการเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ อยู่
ตลอดเวลา แต่เป็นการเคลื่อนไหวที่เป็นไปโดยสัญชาตญาณ ไม่ใช่การเคลื่อนไหวที่ประกอบไปด้วยสติ 
จึงไม่เกิดความรู้สึกตัว เราจึงกลายเป็นผู้เสียโอกาสในการเจริญสติซึ่งสามารถท าได้ไปโดยไม่รู้ตัว๒๗๖  
วิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เป็นการปลุกเร้าเขย่าธาตุรู้ให้ตื่นจากการหลับใหล มุ่งให้ได้ขณิกสมาธิ 
เป็นวิธีที่ไม่ต้องการให้เกิดความสงบไปจนถึงอุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ คือ ต้องการเพียงสมาธิที่เกิด
ที่ละขณะ ๆ แต่เกิดบ่อย ๆ ไม่นิ่งไม่จมอยู่ในสมาธิจนสามารถใช้งานไม่ได้ แต่เป็นสมาธิที่ควรแก่การ
งานในปัจจุบันทันด่วนได้๒๗๗ หากในชีวิตประจ าวันเรามีการระลึกรู้สติอยู่อย่างสม่ าเสมอ โอกาสที่จะ
ตกลงไปสู่สิ่งที่ช่ัวเพราะความประมาทเลินเล่อก็น้อย ดังนั้นไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนสถานที่แห่งใดก็ตาม ก็ให้
มีการเจริญสติอยู่ตลอดเวลา เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องไม่ขาดสาย และไม่ให้เสียโอกาสที่จะได้เรียนรู้
และเข้าถึงค าสอนของพระพุทธเจ้าโดยตรง คือ ความมีสติไม่ประมาทเกิดความเข้มแข็งทางจิต  
ซึ่งส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ พระผู้มีพระภาคท่านทรงเปรียบความไม่ประมาทเป็นทรัพย์ 
อันใหญ่หลวง๒๗๘

 

 ในบทนี ้จะเป็นการน าผลของการสมัภาษณ์เกี่ยวกับแนวทางการเจรญิสติในชีวิตประจ าวัน
ตามหลักค าสอนของ หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ มาสรุปเป็นแนวทางการปฏิบัติ โดยได้รับความเมตตา
จากพระอาจารย์และอุบาสิกาที่เป็นลูกศิษย์ของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ซึ่งได้สืบทอดอุดมการณ์
ในทางปฏิบัติเจริญสติรูปแบบวิธีเคลื่อนไหวไม่หลับตามาจนถึงปัจจุบัน เป็นผู้สนับสนุนให้ข้อมูลส าคัญ
จ านวน ๕ ท่าน คือ 
 (๑) อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่ 

                                                             

  
๒๗๕ก าพล  ทองบุญนุ่ม, รู้กายรู้จิตสิ้นทุกข์, หน้า ๒๘.  

  
๒๗๖พุทธยานันทภิกขุ, วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว, หน้า ๒๕. 

  
๒๗๗สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  ๒๗๘วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๕/๙๙. 



๗๙ 
 

 

 (๒) พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่  
 (๓) พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท วัดพระธาตุแสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๔) พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ วัดป่าโสมนัส จังหวัดสกลนคร   
 (๕) พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล วัดป่าสุคโต จังหวัดชัยภูมิ  

๔.๑ แนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน 
 รูปแบบการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เป็นสูตรส าเร็จของการดับทุกข์ที่มีอยู่ในตัวทุกคน 
เปรียบเหมือนเพชรหรือทองที่ฝังตัวอยู่ใต้เลนโคลนตม เมื่อถูกน ามาร่อนคัดแยกออกจากดินโคลนก็จะ
พบเพชรกับทองล้วนๆ๒๗๙ ความส าเร็จใดๆก็ตามต้องอาศัยการกระท าอย่างต่อเนื่อง การเจริญสติก็
เช่นกันหากขาดความต่อเนื่องไปความส าเร็จก็ย่อมไม่บังเกิดแก่ผู้ปฏิบัติ ดังนั้นการปฏิบัติในรูปแบบ
เคลื่อนไหวจึงตอบโจทย์ให้แก่ผู้ที่มีเวลาจ ากัด โอกาสที่จะไปปฏิบัติธรรมเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมตาม
สถานที่ต่าง ๆ ได้ยาก   

 ๔.๑.๑ แนวทางการเจริญสตใินตนเอง 
   (๑) ควบคุมความคิดด้วยการเจริญสติ ความคิดเป็นธรรมชาติของใจที่ห้ามไม่ได้ไร้
ตัวตน แต่มีพลังงานที่สามารถผลักดันพฤติกรรมมนุษย์ให้กระท าการต่าง ๆ ตามที่คิด ความคิดใน
ทรรศนะของหลวงพ่อเทียนจึงเป็นสมุฏฐานของทุกข์ทั้งหมด ความคิดเหมือนหนูที่ซุกซนจับได้ยาก 
หน้าที่ของเราไม่ใช่พยายามไปจับหนูเพราะจะท าให้เหนื่อยเปล่า แต่ให้หันมาเลี้ยงแมวแทน เมื่อแมว
มันเติบโตแข็งแรงเต็มที่มันจะเป็นผู้จับหนูให้เอง เหมือนกันเจริญสติต้องท าให้ต่อเนื่องอย่าให้ขาดสาย 
เมื่อสติมันแข็งแรงดีแล้ว เขาจะเป็นผู้จดัการกับความคิดเอง๒๘๐ เมื่อมันคิดข้ึนมาก็ใหก้ าหนดสติเพิม่ขึน้ 
ก าหนดไปกับการท างานนั้นและ การเจริญสติอุปมาเหมือนการเลี้ยงแมวให้โต เมื่อแมวมันโตมันจะ
เป็นผู้จับหนูให้เอง๒๘๑ เมื่อเกิดความคิดไม่ต้องไปมุ่งก าจัด แต่ควรมุ่งที่จะศึกษาเรียนรู้ความคิด โดยไม่
ไปยุ่งกับความคิด การเจริญสติตามแบบหลวงพ่อเทียนน้ีท่านไม่ได้ให้ไปก าจัดความคิด เพราะความคิด
มันก าจัดไม่ได้ แต่ให้มุ่งรู้ดูและอยู่กับความคิด แต่ไม่ให้เข้าไปในความคิด๒๘๒  
  (๒) เข้าไปรู้ความคิดด้วยการเจริญสติ ความคิดไม่ใช่เราแต่เป็นสิ่งที่จรเข้ามาใหม่
เหมือนแขกผู้มาเยือน แต่เพราะไม่รู้เราจึงคิดว่าความคิดเป็นเรา ปรุงแต่งไปตามความคิดอย่างนั้น
อย่างนี้ไม่จบไม่สิ้นเป็นเหตุใหม้ีโทษภัยแก่ตนเองเสมอ ๆ  คนไม่รู้ความคิดยังจะจัดการอะไรกับความคิด
ไม่ได้ เมื่อมีความคิดอยากก็ยังอยากกับมันอยู่ เมื่อมีความไม่พอใจก็ยังไม่พอใจ ก็ยังแสดงความไม่
พอใจกับมันอยู่ หรือถูกอะไรกระทบกายก็ยังรู้สึกคล้อยตามกับความรู้สึกนั้นอยู่ แต่คนที่เห็นความคิด
                                                             

  
๒๗๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สูตรส าเร็จอึดใจเดียว, หน้า ๑๔. 

  
๒๘๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุดภ, คนจริงรู้ของจริง, หน้า ๕๒-๕๓. 

  
๒๘๑สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๘๒สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๘๐ 
 

 

จะสามารถจัดการกับความคิดได้ เหยียบความคิดได้ ข้ามความคิดได้ และไม่กลัวความคิด ปล่อยให้คิด
ต่อก็ได้ เอาออกไปก็ได้ ความคิดเป็นตัวเกิด สติเป็นตัวดับ เกิดเท่าใดดับเท่านั้น เมื่อเรามีการเจริญสติ
อย่างถูกวิธีแล้วย่อมจัดการกับความคิดได้อย่างถูกต้อง๒๘๓  
  (๓) ก าจัดอวิชชาด้วยการเจริญสติ จิตที่ไม่มีสติจะมีแต่ความคิดเป็นอวิชชาและ
อวิชชาตัวนี้เองที่เป็นตัวบงการให้เราท าสิ่งต่าง ๆ ลงไปอย่างขาดปัญญา เพราะความขาดปัญญาจึงท า
ให้เรามีแต่ความเดือดร้อนในชีวิตไม่จบ แต่พอเราได้รับการฝกึสติมากข้ึนจะเป็นวิชชา คือ มีปัญญา ผู้มี
ปัญญาย่อมจะท าหรือจะคิดอะไรที่ เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนและผู้อื่นเสมอ โอกาสที่จะน าความ
เดือดร้อนวุ่นวายมาสู่ชีวิตก็น้อย ดังนั้นการเน้นที่การมีสติเป็นกุศลจิตทกุประเภทที่มีอยู่ในจติใจของคน 
เราจึงควรท าความรู้สึกตัวให้มันต่อเนื่อง ให้เป็นสติในอริยมรรคให้ได้ วิธีที่ดีที่สุดคือการเจริญสติให้
มาก ๆ จนเกิดญาณทัศนะ ปรากฏจนชัดสามารถเข้าไปรื้อถอนรากเหง้าของความคิดได้ ถ้าไม่มี
เบื้องหลังบงการอยู่ ปัจจุบันก็ว่างเปล่าไป เมื่อสติมันเร็วก็จะจัดการกับความคิดได้เองไม่ต้องไปท า
อะไรให้ยุ่งยาก๒๘๔ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในแนวทางหลวงพ่อเทียน ท าให้ทันความคิดความเห็น
ได้เร็ว ปล่อยวางอารมณ์ได้เร็ว เพราะไม่ได้เน้นที่ความสงบแบบลึกเหมาะแก่การงาน๒๘๕ 
  (๔) ควบคุมกิเลสด้วยการเจริญสติ กิเลสอันมีความโลภ โกรธ และหลง เป็นหัวหน้า 
สิ่งเหล่าน้ีเป็นธรรมชาติของใจที่ยังไม่สิ้นกิเลส เพราะเขาอยู่กับเรามานานหลายภพชาติในการเวียน
ว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ การที่จะให้เขาหมดไปเลยทีเดียวจึงไม่ใช่เรื่องที่จะท าได้กันง่าย ๆ แต่ก็ไม่ใช่
ว่าเราจะท าไม่ได้ แม้แต่ในชีวิตประจ าวันเราก็สามารถที่จะอยู่ร่วมกับเขาได้โดยไม่ตกเป็นทาสของเขา 
เพียงแต่ให้รู้ทัน เช่น ในขณะที่เราก าลังเกิดอาการโลภ โกรธ หรือ หลง อยู่สิ่งส าคัญอย่าเพิ่งเข้าไปใน
นั้นให้หาทางดึงตัวออกมาเป็นผู้ดูก่อน แต่จะท าอย่างนี้ได้ต้องมีความเข้าใจเรื่องการเจริญสติอยู่บ้ าง 
สมมุติว่ามันเกิดข้ึนขณะก าลังท างานอะไรอยู่ก็ให้พยายามก าหนดสติอยู่กับสิ่งนั้น ๆ เสีย เช่นก าลังต า
น้ าพริกอยู่ก็ให้รู้สึกว่าเราก าลงัต าน้ าพรกิอยู่ก าหนดสติใหม้าก ๆ  ก าลังกวาดบ้านก็ให้ใส่ความรู้สึกตัวไป
กับการกวาดบ้านนั้นเสีย อย่าไปใส่ใจกับมัน เรามีน่าที่เฝ้ามองดูอาการเกิดข้ึนของโลภ โกรธ หลง  
ให้มองว่าเขาเป็นเพียงแขกมาเยือน เรื่องของอารมณ์ต่าง ๆ  เหล่าน้ีหากผู้นั้นได้มีการเจริญสติพอเข้าใจ
แล้วเขาจะสามารถระงับมันได้ อย่างแม่พิกุลก่อนหน้าที่ยังไม่ได้มีการฝึกเจริญสตินั้น เป็นคนอารมณ์
ร้อนเอาแต่ใจตัวเองมาก เนื่องจากเป็นคนสู้ชีวิตและประสบความส าเร็จมาด้วยตัวเองจึงเช่ือมั่นใน
ตัวเองมาก แต่หลังจากที่ได้มาปฏิบัติธรรมกับหลวงพ่อเทียนแล้ว พอมีสติก็ได้เห็นตัวเองอย่างชัดเจน 
เห็นความช่ัวของตนและความไม่ดีของตัวเองมันปรากฏให้เห็นจึงเกิดความละอาย การเปลี่ยนแปลง
ตัวเองก็เริมขึ้นจากจุดน้ี๒๘๖  
                                                             

  
๒๘๓สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  ๒๘๔สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 
  ๒๘๕สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 
  

๒๘๖สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๘๑ 
 

 

  (๕) พิจารณากิเลสด้วยการเจริญสติ เมื่อยังไม่รู้จักเรามักจะมองว่ากิเลสความโลภ 
โกรธ หลง เป็นเรา หลายครั้งที่เราก็หลงเข้าไปเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับมัน ท้ายที่สุดก็เป็นทุกข์ 
เดือดร้อนสร้างปัญหาให้เจ้าของ แต่การหาทางออกโดยวิธีต่าง ๆ ที่ไม่ใช่หลักค าสอนของพระพุทธเจ้า
นั้นจะไม่สามารถท าได้เลย แม้ได้ก็เป็นเพียงลักษณะการลบเลี่ยงเท่านั้น ไม่นานก็โผล่ข้ึนมาใหม่
วนเวียนอยู่อย่างนี้ไม่รู้จบ แต่เมื่อได้มาศึกษาปฏิบัติธรรมแล้วจึงได้รู้ว่าความโลภ โกรธ หลง ไม่ใช่เรา 
รู้จักแยกกายกับใจได้ เพราะความจริงก็คือ กายมันมีกายกับอารมณ์ อารมณ์ทางกายส่วนหนึ่ง อารมณ์
ทางใจส่วนหนึ่ง หรือ ขันธ์ ๕ รูปนาม ซึ่งเป็นส่วนที่แยกกันอยู่ แต่ก่อนจะมองถึงตรงนี้ได้ต้องมีการฝึก
สติ ก็ไม่ยาก เวลาโกรธอย่าเพิ่งเข้าไปรว่มกับอารมณ์นั้น เวลารู้สึกว่าอยากได้อะไรก็อย่าพึ่งเข้าไปอยาก
ได้กับมัน ให้ดูมันท าความรู้จักมันเสียก่อน อารมณ์หากท าอะไรอยู่ก็ให้เอาสติไปก าหนดกับการท าสิ่ง
นั้นเสีย แล้วอารมณ์ต่าง ๆ เหล่าน้ันก็จะค่อยจางลงเอง การฝึกสติตามแบบหลวงพ่อเทียนนั้นเป็นการ
เจริญสติเพื่อเป็นผู้ดู ผู้รู้ ผู้เห็นแต่ไม่ใช่ผู้เป็น เราไม่สามารถก าจัดกิเลสออกไปได้ทั้งหมดก็จริง แต่ก็
ไม่ได้หมายความว่าเราจะเข้าไปดูไปรู้จักมันไม่ได้ การเจริญสติจึงเป็นหนทางเดียวที่จะเข้าไปรู้ไปเห็น
โฉมหน้าของกิเลส แล้วท าให้เราฉลาดพอที่จะจัดสรรให้กิเลสมันอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสมเท่า
นั้นเอง๒๘๗ 
 กิเลสความโลภ โกรธ หลง สิ่งเหล่านี้ย่อมมาในลักษณะความชอบ ความไม่ชอบ เป็นกิเลสสิ่ง
หลอกล่อให้ใจเราขาดความมั่นคง พอได้เจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียนแล้ว อาการเหล่านั้นก็เบาบาง
ลงเรื่อย ๆ ที่สุดมันหายไปแต่หายไปตอนไหนนั้นไม่รู้ ด้วยการปฏิบัติที่ต่อเนื่องไม่ย่อท้อแม้จะรู้สึกไม่ชอบ
วิธีการนี้ในตอนแรก แต่เหน็ว่าวิธีนี้มันท าใหจ้ิตตื่นไม่หลบัจงึท าไปเรื่อย ๆ จนเห็นตัวเองชัดข้ึน ๆ ทั้งความ
ดีและไม่ดี เกิดเห็นความทุกข์ ยิ่งทุกข์ก็ยิ่งท า จึงได้เห็นนิสัยตัวเอง รู้จักตัวเอง ว่าส่วนดีควรรักษาอย่างไร 
ส่วนไม่ดีควรแก้ไขอย่างไร ดังนั้นเวลาโลภ โกรธ หลง เกิดข้ึนให้รู้ว่าเรามอีาการนั้น มันก็จะมลายไป ขอให้รู้
หลักในการเจรญิสติอย่างเดียวทุกอย่างจบหมด มันไม่มีเรี่ยวแรงที่จะท าพิษภัยกับเราได้ ในชีวิตประจ าวัน
ก็เช่นกันเราไม่อาจที่จะสั่งห้ามหรือบังคับไม่ให้อารมณ์เหล่าน้ีเกิดข้ึนกับเราได้เลย เราจะเห็นว่าอารมณ์
เหล่านี้เกิดดับ ๆ  อยู่ตลอดเวลา แต่ที่ผ่านมาเพราะยังไม่เข้าใจและไม่รู้ก็เลยปรุงแต่งไปตามมันผลก็คือชีวิต
ไม่ค่อยมีความสุข วุ่นวายเดือดร้อนตลอด เดี๋ยวเรื่องโน้นเดี๋ยวเรือ่งนี้มาให้แกไ้ขอยู่เสมอ แม้จะหาวิธีไหนให้
มันจบมันก็คงจบได้ยากเพราะเราไม่รู้วิธีที่แท้จริง หากเราอยากให้เรื่องวุ่นวายเหล่านี้จบลงได้ก็ต้องมีการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติ แม้การท างานอยู่ก็สามารถท าได้เพียงแต่ให้ก าหนดสติอยู่กับการเคลื่อนไหวให้
สม่ าเสมอไว้ เช่นเวลาซักผ้าอยู่ก็ให้เอาสติไว้กับการซักผ้าขยี้ผ้าน้ัน หรือกวาดบ้านอยู่ก็เอาสติไว้กับการ
กวาดบ้านเป็นจงัหวะ ๆ อะไร ๆ  เกิดข้ึนก็จะเหน็เองและรูว่้าจะจัดการกับมันอย่างไรได้เอง เราจะเห็นว่าวิธี
เจริญสติน้ันไม่จ าเป็นต้องอาศัยสถานที่และรูปแบบ เมื่อรู้สึกตัวก็สามารถก าหนดสติได้เลย ได้ทุกเวลา๒๘๘  

                                                             

  
๒๘๗สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๘๘สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๘๒ 
 

 

  (๖) พิจารณาดูจิตที่เป็นอวิชชาด้วยการเจริญสติ ตานอกหรือตาเนื้อท าให้เรามองเห็น
สิ่งต่าง ๆ ได้ แต่มันยังไม่สมบูรณ์เพราะเราไม่เคยได้เห็นสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ภายในของเราได้เลย 
โดยเฉพาะในจิตใจเป็นสิ่งที่เห็นได้ยากมาก ต้องอาศัยการเจริญสติเท่านั้นถึงจะเข้าไปเห็นในส่วนนี้ได้ 
และเพราะไม่ได้เห็นจึงท าให้เราสรุปว่าสิ่งที่นึกคิดเป็นเรา เพราะจิตยังไม่รู้แจ้งสัจธรรม อวิชชาก็
ครอบง าเป็นธรรมดา ความโลภ โกรธ หลง ก็คงจะยังมาอาศัยขันธ์ ๕ เราเกิดเช่นน้ีร่ าไป แต่ความจริง
แล้วมันไม่ ได้ เป็นส่วนใดส่วนหนึ่งของขันธ์ แต่เป็นเพียงอารมณ์ที่จรเ ข้ามาเพียงครั้ งคราว  
เป็นอาคันตุกะไม่ใช่เจ้าของบ้านและเราก็ไม่ได้เชิญแต่เขาเข้ามาของเขาเอง เมื่อเข้ามาแล้วมักสร้าง
ความวุ่นวายเดือดร้อนให้เจ้าของบ้านเสมอ เหมือนน้ ากับตะกอนเป็นคนละอันแต่ก็ปนกันอยู่กิเลส 
โลภ โกรธ หลง จะแทรกซึมอยู่ในทุกขันธ์ จะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับเช้ืออุปาทาน แม้เวลาที่จิตเฉยก็ใช่
ว่าจะบริสุทธ์ิ หากเขายังไม่ผ่านมรรคญาณ ผ่านผลญาณมาก่อน เพราะยังมีอวิชชาอาสวะครอบง า  
ถ้าวิญญาณการรู้ถูกพัฒนาประกอบด้วยสติปัญญา เห็นนามรูปคือความคิดแล้วดับไม่มีการปรุงแต่งต่อ
ก็ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ได้เฉพาะขณะนั้น ๆ เท่านั้น เพราะสติยังไม่ผันตัวกลายพันธ์ุ เป็นวิปัสสนา
ญาณ หรือพลังแห่ง ญาณทัสสนะ จะให้ไปถึงตรงนั้นได้ต้องอาศัยการเจริญสติเป็นเครื่ องมือ  
แล้วความโลภ โกรธ หลง ก็จะหายไป ปัญญาพร้อมคู่ควรแก่การท าลายอวิชชาจะเกิดข้ึน๒๘๙  
  (๗) ช าละล้างอาสวะหมักดองจิตด้วยการเจริญสติ ความโลภ โกรธ หรือ หลง คือ
ขยะที่หมักดองอยู่ในจิตใจของเรามาเนิ่นนาน ที่มันยังตั้งอยู่ในกายเราได้ก็เป็นเพราะเรายึดมันเอาไว้ว่า
เป็นเรา จะท าลายล้างให้สะอาดได้ก็ต้องอาศัยการเจริญสติเป็นเครื่องมือ และต้องมีการปฏิบัติที่
ต่อเนื่องบ่อย ๆ เพื่อให้เกิดพละก าลังมากพอจะเข้าไปจัดการกับสิ่งหมักหมมเหล่านั้นได้ ปลดเปลื้อง
ความโลภ โกรธ หลงลงได้ รู้เท่าทันความโลภ โกรธ หลง เมื่อเรามีสติกิเลสเหล่านี้ก็จะคลายพิษสงลง 
เพราะมันไม่มีที่ตั้ง จิตเหมือนกับเก้าอี้ที่ว่างอยู่ตัวเดียว ถ้าหากว่าสติจับจองเก้าอี้ตัวนั้นแล้วก็ไม่มีที่ว่าง
ให้ความโลภ โกรธ หลงมานั่งหรือมาแทรกได้ จิตเรารับรู้ได้คราวละอารมณ์เดียว เมื่อเรามีสติคือมี
ความรู้ตัวความโลภ โกรธ หลง ก็หายไป การเจริญสติมุ่งให้เราฝึกเพื่อเป็นผู้รู้เท่าทัน ไม่ใช่ผู้ก าจัดหรือ
ข่ม แต่ให้เป็นผู้เฝ้าสังเกตการณ์ อย่างอาตมาพอได้ฝึกวิธีการหลวงพอ่เทยีนแล้ว ก็ท าให้บวชต่อ แทนที่
จะบวชแค่สามเดือนก็บวชได้ถึงทุกวันน้ี และสามารถรู้ทันความคิดความเห็นได้ ปล่อยวางอารมณ์ได้ 
ท าให้จิตใจสงบโล่งมากขึ้น ก็เลยท าให้เกิดศรัทธา ฉันทะในการปฏิบัติและบวชต่อ ปีนี้ก็ ๓๓ พรรษา
เข้ามาแล้วนะ๒๙๐ 
  (๘) อบรมจิตใจด้วยการเจริญสติ จิตใจของเราก็เหมือนกับคนเดินทางผ่านอะไรมา
มากมาย ระหว่างทางต้องพานพบอะไรต่าง ๆ นานา จึงเป็นธรรมดาที่ท าให้เกิดความเศรา้หมอง ท าให้
อ่อนแอท้อแท้วุ่นวายสับสนได้ง่ายเพราะยังไม่เคยได้เจริญสติ ดังนั้นการเจริญสติถือว่าเป็นการงานที่

                                                             

  
๒๘๙สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 

  
๒๙๐สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 



๘๓ 
 

 

ส าคัญมากในชีวิตมนุษย์ และควรท าให้ได้อย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง๒๙๑ เพราะการเจริญสติอยู่อย่าง
สม่ าเสมอต่อเนื่อง เป็นการไม่เปิดโอกาสใหก้ิเลสเข้ามาแทรกแซงจิตใจของเราได้ เมื่อใจของเรามันเบา
มันว่าง มันก็สามารถมองเห็นอะไรในใจได้สะดวก ความคิดที่เป็นมิจฉาทิฏฐิก็จะค่อยจางลง ๆ จนเป็น
สัมมาทิฏฐิ ซึ่งก่อนที่เรายังไม่ได้มีการเจริญสติน้ัน เมื่อเราคิดรักก็รัก คิดชังก็ชัง คิดเบื่อก็เบื่อ แต่ถ้าเรา
ได้มีการเจริญสติแล้ว ความคิดก็ยังอยู่เหมือนเดิม คิดลึกกว่าเดิม ลึกซึ้งกว่าเดิม กว้างกว่าเดิม แต่คิด
แล้วมีประโยชน์หมดไม่มีเรื่องเสียหายเลย ไม่ทุกข์เพราะความคิด เพราะใจเราหนักแน่นมีฐานที่ตั้ง  
มีสติเป็นเครื่องอยู่ มันจะรู้ความคิดทุกขั้นตอน เห็นความคิดทุกข้ันตอน แล้วมันจะละความคิดได้ คิด
แล้วรู้จบ จิตใจจะเปลี่ยนไปในทางดี จะมีศีล มีธรรม มีวินัยในสังคมเป็นคนเข้มแข็งอดทนไม่ท้อแท้กับ
อะไรง่าย ๆ ชีวิตจะเปลี่ยนไปในทางดีเอง เกิดปัญหาอะไรข้ึนเขาจะสามารถแก้ได้ด้วยปัญญา ปล่อย
วางได้โดยง่าย เป็นผลดีต่อทั้งตนเองและสังคมรอบข้างและส่วนรวมอย่างแท้จริง ๒๙๒  
  (๙) พัฒนาความคิดด้วยการเจริญสติ ความคิดต้องอาศัยการพัฒนาถึงจะเป็น
ความคิดที่เป็นประโยชน์คู่ควรแก่การงาน เมื่อเรามีสติ สมาธิ แล้ว จิตใจของเราก็ย่อมดีไปด้วยโดย
อัตโนมัติ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความอ่านอะไรของเราก็จะมีระเบียบมีข้ันตอนข้ึน ท างานก็ส าเร็จตาม
ต้องการเสียส่วนใหญ่ แต่ถึงแม้จะไม่ส าเร็จตามนั้นก็ใจไม่เครียด ไม่โทษอะไร ซึ่งก่อนหน้าที่ยังไม่มีการ
ฝึกจะเจริญสติเราจะมีแต่ความวุ่นวาย จิตใจวุ่นวาย ชีวิตก็เลยวุ่นวายไปด้วย การท างานต่าง ๆ ก็ไม่
ค่อยส าเร็จเท่าที่ต้องการ และจะคอยแต่โทษคนอื่นหรือสิ่งรอบข้างเป็นผู้กระท า เพราะเราท างานด้วย
ความคิด แต่ไม่ได้ท างานด้วยสติ วิธีเอาสติมาแก้ตรงนี้ก็ไม่ยาก แค่เราหันมาใส่ใจกับการเฝ้ามองการ
กระท าของตัวเองในแต่ละขณะ ๆ ของการท างาน การหยิบจับอะไรก็ให้เอาสติไปก ากับไว้กับการ
เคลื่อนไหวนั้น ๆ เสีย เมื่อสติเราอยู่กับตัวความคิดที่มันพาให้เราเตลิดก็จะค่อย ๆ จางคลายลงในที่สุด 
อย่างนี้ก็ถือว่าเราได้เจริญสติไปในตัว เจริญสติไปพร้อมกับการท างาน ไม่ต้องไปลงทุนเดินทางไป
ปฏิบัติที่ไหน ๆ การมีสติน้ันมีผลดีต่อจติใจและร่างกายเปน็อย่างมาก การงานที่ท าไปด้วยสติก็เป็นการ
งานที่ออกมาดี๒๙๓ 
  (๑๐) แยกแยะความคิดด้วยการเจริญสติ เมื่อมีสติแล้วย่อมแยกแยะความคิดได้
เหมือนน้ าที่ใสเราสามารถเห็นอะไรได้ทุกอย่างที่ก้นโอ่ง ซึ่งเมื่อก่อนเราคิดอะไรเราไม่ได้ตั้งใจคิด  
เราคิดตามเหตุตามเหตุการณ์ที่เข้ามา แล้วเราก็คิดว่าเราคิด เราไม่ได้ตั้งสติ ไม่ได้ตั้งสมาธิคิด ฉะนั้น
ความคิดเลยออกมาเป็นความเครียดและความทุกข์ มีการปรุงแต่งข้างในแล้วไปบีบค้ันให้ความคิดเป็น
ความอยาก คิดด้วยอ านาจของความอยาก คิดด้วยอ านาจของตัณหา ยิ่งคิดมันก็ยิ่งวุ่นเพราะว่ามันพัน
กันด้วยปัญหามันก็ปวดหัว แต่พอมาเจริญสติแล้วมันตั้งใจคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่ง คิดเรื่องนี้จบแล้วถึงไป
คิดเรื่องนั้น คิดเรื่องนั้นจบแล้วถึงไปคิดเรื่องนี้ การคิดด้วยสติกลายเป็นปัญญา แต่การคิดด้วยความ
                                                             

  
๒๙๑พระไพศาล  วิสาโล, รู้ใจไกลทุกข์, หน้า ๒๙. 

  
๒๙๒สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๙๓สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๘๔ 
 

 

อยากหรือตัณหามันกลายเป็นความทุกข์ วุ่นวายสับสน แต่พอเราได้มีการฝึกสติคิดอะไรก็เป็นข้ันเป็น
ตอน คิดทีละเรื่องเรื่องไหนท าได้ เรื่องไหนท าไม่ได้ เรื่องไหนคิดแล้วท าไม่ได้ ก็ไม่เสียเวลาคิด เรื่องไหน
คิดได้ท าเลยมันก็งานก็ส าเร็จ และส าเร็จด้วยดีด้วย เพราะว่ามีการใช้สติใช้สมาธิใช้ปัญญาในการคิด 
ไม่ได้ใช้ความอยากคิด คราวนี้โครงสร้างต่าง ๆ ของความคิดก็จะเปลี่ยนไป เมื่อมีสติความคิดจิตใจก็
พัฒนา ตัวสมาธิปัญญาสว่างชัดเจน มีความเข้มแข็ง พร้อมอยู่กับปัญหาได้ทุกสถานการณ์ สามารถ
ควบคุมความคิดและอารมณ์ได้ จิตใจก็ว่างจากสิ่งวุ่นวายคิดเสร็จก็เสร็จ สติจึงเป็นองค์ธรรมที่มี
อุปการะต่อการพัฒนาจิตใจเป็นอย่างยิ่ง๒๙๔ 
  (๑๑) ถอนความยึดมั่นด้วยการเจริญสติ กายใจของเราเป็นสิ่งที่ดูได้ยากและไม่
สามารถดูได้ด้วยตาเนื้อ แต่ต้องอาศัยสติเป็นเครื่องมือ การเจริญสติก็คือการมาฝึกดูกายดูใจ ที่เขา
เรียกว่า “ดูกายเห็นจิต ดูคิดเห็นธรรม” เมื่อเรารู้จักกายใจของเราตามความเปน็จริงแล้ว เราก็จะไม่ไป
เอาอะไรกับใคร จิตใจก็เริ่มถอดถอนความยึดมั่นกับสิ่งต่าง ๆ เพราะเรารู้แล้วว่าทุกอย่างล้วนเป็นเรื่อง
สมมุติ แม้แต่ตัวเราก็สมมุติข้ึนมา สมมุติว่าเป็นเรา เป็นพ่อ เป็นแม่ เป็นลูก เป็นสามีภรรยา ฯลฯ  
ก่อนที่เรายังไม่ได้มีการฝึกฝนจิตใจเจริญสติอะไร เราก็จะคิดว่าเราท าสิ่งนั้นสิ่งนี้เพื่อคนอื่น เช่น  
ท าเพื่อลูกบ้าง ท าเพื่อสามีเพื่อภรรยาบ้าง แล้วก็ไปฝากความสุขไว้กับคนอื่น แต่พอเรามาเจริญสติรู้
จักกายจักใจ ก็จะรู้ว่าเราไม่เกิดมาเพือ่ใคร และใครก็ไม่ได้เกิดมาเพื่อเรา แม้แต่พ่อแม่เขาก็ไม่ได้ตั้งใจที่
จะปั้นเราให้เกิดมาเป็นอย่างนี้ แต่เราเกิดมาก็เพราะเกิดมาจากก้อนทุกข์ของพ่อของแม่ เกิดจากกรรม
ที่เกี่ยวข้องผูกพันกันมา ลูก สามี ภรรยา ก็ต่างมีกรรมเกี่ยวพันธ์กับเรามาถึงมาเจอกัน เมื่อรู้อย่างนี้
แล้วมันก็ไม่เห็นว่าควรจะเอาอะไร ๆ บนโลกใบนี้ มันก็ต้องคิดหาทางออกไปจากทุกข์ ปรารถนา
เนกขัมมะ จิตใจก็พัฒนาจากจิตธรรมดามาเป็นจติใจที่เป็นสมัมาทิฏฐิ มีความสงบเย็น ไม่ไปสร้างไปท า
อะไรให้ใครเขาเดือดร้อน คนที่มีจิตใจดี มีสัมมาทิฏฐิ อยู่ที่ไหนท าอะไรใครเขาก็ต้องการ๒๙๕  
  (๑๒) พิจารณาไตรลักษณ์ด้วยการเจริญสติ กายใจของเราก็เป็นไตรลักษณ์ การเอา
สติมาดูกายดูใจ เห็นรูปกายเคลื่อนไหวใจคิดนึก รู้ว่ากายไม่ใช่กายของเรา ไม่ใช่เป็นเรา เห็นอนัตตา 
เมื่อเราใช้สติดูกายดูใจมันก็จะเกดิเหน็ธรรมข้ึนมา เห็นธรรมก็ถึงข้ันปรมัตถ์ได้ คือ การเห็นร่างกายของ
เราตามความเป็นจริง ว่าเป็นสิ่งที่บังคับบัญชาไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความโกรธ ความโลภ  
ความหลง แม้แต่ความป่วยไข้ก็บังคับไม่ได้ แม้เราจะไม่อยากไข้ไม่อยากเจ็บมันก็ต้องเป็นไปตามภาวะ
ของความเสื่อมนั้นอยู่ดี แต่ถ้าเรามีสติหรือฝึกสติมาดีแล้ว ก็จะเข้าใจกฎธรรมชาติเหล่านี้และเกิดการ
ยอมรับ เมื่อเกิดการยอมรบัความทุกข์ต่าง ๆ  มันก็ไม่ได้เข้ามาครอบง าใจเรามากเพราะเรารู้ทัน ปัญหา
ต่าง ๆ ก็เบาบางไป การที่เรามีสติที่พัฒนาดีแล้วเมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คาดฝันก็จะตั้งหลักได้ไม่
ตระหนกตกใจ ไม่เกรี้ยวกราด ไม่ปล่อยให้เหตุร้ายเข้ามาครอบง า เมื่อเกิดการพลัดพรากสูญเสียส่วน

                                                             

  
๒๙๔สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๙๕สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 



๘๕ 
 

 

ใหญ่เมื่อต้องเจอแล้วก็จะรับมือได้ แต่จิตที่ไม่ได้รับการฝึกฝนทางด้านสติ เมื่อเกิดการสูญเสีย  
พลัดพราก จิตก็จะจมอยู่กับความทุกขค์วามทรมาน อย่างคนใกล้ตายที่ขาดสติเราจะเห็นว่าเขาทรมาน
มากก่อนสิ้นลม และนั้นแหละทุคตินิมิตย่อมเป็นที่ไปของเขา แต่ส าหรับคนมีสติแล้ว สติจะเป็นเครื่อง
น าทางให้เขาไปสู่สุคติคือมีสวรรค์เป็นที่ไปเป็นเบื้องต้นอย่างแน่นอน 
 การเจริญสติวิปัสสนามีหลักส าคัญอยู่ตรงนี้ ต้องวางใจให้เหมือนคนที่ยืนอยู่ริมตลิ่งแล้ว
มองดูสายน้ า สายน้ าจะไหลเร็วหรือช้า ใสหรือขุ่น ก็ช่างมันไม่ต้องไปยินดียินร้าย หรือให้ค่ากับมัน 
หน้าที่ของเราคือดูมันอย่างที่มนัเปน็เท่านั้น ตัวอย่างเช่น ผู้ที่เจ็บป่วยระหว่างผู้ที่เคยฝึกการเจรญิสตมิา
กับผู้ที่ไม่เคยฝึกสติมาจะต่างกัน ผู้ที่ไม่ได้ฝึกสติมาก่อนเขาจะมีความทุรนทุลายในความเจ็บเป็นอย่าง
มาก ซึ่งต่างกับผู้ทีได้ฝึกสติมาจะมีความทุรนทุลายน้อยกว่า และอาจไม่รู้สึกทรมานเลย แม้ความ
เจ็บปวดจะเท่ากันหรือมากกว่ากันก็ได้ อย่างเช่นเคยมีเด็กคนหนึ่งอายุเพียง ๑๐ ขวบ เธอป่วยเป็น
โรคมะเร็ง แต่แม่ของเขาได้พาไปฝึกการเจริญสติที่วัดสวนโมกข์ ในระหว่างนั้นก็ได้รักษาด้วยวิธีการ
ทางแพทย์ทุกทางไปด้วย แต่ก็ไม่สามารถฉุดรั้งชีวิตของเธอไว้ได้ แต่ในตอนที่เธอใกล้จะสิ้นลมนั้นเธอ
ไม่ได้มีอาการกระสับกระส่าย และจากไปอย่างสงบ โดยแม่ของเธอกุมมือเอาไว้ตลอด และแนะให้
ภาวนา พุท หายใจเข้า โธ หายใจออก ให้นึกถึงท่านพุทธทาส และบอกว่าท่านพุทธทาสก าลังรอการ
ไปของเธออยู่ แล้วที่สุดเธอก็จากไปอย่างสงบ การจากไปอย่างสงบนี้ย่อมน าไปสู่สุขตินิมิต 
 การเจริญจึงเป็นการรักษาใจให้อยู่บนทางสายกลาง ถ้าเราวางใจให้อยู่ตรงกลาง ๆ สติจะ
โตได้เร็ว และท าให้เกิดปัญญาเห็นความจริงของกายของใจ ช่วยให้ใจเป็นอิสระจากความยึดติดในสิ่ง
ทั้งปวง การเจริญสติจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง จึงไม่ต้องรอว่าต้องให้มีวิกฤตในชีวิต ไม่ต้องรอให้เกิด
ความพลัดพรากสูญเสียก่อนแล้วค่อยจะมาเจริญสติ เราจะต้องเตรียมพร้อมก่อนที่มันจะเกิดข้ึน 
ขณะเดียวกันถึงแม้เหตุร้ายยังไม่เกิด การเจริญสติก็จะช่วยให้เรามีความสุขได้มากข้ึน มีชีวิตที่โปร่งเบา
กว่าแต่ก่อน ท างานได้ดีข้ึน เพราะไม่ลืมตัวหรือปล่อยใจไปกับความฟุ้งซ่าน ความเครียด หรือความ
กังวลในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง๒๙๖ 

 ๔.๑.๒ แนวทางการเจริญสติในครอบครัว 
  (๑) ควบคุมอารมณ์ด้วยการเจริญสติ การอยู่ร่วมกันในครอบครัวการกระทบกระทั่ง
กันไปมามันเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดนั้นท าได้ยาก ข้ึนช่ือว่าเป็นมนุษย์ต้องมีความเกี่ยวข้องผูกพัน
กันเป็นกฎของธรรมชาติกฎของสังคม ถ้าเรามีสติแล้วใจจะเย็นลง อยู่กับลูก หรือ อยู่กับพ่อบ้าน 
แม่บ้านเราก็จะใจเย็น ธรรมะจะปรับและจัดสรรของเขาเอง แต่เราต้องฝึกก่อนอย่างที่บอก การฝึกสติ
ก็เหมือนการหาเงิน หากเรามีเงินแล้วไม่ต้องอยากรู้ว่าเราจะเอาเงนิไปใช้กับอะไร สติก็เหมือนกันฝึกให้
มาก ๆ เมื่อเหตุการณ์คับขันสติจะท างานทันที สมมุติว่าเรามีอุบัติเหตุถ้าเรามีสติเราจะไม่ตกใจ สติจะ
ควบคุมอารมณ์ของเราในขณะนั้นได้ตลอดเวลา แล้วเราจะไม่เสียหลักไม่เสียศูนย์จะผิดพลาดน้อยหรือ
                                                             

  
๒๙๖สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 



๘๖ 
 

 

อาจจะไม่ผิดพลาดเลยก็เป็นได้ หากเรามีสติสัมปชัญญะเขาจะแก้ให้เราอย่างรวดเร็วเป็นอัตโนมัติ  
สติจะเฝ้ารักษาเราอยู่ตลอดเวลาเหมือนมีพี่เลี้ยงคอยคุ้มครองตลอดเวลาแต่ต้องฝึกให้มาก ๆ๒๙๗ 
  (๒) เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัวด้วยการเจริญสติ ทุกอย่างต้อง
เริ่มจากที่เราก่อนถึงจะสามารถเปลี่ยนคนอื่นได้ หากเรายังเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในทางที่ดีไม่ได้การ
มุ่งหวังในที่จะเขาไปจัดการอะไรกับคนอื่นนั้นเป็นไปได้ยาก เราต้องเย็นให้เป็นสงบให้เป็น และต้อง
อาศัยสติที่ประกอบด้วยปัญญา สติปัญญาที่จะได้มาต้องอาศัยการฝึกฝน เพราะความจริงแล้วการฝึก
เจริญสติไม่ต้องอาศัยกาลเวลา โดยเฉพาะการฝึกอย่างหลวงพ่อเทียน ถ้าเราท าเป็นแล้วมันจะ
สอดคล้องกันหมดทั้งเวลาท างานและเวลาว่าง เมื่อเรามีการเจริญสติตลอดสติก็จะว่องไวพอมีอะไรเรา
ก็จะรู้ทัน พอรู้ทันเราก็แยกตัวเองมาจากสิ่งที่เกิดได้เร็ว เพราะเราอยู่กับตัวรู้ไม่ได้อยู่กับสิ่งที่มันเกิด  
ที่มันเกิดไม่ใช่ตัวรู้ แค่นั้นเราก็อยู่ได้แล้ว ถ้าอธิบายกว้าง ๆ คือเราต้องเข้าใจรูปแบบของมันก่อน 
รูปแบบของธรรมชาติ รูปแบบของการสรา้งมันมสีองอย่าง คือ ในรูปแบบกับนอกรูปแบบ ในรูปแบบก็
คือการเข้าคอรส์อบรม นอกรูปแบบก็คือการน ามาใช้ไปกับการด าเนินชีวิตประจ าวัน เมื่อเรามีสติอยู่
กับกายกับใจเสมอ ๆ ใจก็ไม่วุ่นวาย เย็นข้ึน จากก่อนหน้าเคยใจร้อนเห็นอะไรขวางหูขวางตาไม่ได้ 
เป็นเหตุท าให้คนรอบข้างของเราไม่ค่อยมีความสุข แต่พอเรามาได้เจริญสติแล้วน าหลักไปใช้กับ
ครอบครัวแล้ว บ้างคนกลับมาเล่าให้อาตมาฟังเลยว่า ลูกก็ไม่ค่อยด้ือ ไม่ค่อยเถียง สามีก็กลับบ้านบ่อย
เร็วข้ึน ซึ่งเมื่อก่อนเขามักจะกลับบ้านเอาตอนดึกดื่น อย่างนี้เป็นต้น๒๙๘ 
  (๓) สร้างความอบอุ่นในครอบครัวด้วยการเจริญสติ ความอบอุ่นในครอบครัวเป็น
ภูมิคุ้มกันที่ดีของมนุษย์ และจากความสมบูรณ์ตรงสังคมเล็ก ๆ นี้เองจะเป็นรากฐานส าคัญที่สร้าง
ความมั่นคงให้แก่สังคมส่วนใหญ่เป็นวงกว้าง เราจะเห็นว่าผู้ที่มาจากครอบครัวที่อบอุ่นมักจะไม่ค่อย
สร้างปัญหาอะไรให้สังคมต้องหนักใจ แต่ตรงกันข้ามเรามักจะพบว่าผู้ที่มักก่อปัญหาให้เกิดความ
วุ่นวายในสังคมปัจจุบันส่วนใหญ่ สืบเนื่องมาจากรากฐานครอบครัวที่ขาดความอบอุ่นเสียส่วนมาก 
แน่นอนว่าผู้ที่มีความสงบร่มเย็นภายในใจย่อมน ามาซึ่งความสุขความร่มเย็นในครอบครัวได้ด้วย  
ย่อมเป็นที่รักของภรรยาหรอืสามีผูอ้ยู่ร่วมบา้น ลูก ๆ ก็พลอยร่าเริงเบกิบานทีเ่หน็พ่อแม่รกักัน ผู้ที่ผ่าน
การฝึกเจริญสติมาย่อมมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี เช่น จากที่เคยเป็นคนพูดมากจู้จี้ข้ีบ่น 
หลังจากที่ปฏิบัติแล้วกลายเป็นคนเลี้ยงง่าย พูดเพราะอย่างนี้  ความข้ีโมโหข้ีบ่นอะไรเหล่านี้มันก็จะ
ลดลง เพราะรู้ว่าสิ่งเหล่านี้คือความทุกข์ พอเข้าใจแล้วก็รู้ว่า โกรธก็คือโง่ โมโหก็คือบ้า ทั้งโกรธ ทั้ง
โมโห ทั้งโง่ ทั้งบ้า เขาก็จะเกิดความละอายตัวเองในสิ่งที่ท าไม่ดี จะรู้ว่าสิ่งไหนดีควรเอาและรู้ว่าสิ่ง
ไหนไม่ดีไม่ควรเอา ศีลธรรมก็จะเริ่มจากการได้เจริญสติน้ีเอง เพราะฉะนั้นจะอยู่กับใครก็ได้ ไปที่ไหน
ใครก็ชอบ เพราะว่าเรามีความเปลี่ยนแปลง ใจดีข้ึน ใจเย็นข้ึน ท าอะไรก็เรียบร้อยท าอะไรก็ดีงาม  

                                                             

  
๒๙๗สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๙๘สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๘๗ 
 

 

ในครอบครัวหลาย ๆ คนก็จะมีความรักความสามัคคีกันมากขึ้น เป็นที่รักของเพื่อน ถ้าสามีมาปฏิบัติก็
เป็นที่รักของภรรยา ถ้าภรรยามาปฏิบัติก็เป็นที่รักของสามี ถ้าลูกเต้ามาปฏิบัติก็เป็นที่รักของพ่อ  
ของแม่ หากสามารถมาปฏิบัติกันทั้งครอบครัวแล้วจะได้ผลดีอย่างมาก๒๙๙  
 การเจริญสติไปกับการใช้ชีวิตในครอบครัวนี้ แม้จะได้มรรคได้ผลแต่ถึงอย่างไรก็ยังดีกว่า
ไม่ได้ท าเลย เพราะสติเปรียบเสมือนเครื่องมือประคองชีวิตให้เราสามารถอยู่กับคนอื่นได้ อยู่กับ
ครอบครัวได้ ผู้มีสติจะอยู่ไหนกับใครก็ไม่วุ่นวาย การน าหลักการเจริญสติมาใช้ในชีวิตครอบครัวก็ถือ
ว่าเป็นสิ่งที่ควรท า เพราะสามารถประคองชีวิตสมรสให้อยู่เป็นสุขได้ จรรโลงโลกให้เกิดสันติสุ ขได้
เช่นกัน๓๐๐ 
  (๔) อบรมสั่งสอนลูกด้วยการเจริญสติ เราจะเห็นว่าส่วนใหญ่พ่อแม่มักจะสอนลกูด้วย
อารมณ์โดยมาก เพราะท่านมีความคาดหวังในตัวลูกมากจึงเกิดความจริงจัง จึงอาจท าให้ลูกเกิดความ
อึดอัดกดดัน จริง ๆ แล้ววิธีนี้ถือว่าเป็นวิธีที่ไม่ค่อยจะดีนักอาจท าให้เด็กเตลิดได้ คนเป็นพ่อแม่ต้อง
เปลี่ยนพฤติกรรมการอบรมสั่งสอนลูกเสียใหม่โดยใช้สติเป็นตัวน า เวลาเจออะไรเกี่ยวข้องอะไรก็ให้มี
สติ ให้มีสติทุกครั้งเวลาอยู่กับลกูคุยกับลูกฟังลกูพูดเปิดใจฟังสิง่ที่เขาพูดด้วยความตั้งใจ พยายามเข้าใจ
เขา พ่อแม่ต้องฝึกที่จะเป็นผู้ฟังเพราะคนส่วนใหญ่ชอบให้มีคนฟังตน ฟังว่าเขาพูดอะไรต้องการอะไร
จะได้แก้ไขตรงจุด หากพ่อหรือแม่ได้มีการฝึกสติมาบบ้าง สติจะเป็นผู้รักษาใจ ก็จะไม่เผลอไม่หลงง่าย 
ยิ่งมีปัญญาด้วยแล้วก็จะท าให้เราเกี่ยวข้องกับสิ่งต่าง ๆ อย่างฉลาดต่อสิ่งที่มากระทบ ไม่ว่าจะเป็น รูป 
รส กลิ่น เสียง สัมผัสที่น่าพอใจหรือไม่พอใจก็ดี เพราะการใช้ชีวิตครอบครัวนั้นจะมีสิ่งเหล่านี้มา
กระทบอยู่เรื่อย ๆ แหละเป็นเรื่องปรกติ แต่เราก็สามารถมีความสุขอยู่กับครอบครัวได้ขอให้มีสต ิ 
 สติตัวเดียวจะช่วยคลี่คลายทุกอย่างลง ที่เคยเกิดข้ึนแบบหนัก ๆ ก็จะเบาบางจางลง ถ้า
หากว่าเรามีสติอยู่เสมอ ๆ แต่ที่ผ่านมาเราไม่ได้รู้เรื่องการเจริญสติ เราจึงปล่อยให้ใจมันปรุงแต่งไป
เรื่อย ๆ ตามสิ่งที่มากระทบ จึงมีแต่ปัญหามากมายเกิดข้ึน เกิดข้ึนที่ใจเราก่อนและส่งผลกระทบต่อคน
รอบข้างให้เดือดร้อนไปด้วย จนเป็นเหตุให้หลายครอบครัวขาดความสุข จนบางครั้งถึงกับแตกหักกัน
ไปเป็นปัญหาตามมามากมายอีก เพราะไม่มีสติ ไม่มีความอดทน เพียงแต่เรามารู้จักสติ มารู้จักความ
รู้สึกตัว ตรงนี้เราก็จะเห็นว่าปัญหาทุกอย่างเป็นปกติธรรมดาของมันอยู่ มันเป็นเรื่องที่จะต้องเกิด
ข้ึนอยู่เป็นธรรมดากับทุกคนทุกครอบครัวก็ว่าได้ แต่ส าคัญอย่าเอาใจไปใส่มันก็จบ ครอบครัวก็อยู่กัน
อย่างสุขสงบได้๓๐๑ 

  

 

                                                             

  
๒๙๙สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๓๐๐สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 

  
๓๐๑สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 
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 ๔.๑.๓ แนวทางการเจริญสติในการศึกษา 
  (๑) ท าสมาธิก่อนเรียนหนังสือด้วยการเจริญสติ ก่อนเรียนหนังสือ ๕ หรือ ๑๐ นาที 
ควรให้นักเรียนหรือนักศึกษาในช้ันเรียนมีการเจริญสติ โดยการเจริญสติสร้างจังหวะนับ ๑ ๒ ๓ - ๑๔ 
เพื่อให้เด็กมีสมาธิในการเรียน สมาธิจะไปจัดระเบียบจิตใจของเขาให้คิดและจ าอะไรเป็นข้ันเป็นตอน 
ปอดโปร่งมีประสิทธิภาพในการจดจ าได้ดี และเมื่อให้เขาปฏิบัติอย่างนี้ต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ จะพบว่า
พฤติกรรมของนักเรียนเปลี่ยนไปในทางบวกมากข้ึน มีความเรียบร้อยและมีระเบียนวินัยมากข้ึน  
ลดภาวะความกระด้างกระเดื่องลง เพราะเด็กเขายังมีธรรมชาติของจิตที่ร้อนที่กระด้างอยู่เป็นธรรมดา 
แต่หากได้ฝึกสติเขาจะปรับสภาพจิตใจของเขาเองเขาจะสงบข้ึน ส่งผลให้พฤติกรรมภายนอกอ่อนนุ่ม
ข้ึน แต่ผู้ใหญ่ต้องให้ความสนใจกับเรื่องสติน้ีก่อน แต่ที่น่าเสียดายก็คือส่วนใหญ่จะไม่ค่อยมีใครสนใจ
กับเรื่องสติน้ี เราจึงแก้ปัญหาได้ไม่ถึงรากเหง้าสักที๓๐๒ 
  (๒) จัดระบบการเรียนการสอนด้วยการเจริญสติ โรงเรียนหรือสถานศึกษาควรมีการ
จัดคอร์สปฏิบัติธรรมเจริญสติ เพื่อสร้างเสริมขัดเกลาจิตใจของเด็ก ๆ ให้มีความสงบมีสมาธิมีความ
อดทน ตวัอย่างเช่นที่โรงเรียนรุ่งอรุณ ได้ประสบปัญหาเกิดภาวะความเครียดข้ึนระหว่างการเรียนของ
เด็ก ๆ เพราะถูกกดดันจากความคาดหวังของผูใ้หญ่ทีป่รารถนาให้เด็กเป็นไปตามทางที่ตนเองได้วางไว้ 
เมื่อเด็กถูกกดดันมาก ๆ  ที่บ้านจากพ่อแม่ ที่โรงเรียนจากครูผูส้อน จึงเกิดภาวะเครียดขาดสมาธิและไม่
มีความสุขในการเรียนหนังสือ แต่เมื่อเกิดภาวะเช่นนี้ข้ึน ทางโรงเรียนก็ไม่ได้นิ่งนอนใจได้พยายาม
หาทางแก้ไขตลอดมา และเห็นว่าควรให้เด็กได้มีการฝึกสมาธิเพื่อให้เกิดความสงบทางใจเป็นพื้นฐาน
เสียก่อน จึงได้ให้อาจารย์ผู้สอนออกไปศึกษาดูว่ารูปแบบไหนที่ควรจะเหมาะสม โดยการเข้าไปปฏิบัติ
ธรรมเจริญสติตามส านักต่าง ๆ ที่มีช่ือในประเทศไทย แต่ก็เห็นว่ารูปแบบที่ไปศึกษามาจากส านัก
เหล่าน้ันยังไม่เหมาะที่จะน ามาเปิดคอร์สปฏิบัติอบรมให้แก่เด็ก ๆ ได้  เพราะเมื่อน ามาสอนนักเรียน
ปรากฏว่าบางคนก็รับได้บางคนก็รับไม่ได้ แต่ก็ไม่โทษเด็ก เขาก็เลยคิดว่าจะท าอย่างไรให้รับได้ทั้งเด็ก
ทั้งผู้ใหญ่ทั้งครูทั้งอาจารย์ ในที่สุดก็มาเจอวิธีหลวงตาสุริยา จึงได้นิมนต์ท่านเข้าไปจัดอบรมเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวภายในโรงเรียน  
 ผลปรากฏว่าวิธีเจริญสติในแบบเคลื่อนไหวเด็ก ๆ สามารถปฏิบัติได้ เพราะเป็นการเจริญ
สติที่ไม่ได้ไปกดข่มความรู้สึกให้อยู่กับที่เหมือนวิธีอื่น ๆ แต่เป็นการเจริญสติที่สอดคล้องกับธรรมชาติ
ของเขา คือเด็กมีธรรมชาติไม่หยุดนิ่ง ดังนั้นการเจริญสติวิธีนี้จึงเป็นวิธีที่ไม่ไปขัดกับธรรมชาติเดิมของ
เขา เด็ก ๆ จึงเกิดความสนุกข้ึนในการปฏิบัติ ต่อมาทั้งครูทั้งนักเรียนต่างก็ปฏิบัติเจริญสติไปพร้อม ๆ 
กัน ทั้งในรูปแบบจัดคอร์สและนอกรูปแบบในขณะที่ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในการเรียนการสอน  
จึงท าให้ผลการเรยีนของนักเรียนดีข้ึนเรื่อย ๆ อย่างต่อเนื่อง เพราะมีสติมีสมาธิในการที่จะเรียนไม่เกิด
ความกดดันเบื่อหน่ายอย่างที่เคยเป็นมา ปัจจุบันหลวงตาสุริยาท่านมีปัญหาด้านสุขภาพเนื่องจากเคย

                                                             

  ๓๐๒สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๘๙ 
 

 

ประสบกับอุบตัิเหตุทางรถยนต์ ทางโรงเรียนจึงได้มาติดต่อให้หลวงพ่อไปจัดอบรมแทน หลวงพ่อก็เข้า
ไปจัดอบรมอยู่ประมาณสองสามปีมาแล้ว มาปีนี้มีนักเรียนเข้าอบรบรมกันเยอะมาก อีกทั้งครูอาจารย์
ผู้สอนก็ให้ความสนในในการปฏิบัติเพราะเห็นว่าน ามาใช้ได้ผลทั้งต่อตนและการสอน ก็เลยมีการตั้ง
ศูนย์ปฏิบัติเพิ่มข้ึนอีกหนึ่งแห่งช่ือว่า ศูนย์ครุสติสถาน อยู่ที่ทุ่งครุเขตบางมด๓๐๓  
  (๓) เขียนหนังสือหรือจดบันทึกด้วยการเจริญสติ การเจริญสตินั้นไม่ได้จ ากัดอยู่กับ
กาลเวลาและสถานที่ การเรียนหนังสอืก็สามารถที่จะใช้เป็นเครือ่งมอืในการเจริญสติได้ เช่นเวลาเขียน
หนังสือ หรือ จดบันทึกการบรรยายของครอูาจารย์ เพราะการเขียนหนังสือเราเขียนหยุด เขียนหยุด ๆ 
เราจะเห็นการเคลื่อนไหวแล้วก็หยุด เคลื่อนไหวแล้วก็หยุด ถ้าเราสนใจอย่างนี้มันจะสนใจอยู่เฉพาะ
ตรงนี้ มันไม่แผ่ซ่านไปเรื่องอื่น หรือ จะเล่นอะไรก็ได้แต่ลองเล่นมันทีละขณะ ๆ ก็จะเป็นการฝึกสมาธิ
ทีละขณะ ให้เอาสติเข้าไปก าหนดกับทีละขณะ ๆ นั้นก็จะเป็นการเจริญสติขณะที่ก าลังเรียนหนังสือได้
อย่างไม่ขัดกัน เพราะเกิดจากการเคลื่อนไหวของใจที่รับรู้ทีละขณะ ๆ หนึ่ง ๆ และสมาธิทีละขณะนี้
คุณจะเอาไปใช้อะไรก็ได้ ถ้าหากจิตมันไม่รู้จักการอยู่กับปัจจุบันขณะให้เป็น มันก็จะเป็นการไปอยู่กับ
ความคิดทั้งหมด แต่ถ้าไปอยู่กับความรู้สึกตัวให้เป็นจะการเรียนหรือการสอนอะไรก็ตาม แล้วเห็น
ความเป็นขณะ ๆ ของสิ่งนั้นไปเรื่อย ๆ อันน้ีมันถือว่าเป็นเรื่องของการฝึกสติได้หมด เป็นการเจริญสติ
ในรูปแบบทางใจคือเป็นคนรู้เป็นคนดู อะไรเกิดข้ึนทีละขณะ ๆ เราก็ฝึกเป็นคนรู้คนดูไป นี้แหละเขา
เรียกว่าเป็นการฝึกสติที่ใจ ดูจิตเราได้ทุก ๆ สิ่ง ทุก ๆ ที่ ทุก ๆ เรื่อง ที่เกิดข้ึนมาในปัจจุบันน้ีเป็นขณะ 
ถ้าเราเข้าใจนะ แต่ถ้าไม่เข้าใจเราก็จะสับสน  
 วิธีการเจริญสติตามค าสอนหลวงพ่อเทียนมุ่งฝึกขณิกสมาธิ คือ สมาธิทีละขณะ ถ้าคุณ
สามารถสัมผัสกบัความรู้สกึทีล่ะขณะ ที่ละขณะ ๆ ได้ แล้วตั้งมั่นในการเรียนรู้ความเป็นไปทลีะขณะ ๆ  
ของมัน ความสนใจขณะสั้น ๆ นี้มันเหมือนกับการเติมน้ าที่ละหยด แล้วมันจะค่อย ๆ ซึมซับสิ่งที่มันรู้
เอง เพราะปัจจุบันนี้ทุกคนไม่ค่อยสนใจความคิดขณะหนึ่ง ๆ ของปัจจุบัน มัวแต่ไปคิดถึงเรื่องอดีต
อนาคตไปเบื่อไปเซ็งเสีย มันก็เลยไม่ค่อยมีสมาธิในการเรียนรู้ แต่ถ้ารู้จักตั้งใจฟังในขณะหนึ่งของครู 
หรือ อาจารย์สอน แต่ละขณะ ๆ เหมือนเราฟังเทศนะ เราจะเห็นการพูดที่ละวัก ๆ ของมัน ถ้าเรา
สนใจที่ละวัก ๆ ของมันได้ นั่นเราเรียกว่าเป็นขณิกสมาธิ สมาธิขณะหนึ่ง ๆ และเป็นสมาธิที่สามารถ
น ามาใช้กับชีวิตประจ าวันได้โดยไม่ขัดต่อกัน เป็นสมาธิสั้น ๆ แต่ว่องไวต่อการกระทบสัมผัส๓๐๔ 
  (๔) ตั้งใจเรียนด้วยการเจริญสติ เราจะเห็นว่าแม้แต่เวลาเรียนหนังสือหากเรามีความ
ตั้งใจจอดจ่อฟังที่ครูสอน ไม่ส่งใจให้ไปนอกทางก็จะเป็นการฝึกสติอย่างหนึ่งได้เช่นกัน หากรู้หลักของ
การเจริญสติเพียงแต่เราเอาใจมาใสก่ับอะไร ๆ  ที่ก าลังท าอยู่ในขณะนั้นเรียนกว่าเป็นการฝกึสตทิัง้หมด 
เช่น เวลาเรียนหนังสือใจอย่าวอกแวก อ่านหนังสือ ฟังครูหรืออาจารย์เขาบรรยาย อันนี้เขาเรียกว่ามี

                                                             

  
๓๐๓สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๓๐๔สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๙๐ 
 

 

สตเิวลาอ่านหนังสือหรือสอบก็อย่าไปวอกแวกกับสิ่งที่มากระทบ อย่างที่เราก าลังได้ยินเสียงดังเราก็
อย่าไปสนใจกับเสียง แต่ให้มีสติอ่านหนังสือต่อไปไม่ต้องไปใส่ใจกับเสียง มีเพื่อนมาชวนไปเที่ยว  
มีเสียงเพลงมากระทบก็อย่าคล้อยเคลิม้ เราก็ยังสามารถนั่งเรียนต่อไปได้ ถ้าเรามีสติแล้วก็จะเกิดสมาธิ
ได้ง่าย และเมื่อมีสมาธิการเรียนการสอนก็ได้ผลส าเร็จที่ดี ผู้เรียนก็มีความสุขกับการเรียน ผู้สอนก็มี
ความสุขกับการสอน โดยปกติเราจะเห็นว่าเรามีสติกันอยู่เป็นธรรมชาติ เดิมอยู่แล้ว เช่นเราก าลัง
ท ากับข้าวอยู่สติจะคอยเตือนว่าต้องไปล้างจาน เราก าลังถูบ้านสติก็คอยเตือนเสร็จแล้วให้ไป  
ซักผ้า ฯลฯ แต่สติเหล่าน้ียังไม่แข็งแรงพอที่จะน ามาใช้กับเรื่องราวต่าง ๆ ที่กระทบ๓๐๕ 
  (๕) ก าหนดมาตรฐานของผู้สอนต้องผา่นข้ันตอนการเจรญิสติ ครูผู้สอนควรได้รับการ
อบรมเจริญสติมาบ้างพอสมควร เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพมีสมาธิในการสอน ไม่ใช้อารมณ์ในส่งมอบ
ความรู้ให้แก่เด็ก ๆ เพราะนั่นนอกจากจะเป็นเงื่อนไขท าให้เกิดความห่างเหินระหว่างลูกศิษย์กับ
อาจารย์แล้วยังท าให้เด็ก ๆ กลัวไม่กล้าเข้าใกล้ไม่กล้าปรึกษา ครูหรืออาจารย์ต้องเห็นค่าของการ 
เจริญสติเสยีก่อน ถ้าครูเข้าใจเรื่องสติครูจะสมารถควบคุมเด็กไดท้ั้งหมด การที่ครูอาจารย์ได้รับการฝึก
เจริญสติมาจนเกิดความเข้าใจจะสอนนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีประโยชน์อย่างมหาศาลต่อ
การสอน เรื่องเจริญสตินี้ท าได้ทุกสถานที่ทุกเวลา จะท าให้มีความอดทนที่จะผ่านได้ทุก ๆ เรื่อง  
เช่น ถ้าเราเป็นผู้น าผู้บรหิารหากเรายังมีความโกรธความรุ่มร้อนอยู่ ก็จะมีแต่การใช้อารมณ์ขาดเหตุผล
กับผู้ใต้บังคับบัญชา แต่ถ้าเรามีการเจรญิสต ิเราจะเข้าใจธรรมชาติของตนเอง เมื่อเข้าใจธรรมชาติของ
ตนแล้วก็จะเข้าใจธรรมชาติของผู้อื่นด้วย จะเป็นคนมองทุกอย่างในแง่บวกไม่โทษไม่โกรธใครง่าย ๆ 
ต่อไป๓๐๖  
  (๖) เข้าใจธรรมชาติของคนอื่นด้วยการเจริญสติ ก่อนที่ยังไม่ได้มีการเจริญสติ  
เรามักจะคาดหวังจากผู้อื่นมาก ในขณะเดียวกันหากเกิดอะไรข้ึนเราก็มักจะโยนความผิดให้ผู้อื่นเสมอ 
ๆ เป็นเจ้าเรือนของความหงุดหงิดข้ีโมโหตลอดเวลา วัน ๆ มีแต่เรื่องเคืองคนนั้นขุ่นคนนี้ ต้องการให้
ผู้อื่นเข้าใจและท าตามสิ่งที่ตนต้องการ ฟังสิ่งที่ตนก าลังพูด เมื่อเขาไม่ฟังก็จะเกิดความหงุดหงิดขัด
เคือง บางทีถึงข้ันกับโกรธเขาเลยก็มี แต่สิ่งเหล่าน้ีจะบรรเทาเบาบางจนหายไปในที่สุดเมื่อเราได้มีการ
เจริญสติ เมื่อเจริญสติเป็นแล้วเราจะรู้บทบาทหน้าทีของตนว่าอยู่กับใครควรวางตัวอย่างไร รู้ทัน
สถานการณ์ ในการท างานก็จะท าแบบไม่เบื่อไม่เซ็ง สนุกกับงานสนุกกับการจะบอกจะสอนคนอื่น 
ส่วนเขาจะรับสิ่งที่เราให้หรือไม่รับเป็นเรื่องของเขา เรารู้ว่าเรามีหน้าที่ สอนของเราท าหน้าที่ด้วย
ความสุขมีสติ ความคิดที่อยากให้คนน้ันคนน้ีดีก็ไม่มี แต่เราจะเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ว่ามีพื้นฐานไม่
เหมือนกัน บางคนพื้นฐานมายาว บางคนพื้นฐานมาสั้น บางคนพื้นฐานมาดี บางคนพื้นฐานมาไม่ดีเขา
ก็รับได้เท่าที่เขารับได้ เหมือนเราเทน้ าใส่ขวด บางขวดมันใกล้จะเต็มแล้วเราก็เทนิดหนึ่ง บางคนมันไม่

                                                             

  ๓๐๕สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 
  

๓๐๖สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๙๑ 
 

 

มีเลยเราก็ใส่เยอะหน่อย มันก็จะรู้ว่าขวดหนึ่ง ๆ  เต็มเท่าไหร่ ขาดเท่าไหร่ เราจะรู้ว่าการเรียนการสอน 
คือ เราก าลังแลกเปลี่ยนในสิ่งที่เราขาดแก่กันและกัน มันก็เลยมีความสุขในการให้๓๐๗ 
  (๗) สอนหนังสือด้วยการเจริญสติ งานสอนเป็นงานที่ต้องใช้สติเป็นอย่างมาก  
หากผู้สอนไม่มีสติก็จะไม่สามารถถ่ายทอดความรู้ให้แก่นักเรียกนักศึกษาได้ เพราะผู้เรียนนั้นมีราก
หลายอารมณ์จึงต้องอาศัยสติจึงจะเป็นการสอนที่มีประสิทธิภาพ ผู้สอนต้องใช้สติประคองอารมณ์ใน
การสอนลูกศิษย์ต้องเข้าใจธรรมชาติของเด็ก เมื่อมีสติแล้วย่อมรู้บทบาทหน้าที่ของตน ๆ เป็นอย่างดี  
เขาจะรู้ว่าขณะนี้เขามีบทบาทอะไรและควรปฏิบัติตัวอย่างไรต่อใครอย่างไร อย่างนักเรียนก็จะรู้ว่า
บทบาทของนักเรียนต้องเป็นแบบไหน มารยาทอย่างไร  เป็นครูก็จะรู้ว่าเป็นครูควรจะวางตัวและ
ปฏิบัติกับเด็กอย่างไรเพื่อให้เด็กเกิดความเช่ือมั่นนับถือ และไม่รู้สึกกลัว การสอนก็จะเป็นไปเพื่อการ
สอนจริง ๆ ไม่ใช่เป็นไปเพื่อมุ่งแต่จะให้ผู้รับรู้อย่างที่ตนรู้ ซึ่งเป็นสาเหตุของความเครียด แต่เมื่อผู้สอน
เข้าใจเรื่องสติน้ีเขาก็จะสอนเพื่อการสอน เป็นการถ่ายทอดแลกเปลี่ยน ตรงนี้เองผู้เรียนก็จะไม่รู้สึกว่า
ถูกบังคับ เขาก็จะเรียนหนังสือด้วยความสนุก ไม่เบื่อ เพราะโดยปกติคนเรานี่มันไม่ชอบให้บังคับนะ 
มันชอบอิสระ แตก่ารเจริญสติไปกับการงานนี้ ไม่ว่าจะการงานอะไร ถ้าจะให้เป็นมรรคผล สมาธิมัน
ต้องเยอะกว่าน้ัน สติต้องเยอะกว่าน้ัน มันถึงจะเป็นปัญญาญาณได้๓๐๘ 

 ๔.๑.๔ แนวทางการเจริญสติในการท างาน 
  (๑) ท างานบ้านด้วยการเจริญสติ การท างานทุกชนิดแม้แต่ท างานบ้านก็สมารถน ามา
เป็นเรื่องของการเจริญสติได้ เราจะสังเกตเห็นว่าการท างานใด ๆ ก็ตามหากเราได้มีการน าสติไป
ก าหนดกับการท างานนั้นเราจะไมค่่อยเหนื่อย โดยปกติเวลาเราท างานเราจะใจร้อนเพื่อต้องการให้มัน
เสร็จเร็ว ๆ การท าเช่นน้ีจะท าให้เรารู้สึกเหนื่อย และในที่สุดก็เกิดความเบื่อหน่ายที่จะท างานนั้น ๆ 
ต่อ แต่หากเพียงแค่เราน าการงานมาเป็นเรื่องของการเจริญสติเสีย เราจะพบว่าการท างานผ่านไป ๆ 
และเสร็จสิ้นอย่างไม่รูต้ัว ความจริงก็คือเรามีการเคลื่อนไหวเดิมอยู่ก่อนแล้วแต่เป็นการเคลื่อนไหวด้วย
สัญชาตญาณไม่ใช่เป็นไปแบบมีสติ เรื่องนี้ท าได้ไม่ยากเพียงแค่เราก าหนดสติไปกับการเคลื่อนในขณะ
ท างานเสีย ให้สติอยู่กับกายกับใจตลอดเวลา เมื่อใจมีสติมันก็จะไม่ไปข้องแวะอารมณ์อื่นที่จรมา
กระทบ ลดภาวะความเหนื่อยหนักในการท างานได้  
 อย่างแม่พิกุลเอง อยู่ทีวัดแพร่แสงเทียนมีหน้าที่หลักคือเป็นแม่ครัวท ากับข้าวให้ผู้ปฏิบัติ 
เวลาท ากับข้าวอย่างต าน้ าพริกเราก็ใส่สติไปกับการต า ให้รู้สึกอยู่ที่การเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่าให้รู้สึกที่
สากหรือที่น้ าพริกแต่ให้รู้สึกที่ตัว การที่เรามีสติจะเหมือนกับเราไม่ได้ท างาน รีบก็ปกติ ไม่รีบก็ปกติ 
เห็นการเห็นงานมันกเ็ฉย ๆ  ไม่รู้สึกหนักไม่รู้สึกเหนื่อยท าไปเรื่อย ๆ  มันก็เสร็จไปเอง ผลงานก็ออกมาดี 
กับข้าวก็ออกมาอร่อย สติท าให้ดูคนออก เช่น เห็นคนดีก็เฉย เห็นคนไม่ดีก็เฉย เห็นคนเยอะก็เฉย  

                                                             

  
๓๐๗สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๓๐๘สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 



๙๒ 
 

 

การท าอย่างนี้เป็นการฝึกอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย ท าได้มาก ได้ทุกเวลาสถานที่ ไม่จ าเป็นต้องมาท าที่
วัดอย่างเดียว แต่เราฝึกจากที่วัดเพื่อน าไปใช้ต่อที่บ้าน แต่หลายคนพอกลับบ้านแล้วก็ไม่ท าต่อ สติก็
เลยขาดช่วงไปกิเลสตัณหาก็เลยเข้าครอบง าอีกเหมือนเดิม ไม่มีประโยชน์อันใด อย่างที่ท่านกล่าวไว้ว่า 
“จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมน าสุขมาให้” ดังนั้นหากเราอยากมีความสุขสม่ าเสมอก็ต้องมีการเจริญสติให้
ต่อเนื่องด้วยเช่นกัน๓๐๙ 
 การปฏิบัติงานคือการเจริญสติ เมื่อท าได้อย่างนี้จะกลายเป็นคนขยันท างาน มีโยมคนหนึ่ง
เขาเป็นเจ้าของร้านฟอร์นิเจอร์อยู่กรุงเทพ ฯ เขาได้ใช้วิธีการเจริญสติหลวงพ่อเทียนมาปฏิบัติกับ
ชีวิตประจ าวัน เพราะเห็นว่าการท างานบ้านเป็นการเจริญสติที่ไม่ควรเสียไป เห็นว่าการท างานคือการ
ปฏิบัติธรรมอย่างดีอย่างหนึ่ง หลังจากที่เธอได้กลับมาจากการปฏิบัติธรรมสายหลวงพ่อเทียน เธอได้
ยกเลิกการจ้างลูกจ้างทั้งหมดที่ท างานบ้านให้เธอ แล้วลงมือท างานบ้านทุกอย่างด้วยตนเอง ไม่ว่าจะ
เป็นท ากับข้าว ซักผ้า กวาดบ้าน ถูบ้าน แม้กระทั้งล้างรถ ท าจนเธอรู้สึกว่าสนุกกับมัน โดยในขณะที่ท า
อยู่เธอก็ไม่ลืมที่จะก าหนดสติไปกบัการเคลื่อนไหวต่าง ๆ นั้นด้วย ท าไปท ามางานบ้านที่เธอเคยจ้างคน
อื่นต้ังหลายคนท า กลับส าเร็จเสร็จสิ้นได้ด้วยเธอคนเดียว และไม่รู้สึกว่างานบ้านไม่เหนื่อยอย่างที่คิด 
บ้านของเธอสะอาดกว่าที่เคยจ้างคนอื่นท าเสียอีกด้วยซ้ า ที่วิเศษไปกว่านั้นคือเธอได้เจริญสติไปด้วย
และเป็นการเจริญสติโดยไม่เสียการงาน เรียกว่าได้ทั้งงานได้ทั้งปฏิบัติธรรมสองอย่างในทีเดียวกัน๓๑๐ 
 ท างานอยู่ไหนก็ให้ใจอยู่ที่การท า เดินทีก้าว กินที่ละค าท าทีละอย่าง อย่าท าหลายอย่าง
พร้อมกัน ทุกคนมีสติอยู่แล้วไม่ใช่ต้องมาสร้างกันที่นี่ ทุกวันนี้เราก็ใช้สติในชีวิตประจ าวันแทบจะ
ตลอดเวลา เช่น เวลาล้างจานก็จะลึกได้ว่าจะวางจานชามช้อนส้อมไว้ตรงไหน รีดเสื้ออยู่ก็ไม่ลืมว่า  
ต้มน้ าอยู่ในครัว เพียงแต่เราปรับการงานนี้ให้เป็นการเจริญสติ คือ รู้จักเอาสติเข้าไปก าหนดกับการ
ท างานนั้น ๆ เสียก็จะเป็นการเจริญสติไปกับการท างานไปโดยไม่เสียผลประโยชน์ทั้งสองอย่าง คือ   
ได้ทั้งงาน ได้ทั้งสติ ท างานก็ให้ใจอยู่กับงาน กวาดบ้านให้ใจอยู่กับบ้าน เอาใจใส่ลงไปในงานนั่นแหละ
เรียกว่ามีสติ เช่น เวลาล้างจานอยู่ก็ให้รู้สึก กวาดลานวัดหรือกวาดบ้านถูบ้านก็ให้ใส่ความรู้สึกตัวไป
ด้วย การเจริญสติไปกับการท างานในแต่ละวันเป็นเหมือนการค่อย ๆ หยอดน้ าใสลงไปใจจิตวันละ 
นิด ๆ ไม่นานจิตใจของเราก็จะสะอาด คือ มีน้ าสะอาดเต็มใจ เราจึงไม่ควรปล่อยให้การท างานในแต่
ละวันผ่านเลยไปอย่างไร้ค่าเพราะไม่ได้เจริญสติไปด้วย๓๑๑ 
  (๒) ทุกสถานการณ์คือการเจริญสติ  เช่น เวลาคุณกวาดบ้านอยู่ คุณจะเห็นว่าการ
กวาดบ้านแต่ละครั้งเกิดข้ึนหายไปขณะหนึ่ง ๆ หรือ ขณะที่คุณท ากับข้าวอยู่ คุณก็จะเห็นว่ามีการ
เกิดข้ึนจากการเคลื่อนไหว ในเวลาที่คุณท ากับข้าวมันจะมีทั้งหมดเลย กลิ่นมันจะมีที่จมูก ตาก็จะเห็น
ที่รูปของสีของวัตถุใช้ กายก็ยังมีการเคลื่อนไหวอยู่ เสียงก็ยังได้ยินก็ยังได้ยินเสียงที่เราก าลังท าอยู่แล้ว
                                                             

  ๓๐๙สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 
  

๓๑๐สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 
  

๓๑๑สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 



๙๓ 
 

 

คุณมีการฝึกกับเหตุการณ์เหล่าน้ีที่ก าลังเกิดข้ึน มันก็คือการฝึกสติในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ มันจะเป็นอย่าง
นั้น ท าได้หมด ทุกที่ ทุกสถาน ทุกกาล ทุกเวลา บริษัทห้างร้านหรือองค์กรต่าง ๆ ถ้าเราอยู่กับปัจจุบัน
เป็น อยู่กับเหตุการณ์ที่มันเกิดข้ึนเป็น แล้วได้ฝึกมาในรูปแบบบ้างนะ มันจะแยกแยะระหว่างตัวรู้กับ
สิ่งที่ถูกรู้เป็น คุณจะใช้ตัวนี้ไปท ากับทุกเรื่องได้หมด๓๑๒  
  (๓) ควรสนับสนุนให้พนักงานในองค์กรฝึกเจริญสติ บริษัทห้างร้านหรือโรงงานควร
ค านึงถึงความส าคัญในเรื่องสติให้มาก เพราะผลงานที่ดีย่อมออกมาจากผู้ปฏิบัติที่มีคุณภาพ อย่างเช่น
บางบริษัทส่งลูกน้องมาฝึกสติที่ศูนย์แพร่แสงเทียน เพื่อให้พนักงานได้มีภาวะทางด้านจิตใจดีข้ึนจาก
การปฏิบัติ ปรากฏว่าเมื่อเขากลับไปเขาก็ท าให้บริษัทดีข้ึน ท างานมีประสิทธิภาพข้ึนกว่าเดิม คนเรา
ทุกวันน้ีไม่มีใครอยากเลวหรอก แต่ที่มันมันเลวมันท าอะไรไม่ดีลงไปเพราะมนัอ่อนแอขาดสติขาดความ
อดทน ถ้าเรามีสติ สติจะควบคุมหมดได้หมด เคยร้อนเคยโมโหก็จะลดลง ครอบครัวหรือเพื่อนฝูงคน
ใกล้ตัวก็รู้สึกร่มเย็นลงไปด้วยเมื่ออยู่ใกล้ การท างานก็จะมีประสิทธิภาพ ท างานเพื่อให้ผลของงาน
ส าเร็จ ไม่ใช่เพียงแต่หวังผลตอบแทนของงานที่ท าเท่านั้น เขาจะรักงาน ท างานด้วยความซื่อสัตย์สจุรติ 
มีความอ่อนน้อม อยู่กับเพื่อนร่วมงานอย่างเข้าใจถ้อยทีถ้อยอาศัย เข้าใจธรรมชาติของผู้อื่น ไม่เพ่ง
โทษผู้อื่น จิตใจที่ถูกพัฒนาด้วยสติน้ันเป็นจิตใจที่มีคุณภาพ เป็นผลพวงท าให้ทุกอย่างออกมาดีทั้งหมด 
ผลของงานที่ท าดีของเขานั้นเองที่จะส่งผลให้เขาได้ผลตอบแทนที่ดีมาเองเป็นเงาตามตัว ได้ทั้งที่ตัว
ของผู้ได้ฝึกสติมาแล้ว และได้กับบริษัทห้างรา้นที่เขาท างานอยู่ด้วย ธรรมะของพระพุทธเจ้าน้ันสุดยอด 
ไม่ใช่เป็นเรื่องของพระหรือของคนเพียงบางคนเท่านั้น แต่มันเป็นเรื่องของ ทุกเพศ ทุกวัย และทุกคน 
ทุกองค์กร๓๑๓ 
  (๔) ปลูกความอดทนด้วยการเจริญสติ คนที่ไม่ได้มาเจริญสติจะแต่ความหว้าวุ่น
กระวนกระวายเมื่อต้องพบเจอปัญหาแม้เพียงเล็กน้อย เขาจะมีแต่ความทุกข์ความล าบากใจเป็น 
เจ้าเรือน ท างานก็จะท าไปด้วยความทุกข์ อยู่กับเพื่อนร่วมงานก็มีแต่เรื่ องขัดเคืองกัน แต่คนที่พอมี
ปัญหาเขามาเจริญสติเข้ามาปฏิบัติธรรม เขาจะสามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ ทนต่อแรงยั่วยุดูถูก
เหยียดหยามต่าง ๆ  ได้ ใจจะเย็นลง จากความเปลี่ยนแปลงของเราในที่สดุก็ท าให้เพื่อนเกิดการยอมรบั
และให้ความเกรงใจ เพราะการเจริญสติเป็นการฝึกให้เราแก้ปัญหาและแก้ที่ตัวเองก่อน เมื่อแก้ปัญหา
ของตัวเองเสร็จ ส่วนคนอื่นเราก็สามารถแก้เขาได้ อันนี้คืออานิสงส์ในการเจริญสติ แก้การท างานได้
ง่ายข้ึน แต่ถ้าหากว่ายังแก้ไม่ได้แสดงว่าการปฏิบัติของเรายังไม่ถึงนะตรงนี้ 
 อาตมามีญาติโยมหลายคนที่อยู่ในอเมริกา โดยเฉพาะคนไทยที่ไปท างานกับฝรั่งเขามักจะ
ดูถูกเรามาก เวลาท างานเขามักจะกดจะข่มเอาเสมอ โดยเฉพาะคนงานด้วยกันที่มาจากเกาหลี ญี่ปุ่น 
มาจากฟิลิปปินส์ มาจากจีนอย่างนี้ ซึ่งมันก็มีอิจฉาริษยากันโดยนัยอยู่แล้ว คือ ท างานเอารัดเอา

                                                             

  
๓๑๒สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๓๑๓สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๙๔ 
 

 

เปรียบกัน คนที่ไม่ได้มาเจริญสติจะล าบากใจมาก เป็นทุกข์ในการท างานมาก ภาษาเราก็ไม่ดี ท างาน
บางทีก็ทักษะไม่ดี แต่คนที่พอมีปัญหาเขามาเจริญสติ เข้ามาปฏิบัติธรรม ปรากฏว่าพอท านานเข้า ๆ 
เกิดทักษะ ท าให้เขาใจเย็นลง ถูกยั่ว ถูกยุ ถูกดูถูก ดูหมิ่นเหยียดหยามอะไรต่าง ๆ ก็ยิ้มได้เฉยได้  
พอนานเข้า ๆ ปรากฏว่ากลายเป็นที่รักของเจ้านาย พอหลังจากเจริญสติแล้วมันใช้ความอดทนด้วย
ปัญญา ที่เราพูดกันนะ ใช้ขันติด้วยใช้ปัญญาด้วย ไม่ใช่ว่ากด ๆ ไว้อย่างเดียว ยิ่งกดมันก็ยิ่งมีโทษยิ่ง
ทุกข์ แต่พอเราเจริญสติแล้วมันเกิดปัญญา ปัญญาที่ได้จากการเจริญสตินั้นจะมีความเข้มแข็งว่องไว
ต้านทานได้ทุกเรื่องทุกปัญหา๓๑๔ 
  (๕) ชีวิตน้ีมีแต่ก าไลหากอยู่ด้วยการเจริญสติ การเจริญสติในชีวิตประจ าวันหากจะให้
ได้มรรคได้ผลนั้นคงเป็นไปได้ยาก แต่ก็ยังดีกว่าไม่ท า แต่ก็ถือว่าเป็นเงื่อนไขชักน าท าให้ใจอยากไปสู่
การเจริญสติแบบที่สามารถท าให้ได้ผลดีข้ึนมากกว่า คือ ในรูปแบบหรือในที่สงัดสงบ ก็ให้มีการเจริญ
สติพอไปเรียนรู้วิธีที่ถูกต้องแล้วก็เอามาก าหนดรู้ ท าอะไรก็ก าหนดรู้ การก าหนดรู้ก็คือการให้รู้เท่าทัน
ความคิดตัวเองนั้นเอง ท างานอะไรก็ให้ก าหนดรู้ไป ไม่ว่าจะเป็นการท างานบ้าน งานบริษัท ให้ก าหนด
รู้ไป เพราะถ้าเราท างานด้วยสติแล้วความเบื่อ ความเหนื่อยมันก็จะเบาบางไป มันเป็นการท างานเพื่อ
งานส าเร็จ แต่ไม่ใช่เป็นไปเพื่อท าเอาข้ันเอาต าแหน่ง หรือ เอาหน้าอีกต่อไป๓๑๕ 

 ๔.๑.๕ แนวทางการเจริญสติในการเดินทาง 
  (๑) เดินทางด้วยการเจริญสติ การเจริญสติน้ันท าได้แม้กระทั้งการเดินทาง เราจึงไม่
ควรพลาดโอกาสในการเจริญสติไปด้วย เมื่อเราข้ึนน่ังบนรถเป็นที่เรียบร้อยแล้ว เราอาจท าใจนิ่ง ๆ อยู่
สักพักหนึ่งก่อนเพื่อให้ใจมสีมาธิ แล้วอาจใช้การคลึงนิ้วมือเบา ๆ เล่น ไม่ต้องไปสร้างจังหวะอะไรเดี๋ยว
คนอื่นเขาจะหาว่าบ้า หรือ ใช้ฝ่ามือลูบกับหน้าขาข้ึนลงอย่างนี้เป็นต้น แล้วใส่ความรู้สึกตัวลงไปด้วย 
ให้ความรู้สึกอยู่กับฝ่ามือนั้นสม่ าเสมอ หรือ เอาสติไม่ไว้กับการกระพริบตา อ้าปาก กลืนน้ าลาย 
หายใจเข้าออกไปด้วยก็ได้ นี้ก็จะเป็นวิธีที่เราสามารถเจริญสติในขณะนั่งรถนั่งเรือได้แล้ว คนเราส่วน
ใหญ่เวลาน้ีไม่ค่อยมีเวลาให้กับเรื่องจิตเรื่องใจของตัวเอง ไม่เคยให้ใจได้พักผ่อน แต่มีเวลาให้กับการ
บ ารุงกายเสียมาก แก้ปัญหาทุกข์โดยการเพิ่มทุกข์อย่างเช่นการไปเที่ยวไปเล่นมาอย่างนี้เป็นต้น จึงท า
ให้จิตใจอ่อนแอลงเรื่อย ๆ ก่อให้เกิดปัญหาตามมากมาย๓๑๖ 
 ในขณะที่เรานั่งรถ เวลารถมันตกลุ่มหรือเกิดการสั่นสะเทือน อาการสั่นสะเทือนที่เกิด
ข้ึนกับรถแล้วมันเช่ือมกับตัวร่างกาย เราจะเห็นว่าพอเรามีสติเราเห็นการสั่นสะเทือนของร่างกาย
เกิดข้ึนครั้งหนึ่งแล้วดับไป นี่แหละเราได้ฝึกสติแล้ว ได้เห็นว่าการสั่นสะเทือนที่เกิดข้ึนกับรถที่ตกหลุม
ตกบ่อขณะที่มันสั่นเราก็สามารถรู้ได้เลย คือ เราได้รู้ความรู้สึกเห็นสภาวะที่เกิดข้ึน หรือ มันเกิดลมที่

                                                             

  
๓๑๔สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  ๓๑๕สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 
  

๓๑๖สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๙๕ 
 

 

พัดผ่านมาในขณะนั้น เย็นบ้าง ร้อนบ้าง เราก็สามารถรู้สึกตัวได้เลย ไม่จ าเป็นจะต้องมานั่งสร้าง
จังหวะหรือเดินจงกรม  เพราะว่าเราจะเข้าใจว่าทุกอย่างเป็นรูปแบบในการฝึกให้เราพัฒนาความ
รู้สึกตัวได้ตลอด จะเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือ ใจ ทั้งหมดเลยถ้าแยกให้เป็น แล้วเมื่อเรามีสติ
อยู่กายกับใจของเราสม่ าเสมอ โอกาสที่ปัญหาต่าง ๆ จะเข้ามาสร้างความเดือดร้อนให้กับชีวิตของเรา
ก็ยาก๓๑๗  
  (๒) สนุกกับการเดินทางด้วยการเจริญสติ การเจริญสติในรูปแบบเคลื่อนไหวตาม
หลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน ยังเป็นรูปแบบที่สามารถปฏิบัติขณะเดินทางได้ เช่น ในขณะที่เรานั่ง
อยู่บนรถโดยสารหรือข้ึนเรือโดยสารก็ตามกใ็ห้คลึงนิ้วมือเบา ๆ  หรือ ใช้ฝ่ามือลูบกับหน้าขาข้ึนลงอย่าง
นีเ้ป็นต้น เอาสติไปไว้กับการกระพริบตา อ้าปาก กลืนน้ าลาย หายใจเข้าออกไปด้วยก็ได้ แต่ต้องใส่
ความรู้สึกตัวลงไปด้วยทุกครั้งที่มีการเคลื่อนไหว ถือว่าเราได้เจริญสติขณะเดินทางแล้ว เข้าใจหลักว่า
การที่รักษาใจอยู่กับปัจจุบันเป็นสิ่งที่ดีที่สุด เพราะฉะนั้นอย่างเราจะข้ึนรถไปเรืออะไรนี้เราก็ถือว่าได้
เจริญสติยาว ๆ อย่างเช่นอาตมาเคยน่ังเครื่องไปต่างประเทศบ่อย ๆ บางที สิบช่ัวโมง สิบเอ็ดช่ัวโมง  
ก็ถือว่าได้เจริญสติยาว ๆ ไปด้วย ได้พักไปด้วย มันท าให้เรารู้สึกสนุกกบัการเดินทาง เป็นการเดินทางที่
มีความสุขไม่เบื่อไม่เหนื่อย วิธีเจริญสติก็มีหลายอย่างแม้จะไม่ได้นั่งสร้างจังหวะเต็มรูปแบบ เช่นเรา
อาจจะเอามือลูบหน้าขาไปมาก าหนดความรู้สึกตัวลงไปด้วย หรือ อาจคลึงนิ้วเล่น ๆ ท าความรู้สึกตัว
ไปด้วย อย่างนี้ก็ถือว่าเราได้เจริญสติแล้ว๓๑๘ 
  (๓) เดินไปทุกย่างก้าวด้วยการเจริญสติ เช่น การไปตลาด การเดินไปโรงเรียน ก็ให้
น าสติมาก าหนดไปกับการเดินเหล่าน้ัน ให้ท าความรู้สึกตัวไปกับการเดินในแต่ละก้าวโดยไม่ให้ไปเพ่ง
หรือจ้อง ให้เดินไปตามธรรมชาติให้รู้ว่าก าลังเดินอยู่ หรืออาจจะเดินไปสัก ๑๐ ก้าวแล้วให้รู้สึกตัวครั้ง
หนึ่งก็ได้ หรืออาจก้าวสัก ๕ ก้าวแล้วรู้สึกตัวสักครั้งก็ถือว่าใช้ได้ แล้วค่อย ๆ ฝึกให้สติรู้สึกตัวไปกับทุก
ย่างก้าวจะท าให้สติมีความต่อเนื่องไม่ขาดสาย สามารถท าลายความคิด ความโลภ ความโกรธ ความ
หลงได้เช่นกัน หลักของการเจริญสติคือการเอาสติมาก าหนดไว้ที่ใจไม่วอกแวก ก็เป็นการเจริญสติได้
แล้ว๓๑๙ 
  (๔) ขับรถด้วยการเจริญสติ เช่น เมื่อมือคุณลูบพวงมาลัยก็ได้ท าความรู้สึกตัวไปด้วย 
ขยับโน้นขยับนี่ เมื่อก่อนได้แต่น่ังแช่ หลังจากเจริญสติเป็นแล้วก็จะรู้จักปรับตัวเอง โยกหน้าโยกหลัง
รู้สึกตัว ขับรถก็ไม่เหนื่อย เราจะพบว่าเมื่อก่อนเราเห็นความตึงความเครียดเป็นทุกข์ แต่หลังจากที่
ได้มาฝึกเจริญสติแบบนี้ความเครียดจะลดไป เพราะมันเป็นการบ าบัดความตึง ความเครียด ความไม่
สบายของร่างกายได้ด้วยตนเอง เมื่อเกิดอาการตึงเครียดเวลาขับรถเราก็ถือโอกาสบ าบัดไปด้วย  

                                                             

  
๓๑๗สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๓๑๘สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๓๑๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๕๗-๖๑. 



๙๖ 
 

 

เช่น โยกหน้า โยกหลัง ก็ให้ใส่ความรู้สึกตัวลงไปด้วย พอขับรถไปก็จะไม่รู้สึกว่าเหนื่อยแม้จะขับ
ทางไกล เพราะมีการปรับสมดุลของร่างกายอยู่เสมอในขณะที่มีขยับไปมาในคณะขับรถอยู่นั้นเอง ๓๒๐  

๔.๒ บทสรุป 
 จากการศึกษาบทนี้พบว่า แนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามหลักค าสอนของ
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ คือ การน าสติมาก าหนดไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวของอวัยวะต่าง ๆ 
ในขณะประกอบกิจกรรมการงานในชีวิตประจ าวัน เป็นการปรับประยุกต์ให้ชีวิตประจ าวันเป็นการ
เจริญสติ เป็นการหยิบฉวยเอาธรรมชาติการใช้ชีวิตของมนุษย์ ที่มีการเคลื่อนไหวเป็นปกติใน
ชีวิตประจ าวัน มาท าให้เกิดประโยชน์ในทางปฏิบัติ เพื่อให้การปฏิบัติเป็นไปอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย 
ให้การใช้ชีวิตในแต่ละวันไม่สูญเปล่าไปโดยไม่ได้เจริญสติ ถือว่าเป็นวิธีการเจริญสตินอกรูปแบบ  
ซึ่งหากปฏิบัติต่อเนื่องไม่ขาดสาย และท าด้วยความตั้งใจท าบ่อย ๆ ก็จะได้รับผลในทางปฏิบัติได้
เช่นกันและยังสามารถน ามาแก้ปัญหาให้แก่ชีวิตได้เป็นอย่างดี ดับทุกข์ในระดับต่าง ๆ ได้ แต่ก่อนอื่นผู้
ที่จะสามารถน าหลักการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหวมาใช้นอกรูปแบบได้อย่างถูกต้อง ต้องได้รับการ
ฝึกฝนอบรมในรูปแบบ เช่น การเข้าคอร์สปฏิบัติเจริญสติเคลื่อนไหวมาก่อนบ้างเป็นพื้นฐานเสียก่อน 
ถึงจะเกิดผลทางการปฏิบัติได้จริง  
 ดังนั้นการปฏิบัติธรรมเจริญสติจึงไม่ใช่เฉพาะการไปเข้าคอร์สปฏิบัติเพียงอย่างเดียว  
แต่สามารถปฏิบัติไปควบคู่กับการท างานในชีวิตประจ าวันได้ และไม่ขัดต่อกัน หากเราเข้าใจหลัก
ปฏิบัติดีแล้ว ซึ่งแนวทางการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน ก็เป็นรูปแบบไม่ยากที่จะ
น ามาปรับประยุกต์เข้ากับการใช้ชีวิตประจ าวัน เนื่องจากเป็นรูปแบบเคลื่อนไหวไม่หลับตา หาก
เปรียบร่างกายเป็นบ้าน สติก็เปรียบเหมือนเป็นเสาเข็ม ยิ่งเราตอกเสาเข็มลงไปลึกมากเท่าไร บ้านก็จะ
ยิ่งมั่นคงแข็งแรงมากขึ้น ยามใดที่ถูกลมฝนพายุพัดพาก็สามารถต้านทานได้ สติก็เหมือนกัน ยิ่งได้รับ
การฝึกฝนพัฒนาให้เจริญเติบโตข้ึนมากเท่าไร ก็จะยิ่งเข้มแข็งว่องไว ทันต่อปัญหาและสถานการณ์ที่
อาจเกิดข้ึนในชีวิตอย่างไม่คาดฝันได้เป็นอย่างดี ผู้มีสติจึงเป็นผูไ้ม่ประมาท เมื่อเกิดอะไรข้ึนชีวิตก็จะไม่
คร่ าครวญโวยวาย ยอมรับความเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริงของกฎไตรลักษณ์ แต่จะไม่ยอมพ่าย
แพ้หรือจ านนต่อ ไม่ย่อท้อที่จะปรับปรงุแกไ้ขที่ตนเองอยู่เปน็นิจ เพราะสติเปรียบเสมือนเบรก ป้องกัน
การเกิดอุบัติเหตุระหว่างการเดินทางของชีวิต ยับหยั่งช่ังใจไม่ให้เราคิดช่ัวท าช่ัวสร้างความมัวหมอง
ให้แก่ตนเอง สติยังเป็นเครื่องช าระล้างบาปอกุศลที่เกิดข้ึนจากใจเป็นเบื้องต้น และ สติ ยังเป็นพาหนะ
น าทางให้เราเดินทางไปสู่ปลายทางสุดท้ายของชีวิตได้อย่างปลอดภัย อันมีสวรรค์เป็นที่ไปในเบื้องต้น
ตลอดจนถึงนิพพาน   
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