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To practice mindfulness is to practice Buddhism
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มีผูคนจํ านวนไมนอยเขาใจการปฏิบัติธรรมผิดไปจากความเปนจริง สวนมากเขาใจวา การ
ปฏิบัติธรรมจะตองเขาวัดสวดมนต ใสชุดขาว ไมเขียนค้ิวทาปาก เลิกยุงกับกิจกรรมทางโลก และ
อะไรอีกหลายอยางที่มักจะเกินพอดีในสายตาของปุถุชนทั่วไป นักวิชาเกินบางทานไมไดเขาใจพระ
พุทธศาสนาอยางแทจริง มองไปวาคํ าสอนของพระพุทธองคไมทันสมัย บางคนไดแปลความหมาย
ของพระพุทธวจนะผิดไปก็มาก นํ าไปเขียนในบทความทางวิชาการของตนโดยวิเคราะหพระพุทธ
ศาสนาใหคนทั่วไปเขาใจผิดไปก็มีมากเชนกัน บางคนเขาใจวา การปฏิบัติธรรมมีความหมายเพียง
การน่ังสมาธิภาวนาในท่ีวิเวก เชน ในปาชา หรือในเรือนวางตางๆ สํ าหรับชาวบานท่ัวไปมักเขาใจ
วา การทํ าบุญใสบาตร คือการปฏิบัติธรรม เปนตน ความเขาใจเหลาน้ีเกิดข้ึนจากการเห็น การได
ยิน การอานเฉพาะในสวนที่เปนพิธีกรรม หรือเปนรูปแบบ หรือแมมีประสบการณในการปฏิบัติมา
บางก็มักทํ าไปโดยขาดพุทธปญญา

สติเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติท่ีมิไดมุงเพ่ือการเจริญสติ จึงนับวามิใชการ
ปฏิบัติในความหมายท่ีถูกตอง สติมีความหมายในทางกุศลแปลวา ความระลึกชอบ คือ ความ
สามารถในการควบคุมใจมิใหไหลไปตามกระแสกิเลสตัณหา สติเปนหัวหนาเจตสิกฝายกุศล เมื่อมี
สติมากๆ ก็กลายเปนมหาสติในท่ีสุด มหาสติ คือ สติท่ีเขมแข็งพอท่ีจะปองกันมิใหเกิดเจตนาท่ีเปน
อกุศลกรรมในตัวตนได  เม่ือไมมีเจตสิกฝายอกุศลเขารวมบอยเขา การเจริญกุศลธรรมก็จะเกิดข้ึน
โดยปริยาย  บางทานบอกวา เวลากินเหลาเท่ียวผูหญิง เขาก็มีสติอยูตลอดเวลา ความเขาใจน้ีเปน
ความเขาใจท่ีผิดมาก เพราะการทํ าความชั่วทํ าไดเฉพาะผูท่ีขาดสติเทาน้ัน ในชีวิตประจํ าวันเรา
อาจไมรูวา สติมีความหมายตอเราเพียงใด และในวันหนึ่งๆ เราไดขาดสติกันบอยเพียงใด  ในตัว
ของมันเอง สติก็มีการเกิดดับอยูตลอดเวลาเชนกัน หากแตเราไดฟนสติไดเร็ว จึงท ําใหเราไมได
สังเกตดูตัวเอง คนใกลบาคือ ผูท่ีเร่ิมขาดสติเปนประจํ า มีอารมณฟุงซานหาจุดจบไมได เวลาพูดจา
ไมมีจุดยืนท่ีแนนอน มีความหวาดกลัวในเร่ืองไรสาระ และมีจิตริษยาชาวบานโดยไรเหตุผล ทานใด
มีอาการดังกลาว จํ าเปนตองฝกสติโดยรีบดวน กอนท่ีทุกอยางจะสายเกินไป

สติเปนธรรมะท่ีตองระลึกรูในปจจุบันเทาน้ัน อดีตคือความปด อนาคตคือความฝน มี
แตปจจุบันเทาน้ันคือความจริง  การปฏิบัติธรรมไมวาดวยวิธีการแบบใด ถาตกจากปจจุบันเม่ือใด
ไมนับเปนการปฏิบัติธรรมท่ีถูกตอง  ไมไดกุศลไมไดบุญ  บางคร้ังกลับขาดทุนดวยซ้ํ าไป เชน ใน



ระหวางกํ าลังใสบาตร ใจคิดถึงเร่ืองอกุศลท่ีเกิดข้ึนเม่ือวานน้ี หรือกํ าลังเจริญสมาธิในหอง แตใจคิด
ไปถึงงานเลี้ยงในวันรุงขึ้น เปนตน เชนนี้บุญกุศลจะเกิดขึ้นไดอยางไร  ประโยชนสํ าคัญท่ีสุดท่ีจะได
จากการฝกสติเปนประจํ า ไดแก การลดความฟุงซานอันเปนผลเน่ืองมาจากภาระงานในชีวิต
ประจ ําวัน  ความหวงกังวลในครอบครัว หรือตัณหาราคะตางๆ ท่ีเกิดข้ึนมาเองโดยมิไดต้ังใจ ทํ าให
เกิดอาการนอนไมหลับ ออนเพลีย ใจหมอง เปนตน ถาทานท้ังหลายลองฝกสติเปนประจํ า อาการ
เหลาน้ีจะหายไดแนนอน มีสติอยูกับตัวไมตองกลัวภัย

ผูใดขาดสติยอมหลงไปกับอารมณท่ีมากระทบทางทวารใดทวารหน่ึง ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ หลงไปวา สิ่งท่ีมากระทบน้ันเปนจริง ถาเปนอารมณท่ีตนเองตองการและยังไมมี
อารมณใหมเกิดขึ้น ก็จะพยายามแชในอารมณนั้นใหนานที่สุด และบนเพอร ําพันเมื่อสิ่งนั้นๆ ได
จากไป ถาเปนอารมณที่ไมพึงปรารถนา แมเกิดขึ้นเพียงเล็กนอย ก็มักจะทนไมคอยได น่ีคือความ
วิปลาสซึ่งแสดงออกมาตลอดเวลาของปุถุชนทั่วไป วิปลาสแปลวา การหลอนตัวเอง ความสํ าคัญ
ผิดในการมอง การคิด และความเห็น   เม่ือเกิดความวิปลาสดังกลาวแลว ก็ตามมาดวยความคิด
ฟุงซานอันเกิดจากตัณหา มานะ และทิฏฐ ิ ความฟุงซาน (มัญญนา) เกิดจากความอยากได ความ
ถือตัว และความเห็นผิด  ความฟุงซานดังกลาวเปนบอเกิดของอุปาทานแหงความเปนตัวตน ตัวเรา 
ตัวเขา เมื่อมีมากเขาก็ย่ิงทํ าใหตัวเราตัวเขากลาทํ าการอะไรก็ได ท่ีจะทํ าใหตัวตนเสวยผลแหง
อารมณนั้น จึงเทากับเราไดสรางกรรมภพขึ้นในรูปนามขันธ 5 เกิดชาติ ชรา และมรณะ โดยไมได
ต้ังใจ อันเปนผลเน่ืองมาจากการขาดสติน่ันเอง ผูใดขาดสติบอยคร้ังข้ึน โดยไมมีความพยายามท่ี
จะเหน่ียวร้ังสติใหคืนกลับมา เรียกไดวาบาเต็มขั้นแลว เขาจึงสามารถทํ าอะไรก็ไดตามแตกิเลส
ตัณหาจะสั่งการ เขาทํ านอง “สุดแตใจจะไขวควา”   น่ันคือ การเดินไปตามทางแหงความหายนะ
น่ันเอง

ผลอันเกิดจากการท่ีเราขาดสติเปนประจ ํา จึงมีโทษอยางมหันตตอท้ังตัวเองและผูอยูรอบ
ขาง ท้ังท่ีบาน ท่ีทํ างาน และเพื่อนฝูงญาติมิตรทั่วไป สามีหรือภริยาซึ่งมีนิสัย “สุดแตใจจะไขวควา”
ดังกลาว ยอมทํ าใหชีวิตภายในครอบครัวไมมีความสุข มีแตความเครงเครียด เพราะไมมีใครรูลวง
หนาวา อารมณวิปลาสจะเกิดขึ้นเมื่อใด แมแตตัวของเขาเอง คนประเภทน้ีเหมือนสุนัขขี้เร้ือน
สันทัดในการกลาวโทษทุกส่ิงทุกอยางรอบตัวได โดยไมรั้งรอ แตมักจะลืมพิจารณาดูตัวเอง ความ
วิปลาสแหงตัวตนจึงเปนความชั่วรายท่ีสมควรจะตองกํ าจัดออกใหสิ้นโดยเร็ว โดยพยายามสราง
ความเพียรใหตัวเองมีสติใหมากที่สุด



ดังกลาวแลววา การฝกสติตองกํ าหนดรูในปจจุบันเทาน้ัน และควรใหถึงซึ่งพรหมวิหาร 4 
ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา  การมีสติแมจะลดผลรายจากอารมณวิปลาสไดบาง แต
ไมสามารถขจัดใหหมดสิ้นไปได  การเจริญวิปสสนากรรมฐานเทานั้นที่จะสามารถท ําลายอารมณ
วิปลาสได และยังทํ าใหเราถึงซึ่งปญญาเห็นความจริงของชีวิตวา ไมมีสาระอะไรมากนักนอกจาก
รูปนามขันธ 5 ที่มาประชุมกันเพียงชั่วคราวเทานั้น  จึงเปนการปดประตูไปสูทางแหงความหายนะ
ไดเด็ดขาด

“การเริ่มตนที่ด ีเปนการทํ าดีท่ีเหนือกวาการทํ าดีท้ังปวง”
(หลวงพอเสือ)

(ตพิีมพคร้ังแรกในวารสารชีวิต, เลมที่ 188 ปท่ี 32 ประจํ าเดือน พฤษภาคม-มิถุนายน 2532)


