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อารมณ์ที่เกิดขึ้นในระหว่างการปฏิบัติเป็นเร่ืองเฉพาะบุคคลคน ไม่ได้เป็นเหมือนกันทุกคน หาก
ท่านมีข้อสงสัยประการใดในการปฎิบัติ กรุณาปรึกษาหลวงพ่อทอง อาภากโร ได้ที่วัดสนามใน  



หลวงพ่อทอง “สอนไม่เหมือนคนอื่น” 
 

หลวงพ่อไม่เคยสอนเปน็ค ำพูด บอกแค่ว่ำ “ท ำให้ดู อยู่ให้เห็น ดูเอำเอง” ตอน
เร่ิมปฏิบัติใหม่ๆก็ไม่รู้ว่ำจะดูอะไร แค่สังเกตว่ำทุกครั้งทีท่่ำนถอดรองเท้ำ รองเท้ำท่ำน
จะอยู่ติดกัน วำงเปน็ระเบียบเสมอ เรำก็เลยเริ่มเจริญสติง่ำยๆจำกตรงนั้น 

ติดตำมท่ำนไปเผยแผ่ธรรมะที่ประเทศจีน เวลำทำนข้ำวจะมนี้ ำซปุหรือน้ ำแกง
ถวำยให้ท่ำนฉันหลังอำหำร ท่ำนจะเอำน้ ำซุปคลุกกบัอำหำรอย่ำงอื่นให้มันไม่อร่อย
แล้วค่อยฉัน จนเรำอดถำมไม่ได้ว่ำท ำไม ท่ำนตอบว่ำ “สลำยรสชำต”ิ 

ครั้งหนึ่งท่ำนให้ภิกษุจนีพำเดินขึ้นเขำเพือ่ไปดูวัดตอนกลำงคืน บันไดทำงเดิน
มันมืดมำก ภิกษุทำ่นก็เอำไฟฉำยส่องทำงให้ ขำกลบัลงเขำท่ำนให้ถำมว่ำบันได
ทั้งหมดมีกี่ขั้น ภิกษุจีนตอบว่ำ ๑๐๑ ขั้น ทำ่นพูดเบำๆวำ่ “ตรงกบัที่เรำนบัเลย” เรำก็
กึ่งเช่ือกึ่งไม่เชื่อ เพรำะเรำไม่ได้นับ  

ครั้งหลังสุดที่ติดตำมทำ่นไปท ำงำน อะไรที่เรำคิดว่ำถูก เป็นงำนเป็นกำรทีค่วร
ท ำ ถึงเวลำท่ำนก็ท ำให้เรำผิดหวังซะเป็นส่วนใหญ่ ท่ำนจะเกเร เบี้ยวงำนหำเรื่องไป
โน่นไปนี่ แล้วก็บอกให้เรำช่วยดูแลและสอนผู้ปฏิบัติธรรมแทน อะไรที่เรำไม่ชอบท่ำน
จะเชื้อเชิญมำให้เผชิญหน้ำกับเรำ ท ำให้เรำขุ่นใจอยู่เร่ือยจนเรำระอำ ใจเรำก็คิดแต่
ต ำหนิท่ำน ขออยู่ห่ำงๆ แต่ท่ำนกลับหิ้วผลไม้ที่ญำติโยมถวำยเดินลงมำให้เรำที่ห้องถุง
ใหญ่ แล้ววนัหนึ่งเรำก็เฉลียวใจว่ำเอ....ท ำไมเรำไปดูแต่ท่ำน จำกตรงนั้นเรำก็หัน
กลับมำดใูจตัวเองเป็น  

ระหว่ำงฉันเพลที่โยมจัดถวำยก่อนกลบัเมืองไทย ท่ำนกพ็ูดขึน้มำกลำงโต๊ะ
อำหำรว่ำ “บนโต๊ะนี้ทกุคนเค้ำกนิอร่อยหมดเลย ยกเว้นคนเดียว” วันที่กิเลสมันหลุด
จำกใจเรำ ท่ำนก็ยังรู้ก่อนเรำอีก เรำแอบถำมหลวงพ่อวำ่ หลวงพ่อช่วยดูให้หน่อยวำ่ 
ตอนนีใ้จเรำเป็นอยำ่งไง หลวงพ่อบอกว่ำ “ไม่รู้ ต้องดูไปก่อน” ค ำตอบของท่ำน “สลำย
รสชำติ” เหมือนเคย 

ถึงเข้ำใจว่ำที่ผำ่นมำทัง้หมด ท่ำนเสียสละแค่ไหนที่จะสอนเรำ 
เราเหมือนคนตาบอดถือไม้เท้าคล าทางเดิน โดยไม่รู้จักจุดหมายปลายทางว่าอยู่

ตรงไหน คิดเอาเองว่าไม้เท้า(วิเศษ)จะพาไปเองได้ ดีที่เจอคนตาดีรู้ทางมาจูงเราเดินให้
ตรงทาง ………………………………………………. ขอบพระคุณทีท่่ำนเมตตำ 



ค าน า 
 

หนังสือสอบอำรมณ์ชุดนี้ (เล่ม ๑-๖) จัดท ำโดยกลุ่มลูกศิษย์ของ
หลวงพ่อทอง อำภำกโร เนื่องในโอกำสครบรอบวันเกิด ๗๕ ปี ของ
หลวงพ่อ เมื่อวันที่ ๑๔ พฤษภำคม ๒๕๕๗ เพื่อเป็นธรรมบรรณำกำร
ในวันเข้ำพรรษำ ๒๕๕๗ ส ำหรับเผยแผ่ให้แก่ผู้ปฏิบัติธรรมและญำติ
ธรรมที่สนใจกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ  

ขอขอบพระคุณกัลยำณมิตรทุกท่ำนที่ร่วมจัดพิมพ์หนังสือสอบ

อำรมณ์ชุดนี ้ทั้งหมดจ ำนวน ๓๐๐ ชุด หรือ ๑,๘๐๐ เล่ม 

คุณประสงค์ เอมรัฐ คุณพิเชษฐ ชูฤทธิ์ 
คุณลัดดำ เอมรัฐ คุณปิยะนันท์ ชูฤทธิ์ 
คุณปุณณภำ เอมรัฐ ดช. พสิษฐ์ ชูฤทธิ์ 
คุณวิภำพร เอมรัฐ ดญ.ปุญชรัสมิ์ ชูฤทธิ์ 
คุณเรณู โบตระกูล  คุณบุรำพรรณ ตุงคะสมติ 
คุณบุษบำ มำลำพงษ์ คุณโสมรัศมิ์ พรหมสำขำ ณ สกลนคร 
คุณพรเพ็ญ พลสิทธินำถ คุณพิชิต วิชชำธร 
ร.ต. ศิวกัญจน์  ธนวินท์ คุณพวงทอง วิชชำธร 
คุณสุรนำถ เนตรพวง คุณทินกร จันทรัมพร 
คุณสุทธิพรรณ  ทองอยู่ คุณยุพิน จันทรัมพร 
คุณบำนเย็น ภูวนผำ คุณอุดมพงษ์ จันทรัมพร 
คุณทิเดช เอี่ยมสำย คุณประนิดำ โพธิ์วิเศษ 
คุณพรทิพย์ เอี่ยมสำย ดญ.จิดำภำ จันทรัมพร 
คุณสุทธิโชค สรรพเพทยพิศำล คุณณฐมน ชูหุ่นเจริญ 
คุณวิธิวัสส-์คุณศุกัญยำภัทร์ ปิยพัชรกุลวุฒิ 
และครอบครัวลิ่มพงศ์พันธุ์ 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนำม ฯลฯ 
 

 
ขออนุโมทนำ 

  กรกฎำคม ๒๕๕๗ 
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1. เกิดควำมคิดกับควำมฝันเยอะมำก  

ค าตอบ ไม่ต้องไปสนใจมัน ให้มีสติอยู่กับกำรเคลื่อนกำรไหว 

2. ปัญหำของโยมส่วนใหญ่อยู่ที่ควำมง่วง แล้วก็รู้สึกว่ำศีรษะทั้ง 

๒ ข้ำงบวมข้ึนมำ บำงครั้งศีรษะชำขึ้นมำ ตอนนี้ก็ยังรู้สึกได้ 

ค าตอบ ไม่ต้องไปสนใจมัน เวลำมันชำขึ้นมำ อย่ำไปชำกับมัน 

ง่วงมำกก็ลองเอำผำ้เย็นเช็ดหน้ำดูใหห้ำยง่วงก็ได้ 

2.1 ไม่ทรำบว่ำจะปล่อยวำงอย่ำงไร 

ค ำตอบ ถ้ำสติเรำเข้มแข็งแล้ว อำกำรเหล่ำนี้กจ็ะไม่มี 

เรำก็จะอยู่กับปัจจุบันได้ 

3. โยมมำเข้ำคอร์สนี้เป็นครั้งแรก กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

ไม่ให้เรำเพ่งมำกเกินไป โยมยังท ำไม่ได้ 

ค าตอบ เรำเพิ่งเริ่มปฏิบัติ เป็นเรื่องปรกติที่อำจมีเพ่งบ้ำง 

ปฏิบัติต่อไปก็จะเข้ำใจเอง  

4. กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมีควำมก้ำวหน้ำเป็นล ำดับขั้น

หรือไม่ 
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ค าตอบ ถ้ำเรำปลุกสติขึ้นมำได้ รักษำสติอยู่กับปัจจุบันได้ 

ควำมก้ำวหน้ำก็อยู่ตรงนั้นแล้ว 

5. ตอนกลำงคืนนอนไม่หลับ กลำงวันเลยง่วง มีวิธีแก้อยำ่งไร 

ค าตอบ กลำงคืนนอนไม่หลับกลำงวันก็ถูกควำมง่วงรบกวน

เป็นธรรมดำ กลำงคืนต้องพยำยำมนอนให้หลับ 

กลำงวันจะได้ไม่มีปัญหำ 

5.1 กลำงคืนนอนไม่หลับ จะแก้ไขอย่ำงไร ควรดูลมหำยใจ

หรือยกมือสร้ำงจังหวะ 

ค ำตอบ วิธีไหนก็ได้ ลองดูว่ำวิธีไหนเหมำะกับเรำ ไม่

ว่ำวิธีไหนก็ตำม ก็ต้องมีสติในกำรดูลมหำยใจ

หรือมีสติในกำรยกมือสร้ำงจังหวะ นอนไม่

หลับทุกวัน หรือเป็นบำงวัน? 

5.2 เป็นเพรำะสภำพแวดล้อมมำกกว่ำ ไม่ใช่เป็นเรื้อรัง 

ค ำตอบ งั้นก็ไม่ใช่ปัญหำ ถ้ำสติเรำเข้มแข็งแล้ว ก็ไม่มี

ปัญหำแล้ว 
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5.3 ช่วงนี้รู้สึกหัวใจเต้นไม่ปรกติ คิดกังวลไปว่ำควำมง่วง

จะส่งผลต่อกำรปฏิบัติ ท ำให้เวียนหัว 

ค ำตอบ ถ้ำหัวใจเต้นไม่ปรกติ ก็อำจเป็นสำเหตุของกำร

เวียนหัวได้ และอำจส่งผลต่อกำรเจริญสติ ลอง

พลิกมือเล่นๆรู้สึกตัวไป 

6. หลำยวันมำรู้สึกเครียดที่ปวดขำ สติก็ยังมีอยู่ ชัดเจนมำก แต่

เวลำปวดจนทนไม่ไหว สติก็หำยไปด้วย 

ค าตอบ สติเรำยังไม่เข้มแข็ง เวลำปวดมำกๆ สติมันก็ไปกับ

ควำมปวด 

6.1 มีวิธีที่จะท ำให้หำยปวดหรือไม่ เพรำะว่ำรู้สึกว่ำควำม

ปวดมันกลำยเป็นส่วนหนึ่งของโยมแล้ว โยมรู้สึกว่ำ

ต้องปฏิบัติผิดแน่นอนถึงได้รู้สึกปวดแบบนี้ 

ค ำตอบ ตอนนี้เรำก ำลังต่อสู้กับควำมเจ็บปวด ต้องมี

ขันติ มีควำมเพียร ควำมเจ็บปวดมันเอำชนะ

สติของเรำไม่ได้หรอก 
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7. เรำจะทรำบได้อย่ำงไรว่ำสติของเรำเข้มแข็งแล้ว 

ค าตอบ สติของตัวเอง ก็มีแต่ตัวเองที่รู้ได้ 

7.1 เมื่อเริ่มเจริญสติแบบเคลื่อนไหว มีเรื่องต้องห้ำม

อะไรบ้ำง 

ค ำตอบ อย่ำประมำท อย่ำหลง อย่ำฟุง้ซ่ำน ให้รักษำ

สติ  ไม่ว่ำจะปฏิบัติในรูปแบบยกมือสร้ำง

จังหวะ หรือใช้ชีวิตประจ ำวันก็ต้องรักษำสติ 

7.2 ผู้ที่เริ่มเจริญสติแบบเคลื่อนไหวใหม่ๆ ท ำอะไร

ผิดพลำดมำกสุด 

ค ำตอบ ไม่เคยอยู่กับปัจจุบัน ไม่รักษำสติ 

7.3 โยมควรจัดกำรกับควำมง่วง และควำมปวดเมื่อย

อย่ำงไร กัมมัฏฐำนวิธีไหนเหมำะสมกับโยมมำกที่สุด 

อยำกให้หลวงพ่อชว่ยชี้แนะ 

ค ำตอบ ไม่ต้องไปสนใจควำมง่วงและควำมปวดเมื่อย 

เรำสำมำรถเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมำะสมกับตัว
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เรำได้เอง ถ้ำกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่

เหมำะสม ก็ลองหำวิธีอื่นดู 

8. จะปล่อยวำงกำยใจได้อย่ำงไร 

ค าตอบ ต้องมีควำมเพียร พระพุทธเจ้ำท่ำนตรัสว่ำ “วิริเยนฺ ทุกฺ

ขมจฺ เจติ” คนจะล่วงทุกข์ได้เพรำะควำมเพียร ถ้ำมีสติ

ก็จะปล่อยวำงได้ ปล่อยวำงขันธ์๕ ได้ มีสติก็จะรู้วิธี

ปล่อยเอง  

9. (ภิกษุณี) ดิฉันเพิ่งบวชได้ไม่ถึง ๒ ปี แต่รู้สึกว่ำกำรที่มนุษย์จะ

มีสติขึ้นมำครั้งหนึ่งนั้นเป็นเรื่องที่เหน็ดเหนื่อย ดิฉันไม่อยำก

มำเกิดเป็นมนุษย์อีก ขอหลวงพ่อช่วยชี้น ำทำงด้วย 

ค าตอบ ถ้ำเรำรักษำสติได้ ก็ไม่ต้องกลับมำเป็นมนุษย์อีก 

โอกำสเกิดเป็นมนุษย์น้อยพอพอกับจ ำนวนเขำโค 

โอกำสเกิดเป็นอยำ่งอื่นมำกพอพอกับจ ำนวนขนโค 

9.1 สติ กับกำรไม่เกิดเป็นมนุษย์มันคือคนละเรื่องกันใช่

หรือไม่ 
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ค ำตอบ ถ้ำอยำกจะเข้ำใจก็ต้องเจริญสติให้เต็มรอบ

บริบูรณ์ ตอนนี้หลวงพ่อพูดอย่ำงไรก็คงไม่

เข้ำใจ เรำคงเคยได้ยินแต่เขำพูดว่ำมนุษย์มี

โลภ โกรธ หลง ท ำดีได้ดี ท ำชั่วได้ชั่ว 

9.2 แล้ววิธีไหนที่จะน ำเรำไปสู่ทำงพ้นทุกข์ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

10. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ รู้สึกว่ำมือเบำ สบำย แต่ก็ต้องคอย

มองมือ ถ้ำไม่มองกลัวว่ำจะยกมือผิด และอำจถูกรบกวนจำก

เสียงรอบข้ำง 

ค าตอบ ตอนนี้เรำเพิ่งเริ่มฝึก ต้องมีควำมเพียร เม่ือสติเจริญ

แล้ว เข้มแข็งแล้ว เสียงหรือภำพข้ำงนอกก็รบกวนเรำ

ไม่ได้ 

10.1 สำมำรถนั่งปฏิบัติบนเก้ำอี้หรือนอนปฏิบัติบนเตียงได้

หรือไม่ เนื่องจำกโยมอำยุมำกแล้ว นั่งขัดสมำธิ

ตลอดเวลำไม่ไหว 
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ค ำตอบ ขอให้เรำมีในสติและปัญญำในกำรเลือก จะ

ปฏิบัติท่ำไหนก็ได้ เหมือนเรำกินข้ำว ก็ต้อง

เลือกกินส่ิงที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย  

11. (ภิกษุณี) ดิฉันเพิ่งออกบวชใหม่ๆ รู้สึกดีใจ ตื่นเต้นนิดหน่อย 

แต่ก่อนดิฉันมักจะตื่นเต้น เครียดบ่อยครั้ง  แต่ตอนนี้สำมำรถ

มองเห็นควำมเครียด และควำมอึดอัดไม่สบำยใจแล้ว แต่เห็น

หลังจำกที่เกิดปัญหำแล้ว พอเห็นก็สำมำรถแก้ไขได้ 

ค าตอบ ต้องรักษำควำมเพียรในกำรปฏิบัติ ถ้ำสติเรำยังไม่

เจริญพอ อำรมณ์เกิดขึ้นแล้วถึงจะรู้ตำมหลัง แต่ถ้ำสติ

เรำเจริญแล้วเข้มแข็งแล้ว เมื่ออำรมณ์ก ำลังจะเกิดเรำ

ก็สำมำรถรู้ทันมัน 

11.1 บำงครั้งสิง่ที่เกิดขึ้นรอบข้ำง ก็สำมำรถท ำให้ดิฉันเห็น

ควำมคิดตัวเอง เหมือนกระจกส่องตัวเอง เห็น

ควำมคิดเกิดขึ้นไปพร้อมๆกัน รู้สึกเหมือนตื่น แต่ก็

เหนื่อย เหนื่อยที่ตอ้งรู้สึกตัวไปพร้อมๆกัน 
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ค ำตอบ รักษำสติให้ดี  ไม่ต้องไปสนใจควำมคิด ได้ยิน

เสียงก็อย่ำไปอยู่กบัมัน ได้ยินแล้วก็ปล่อยไป 

เห็นแล้วก็ปล่อยไป ถ้ำวิ่งไปกับมันก็จะเหนื่อย 

ปล่อยวำง 

11.2 แต่บำงครั้งดิฉันก็นึกถึงเรื่องอดีตที่ผ่ำนมำ ท ำให้ดิฉัน

มองเห็นเหตุและปัจจัย บำงทีท ำให้เกิดปัญญำขึ้นมำ 

อยำกทรำบว่ำอะไรคือ “ของจริง” และ “กำรอยู่กับ

ปัจจุบัน” เป็นอย่ำงไร 

ค ำตอบ ถ้ำยังคิดเรื่องอดีตหรืออนำคตอยู่ ก็ไม่ได้อยู่

กับปัจจุบัน พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำ เรำควรอยู่กับ

ปัจจุบัน อดีตก็เป็นเรื่องของอดีต ถ้ำยังคิดถึง

มัน เรำก็ยังยึดติดกับมัน อดีตมันจะมำหลอก

เรำ มันเป็นควำมคิด ท ำให้เรำดีใจเสียใจ แบบ

นี้ก็วนอยู่ในปฏิจจสมุปบำท ถ้ำต้องกำรหลุด

พน้ ต้องรักษำสติอยู่กับปัจจุบัน อย่ำไปวิ่งตำม
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ควำมคิด ยิ่งคิดยิ่งฟุ้ง กำรอยู่กับปัจจุบัน

หมำยถึง ไม่เกิด ไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตำย อยู่กับ

ควำมคิดก็ยังเกิด แก่ เจ็บ ตำย 

12. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ ควรจะคิดน ำแล้วยกมือตำมใช่หรือไม่ 

ค าตอบ รู้สึกว่ำมือก ำลังเคลื่อนไหวก็พอ ใจมันคิดอะไรก็ไม่

ต้องไปสนใจ ให้รู้ว่ำมือก ำลังเคลื่อนไหว หรือหยุด 

เวลำยกก็ยกให้ผ่อนคลำย ให้เป็นไปตำมธรรมชำติ 

13. เวลำที่โยมยกมือนำนๆ จะรู้สึกว่ำมือนี่มันไม่ใช่ของเรำ 

มองเห็นว่ำตัวเองก ำลังเคลื่อนไหว แต่รู้สึกว่ำมือเป็นของคน

อื่น 

ค าตอบ ถ้ำบอกว่ำมันเป็นของเรำก็เป็นของเรำ ถ้ำบอกว่ำเป็น

ของคนอื่นก็เป็นของคนอื่น “มือ”เป็นแค่ชื่อที่ตั้งขึ้นมำ

ให้มัน ที่จริง “มือ”กับ “โต๊ะ” ก็เหมือนกัน เป็นแค่สมมติ 
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13.1 เช้ำนี้ตอนยกมือสร้ำงจังหวะ โยมตั้งชือ่ให้กับแต่ละท่ำ 

เช่นตอนที่ง่วง ก็จะเพิ่มท่ำเป็นสัญลักษณ์เพื่อให้รู้ว่ำ

ง่วง ท ำอย่ำงนี้ถูกหรือไม่ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่เหมือนกับกำร

บริกรรม ไม่ต้องไปนับ ไม่ต้องไปจ ำ ถ้ำจะตั้ง

ชื่อให้มันเพื่อจ ำไว้ฝึก พอยกมือคล่องแล้วก็ทิ้ง

มันไป อย่ำไปใช้อีก 

14. โยมปฏิบัติมำเข้ำใจว่ำ กำรเกิดแก่เจ็บตำยก็เป็นฌำน ดินน้ ำ

ไฟลมก็เป็นฌำน เดินยืนยั่งนอนก็เป็นฌำน  ในหรือนอก 

เคลื่อนหรือหยุด เป็นควำมอัศจรรย์ จำกเมื่อวำนถึงวันนี้ โยม

รู้สึกว่ำกิเลสค่อยๆลดลง แต่ไม่ทรำบว่ำปฏิบัติต่อไปแบบนี้ 

เป้ำหมำยคืออะไร 

ค าตอบ เพื่อเจริญสติ เมื่อสติเจริญจนเต็มรอบบริบูรณ์แล้ว ก็

สำมำรถดับทุกข์ได้ ไม่ต้องมำเกิด แก่ เจ็บ ตำยอีก 

15. กลับบ้ำนแล้ว ควรปฏิบัติต่ออย่ำงไร 
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ค าตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่มีข้อจ ำกัดเรื่องเวลำ 

ถ้ำมีเวลำก็สำมำรถยกมือสร้ำงจังหวะ มีเวลำเท่ำไรก็

ปฏิบัติเท่ำนั้น 

15.1 ใจไม่ค่อยสงบ โยมก็นับถือศำสนำพุทธ ไม่ทรำบว่ำอยู่

บ้ำนสำมำรถบริกรรมพุทโธได้หรือไม่ 

ค ำตอบ อย่ำไปติดบริกรรม หน้ำที่เรำคือเจริญสติ ถ้ำใจ

มันไม่สงบ มันไม่สบำย ก็ไม่ต้องไปสนใจมัน 

เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ รู้สึกตัวเท่ำไรก็เท่ำนั้น 

ฝึกไปเรื่อยๆสติมันจะเพิ่มมำกขึ้นเอง 

16. โยมหำวิธปีฏิบัติธรรมอย่ำงนี้มำนำนแล้ว หลังจำกที่ทรำบก็

อยำกมำปฏิบัติมำก แต่เนื่องจำกเหตุปัจจัยบำงอย่ำงท ำให้ไม่

มีโอกำสมำปฏิบัติ แต่ตอนนี้ก็มีโอกำสมำแล้ว ระหว่ำงที่

ปฏิบัติ โยมมีปัญหำอย่ำงหนึง่คือ ไม่ว่ำจะยกมือสร้ำงจังหวะ

หรือเดินจงกรมก็มักจะไปดูลมหำยใจ เวลำปฏิบัติก็ต่อเนื่องไม่
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นำนนัก ประมำณ ๑๐นำทีก็ต้องมองนำฬิกำ หลังจำกนั้นก็

ต้องเปลีย่นท่ำ ใจเหมือนกระต่ำย มันไม่สงบ 

ค าตอบ ต่อไปก็อย่ำไปมองเวลำ พอถึงเวลำทีเ่ขำก ำหนดก็จะมี

ได้ยินเสียงกระดิ่ง หรือเคำะระฆัง ใหพ้ยำยำมรักษำ

ควำมเพียร ถ้ำนั่งก็นั่งให้ครบ ๑ ชั่วโมง 

16.1 ตอนนี้เรำเจริญสติปัฏฐำน๔ โยมสำมำรถเลือกได้ว่ำไม่

ต้องดูเวทนำ จิต ธรรม  แค่ยกมือสร้ำงจังหวะและเดิน

จงกรมก็พอใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ใช่ ดูกำรเคลื่อนไหว ไม่ต้องไปดู เวทนำ จิต 

ธรรม   

16.2 เวลำนั่งปฏิบัติ ควำมคิดฟุ้งมำก ก็วิ่งออกไปกับ

ควำมคิด 

ค ำตอบ หนูมันตัวโตเกินไป สติก็ยังไม่แข็งแรง ยังตำม

ไม่ทัน 

17. สำมำรถสอนให้แม่ยกมือสร้ำงจังหวะได้หรือไม่ 
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ค าตอบ ได้ แต่ตัวเองต้องปฏิบัติให้ดีก่อน ตัวเองยกไม่ถูก คน

อื่นเห็นก็ไม่อยำกเรียน 

17.1 ใช้วีดีโอของหลวงพ่อไปสอนได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ได้ 

18. กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวคล้ำยๆกับกำรบริกรรมพุทโธ

หรือไม่ แต่ละจังหวะต้องบริกรรม 

ค าตอบ ไม่ต้องบริกรรม ควำมคิดยิ่งมำกยิ่งด ีไม่ต้องไปห้ำม

มัน หน้ำที่เรำคืออยู่กับปัจจุบัน เจริญสติให้ดี 

19. ควำมรู้สึกตัวคืออะไร ควำมรู้สึกตัวคือรู้สภำวะปัจจุบันใช่

หรือไม่ 

ค าตอบ สติและควำมรู้สึกตัวคืออันเดียวกัน  รู้กำรเคลื่อนไหว

แต่ละจังหวะก็คือควำมรู้สึกตัว 

19.1 ปรกติเวลำยกมือสร้ำงจังหวะ จะมีควำมคิดออกมำ

มำก มีทั้งคิดดีคิดไม่ดี จะแก้ไขอย่ำงไร 
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ค ำตอบ ไม่ต้องไปสนใจควำมคิด จะคิดดีไม่ดีก็ชั่งมัน 

ให้อยู่กับปัจจุบัน เมื่อสติเรำเจริญแล้ว สติจะ

เข้ำไปจัดกำรกับควำมคิดเอง 

20. พอเริ่มน่ังปฏิบัติก็รู้สึกง่วงมำกๆ 

ค าตอบ เรำเพิ่งมำเริ่มปฏิบัติ ควำมง่วงมันก็มำเป็นอุปสรรค

รบกวนเรำ ยิ่งง่วงยิ่งดี จะได้มีควำมเพียรในกำรปฏิบัติ 

20.1 เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ ให้รู้สึกกำรเคลื่อนไหวทั้งตัว

โดยรวมหรือรู้กำรเคลื่อนไหวแต่ละส่วน 

ค ำตอบ เรำเพิ่งเริ่มฝึก ให้รู้กำรเคลื่อนไหวทีละอย่ำง

ก่อน แต่ถ้ำมันจะรู้สึกทั้งตัวก็ไม่เป็นไร 

20.2 แต่ก่อนเคยนั่งสมำธิเอง ไม่เคยไปเรียนกับครูที่ไหนมำ

ก่อน ตอนนี้มำเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ต้อง

เคลื่อนไหวตลอด จะเป็นอันตรำยต่อร่ำงกำยหรือไม่  

ค ำตอบ คนเรำปรกติต้องเคลื่อนไหว ถ้ำทั้งวันไม่

เคลื่อนไหว ก็ไม่เป็นธรรมชำติ อย่ำไปฝืน อย่ำ
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บังคับ ให้เคลื่อนไหวอย่ำงเป็นธรรมชำติ กำร

เคลื่อนไหวหมำยรวมถึงกำรกระท ำทุกอย่ำง 

ไม่ใช่จ ำกัดแค่เดินจงกรมกับนั่งยกมือสร้ำง

จังหวะ นั่งนำนๆไม่ไหว สำมำรถเปลี่ยนท่ำได้ 

แต่เปลี่ยนอย่ำงมีสติ อย่ำเบียดเบียนตนเอง 

ถ้ำเรำนัง่นิ่งๆไม่เคลื่อนไหว มันฝืนธรรมชำติ 

จะเป็นอันตรำยต่อสุขภำพ 

กำรนั่งสมำธิแบบนิ่งๆสำมำรถท ำให้ใจสงบได้ 

แต่กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท ำให้สติของ

เรำเจริญขึ้น เกิดปัญญำ เมื่อสติเรำเจริญขึ้น 

ตั้งมั่นแล้ว ใจเรำก็จะสงบ พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำ 

ปัญญำของเรำเหมือนกับแสงสว่ำง ไม่ว่ำจะ

เป็นกลำงวันหรือกลำงคืน ก็จะสว่ำงอยู่อย่ำง

นั้น มีสติแล้ว ต่อไปก็สำมำรถแก้ไขปัญหำชีวิต

และกำรงำนของตัวเองได้ 
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20.3 สำมำรถนั่งสมำธิ พร้อมกับเจริญสติแบบเคลื่อนไหวได้

หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำให้หลวงพ่อแนะน ำ หลวงพ่อก็แนะน ำกำร

เจริญสติแบบเคลื่อนไหว แต่ก็ขึ้นอยู่กับกำร

ตัดสินใจของเรำ จะเลือกปฏิบัติทั้งสองอย่ำงก็

ได้ หรือจะเลือกอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งก็ได้ กำรนั่ง

สมำธิก็เหมือนเอำหินทับหญ้ำ หญ้ำก็ไม่งอก 

แต่ถ้ำเอำก้อนหินนั้นออก หญ้ำก็งอกขึ้นมำอีก 

แต่กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนั้น เมื่อเอำหิน

ออกแล้ว หญ้ำก็จะไม่งอกอีก ก็ลองปฏิบัติดู 

เปรียบเทียบดูเอง 

21. โยมมีสมำธิน้อยมำก เวลำรู้สึกตัวจะเหนื่อยมำก สำมำรถใช้วิธี

อื่นเพื่อเตือนให้ตัวเองรู้สึกตัวหรือไม่ 

ค าตอบ ได้ เรำเพิ่งเริ่มมำปฏิบัติ ปัญหำนี้เป็นเรื่องปรกติ จะใช้

วิธีไหนช่วยก็ตำม ก็ขอให้มีสติในกำรใช้วิธีนั้น 
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21.1 ถ้ำกลับบ้ำนแล้วสำมำรถปฏิบัติแนวที่อำจำรย์โก

เอ็นก้ำสอนหรือไม่  

ค ำตอบ กลับบ้ำนแล้วจะเลือกปฏิบัติแบบไหนก็ได้ แต่

ถ้ำให้หลวงพ่อแนะน ำ หลวงพ่อก็แนะน ำให้

เจริญสติแบบเคลื่อนไหว เพรำะมันรวมทุก

อย่ำงไว้ในกำรปฏบิัติแล้ว ตัดสินใจเลือกเอำ

เอง 

22. หลักกำรของกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวคือต้องรู้สึกตัวอยู่

เสมอ ต่อไปเวลำพูดก็ต้องรักษำสติ 

ค าตอบ ไม่ใช่แค่เวลำพูด ทุกๆอิริยำบถต้องมีสติ มีควำม

รู้สึกตัว 

22.1 เวลำนั่งสมำธิ ไม่มีกำรเคลื่อนไหวก็ต้องมีควำมรู้สึกตัว 

ใช่หรือไม่ 
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ค ำตอบ เวลำเรำนอนหลับก็ยังต้องหำยใจเข้ำออก ลม

หำยใจเข้ำออกก็คือกำรเคลื่อนไหว มีกำร

เคลื่อนไหวก็ต้องรู้สึกตัว 

22.2 บำงทีในสมองมันไม่ได้คิดอะไร แต่ก็ไม่สำมำรถรู้สึก

ถึงกำรเคลื่อนไหวได้ดี ควรที่จะคอยเตือนตัวเองให้

รู้สึกตัวหรือไม่ 

ค ำตอบ จะเตือนตัวเองก็ได้ หรือว่ำจะเริ่มต้นใหม่ก็ได้ 

22.3 มำปฏิบัติที่นี่แล้ว กลับไปสำมำรถสอนผู้อื่นได้หรือไม่ 

หรือว่ำต้องให้เขำมำเข้ำคอร์สเรียนกับหลวงพ่อเอง 

ค ำตอบ เรำต้องฝึกยกมือสร้ำงจังหวะทั้ง ๑๕ ท่ำให้ดี

ก่อน แล้วค่อยไปสอนคนอื่น ถ้ำเรำท ำถูกต้อง

แล้วก็จะสอนคนอื่นได้ถูกต้องด้วย หรือถ้ำเขำมี

เวลำก็สำมำรถมำเข้ำคอร์สเรียนแบบนี้ก็ได้ 

23. กำรยกมือสร้ำงจังหวะทั้ง ๑๕ ท่ำนี้ ยกเร็วช้ำขึ้นกับอุปนิสัย

ของแต่ละคนใช่หรือไม่ เช่น บำงคนใจร้อนก็ยกเร็วหน่อย บำง
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คนใจเย็นก็ยกช้ำหน่อย กำรยกหนึ่งรอบใช้เวลำประมำณ ๓๐ 

วินำทีได้หรือไม่ 

ค าตอบ ไม่มีก ำหนดเวลำแน่นอนในกำรยก ให้ยกไปเรื่อยๆ 

เริ่มปฏิบัติใหม่ก็อำจลองนับดูก็ได้ เม่ือท ำคล่องแล้วก็

ไม่ต้องไปนับอีก 

23.1 เวลำนั่งยกมือสร้ำงจังหวะหรือเดินจงกรม ควำมรู้สึกดี

ใจเสียใจสนุกสนำนโมโห ควรปล่อยให้มันออกมำตำม

ธรรมชำติ หรือควรห้ำมมันควบคุมไม่ให้มันแสดง

ออกมำ 

ค าตอบ ถ้ำมีควำมรู้สึกอะไรออกมำ ก็ไม่ต้องไปสนใจมัน รักษำ

สติและควำมรู้สึกตัวไว้ 

23.1 แต่ก่อน คนรอบตัวโยมนับถือศำสนำพุทธเป็นจ ำนวน

มำก แต่พอโยมเองมำสัมผัสกับกำรเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวแล้ว รู้ข้อดีของกำรปฏิบัติแล้ว โยมสำมำรถ

กลับไปแนะน ำพวกเขำได้หรือไม่ ถ้ำให้พวกเขำนั่ง
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ปฏิบัติคงนั่งไม่ได้นำน โยมสำมำรถเริ่มสอนเดิน

จงกรมก่อนได้หรือไม่ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่มีข้อจ ำกัดเรื่อง

อำยุ อำยุมำกแล้วนั่งนำนไม่ได้ หรือแขน

เคลื่อนไหวไม่สะดวก ก็พลิกมือไปมำรู้สึกตัวก็

ได้ หรือจะรู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหวของลมหำยใจ

ก็ได้ แต่ต้องรักษำสติในกำรท ำ และควรลด

กำรบริกรรม 

24. ง่วงนอนบ่อยมำก และรู้สึกปวดเมื่อยตำมตัว 

ค าตอบ ตอนที่เรียนกับหลวงพ่อเทียน หลวงพ่อเองก็รู้สึก

เหมือนโยม เวลำทำนข้ำวก็เจ็บแขนมำก แต่พอปฏิบัติ

ไป อำกำรก็บรรเทำลงดีขึ้น ในที่สุดก็หำยไป 

24.1 บำงครั้งก็ปฏิบัติได้ดี เช่นเมื่อวำนบ่ำยตอนนั่งยกมือ

สร้ำงจังหวะ สำมำรถนั่งได้ถึง ๒ ชั่วโมง ควำมคิด
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ฟุ้งซ่ำนก็น้อย รู้สึกตัวก็ชัดเจนมำก รู้สึกว่ำตัวเองก ำลัง

เคลื่อนไหวมือ 

ค ำตอบ เพรำะว่ำสติเรำยังไม่แข็งแรงพอ บำงทีก็มี

รู้สึกตัวดีบำงทีก็ไม่ค่อยดี เมื่อสติเรำเจริญจน

เต็มรอบแล้วก็จะสำมำรถปฏิบัติได้ต่อเนื่อง 

25. มำปฏิบัติครั้งนี้รู้สึกดี ก่อนหน้ำนี้เคยปฏิบัติแนวเซ็นมำก่อน ที่

ผ่ำนมำไม่เคยพบว่ำตัวเองง่วงขนำดนี้ มำเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวถึงได้รู้ว่ำตัวเองง่วงได้ขนำดนี้ 

ค าตอบ ถ้ำมีสติเมื่อไรก็จะรู้ว่ำตัวเองง่วง แต่ก่อนถูกโมหะ

ครอบง ำเลยไม่รู้สึกว่ำง่วง ควำมง่วงเป็นอุปสรรคอย่ำง

หนึ่งในกำรเจริญสติ เจริญปัญญำ เพรำะฉะนั้นเรำควร

มีควำมเพียรในกำรเจริญสติ 

25.1 พอรู้ว่ำตัวเองง่วงกร็ีบเบ่ิงตำ พยำยำมปฏิบัติต่อไป 

ถูกหรือไม่ 
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ค ำตอบ ถูก เรำก ำลังต่อสู้กับควำมง่วง เมื่อสติเรำ

พัฒนำแล้วควำมง่วงก็จะไม่มีแล้ว ถ้ำนั่งปฏิบัติ

ต่อแล้วยังไม่หำยง่วงก็ให้ยืนขึ้นก็ได้  จะใช้วิธี

ไหนก็ได้ขอให้รักษำสติไว้ 

25.2 เมื่อสักครู่นี้ใจมันร้อนรน สติก็ถูกปลุกขึ้นมำ ใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ สติมันเกิดขึ้นเองตำมธรรมชำติ 

25.3 ระหว่ำงปฏิบัติมักจะคิดถึงเรื่องรำวมำกมำย คิดถึงธุระ

ที่บ้ำนยังจัดกำรไม่เสร็จ  

ค ำตอบ พยำยำมปล่อยวำงควำมคิดพวกนั้น อย่ำไป

สนใจมัน ในเมื่อเรำอุตสำห์มำเข้ำคอร์สแล้ว ให้

ตั้งใจปฏิบัติให้เต็มที ่

25.4 โยมหวังว่ำตัวเองจะก้ำวหน้ำเร็วกว่ำนี้มำตลอด ควำม

คำดหวังแบบน้ีไม่ควรจะมีใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ อย่ำไปคำดหวัง ไปคำดหวังมันก็เปน็ควำม

อยำก ให้มีควำมเพียร ขยันปฏิบัติ เมื่อสติเรำ
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เจริญแล้ว เรำก็สำมำรถเห็นทุกอย่ำงตำม

ควำมเป็นจริง ของจริงเห็นได้ด้วยตัวเอง 

26. โยมไม่ใช่เป็นโรคภูมิแพ้ที่ผิวหนัง แต่ตอนนี้มีจุดแดงๆขึ้นตำม

ร่ำงกำย ไม่ทรำบว่ำเป็นเพรำะมำปฏบิัติธรรมใช่หรือไม่ 

ค าตอบ เป็นมำกี่วันแล้ว 

26.1 คืนที่สองก็เริ่มเป็น 

ค ำตอบ อำจเป็นเพรำะร่ำงกำยมีพิษ เหมือนอำกำร

เวียนหัว ไม่ใช่ปัญหำ อย่ำไปกังวล อย่ำไป

กลัว รักษำควำมเพียร 

27. สองวันนี้ ได้ยินซีดีหลวงพ่อกลำ่วถึงค ำว่ำ ฌำน（禅） 

“ฌำน” คือควำมรู้ควำมเข้ำใจ โยมมีควำมเข้ำใจสองอย่ำง 

อย่ำงแรก กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวคือกำรปฏิบัติธรรมใน

ชีวิตประจ ำวัน และให้รู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหวในทุกอิริยำบถ 

เช่นเมื่อวำนนี้ตอนให้ท ำงำน โยมสำมำรถรู้เข้ำใจนิสัยของ

ตัวเองจำกกำรเห็นเพื่อนผู้ปฏิบัติธรรมที่ท ำงำนด้วยกัน เพื่อน
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เขำเป็นคนใจเย็น ท ำงำนก็ค่อนข้ำงช้ำ ในขณะที่โยมใจร้อน 

ท ำงำนค่อนข้ำงเร็ว 

ค าตอบ จะท ำช้ำท ำเร็ว ใจร้อนใจเย็น งำนก็เสร็จเหมือนกัน สิ่ง

ที่ส ำคัญคือต้องมีสติในกำรท ำงำน ถึงจะท ำงำนด้วย

ควำมผ่อนคลำย สบำยใจ 

28. ฌำน（禅）ช่วยเตือนตัวโยมว่ำก ำลังท ำอะไรอยู่ ถูกหรือ

ผิด แต่โยมก็ยังไม่เข้ำใจว่ำท ำไมต้องยกมือสร้ำงจังหวะ โยม

คิดว่ำแค่รักษำควำมรู้สึกตัวก็พอ เช่นเวลำพูด โยมก็รู้ว่ำก ำลัง

ท ำอะไรพูดอะไรก็พอแล้วไม่ใช่หรือ 

ค าตอบ กำรยกมือสร้ำงจังหวะเป็นเทคนิคอยำ่งหนึ่งที่จะช่วย

ให้สติของเรำเจริญเต็มบริบูรณ์ 

28.1 โยมไม่ยกมือสร้ำงจังหวะได้หรือไม่ 

ค ำตอบ เนื่องจำกสติเรำยังไม่เต็มรอบ เทคนิคในกำร

ยกมือสร้ำงจังหวะจะช่วยให้เรำเจริญสติจนเต็ม

รอง 
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28.2 ทุกครั้งที่ฝนตกโยมมักจะหำยใจล ำบำกและรู้สึกมือชำ 

ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติแล้ว ก็จะไม่รู้สึกแบบนั้นอีก 

29. เดือนมีนำคมปีที่แล้ว (๒๐๑๒) โยมมำร่วมปฏิบัติเป็นครั้งแรก 

ครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๓ ตั้งแต่เด็กก็มักจะได้ยินว่ำให้อยู่กับปัจจุบัน 

อยำกให้หลวงพ่อชว่ยอธิบำยว่ำอยู่กับปัจจุบันคืออะไร 

ค าตอบ ลองยกมือตำมหลวงพ่อ รู้สึกตัวหรือไม่ 

29.1 รู้สึกตัว 

ค ำตอบ นี่คืออยู่กับปัจจุบัน 

29.2 เวลำที่นั่งยกมือสร้ำงจังหวะ ควำมคิดน้อย กิเลสก็น้อย 

เวลำมองไปด้ำนนอกเห็นต้นไม้ดอกไม้หรือผู้คน ก็

ไม่ได้รู้สึกอะไร แค่มองเห็น ครึ่งปีที่ผ่ำนมำมีควำมรู้สึก

อย่ำงนี ้โยมสงสัยว่ำโยมชักจะกลำยเป็นคนไม่มี

ควำมรู้สึก หรือปฏิกิริยำตอบสนองช้ำหรือไม่ 

ค ำตอบ ข้ำงนอกก็เรื่องหนึ่ง ข้ำงในกำยก็เรื่องหนึ่ง จะ

มองอะไรก็ให้มีสติในกำรมอง 
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29.3 โยมก็พยำยำมมีสติตลอดมำ แต่รู้สึกว่ำตัวเอง

กลำยเป็นคนตำยด้ำน ไม่ค่อยมีควำมรู้สึก รวมถึงกำร

พูดคุยกับคนอื่น หรือกลำยเป็นถูกโมหะครอบง ำ หรือ

ว่ำวิธีปฏิบัติไม่ถูกต้อง หรือเป็นปัญหำของกำรเจริญ

สติแบบเคลื่อนไหว 

ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติกับปัจจุบัน ได้ยิน ได้เห็นแล้วไม่มี

ควำมรู้สึกอะไร ก็ไม่ใช่ปัญหำ เช่นตอนนี้ได้ยิน

เสียงดังข้ำงนอก ก็แค่ได้ยิน ช่วงนี้เคยถูกคน

ด่ำบ้ำงหรือไม่ ถูกด่ำแล้วรู้สึกอย่ำงไร โกรธ 

หรือดีใจ 

29.4 บำงครั้งก็โกรธ พอรู้สึกตัวก็ไม่ได้ไปสนใจมันอีก เช่น

โยมกับแม่มักจะทะเลำะกันเรื่องศำสนำพุทธ โยม

อยำกให้แม่เรียนศำสนำพุทธบ้ำง จะได้อ่อนโยนขึ้น 

อย่ำงนี้เรียกว่ำรู้สึกตัวหรือไม่ 
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ค ำตอบ ถ้ำสติเรำเจริญแล้ว ก็จะไม่ไปขัดแย้งกับใคร

หรือทะเลำะกับใคร ท ำอะไรก็มีสติ พวกเรำ

ต่ำงก็มีภำระควำมรับผิดชอบของตัวเอง เรำก็

ท ำหน้ำที่ตำมที่ต้องรับผิดชอบให้ดีที่สุด 

30. สองสำมวันนี้เวลำปฏิบัติคนเดียวอยูใ่นหอปฏิบัติธรรม รู้สึกดี 

แต่พอมีคนมำนั่งปฏิบัติด้ำนหน้ำจะรู้สึกว่ำถูกรบกวน ก่อน

หน้ำนี้ได้ฟังซีดีหลวงพ่อพูดไว้ว่ำ อย่ำเพ่งสำยตำไปที่จุดใดจุด

หนึ่ง แต่โยมมักรู้สึกรบกวนถ้ำมีคนมำนั่งข้ำงหน้ำ เลยตอ้ง

ก ำหนดสำยตำไว้ที่จุดๆเดียว ไม่ทรำบว่ำท ำอย่ำงนี้ถูกหรือไม่ 

ค าตอบ เรำเพิ่งมำเริ่มปฏิบัติ สติยังไม่ตื่นขึ้นมำ มีปัญหำนี้ก็

เป็นธรรมดำ คนที่อยู่รอบข้ำงถือเป็นเรื่องนอกตัว 

ไม่ใช่เรื่องของเรำ ให้ควำมรู้สึกตัวที่กำรเคลื่อนกำร

ไหวของตัวเรำเอง ไม่ต้องไปสนใจคนอื่นเขำ เมื่อสติ

เรำเจริญแล้วก็ไม่มีปัญหำแล้ว 
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30.1 วันแรกที่เริ่มปฏิบัติก็คิดฟุ้งมำก แต่วันนี้มีช่วงเวลำ

สั้นๆที่ไม่คิดฟุ้ง แต่เวลำมันสั้นมำก นอกนั้นจะมี

ควำมคิดเกิดขึน้มำเรื่อยๆ 

ค ำตอบ ควำมคิดก็เหมือนหนู สติเหมือนแมว แมวเรำ

ยังไม่โตพอ ไม่ต้องไปยุ่งกับควำมคิด เม่ือสติ

เรำเจริญแล้ว ควำมคิดก็จะค่อยๆหำยไปเอง 

ตอนนี้อย่ำไปสนใจมัน อย่ำไปห้ำมมัน ให้

รู้สึกตัวอย่ำงเดียว 

30.2 เวลำนั่งปฏิบัติ รู้สึกปวดเมื่อยตำมร่ำงกำย หลวงพ่อ

บอกว่ำไม่ต้องไปสนใจมัน ให้รู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหว 

ถ้ำอย่ำงนั้น โยมจะแยกแยะได้อย่ำงไรว่ำ อันไหนเป็น

ควำมปวดเมื่อยที่เกิดจำกโรคทำงกำย อันไหนเกิดจำก

กำรนั่งปฏิบัติ 

ค ำตอบ เรำรู้สึกปวดเมื่อยก็เพรำะเรำไปยึดมันเข้ำ เม่ือ

เรำมีสติเรำก็จะรักษำระยะกับควำมปวดเมื่อย
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ได้ เวลำไม่มีสติเรำก็ไปยึดมันไว้ รักษำสติให้ดี 

ใจก็จะสงบ 

30.3 บนอินเตอร์เน็ตมีคนพูดว่ำ “เมื่อปฏิบัติธรรมแล้วต่อไป

ก็จะไม่เจ็บป่วยไม่ทุกข์อีกน้ันเป็นเรื่องหลอกลวง เรำ

ยังเกิดแก่เจ็บตำยเหมือนเดิม” กำรปฏิบัติธรรมของเรำ

เพื่อไม่ให้เรำยึดม่ันถือม่ันกับกำรเกิดแก่เจ็บตำยใช่

หรือไม่ 

ค ำตอบ กำยและใจมันไม่ใช่ของเรำ มันเป็นอนัตตำ 

เมื่อเรำเจริญสติดีแล้ว ควำมทุกข์ก็ยังมีอยู่ แต่

เรำจะอยู่เหนือควำมทุกข์ มองดูควำมทุกข์ 

เห็นควำมทุกข์ 

31. เวลำที่กำยมันสั่น ก็ไม่อยำกจะยกมือสร้ำงจังหวะแล้ว อยำก

เฝ้ำดูอำกำรที่กำยสั่นไหวมำกกว่ำ 

ค าตอบ อย่ำไปสนใจมัน ให้รู้สึกที่มือ 
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31.1 รู้สึกว่ำกัมมัฏฐำนที่ให้ดูจิตมีควำมละเอียดมำกกว่ำ 

กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวค่อนข้ำงหยำบ 

ค ำตอบ เรำรู้สึกจำกหยำบไปละเอียด ต่อไปก็จะรู้อย่ำง

ละเอียดเอง กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ง่ำย

มำก จำกหยำบไปละเอียด 

32. รู้สึกดีใจที่ได้มำร่วมคอร์สนี้ โยมมำปฏิบัติครั้งแรก โยมลำพัก

ร้อนมำปฏิบัติ มีเพื่อนแนะน ำให้โยมมำ เพื่อนคนน้ีเคยมำเข้ำ

คอร์ส หลังจำกนั้นก็เปลี่ยนไปมำก เหมือนคนละคน คนที่มำ

ปฏิบัติครั้งนี้หลำยคนก็ได้รับค ำแนะน ำจำกเพื่อนคนนี้ สอง

สำมวันที่ปฏิบัติมำนี่เริ่มรู้สึกสงบมำกขึ้น  โยมเชื่อว่ำผ่ำนไป

อีกไม่กี่วันก็จะดีขึ้นๆ 

ค าตอบ ถ้ำเรำรักษำสติให้ดี ตัวเองก็จะมีประสบกำรณ์เอง เห็น

ของจริงด้วยตัวเอง ก็จะหำค ำตอบให้ตัวเองได้ 

แก้ปัญหำตัวเองได้ รักษำควำมเพียร เลี้ยงแมวให้โต 

แมวจะจับหนูเอง 
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32.1 กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับวิธีสวดมนต์ที่โยมท ำ

อยู่ มีควำมขัดแย้งกันหรือไม่ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่ขัดแย้งกับใคร 

เรำสอนให้รู้สึกถึงกำรเคลื่อนกำรไหว ขอให้มี

สติจะปฏิบัติวิธีไหนก็ได้ ตัดสินใจเอำเอง ที่วัด

สนำมในเรำก็มีสวดมนต์ท ำวัตรเช้ำ-เย็น 

33. ในระหว่ำงปฏิบัติ จะละทิฏฐิได้อย่ำงไร 

ค าตอบ ถ้ำเรำมีสติ เรำก็จะละได้ 

33.1 เมื่อมีสติแล้ว เรำก็จะมีควำมสุขใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ภำษำบำลีมีค ำพูดว่ำ ถ้ำเรำมีสติ ควำมสุขอยู่

ห่ำงเรำไม่ไกล 

34. โยมได้ศึกษำศำสนำพุทธนิกำยเซ็น/ฌำน (禅宗) มำ ๓ ปี

แล้ว ครั้งนี้มำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวรู้สึกว่ำดี แต่จะไปกันได้

กับที่โยมเรียนมำหรือไม่ 

http://www.navy.mi.th/newwww/code/special/budham/dham/dham2.htm
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ค าตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่ขัดแย้งกับใคร อยู่ที่

ไหนเวลำไหนก็ปฏบิัติได้ เรำสอนให้คนมีสติ มีสติแล้ว

สมำธิและปัญญำก็จะมำเอง 

35. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ เม่ือโยมรู้สึกจังหวะที่หยุด ณ เวลำนั้น

จะรู้สึกว่ำสงบนิ่งมำก ถูกหรือไม่ 

ค าตอบ สงบก็ให้มันสงบ อย่ำไปสนใจมัน ให้รักษำสติ รู้กำร

เคลื่อนไหว อยู่กับปัจจุบัน 

35.1 กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว คือกำรเจริญสติปัฏฐำน 

๔ ในส่วนของกำย ไม่ใช่เวทนำใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำสติเรำยังไม่เจริญพอ ก็จะเห็นแต่กำย ยังไม่

สำมำรถเห็นเวทนำได้ แต่ถ้ำสติเรำเจริญแล้ว 

ก็จะเห็นหมด เห็นกำย เห็นเวทนำ เห็นจิต คือ

ตัวนึกตัวคิด เห็นธรรม คือเห็นที่มำของควำม

ทุกข์ ควำมคิด เรำต้องเริ่มท ำจำกหยำบไปหำ

ละเอียด 
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35.2 เวลำคิดพิจำรณำ สำมำรถเจริญสติไปด้วยได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ก็ให้มีสติในกำรคิด แต่เรำเพิ่งเริ่มปฏิบัติ เรำ

รู้สึกแค่มือก ำลังเคลื่อนไหว หรือมือก ำลังพิมพ์

คอมพิวเตอร์ก็พอ เมื่อสติเรำเจริญแล้วเข้มแข็ง

แล้ว ก็จะสำมำรถมีสติในกำรคิดเอง 

36. รู้สึกง่วงนอนมำกๆ สองสำมวันนี้ยกมือค่อนข้ำงช้ำ ใจน่ิงขึ้น 

โดยเฉพำะจังหวะหยุดรู้สึกว่ำค่อนข้ำงนิ่ง เพรำะฉะนั้นจังหวะ

หยุดก็จะหยุดนำนเป็นพิเศษ ไม่ทรำบว่ำถูกหรือไม่ 

ค าตอบ หน้ำที่เรำคือรักษำสติ เมื่อรู้ว่ำหยุดแล้วก็ให้เคลื่อนไหว

มือต่อ อย่ำปล่อยให้มันหยุด ถ้ำหยุดก็ไปยึดอยู่กับมัน 

เป็นเพรำะโมหะ โมหะก็เป็นอุปสรรคมำรบกวนเรำ 

ควำมง่วงต้องหำวธิีแก้ไข ไม่ให้มันมำรบกวนเรำ  

37. โยมไม่ค่อยเข้ำใจนิกำยเถรวำท ก่อนหน้ำนี้โยมนั่งสมำธิตำม

นิกำยมหำยำนมำตลอด  ไม่ทรำบว่ำถ้ำเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวต่อไป ผลลัพธ์จะเป็นอย่ำงไร 



บันทึกการสอบอารมณ์  เล่ม ๓  ณ วัดเซียนเหยียน วันท่ี ๑-๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๖ โดยหลวงพ่อทอง อาภากโร เจ้าอาวาสวัดสนามใน 

 

 34 

ค าตอบ กำรยกมือสร้ำงจังหวะเป็นเทคนิคอยำ่งหนึ่งที่ใช้ในกำร

เจริญสติแบบเคลื่อนไหว เมื่อสติเรำเข้มแข็งตั้งมั่นแล้ว

ก็จะเข้ำใจสภำวะที่ทุกข์ดับและนิพพำน ไม่ต้องมำเกิด 

แก่ เจ็บ ตำยอีก รักษำสติให้ดีก็จะรู้ค ำตอบเอง 

37.1 โยมเข้ำใจว่ำนิกำยมหำยำนนั้นเป็นไปเพื่อช่วยเหลือ

คนอื่น แต่นิกำยเถรวำท เมื่อเรำบรรลุธรรมขั้นอรหันต์

แล้วมันเป็นไปเพื่อตัวเอง โยมรู้สึกอคติกับเป้ำหมำย

แบบนี้ ไม่ทรำบว่ำจะท ำให้ควำมอคตินี้หำยไปได้

อย่ำงไร 

ค ำตอบ คนทั่วโลกเข้ำใจว่ำ มีตัวมีตน มีเรำ ทุกคนคิด

แต่เรื่องตัวเอง ที่จริงมันเป็นเรื่องสมมติ แต่

เพรำะอวิชชำครอบง ำ เรำอย่ำไปเปน็อย่ำงเขำ 

เอำมหำยำน เถรวำท มำเปรียบเทียบกัน ใน

เมื่อเรำมำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวแล้ว มำเข้ำ

ร่วมคอร์สแล้ว ก็ตั้งใจปฏิบัติให้ดี ทุกครั้งที่เรำ
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เกิด เรำก็ทุกข์ ยิ่งเกิดยิ่งทุกข์ ไม่ว่ำจะเป็น

อรหันต์ หรือพระโพธิสัตว์ ก็ล้วนแต่มำเกิด

ทั้งนั้น ล้วนแต่มีทุกข์ทั้งนั้น เรำก ำลังปฏิบัติ

เพื่อพ้นทุกข์ 

38. อยำกทรำบว่ำถ้ำปฏิบัติธรรมจบคอร์สแล้ว สำมำรถมี

ควำมสัมพันธ์ฉันสำมีภรรยำหรือไม่ 

ค าตอบ คนเรำแบ่งได้เป็นหลำยระดับ เรำเป็นปุถุชนธรรมดำ 

สำมำรถท ำได้ เรำมำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวก็เพื่อให้

มีสติในกำรใช้ชีวิต  ถ้ำเป็นนักบวชก็ไม่มีควำม

ต้องกำรอย่ำงปุถุชนแล้ว คนไม่เหมือนกัน กำรใช้ชีวิต

ก็ต่ำงกัน เรื่องพวกนี้อย่ำเพิ่งไปคิดไปสนใจ มำเข้ำ

คอร์สแล้วให้ปฏิบัติให้เต็มที่ กลับบ้ำนไปจะท ำอะไรก็

ได้ มีสติในกำรใช้ชีวิต มีสติในกำรท ำงำน 

39. เวลำนั่งยกมือสร้ำงจังหวะรู้สึกง่วงมำก และยังมีภำพต่ำงๆ

ปรำกฎให้เห็น ท ำไมถึงเป็นอย่ำงนี้ 
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ค าตอบ มันมำเป็นอุปสรรค เรำก ำลังเริ่มปฏิบัติเริ่มมีสติก็เป็น

ธรรมดำ เมื่อสติเรำพัฒนำดีแล้ว สำมำรถทันควำมคิด

แล้ว ปัญหำพวกนี้ก็จะค่อยๆจำงไป 

39.1 ถ้ำปฏิบัติครบ ๗ วันไม่ทรำบว่ำจะมีผลอย่ำงไร 

ค ำตอบ พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำ มีเหตุก็มีผล เรำต้องท ำ

เหตุให้ดี รักษำสติให้ดี ก็จะรู้เองว่ำผ่ำนไป ๗ 

วัน ผลเป็นอย่ำงไร 

40. โยมเห็นคนบำงพวก ไม่เห็นมีควำมรู้สึกตัว แต่เขำก็ใช้ชีวิต

อย่ำงมีควำมสุข 

ค าตอบ นั่นเป็นควำมสุขทำงโลก ไม่ใช่ควำมสุขที่พระพุทธเจ้ำ

ตรัสไว้ ควำมสุขทำงโลกนั้นมันมีควำมทุกข์อยู่ แต่

พวกเขำยังมองไม่เห็น พวกเขำยังมีโลภ โกรธ หลง 

เพรำะฉะนั้นจึงยังมีทุกข์อยู่ 

40.1 เจ้ำอำวำสท่ำนสวดมนต์ทุกวัน ไม่ทรำบว่ำจะท ำให้

ท่ำนมีควำมรู้สึกตัวหรือไปถึงแดนสุขำวดีได้หรือไม่ 
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ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติในขณะที่สวดมนต์ก็ดี กำรสวดมนต์

เหมือนยำทำ อำจดีขึ้นหน่อย แต่กำรเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวรักษำโรคให้หำยขำดได้ ทำน

ยำนี้เข้ำไปให้ผลในกำรรักษำไม่เหมือนกัน 

40.2 อยู่บ้ำนปฏิบัติ กับ ออกบวชมำปฏิบัติที่วัด กับ เป็น

เจ้ำหน้ำที่ช่วยงำนวัด ผลลัพธ์ต่ำงกันหรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำมีสติในกำรใช้ชีวิต ในกำรท ำงำน ไม่ว่ำจะ

ท ำเพื่อคนอื่นหรือท ำเพื่อใคร ผลลัพธ์

เหมือนกัน 

41. ไม่นำนมำนี้มีเรื่องคนเข้ำใจโยมผิดเรื่องหนึ่ง โยมควรเข้ำไป

แก้ไขให้เขำเข้ำใจถูกหรือปล่อยให้มนัผ่ำนไป 

ค าตอบ ไม่ต้องไปสนใจ ไม่ต้องเสียเวลำ นั่นเป็นเรื่องของเขำ 

เรำมีหน้ำที่รักษำสติ 

41.1 เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ โยมสำมำรถที่จะหมุนคอบ้ำง 

ยกมือสร้ำงจังหวะบ้ำง หรือขยับขำบ้ำงได้หรือไม่ 
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ค ำตอบ ถ้ำมีสติในกำรเปลี่ยนท่ำ ในเคลื่อนไหว ท ำ

อย่ำงไรก็ได้ 

41.2 โยมรู้สึกว่ำไหล่เจ็บ จะมีผลต่อกำรยกมือสร้ำงจังหวะ

หรือไม่ 

ค ำตอบ ที่บอกว่ำไหล่เจ็บ มันไม่ได้เจ็บตลอด มันไม่

เที่ยง มันเป็นทุกข์ มันเป็นอนัตตำ ควบคุมมัน

ไม่ได้ ห้ำมไม่ให้มันไม่เจ็บไม่ได้ มันเจ็บเองได้ 

มันก็หำยเองได้ 

41.3 มีอำจำรย์คนหนึ่งใช้วิธีแกว่งมือไปมำฝึกรู้สึกตัว ได้

หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำรู้สึกตัวก็ได้ ถ้ำอยู่ในห้องปฏิบัติ ไปแกว่ง

แขนอำจรบกวนคนอื่น ออกไปนอกห้องจะ

แกว่งแขนก็ได้ ถ้ำมีสติในกำรเคลื่อนไหว 

ผลลัพธ์เหมือนกัน 
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42. โยมมำมำปฏิบัติครั้งแรก พอเร่ิมยกมือก็รู้สึกอยำกนอน แต่

ก่อนเคยนั่งสมำธิก็มีควำมคิดฟุ้งบ้ำง แต่ตอนนี้รู้สึกง่วง เป็น

เพรำะอะไร 

ค าตอบ แต่ก่อนนั่งสมำธิแล้วอำจหลับไปโดยไม่รู้ตัวก็ได้  เรำ

มำยกมือเพื่อปลุกสติให้ตื่น เมื่อสติเจริญแล้ว ควำม

ง่วงก็จะค่อยๆหำยไปเอง  

42.1 ตอนนี้โยมไม่มีควำมคิดฟุ้งซ่ำน แค่ง่วงนอน อย่ำงนี้

แปลว่ำโยมมีสติหรือไม่ 

ค ำตอบ มีสติแล้วควำมง่วงกับควำมคิดฟุ้งซ่ำนก็จะ

หำยไป 

43. รอจนกระทั่งสติเต็มรอบแล้ว ควรจะออกบวชหรือว่ำใช้ชีวิต

ฆรำวำสเป็นปรกติต่อไป 

ค าตอบ เลือกเอำเอง พระพุทธเจ้ำไม่เคยตรัสว่ำมีสติเต็ม

บริบูรณ์แล้วต้องออกบวช  เรำจะเลือกทำงไหนก็ได้ 

43.1 ถ้ำเรำต้องกำรบรรลุธรรมเร็วข้ึนควรเลือกทำงไหน 
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ค ำตอบ ดูตัวอย่ำงเช่นพระพุทธเจ้ำ ท่ำนเลือกออกบวช 

ทิ้งทรัพย์สมบัติทั้งหมด ถ้ำออกบวชแล้วก็ไม่มี

ภำระอะไร เอำเวลำทั้งหมดมำปฏิบัติ สติก็

เจริญได้เร็วข้ึน 

43.2 มีนักบวชบำงคนอยู่ในวัดปฏิบัติอยู่ดีดี ก็มีโยมมำพำ

ไปท ำงำนข้ำงนอกเหมือนฆรำวำส อย่ำงนี้ถูกหรือไม่ 

ควรที่จะปฏิบัติธรรมอยู่ในวัดหรือว่ำอย่ำงไร 

ค ำตอบ ไม่ว่ำใครเขำมำพำเรำไป หรือเรำไปเอง มันก็

เป็นกำรตัดสินใจของเรำเอง ไม่มีถูกไม่มีผิด 

จะออกไปก็ได้ จะอยู่ปฏิบัติในวัดก็ได้ แต่ควร

ตัดสินใจเด็ดเดี่ยว เลือกเดินทำงใดทำงหนึ่ง 

44. หนึ่งปีที่ผ่ำนมำโยมปฏิบัติจนกำยใจรู้สึกสบำย มีอิสระ สภำวะ

แบบนี้คือสภำวะสุดท้ำยที่เรำมุ่งปฏิบตัิเพื่อให้ถึงใช่หรือไม่ แต่

โยมก็ยังจับทำงไม่ถูกว่ำจะเข้ำถึงสภำวะนั้นได้อย่ำงไร 



บันทึกการสอบอารมณ์  เล่ม ๓  ณ วัดเซียนเหยียน วันท่ี ๑-๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๖ โดยหลวงพ่อทอง อาภากโร เจ้าอาวาสวัดสนามใน 

 

 41 

ค าตอบ ไม่ว่ำจะเกิดสภำวะอะไรก็ไม่ต้องไปสนใจมัน ให้รักษำ

สติไว้ดี สติจะพำเรำไปเอง อย่ำไปยึดติดกับสภำวะ

ใดๆ 

44.1 ปีนี้ มีอยู่ครั้งหนึ่งที่โยมก ำลังท ำงำน แล้วพบว่ำ

ประสิทธิภำพในกำรท ำงำนถดถอย ท ำงำนช้ำลง พอดู

ตัวเองก็พบว่ำตัวเองกับเพื่อนร่วมงำนที่ต้อง

ประสำนงำนกัน รู้สึกไม่ค่อยสนิทกันเหมือนเดิม 

ค ำตอบ ถ้ำสติเรำเจริญแล้ว เข้มแข็งแล้ว ไม่ส่งผล

กระทบต่อประสิทธิภำพในกำรท ำงำน ตรงกัน

ข้ำมน่ำจะท ำให้ท ำงำนได้ดีข้ึน ที่เรำรู้สึกไม่

ค่อยสนิทกับเพื่อนเหมือนเดิม อำจเป็นเพรำะ

เรำมำปฏิบัติธรรม ผู้ปฏิบัติกับผู้ไม่ปฏิบัติย่อม

ไม่เหมือนกัน เรำรักษำสติ ให้สติและปัญญำ

เป็นผู้แก้ปัญหำให้เรำเอง 
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44.2 เวลำที่รู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหวใด มักจะเข้ำไปอยู่ในกำร

เคลื่อนไหวนั้น เหมือนเข้ำไปอยู่อีกสภำวะหนึ่ง 

ค ำตอบ ควรจะรูส้ึกตัวอย่ำงเป็นธรรมชำติ กำรเข้ำไป

อยู่ในกำรเคลื่อนไหวก็เหมือนขังตัวเองอยู่ใน

ห้อง เรำต้องเปิดประตู ออกมำ อย่ำเข้ำไปอยู่

ในห้อง 

44.3 โยมจะออกมำจำกข้ำงในห้องได้อย่ำงไร ท ำอย่ำงไร

ไม่ให้ตัวเองตกเข้ำไปอยู่ข้ำงใน 

ค ำตอบ ต้องเจริญสติ มีสติแล้วก็จะออกมำได้เอง 

พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำท่ำนสำมำรถแนะน ำได้ แต่

ผู้ปฏิบัติต้องพึ่งตัวเอง ต้องขยัน 

45. ถ้ำปฏิบัติไม่ต่อเนื่องแล้ว แมวที่เรำเลี้ยงจะเล็กลงหรือไม่ 

ค าตอบ เหมือนต้นไม้ ไม่ให้น้ ำมัน มันโตไปได้ระดับหนึ่งมันก็

ไม่โตแล้ว หรือเหมือนเรำคิดดื่มน้ ำแต่ไม่มีน้ ำให้ดื่ม ถ้ำ

เรำปฏิบัติไม่ต่อเนื่องก็อำจถดถอยได้ 
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45.1 ควำมคิดที่เป็นทุกข์ไม่ใช่ของจริงหรือ 

ค ำตอบ เป็นเรื่องสมมติ เมื่อสติเรำเจริญเต็มรอบ

บริบูรณ์เรำก็จะเห็นว่ำทุกอย่ำงเป็นเรื่องสมมติ 

เป็นเพรำะอวิชชำ เรำถึงมองไม่เห็นควำมโลภ 

ควำมโกรธ ควำมหลง มันเป็นเรื่องสมมติ 

45.2 บำงครั้งรู้สึกกลัวมำก 

ค ำตอบ เพรำะเรำไม่มีสติ ก็ถูกควำมคิดหลอกเอำ อยู่

คนเดียวให้ระวังควำมคิด มิฉะนั้นอำจถูก

ควำมคิดหลอก อยูก่ับเพื่อนให้ระวังค ำพูด

（群守收口，独处防心） 

45.3 ครั้งก่อนที่มำเข้ำคอร์สปฏิบัติ หลังจบคอร์สแล้วมีสติ

เข้มแข็งมำก ต่อมำมีงำนยุ่งก็เลยไม่ได้ปฏิบัติต่อเนื่อง 

ถูกควำมคิดฟุ้งซ่ำนลำกไปบ่อยครั้ง เป็นเพรำะสติ

อ่อนแอลงใช่หรือไม่ 
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ค ำตอบ ใช่ ถ้ำไม่ปฏิบัติให้ต่อเนื่องก็จะเป็นแบบนั้น 

ต้องเริ่มต้นฝึกใหม่ 

45.4 กำรใช้ชีวิตแต่งงำนของคุณพ่อคุณแม่มีผลกระทบกับ

โยม ท ำให้โยมรู้สึกไม่ดี ต่อมำพอโยมมีแฟนก็ตกอยู่ใน

สภำพคล้ำยกับชีวติแต่งงำนของพ่อแม่ เป็นเพรำะโยม

ไม่เหมำะที่จะแต่งงำนใช่หรือไม่ โยมฝังใจเรื่องของคุณ

พ่อคุณแม่มำตั้งแต่เด็ก เหมือนกับว่ำโยมไม่ได้รับกำร

อบรมพื้นฐำนในกำรใช้ชีวิตแต่งงำน 

ค ำตอบ เรำควรจะมีสติและปัญญำในกำรแก้ปัญหำ  ถ้ำ

ตอนนี้เรำยังไม่มี ก็อำจจะแก้ปัญหำได้ไม่ดีพอ 

เพรำะเรำใช้ควำมคิดในกำรแก้ปัญหำ 

45.5 ถ้ำสติยังไม่เข้มแข็งพอ ก็ไม่ควรแต่งงำนใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ เรื่องนี้ต้องพิจำรณำเองให้รอบคอบ ถ้ำเรำ

เลือกไม่ถูก ก็จะรบกวนเรำ เรำสำมำรถมีคน
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รักแต่งงำนได้ ให้มีสติในกำรคบหำกับคนรัก มี

สติในกำรใช้ชีวิต 

45.6 ถ้ำสติยังไม่เข้มแข็งพอ แล้วมีแฟน แฟนที่เลือกคบก็

อำจไม่เหมำะสมกับเรำใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ตอนนี้ยังไม่แต่งงำน ยังไม่มีภำระ ยังไม่

แต่งงำนก็มีปัญหำแล้ว แต่งงำนแล้วยิ่งหนัก

กว่ำนี้อีก เรำลองเปรียบเทียบดูเอง รักษำสติ

ให้ดี นี่เป็นควำมเห็นของหลวงพ่อ เรำต้อง

ตัดสินใจเอง 

45.7 โยมคำดหวังว่ำหลวงพ่อจะบอกโยมได้ว่ำต้นตอที่

ตัวเองโมโหคืออะไร เพรำะโยมมองไม่เห็น ถ้ำมีสติ

เต็มบริบูรณ์แน่นอนว่ำเห็นได้ แต่ตอนนี้สติโยมยังไม่

เจริญพอ 

ค ำตอบ ปัญหำคือตัวเอง ตอ้งแก้ไขปัญหำตัวเองให้ได้

ก่อน มีสติแก้ได้แค่ไหนก็แค่นั้น ไม่ต้องรอให้
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สติเต็มบริบูรณ์แล้วค่อยแก้ปัญหำ อย่ำใช้

อำรมณ์แก้ปัญหำ เวลำโมโหอย่ำเพิ่งไปพูด 

อย่ำเพิ่งโมโห ให้มีควำมรู้สึกตัว อยู่กับปัจจุบัน 

มิฉะนั้นเรำก็ไปเพิ่มอำรมณ์ด้ำนลบเข้ำไปอีก 

45.8 โยมมีควำมรู้สึกต่อต้ำนที่รุนแรง จะแก้อย่ำงไร 

ค ำตอบ พอรู้สึกต่อต้ำนเกิดข้ึน ก็ไปท ำอย่ำงอื่น ตอน

นั้นท ำอะไรอยู่ก็วำงไว้ก่อน ไปท ำอย่ำงอื่น ให้

สติช่วยแก้ปัญหำ เห็นแล้วก็อยู่ห่ำงจำกมัน มัน

จะค่อยๆดีข้ึนเอง ไปอยู่ในที่สว่ำง อย่ำไปอยู่

ในที่มืด อย่ำไปยึดมั่นถือมันกับอำรมณ์ที่ไม่ดี 

46. เวลำนั่งยกมือสร้ำงจังหวะรู้สึกง่วง เม่ือวำนง่วงมำกที่สุด วันนี้

ดีข้ึนหน่อย 

ค าตอบ ควำมง่วง เป็นโมหะ คืออวิชชำ มันมำเป็นอุปสรรคให้

เรำก้ำวข้ำมไป 
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47. งำนของโยมต้องตดิต่อพูดคุยกับคนอื่นอยู่ตลอดเวลำ แต่ถ้ำ

ตั้งใจดูเจริญสติดูกำรเคลื่อนไหวของกำยใจในระหว่ำง

ติดต่อส่ือสำร ท ำให้ควำมสำมำรถในกำรปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น

ถดถอยไป 

ค าตอบ เวลำท ำงำนก็ให้มสีติในกำรพูดคุยกับคนอื่น ถ้ำคนอื่น

พูดกับเรำ เรำก็รู้ว่ำคนอื่นก ำลังพูดกบัเรำ กำรมีสติน้ัน

ต้องสำมำรถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ถึงจะดี ถ้ำ

บอกว่ำมีสติแต่กลับรู้สึกกล้ำๆกลัว ก็ไม่ถูก กำรมีสติที่

แท้จริงจะไม่ท ำให้ควำมสำมำรถในกำรติดต่อส่ือสำร

กับคนอื่นลดลง ไม่ว่ำจะอยู่ที่ไหนก็ตำม ถ้ำเรำต้อง

เผชิญกับคนไม่ดีหรือไปอยู่ในที่ไม่ดี ปัญญำจะช่วยเรำ

แก้ไขปัญหำ เช่น บอกให้เรำออกห่ำงจำกคนนั้นหรือ

สถำนที่นั้น ภำษำบำลีมีค ำพูดว่ำ พบคนพำล พำลพำ

ไปหำผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพำไปหำผล 
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48. โยมมำเข้ำคอร์สปฏิบัติสองครั้งแล้ว ครั้งที่แล้วรู้สึกปฏิบัติได้ดี 

แต่ว่ำคอร์สนี้ปัญหำหนักของโยมคือใจมันไม่อยู่กับที่ โยมรู้สึก

ทั้งหมด แต่ไม่ตั้งมั่น รู้สึกว่ำไม่สมำธิเลย ไม่ทรำบว่ำเป็น

เพรำะอะไร 

ค าตอบ ใจของเรำยังไม่ตั้งมั่น เพรำะสติยังไม่เจริญพอ ต้อง

รักษำควำมเพียรในกำรปฏิบัติต่อไป ถ้ำเรำเกิดควำม

กังวล เช่นว่ำไม่รู้จะปล่อยวำงใจได้อย่ำงไร เป็นต้น ก็

อย่ำไปสนใจมัน 

48.1 อยำกให้หลวงพ่อให้ชี้แนะว่ำ เม่ือไรโยมถึงมี

ควำมก้ำวหน้ำในกำรปฏิบัติอีกขั้นหนึ่ง 

ค ำตอบ ถ้ำเรำรักษำสติ เรำก็จะรู้เอง เวลำที่เรำมีสติ ก็

เปรียบเหมือนกับท้องฟ้ำ เรำสำมำรถเห็นดำว 

ดวงจันทร์ พระอำทิตย์ มีสติแล้วเรำก็จะรู้เอง

ว่ำก้ำวหน้ำแค่ไหน 
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48.2 โยมรู้สึกสับสน เหมือนกับไม่ได้รับศีล รู้สึกว่ำงๆ 

เหมือนแมลงวันที่ไม่มีหัว 

ค ำตอบ อย่ำไปอยู่กับควำมสับสน มิฉะนั้นก็เหมือนปิด

ประตูขงัตัวเองไว้ในห้อง ออกมำไม่ได้ ควร

เปิดประตูออกมำ ถ้ำเรำสำมำรถอยู่กับปัจจุบัน

ได้ รู้สึกว่ำมือก ำลังเคลื่อนไหว ก็ออกจำก

ควำมคิดฟุ้งซ่ำนนั้นได้ 

48.3 ตอนนี้เหมือนเดินถึงทำงตัน ไม่รู้ว่ำชำตินี้จะสำมำรถ

เดินบนเส้นทำงที่น ำไปสู่ควำมหลุดพ้นได้หรือไม่ แต่

ก่อนปฏิบัติยังเห็นควำมก้ำวหน้ำได้ชัดเจน ตอนนี้

เหมือนไม่ย่ ำอยู่ที่เดิม ตอนนี้คิดว่ำอยำกเห็น

ควำมก้ำวหน้ำในกำรปฏิบัติที่ชัดเจน 

ค ำตอบ หน้ำที่ของเรำคือเจริญสติ ท ำหน้ำที่ของเรำให้

ดีแล้วก็จะก้ำวหน้ำเอง ถ้ำอยำกจะก้ำวหน้ำมัน

จะไม่ก้ำวหน้ำ 
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48.4 อยำกได้ธรรมะก็ไม่ได้เลยหรือ 

ค ำตอบ อยำกได้ธรรมะเป็นเรื่องที่ดี ไม่เหมือนควำม

โลภ ควำมโกรธ ควำมหลง แต่อย่ำไปอยำกได้ 

ให้รักษำควำมเพียรในกำรปฏิบัติ ควำมอยำก

มีทั้งหยำบและละเอียด เรำอยำกได้ธรรมะก็

จัดเป็นกิเลสอย่ำงกลำง เรำควรละมันเสีย เมื่อ

ใจเรำบริสุทธิ์สะอำดธรรมะจะมำหำเรำเอง 

48.5 ตอนนี้โยมมีก ำลังสมำธิไม่พอหรือว่ำก ำลังศรัทธำไม่

พอ 

ค ำตอบ เป็นเพรำะควำมเพียรไม่พอ ยังไม่รอบยังไม่

เต็ม ถ้ำเรำมีสติ เรำท ำอะไรอยู่ เรำก็รู้สึกตัวอยู่

กับอิริยำบถ อยู่กับปัจจุบัน ก็แสดงว่ำเรำมี

ควำมเพียรพอ สำมำรถประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ ำวันได้ 
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49. เพิ่งมำเข้ำคอร์สนี้เป็นครั้งแรก ปฏิบัติแล้วรู้สึกดี พอมีควำม

รู้สึกตัว เนื่องจำกงำนของโยมส่วนใหญ่ต้องพิมพ์คอมพิวเตอร์ 

และต้องใช้เวลำคิดแก้ไขปัญหำ งำนแบบนี้ท ำให้ไม่สำมำรถ

รักษำควำมรู้สึกตัวได้ 

ค าตอบ เวลำเรำใช้คอมพิวเตอร์ เรำก็มีสติรู้ว่ำก ำลังพิมพ์ เวลำ

คิดก็มีสติในกำรคิด แรกๆอำจะยำก แต่ท ำไปๆก็จะดี

ขึ้น 

49.1 โยมไม่ชอบถูกใครรบกวน เมื่อถูกรบกวนก็ทนไม่ได้ 

ไม่ทรำบว่ำจะแก้ไขปัญหำนี้อย่ำงไร 

ค ำตอบ เจริญสติให้ดี สิ่งที่มำรบกวนเป็นเรื่องภำยนอก

ทั้งสิ้น เม่ือมีสติแล้วก็ไม่มีปัญหำพวกนี้แล้ว 

50. เรำสำมำรถมีสติในกำรโกรธ เสียใจ ฯลฯ ได้หรือไม่ 

ค าตอบ ถ้ำเรำโกรธก็แสดงว่ำเรำออกไปอยู่กบัมันแล้ว ถ้ำเรำมี

สติอยู่กับปัจจุบันก็จะไม่โกรธ ทันทีที่รู้ตัวว่ำโกรธ
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หรือไม่พอใจก็ให้ปล่อยว่ำง อย่ำไปกอดมันไว้ ทิ้งมัน

ไป 

50.1 ถ้ำชำตินี้โยมไม่สำมำรถบรรลุธรรมข้ันสูงสุดได้ ชำติ

หน้ำสติที่เจริญมำจะตำมไปด้วยหรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติ เรำจะเลือกเกิดอีกก็ได้ แล้วแต่เรำ

เลือก สติเหมือนเงำ เรำไปไหนมันก็ตำมเรำไป

ด้วย 

50.2 สติจะไปสำมำรถติดตำมวิญญำนไปหรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติ เรำไปเกิดอีก มันก็ไปเวียนว่ำย

ตำยเกิดกับเรำ เหมือนเรำใส่เส้ือผ้ำข้ึน

เครื่องบิน เสื้อผ้ำก็ตำมเรำขึ้นเครื่องบินไปด้วย 

51. โยมมำจำกเมืองซูโจว เป็นครั้งแรกที่มำเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว เมื่อวำนเรียนกำรเคลื่อนไหวยกมือสร้ำงจังหวะพอ

ได้แล้ว วันนี้นั่งยกมือ รู้สึกว่ำมีลมเคลื่อนไหวอยู่ในมือ 
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ค าตอบ ร่ำงกำยเรำประกอบด้วยธำตุดิน น้ ำ ลม ไฟมำประชุม

กัน เวลำเรำเคลื่อนไหวมีลมเกิดข้ึน ก็เป็นเรื่องปรกติ 

52. สติและควำมรู้สึกตัวมีข้อแตกต่ำงกันอย่ำงไร 

ค าตอบ สติและควำมรู้สึกตัวมีควำมเหมำยเดียวกัน ไม่

แตกต่ำง ก็เหมือนเรำเอำน้ ำใส่ภำชนะที่เรียกชื่อ

ต่ำงกัน 

52.1 ตอนนี้โยมรู้สึกว่ำคิดถึงบ้ำน คิดถึงลูก ควรแก้อย่ำงไร 

ค ำตอบ ในเม่ือเรำตัดสินใจมำเข้ำคอร์สปฏิบัติแล้ว ก็

อย่ำไปกังวล อยู่กบัปัจจุบัน เจริญสติให้ดี มีสติ

แล้วก็จะปล่อยวำงเป็น 

52.2 เวลำท ำงำนมักจะคิดถึงลูกว่ำลูกก ำลงัท ำอะไรอยู่ พอ

กลับบ้ำนก็คิดเรื่องงำน ยุ่งตลอดเวลำ ไม่เคยมีเวลำ

พัก มักจะคิดเรื่องโน้นเรื่องนี้เสมอ ท ำให้ตัวเองตกอยู่

ในสภำวะเคร่งเครียด คิดอยู่ตลอดเวลำ เป็นแบบนี้ไม่

ดีใช่หรือไม่ 
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ค ำตอบ พูดให้ง่ำย ก็ควรเจริญสติใด้ดี มีสติแล้วก็จะรู้

เองว่ำจะปล่อยวำงได้อย่ำงไร จะจัดกำรกับมัน

อย่ำงไร หน้ำที่กำรงำน ลูก สำมีเข้ำไม่ได้มำ

เบียดเบียนเรำ แต่เรำเรำเบียดเบียนตัวเอง

ต่ำงหำก ปฏิบัติใหด้ี เรำมำปฏิบัติในสิ่งที่เรำ

มองไม่เห็น และไม่สำมำรถเห็นได้ มันเป็นสิ่ง

ละเอียด ไม่ใช่อยำกจะเห็นก็เห็นได้ 

52.3 เวลำอยู่บ้ำน มีเวลำจ ำกัด จะต้องปฏิบัติอย่ำงไร 

ค ำตอบ ต้องดูเวลำของตัวเอง ว่ำงเมื่อไรก็ปฏิบัติได้ มี

เวลำเท่ำไรก็ปฏิบตัิเท่ำนั้น 

52.4 ตอนนี้โยมยังไม่สำมำรถมีควำมรู้สึกตัวในกำรท ำงำน

ได้ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสำมำรถน ำไป

ประยุกต์ใช้ในกำรเคลื่อนไหวทุกอิริยำบถใน
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ชีวิตประจ ำวัน ขึ้นอยู่ว่ำสติของเรำเจริญแค่

ไหน 

52.5 เวลำนั่งยกมือสร้ำงจังหวะ มักจะคิดว่ำอยำกเลิกท ำ 

ค ำตอบ เป็นเพรำะควำมคิด ควำมคิดมันพำไป อย่ำง

ไปให้ควำมส ำคัญกับควำมคิด อย่ำไปเพ่งมำก 

เพ่งมำกร่ำงกำยกร็ู้สึกไม่ผ่อนคลำย 

53. โยมเลี้ยงลูกคนเดยีว กว่ำจะมำเข้ำคอร์สครั้งนี้ได้ก็ไม่ง่ำยเลย 

แต่โยมก็ยังไม่เข้ำใจสติและควำมรู้สึกตัว โยมมีเรื่องในใจที่

ปล่อยวำงไม่ได้ 

ค าตอบ ปล่อยวำงไม่ได้ก็เป็นปัญหำของมัน ไม่ใช่ปัญหำของ

เรำ ถ้ำเรำรู้สึกว่ำมือก ำลังเคลื่อนไหว ก็ไม่มีปัญหำ

เรื่องปล่อยวำงไม่ได้แล้ว ส่ิงที่ไม่มีมันก็จะมี สิ่งที่ไม่

เคยเห็นมันก็จะเห็น ขอให้รักษำสติไว้ให้ดี 

53.1 ก่อนมำร่วมปฏิบัติก็ทะเลำะกับที่บ้ำน จะออกมำจำก

บ้ำนก็ยำก 
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ค ำตอบ ตอนนี้หน้ำที่เรำคือมำเจริญสติ ต้องปฏิบัติให้ดี 

กลับบ้ำนก็ให้มีสติกลับไปพูดคุยกับคนที่บ้ำน 

54. โยมมำปฏิบัติเป็นครั้งที่๔ มีปัญหำคล้ำยๆกับคร้ังก่อนหน้ำ 

ในขณะที่รู้สึกมือเคลื่อนไหว ก็รู้สึกว่ำมีควำมคิดด้วย อีก

ปัญหำหนึ่งคือเวลำยกมือสร้ำงจังหวะ ร่ำงกำยรู้สึกปวดมำก 

เนื่องจำกตอนนี้โยมเรียนแพทย์จีนแผนโบรำณอยู่ ค่อนข้ำงจะ

ไวต่อลมปรำณ ท ำเร็วไม่ได้ จะแก้อย่ำงไรดี 

ค าตอบ เมื่อรู้ว่ำมีควำมทุกข์ หรือเจ็บปวดก็ให้ปล่อยวำง อย่ำ

ไปสนใจมัน มันมำเป็นอุปสรรคให้เรำเลิกปฏิบัติ มัน

มำหลอกเรำ มันเกิดข้ึนเองได้มันก็หำยเองได้ 

54.1 ควำมคิดที่ท ำให้เกิดควำมโลภไม่ส่งผลกระทบกับโยม

เท่ำไร แต่ควำมคิดที่ท ำให้เกิดโทสะมักจะท ำให้โยมตก

เข้ำไปอยู่ในนั้น ก่อนหน้ำนี้โยมเคยใช้เวลำคิด

วิเครำะห์ว่ำจะแก้ปญัหำนี้อย่ำงไร ตอนนี้โยมอยำกให้

ใจตัวเองปล่อยวำงได้เมื่อเกิดโทสะข้ึน 
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ค ำตอบ อย่ำเพิ่งไปวิเครำะห์ ไม่ต้องไปหำเหตุหำผล 

สติเรำยังไม่เข้มแข็ง ปล่อยมันไป เปรียบเทียบ

เหมือนคนที่เป็นมะเร็ง บำงทีถ้ำไม่ผ่ำตัด 

อำจจะอยู่ได้อีกพักหนึ่ง แต่ผ่ำตัดแล้วอำจท ำ

ให้ตำยเร็วขึ้นได้ รักษำสติ อยู่กับปัจจุบัน 

55. เวลำนั่งยกมือสร้ำงจังหวะนำนๆ แขนเหมือนลอยได้ เหมือนมี

ลมปรำณขับเคลื่อน ท ำไมถึงเป็นอย่ำงนี้ 

ค าตอบ เป็นเพรำะไม่มีสติ ให้เริ่มต้นท ำใหม่ อย่ำไปยึดติดกับ

มัน รักษำควำมเพียรในกำรปฏิบัติ 

56. กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ให้เรำมีควำมรู้สึกตัวอยู่

ตลอดเวลำ ต่อไปภำยหน้ำจะมีผลกระทบต่อกำรใช้

ชีวิตประจ ำวันและหน้ำที่กำรงำนของโยมหรือไม่ 

ค าตอบ ถ้ำสติเรำเจริญแล้ว เข้มแข็งแล้ว เวลำเรำคิดก็คิดอย่ำง

มีสติ มีสติแล้วจะคิดได้ดีข้ึน อะไรก็เทียบไม่ได้กับกำร

มีสติ 
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57. โยมเริ่มนั่งสมำธิมำก่อน มีควำมเชื่อมำตลอดว่ำเมื่อมีสมำธิ

แล้วก็จะเกิดปัญญำ ตอนน้ีมำเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ไม่

ทรำบว่ำจะขัดแย้งกันหรือไม่ 

ค าตอบ ถ้ำเรำเจริญสติให้ดี สมำธิและปัญญำก็จะตำมมำเอง  

ถ้ำเรำมีสติ สมำธิ ปัญญำแล้ว ต่อไปก็น ำไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวันได้  สมำธิแบบน่ังนิ่งๆ

หลับตำ เวลำนั่งถึงมีสมำธิ แต่ออกจำกสมำธิ เดิน

ออกไปก็ไม่มีแล้ว แต่กำรเจริญสติแลลเคลื่อนไหว ไม่

ว่ำอยู่ที่ไหนก็มีสมำธิ 

57.1 เจริญสติแบบเคลื่อนไหวแล้ว ในที่สุดจะเข้ำสภำวะ

อะไร เม่ือใช้ชีวิตปรกติและท ำงำนจะเป็นอย่ำงไร 

ค ำตอบ เป้ำหมำยของเรำคือดับทุกข์ 

58. โยมไม่รู้ว่ำท ำไมใจถึงหงุดหงิดมำก โกรธง่ำย ยิ่งจะควบคุมมัน

ก็ยิ่งโกรธหนักเข้ำไปอีก 
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ค าตอบ ควำมโกรธก็เหมือนมำร มำเป็นอุปสรรคในกำรปฏิบัติ

ของเรำ อย่ำไปสนใจมัน รักษำควำมเพียรของเรำไว้ 

58.1 เวลำนั่งปฏิบัติรู้สึกหงุดหงิดมำก อำรมณ์ไม่ดีมำกๆ 

เวลำไม่อยำกจะเคลื่อนไหวมือ ก็อยำกจะนั่งเฉยๆ 

ค ำตอบ มันเป็นมำรมำหลอกเรำ อย่ำไปกับมัน ถูกมัน

พำไปก็เลยหงุดหงดิ อยำกเห็นธรรมะต้อง

รักษำควำมเพียร ไม่มีควำมเพียรจะเห็นของ

จริงไม่ได้ 

59. เมื่อวำนได้ยินเสียงดังข้ำงนอกห้องปฏิบัติ ก็รู้สึกตัวว่ำก ำลัง

หยุด รู้ว่ำก ำลังมอง นี่เป็นสติหรือไม่ 

ค าตอบ เหมือนกับตอนน้ีเรำก ำลังฟังคนอื่นพูด ก็ให้มีสติใน

กำรฟัง  แต่ก็รู้ว่ำข้ำงนอกมีเสียงนกร้อง แต่ไม่ให้

ควำมส ำคัญมัน ฟังแล้วก็แล้วไป 

59.1 ถ้ำต้องกำรให้จิตมันสงบ เช่นท่องพุทโธ ถ้ำไม่ก ำหนด

แล้วจิตมันจะสงบได้อย่ำงไร เหมือนมันขัดแย้งกันอยู่ 
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ค าตอบ มีสติก็สงบได้ ไม่มีสติก็สงบไม่ได้ สมถะคือนั่งนิ่งๆ 

ท่องจนใจสงบ ไม่สำมำรถน ำมำใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ 

ปรกติเรำต้องเคลื่อนไหว วิปัสสนำเป็นกำรเจริญ

ปัญญำ สติ สมำธิและปัญญำจะเกิดขึ้นพร้อมกัน 

สำมำรถน ำมำประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ สติไม่ใช่

เกิดจำกกำรคิด แต่เกิดจำกปฏิบัติ 

60. รู้สึกว่ำ ควำมรู้สึกตัวกับกำรเคลื่อนไหวมันไม่เกิดขึ้นพร้อมกัน 

ควำมรู้สึกตัวช้ำกว่ำกำรเคลื่อนไหวหน่ึงจังหวะ 

ค าตอบ เป็นเรื่องธรรมดำ สติเรำยังไม่เจริญ เรำต้องขยัน

ปฏิบัติต่อไป 

60.1 บำงที่ยกมือผิดจังหวะ โยมควรจะรู้ว่ำท ำผิด ถูก

หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำรู้ว่ำยกผิดแล้วก็ให้เริ่มต้นใหม่ อย่ำไปท ำ

ผิดๆ 
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61. ก่อนหน้ำนี้ได้ปฏิบัติวิธีอื่นมำก่อน พอเริ่มมำเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว แรกๆไม่สำมำรถรู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหวได้ ต่อมำ

ควำมคิดก็ฟุ้งมำก ก็เห็นแต่ควำมคิด ไม่ทรำบว่ำจะแก้อย่ำงไร 

ค าตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ไม่ต้องไปดูควำมคิด ให้

รู้สึกที่กำรเคลื่อนไหวรู้สึกที่ปัจจุบัน ไปมองควำมคิดก็

จะขำดสติ ก็จะไปกับควำมคิด ให้ดูกำรเคลื่อนไหวของ

ตัวเอง ไม่ต้องไปสนใจควำมคิด 

61.1 เวลำยกมือสร้ำงจังหวะรู้สึกว่ำมือเบำมำก และใจก็สงบ

มำก 

ค ำตอบ เวลำใจมันสงบก็อย่ำไปอยู่กับควำมสงบ ปล่อย

มันไป รักษำสติของเรำต่อไป 

62. กลับบ้ำนควรขยันอย่ำงไร โยมกังวลว่ำจะถดถอย 

ค าตอบ ปฏิบัติต่อไป ถ้ำกลัวว่ำจะถดถอย ก็ให้รู้สึกตัวใน

ชีวิตประจ ำวัน ท ำอะไรก็ให้รู้สึกตัว เดิน ยืน นั่ง นอนก็

ให้มีสติ  
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62.1 ขอบคุณหลวงพ่อที่เมตตำ โยมมีควำมม่ันใจว่ำเรำ

สำมำรถที่จะหลุดพ้นได้ในชำตินี้ ถึงแม้ตอนนี้ยังหลง

อยู่ แต่ก็มั่นใจในธรรมะของพระพุทธเจ้ำ อยำกให้

หลวงพ่อพูดให้ก ำลังใจโยมหน่อย 

ค ำตอบ ภำษำบำลี ค ำว่ำ “ภำวนำ” มีสองควำมหมำย 

ควำมหมำยหนึ่งคอืกำรท ำบ่อยๆ อีก

ควำมหมำยหนึ่งคอืท ำให้มำก เรำยกมือสร้ำง

จังหวะ ๑๕ จังหวะ ถ้ำนับไม่ครบก็ให้เริ่มท ำ

ใหม่ เวลำหลวงพ่อท ำให้ดูเป็นตัวอย่ำงก็นับให้

ดู ตอนนี้มีคนมำน ำปฏิบัติวิธีนี้ในเมืองจีน

หลำยคนอยู่ แต่หลวงพ่อเทียนท่ำนสอน ๑๕ 

จังหวะ หวังว่ำพวกเรำจะช่วยกันรักษำกำรยก

มือ ๑๕ จังหวะนี้ไว้ เวลำปฏิบัติอย่ำไปอยำก 

อย่ำไปคำดหวังว่ำเมื่อไรจะบรรลุธรรม ยิ่ง

อยำกมันยิ่งไม่ได้ 
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62.2 แต่บำงทีควำมอยำกนี่มันบังคับควบคุมไม่ได้ 

ค ำตอบ เพรำะสติเรำยังไม่เข้มแข็งพอ 

62.3 ถ้ำรู้สึกเบื่อ แล้วไม่อยำกท ำต่อ ยิ่งคิดอยำกจะเห็น มัน

ก็ยิ่งไม่เห็น ยิ่งคิดอยำกจะเข้ำใจ มันก็ไม่เข้ำใจ 

ค ำตอบ ท ำเหตุให้ดี ผลมันก็จะมำเอง 

63. เช้ำนี้เห็นสระน้ ำในวัดมีเต่ำตัวหนึ่ง ก็รู้สึกเศร้ำขึ้นมำ ถึงจะรู้ว่ำ

มันเป็นภำพลวงตำ กำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย เป็นเรื่องธรรมชำติ 

แต่ก็รู้สึกเศร้ำใจอยู่ดี 

ค าตอบ กำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย เป็นเรื่องธรรมชำติ เข้ำใจก็ดี

แล้ว 

64. (ภิกษุณี) เวลำที่ยกมือสร้ำงจังหวะไม่นำนนัก ก็รู้สึกว่ำตัว

หำยไป มองไม่เห็นกำยแล้ว มีแต่ศีรษะ เป็นเพรำะอะไร 

ค าตอบ ไม่ว่ำจะรู้สึกอะไรหรือเกิดเหตุกำรณ์อะไร อย่ำงไป

สนใจมัน ให้มีสติอยู่กับกำรยกมือ รู้สึกตัวในกำร

เคลื่อนไหว 
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64.1 เมื่อถึงเวลำสวดมนต์ ดิฉันจะเป็นคนน ำเดินสวดมนต์ 

สวดไปมือก็แกว่งไป อยำกทรำบว่ำจะเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวอย่ำงไร 

ค ำตอบ ถ้ำมีกำรเคลื่อนไหวหลำยอย่ำงพร้อมกันใน

เวลำเดียวกัน ก็เลอืกรู้สึกอย่ำงเดียว 

64.2 รู้สึกถึงเสียงที่ได้ยิน ได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ได้ ให้รู้สึกอย่ำงต่อเนื่อง ก็ได้ทั้งนั้น 

64.3 เมื่อดิฉันน ำสวดเสร็จแล้ว คนอื่นก็จะสวดต่อ อย่ำงนี้

เวลำที่ดิฉันสวดก็ให้รู้สึกถึงเสียงตัวเอง พอคนอื่นสวด

ต่อก็ให้รู้สึกถึงเสียงของเขำ ใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ตอนที่เรำไม่สวด เรำจะเลือกรู้สึกถึงเสียงคน

อื่นก ำลังสวดอยู่ หรือรู้สึกว่ำก ำลังฟังเขำสวด

อยู่ก็ได ้

64.4 เวลำนั่งสมำธิจะต้องรู้สึกตัวอย่ำงไร 
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ค ำตอบ เวลำเรำยกมือสร้ำงจังหวะก็มีจังหวะหยุด เมื่อ

นั่งสมำธิก็เช่นกันสำมำรถเลือกว่ำจะรู้สึกว่ำ

หยุดอยู่ หรือรู้สึกลมหำยใจเข้ำออกก็ได้ 

64.5 ถ้ำมีเวลำ ๑-๓ เดือน ไปเก็บอำรมณ์ที่ใดที่หนึ่งดี

หรือไม่ 

ค ำตอบ ได้ แต่ต้องระวังตัวเอง ไม่ว่ำเกิดปรำกฎกำรณ์

อะไรให้เห็น ก็อย่ำไปยึด ให้รักษำสติไว้ 

64.6 เวลำเก็บอำรมณ์ ควรมีพระอำจำรย์อยู่ใกล้ๆคอย

ชี้แนะ จะดีกว่ำหรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำมีก็ดี ยิ่งมีประสบกำรณ์ในกำรปฏิบัติยิ่งดี 

แต่ไม่มีอำจำรย์อยู่ด้วยก็ได้ ตัวเองพบเห็น

อะไรในระหว่ำงปฏิบัติก็อย่ำไปยึดมั่นถือม่ัน 

ให้รู้สึกตัวไว้ 

65. สติ จริงๆแล้วมันมีมำตลอดอยู่แล้ว ไม่ว่ำจะท ำอะไร ง่วงนอน

หรือคิดฟุ้งซ่ำน มันก็เป็นแค่อีกด้ำนหนึ่งของมัน เรำไม่
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จ ำเป็นต้องไปตั้งใจหำมันก็ได้ มันก็เป็นของมันอยู่แล้ว ไม่

เปลี่ยนแปลง เมื่อคืนนี้เลยนอนหลับสบำย  

ค าตอบ เข้ำใจถูกแล้ว แต่จะไปให้ถึงก็ต้องพึ่งตัวเองปฏิบัติ

ตัวเอง ถึงจะรู้แจ้งรู้จริงได้ เหมือนเรำอยำกกินข้ำว เรำ

จะ”คิด”กินข้ำวไม่ได้ ต้องเอำมือตักข้ำวเข้ำปำกกิน 

65.1 เมื่อวำนมีภิกษุท่ำนหนึ่งพูดว่ำให้ลองตั้งใจเพ่งที่กำร

ยกมือแต่ละจังหวะ โยมก็เลยไปลองด ูที่แท้กำร

เคลื่อนไหวแต่ละจังหวะเรำก็รู้อยู่แล้ว แต่มองไม่เห็น

มัน ไม่ทรำบว่ำ “รู้” ตัวนี้ต่ำงกับกำร “รู”้ โดยปรกติ

ทั่วไปหรือไม่ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวต้องเคลือ่นไหวให้

รู้สึกตัว ใช้กำรเคลื่อนไหวเจริญสติ 

65.2 ครั้งนี้นิวรณ์ ๕ ออกมำให้เห็นหมด ก่อนหน้ำนี้คิดว่ำ

ควบคุมมันได้แล้ว ตอนนี้รู้สึกแปลกใจมำก ขอบคุณ

หลวงพ่อที่ชี้แนะ โยมจะรักษำควำมเพียรให้ต่อเนื่อง 
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ค ำตอบ เรำต้องพึ่งตัวเอง จะเดินทำงไหนก็ต้องเลือก

เอง หลวงพ่อมำแนะน ำกำรเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวให้ทุกคน  แต่จะน ำไปปฏิบัติ

หรือไม่แต่ละคนต้องตัดสินใจเลือกเอง 

66. กำรเจริญสติอำศัยกำรเคลื่อนไหวพื้นฐำน คือกำรยกมือสร้ำง

จังหวะเป็นหลักใชห่รือไม่ ส่วนกำรเดินจงกรมและกำร

เคลื่อนไหวเล็กๆอืน่ๆเป็นแค่ตัวช่วยใช่หรือไม่ 

ค าตอบ เรำเพิ่งเริ่มปฏิบัติ ก็ให้รู้กำรเคลื่อนไหวของมือก่อน 

เมื่อสติเรำเจริญแล้ว สติก็จะเข้ำไปรู้กำรเคลื่อนไหว

อื่นๆเอง เปรียบเหมือนเรำสร้ำงบ้ำนเรำต้องวำงฐำน

รำกให้เสร็จก่อน แล้วค่อยขึ้นโครงสร้ำง หลังจำกนั้น

ส่วนอื่นๆก็จะตำมมำ 

66.1 ในที่สำธำรณะไม่เหมำะที่จะยกมือสร้ำงจังหวะ ถ้ำ

พลิกมือต้องมีจังหวะก่อนหลังหรือไม่ 
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ค ำตอบ แต่ละครั้งให้พลิกมอืแค่ข้ำงเดียวก็พอ จะ

ปฏิบัติที่ไหนก็ได้ 

66.2 ตอนกลำงคืนฝันมำก ท ำอย่ำงไรถึงจะไม่ฝัน 

ค ำตอบ กลำงวันเรียกควำมคิด กลำงคืนเรียกฝัน มัน

คือตัวเดียวกัน เวลำที่เรำไม่มีสติก็จะคิดจะฝัน 

ก่อนนอนให้ลองรู้สึกถึงลมหำยใจเข้ำออก หรือ

พลิกมอืก็ได้ ถ้ำยังฝันอีก ก็ไม่เป็นไร ไม่ต้อง

ไปสนใจมัน มันจะค่อยๆลดน้อยลงเอง 

67. หลวงพ่อพูดว่ำถ้ำไปสอนคนอื่นก็สำมำรถท ำได้ แต่โยมไม่

ทรำบว่ำจะสอนคนอื่นอย่ำงๆไร สอนใครดี เรำปฏิบัติตัวเองให้

ดีก่อนแล้วค่อยสอนคนอื่นดีหรือไม่ เหมือนพระพุทธเจ้ำ 

ค าตอบ คิดแบบนี้ก็ได้ อย่ำเพิ่งไปคิดสอนคนอื่น เจริญสติให้ดี

ก่อน แล้วค่อยคิด 

67.1 เมื่อสติเรำเข้มแข็งแล้ว ก็จะตอบค ำถำมตัวเองได้

ทั้งหมดใช่หรือไม่ 
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ค ำตอบ ของจริงมันอยู่ในตัวเรำ หลวงพ่ออยู่ขำ้งนอก

มองไม่เห็นของจริงของคนอื่น จะเหน็ของจริงก็

ต้องเจริญสติให้เต็มรอบบริบูรณ์ถึงจะเข้ำใจ 

68. เมื่อวำนตอนบ่ำย ภิกษุน ำปฏิบัติสองชั่วโมง รู้สึกเหมือนวิ่ง

ทำงไกลควำมคิดฟุ้งน้อยลง ควำมรู้สึกแบบนี้ถูกหรือไม่ 

ค าตอบ ปรกติ จะรู้สึกอย่ำงไรก็มีแต่ตัวเองที่รู้ รักษำสติให้ดีก็

ถูก ควำมคิดเกิดขึ้นก็ไม่เป็นไร 

68.1 กลับบ้ำนต้องปฏิบัตินำนเท่ำไร เพรำะโยมปฏิบัติ ๑ 

ชั่วโมงไม่ได้รู้สึกเหมือนข้ำงต้น 

ค ำตอบ ขึ้นอยู่กับเวลำของเรำ มีเวลำเท่ำไรก็ฝึก

เท่ำนั้น จะก ำหนดเวลำเองก็ได้ จะนั่งวันละกี่

ชั่วโมง เดินกี่ชั่วโมง หลวงพ่อคิดแทนไม่ได้ 

เพรำะไม่รู้ว่ำเรำท ำอะไรบ้ำงในแต่ละวัน 

68.2 แต่โยมน่ังปฏิบัติ ๑ ชั่วโมง ไม่มีควำมรู้สึกตัว 
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ค ำตอบ ถ้ำเรำนั่งปฏิบัติแล้วไม่มีสติ ก็ไม่เป็นไร รักษำ

ควำมเพียร น่ังให้เป็นธรรมชำติ อย่ำไปเพ่ง 

อย่ำไปอยำกได้อยำกมีอยำกเป็น 

69. ขอบพระคุณหลวงพ่อที่เมตตำ โยมรู้สึกปิติ โยมมีสองค ำถำม 

ค ำถำมแรก โยมรู้สึกว่ำควำมคิดมีก ำลังมำก โยมคิดว่ำควรเอำ 

ควำมรู้สึกตัว มำแทนที่มัน เทียบกับก่อนหน้ำนี้ โยมรู้สึกว่ำ

โยมปฏิบัติได้ดีข้ึน 

ค าตอบ เป็นเรื่องปรกติ เรำเพิ่งมำเริ่มหัดใหม่ๆ ยิ่งปฏิบัติ 

ควำมคิดก็ยิ่งน้อยลง รักษำควำมเพียร ถ้ำสติไม่ถูก

ปลุกขึ้นมำ ควำมคิดจะมีก ำลังมำก ถ้ำสติถูกปลุก

ขึ้นมำ ควำมคิดก็จะถูกตัดตอน 

69.1 คอร์สนี้ปฏิบัติค่อนข้ำงเข้ม รู้สึกรับไม่ไหว แต่กลับไปก็

ไม่มีเวลำมำกขนำดนี้ โยมควรจะหำเวลำไปปฏิบัติ

ธรรมอย่ำงเดียวเป็นระยะๆใช่หรือไม่ 
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ค ำตอบ ถ้ำสำมำรถจัดเวลำมำเข้ำคอร์สได้ก็ดี แต่ถ้ำ

เวลำไม่เหมำะสมก็ปฏิบัติในชีวิตประจ ำวันก็ได้ 

หรือจัดสรรเวลำในแต่ละวันปฏิบัติ เพิ่งมำเข้ำ

คอร์สครั้งแรกใช่หรือไม่ 

69.2 ใช ่

ค ำตอบ ในเมืองจีนมีคนน ำกำรเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวมำเผยแพร่ ไม่อยำกให้เข้ำใจผิด 

หลวงพ่อเทียนสอนยกมือสร้ำงจังหวะ ๑๕ ท่ำ 

จังหวะที่ ๑ ส ำคัญที่สุด ถ้ำเรำไม่รู้สึกตัวที่

จังหวะที่ ๑ สติเรำจะหำยไป ๑ จังหวะ อยำก

ให้ช่วยกันรักษำทั้ง ๑๕ ท่ำไว้ รักษำควำม

เพียรในกำรปฏิบัติต่อไป อย่ำให้ถอยหลัง ถ้ำ

ไม่ก้ำวหน้ำอย่ำงน้อยต้องพยำยำมรักษำ

ปัจจุบันให้ดี 
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70. โยมปฏิบัติมำปีกวำ่แล้ว เม่ือปฏิบัติจนถึงสภำวะที่ผ่อนคลำย

มำกๆ มีควำมรู้สึกตัวมำกๆ ลมปรำณก็จะพุ่งขึ้นไปที่ศีรษะ 

รู้สึกปวดหัว ต้องค่อยๆท ำให้ลมปรำณลดลง ถึงจะกลับมำ

รู้สึกตัวได้ โยมเคยฝึกกำรเคลื่อนไหวของลมปรำณถึงขั้น

ทะลวงชีพจรได้แล้ว 

ค าตอบ ไปเริ่มเจริญสติแบบเคลื่อนไหวที่ไหนมำก่อน 

70.1 ไปเรียนกับอำจำรย์เหยยีนซง ๒ คอร์ส แล้วก็พระ

อำจำรย์ไพศำล ๑ คอร์ส และพระอำจำรย์ค ำเขียน ๑ 

คอร์ส 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวและกำร

เคลื่อนไหวของลมปรำณภำยในร่ำงกำยไม่

เกี่ยวข้องกัน เรำสอนให้ปล่อยวำง

ปรำกฎกำรณ์และควำมรู้สึกทั้งหมด ถ้ำ

ลมปรำณไปที่ศีรษะ ก็ปล่อยมันข้ึนไป  

70.2 แต่ลมปรำณพุ่งปะทะค่อนข้ำงแรง 
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ค ำตอบ อย่ำไปกังวล ถ้ำมันไม่อยำกไป ก็ให้มันอยู่ที่

นั่น เรำมำมีสติอยู่กับกำย อย่ำไปสนใจมั่น ไป

เรียนกับอำจำรย์    เหยียนซง เขำสอนยกมือกี่

จังหวะ 

70.3 ๑๔ จังหวะ ไปเมืองไทยก็เป็น ๑๕ จังหวะ เรียนกับ

พระอำจำรย์ไพศำลจะ ๑๔ หรือ ๑๕ ก็ได้ หลวงพ่อค ำ

เขียน ๑๕ จังหวะ เรียนกับอำจำรย์เหยียนซง 

บำงอย่ำงก็ตั้งใจมำกเกินไป ครั้งนี้ฟังที่หลวงพ่อเทศน์

ในซีดี มีหลำยอย่ำงที่ไม่เหมือนกับที่อำจำรย์เหยียนซง

สอน ที่ผ่ำนมำเวลำปฏิบัติมักจะ “อยำก” ตั้งใจมำกไป

หน่อย ต่อมำได้ดูวีดีโอของหลวงพ่อเทียนบน

อินเตอร์เน็ต ยกมือแบบไม่ตั้งใจก็สำมำรถรู้สึกตัวได้ รู้

อย่ำงเป็นธรรมชำติ แต่เดิมตั้งใจเกินไป มัวแต่กังวลว่ำ

ยกมือถูกไม่ถูก 
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ค ำตอบ อำจำรย์เหยียนซง ถึงจะเรียนจำกหลวงพ่อ แต่

ก็เอำไปปรับเปลี่ยน อำจท ำให้เข้ำใจผิด 

เพรำะฉะนั้นเรำต้องเลือกให้ดี ไม่อย่ำงนั้นอำจ

เข้ำใจผิด ท ำผิดๆก็จะไปไม่ถึงจุดหมำย 

71. กลับไปบ้ำนแล้วเกรงว่ำจะมีคนถำม โยมเลยขอถำมให้ชัดเจน

ว่ำ เรำมำปฏิบัติเพื่อเจริญสติ ให้มีสติรู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหว

ตลอดทั้งวันได้ ใช่หรือไม่ 

ค าตอบ แต่ละวันมีกำรเคลื่อนไหวมำกมำย ให้เลือกรู้สึกตัวแค่

อย่ำงเดียวพอ 

71.1 ควำมรู้สึกตัว และสติมีควำมแตกต่ำงกันหรือไม่ ควำม

รู้สึกตัวคือแมวตัวเล็ก สติคือแมวตัวใหญ่ใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ คืออันเดียวกัน แต่เรียกไม่เหมือนกัน 

71.2 โยมเข้ำใจว่ำ ควำมรู้สึกตัวเป็นสิ่งที่เรำต้องกระตุ้นมัน

ขึ้นมำ ถ้ำไม่กระตุ้นก็จะถุกควำมคิดลำกไป สติไม่

จ ำเป็นต้องกระตุ้น 
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ค ำตอบ มันมีควำมหมำยเดียวกัน เวลำเรำมีควำมรู้สึก

ตัว เรำก็มีสติ เปรียบเหมือนน้ ำ  ไม่ว่ำจะเอำ

มันไปใส่ภำชนะไหนมันก็คือน้ ำ หรือจะเปรียบ

เหมือนเมล็ดข้ำว มีเปลือกก็เรียกข้ำวเปลื่อก 

เอำเปลือกออกก็เรยีนข้ำวเจ้ำ หุงสุกแล้วก็

เรียกข้ำวสวย แต่ก็คือข้ำวเหมือนกัน 

71.3 ต้องรักษำสติให้ต่อเนื่อง แค่นี้ก็พอใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำสำมำรถรักษำสติให้ต่อเนื่องเหมือนลูกโซ่ ก็

ไม่มีควำมทุกข์แล้ว 

71.4 นี่คือทำงที่ถูกต้องแล้ว 

ค ำตอบ ใช่ ถ้ำเรำสำมำรถรักษำสติให้ต่อเนื่อง 

พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำ เป็นทำงสำยเดียว แต่ไม่มี

ใครท ำแทนเรำได้ 
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71.5 ไม่ว่ำเรำจะปฏิบัติวิธีไหน  ถ้ำมีสติในกำรปฏิบัติ ก็

ปฏิบัติถูกทำงใช่หรือไม่ แต่ถ้ำเรำไม่มีควำมรู้สึกตัวใน

กำรปฏิบัติ ก็ไม่ถูกใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ใช่ มีสติก็ถูก ธรรมที่มีอุปกำระคุณมี ๒ 

ประกำรที่จะน ำพำเรำไปสู่ทำงดับทุกข์คือ สติ

และควำมรู้สึกตัว 

72. ในกำรยกมือ ๑๕ จังหวะ เนื่องจำกจังหวะที่ ๑ และ ๑๕ คือท่ำ

เดียวกัน หลังจำกยกรอบแรกผ่ำนไปแล้ว รอบต่อๆไปต้อง

รู้สึกจังหวะที่ ๑ หรือไม่ 

ค าตอบ ต้องรู้ จังหวะที่ ๑ ส ำคัญมำก 

72.1 รู้สึกง่วงเอำมำกๆ สำมวันก่อน โยมเตือนตัวเองว่ำ เรำ

ต้องตั้งใจปฏิบัติ เรำต้องมีใจที่หนักแน่น ต้องรู้สึกถึง

กำรเคลื่อนไหวทุกจังหวะ ต้องมีควำมอดทนต่อควำม

ง่วง แล้วโยมก็รอว่ำเมื่อไรควำมง่วงจะมำ เพรำะควำม

ง่วงมำแน่ๆ อย่ำงนี้ถูกหรือไม่ 
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ค ำตอบ เรำมีอวิชชำ เม่ือมีอวิชชำก็ไม่มีสติ ควำมง่วงก็

เข้ำมำหำ ถ้ำเรำมีสติแล้ว ก็จะไม่ง่วงอีก ไม่

ต้องเตือนตัวเองก็ได้ 

72.2 นิวรณ์๕ กับ โลภ-โกรธ-หลง เป็นเรื่องเดียวกันหรือ

เปล่ำ แค่เรียกชื่อไม่เหมือนกันใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ก็อยู่ในวงจรกิเลส เหมือนกับบ้ำนเรำ ถ้ำคน

หนึ่งกินเหล้ำเมำ ก็พำลไปทั้งหมด คนไม่กิน

ไปๆมำๆก็เป็นไปกะเขำด้วย บำงทีคนไม่เมำ

ยิ่งแย่กว่ำคนเมำ คนเมำยังร้องเพลงแบบคน

เมำ คนไม่เมำฟังแล้วรับไม่ได้ 

73. เวลำลืมตำปฏิบัติ รู้สึกว่ำจะท ำผิดบ่อย เช่น คิดฟุ้งซ่ำน 

เครียด ฯลฯ 

ค าตอบ อย่ำไปเครียด  รักษำสติให้ดี สติจะเข้ำไปจัดกำรมัน

เอง ถ้ำเรำรักษำสติดีแล้ว ก็จะไม่คิดฟุ้งซ่ำน และพ้น

ทุกข์ได้ ไม่อยำกได้มันก็จะได้ 
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74. ยกมือสร้ำงจังหวะช้ำหน่อยได้หรือไม่ 

ค าตอบ ช้ำหน่อยก็ได้ แต่อย่ำให้ช้ำเกินไป ให้พอดีๆ ให้สติเรำ

ตำมทันกำรเคลื่อนไหว 

74.1 ถ้ำยกช้ำหน่อยจะรู้สึกผ่อนคลำย  

ค ำตอบ ถ้ำท ำช้ำเกินไปจะไม่สำมำรถประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ ำวันได้  

74.2 ถ้ำเริ่มท ำช้ำๆ แล้วค่อยๆเพิ่มควำมเร็วในกำรยกมือได้

หรือไม่ 

ค ำตอบ ให้ยกอย่ำงเป็นธรรมชำติ ลืมตำ หลวงพ่อเห็น

เรำเดินจงกรมช้ำเกินไป 

74.3 โยมรู้สึกว่ำใจตำมไม่ทันขำที่ก้ำว 

ค ำตอบ รักษำควำมเพียร ท ำไปเรื่อยๆ ก็จะตำมทันเอง 

ตำมไม่ทันก็ไม่เป็นไร  แต่ต้องเดินอย่ำงเป็น

ธรรมชำต ิ
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74.4 ถ้ำมีควำมเพียร สำมปีก็สำมำรถดับทุกข์ได้ แล้วให้

เพียรอย่ำงไร เพียรอย่ำงเวลำทีป่ฏิบตัิในคอร์สใช่

หรือไม่ 

ค ำตอบ จะปฏิบัติอย่ำงไรก็ได้ ขอให้อยู่กับปัจจุบัน ให้

มีสติในกำรใช้ชีวิตประจ ำวัน 

74.5 พอโยมปฏิบัติไปได้ชั่วโมงหนึ่ง ก็รู้สึกเกร็งที่ต้นคอ 

โยมควรจะพัก นั่งให้ผ่อนคลำยสักครู่แล้วค่อยท ำต่อ

หรือไม่ 

ค ำตอบ เปลี่ยนท่ำก็ได้ น่ังไม่ไหวก็เดินจงกรม แต่นั่ง

เฉยๆไม่เคลื่อนไหว ก็ไม่ใช่กำรเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว เรำสอนให้เคลื่อนไหวตลอดเวลำ 

74.6 ถ้ำโยมท ำต่อไปแลว้ อำกำรเกร็งที่ต้นคอจะดีข้ึน

หรือไม่ 

ค ำตอบ ท ำต่อไปก็ดีขึ้น 
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75. “จิต” พอปฏิบัติไปสักพักก็รู้สึกสงบลง ถ้ำไปเจอปมก็จะ

เกิดปรำกฎกำรณ์มำกมำย ถ้ำปฏิบัติอยู่ในห้องคนเดียวแล้ว

ปิดประตู  สิ่งที่มันอยู่ในใจมันจะออกมำทำงอื่นหรือไม่ 

ค าตอบ ตอนนี้หน้ำที่เรำคือเจริญสติ เวลำเกิดควำมคิดฟุ้ง ก็

อย่ำไปสนใจมัน ปล่อยมันไป ทิ้งมันไป รักษำสติเอำไว้ 

75.1 อ่ำนหนังสือมำมำก ส่วนใหญ่บอกว่ำให้มีใจอย่ำงพระ

โพธิสัตว์ โยมก็เลยท ำใจอย่ำงว่ำ แต่ตอนนี้รู้สึกว่ำจะ

กลำยเป็นสิ่งรบกวนกำรปฏิบัติเพื่อสู่ทำงหลุดพ้น 

ตอนนี้โยมคิดว่ำจะไม่คำดหวังอะไร จะไม่ยึดติดกับ

อะไร เพื่อที่จะก ำจัดควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง 

ค ำตอบ เรำควรช่วยเหลือตวัเองก่อน ถึงจะช่วยเหลือ

ผู้อื่นได้ เปรียบเหมือนว่ำเรำยังว่ำยน้ ำไม่เป็น 

แล้วจะไปช่วยคนจมน้ ำได้อย่ำงไร ปฏิบัติให้

ตัวเองพ้นทุกข์ แล้วค่อยช่วยคนอื่น พระ

โพธิสัตว์ยังไม่พ้นทุกข์ ถ้ำพ้นทุกข์แล้ว ต้องมำ
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เกิดใหม่ก็จะไม่มีทุกข์อีก ถึงจะช่วยเหลือคน

อื่นได้ 

75.2 เวลำนั่งปฏิบัติ สมองชอบคิดไปถึงธรรมะที่เคยอ่ำน

ผ่ำนมำ 

ค ำตอบ เรียนมำมำก อ่ำนมำมำกก็ดี พอมำปฏิบัติก็จะ

ได้ประสบกำรณ์ รักษำสติให้ดีก็จะดับทุกข์ได้ 

76. รู้สึกปวดเมื่อยร่ำงกำยมำก 

ค าตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวจริงๆแล้วไม่มีผลกระทบ

ต่อร่ำงกำย ควำมปวดควำมเมื่อยมันจะค่อยๆหำยไป

เอง 

77. วันแรกที่ปฏิบัติไม่ค่อยรู้สึกตัวเท่ำไร วันที่สองรู้สึกหงุดหงิด 

ปวดเมื่อย คัน คุณป้ำที่มำด้วยเห็นโยมเป็นแบบน้ีก็หำว่ำโยม

ไม่มีควำมตั้งใจ ทัศนคติไม่ดี แต่โยมรู้สึกว่ำคนอื่นรบกวนโยม 

ต่อมำก็พบว่ำตัวเองไปใส่ใจคนอื่นมำกเกินไปเอง ถ้ำไม่ไป

สนใจเขำก็ไม่มีปัญหำอะไร ตอนมำสอบอำรมณ์ หลวงพ่อบอก
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ว่ำมันเป็น “มำร” ตอนแรกโยมก็คิดว่ำคงเป็นกรรมเก่ำจำก

ชำติที่แล้ว แต่ต่อมำก็เข้ำใจว่ำที่แท้ “มำร” ก็คือตัวเอง ตอนนี้

โยมไม่รู้สึกปวดเมื่อยแล้ว ไม่ง่วงแล้ว 

ค าตอบ รักษำควำมเพียร รักษำสติ 

77.1 ตอนที่มำใหม่โยมไม่รู้ว่ำกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมี

ประโยชน์อะไร เข้ำใจเอำเองว่ำท ำให้จิตสงบมีสมำธิ 

แต่ต่อมำก็พบว่ำใจมันไม่สงบเลย คนอื่นก็เหมือนกับ

โยม ไม่มีสมำธิเกิดขึ้น 

ค ำตอบ ถ้ำเรำรักษำสติ สติก็จะเข้ำไปจัดกำรเอง เรำ

ต้องพึ่งตัวเอง เมื่อเรำรักษำสติแล้ว เรำก็จะ

เห็นจะเข้ำใจของจริงเอง 

77.2 เมื่อวำนนี้โยมก็เข้ำใจว่ำ ท่ีจริงแล้วมีหลำยๆเรื่องที่เรำ

ไม่ต้องวิ่งหำคนอื่นให้ช่วย แค่ให้ใจสงบก็รู้ค ำตอบแล้ว 

เรำควรเห็นตัวเอง ก็จะแก้ปัญหำตัวเองได้ สมมติว่ำมี

คนมำด่ำเรำ เรำไม่ยึดติดกับค ำพูดเขำ มันก็ไม่มี
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ปัญหำแล้ว เหมือนคนอื่นว่ำเรำเป็นหมำ ถ้ำเรำไม่ใช่

หมำก็ไม่ต้องไปใส่ใจค ำพูดเขำ เขำก็เป็นหมำเอง 

ค ำตอบ วันก่อนหลวงพ่อพูดกับผู้ปฎิบัติธรรมคนหนึ่ง

ว่ำ โกรธคือคนโง่ โมโหคือคนบ้ำ เกลียดคนอื่น

เหมือนจุดไฟเผำตัวเอง ถ้ำมีคนมำจุดไฟเผำ

เรำ เรำแค่เอำมือออก ก็ไม่มีปัญหำแล้ว ถ้ำไม่

ยกมือออกเรำก็ถูกไฟเผำ ตบมือข้ำงเดียวมัน

ไม่ดัง ปัญหำของคนอื่นก็ทิ้งไว้ให้เขำ เหมือน

กระจก เวลำเรำเอำด้ำนหลังของกระจกหัน

หน้ำเข้ำหำเรำ เรำก็มองไม่เห็นตัวเอง เวลำมี

สติก็เหมือนเอำกระจกส่องตัวเอง มองเห็น

ตัวเอง 

77.3 ไม่ทรำบว่ำจะขยันอย่ำงไรถึงจะดีที่สุด 

ค ำตอบ อย่ำปล่อยให้โมหะมันครอบง ำ อยู่กับปัจจุบัน 

รู้ว่ำปัจจุบันก ำลังท ำงำนอะไร  อย่ำไปใส่ใจ
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เรื่องนอกกำย ให้มองเข้ำมำในใจ อย่ำไปสนใจ

อดีตและอนำคต ถ้ำอยู่กับปัจจุบันได้ก็ไม่มี

ปัญหำแล้ว 

77.4 โยมมีข้อบกพร่องหรือข้อด้อยอะไรบ้ำงที่ควรปรับปรุง 

ค ำตอบ เมื่อครู่เรำก็พูดออกมำแล้ว ตัวเองก็แก้ไปแล้ว 

พยำยำมรักษำควำมเพียร ก็จะยิ่งดีข้ึนยิ่งเจริญ

ขึ้น 

78. สองสำมวันที่ปฏิบัติมำรู้สึกดี กลับบ้ำนแล้วควรก ำหนดตำรำง

ปฏิบัติอย่ำงไร 

ค าตอบ ถ้ำจะยกมือสร้ำงจังหวะ ก็สำมำรถหำที่ที่ไม่มีคนอยู่นั่ง

ปฏิบัติ  หรือปฏิบตัิที่บ้ำนก็ไม่ ไม่มีข้อก ำหนดเรื่อง

เวลำ แต่ละวันมีเวลำเท่ำไรก็ปฏิบัติเท่ำนั้น 

79. อยู่ๆโยมก็พบว่ำ กำรเดินจงกรมในสภำวะที่ดีที่สุดคือ ใจ กำย

และสมองอยู่ที่เดียวกัน ทั้งสำมอยู่ด้วยกัน ถ้ำกำยอยู่ทีห่นึ่ง 

ควำมคิดและอำรมณ์อยู่ที่อื่น ก็ไม่ค่อยดี 
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ค าตอบ สภำวะที่ดีที่สุด คือมีสติ รู้ปัจจุบัน รู้สึกว่ำขำก ำลัง

เคลื่อนไหว ถ้ำสติยังไม่เข้มแข็งก็จะถูกควำมคิดลำก

ออกไป 

79.1 ตอนเดินจงกรมอยู่ เห็นเต่ำ แต่โยมรู้ว่ำก ำลังมองอยู่ 

ได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำมีสติในกำรมองก็ได้ 

79.2 ถ้ำเดินไปด้วยคิดไปด้วยนี่ไม่ดีใช่หรือไม่ เวลำโยมคิด

ก็ไม่รู้สึกตัวแล้ว 

ค ำตอบ ถ้ำเดินจงกรมอยู่ก็ควรรู้สึกที่เท้ำ ควำมคิดที่ไม่

เป็นสำระส ำคัญคือควำมฟุ้งซ่ำน 

80. ขณะที่ก ำลังยกมือสร้ำงจังหวะ มักจะถูกควำมคิด และอำรมณ์

พำออกไป อำรมณ์กับควำมคิดนี่รุนแรงมำก ควรแก้อย่ำงไร 

ค าตอบ เจริญสติให้ดี สติยังไม่เข้มแข็งก็จะถูกอำรมณ์และ

ควำมคิดลำกไป ไม่ต้องไปสนใจควำมคิด ไม่ต้องไป

สนใจอำรมณ์ กลับมำรู้สึกตัว 
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81. โลภ โกรธ หลง อวดเก่ง และสงสัย ไม่ค่อยมีผลกับโยมเท่ำไร 

เช่น เวลำมีอำรมณ์ใดๆเกิดขึ้น โยมสำมำรถใช้เหตุและผล

เอำชนะอำรมณ์ได้  เป็นเพรำะควำมโลภ โกรธ หลงของโยม

ไม่มำก หรือเป็นเพรำะโยมมีโมหะมำก 

ค าตอบ ถ้ำเรำเข้ำใจจริงๆ สำมำรถจัดกำรกับอำรมณ์ได้เอง 

แสดงว่ำมีพื้นฐำนที่ดีอยู่แล้ว  ถ้ำเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว ก็สำมำรถก้ำวหน้ำได้เร็ว 

81.1 เวลำอยู่ในสังคม เห็นปัญหำมำกมำย มีหลำยอย่ำงที่

ไม่ยุติธรรม เช่นบำงคนมีเมตตำสูง แต่ได้รับผลที่ไม่ดี 

เป็นโรคบ้ำง ยำกจนบ้ำง 

ค ำตอบ คนที่ท ำบุญก็ได้บุญไปแล้ว ณ ขณะที่ท ำ ถ้ำ

เขำเป็นโรคไม่สบำยขึ้นมำ มันไม่ใช่เหตุปัจจัย

กัน เพรำะร่ำงกำยมันไม่ใช่ของเรำ เป็น

อนัตตำ ร่ำงกำยมันมีปัญหำ ก็ไม่ใช่ปัญหำของ

เรำ 
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81.2 โยมหมำยควำมว่ำมันไม่ยุติธรรม มันคือปรำกฎกำรณ์

อย่ำงหนึ่งใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ มันเป็นเรื่องธรรมชำติ เรำไม่สำมำรถควบคุม

มันได้ เช่นโลกเรำก ำลังเผชิญกับภัยธรรมชำติ

ที่เรำควบคุมไม่ได้ กำรท ำดีท ำชั่ว ผลของมัน

เกิดขึ้น ณ ขณะนั้นแล้ว 

81.3 หมำยควำมว่ำเรำก็ปล่อยให้เป็นไปตำมธรรมชำติ เรำ

ไม่สำมำรถท ำอะไรได้เลยใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ท ำอะไรไม่ได้ มันเป็นไปตำมธรรมชำติ ไม่ว่ำ

จะเกิดเหตุกำรณ์อะไรขึ้น ให้รักษำสติให้พร้อม 

ที่โลกเรำต้องเผชญิกับภัยธรรมชำติตอนนี้

เพรำะว่ำมนุษย์ไปท ำลำยสิ่งแวดล้อม เรำ

หลีกเลี่ยงไม่ได้ ถ้ำเรำมีสติและปัญญำในกำร

ด ำรงชีวิต ไม่ว่ำจะเกิดอะไรขึ้นเรำก็จะไม่กลัว 
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82. ตอนนี้สติยังไม่เจริญพอ กลับบ้ำนไปแล้วถ้ำถูกควำมคิดลำก

ไป ไม่อยำกปฏิบัติต่อ ก็อำจจะหยุดปฏิบัติได้ อยำกขอ

ค ำแนะน ำ 

ค าตอบ พยำยำมหำเวลำปฏิบัติให้ต่อเนื่องจะดีกว่ำ วันละ ๕ 

นำทีก็ได้ ๑ ชั่วโมงก็ได้  ได้เท่ำไรก็เท่ำนั้น ถึงแม้

ระหว่ำงปฏิบัติจะไม่เกิดสติก็ตำม ก็ไม่เป็นไร ขอให้

ปฏิบัติ 

82.1 ครั้งที่แล้วเข้ำร่วมคอร์สที่ไห่หนำน รู้สึกว่ำมีสิ่งไม่ดี

ออกมำมำก โยมเคยหำรือกับภิกษณุีที่นั่น ท่ำนแนะน ำ

ให้สวดมนต์ ได้หรือไม่ 

ค ำตอบ เจริญสติอย่ำงเดียวพอ ไม่ต้องสวดมนต์ สวด

มนต์เหมือนยำทำ เจริญสติสำมำรถแก้ปัญหำ

แบบถอนรำกถอนโคน 

82.2 ในขณะที่สติยังอ่อนแอ ก็ง่ำยที่จะถูกอำรมณ์และ

ควำมคิดครอบง ำ เนื่องจำกมีเหตุปัจจัยที่มำรบกวน
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มำกมำย ด้วยสติที่อ่อนแออย่ำงโยม ควรจะปฏิบัติ

อย่ำงไรให้สติเต็มบริบูรณ์ 

ค ำตอบ รักษำควำมเพียร เหมือนออกรบ ถึงเอำชนะ

ไม่ได้ ก็ต้องถอยมำตั้งหลักใหม่ เลือกเอำว่ำจะ

เดินหน้ำ หรือถอยมำตั้งหลักใหม่ คนส่วนใหญ่

มักจะรักษำควำมเพียรไว้ไม่ได้ 

82.3 อำจเป็นเพรำะว่ำทุกข์ของเขำยังไม่สำหัสพอ 

ค ำตอบ หลวงพ่อเทียนท่ำนพูดไว้ว่ำ ถนนสำยนี้มัน

ยำวไกลมำก แต่ถ้ำเรำรักษำควำมเพียร เดิน

ถึงหรือไม่ถึงจุดหมำยก็ไม่เป็นไร ให้มีควำม

เพียรทั้งเวลำปฏิบตัิและเวลำท ำงำน ปฏิบัติ

จนถึงลมหำยใจสุดท้ำย 

82.4 โยมอยำกฟังควำมเห็นของหลวงพ่อเกี่ยวกับกำรเวียน

ว่ำยตำยเกิด 



บันทึกการสอบอารมณ์  เล่ม ๓  ณ วัดเซียนเหยียน วันท่ี ๑-๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๖ โดยหลวงพ่อทอง อาภากโร เจ้าอาวาสวัดสนามใน 

 

 90 

ค ำตอบ ไม่มีควำมเห็น  ก่อนมีพระพุทธเจ้ำ เรื่องกำร

เวียนว่ำยตำยเกิดก็มีกำรพูดมำนับไม่ถ้วน เมื่อ

พระพุทธเจ้ำตรัสรู้ ท่ำนตรัสว่ำท่ำนไม่เวียน

ว่ำยตำยเกิดอีก ทำ่นอยู่กับปัจจุบัน 

82.5 ถ้ำอย่ำงนั้น ก่อนพระพุทธเจ้ำตรัสรู้ ท่ำนเวียนว่ำยตำย

เกิดหรือไม่ 

ค ำตอบ นิทำนชำดกก็มีพูดไว้ เมื่อพระพุทธเจ้ำท่ำน

ตรัสรู้แล้ว ท่ำนสอนให้พวกเรำดับทุกข์ ไม่ต้อง

มำเกิด แก่ เจ็บ ตำย อีก กำรเวียนว่ำยตำย

เกิดก็ไม่มีอีก  

82.6 ถ้ำชำตินี้ยังไม่สำมำรถพ้นทุกข์ได้ ก็ต้องมำเวียนว่ำย

ตำยเกิดอีกใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ หนังสือมำมีเขียนไว้ หลวงพ่อก็อ่ำนมำ ยังมี

เขียนถึงนรกสวรรค์ด้วย พวกนี้ไม่ใช่ของจริง 
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82.7 หลวงพ่อพูดแบบน้ี แสดงว่ำ ท่ำนไม่ยอมรับวำ่มีกำร

เวียนว่ำยตำยเกิด และก็ไม่ปฏิเสธว่ำมีกำรเวียนว่ำย

ตำยเกิด ใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ คิดเอำเอง ตำยแลว้เกิดใหม่ก็ผิด ตำยแล้วไม่

เกิดใหม่ก็ผิด ตรงกลำงคืออะไร 

82.8 คือควำมว่ำง 

ค ำตอบ ก็ผิด พระพุทธเจ้ำสอนว่ำ อนัตตำ ไม่มีตัวตน 

ขันธ์๕ อำยตนะ๖ ถ้ำเรำเอำตำ หู แยกออก

จำกกัน ก็ไม่มีเรำแล้ว ตอนนี้มันมำประชุมกัน 

ก็เลยมีเรำ ที่จริงมันไม่มีตัวตน 

82.9 ตำยแล้วเกิดใหม่หรือไม่ก็ตำม ขอให้เรำมีสติจนถึง

ก่อนที่จะสิ้นใจ ไม่ต้องไปกังวลว่ำตำยแล้วจะไปไหนใช่

หรือไม่ 

ค ำตอบ เรำรักษำควำมเพียร รักษำสติ ตำยแล้วก็ไม่

ต้องไปสนแล้ว 
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82.10 หัวใจของกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว คือ กำรอยู่กับ

ปัจจุบันใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำเรำอยู่กับปัจจุบันได้ ไม่ว่ำจะมีปัญหำอะไร

เกิดขึ้นก็เหมือนไม่มี สมัยพุทธกำล มี

นักปรำชญ์มำกมำยมำถำมพระพุทธเจ้ำ ตำย

แล้วจะไปไหน พระพุทธเจ้ำท่ำนไม่ตอบ ท่ำน

ว่ำนั่นเป็นเรื่องอนำคต ถ้ำยังสงสัยก็ยังไม่ได้

อยู่กับปัจจุบัน ถ้ำอยู่กับปัจจุบันได้ ก็ดับทุกข์

ได้ในปัจจุบัน ปัญหำในอนำคตก็จะแก้ได้เอง 

82.11 หลังตำยแล้วมีอะไรที่เป็นอมตะ 

ค ำตอบ อยู่กับปัจจุบัน นิพพำนคืออมตะ ไม่ต้องมำเกิด

อีก ไม่ต้องมำทุกข์อีก 

83. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ ไม่ต้องเพ่งเกินไปก็ใช้ได้ใช่หรือไม่ 

ค าตอบ ใช ่
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83.1 โยมพบว่ำ โยมไม่ใช่คนเดียวที่มีปัญหำเรื่องควำมคิด

ฟุ้งมำก นึกไม่ถึงว่ำมำปฏิบัติธรรมแล้วกลับท ำให้คิด

ฟุ้งมำก 

ค ำตอบ เพรำะมีอวิชชำ เลยมองไม่เห็นควำมคิด เรำ

ก ำลังปลุกสติให้ตื่น เมื่อสติค่อยๆเจริญขึ้น ก็

จะเห็นกำรเกิดของควำมคิด ปล่อยใหค้วำมคิด

มันเกิด ต่อไปมันก็จะจำงลงเอง 

83.2 บำงครั้งควำมคิดหำยไป ไม่แน่ใจว่ำเป็นเพรำะสติไม่

อยู่กับเนื้อกับตัวหรือเพรำะอะไร 

ค ำตอบ เจริญสติให้ดี ตอนนี้สติเรำยังไม่เข้มแข็ง อำจ

ถูกควำมคิดลำกไป ให้กลับมำรู้สึกที่กำร

เคลื่อนไหวของมือ แมวเรำยังตัวเล็ก หนูมันตัว

โตกว่ำแมว เจริญสติให้ดี แมวก็จะโตกว่ำหนู 

83.3 ปฏิบัติมำ ๕ วันแล้ว ยังรู้สึกง่วง มีอยู่ช่วงหนึ่งที่รู้สึกว่ำ

ศีรษะหนักมำก 
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ค ำตอบ ถ้ำง่วงมำกทนไม่ไหว ก็ให้ไปเดินจงกรม ถ้ำยัง

ไม่ได้ก็ไปท ำงำน ท ำยังไงก็ได้เพื่อปลุกสติ

ขึ้นมำ 

83.4 ตื่นแต่เช้ำตื่นยังไหว แต่ก็รู้สึกเพลีย ท ำไมโยมนอนไป

แล้ว ถึงไม่สำมำรถขับไล่ควำมง่วงเมื่อวำนได้  

ค ำตอบ มันเป็นมำรมำรบกวนเรำ เมื่อเรำไม่มีสติ เรำก็

ไปติดกับควำมง่วง 

83.5 ถ้ำไม่ไปยึดติดมัน ก็สำมำรถอยู่เหนือควำมง่วงได้หรือ 

ค ำตอบ ใช ่

83.6 แต่ก่อนโยมเข้ำใจว่ำ เมื่อร่ำงกำยอ่อนเพลียเป็นเรื่อง

จริง แต่ตอนนี้หลวงพ่อกลับพูดว่ำควำมเพลีย ไม่ใช่

เพลีย เป็นมำรอยู่บนร่ำงกำยเรำ 

ค ำตอบ มันเป็นเรื่องธรรมชำติ มันเพลียเองได้ มันก็

หำยเองได ้
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83.7 หลวงพ่อพูดว่ำร่ำงกำยนี้ไม่ใช่ของเรำ เวลำร่ำงกำยเรำ

ป่วย โยมคิดว่ำตัวเองป่วย ถ้ำเรำดูแลมัน มันจะได้

แข็งแรง 

ค ำตอบ ร่ำงกำยเรำมันไม่ใช่ของเรำ แต่เรำมีหน้ำที่ต้อง

ดูแลมัน นี่เรำก็ดูแลมันอย่ำงดีแล้วมันก็ยังป่วย 

ถ้ำไม่ดูแลมัน มันก็คงป่วยหนักกว่ำนี้ 

83.8 ถ้ำกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเน้นให้รู้สึกถึงมือ

เคลื่อนไหว ท ำไมเรำไม่นั่งบนเก้ำอี้ตั้งแต่ต้นจนจบ จะ

ได้ไม่ต้องเปลี่ยนทำ่ เพรำะโยมสังเกตเห็น ภิกษุที่น ำ

ปฏิบัติด้ำนหน้ำ นั่งขัดสมำธิแล้วก็ยังต้องเปลีย่นท่ำ 

ค ำตอบ เรำไม่ได้บังคับให้นั่งขัดสมำธิบนพื้น นี่เป็น

ควำมเคยชิน ถ้ำเรำอยำกนั่งบนเก้ำอี้ก็ได้ 

83.9 งำนของโยมต้องท ำกับคอมพิวเตอร์ ต้องคิด จะ

รู้สึกตัวได้อย่ำงไร 
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ค ำตอบ ไม่ว่ำจะคิดหรือพิมพ์คอมพิวเตอร์ ก็ให้มีสติ มี

สติในกำรคิด 

83.10 มีสติในกำรคิดท ำอย่ำงไร มีสติในกำรดูกับฟังโยมยัง

พอเข้ำใจบ้ำง 

ค ำตอบ สติมีหลำยระดับ เรำเข้ำใจสติในกำรฟังกับใน

กำรพูดแล้ว  กำรมีสติในกำรคิดนั่นค่อนข้ำง

ละเอียด ตอนน้ีหลวงพ่อให้ฟังก็คงไม่เข้ำใจ 

เจริญสติให้เข้มแข็งต่อไปก็จะเข้ำใจเอง 

84. แต่ก่อนโยมเคยนั่งสมำธิ พอรู้สึกผ่อนคลำยเมื่อไร ก็จะหำว 

น้ ำตำไหล เป็นเพรำะอะไร 

ค าตอบ เป็นกำรปรับตัวของร่ำงกำย ไม่ต้องไปกังวลมัน กำร

หำวเป็นเรื่องธรรมชำติ แต่อย่ำหำวเสียงดังรบกวน

กำรปฏิบัติของคนอื่น 
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84.1 เวลำหำวนี่ รู้สึกตัวมำกกว่ำมือที่ก ำลังยก เรำควรจะไม่

ไปใส่ใจกับกำรหำว แต่ให้รู้สึกที่มือเคลื่อนไหวใช่

หรือไม่ 

ค ำตอบ ได้ทั้งสองอย่ำง 

85. สองวันนี้ไม่ค่อยง่วง แต่นั่งไม่ติด 

ค าตอบ นั่งไม่ติด ก็ไปเดินจงกรม 

85.1 หลังอำหำรเช้ำ มำนั่งปฏิบัติ จะรู้สึกง่วงจนไม่สำมำรถ

ลืมตำได้ 

ค ำตอบ นั่งไม่ได้ ก็ไปเดินจงกรม 

85.2 นั่งถึง ๑๐ โมง ไม่รู้ว่ำเป็นเพรำะเบลอหรือเปล่ำ เห็น

นำฬิกำรที่ด้ำนหลัง แล้วก็ได้ยินเสียงตีระฆัง ท ำไมถึง

เป็นอย่ำงนี ้

ค ำตอบ ไม่ว่ำจะรู้สึกอย่ำงไร ก็ไม่ต้องไปสนใจมัน ไม่

ต้องไปส ำคัญมนั ฝันเหมือนจริง กำรเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวสอนให้เรำปล่อยวำง  เม่ือมี
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ปรำกฎกำรอะไรเกิดข้ึน ทันทีที่รู้สึกตัว ก็จะ

ปล่อยวำงมันได้ ถ้ำเรำไปอยำกเห็น ก็

เหมือนกับเรำเลี้ยงมัน มันก็ยิ่งโตขึ้นๆ เรำสอน

ให้ใช้สติในกำรแก้ปัญหำ ไม่ใช้ควำมอยำก

แก้ปัญหำ 

86. นั่งไม่ไหว ขำเจ็บมำก 

ค าตอบ ยืดขำออกก็ได้ 

86.1 นั่งปฏิบัติที่บ้ำนได้ถึง ๑ ชั่วโมง แต่มำที่นี่นั่งไม่ถึง ๒๐ 

นำที 

ค ำตอบ อยู่ที่นี่นั่งไม่ครบชั่วโมงก็ไม่เป็นไร กลับบ้ำน

ไปปฏิบัติต่อ อย่ำทิ้ง รักษำควำมเพียร 

87. รู้สึกกำรเคลื่อนไหวหยำบๆ คือมือ และเท้ำ กับรู้สึกกำร

เคลื่อนไหวละเอียดเช่น กระพริบตำ ผลลัพธ์เหมือนกันหรือไม่ 

ค าตอบ ปรกติเรำสอนให้รู้จำกหยำบไปหำละเอียด ถ้ำรู้

ละเอียดไปด้วยก็ยิง่ดี  
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87.1 เวลำโยมพูดคุยกับคนอื่น โยมรู้สึกว่ำไปยึดติดกับ

ควำมรู้สึกของเขำ เช่นเขำเจ็บป่วย โยมก็หลีกเลี่ยง 

หันมำตั้งใจปฏิบัติ แต่ท ำแบบนี้เหมือนแยกตัวออก

ห่ำงจำกคนอื่น 

ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติอยู่กับปัจจุบันได้ก็จะไม่มีปัญหำนี้ มี

สติในกำรติดต่อพูดคุยกับคนอื่น ก็จะอยู่

ด้วยกันอย่ำงปรองดองได้ 

88. รบกวนหลวงพ่อช่วยดูกำรยกมือของโยมว่ำถูกหรือไม่ (โยม

ยกมือให้หลวงพ่อดู) 

ค าตอบ ปฏิบัติแล้ว มีสติแล้วจะรู้สึกผ่อนคลำย ต่อไปท ำงำนก็

จะไม่คิดฟุ้งซ่ำนมำก 

88.1 ควำมทุกข์ที่โยมเจอในชีวิตตอนนี้ โยมคิดว่ำสำมำรถ

ทนได้ แต่พระพุทธศำสนำสอนว่ำ ชีวิตคือทุกข์ ตอนนี้

โยมยังอำยุน้อยอยู ่ยังคิดอยำกเที่ยว หำเงิน แต่งงำน 

ฯลฯ อยำกให้หลวงพ่อชี้แนะว่ำควำมทุกข์คืออะไร 
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ค ำตอบ พระพุทธเจ้ำไม่ได้บอกว่ำเรำทุกคนต้องออก

บวช มีงำนอะไรต้องท ำ ก็ให้ใช้สติ ใช้ปัญญำ

ในกำรท ำงำน ไม่เอำเปรียบคนอื่น ไม่โลภ

อยำกได้เงิน เพรำะฉะนั้นไม่ว่ำเรำจะท ำงำน

อะไร ใช้ชีวิตอย่ำงไร ก็ให้มีสติในกำรใช้ชีวิต 

พวกเรำมีทรัพย์อยู่ ๓ อย่ำง มนุษย์สมบัติ (人

间财) คือเกิดมำมีอำกำรครบ๓๒ มีธำตุ๔ มี

ขันธ์๕  สวรรค์สมบัติ (天界财) คือมีบ้ำนอยู่ 

มีรถ มีทรัพย์สินเงินทอง นิพพำนทรัพย์ หรือ

อริยทรัพย์ (涅盘财) คือ นิพพำน ควำมไม่มี

ทุกข์ ทรัพย์ภำยนอกยังแก้ทุกข์ไม่ได้ ทรัพย์

ภำยในคือทรัพย์สติปัญญำ พระพุทธ พระ

ธรรม พระสงฆ์ มีที่พึ่งคือสติ ปัญญำ สมำธิ คือ

นิพพำน ไม่ทุกข์  
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89. มีเพื่อนที่ปฏิบัติธรรมบอกว่ำ เวลำยกมือมำที่หน้ำท้อง ให้วำง

ไว้ที่ต ำแหน่งใต้สะดือ ถูกหรือไม่ หรือว่ำแค่รู้สึกว่ำมือ

เคลื่อนไหวอย่ำงเป็นธรรมชำติ ไม่ต้องตั้งใจขนำดนั้น 

ค าตอบ ถ้ำวำงมือไว้ใต้สะดือก็ดูดีกว่ำ มันเป็นรูปแบบของกำร

เคลื่อนไหวมือ แต่ต้องท ำอย่ำงเป็นธรรมชำติ ไม่ต้อง

เพ่ง 

90. ปรกติท ำงำนต้องใช้สมองคิด แล้วจะรักษำสติได้อย่ำงไร 

ค าตอบ เวลำท ำงำนมีสองวิธี, ๑ รู้กำรเคลื่อนไหวอันใดอันหนึ่ง

, ๒ มีสติในกำรคิด เช่นเวลำเรำพิมพ์คอมพิวเตอร์ ก็

ให้รู้สึกว่ำนิ้วมือก ำลังขยับ หรือให้มีสติในกำรคิด จะ

เลือกแบบไหนก็ได้ 

91. หลักกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวคือ แต่ละครั้งให้รู้สึกกำร

เคลื่อนไหวแค่อย่ำงเดียว เวลำที่โยมมองทิวทัศน์ ก็มองอย่ำง

เดียว แบบนี้สำมำรถรักษำสติได้หรือไม่ 

ค าตอบ ให้มีสติในกำรดูทิวทัศน์ 
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92. ตอนที่เดินจงกรม อยู่ๆก็เห็นภำพที่รู้สึกประทับใจ เช่น นกบิน

ผ่ำนไปมำ อยำกทรำบว่ำโยมควรจะมองตำมที่ใจอยำกดู หรือ

ควรตั้งใจเดินจงกรมต่อ 

ค าตอบ ให้รู้สึกตัวขณะที่เดินจงกรม นกบินผ่ำนไป ก็มองอย่ำง

เป็นธรรมชำติ ไม่ต้องไปใส่ใจมัน หรือตำมมันไป 

93. นั่งยกมือนำนๆ รู้สึกว่ำหลังกับไหล่จะเกร็ง เป็นอำกำรปรกติ

หรือไม่ หรือเป็นเพรำะปัญหำเรื่องกระดูกต้นคอ 

ค าตอบ เป็นอำกำรปรกติ นั่งนำนๆหรือเดินนำนๆก็เป็นแบบน้ี

ได้ เวลำเรำนั่งรถนำนๆหรือนั่งเครื่องบินนำนๆก็รู้สึก

ปวดเมื่อยเหมือนกัน ท ำสบำยๆให้ผ่อนคลำย 

94. เวลำเดินจงกรม ใจตำมไม่ทันเท้ำเคลื่อนไหว 

ค าตอบ สติเรำยังไม่เจริญพอ เลยตำมไม่ทัน 

95. เรำจะทรำบได้อย่ำงไรว่ำสติของเรำเจริญขึ้น 

ค าตอบ มีแต่ตัวเองที่รู้ เปรียบเทียบดูเอำเองวำ่ตอนนี้สติเป็น

อย่ำงไรเทียบกับแต่ก่อนที่ยังไม่มำปฏิบัติ เช่น ตอนนี้
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รู้สึกตัวได้ รู้สึกผ่อนคลำยขึ้น เวลำโกรธ ก็ไม่นำน

เหมือนแต่ก่อน ฯลฯ 

96. กำรเจริญสติเคลื่อนไหวค่อนข้ำงตรงไปตรงมำ แต่โยมก็ยังไม่

ค่อยคล่อง 

ค าตอบ ท ำอย่ำงเป็นธรรมชำติ ต้องพึ่งตัวเอง มีควำมรู้สึกตัว

แล้วก็จะไม่ลืมตัวเอง 

96.1 โยมมีปัญหำเรื่องงว่งมำก 

ค ำตอบ พระพุทธเจ้ำท่ำนเคยตรัสว่ำ ควำมง่วงเป็น

อุปสรรคอันดับแรกๆ เป็นมำร เรำต้องเอำชนะ

มันให้ได้ ถ้ำเรำง่วงก็ให้เปลีย่นไปนั่งเก้ำอี้ก็ได้  

96.2 เวลำปฏิบัติรู้สึกว่ำเจ็บหลัง ไม่ทรำบว่ำจะส่งผลต่อกำร

เกิดสติหรือไม่ 

ค ำตอบ ไม่มี  

96.3 ควำมคิดฟุ้งซ่ำนก็มำก 
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ค ำตอบ ยิ่งคิดยิ่งดี ไม่ต้องไปสนใจมัน เม่ือเรำมีสติแล้ว 

ควำมคิดก็จะลดหำยไปเอง 

96.4 บำงทีก็ลืมรู้สึกตัว 

ค ำตอบ รักษำควำมเพียร  สติมันจะเข้มแข็งขึ้น 

ควำมคิดก็จะลดน้อยลง 

97. มีผู้ปฏิบัติธรรมบำงคน ตอนเช้ำดูลมหำยใจ อยำกทรำบว่ำ

กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวต้องดูลมหำยใจไปด้วยหรือไม่ 

ค าตอบ เจริญสติแบบเคลื่อนไหวอย่ำงเดียวกพ็อแล้ว วิธีอื่นไม่

ต้องไปท ำอีก 

97.1 นิกำยมหำยำนมีกำรรับศีล ไม่ถือเงิน  ถ้ำเรำผิดศีล

หรือรับเงิน จะกลำยเป็นอุปสรรคในกำรปฏิบัติธรรม

หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำมีสติแล้ว ก็มีศีลอยู่ในตัว ไม่ต้องไปรักษำศีล 

ให้มีสติอยู่กับปัจจุบันก็พอ 

97.2 สัมมำสมำธิในมรรค๘ คืออะไร 
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ค ำตอบ สติคือเหตุ ที่เหลือคือผล 

98. จะรู้รูปนำมได้อย่ำงไร 

ค าตอบ กำรเห็นรูปนำมน้ันไม่ยำก แค่มีควำมรู้สึกตัว รู้กำร

เคลื่อนไหว ต่อไปก็จะรู้จะเข้ำใจรูปนำมเอง 

98.1 ถ้ำโยมไปเมืองไทย สำมำรถไปปฏิบัติที่วัดสนำมในได้

หรือไม่ 

ค ำตอบ วัดสนำมในเรำมีสภำพแวดล้อม อำหำร 

อำกำศ ที่ต่ำงจำกที่นี่ ถ้ำเรำไม่มีปัญหำก็

สำมำรถไปได้ 

99. แต่ก่อนเคยปฏิบัตแินวพระมหำสีสยำดอว์ กำรเดินจงกรมต้อง

บริกรรมย่ำงซ้ำย-ขวำ พอมำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่ต้อง

บริกรรม รู้สึกว่ำควำมรู้สึกตัวด้อยลง 

ค าตอบ เรำรู้สึกว่ำถดถอย แต่จริงๆไม่ได้ถดถอย ผู้ปฏิบัติ

ธรรมใหม่มักมีปัญหำนี้เสมอ ให้รักษำควำมเพียรใน

กำรปฏิบัติต่อไป 
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99.1 แต่ก่อนฝึกบริกรรมมำสองปี ตอนนี้พอหยุดบริกรรม ก็

เลยไม่รู้ว่ำจะรู้สึกตัวอย่ำงไร ท ำไม่เป็น 

ค ำตอบ อยู่กับปัจจุบัน ค่อยๆท ำไป สติจะถูกปลุก

ขึ้นมำเอง 

99.2 เวลำง่วง รู้สึกว่ำตัวเองท ำไปซ้ ำแบบทึ่มๆ แต่พอไม่

ง่วงรู้สึกว่ำจิตมันอยู่กับกำรเคลื่อนไหว อย่ำงนี้เรียกว่ำ

สติหรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำรู้กำรเคลื่อนไหว ณ ปัจจุบัน กค็ือมีสติ มี

ควำมรู้สึกตัว 

99.3 ใจอยู่กับกำรเคลื่อนไหวแล้ว กำยใจเป็นหนึ่งเดียว 

อย่ำงนี้คือควำมรู้สึกตัวใช่หรือไม่ แต่ถ้ำใจมันฟุ้งซ่ำน 

กำรยกมือก็ผิดเพี้ยน  

ค ำตอบ ใช่ แต่สติยังตำมไม่ทันควำมคิด ค่อยๆท ำไป 

เมื่อสติเรำเต็มรอบ เวลำควำมคิดจะเกิด เรำจะ

รู้ทันก่อน 
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99.4 ยกมือเร็ว รู้สึกไม่ทัน ก็สำมำรถท ำช้ำลงใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำรู้ว่ำยกเร็วไป ก็ให้ยกช้ำลง ให้มีสติรู้สึกทัน

มือที่เคลื่อนไหว 

100. กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี่ดีมำก แต่ก่อนโยมก็ปฏิบัติแนว

พุทธวัชรยำน )พุทธทิเบต(  นิกำยนิงมำ (Dzogchen Nyingma) 

แต่กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสำมำรถปลุกสติให้ตื่นขึ้นอย่ำง

รวดเร็ว โยมรู้สึกว่ำเป็นวิธีที่ดีมำกๆ ขอบคุณที่หลวงพอ่

เมตตำน ำมำเผยแพร่ 

ค าตอบ เรำต้องขยัน เมื่อสติเจริญจนเต็มรอบแล้วก็จะสำมำรถ

ชนะกิเลส ตัณหำได้ 

100.1 โยมคิดอย่ำงนี้ ไม่ทรำบว่ำถูกหรือไม่ ก่อนหน้ำนี้ที่

ปฏิบัติมำสำมำรถเจริญสติได้ในระดับหนึ่ง เวลำพูด

เล่น เหมือนกับว่ำมีคนแยกออกมำ รำวกับว่ำมีผู้ใหญ่

และเด็ก แต่ว่ำก็ยังเกิดดับอยู่ โยมรู้สึกว่ำมีปัญหำอยู่ 

เช่น เวลำคิดไม่ดีขึ้นมำ ก็จะเสียงพูดออกมำว่ำท ำผิด
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แล้ว เป็นต้น แต่ครั้งนี้มำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวรู้สึก

ได้ว่ำ แต่ก่อนที่แยกเป็นสองคนนั้น จริงๆทั้งสองคน

อยู่ด้วยกัน ตอนนี้มีแค่คนเดียวที่แตกตัวออกมำ 

เหมือนพระอำทิตย์ส่องแสงบนพื้นพิภพ เม่ือมีเสียง

บอกว่ำท ำผิดแล้ว อีกคนไม่แสดงควำมเห็นแล้ว แค่ดู

เฉยๆ 

ค ำตอบ รักษำสติไว้ ไม่ว่ำจะเกิดเหตุกำรณ์อะไรก็ตำม 

ไม่ต้องตำมมันไป ให้อยู่กับปัจจุบัน รู้ปัจจุบัน 

แค่ดูเฉยๆ รู้สึกที่กำรเคลื่อนไหว อย่ำวิ่ง

ออกไปข้ำงนอก 

101. โยมเพิ่งมำเข้ำปฏบิัติคอร์สแรก พอมำแล้วก็ไม่มีควำมคิดเห็น

อะไร แต่ก่อนเคยนั่งสมำธิมำก่อน แต่ครั้งนี้พอมำฟังซีดีของ

หลวงพ่อ ลองปฏิบตัิดู ก็รู้สึกแตกต่ำง เหมือนว่ำร่ำงกำยกับ

สภำพแวดล้อมมันรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน  รู้สึกว่ำทุกส่ิงมัน

เปลี่ยนแปลงตลอด ไม่เที่ยง ไม่มีอะไรต้องยึดมั่นถือม่ัน พอคิด
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แบบนี้ ใจก็สงบเป็นสมำธิ ท ำอย่ำงนี้ก็สำมำรถบรรลุนิพพำน

ใช่หรือไม่ 

ค าตอบ เรำอยู่บนทำงของมรรค๘ เรำเพิ่งเริ่มเดินทำง รักษำ

สติ รักษำควำมเพียร 

101.1 บำงครั้งรู้สึกเหมือนช่วยตัวเองไม่ได้ เหมือนลอยได้ 

ไม่ทรำบว่ำจะจัดกำรอย่ำงไร 

ค ำตอบ เวลำรู้สึกช่วยตัวเองไม่ได้ ก็ปล่อยใหม้ันรู้สึก

อย่ำงนั้น มันอยำกออกไปก็ให้มันไป เรำรักษำ

สติของเรำไว้ ต่อไปก็จะเข้ำใจจิตใจของตัวเอง 

อย่ำไปคำดหวังอยำกได้ อยำกมี อยำกเป็น 

อยำกบรรลุนิพพำน ให้อยู่กับปัจจุบัน 

101.2 เวลำที่นั่งปฏิบัติแล้วรู้สึกตัวชัดเจน  ใจมันกลับว่ำงๆ รู้

ว่ำมือก ำลังเคลื่อนไหว เวลำคิดก็มองเห็นควำมคิด 

อย่ำงนี้ถูกหรือไม ่
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ค าตอบ รักษำสติ อย่ำไปเข้ำใจผิดๆ ที่จริงเรำมีแต่กำยกับใจ 

มันไม่เรำ เวลำที่เรำไม่มีสติเรำก็จะถูกอวิชชำครอบง ำ 

คิดว่ำมีเรำเป็นตัวเป็นตน เกิดอุปทำน เกิดควำมโลภ 

โกรธ หลง กิเลสตำ่งๆ ถ้ำเรำรักษำสติของเรำให้ดี สิ่ง

เรำนี้ก็เข้ำมำไม่ได้ 

102. โยมเพิ่งมำร่วมปฏบิัติครั้งแรก เวลำนั่งปฏิบัติแล้วง่วง จะรู้สึก

เหมือนกับว่ำฝัน  แต่เวลำไม่ง่วงก็สำมำรถรู้สึกถึงกำร

เคลื่อนไหว สองวันนี้ควำมคิดฟุ้งซ่ำนมำก 

ค าตอบ ควำมคิดยิ่งมำกยิ่งดี ให้มันเกิด เจริญสติให้ดีก็จะรู้ทัน

ควำมคิดแล้ว 

102.1 เวลำเดินจงกรมไม่ต้องสวดมนต์ช่วยหรือ 

ค ำตอบ ให้รู้สึกตัวในทุกอิริยำบถ ไม่ต้องบริกรรม หรือ

สวดมนต์ 

102.2 เวลำนั่งปฏิบัติรู้สึกอึดอัด จะแก้ไขอย่ำงไร 
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ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวอำศัยกำร

เคลื่อนไหวเป็นหลกัในกำรปฏิบัติ รู้สึกอึดอัด

ไม่สบำย ก็เปลี่ยนท่ำได้ เพรำะเรำเพิ่งเริ่ม

ปฏิบัติ ปัญหำพวกนี้เป็นเรื่องปรติ ให้รู้อยู่ใน

ปัจจุบัน รู้สึกตัว อย่ำไปเครียด อย่ำไปคิด

อยำกได้ อยำกมี อยำกเป็น ค่อยๆปฏิบัติไป

อย่ำงผ่อนคลำย สติก็จะค่อยๆเจริญขึ้นเอง 

103. โยมชอบเคลื่อนไหว เพิ่งมำรู้จักกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

พอมำปฏิบัติแล้วรู้สึกว่ำใจสงบ เริ่มมีสติ 

ค าตอบ รักษำปัจจุบัน สติจะค่อยๆเข้มแข็งขึ้น 

103.1 เวลำนั่งยกมือสร้ำงจังหวะ บำงทีก็ยกมือท่ำแปลกๆ

ออกมำเองโดยอัตโนมัติ แต่ก็ยังรู้สึกตัวชัดเจน 

ค ำตอบ ถ้ำรู้สึกว่ำยกท่ำแปลกๆที่เรำไม่ได้สอนแล้ว ก็

ให้กลับมำยกมือตำมรูปแบบที่สอนเหมือนเดิม 
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103.2 เวลำนอนท้องจะกระเพื่อมขึ้นลง รู้สึกสบำย และมีสติ

อยู่ตลอด ใช้วิธีนี้ได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ได้ ถ้ำมีสติรู้สึกตัว 

103.3  กลับไปบ้ำนจะสวดพระธรรมด้วยได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำต้องกำรสร้ำงพื้นฐำนให้แน่นก็เจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวอย่ำงเดยีว ไม่ต้องไปสวดอีก วิธี

สวดบริกรรมนี้ใช้ผ่ำนมำแล้วหลำยร้อยปี มัน

เป็นควำมเคยชิน ถ้ำเรำเจริญสติให้ดี ก็จะรู้ต่ืน

อย่ำงพระพุทธเจ้ำ 

104. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ ให้รู้ที่กำรเคลื่อนไหว หรือให้รู้จังหวะ

เคลื่อนไหว และจังหวะหยุด 

ค าตอบ รู้ทั้งจังหวะเคลื่อนไหว และจังหวะหยุด  

104.1 เวลำนั่งปฏิบัติสักครึ่งชั่วโมงก็รู้สึกว่ำกระหม่อมเย็น 

ค ำตอบ ไม่ต้องไปสนใจมัน ไม่ว่ำจะเกิดอะไรขึ้นก็ตำม 

รักษำควำมรู้สึกตัว 
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105. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ รู้สึกว่ำร่ำงกำยผ่อนคลำย 

ค าตอบ เพรำะเรำรู้กำรเคลือ่นไหวทุกจังหวะ ก็จะรู้สึกสบำยๆ 

ถ้ำรู้ต่อเนื่องเป็นลูกโว่ สติก็จะเพิ่มมำกขึ้น 

105.1 เคยเรียนสติปัฏฐำน๔ เส้นทำงสมำธิและปัญญำ ไม่

ทรำบว่ำสำมำรถฝึกร่วมกันได้หรือไม่ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหววิธีเดียวก็พอ 

105.2 ถ้ำชำตินี้บรรลุธรรมไม่ได้ หลังตำยไปแล้ว ให้คนสวด

พุทโธให้จะช่วยได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ไม่ต้องไปสนใจเรื่องหลังควำมตำย ถ้ำเรำท ำ

ปัจจุบันให้ดี ท ำเหตุให้ดี ผลก็จะดีเอง 

105.3 เจริญสติแบบเคลื่อนไหวอย่ำงเดียวกส็ำมำรถบรรลุ

ธรรมได้หรือ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เป็นทำงลัด 

เหมือนทำงด่วน เป็นทำงลัดส้ันสู่ควำมพ้นทุกข์ 
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106. โยมมำร่วมปฏิบัติเป็นครั้งที่สอง โยมรู้สึกว่ำกำรเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวสำมำรถท ำให้เรำรู้สึกตัวได้ ต่อไปจะท ำอะไรก็มี

ควำมชัดเจน ไม่อยู่ในโมหะ อยู่กับปัจจุบันตลอดเวลำ ไม่มี

สอง มีแต่หนึ่ง เข้ำใจอย่ำงนี้ถูกต้องหรือไม่ 

ค าตอบ กำยกับใจ รูปกับนำม เรำเข้ำใจว่ำเป็นหนึ่งก็เป็นหนึ่ง 

คนอื่นเข้ำใจว่ำเป็นสองก็เป็นสอง อย่ำงนี้เรำถึงจะอยู่

บนเส้นทำงของมรรค๘ 

106.1 ในระหว่ำงที่เรำฝึกให้มีควำมรู้สึกตัว ควำมคิดฟุ้งก็

มักจะพำเอำใจเรำออกไป จะแก้อย่ำงไร 

ค ำตอบ แมวเรำยังมีก ำลังไม่พอ ก ำลังน้อยกว่ำหนู 

ต้องหมั่นเจริญสติ ควำมคิดยิ่งมำกยิ่งดี ให้มัน

เกิด เม่ือเรำสติเรำเจริญแล้วก็สำมำรถรู้เท่ำทัน

ควำมคิดได้ 

106.2 กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท ำให้เรำบรรลุนิพพำนได้

หรือไม่ 
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ค ำตอบ พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ก่อนแล้วว่ำ สติสำมำรถไล่

สิ่งที่มำรบกวนเรำ ไล่ควำม โลภ โกรธ หลง 

106.3 กำรยกมือสร้ำงจังหวะมี ๑๕ ท่ำ ก่อนเริ่มยกมือควรจะ

เตือนตัวเองสักหน่อย ต้องก ำหนดรู้สักหน่อยว่ำมือทั้ง

สองวำงอยู่ตักหรือไม่ 

ค ำตอบ ใช่ จังหวะที่ ๑๕ มือทั้งสองข้ำงจะวำงบนตักก็

ให้รู ้

106.4 ตำมข้อมูลที่อ่ำนมำ ถ้ำเรำเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

ภำยใน ๕-๑๐ วันก็สำมำรถเห็นรูปนำมได้ รูปนำมคือ

ธรรมข้ันอรหันต์หรือข้ันโสดำบัน 

ค ำตอบ รูปนำมยังไม่พอ พระโสดำบันนั้นละสังโยชน์

ได้ 3 อย่ำง คือละสักกำยทิฏฐ ิ(ร่ำงกำยนี้ไม่ใช่

เรำ ไม่ใช่ของเรำ) ละวิจิกิจฉำ (สงสัยในค ำสั่ง

สอนของพระพุทธเจ้ำ) มีสีลัพพตปรำมำส (มี

ศีล๕) 
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106.5 ถ้ำดับทุกข์ได้ทั้งหมดแล้วก็บรรลุธรรมข้ันอรหันต์ใช่

หรือไม่ 

ค ำตอบ พระอรหันต์ต้องรู้แจ้งรู้จริงในกำรดับทุกข์ กำร

เกิด แก่ เจ็บ ตำย 

106.6 กำรสวดมนต์นี้เป็นสมมติบัญญัติหรือปรมัตถ์บัญญัติ 

ค ำตอบ สมมติบัญญัติ 

106.7 โยมพบว่ำเวลำเดนิจงกรมยิ่งเดินยิ่งเร็ว ถูกหรือไม่ 

ค ำตอบ เดินอย่ำงเป็นธรรมชำติ ไม่ว่ำจะเดินช้ำเดินเร็ว

ให้มีสติก็ถูก 

106.8 โยมน่ังหลับตำหำควำมรู้สึกตัว ถูกหรือไม่ เวลำ

หลับตำรู้สึกว่ำจะหำควำมรู้สึกตัวได้ง่ำยกว่ำ 

ค ำตอบ จะบอกว่ำได้ก็ไม่ถูก ธรรมชำติของเรำต้องลืม

ตำ เวลำเรำปฏิบัตกิ็ควรลืมตำรักษำสติ  ถ้ำเรำ

สำมำรถรักษำสติ อยู่กับปัจจุบันได้ ควำมทุกข์

ก็จะไม่เกิด 
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107. พรุ่งนี้เป็นวันที่๔ รู้สึกว่ำคิดฟุ้งน้อยลง แต่วันนี้รู้สึกว่ำคิดฟุ้ง

ขึ้นมำอีก อยำกเรียนถำมว่ำอำกำรแบบนี้แปลว่ำสติเรำ

ถดถอยใช่หรือไม่ ควำมคิดฟุ้งซ่ำนสำมำรถถดถอยได้หรือไม่ 

ค าตอบ ไม่ใช่ถดถอย เป็นอำกำรปรกติ สติเรำยังไม่เต็มรอบ 

บำงทีก็ดีบำงทีก็ไม่ดี รักษำสติต่อไป 

107.1 หลำยวันมำนี่ ควำมคิดฟุ้งลดน้อยลงไปบ้ำง ควำมคิด

ที่อยู่ในใจก็ค่อยๆหำยไป สำมำรถรู้อย่ำงนี้ แสดงว่ำ

ปัญญำเริ่มเกิดใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ไม่ต้องไปสนใจมัน  ไม่ว่ำควำมคิดจะเกิด หรือ

ควำมรู้สึกจะเกิด ก็ไม่ต้องไปสนใจมัน เรำต้อง

เจริญสติของเรำให้เต็มรอบ 

107.2 ถ้ำรู้ว่ำร่ำงกำยมีกำรเปลี่ยนแปลงอะไร และใจมีกำร

เปลี่ยนแปลงอย่ำงไร แสดงว่ำเห็นรูปนำมแล้วใช่

หรือไม่ 
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ค ำตอบ ใช่ แต่ก็ยังไม่ถึงที่สุด ถ้ำเรำรู้แจ้งรู้จริงเรื่องรูป

นำมกำยใจแล้ว จะเข้ำใจควำมอัศจรรย์และ

เกิดปิติ 

107.3 คืนก่อนฟังซีดีของหลวงพ่อบอกว่ำ เวลำยกมือสร้ำง

จังหวะให้เรำรู้จังหวะหยุด อยำกเรียนถำมว่ำมี

ควำมหมำยอะไรซ่อนอยู่ 

ค ำตอบ ให้เรำรู้สึกทั้งหยุดและเคลื่อนไหว 

107.4 กำรรู้จังหวะหยุดกเ็พื่อให้เรำเกิดสมำธิใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ทั้งจังหวะกำรเคลือ่นไหวและจังหวะหยุดนั้น

สั้นมำก ไม่ได้เป็นไปเพื่อสร้ำงสมำธิ 

108. เนื่องจำกโยมมำปฏิบัติครั้งแรก ถ้ำเพ่งสำยตำไปที่ใดที่หนึ่ง

นิ่งๆ แสดงว่ำมท ำผิดใช่หรือไม่ 

ค าตอบ อย่ำไปเพ่ง มองใหเ้ป็นธรรมชำติ ผ่อนคลำย 
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108.1 ปฏิบัติมำ ๕ วัน รู้สึกว่ำควำมคิดฟุ้งน้อยลง เวลำเกิด

ควำมคิดเหมือนกับดอกไม้ไฟจุดข้ึนมำปะทุไม่นำนก็

ดับไป 

ค ำตอบ เมื่อสติเรำเหมือนแมวที่โตแล้ว ก็จะรู้เท่ำทัน

ควำมคิด ก็จะรู้สึกอย่ำงนี้ แต่สติเรำยังไม่เจริญ

เต็มรอบ หำกเต็มรอบแล้วจะเห็นสมุทัยที่เป็น

ต้นเหตุของควำมทุกข์  ทันทีที่เห็นทุกข์ก็ดับ 

ตอนนี้เรำแค่รู้แต่ยังไม่เห็น 

109. เวลำที่นั่งปฏิบัติ สำมำรถรู้สึกถึงควำมคิดที่อยู่ในใจ 

ขณะเดียวกันก็สำมำรถรู้สึกถึงกำรเคลื่อนไหวด้วย รู้สึกสอง

อย่ำงพร้อมกันแบบนี้ถูกหรือไม่ 

ค าตอบ ถ้ำไม่ได้ไปบังคับมัน มันรู้สึกไปเอง ก็ได้ คิดก็รู้สึก 

เคลื่อนไหวก็รู้สึก  

109.1 พวกเรำมีภิกษุน ำปฏิบัติหน้ำห้อง บำงคนท ำเร็ว บำง

คนท ำช้ำ ไม่ทรำบว่ำต่ำงกันอย่ำงไร 
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ค ำตอบ ถ้ำเร็วเกินไป สติก็ตำมไม่ทันกำรเคลื่อนไหว 

ถ้ำช้ำเกินไปก็จะกลำยเป็นเพง่ 

109.2 ผู้เข้ำปฏิบัติครั้งนี้มีทั้งนักบวชและฆรำวำส แต่พวกเรำ

ฆรำวำสไม่ค่อยมีเวลำปฏิบัติ อยำกทรำบว่ำควรฝึก

อย่ำงไร 

ค ำตอบ ถ้ำไม่มีเวลำก็ให้รู้สึกตัวเวลำท ำงำนท ำกำร 

ขยันปฏิบัติ เลี้ยงแมวให้โต 

110. อยำกให้หลวงพ่อชว่ยอธิบำยสภำวะทีด่ับทุกข์แล้ว เป็น

อย่ำงไร 

ค าตอบ นั่นเป็นเรื่องอนำคต ไม่ใช่ปัจจุบัน ถ้ำเรำท ำปัจจุบัน 

ท ำเหตุให้ดี ต่อไปผลก็ตำมมำเอง ไม่มีใครท ำแทนเรำ

ได้ ที่สุดแห่งทุกข์แล้วเป็นอย่ำงไร ก็มีแต่เรำที่รู้  ไม่

ขึ้นกับกำลเวลำ ผู้มีปัญญำเท่ำนั้นสำมำรถรู้ได้ ให้

เจริญสติของเรำให้ดี ต่อไปก็จะรู้เองเห็นเอง 
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110.1 อยำกทรำบว่ำคนที่เจริญสติแบบเคลื่อนไหว และ

สำมำรถพ้นทุกข์ได้แล้ว มีมำกน้อยเท่ำไร 

ค ำตอบ หลวงพ่อก็ไม่ทรำบ คนที่พ้นทุกข์ไปแล้วก็

ไม่ใช่จะออกมำพูดให้เรำฟังทั้งหมด 

พระพุทธเจ้ำรับรองแล้วว่ำ ถ้ำเรำสำมำรถ

รักษำสติไว้ได้ อย่ำงเร็ว ๑-๓ วัน อย่ำงกลำง 

๓ เดือน อย่ำงช้ำ ๗ ป ี

110.2 อยำกให้หลวงพ่อชว่ยชี้แนะว่ำโยมยกมือถูกหรือไม่ 

(โยมแสดงให้หลวงพ่อดู) เวลำท ำช้ำไปก็รู้สึกง่วงและ

ฟุ้งซ่ำน โยมพยำยำมใช้เทคนิคขับไล่ควำมง่วงที่หลวง

พ่อสอน แต่ไม่ส ำเร็จ 

ค ำตอบ ท ำเร็วเกินไป รู้สึกหรือไม่ รู้สึกก็คือรู้สึกตัว เรำ

สำมำรถยกให้เร็วขึ้นเพื่อไล่ควำมง่วงได้ แต่

เมื่อไล่แล้วก็ให้กลับไปยกมืออย่ำงเป็น

ธรรมชำต ิ
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111. โยมปฏิบัติมำสำมปีกว่ำจะส่ีปีแล้ว พบว่ำมีปัญหำหนึ่งที่ยังแก้

ไม่ได้ แต่ก่อนโยมไม่เคยฝึกฌำน๔ สมำบัต๘ิ มำก่อน รู้สึกว่ำ

มีปัญหำค่อนข้ำงมำก ปรกติอยู่บ้ำนนั่งยกมือสร้ำงจังหวะ

ค่อนข้ำงใช้ได้ มีสภำวะดีๆเกิดข้ึน ร่ำงกำยก็รู้สึกดี เกิดปิติ แต่

พอเกิดปิติแล้วก็มักมีอุปทำนตำมมำ ปล่อยวำงปิติไม่ได้ 

อยำกเรียนถำมว่ำจะปล่อยวำงอุปทำนได้อย่ำงไร จะพ้นทุกข์

ได้อย่ำงไร  

ค าตอบ ต้องเจริญสติ เมื่อสติเรำเจริญแล้ว ก็จะปล่อยวำงควำม

ยึดมั่นถือม่ันได้ แต่ละวันฝึกได้เท่ำไรก็เท่ำนั้น เดิน

จงกรมก็ให้รู้สึกที่เท้ำ นั่งยกมือก็ให้รู้สึกที่มือ ตอนนี้ ก็

เหมือนเรำเดินทำง เดินบนถนน ไม่รู้ว่ำถนนเส้นนี้ไกล

แค่ไหน ขยันปฏิบัติต่อไป 

112. ไม่ทรำบว่ำเป็นเพรำะตอนหมุนตัวกลับขณะเดินจงกรมหรือ

เปล่ำที่ท ำให้ข้อพบัหัวเข่ำด้ำนในและน่องเจ็บ ทุกครั้งที่เดิน

จงกรมไปสักครึ่งชั่วโมงก็จะรู้สึกแบบนี้ โยมไม่ได้กลับตัวอย่ำง

http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/009934.htm
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ที่หลวงพ่อแสดงในวีดีโอ แต่หมุนตัวกลับธรรมดำตำมใจ

ตัวเอง ไม่ได้ก ำหนดตำยตัวว่ำต้องกี่จังหะ เวลำนั่งยกมือสร้ำง

จังหวะ เมื่อควำมคิดฟุ้งมำก จะรู้สึกว่ำมือหนัก เวลำที่ถึง

จังหวะหยุด สมองก็จะรู้สึกเล็กน้อย เมื่อควำมคิดฟุ้งน้อย กำร

ยกมือค่อนข้ำงรำบรื่นเหมือนขนนกลอยไปมำ ใจเกิดปิติ 

ค าตอบ ให้เดินอย่ำงเป็นธรรมชำติ ถ้ำรู้สึกไม่สบำยตรงไหน ก็

ปรับท่ำก็ได้ เวลำยกมือ มือจะหนักหรือจะเบำก็ไม่ต้อง

ไปสนใจมัน ยกตำมรูปแบบเป็นใช้ได้ รู้สึกว่ำมือ

เคลื่อนไหวหรือหยดุ ควำมคิดยิ่งมำกยิ่งดี เมื่อสติเรำ

เจริญแล้ว ควำมคิดก็จะหำยไปเอง 

113. มำปฏิบัติเป็นครั้งแรก ไม่ทรำบว่ำต่อไปจะฝึกอย่ำงไร 

ค าตอบ ถ้ำมีเวลำก็ยกมือตำมรูปแบบที่สอน หรือเดินจงกรม 

เวลำท ำงำนก็ให้รู้สกึถึงอิริยำบถต่ำงๆ กำรเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหว สำมำรถท ำได้ในชีวิตประจ ำวัน 



บันทึกการสอบอารมณ์  เล่ม ๓  ณ วัดเซียนเหยียน วันท่ี ๑-๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๖ โดยหลวงพ่อทอง อาภากโร เจ้าอาวาสวัดสนามใน 

 

 124 

114. เวลำที่มือเคลื่อนไหว ตำควรมองที่ไหน เพ่งไปที่จุดใดจุดหนึ่ง

หรืออย่ำงไร เวลำมองไม่ควรตำลอย หรือรู้สึกมัวๆเลือนลำง

ใช่หรือไม่ 

ค าตอบ เวลำมอง มองสบำยๆไปข้ำงหน้ำ อย่ำเพ่งอย่ำไปจ้อง 

ให้มีสติรู้สึกที่มือเคลื่อนไหว มองเห็นก็แค่มองเห็น 

อย่ำไปตั้งใจมองให้มันชัดหรือให้มันเบลอ 

115. กำรพัฒนำของจิตวิญญำนกับกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

ต่ำงกันอย่ำงไร กำรพัฒนำของจิตวิญญำนท ำให้รู้สึก

ปลดปล่อย แล้วกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว? 

ค าตอบ ถ้ำเรำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไปสักระยะก็จะรู้สึกว่ำ

ใจสงบขึ้น เป็นอิสระขึ้น กิเลสที่อยู่ภำยนอกต่อไปก็ไม่

สำมำรถมำเกำะติดใจเรำได้อีก พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ว่ำ 

เมื่อสติเจริญแล้ว ก็จะเกิดสมำธิ เจริญสติให้ดีก็จะเห็น

สภำวะนั้นเอง 
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116. เวลำยกมือ มือควรวำงไว้ที่ไหน ให้แตะที่ร่ำงกำยหรือไม่แตะ 

เวลำเดินจงกรมรู้สึกหนัก เหมือนมีอะไรมำกดทับไว้ 

ค าตอบ มือวำงไว้บริเวณสะดือ แตะเบำๆไม่ต้องออกแรงแตะ

หรือยกห่ำง ร่ำงกำยของเรำประกอบด้วย ดิน น้ ำ ลม 

ไฟ บำงทีมีลมต้องออก แต่ออกมำไม่ได้ ก็อำจรู้สึก

หนัก ไม่ต้องไปสนใจมัน ให้รู้สึกตัว 

116.1 ป่วยหนักสำมำรถปฏิบัติได้หรือไม่ 

ค ำตอบ คนป่วย ถ้ำเดินได้ เคลื่อนไหวได้ก็สำมำรถ

ปฏิบัติได้ ดูแลตัวเองได้ก็ไม่มีปัญหำ 

116.2 ต่อไปถ้ำปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน ไม่ว่ำจะเกิดอะไรขึ้น

ก็ให้รู้สึกที่มือเคลื่อนไหวใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ใช ่ไม่ว่ำจะคิดฟุ้งไปเรื่องอะไรก็ให้รู้สึกตัว ไม่

ว่ำจะถูกอะไรรบกวนก็ให้รู้สึกตัว 

116.3 พักหลัง โยมโกรธง่ำย ถ้ำเป็นเรื่องเลก็ๆไม่ค่อยโกรธ 

แต่ถ้ำเป็นงำนใหญ่โมโหง่ำยมำก อีกเรื่องคือเรื่อง
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ท ำงำนนอกเวลำ ถ้ำเรำรับปำกว่ำจะท ำก็ควรท ำใจ

ท ำงำนไปใช่หรือไม่ แต่ครอบครัวก็ส ำคัญส ำหรับโยม

เช่นกัน 

ค ำตอบ  ควำมโกรธมันมำก็ไม่ต้องไปสนใจมัน ตอนนี้

ควำมคิดเล็กๆไม่สำมำรถรบกวนเรำได้แล้ว 

เหมือนหนูตัวเล็กไม่กล้ำออกมำ แต่หนูตัวใหญ่

ยังอยู่ รักษำควำมเพียรในกำรเจริญสติ กำร

เจริญสติแบบเคลื่อนไหวสำมำรถปฏิบัติใน

ชีวิตประจ ำวันได้ ถ้ำตอนนี้คิดว่ำควรท ำงำน

นอกเวลำหรือควรหำเงิน ก็ไปท ำ แต่ถ้ำคิดว่ำ

ควรอยู่กับครอบครัวช่วยเลี้ยงดูลูก กไ็ม่ต้อง

ท ำงำนนอกเวลำกไ็ด้ ลองพูดกับหัวหน้ำดู ว่ำ

ท ำน้อยลงได้หรือไม่ จะได้มีเวลำดูแลลูก รู้จัก

ปรับเวลำให้เหมำะสมกับกำรใช้ชีวิต ก็คือ

รักษำสติ 
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117. โยมมำปฏิบัติครั้งแรก ไม่เคยอ่ำนหนังสือเกี่ยวกับธรรมะของ

พระพุทธเจ้ำ และก็ไม่ค่อยเข้ำใจ 

ค าตอบ ไม่ต้องไปอ่ำนทฤษฎีก็ได้  ยิ่งอ่ำนก็ยิ่งคิด ยิ่งสงสัยยิง่

มีอุปทำน รักษำสติ ยกมือสร้ำงจังหวะและเดินจงกรม 

ปฏิบัติตรงๆไปเลยก็ได้ 

117.1 เวลำยกมือสร้ำงจังหวะและเดินจงกรม ควำมคิดฟุ้ง

มำก แก้อย่ำงไร 

ค ำตอบ เวลำควำมคิดมันเกิด อย่ำไปห้ำมมัน เมื่อเรำ

รู้สึกว่ำมือก ำลังเคลื่อนไหว ควำมคิดก็หำยไป

เอง 

117.2 ควำมคิดฟุ้งซ่ำนของโยมแรงมำ ถ้ำมีเรื่องอะไรที่ไม่

เป็นไปตำมที่คิด ก็รู้สึกไม่สบำยใจ 

ค ำตอบ หน้ำที่เรำคือรักษำสติ ถ้ำควำมคิดมันฟุ้ง ก็ให้

ปล่อยวำง กลับมำรู้สึกตัว อย่ำไปยึดมั่นถือม่ัน

เป็นอุปทำน อย่ำไปเอำมำเก็บไว้ในใจ ให้
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รักษำสติให้ดี ควำมคิดก็จะค่อยๆลดน้อยลง

เอง 

117.3 ก่อนที่โยมท ำงำนแต่ละเรื่อง โยมจะไปขอค ำปรึกษำ

กับผู้มีอ ำนำจ ค ำแนะน ำของเขำจะตีกรอบให้โยมว่ำ

ควรจัดกำรเรื่องนั้นอย่ำงไร อย่ำงนี้แสดงว่ำโยมยังไม่

เจริญปัญญำพอ หรือยังไม่เป็นตัวของตัวเองใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ เป็นธรรมดำ ท ำงำนเรำก็ต้องปรึกษำผู้ใหญ่ผู้มี

ประสบกำรณ์ ถ้ำเขำเห็นด้วย หรือปฏิเสธเรำ 

ก็อย่ำไปคิดมำก ถำ้เรำมีเจริญสติดีแล้ว เรำก็

จะรู้ว่ำควรตัดสินใจอย่ำงไรเอง 

118. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะควรหยุดนำนเท่ำไร 

ค าตอบ เรำไม่มีก ำหนดตำยตัวว่ำต้องหยุดกีน่ำทีกี่วินำที 

ขึ้นอยู่กับผู้ปฏิบัติ เมื่อหยุดแล้วรู้สึกตัวแล้วก็ท ำต่อ 

118.1 ควรทอดสำยตำไปไกลแค่ไหน  มองอย่ำงไร ลูกตำ

เคลื่อนไหวไปมำได้หรือไม่ 
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ค ำตอบ ประมำณ ๔-๕ เมตร มองอย่ำงเป็นธรรมชำติ 

ลูกตำเคลื่อนไหวได้ แต่ไม่ใช่เพื่อจงใจมอง 

119. ก่อนหน้ำนี้อำกำศค่อนข้ำงหนำว เวลำยกมือสร้ำงจังหวะรู้สึก

นิ้วมือเย็น พอปลำยนิ้วเย็นร่ำงกำยกห็นำวตำมด้วย 

ค าตอบ สวมเสื้อผ้ำให้มำกข้ึนก่อนเข้ำห้องปฏิบัติ ใส่ถุงมือก็ได้ 

ต้องรักษำร่ำงกำยให้อบอุ่น หรือจะพลิกมือกลับไป

กลับมำก็ได้ 

119.1 หลวงพ่อเทียนอำศยักำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

บรรลุธรรม หลังบรรลุธรรมแล้วท่ำนยังปฏิบัติต่อ

หรือไม่ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเหมำะกับคนทุก

ประเภทหรือไม่ หรือมีข้อยกเว้น 

ค ำตอบ หลวงพ่อเทียนท่ำนจะปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติก็ได้ 

เหมือนท่ำนมีเรือท่ำนจะพำยเรือข้ำมแม่น้ ำก็

ได้ หรือไม่ข้ำมไปก็ได้ หรือเมื่อพำยเรือข้ำม

แล้ว จะจอดเรือไว้ที่อีกฝั่งก็ได้ ธรรมะของ
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พระพุทธเจ้ำมีอยู่แล้วในทุกคน ไม่ใช่เพื่อคนใด

คนหนึ่ง ไม่ว่ำจะเรียนสูงเรียนต่ ำ รวยหรือจนก็

สำมำรถปฏิบัติได้ 

119.2 ก่อนหน้ำนี้ เข้ำใจว่ำกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่

ต้องฝึกฌำน๔ สมำบัติ๘ อีก นี่หมำยควำมว่ำท่ำน

ปฏิเสธ ฌำน๔ สมำบัติ๘ ใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ไม่ได้ปฏิเสธ เมื่อเรำเจริญสติจนเต็มรอบแล้ว 

ฌำน๔ สมำบัต๘ิ ก็อยู่ตรงนั้นแล้ว 

120. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ บำงทีก็เร็วบำงทีก็ช้ำ ต้องท ำให้เป็น

จังหวะสม่ ำเสมอหรือไม่ 

ค าตอบ ถ้ำสำมำรถรักษำควำมเร็วให้สม่ ำเสมอจะดีกว่ำ ถ้ำยก

เร็ว-ช้ำไม่สม่ ำเสมอเนื่องจำกท่ำนั่งไม่สบำย ก็สำมำรถ

ปรับเปลี่ยนท่ำได้ หลวงพ่อบอกไม่ได้ว่ำยกแบบไหน

พอดีส ำหรับโยม ให้ยกเป็นธรรมชำต ิให้สติตำมทัน

กำรเคลื่อนไหว มีควำมรู้สึกตัว 
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120.1 บำงครั้งท ำไปครึ่งทำงก็อยำกจะหยุดท ำ อยู่นิ่งๆ ถูก

หรือไม่ 

ค ำตอบ กำรยกมือสร้ำงจังหวะเป็นเทคนิค ไม่ยึดติดกับ

กำรเคลื่อนไหวหรือกำรหยุด แต่ให้รู้สึกทั้ง

เคลื่อนไหวและหยดุ 

120.2 เวลำยกมือมักจะบริกรรมตำมไปด้วย ได้หรือไม่ 

ค ำตอบ ไม่ต้องบริกรรม ให้ใจรู้สึกว่ำกำยก ำลัง

เคลื่อนไหว 

121. เวลำนั่งขัดสมำธิสักพัก ขำจะชำ อยำกทรำบว่ำหลวงพ่อท ำ

อย่ำงไรถึงนั่งได้ 

ค าตอบ เมื่อครู่หลวงพ่อก็เปลี่ยนท่ำ ท่ำไหนที่เรำนั่งแล้วรู้สึก

ผ่อนคลำยเป็นธรรมชำติ และรู้สึกตัวได้ดี ก็นั่งท่ำนั้น 

121.1 โยมอยำกจะนั่งใหน้ำนขึ้น จะท ำอย่ำงไร ถ้ำพยำยำม

นั่งต่อไปจะมีผลต่อสุขภำพหรือไม่ โยมสังเกตุเห็น

นักบวชส่วนมำกสำมำรถน่ังได้เป็นเวลำนำนๆ 
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ค ำตอบ อย่ำเบียดเบียนตัวเอง นั่งแล้วไม่สบำยก็

เปลี่ยนถ้ำ ดูสภำพร่ำงกำยตัวเองเป็นหลัก ไม่

ต้องดูคนอื่น ไม่ต้องไปเปรียบเทียบกบัเขำ 

122. โยมมำเจริญสติแบบเคลื่อนไหวแล้วรู้สึกร่ำงกำยไม่อบอุ่น รู้สึก

หนำว ไม่รู้จะท ำอย่ำงไรก็เลยหยุดท ำแล้วนั่งสมำธิแทน ให้

ร่ำงกำยอุ่นขึ้นมำแล้วค่อยท ำต่อ ไม่ทรำบว่ำเป็นเพรำะอะไร 

ค าตอบ นั่นไม่ใช่ของจริง อย่ำไปสนใจมัน มันจะหนำวก็ให้มัน

หนำว 

122.1 นั่งยกมือสร้ำงจังหวะสักพัก ควำมคิดก็เริ่มฟุ้ง ควรจะ

สนใจมันหรือไม่ 

ค ำตอบ ไม่ต้องไปสนใจมัน เลี้ยงแมวให้โต อย่ำออกไป

กับควำมคิด รักษำสติและควำมรู้สึกตัว 

122.2 เวลำลืมตำปฏิบัติรูส้ึกว่ำใจมันไม่สงบ มันฟุ้ง นั่ง

หลับตำรู้สึกมีสมำธิดีกว่ำ 
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ค ำตอบ เรำเพิ่งมำเริ่มปฏิบัติ สติยังไม่เข้มแข็งพอ ถ้ำ

สติเรำเจริญแล้ว สติจะเข้ำไปจัดกำรควำม

ฟุ้งซ่ำนเอง 

122.3 หมำยควำมว่ำ หนึ่งใจใช้ประประโยชน์ได้สองทำง 

ค ำตอบ ถ้ำเรำมีสติ ก็สำมำรถรู้หลำยอย่ำงได้ในเวลำ

เดียวกัน 

123. ก่อนมำโยมได้ปฏิบัติฌำน๔ สมำบัติ๘ เวลำนั่งสมำธิจนกระทั่ง

เข้ำสู่ควำมสงบ จะได้ยินเสียงรบกวนมำกมำย เพรำะว่ำวิธี

ดังกล่ำวจะต้องหลกีเลี่ยงเสียงรบกวน ตอนนี้พอมำเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหว เสียงเหล่ำนั้นก็มำรบกวนระหว่ำงปฏบิัติอีก 

ท ำให้รู้สึกหงุดหงิด และเครียด 

ค าตอบ เจริญสติให้ดี ไม่ต้องไปสนใจเรื่องอื่น ที่ผ่ำนมำเป็นแค่

ควำมคิดฟุ้งซ่ำน ให้รู้อยู่กับปัจจุบัน 

123.1 ตอนนี้ร่ำงกำยค่อนข้ำงอ่อนแอ โยมควรจะน่ังปฏิบัติ

อยู่ที่ใดที่หนึ่งดี หรือควรจะย้ำยที่บ้ำง 
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ค ำตอบ ถ้ำนั่งที่ใดที่หนึ่งแล้วควำมคิดลดลงกน็ั่งต่อก็ได้ 

ถ้ำนั่งแล้วรู้สึกไม่ค่อยสบำย ก็ย้ำยที่กไ็ด้ 

124. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ รู้สึกว่ำมีลมที่มือ รู้สึกเย็นๆ ถูกหรือไม่ 

ค าตอบ เวลำยกมือ ให้รู้สึกว่ำมือก ำลังยกเคลือ่นไหว ถ้ำไป

ตำมควำมรู้สึกเย็น ประเดี๋ยวมันก็หำยไป  

125. ควำมรู้สึกตัวคืออะไร 

ค าตอบ ตอนนี้เรำมำเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ให้รู้ว่ำมือก ำลัง

เคลื่อนไหว หรือก ำลังหยุด ที่เรำเรียนมำฟังมำให้วำง

ไว้ก่อน อย่ำไปเอำมำเปรียบเทียบ ควำมจ ำจำกกำร

เรียนมำอำจกลำยเป็นอุปสรรคในกำรปฏิบัติ  

126. เวลำเรำสวดมนต์ท ำวัตรเช้ำเย็น เรำจะเจริญสติอย่ำงไร โยม

ไม่เข้ำใจว่ำจะมีสติในกำรฟังอย่ำงไร เรำใช้หูในกำรฟังไม่ใช่

หรือ โยมไม่เข้ำใจว่ำเรำควรจะก ำหนดให้ตัวเองรู้สึกตัว หรือ

ท ำอย่ำงไร 
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ค าตอบ เวลำฟังก็มีสติในกำรฟัง เวลำสวดก็มีสติในกำรสวด มี

สติแล้วก็ประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ ำวัน กับกำรงำนได้ 

รักษำสติอยู่ในกำรกระท ำทุกอิริยำบถ ทุกกำร

เคลื่อนไหว อยู่กับปัจจุบัน ก็เป็นเป็นรักษำควำม

รู้สึกตัว ถึงตอนนี้ไม่มี เรำก็พยำยำมฝึก ต่อไปก็จะมี ก็

จะได้ 

127. ในกำรใช้ชีวิตประจ ำวัน โยมเป็นคนที่ท ำอะไรช้ำ มีวิธีไหนที่

จะแก้ปัญหำนี้ได้เร็วที่สุด 

ค าตอบ เจริญสติให้ดี สติเข้มแข็งแล้ว ก็สำมำรถประยุกต์ใช้ใน

กำรแก้ปัญหำชีวิตประจ ำวันได้ 

128. “ควำมรู้สึกตัว” ในกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมีควำมหมำย

ว่ำอะไร คือมองเห็นแล้วรู้ หรือ รู้สึก 

ค าตอบ ควำมรู้สึกตัวคือ....ยกตัวอย่ำงเช่น ถ้ำมีคนอยำกพำ

เรำไปซื้อของ เรำยังไม่รู้ว่ำของนั้นคืออะไร แต่เรำรู้ว่ำ
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จะไปซื้ออะไร ต่อเมื่อเรำเห็นของนั้นแล้ว จับต้องของ

นั้นแล้ว เรำจึงรู้ว่ำของจริงเป็นอย่ำงไร 

128.1 เมื่อวำนระหว่ำงที่โยมปฏิบัติ เมื่อรู้สึกถึงจังหวะหยุด

ขณะหนึ่ง รู้สึกถึงควำมว่ำง เลยคิดว่ำนั่นคือควำมรู้สึก

ตัว ถูกหรือไม่ 

ค ำตอบ เกิดสภำวะแบบนั้นดีแล้ว มันมำเตือนเรำว่ำ

จริงๆแล้ว มันไม่มีเรำ คนที่ไม่เคยปฏิบัติมำ

ก่อน พอคิดว่ำมีตัวมีตน ก็เกิดโลภ โกรธ หลง 

แล้วก็เกิดอุปทำนเข้ำไปยึดมั่นถือมั่น ในเม่ือ

เรำเห็นสภำวะนั้นแล้ว ก็ให้รู้จักเตือนตัวเอง 

ขยันปฏิบัติต่อไป 

128.2 โยมเป็นฆรำวำสต้องท ำงำน ถ้ำเช้ำ-ค่ ำจัดเวลำปฏิบัติ

อย่ำงละ ๑ ชั่วโมง ดีหรือไม่ ควำมถี่พอหรือไม่ 

ค ำตอบ ดีแล้ว ดีกว่ำไม่ได้ท ำ 
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128.3 ปฏิบัติแบบนี้ ภำยใน ๓ ปีก็สำมำรถดับทุกข์ได้ใช่

หรือไม่ 

ค ำตอบ ต้องดูว่ำเรำเจริญสติได้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่

หรือไม่ สำมำรถอยู่กับปัจจุบันได้หรือไม่ ถ้ำได้

ก็สำมำรถดับทุกข์ได้ 

128.4 กัมมัฏฐำนมีสองแบบ คือ สมถะ และวิปัสสนำ กำร

ปฏิบัติมีข้อห้ำมในกำรใช้ชีวิตสำมีภรรยำหรือไม่ 

ค ำตอบ พระพทุธเจ้ำไม่ได้ห้ำมไม่ให้คนแต่งงำน  แต่

ให้เรำเดินทำงสำยกลำง เช่น สำมีและภรรยำ 

ต่ำงก็ไม่ควรท ำให้อีกฝ่ำยเสียใจ อย่ำไปท ำให้

คนอื่นทุกข์ใจ ในศีล๕ ก็มีบอกไว้ 

128.5 สูบบุหรี่ได้หรือไม่ กำรสูบบุหรี่เป็นข้อห้ำมเหมือนด่ืม

เหล้ำในศีล๕ หรือไม่ 

ค ำตอบ กำรสูบบุหรี่เป็นอันตรำยต่อสุขภำพ เวลำไม่ได้

สูบก็จะหงุดหงิด เป็นอุปสรรคต่อกำรปฏิบัติ 
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เวลำที่เรำอยำกสูบบุหรี่แล้ว ภรรยำหรือลูก

ไม่ให้สูบ เรำโกรธเขำหรือไม่ 

128.6 เข้ำใจแล้ว ขอบพระคุณหลวงพ่อที่เมตตำ 

ค ำตอบ คนที่นับถือศำสนำพุทธ สำมำรถเลิกนิสัยดื่ม

เหล้ำสูบบุหรี่ได้ มิฉะนั้นเรำจะไม่สำมำรถ

รักษำสติได้ตลอดเวลำ คนที่ปฏิบัติจะสำมำรถ

งดเหล้ำเลิกบุหรี่ได ้

128.7 กำรห้ำมด่ืมเหล้ำนี่ ด่ืมไม่ให้เมำ หรือไม่ให้ดื่มเลย งำน

ของโยมและบำงทงีำนสังสรรค์ของครอบครัวก็มีด่ืม

เหล้ำ 

ค ำตอบ ดื่มน้ ำแทนเหล้ำ 

128.8 กำรท ำบุญจะต้องท ำมำกเท่ำไรถึงจะส ำเร็จมรรคผลได้

ในชำติหน้ำ 

ค ำตอบ บำงคนท ำบุญแล้วเมำบุญ ไม่มีสติ ไม่ใช่ว่ำยิ่ง

ท ำมำกยิ่งดี 
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129. ปฏิบัติมำหลำยวัน กลำงวันควำมคิดไม่มำก แต่กลำงคืนฝัน

เยอะ เป็นเพรำะโยมปฏิบัติไม่ดีพอ หรือก ำลังไม่พอ 

ค าตอบ สติยังน้อยอยู่ ก ำลงัไม่พอ ควำมคิดเป็นอวิชชำ เป็น

กระบวนกำรปรุงแต่ง เวลำเรำหลับ เรำไม่ดู เรำไม่ได้

ปฏิบัติ ไม่ได้เพียร มันก็มำตอนกลำงคืน  อย่ำไปสนใจ

กับมัน อย่ำไปคิด ฝันแล้วก็แล้วไป 

129.1 ถ้ำสติเข้มแข็งแล้ว กลำงคืนก็ไม่ฝันแล้วใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ ถ้ำสติเรำเจริญแล้ว เวลำฝันก็รู้สึกตัว 

129.2 เวลำฝันก็ตื่นอยู่หรือ 

ค ำตอบ สติก็เหมือนกับเงิน ถ้ำเรำเอำเงินใสกระเป๋ำ

กำงเกง ไม่ว่ำไปที่ไหนเงินก็ติดกระเป๋ำเรำไป

ด้วย ถ้ำมีสติ ไปที่ไหนก็รู้สึกตัว พระพุทธเจ้ำ

ตรัสว่ำ ให้มีสติในชีวิตประจ ำวัน ให้มีสติ

ก ำหนดรู้เม่ือเดิน ยืน น่ัง นอน 

130. เวลำท ำงำนแล้วมคีวำมคิดเกิดขึ้น ต้องจัดกำรอย่ำงไร 
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ค าตอบ ไม่ต้องไปสนใจมัน แต่ถ้ำคิดในกำรในงำน ก็

จ ำเป็นต้องคิด 

130.1 พวกเรำมำเจริญสติก็เพื่อให้เห็นที่มำที่ไปของ โลภ 

โกรธ หลง ใช่หรือไม่ 

ค ำตอบ กำรเจริญสติก็เพื่อให้เรำอยู่กับปัจจุบันได้ ถ้ำ

เรำอยู่กับปัจจุบันได้ เรำก็สำมำรถเห็นทั้งหมด 

130.2 เรำต้องวิเครำะห์สำเหตุของโกรธ หลง หรือไม่ 

ค ำตอบ เวลำเรำไปซื้อของ ถ้ำดีเรำก็ซื้อ ถ้ำไม่ดีเรำก็

ไม่ซื้อ 

130.3 ก่อนหน้ำนี้เคยปฏบิัติวิธีอื่นมำก่อน เวลำเสียใจ เขำจะ

สอนให้เรำรู้สึกถึงควำมเสียใจ แล้วดูว่ำควำมเสียใจ

ก ำลังบอกอะไรเรำ แต่กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่

ต้องท ำอย่ำงนั้น 
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ค ำตอบ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสอนให้เรำมีสติ 

ให้มีควำมรู้สึกตัว วิธีกำรของเรำไม่ขัดแย้งกับ

วิธีอื่น 

130.4 เวลำที่มีควำมรู้สึกใดๆเกิดขึ้น ใจจะเครียด รู้สึกว่ำใจ

ทั้งเจ็บปวดทั้งว่ำงๆ โยมควรดูที่มำที่ไปของควำม

เจ็บปวดหรือควำมว่ำงหรือไม่ หรือไม่ต้องไปสนใจมัน 

ค ำตอบ หน้ำที่เรำคือเจริญสติ มีสติอยู่ที่มือเคลื่อนไหว 

ถ้ำใจมันรู้สึกเจ็บปวดก็ปล่อยให้มันเจ็บปวด 

อย่ำไปกับมัน 

130.5 บ่อยครั้งที่ร่ำงกำยเรำจะส่งสัญญำนบอกเรำ เช่น 

หัวไหล่เจ็บ ในกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เรำควรหำ

สำเหตุของควำมเจ็บปวดหรือว่ำให้รักษำควำมรู้สึกตัว 

ค ำตอบ อำกำรหัวไหล่เจ็บเป็นอำกำรปรกติ อย่ำไป

สนใจมัน มันไม่ใช่ของเรำ ควำมเจ็บปวดมันก็

ไม่ใช่เรำ เป็นเรื่องของมัน 
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131. โยมเห็นภำพพระพุทธรูป บำงทีร่ำงกำยซีกหนึ่งจะรู้สึกชำ 

บำงทีทั้งตัวเหมือนโดนฟ้ำผ่ำ เป็นเพรำะอะไร 

ค าตอบ มันมำเตือนเรำ ว่ำเรำไม่มีสติอยู่กับปัจจุบัน ไม่ว่ำจะ

เห็นอะไร หรือรู้สึกอย่ำงไร มันก็ไม่ใช่ของจริง 

131.1 โยมเห็นหลวงพ่อเหมือนกับเห็นคุณตำของโยม 

ค ำตอบ เห็นพระพุทธรูปหรือเห็นส่ิงนอกกำย มันล้วน

มำเตือนเรำ มันเป็นแค่วัตถุ ไม่ใช่ของจริง ที่

จริงแล้วไม่มีอะไรเป็นของเรำ แม้กระทั่งเรำก็

ไม่มี เพรำะเรำมีอวิชชำ ถึงคิดว่ำมีเรำ มีตัวมี

ตน เวลำดีใจก็เรำดีใจ เวลำเสียใจก็เรำเสียใจ 

ที่จริงแล้ว มันไม่ใช่เรำ 

132. เวลำยกมือสร้ำงจังหวะ ท่ำนั่งมีผลต่อควำมรู้สึกตัวหรือไม่ 

ค าตอบ ถ้ำเรำรู้สึกตัวอยู่กับปัจจุบัน  ท่ำไหนก็ไม่มีผล 

132.1 เวลำเดินจงกรมต้องระมัดระวังอะไรเป็นพิเศษ เช่น

เรื่องควำมคิด เป็นต้น 
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ค ำตอบ มีสติในกำรเดิน 

133. หลังจำกจบคอร์สแล้ว ในชีวิตประจ ำวัน นอกจำกให้รักษำ

ควำมรู้สึกตัวแล้ว ต้องท ำกำรบ้ำนอื่นอีกหรือไม่ 

ค าตอบ มีเวลำ ก็ฝึกยกมือตำมรูปแบบหรือเดินจงกรม กำร

เจริญสติแบบเคลื่อนไหวเป็นทำงลัดสั้นที่สุด 

134. คนจีนมีค ำพูดว่ำ เวลำเจอเหตุกำรณอ์ะไรก็ตำม ไม่ต้องร้อนใจ 

ค่อยๆหำวิธีแก้ไข ก็จะแก้ไขได้ส ำเร็จ （理澈则事圆）ใน

นิกำยมหำยำนเองก็มีกล่ำวว่ำเรำต้องช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์

ให้หลุดพ้นจำกควำมทุกข์ไปพร้อมๆกัน（自度度他）ไม่

ทรำบว่ำหลวงพ่อมีควำมเห็นเกี่ยวกับนิกำยมหำยำนว่ำ

อย่ำงไร 

ค าตอบ หลวงพ่อไม่เคยได้ยินมำก่อน พระพุทธเจ้ำท่ำนได้

ทดลองใช้วิธีสุดโต่งมำแล้วแต่ก็ไม่สำมำรถตรัสรู้ได้ 

จนกระทั่งท่ำนค้นพบทำงสำยกลำง 

134.1 ข้อดีข้อเสียของแต่ละนิกำยคืออะไร 



บันทึกการสอบอารมณ์  เล่ม ๓  ณ วัดเซียนเหยียน วันท่ี ๑-๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๖ โดยหลวงพ่อทอง อาภากโร เจ้าอาวาสวัดสนามใน 

 

 144 

ค ำตอบ เรำจะเลือกปฏิบัติวิธีไหนก็ได้ ส ำคัญคือต้องไม่

ลืมตัวเอง พระพุทธเจ้ำท่ำนไม่ได้สอนนิกำย

มหำยำนหรือเถรวำท สอนแต่สติปัญญำ สมัย

นี้ เจริญแต่วัตถุ แต่คนกลับมีควำมทุกข์มำก

ขึ้นๆ กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เป็นวิธี

เจรญิสติ เม่ือต้องเผชิญหน้ำกับควำมทุกข์ เรำ

ก็สำมำรถใช้สติในกำรแก้ไขทุกข์ได้ กำรเจริญ

สติแบบเคลื่อนไหวไม่ใช่แค่เหมำะกับคนจีน

เท่ำนั้น แต่เหมำะกับทุกคนบนโลกนี้ 

134.2 ในหนึ่งวัน เวลำไหนที่เหมำะสมในกำรเจริญสติมำก

ที่สุด 

ค ำตอบ พระพุทธเจ้ำสอนให้เรำอยู่กับปัจจุบัน อดีตและ

อนำคตไม่ส ำคัญ หมำยควำมว่ำ ปัจจุบัน

ส ำคัญที่สุด ที่วัดสนำมใน เรำมีท ำวัตรเช้ำ-เย็น

ทุกวัน และมีสวดมนต์ด้วย มีอยู่ตอนหนึ่งกล่ำว
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ว่ำ “อย่ำอำลัยอำวรณ์กับอดีตที่ผ่ำนไปแล้ว 

และอย่ำกังวลกับอนำคตที่ที่ยังไม่มำถึง” เรำไม่

รู้ว่ำอนำคตและไม่รู้ว่ำมันจะมำถึงหรือไม่ 

134.3 วิธีกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ต้องปฏิบัตินำนเท่ำไร

ถึงจะดับทุกข์ได้ 

ค ำตอบ กำรดับทุกข์ไม่ใช่ใช้เวลำมำก ำหนด ถ้ำปัจจุบัน

เรำมีสติ ก็ไม่มีทุกข์แล้ว 
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