
 รู้ แจ้ง จิต | การเดนิทางเร่ิมตรงนี้ 

รู ้

แจ้ง 

จิต 
 

 

 

 

 

ล้วนแล้วแตเ่ป็นผูเ้ดินทาง พบพานใยต้องรู้จัก 



 
 

 

 

 



 

 

รู้ แจ้ง จติ 
ผูเ้ขียน: ลว้นแลว้แตเ่ป็นผูเ้ดินทาง พบพานใยตอ้งรูจ้กั 

พิมพค์รัง้ท่ี 1  มนีาคม 2569 

 

 

สงวนลิขสิทธ์ิตาม พ.ร.บ. ลิขสทิธ์ิ พ.ศ. 2537 

(ฉบบัเพ่ิมเติม) พ.ศ.  2558  

 

หา้มลอกเลียน ดดัแปลง หรือท าซ  า้ไม่วา่สว่นใดสว่นหนึ่งของหนงัสือเลม่นี ้

เวน้แตไ่ดร้บัอนญุาตเป็นลายลกัษณอ์กัษร 

 

 

 

ISBN (ebook): 978-616-95156-0-9 

 

 

 

จดัพิมพ ์โดย: นายสรุตัน ์หารวย 

https://www.facebook.com/forEachDream 

 

 

 



 
 

 

 



 รู้ แจ้ง จิต | การเดนิทางเร่ิมตรงนี้ 

การเดินทางเริม่ตรงน้ี 

 

ถา้คณุก าลงัถือหนงัสือเลม่นีอ้ยู่ในมือ 

อาจไมใ่ช่เรื่องบงัเอิญ 

อาจเป็นเพราะลกึ ๆ แลว้ 

คณุก าลงัตัง้ค  าถามบางอย่างกบัชีวิต 

ท าไมเราคิดมากขนาดนี ้

ท าไมบางวนัเหน่ือยโดยไมม่ีเหตผุล 

ท าไมมีทกุอย่างแลว้ 

แตย่งัรูส้กึไมพ่อ 

เราเรียนรูวิ้ธีสอบใหผ้่าน 

เรียนรูวิ้ธีท างานใหส้  าเรจ็ 

เรียนรูวิ้ธีท าใหค้นอื่นยอมรบั 

แตแ่ทบไมเ่คยมีใครสอนเรา 

ใหเ้ขา้ใจจิตของตวัเอง 

 

หนงัสือเลม่นี ้

ไมไ่ดส้ญัญาวา่จะท าใหค้ณุกลายเป็นคนใหม่ 

แตม่นัอาจท าใหค้ณุ 

เห็นตวัเองชดัขึน้ 

และเม่ือเห็นชดัขึน้ 

ชีวิตทัง้ชีวิต 

อาจเปลี่ยนมมุมองไปอย่างสิน้เชิง 
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ไมใ่ช่เพราะโลกภายนอกเปลี่ยน 

แตเ่พราะคณุเริ่มเขา้ใจกลไกของความคิด 

อารมณ ์

ความทกุข ์

และความกลวั 

คณุจะเริ่มเห็นวา่ 

ความไมแ่น่นอนคือธรรมชาติ 

ความทกุขไ์มใ่ช่ศตัรู 

ตวัตนไมใ่ช่สิ่งท่ีตอ้งปกป้องตลอดเวลา 

และอิสรภาพ 

ไมไ่ดอ้ยู่ปลายทางไกลแสนไกล 

แตอ่ยู่ในขณะนี ้

 

หนงัสือเลม่นีไ้มใ่ช่ต  าราศาสนา 

ไมใ่ช่การเทศน ์

และไมใ่ช่ค  าสอนท่ีตอ้งเช่ือ 

มนัคือการชวนคณุมาด ู

ดปูระสบการณข์องตวัเอง 

ดคูวามคิดท่ีว่ิง 

ดอูารมณท่ี์เปลี่ยน 

ดชีูวิตตามท่ีมนัเป็น 
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ถา้คณุพลาดโอกาสที่จะหนักลบัมามองจิตของตวัเอง 

คณุอาจยงัประสบความส าเรจ็ 

ยงัมีช่ือเสียง 

ยงัมีทรพัยส์ิน 

แตล่กึลงไป 

คณุอาจพลาดการคน้พบท่ีส าคญัท่ีสดุ 

นั่นคือการคน้พบตวัคณุเอง 

ชีวิตคนเราสัน้กวา่ท่ีคิด 

เราว่ิงไลห่ลายสิ่ง 

แตไ่มเ่คยหยดุถามวา่ 

เราก าลงัใชชี้วิต 

หรือก าลงัถกูชีวิตพาไป 

 

หนงัสือเลม่นี ้

อาจเป็นเพียงจดุเริ่มเลก็ ๆ 

แตจ่ดุเริ่มเลก็ ๆ บางครัง้ 

เปลี่ยนทิศทางทัง้ชีวิตได ้

ถา้คณุพรอ้มจะมองเขา้ไปขา้งใน 

อย่างซื่อสตัย ์

ถา้คณุกลา้ตัง้ค  าถามกบัความเช่ือเดิม ๆ 
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ถา้คณุอยากใชชี้วิต 

อย่างตื่นอยู่ 

มากกวา่การผ่านวนัไปเรื่อย ๆ 

งัน้การเปิดหนา้ถดัไป 

อาจเป็นหนึ่งในการตดัสนิใจ 

ท่ีส  าคญัท่ีสดุของชีวิตคณุ 

และบางที 

การเดินทางท่ีคณุก าลงัจะเริ่ม 

อาจไมพ่าคณุไปไกลจากตวัเอง 

แตพ่าคณุกลบับา้น 

เป็นครัง้แรกอย่างแทจ้ริง 

 

“ลว้นแลว้แตเ่ป็นผูเ้ดนิทาง 

พบพานใยตอ้งรูจ้กั” 
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โลกขา้งในท่ีเราไม่เคยเรยีน 

 

โลกขา้งในท่ีเราไม่เคยเรยีน 

 

เคยไหม… 

คืนหนึ่งท่ีคณุนอนอยู่บนเตียง ไฟปิดแลว้ มือถือวางขา้งหมอน 

รา่งกายเหมือนจะพกั แตใ่นหวักลบัยงัไมย่อมเงียบ 

ความคิดบางอย่างโผลข่ึน้มา 

เรื่องท่ีท าพลาดเมื่อเชา้ 

ค าพดูของใครบางคน 

อนาคตท่ียงัมาไมถ่งึ 

คณุไมไ่ดต้ัง้ใจจะคิด แตค่วามคิดก็ยงัมา 

บางคืนเราเลื่อนมือถือไปเรื่อย ๆ 

ทัง้ท่ีไมไ่ดอ้ยากดอูะไรเป็นพิเศษ 

เหมือนก าลงัหาท่ีพกัใจ 

แตย่ิ่งเลื่อน ใจก็ย่ิงไมค่อ่ยสงบ 

หรือบางวนั… 

แคเ่ห็นโพสตข์องคนอื่น 

ชีวิตเขาดไูปไดด้ี 

ดมูีความสขุ 

ดปูระสบความส าเรจ็ 

แลว้อยู่ ๆ ใจเราก็หนกัขึน้โดยไมรู่ต้วั 

เราไมไ่ดอ้ยากเปรียบเทียบ 

แตค่วามรูส้กึก็เกิดขึน้เอง 

เรื่องแปลกคือ 
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เราควบคมุมือได ้

เลือกไดว้า่จะกดดหูรือไมด่ ู

แตด่เูหมือนเราควบคมุ 

 

“ส่ิงทีเ่กิดในใจ” 

 

ไดย้ากกวา่ 

ท าไมความคิดถงึมาเอง 

ท าไมบางวนัรูส้กึเบา 

บางวนัรูส้กึเหมือนแบกอะไรบางอย่างไว ้

ทัง้ท่ีโลกภายนอกก็ไมไ่ดต้า่งกนัมาก 

ถา้สงัเกตดี ๆ 

เราจะพบวา่ 

ชีวิตของเราไมไ่ดถ้กูขบัเคลื่อนดว้ยเหตกุารณภ์ายนอกอย่างเดียว 

แตม่นัถกูขบัเคลื่อนดว้ย 

สิ่งท่ีเกิดขึน้ขา้งใน 

ความคิด 

ความรูส้กึ 

อารมณ ์

และพืน้ท่ีขา้งในนี ้

เป็นพืน้ท่ีท่ีเราใชชี้วิตอยู่ตลอดเวลา 

แตแ่ปลกตรงท่ี 

เราเรียนรูเ้รื่องโลกมามากมาย 

เรียนวิธีสอบ 

เรียนวิธีท างาน 
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เรียนวิธีใชชี้วิตใหส้  าเรจ็ 

แตแ่ทบไมเ่คยมีใครสอนเราเลยวา่ 

จะอยู่กบัความคิดยงัไง 

จะเขา้ใจความรูส้กึยงัไง 

หรือจะรบัมือกบัโลกขา้งในยงัไง 

บางทีน่ีอาจเป็นเหตผุลท่ีท าให ้

แมเ้ราจะเขา้ใจโลกมากขึน้ 

แตก่็ยงัไมแ่น่ใจวา่ 

เราก าลงัเขา้ใจตวัเองหรือเปลา่ 

และบางที 

การเดินทางท่ีส  าคญัท่ีสดุในชีวิต 

อาจไมใ่ช่การไปใหไ้กลกวา่เดิม 

แตอ่าจเป็นการหนักลบัมา 

แลว้เริ่มรูจ้กัโลกขา้งในของตวัเองจริง ๆ 
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ปัญหาท่ีซ่อนอย ู ่

 

ถา้มองยอ้นกลบัไป 

เราจะพบวา่เราใชเ้วลาสว่นใหญ่ของชีวิตไปกบัการเรียนรู ้

เราเรียนรูวิ้ธีอา่นหนงัสือ 

เรียนรูส้ตูรคณิตศาสตร ์

เรียนรูวิ้ธีสอบใหผ้่าน 

เรียนรูวิ้ธีท างานใหเ้ก่ง 

เราถกูสอนใหเ้ขา้ใจโลกภายนอกอย่างละเอียด 

แตแ่ทบไมม่ีใครเคยสอนเราจรงิ ๆ เลยวา่ 

จะเขา้ใจ 

 

“ตัวเอง” 

 

อย่างไร 

เราไมเ่คยมีวิชาท่ีสอนวา่ 

เม่ือความคิดวน เราควรอยู่กบัมนัยงัไง 

เม่ือใจเศรา้ เราจะเขา้ใจมนัยงัไง 

หรือเมื่อความกลวัเกิดขึน้ เราจะมองมนัอย่างไร 

เราโตขึน้มาพรอ้มความรูม้ากมาย 

แตก่ลบัไมแ่น่ใจวา่จะอยู่กบัความรูส้กึของตวัเองอย่างไร 

ลองสงัเกตด ู

ในระบบการศกึษา 

เราถกูฝึกใหเ้ก่งขึน้เรื่อย ๆ 
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เก่งขึน้ 

เรว็ขึน้ 

ส  าเรจ็มากขึน้ 

แตค่  าถามส าคญัคือ 

เรา 

 

“เข้าใจตัวเองมากขึน้” 

 

ดว้ยหรือเปลา่ 

น่ีอาจเป็นเหตผุลท่ีหลายคน 

มีทกุอย่างท่ีควรท าใหม้ีความสขุ 

แตก่็ยงัรูส้กึวา่งเปลา่ 

มีความส าเรจ็ 

แตย่งัรูส้กึไมพ่อ 

มีเป้าหมาย 

แตย่งัรูส้กึหลงทาง 

เหมือนมีบางอย่างขาดหายไป 

ทัง้ท่ีชีวิตก็ดเูหมือนจะไปไดด้ี 

ช่องวา่งระหวา่ง 

 

“ความส าเร็จ”  

 

กบั  

 

“ความสุข” 
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จงึไมไ่ดเ้กิดจากสิ่งท่ีเรายงัไมม่ี 

แตเ่กิดจากสิ่งท่ีเราไมเ่ขา้ใจ 

นั่นคือโลกขา้งในของตวัเอง 

เพราะไมว่า่ชีวิตจะพาเราไปท่ีไหน 

ไมว่า่เราจะท าอะไร 

สิ่งหนึ่งท่ีอยู่กบัเราตลอดเวลา 

คือจิต 

มนัเป็นพืน้ท่ีท่ีเราคิด 

รูส้กึ 

ตดัสินใจ 

และตีความทกุประสบการณ ์

แตแ่ปลกมาก 

เรากลบัใชชี้วิตผ่านจิต 

โดยไมเ่คยเรียนรูว้า่จิตท างานอย่างไรเลย 

เราเหมือนคนที่ขบัรถทัง้ชีวิต 

แตไ่มเ่คยเปิดฝากระโปรงดวูา่เครื่องยนตท์ างานยงัไง 

และบางที 

น่ีอาจเป็นปัญหาท่ีซอ่นอยู่ลกึท่ีสดุ 

ไมใ่ช่โลกท่ีซบัซอ้น 

แตค่ือ 

การที่เราไมเ่ขา้ใจเครื่องมือท่ีใชร้บัรูโ้ลก 

เพราะเม่ือเราไมเ่ขา้ใจจิต 

เราก็จะเช่ือทกุความคิด 

หลงไปกบัทกุอารมณ ์

และสบัสนกบัประสบการณข์องตวัเอง 
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แตเ่ม่ือเราเริ่มเขา้ใจมนั 

ชีวิตจะไมไ่ดง้่ายขึน้ทนัที 

แตจ่ะชดัขึน้ 

และความชดันี ้

คือจดุเริ่มตน้ของอิสรภาพ 

เพราะความจริงท่ีเรียบง่ายท่ีสดุคือ 

เราใชชี้วิตผ่านจิตตลอดเวลา 

แตเ่ราไมเ่คยถกูสอนใหรู้จ้กัมนัจริง ๆ 
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จดุเปลี่ยนของเรือ่ง 

 

ถา้ชีวิตเป็นเหมือนการเดินทาง 

ช่วงก่อนหนา้นีอ้าจเป็นช่วงท่ีเราเริ่มตัง้ค  าถาม 

ท าไมความคิดถงึควบคมุยาก 

ท าไมใจถงึเปลี่ยนตลอด 

ท าไมบางครัง้เรารูส้กึหลงอยู่ในชีวิตของตวัเอง 

ค าถามเหลา่นีอ้าจดธูรรมดา 

แตจ่ริง ๆ แลว้มนัคือประตบูานหนึ่ง 

ประตท่ีูพาเราไปสูก่ารส  ารวจท่ีลกึท่ีสดุ 

ไมใ่ช่การส ารวจโลก 

แตค่ือการส ารวจ  

 

“ประสบการณ์ของการมีชีวิต” 

 

และน่ีคือจดุท่ีหลายคนเริ่มคน้พบวา่ 

สิ่งท่ีเรียกวา่  

 

“พุทธศาสนา” 

 

อาจไมไ่ดเ้ป็นอย่างท่ีเราเคยเขา้ใจ 

ส  าหรบับางคน พทุธศาสนาอาจเคยดเูหมือน 

เป็นเรื่องของพิธีกรรม 

ความเช่ือ 

หรือค าสอนท่ีอยู่ไกลจากชีวิตจริง 
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แตถ่า้มองใหล้กึลงไป 

พทุธศาสนาไมไ่ดเ้ริ่มตน้จากความเช่ือเลย 

มนัเริ่มตน้จากการตัง้ค  าถามเดียวกบัท่ีเราก าลงัตัง้ 

ท าไมมนษุยถ์งึทกุข ์

และจะเขา้ใจมนัไดอ้ย่างไร 

ในมมุมองหนึ่ง 

พระพทุธเจา้ไมไ่ดเ้ป็นเพียงผูน้  าทางศาสนา 

แตเ่ป็นเหมือน  

 

“นักส ารวจจิต” 

 

ท่านไมไ่ดเ้ริ่มจากการเช่ือ 

แตเ่ริ่มจากการสงัเกต 

สงัเกตความคิด 

สงัเกตความรูส้กึ 

สงัเกตความเปลี่ยนแปลงของชีวิต 

แลว้คอ่ย ๆ คน้พบวา่ 

ความจริงของชีวิตไมไ่ดอ้ยู่ขา้งนอก 

แตอ่ยู่ในประสบการณท่ี์เกิดขึน้ทกุขณะ 

สิ่งท่ีเรียกวา่  

 

“ธรรมะ” 

 

จงึไมใ่ช่สิ่งลกึลบั 

แตม่นัคือค าอธิบายของสิ่งท่ีเราก าลงัประสบอยู่ทกุวนั 



P a g e  | 11 

 

 รู้ แจ้ง จิต | จดุเริม่ตน้ของการตืน่รู ้

ความสขุ ความทกุข ์

ความกลวั ความหวงั 

ทัง้หมดนีค้ือพืน้ท่ีท่ีธรรมะพดูถงึ 

และเม่ือมองแบบนี ้

ธรรมะก็ไมใ่ช่เรื่องของวดั 

ไมใ่ช่เรื่องของพิธี 

แตค่ือเครื่องมือ 

เครื่องมือท่ีช่วยใหเ้ราเขา้ใจชีวิต 

เขา้ใจตวัเอง 

และเขา้ใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ในใจ 

จดุเปลี่ยนส าคญัจงึไมใ่ช่การหนัไปเช่ืออะไรใหม่ 

แตค่ือการเริ่มมองชีวิตดว้ยสายตาใหม่ 

สายตาท่ีไมไ่ดม้องหาค าตอบจากภายนอก 

แตเ่ริ่มส ารวจสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายใน 

และเม่ือมองแบบนี ้

พทุธศาสนาก็ไมใ่ช่เรื่องไกลตวัอีกตอ่ไป 

มนัคือเรื่องของการหายใจ 

ของการคิด 

ของการรูส้กึ 

ของการใชชี้วิตในแตล่ะวนั 

มนัคือเรื่องของเรา 

และบางที 

การเขา้ใจสิ่งนี ้

อาจเป็นจดุเริ่มตน้ของการเดินทางท่ีส  าคญัท่ีสดุในชีวิต 
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แนวคิดหลกัของบท 

 

ถา้เรามองยอ้นกลบัไปท่ีสิ่งท่ีคยุกนัมาตลอด 

อาจเริ่มเห็นภาพบางอย่างชดัขึน้ 

หลายครัง้ท่ีเราคิดวา่ปัญหาชีวิตเกิดจากโลกภายนอก 

จากคนอื่น 

จากสถานการณ ์

หรือจากสิ่งท่ีควบคมุไมไ่ด ้

แตถ่า้ลองมองใหล้กึลงไปอีกนิด 

เราจะพบวา่ 

สิ่งท่ีท าใหเ้ราทกุขจ์ริง ๆ 

ไมใ่ช่แคส่ิ่งท่ีเกิดขึน้ 

แตค่ือสิ่งท่ีเกิดขึน้  

 

“ในใจ”  

 

เม่ือมนัเกิดขึน้ 

เหตกุารณห์นึ่งอาจเหมือนกนั 

แตป่ระสบการณข์องแตล่ะคนกลบัตา่งกนัมาก 

บางคนเจอค าวิจารณแ์ลว้เสียใจ 

บางคนกลบัใชม้นัเป็นแรงผลกัดนั 

บางคนเจอความลม้เหลวแลว้รูส้กึหมดคา่ 

บางคนกลบัเห็นมนัเป็นบทเรียน 

ความต่างนีไ้มไ่ดอ้ยู่ท่ีโลก 

แตอ่ยู่ท่ีวิธีท่ีจิตตีความโลก 
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และน่ีคือจดุท่ีส  าคญัท่ีสดุ 

ปัญหาหลายอย่างในชีวิต 

ไมไ่ดเ้ริ่มจากสิ่งท่ีเกิดขึน้ 

แตเ่ริ่มจากการที่เราไมเ่ขา้ใจจิตของตวัเอง 

เราไมรู่ว้า่ความคิดท างานอย่างไร 

เราไมรู่ว้า่อารมณเ์กิดขึน้แลว้เปลี่ยนอย่างไร 

เราไมรู่ว้า่ท าไมบางความรูส้กึถงึดจูริงมาก 

เม่ือไมเ่ขา้ใจ 

เราจงึเผลอเช่ือทกุความคิด 

เผลอตามทกุอารมณ ์

และเผลอคิดวา่สิ่งท่ีเกิดในใจคอืความจริงทัง้หมด 

แตเ่ม่ือเราเริ่มเขา้ใจจิต 

บางอย่างจะคอ่ย ๆ เปลี่ยน 

เราเริ่มเห็นวา่ความคิดเป็นเพียงความคิด 

อารมณเ์ป็นเพียงอารมณ ์

และประสบการณท์ัง้หมดก าลงัเกิดขึน้แลว้ผ่านไป 

การเขา้ใจแบบนีไ้มไ่ดท้  าใหชี้วิตไมม่ีปัญหา 

แตท่ าใหเ้ราไมต่อ้งถกูปัญหาครอบง าเหมือนเดิม 

น่ีคือเหตผุลท่ีการเขา้ใจจิต 

ถกูมองวา่เป็นจดุเริ่มตน้ของอิสรภาพ 

อิสรภาพไมไ่ดห้มายถงึชีวิตท่ีไมม่ีอะไรผิดพลาด 

แตห่มายถงึใจท่ีไมถ่กูผกูดว้ยสิ่งท่ีเกิดขึน้ 

และสิ่งท่ีส  าคญัมากคือ 

การตื่นรูไ้มไ่ดเ้ป็นเรื่องลกึลบั 

ไมไ่ดเ้ป็นเรื่องเฉพาะของคนพิเศษ 
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และไมไ่ดต้อ้งใชชี้วิตแบบพิเศษ 

มนัเป็นทกัษะ 

เหมือนการเรียนรูท่ี้จะสงัเกต 

เรียนรูท่ี้จะเขา้ใจ 

เรียนรูท่ี้จะอยู่กบัประสบการณอ์ย่างตรงไปตรงมา 

ย่ิงฝึก 

ย่ิงเห็นชดั 

ย่ิงเห็นชดั 

ย่ิงเป็นอิสระ 

ดงันัน้แก่นของบทนีอ้าจสรุปไดง้่าย ๆ วา่ 

ชีวิตของเราไมไ่ดถ้กูก าหนดแคด่ว้ยสิ่งท่ีเกิดขึน้ 

แตถ่กูก าหนดดว้ยความสมัพนัธข์องเรากบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ 

และการเขา้ใจจิต 

คือกญุแจท่ีช่วยใหค้วามสมัพนัธนี์เ้ปลี่ยนไป 
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การเช่ือมโยงกบัชีวิตจรงิ 

 

เม่ือพดูถงึเรื่องจิตหรือการตื่นรู ้

บางครัง้มนัอาจฟังดเูหมือนเป็นเรื่องลกึ 

เหมือนเป็นเรื่องท่ีตอ้งนั่งสมาธิ 

หรือเป็นเรื่องของคนที่อยากปฏิบตัิธรรมจริงจงั 

แตถ่า้ดใูหด้ี 

ธรรมะไมไ่ดอ้ยูไ่กลจากชีวิตเลย 

มนัอยู่ในทกุช่วงเวลาท่ีเราก าลงัใชชี้วิตอยู่ 

ลองมองดวูนัธรรมดาหนึ่งของวยัรุน่ 

เชา้วนัสอบ 

หวัใจเตน้เรว็ขึน้ 

ความคิดว่ิงเต็มหวั 

กลวัท าไมไ่ด ้

กลวัคะแนนไมด่ ี

สิ่งท่ีเกิดขึน้ตรงนัน้ 

ไมใ่ช่แคส่ถานการณ ์

แตม่นัคือประสบการณท์างจิต 

หรือช่วงท่ีครอบครวัพดูถงึความคาดหวงั 

ค าพดูบางค าอาจดธูรรมดา 

แตข่า้งในอาจรูส้กึกดดนั 

รูส้กึวา่ตอ้งพิสจูนต์วัเอง 

ความรูส้กึนัน้ก็เป็นประสบการณท์างจิตเช่นกนั 

บางคืนก่อนนอน 

ความคิดเรื่องอนาคตอาจคอ่ย ๆ โผลข่ึน้มา 
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เราจะเรียนอะไร 

จะท างานอะไร 

ชีวิตจะไปทางไหน 

ความกลวัท่ีเกิดขึน้ 

ไมไ่ดอ้ยู่ในอนาคต 

แตม่นัเกิดขึน้ในใจตอนนี ้

หรือแมแ้ตช่่วงเวลาท่ีเราเลื่อนโซเชียล 

เห็นชีวิตของคนอื่น 

เห็นความส าเรจ็ 

เห็นความสขุ 

แลว้ใจเริ่มเปรียบเทียบ 

ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ตรงนัน้ 

ก็ไมไ่ดอ้ยู่ในจอ 

แตม่นัเกิดขึน้ในจิต 

ถา้สงัเกตดี ๆ 

เราจะเริ่มเห็นวา่ 

ไมว่า่จะเป็นความเครียด 

ความกดดนั 

ความกลวั 

หรือความไมม่ั่นใจ 

ทัง้หมดนีไ้มไ่ดเ้ป็นแคเ่หตกุารณ ์

แตม่นัคือประสบการณท์างจิต 

โลกภายนอกอาจเป็นเพียงตวักระตุน้ 

แตส่ิ่งท่ีเรารูส้กึจริง ๆ 

เกิดขึน้ในโลกขา้งใน 
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และน่ีคือเหตผุลท่ีธรรมะไมใ่ช่เรื่องไกลตวั 

เพราะมนัไมไ่ดพ้ดูถงึโลกภายนอก 

แตพ่ดูถงึวิธีท่ีเราสมัผสัโลก 

เม่ือเราเริ่มมองแบบนี ้

ชีวิตประจ าวนัจะกลายเป็นพืน้ท่ีเรียนรู ้

ความเครียดไมใ่ช่แคปั่ญหา 

แตเ่ป็นสิ่งท่ีเราเขา้ใจได ้

ความกลวัไมใ่ช่ศตัรู 

แตเ่ป็นประสบการณท่ี์เราสงัเกตได ้

และทกุเหตกุารณใ์นชีวิต 

จะไมใ่ช่แคส่ิ่งท่ีตอ้งผ่านไป 

แตเ่ป็นโอกาสใหเ้ราเขา้ใจจิตมากขึน้ 

เพราะทา้ยท่ีสดุแลว้ 

ไมว่า่อะไรจะเกิดขึน้ในชีวิต 

สิ่งท่ีเราสมัผสัเสมอ 

คือประสบการณท์างจิต 
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การเปิดมมุมองใหม่ 

 

เม่ือเราเริ่มเขา้ใจวา่ 

หลายสิ่งท่ีเราประสบในชีวิตคือประสบการณท์างจิต 

บางอย่างจะคอ่ย ๆ เปลี่ยนไป 

โลกอาจยงัเหมือนเดิม 

การเรียนยงัม ี

ความกดดนัยงัมี 

คนรอบตวัก็ยงัเป็นคนเดิม 

แตส่ิ่งท่ีเปลี่ยน 

คือวิธีท่ีเรามองและอยู่กบัมนั 

ก่อนหนา้นี ้

เม่ืออารมณเ์กิดขึน้ 

เรามกัจะเผลอไหลไปกบัมนั 

โกรธก็กลายเป็นความโกรธ 

กงัวลก็กลายเป็นความกงัวล 

เศรา้ก็เหมือนจมอยู่ในความเศรา้ 

เหมือนอารมณเ์ป็นตวัก าหนดว่าเราจะรูส้กึอย่างไร 

แตเ่ม่ือเราเริ่มเขา้ใจจิต 

เราจะเริ่มเห็นวา่ 

อารมณเ์ป็นเพียงสิ่งท่ีเกิดขึน้ 

ไมใ่ช่สิ่งท่ีเราตอ้งกลายเป็น 

ความโกรธยงัเกิดได ้

ความกลวัยงัเกิดได ้

ความไมส่บายใจยงัเกิดได ้
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แตเ่ราไมจ่ าเป็นตอ้งหลงไปกบัมนัเหมือนเดิม 

น่ีไมใ่ช่การกดอารมณ ์

แตเ่ป็นการเห็นอารมณ ์

เม่ือเห็น 

เราจะมีระยะห่างเลก็ ๆ 

และระยะห่างนี ้

คือพืน้ท่ีของอิสรภาพ 

โลกภายนอกอาจไมเ่ปลี่ยน 

สถานการณอ์าจยงัทา้ทาย 

แตค่วามทกุขส์ามารถลดลงได ้

เพราะความทกุขไ์มไ่ดม้าจากเหตกุารณเ์พียงอย่างเดียว 

มนัมาจากการที่เราถกูเหตกุารณค์รอบง าโดยไมรู่ต้วั 

เม่ือเราเขา้ใจจิต 

เราจะเริ่มเห็นวา่ 

สิ่งท่ีเกิดขึน้ขา้งใน 

ไมจ่  าเป็นตอ้งควบคมุชีวิตเรา 

และน่ีคือจดุท่ีส  าคญัมาก 

เพราะพลงัท่ีแทจ้ริงในชีวิต 

ไมไ่ดอ้ยู่ท่ีการควบคมุโลก 

แตอ่ยู่ท่ีการเขา้ใจตวัเอง 

เม่ือเขา้ใจตวัเอง 

เราจะไมต่อ้งหนีความรูส้กึ 

ไมต่อ้งกลวัความคิด 

และไมต่อ้งพยายามเป็นคนอื่น 

เราจะเริ่มรูส้กึมั่นคงขึน้ 
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แมโ้ลกจะยงัเปลี่ยน 

เพราะความมั่นคงนัน้ 

ไมไ่ดม้าจากสิ่งภายนอก 

แตม่าจากการรูจ้กัพืน้ท่ีภายในของตวัเอง 

และเม่ือมองจากมมุนี ้

ชีวิตอาจไมไ่ดง้่ายขึน้ทนัที 

แตจ่ะชดัขึน้ 

และความชดันี ้

คือสิ่งท่ีท าใหเ้รากา้วผ่านชีวิตไดอ้ย่างมั่นคงกว่าเดิม 
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ลองหยดุอา่นสกัครู ่

ไมต่อ้งรีบไปไหน 

ไมต่อ้งพยายามเขา้ใจอะไร 

แคห่ยดุ… แลว้อยู่กบัตวัเองสกันิด 

บางทีชีวิตของเราก็เหมือนว่ิงอยู่ตลอดเวลา 

ตารางเรียน 

งาน 

เป้าหมาย 

ความคาดหวงั 

ทกุอย่างเหมือนพาเราไปขา้งหนา้ 

จนบางครัง้เราแทบไมม่ีโอกาสหยดุถามตวัเองเลยวา่ 

เราก าลงัรูส้กึอย่างไร 

ลองถามตวัเองเบา ๆ 

ครัง้สดุทา้ยท่ีคณุอยู่กบัตวัเองจริง ๆ คือเมื่อไหร ่

ไมใ่ช่ตอนดมูือถือ 

ไมใ่ช่ตอนคิดเรื่องงาน 

แตเ่ป็นตอนท่ีคณุรบัรูว้า่ตวัเองก าลงัมีชีวิตอยู่ 

ลองถามอีกค าถามหนึ่ง 

ทกุวนัท่ีผ่านมา 

คณุก าลงัใชชี้วิตอยู่ 

หรือก าลงัถกูชีวิตพาไป 

หลายครัง้เราอาจท าสิ่งตา่ง ๆ ไปตามจงัหวะของโลก 

ตื่น 

เรียน 
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ท างาน 

นอน 

โดยแทบไมไ่ดห้ยดุดเูลยวา่ 

ขา้งในก าลงัเกิดอะไรขึน้ 

เราอาจคุน้เคยกบัการมองโลกภายนอกมาก 

จนลืมมองโลกภายใน 

และค าถามเหลา่นี ้

ไมไ่ดม้ีไวเ้พ่ือตอบใหถ้กู 

แตม่นัมีไวเ้พ่ือใหเ้รา 

เริ่มหนักลบัมา 

สงัเกต 

รบัรู ้

และคอ่ย ๆ รูจ้กัตวัเอง 

เพราะบางครัง้ 

การเปลี่ยนแปลงไมไ่ดเ้ริ่มจากการหาค าตอบ 

แตม่นัเริ่มจากการกลา้ถามค าถามกบัตวัเอง 

และแคก่ารหยดุมอง 

ก็อาจเป็นกา้วแรกของการเขา้ใจชีวิต 
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บางทีการเดินทางท่ีส  าคญัท่ีสดุในชีวิต 

ไมไ่ดเ้ริ่มจากการเปลี่ยนโลก 

แตม่นัเริ่มจากการหยดุ 

แลว้สงัเกตสิ่งเลก็ ๆ ท่ีเกิดขึน้ในใจ 

การสงัเกตวา่ความคิดก าลงัมา 

การสงัเกตวา่อารมณก์ าลงัเปลี่ยน 

การสงัเกตวา่ชีวิตก าลงัเกิดขึน้ตรงหนา้ 

การเดินทางนีไ้มต่อ้งใชอ้ะไรพิเศษ 

ไมต่อ้งเก่ง 

ไมต่อ้งพรอ้ม 

แคเ่ริ่มมอง 

และเม่ือเริ่มมอง 

เราจะคอ่ย ๆ เห็นวา่ 

สิ่งท่ีเคยดซูบัซอ้น 

เริ่มเขา้ใจได ้

สิ่งท่ีเคยหนกั 

เริ่มเบาลง 

เพราะการตื่นรู ้

ไมใ่ช่เรื่องไกลตวั 

มนัไมใ่ช่เรื่องของคนบางคน 

หรือช่วงเวลาพิเศษ 

มนัเป็นความสามารถพืน้ฐานของมนษุย ์

ความสามารถท่ีจะรูว้า่ 

ตอนนีก้  าลงัคิดอะไร 

ก าลงัรูส้กึอะไร 
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ก าลงัมีชีวิตอย่างไร 

ทกุคนมีสิ่งนีอ้ยู่แลว้ 

เพียงแตบ่างครัง้เราแคย่งัไมท่นัสงัเกตมนั 

และการเริ่มสงัเกต 

อาจเป็นกา้วเลก็ ๆ 

แตเ่ป็นกา้วท่ีเปลี่ยนวิธีมองชีวิตไปตลอด 

ในบทตอ่ไป 

เราจะเริ่มส ารวจสิ่งท่ีเรียบง่ายแตท่รงพลงัมากท่ีสดุ 

นั่นคือ 

 

“การรู้ตัว” 

 

การรูต้วัท่ีท าใหเ้ราเริ่มเห็นชีวิตชดัขึน้ 

และเริ่มเขา้ใจโลกขา้งในของตวัเองมากขึน้ 

การเดินทางเพ่ิงเริ่มตน้เท่านัน้ 
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การต่ืนครัง้แรก — ร ูว่้าจิตก าลงัท างาน 

  

ช่วงเวลาท่ีจิตก าลงัว่ิง 

 

ลองนกึถงึช่วงเวลาธรรมดา ๆ สกัช่วงหนึ่ง 

คณุนั่งอา่นหนงัสืออยู่ 

สายตาไลต่ามตวัอกัษรไปเรื่อย ๆ 

แตพ่อเงยหนา้ขึน้มา 

กลบัไมรู่เ้ลยวา่เม่ือกีอ้า่นอะไรไป 

ตวัหนงัสือผ่านตา 

แตใ่จไมไ่ดอ้ยู่ตรงนัน้ 

หรือบางครัง้ 

คณุก าลงันั่งฟังเพ่ือนเลา่เรื่องส าคญั 

คณุพยกัหนา้ 

ตอบรบั 

ดเูหมือนตัง้ใจฟัง 

แตใ่นหวักลบัก าลงัคิดเรื่องอื่นอยู่ 

คิดถงึงานท่ียงัไมเ่สรจ็ 

คิดถงึเรื่องท่ีเพ่ิงเกิดขึน้ 

หรือคิดถงึอะไรที่ไมม่ีความเก่ียวขอ้งเลย 

แลว้ก็มีช่วงเวลาท่ีเราคุน้เคยกนัดี 

หยิบมือถือขึน้มา 

ตัง้ใจจะดแูคแ่ป๊บเดียว 

แตผ่่านไปไมรู่ก่ี้นาที 

นิว้ก็ยงัเลื่อนตอ่ไป 
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ทัง้ท่ีลกึ ๆ กรู็ว้า่ 

เราไมไ่ดอ้ยากดอูะไรเป็นพิเศษ 

เหมือนมีแรงบางอย่าง 

ท่ีพาเราไปเรื่อย ๆ 

ถา้สงัเกตช่วงเวลาเหลา่นีด้ี ๆ 

เราจะเริ่มเห็นบางอย่าง 

สิ่งท่ีเรียกวา่  

 

“จิต” 

 

เหมือนก าลงัเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา 

มนัคิด 

มนัจ า 

มนัวางแผน 

มนักงัวล 

มนัจินตนาการ 

แมใ้นตอนท่ีรา่งกายอยู่น่ิง 

จิตก็ยงัไมเ่คยหยดุ 

มนัเหมือนกระแสน า้ท่ีไหลไมห่ยดุ 

เหมือนเสียงพืน้หลงัท่ีดงัอยู่ตลอด 

และสิ่งท่ีน่าสนใจคือ 

สว่นใหญ่แลว้ 

เราแทบไมท่นัสงัเกตมนัเลย 
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เราอาจคิดว่า 

เราก าลงั  

 

“เลือกคิด” 

 

แตห่ลายครัง้ 

ความคิดก็เกิดขึน้เอง 

เหมือนมนัว่ิงของมนัไป 

โดยท่ีเราแคต่ามมนัไมท่นั 

การเห็นสิ่งนีไ้มใ่ช่เรื่องผิดปกติ 

และไมไ่ดห้มายความวา่มีอะไรผิดกบัเรา 

มนัเป็นเพียงธรรมชาติของจิต 

จิตไมไ่ดถ้กูออกแบบมาใหน่ิ้ง 

แตม่นัถกูออกแบบมาใหเ้คลื่อนไหว 

และการเริ่มสงัเกตวา่ 

จิตก าลงัว่ิงอยู่ตลอดเวลา 

อาจเป็นกา้วแรกของการเขา้ใจมนัจริง ๆ 

เพราะเม่ือเราเห็นวา่ 

จิตก าลงัท าอะไรอยู่ 

เราจะเริ่มไมห่ลงไปกบัมนัง่ายเหมือนเดิม 

และการเห็นนีเ้อง 

คือจดุเริ่มตน้ของสิ่งท่ีเราจะคยุกนัตอ่ไป 

นั่นคือ 

 

“การรู้ตัว” 
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ค าถามส าคญัของบท 

 

หลงัจากท่ีเราเริ่มสงัเกตวา่ 

จิตของเราก าลงัเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา 

บางครัง้การเขา้ใจไมไ่ดเ้ริ่มจากค าตอบ 

แตม่นัเริ่มจากค าถาม 

ค าถามท่ีไมไ่ดต้อ้งการใหต้อบทนัที 

แตท่ าใหเ้ราหยดุ 

แลว้หนักลบัมาดสูิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้ 

ลองหยดุสกัครู ่

ไมต่อ้งเปลี่ยนอะไร 

ไมต่อ้งท าใหจิ้ตน่ิง 

แคถ่ามตวัเองเบา ๆ 

ตอนนี…้ คณุรูไ้หมวา่ก าลงัคิดอะไร 

ไมต่อ้งตอบเป็นค าพดู 

แคส่งัเกต 

อาจมีความคิดอยู่ 

อาจไมม่ ี

อาจมีเสียงในหวั 

อาจมีแคค่วามรูส้กึเงียบ ๆ 

ไมว่า่จะเป็นแบบไหน 

สิ่งส  าคญัคือการเริ่ม  

 

“เหน็” 
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แลว้ลองถามอีกค าถามหนึ่ง 

ใครก าลงัรบัรูป้ระสบการณนี์ ้

ใครคือคนที่รูว้า่มีความคิด 

ใครคือคนที่รูว้า่ก าลงัอา่น 

ค าถามนีไ้มไ่ดต้อ้งการค าอธิบาย 

แตม่นัเหมือนการชีใ้หเ้รามองไปยงั 

พืน้ท่ีท่ีก าลงัรบัรูท้กุอย่างอยู่ 

แลว้ลองถามค าถามสดุทา้ย 

ตอนนี…้ เราอยู่กบัปัจจบุนัจริงไหม 

หรือก าลงัคิดถงึสิ่งท่ีเพ่ิงผ่านมา 

หรือก าลงัคิดถงึสิ่งท่ียงัไมเ่กิด 

หลายครัง้ 

เราคิดวา่เราก าลงัใชชี้วิตอยู่ 

แตจ่ริง ๆ แลว้ 

เราอาจก าลงัอยู่ในความคิดเก่ียวกบัชีวิต 

ค าถามเหลา่นีอ้าจดเูรียบง่าย 

แตถ่า้เราหยดุแลว้สงัเกตจริง ๆ 

มนัสามารถเปลี่ยนวิธีท่ีเรารบัรูชี้วิตได ้

เพราะทนัทีท่ีเราหนักลบัมารูว้า่ 

ตอนนีก้  าลงัเกิดอะไรขึน้ 

เราจะหลดุออกจากการไหลไปกบัความคิด 

แมเ้พียงชั่วขณะ 

และชั่วขณะนัน้เอง 

คือสิ่งท่ีหลายคนเรียกวา่ 
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“การตืน่” 

 

ไมใ่ช่การตื่นครัง้ใหญ่ 

ไมใ่ช่การเปลี่ยนชีวิตทนัที 

แตเ่ป็นการตื่นเลก็ ๆ 

การตื่นท่ีท าใหเ้รารูว้า่ 

เราก าลงัมีชีวิตอยู่ 

และน่ี 

คือกา้วแรกของการรูต้วั 
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การร ูต้วั (Awareness) 

 

เม่ือพดูถงึค าวา่  

 

“รู้ตัว” 

 

หลายคนอาจเผลอคิดวา่ 

ตอ้งท าใหใ้จน่ิง 

ตอ้งไมม่ีความคิด 

หรือเหมือนตอ้งควบคมุตวัเองใหไ้ด ้

แตจ่ริง ๆ แลว้ 

การรูต้วัไมใ่ช่เรื่องยากหรือพิเศษเลย 

มนัเป็นสิ่งท่ีเรียบง่ายมาก 

จนบางครัง้เรามองขา้มไป 

ลองนกึภาพแบบนี ้

ช่วงหนึ่งคณุก าลงัคิดอะไรสกัอย่างอยู่ 

อาจเป็นเรื่องงาน 

เรื่องคน 

หรือเรื่องในอดีต 

ในช่วงนัน้ 

คณุก าลงั  

 

“คิด” 

 

แตม่ีอีกช่วงหนึ่ง 
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ท่ีอยู่ดี ๆ คณุสงัเกตขึน้มาวา่ 

ออ๋… ตอนนีเ้ราก าลงัคิดอยู่น่ีนา 

ช่วงเวลานัน้เอง 

คือความตา่งท่ีส  าคญัมาก 

เพราะมนัไมใ่ช่แคก่ารคิด 

แตม่นัคือการ  

 

“รู้ว่าก าลังคิด” 

 

น่ีแหละคือการรูต้วั 

การรูต้วัจงึไมใ่ช่การท าใหค้วามคิดหายไป 

และไมใ่ช่การหยดุจิต 

แตค่ือการเห็นวา่ 

ตอนนีจิ้ตก าลงัท าอะไรอยู่ 

ก าลงัคิด 

ก าลงัรูส้กึ 

ก าลงักงัวล 

หรือก าลงัฟุ้ง 

มนัเหมือนการกา้วถอยออกมาครึง่กา้ว 

แลว้มองดสูิ่งท่ีเกิดขึน้ 

โดยไมต่อ้งไปเปลี่ยนมนั 

เม่ือเรารูต้วั 

เราจะเริ่มเห็นวา่ความคิดเป็นเหมือนเหตกุารณห์นึ่ง 

เหมือนเสียงหนึ่ง 

เหมือนคลื่นหนึ่งท่ีผ่านเขา้มา 
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เราไมจ่ าเป็นตอ้งหยดุมนั 

และก็ไมจ่  าเป็นตอ้งตามมนัไป 

แคเ่ห็น 

และการเห็นนี ้

เป็นสิ่งท่ีทรงพลงัมาก 

เพราะทนัทีท่ีเราเห็น 

เราจะไมถ่กูความคิดพาไปโดยไมรู่ต้วัเหมือนเดิม 

น่ีคือเหตผุลท่ีการรูต้วั 

ไมใ่ช่การควบคมุจิต 

แตเ่ป็นการเขา้ใจจิต 

การรูต้วัจงึไมใ่ช่ทกัษะท่ีตอ้งฝืน 

แตม่นัเหมือนการเปิดไฟในหอ้ง 

เม่ือไฟเปิด 

ทกุอย่างยงัอยู่เหมือนเดิม 

แตเ่ราเห็นชดัขึน้ 

ดงันัน้ถา้จะสรุปแบบง่ายท่ีสดุ 

การรูต้วัไมใ่ช่การหยดุความคิด 

แตค่ือการรูว้า่ 

ตอนนีม้ีความคิดก าลงัเกิดขึน้ 

และเพียงแคก่ารรูแ้บบนี ้

ก็เพียงพอท่ีจะเปลี่ยนความสมัพนัธข์องเรากบัจิตไปแลว้ 
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จนถงึตอนนี ้

เราอาจเขา้ใจค าวา่  

 

“รู้ตัว”  

 

ในระดบัหนึ่งแลว้ 

แตก่ารรูต้วัไมไ่ดเ้กิดจากการอา่น 

มนัเกิดจากการลองสมัผสัดว้ยตวัเอง 

ดงันัน้ลองท าสิ่งเลก็ ๆ ไปพรอ้มกนัตอนนี ้

ไมต่อ้งเปลี่ยนท่านั่ง 

ไมต่อ้งท าอะไรพิเศษ 

แคห่ยดุอา่นสกัประมาณ 10 วินาที 

แลว้ลองสงัเกต 

รา่งกายของคณุตอนนีรู้ส้กึอย่างไร 

อาจรูส้กึถงึน า้หนกัของตวัท่ีวางอยู่บนเกา้อี ้

ความรูส้กึท่ีมือก าลงัสมัผสัหนงัสือหรือหนา้จอ 

หรือความตงึเลก็ ๆ ในไหล ่

ไมต่อ้งวิเคราะห ์

ไมต่อ้งบอกวา่ดีหรือไมด่ี 

แครู่ว้า่มนัอยู่ตรงนัน้ 

แลว้ลองเปิดรบัเสียงรอบตวั 

เสียงแอร ์

เสียงรถ 

เสียงคนคยุ 

หรือแมแ้ตค่วามเงียบ 
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ไมต่อ้งพยายามหาเสียง 

แคป่ลอ่ยใหเ้สียงเขา้มา 

แลว้รูว้า่ก าลงัไดยิ้น 

ในช่วงเวลาสัน้ ๆ นี ้

ไมม่ีอะไรตอ้งเปลี่ยน 

ไมม่ีอะไรตอ้งท าใหด้ีขึน้ 

แคม่ีประสบการณต์รง 

และถา้สงัเกตดี ๆ 

คณุอาจจะเห็นบางอย่าง 

ชีวิตก าลงัเกิดขึน้ตรงนี ้

ไมใ่ช่ในความคิด 

ไมใ่ช่ในอดีต 

ไมใ่ช่ในอนาคต 

แตใ่นสิ่งท่ีก าลงัรบัรูอ้ยู่ 

น่ีคือหวัใจของการรูต้วั 

และน่ีคือเหตผุลท่ีการเรียนรูเ้รื่องจิต 

ไมใ่ช่แคค่วามเขา้ใจ 

แตม่นัคือประสบการณ ์

หนงัสือเลม่นีจ้งึไมไ่ดม้ีไวเ้พ่ือใหค้ณุรูม้ากขึน้อย่างเดียว 

แตม่นัมีไวเ้พ่ือใหค้ณุ 

ไดส้มัผสัชีวิตของตวัเองชดัขึน้ 

ทีละเลก็ทีละนอ้ย 
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สิ่งท่ีเกิดข้ึนเม่ือเราเริม่ร ูต้วั 

 

ในตอนแรก 

การรูต้วัอาจดเูหมือนเป็นแคก่ารสงัเกตเลก็ ๆ 

แครู่ว้า่เราก าลงัคิด 

รูว้า่เราก าลงัรูส้กึ 

รูว้า่ใจเราก าลงัฟุ้ง 

แตเ่ม่ือการรูต้วัเกิดขึน้บ่อยขึน้ 

บางอย่างจะคอ่ย ๆ เปลี่ยน 

ไมใ่ช่เพราะเราพยายามเปลี่ยน 

แตเ่พราะเราเริ่มเห็น 

สิ่งแรกท่ีหลายคนสงัเกตไดค้ือ 

ความคิดเหมือนจะชา้ลง 

ไมไ่ดห้มายความว่าความคิดหายไป 

แตม่นัไมไ่ดพ้าเราไปไกลเหมือนเดิม 

จากท่ีเคยคิดตอ่เน่ืองไมห่ยดุ 

เริ่มมีช่วงท่ีเราเห็นวา่ความคิดก าลงัเกิด 

เหมือนเรานั่งดรูถว่ิงผ่าน 

แทนท่ีจะนั่งอยู่บนรถทกุคนั 

สิ่งท่ีสองท่ีคอ่ย ๆ เปลี่ยนคือ 

อารมณไ์มค่รอบง าทนัทีเหมือนก่อน 

ความโกรธยงัมาได ้

ความกงัวลยงัเกิดได ้

ความไมส่บายใจยงัเกิดขึน้ได ้

แตม่ีบางอย่างเพ่ิมขึน้ 
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คือการเห็นมนั 

และเม่ือเราเห็น 

อารมณจ์ะไมด่งึเราไปทนัทีเหมือนเดิม 

สิ่งท่ีสามท่ีส  าคญัมากคือ 

จะมี  

 

“ช่องว่างเล็ก ๆ”  

 

เกิดขึน้ 

ช่องวา่งระหวา่ง 

สิ่งท่ีเกิดขึน้ 

กบั 

วิธีท่ีเราตอบสนอง 

ก่อนหนา้นี ้

เหตกุารณ ์→ ปฏิกิริยา 

แทบจะเกิดขึน้ทนัที 

แตเ่ม่ือมีการรูต้วั 

จะมีช่วงสัน้ ๆ 

ท่ีเรารูว้า่ 

ตอนนีก้  าลงัรูส้กึอะไร 

และในช่วงสัน้ ๆ นีเ้อง 

เราจะเริ่มมีทางเลือก 

จะพดูหรือไมพ่ดู 

จะตอบหรือไมต่อบ 

จะตามความคิดไปหรือแคด่มูนั 
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ช่องวา่งนีอ้าจเลก็มาก 

แคไ่มก่ี่วินาที 

แตค่วามหมายของมนัใหญ่กวา่ท่ีคิด 

เพราะน่ีคือจดุท่ีชีวิตไมต่อ้งถกูขบัเคลื่อนดว้ยอารมณอ์ตัโนมตัิ 

น่ีคือจดุท่ีเรามีอิสระ 

อิสรภาพไมไ่ดห้มายถงึการควบคมุทกุอย่าง 

แตห่มายถงึการไมถ่กูผลกัไปโดยไมรู่ต้วั 

และช่องวา่งเลก็ ๆ ท่ีเกิดขึน้จากการรูต้วั 

ก็คือพืน้ท่ีของอิสรภาพนัน้เอง 

ย่ิงเรารูต้วัมากขึน้ 

ช่องวา่งจะย่ิงชดัขึน้ 

และเม่ือช่องวา่งชดัขึน้ 

ชีวิตจะไมใ่ช่แคก่ารตอบสนอง 

แตจ่ะกลายเป็นการเลือก 
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ความเขา้ใจผิดเกี่ยวกบัการต่ืนร ู ้

 

เม่ือเริ่มพดูถงึเรื่อง 

 

“การรู้ตัว”  

 

หรือ  

 

“การตืน่รู้” 

 

หลายคนอาจมีภาพบางอย่างในหวัทนัที 

ภาพของคนท่ีน่ิงมาก 

ไมค่ิดอะไรเลย 

ใจสงบตลอดเวลา 

เหมือนหลดุออกจากโลก 

แตค่วามจริงแลว้ 

ภาพเหลา่นีไ้มใ่ช่แก่นของการรูต้วัเลย 

ความเขา้ใจผิดแรกท่ีพบบ่อยคอื 

การรูต้วัตอ้งไมม่ีความคิด 

ความจริงคือ 

จิตของมนษุยค์ิดเป็นเรื่องปกติ 

ความคิดไมไ่ดเ้ป็นปัญหา 

สิ่งท่ีท าใหเ้ราทกุขค์ือการไมรู่ว้า่ก าลงัคิด 

การรูต้วัจงึไมใ่ช่การท าใหค้วามคิดหายไป 
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แตค่ือการรูว้า่ 

ตอนนีก้  าลงัมีความคิด 

ความเขา้ใจผิดท่ีสองคือ 

การรูต้วัตอ้งสงบตลอดเวลา 

หลายคนคิดวา่ถา้ยงัโกรธ 

ยงัเครียด 

ยงัฟุ้ง 

แปลวา่ยงัรูต้วัไมพ่อ 

แตจ่ริง ๆ แลว้ 

การรูต้วัไมไ่ดท้  าใหอ้ารมณห์ายไป 

มนัท าใหเ้ราเห็นอารมณช์ดัขึน้ 

คนที่รูต้วัก็ยงัโกรธได ้

ยงัเศรา้ได ้

ยงัเครียดได ้

แตเ่ขารูว้า่ 

ตอนนีก้  าลงัโกรธ 

ตอนนีก้  าลงัเศรา้ 

และการรูแ้บบนี ้

ท าใหอ้ารมณไ์มค่รอบง าเหมือนเดิม 

อีกความเขา้ใจผิดหนึ่งคือ 

การตื่นรูเ้ป็นเรื่องลกึลบั 

เหมือนเป็นประสบการณพิ์เศษ 

ของคนบางคน 

แตค่วามจริงตรงกนัขา้มเลย 

การรูต้วัเป็นสิ่งท่ีธรรมดามาก 
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มนัคือความสามารถพืน้ฐานของจิต 

ท่ีจะรบัรูว้า่ก าลงัเกิดอะไรขึน้ 

เหมือนเรารูว้า่เราก าลงัเดิน 

รูว้า่เราก าลงัฟัง 

รูว้า่เราก าลงัคิด 

มนัไมไ่ดเ้หนือธรรมชาติ 

และไมต่อ้งพยายามท าใหพิ้เศษ 

ถา้จะสรุปใหส้ัน้ท่ีสดุ 

การรูต้วัไมใ่ช่การไมม่ีความคิด 

ไมใ่ช่การตอ้งสงบตลอดเวลา 

และไมใ่ช่เรื่องลกึลบั 

มนัคือทกัษะธรรมดา 

ทกัษะท่ีทกุคนมีอยู่แลว้ 

เพียงแตเ่ราก าลงัเรียนรูท่ี้จะใชม้นัอย่างชดัเจนขึน้ 

และเม่ือเขา้ใจแบบนี ้

การตื่นรูจ้ะไมใ่ช่เรื่องไกลตวัอีกตอ่ไป 

แตม่นัจะกลายเป็นสิ่งท่ีเขา้ถงึได ้

ในทกุช่วงของชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 



42 | P a g e  

 

 รู้ แจ้ง จิต | จดุเริม่ตน้ของการตืน่รู ้

มิติทางพทุธ — สติในฐานะการต่ืน 

 

ถา้มองจากมมุของพทุธศาสนา 

สิ่งท่ีเราเรียกวา่  

 

“การรู้ตัว” 

 

มีค  าท่ีใชก้นัมานานมาก 

นั่นคือค าวา่ 

สติ 

ค  าวา่สติในความหมายดัง้เดิม 

ไมไ่ดห้มายถงึการตัง้ใจจ าอะไร 

แตม่นัหมายถงึ 

การระลกึรู ้

การรูว้า่ตอนนีก้  าลงัเกิดอะไรขึน้ 

ในรา่งกาย 

ในความรูส้กึ 

ในความคิด 

สติจงึไมใ่ช่การคิดเพ่ิม 

แตค่ือการเห็น 

เม่ือมองในแง่นี ้

ค  าสอนของพระพทุธเจา้ไมไ่ดเ้ริ่มจากการใหเ้ช่ืออะไร 

แตเ่ริ่มจากการใหส้งัเกต 

ใหเ้ห็นวา่ 

ความคิดเกิดขึน้อย่างไร 
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อารมณเ์ปลี่ยนอย่างไร 

ประสบการณเ์กิดขึน้แลว้ดบัไปอย่างไร 

ท่านไมไ่ดบ้อกใหเ้ราเช่ือวา่ชีวิตเป็นแบบไหน 

แตช่วนใหเ้รา 

ดดูว้ยตวัเอง 

น่ีคือสิ่งท่ีท าใหพ้ทุธศาสนาแตกตา่งจากการเรียนรูแ้บบเช่ืออย่างเดียว 

เพราะมนัเป็นการเรียนรูจ้ากประสบการณต์รง 

และการตื่นในความหมายของพทุธ 

ก็ไมไ่ดห้มายถงึการเปลี่ยนเป็นคนพิเศษ 

แตม่นัคือการเห็น 

เห็นสิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้ 

โดยไมห่ลงไปกบัมนั 

เห็นความคิดเป็นความคิด 

เห็นอารมณเ์ป็นอารมณ ์

เห็นชีวิตเป็นกระบวนการท่ีเคลื่อนไหว 

เม่ือเห็นแบบนี ้

เราจะเริ่มเขา้ใจวา่ 

สิ่งท่ีท าใหเ้ราหลง 

ไมใ่ช่สิ่งท่ีเกิดขึน้ 

แตค่ือการที่เราไมเ่ห็นมนัตามท่ีมนัเป็น 

สติจงึถกูเรียกวา่ 

การตื่น 

เพราะมนัท าใหเ้ราหลดุออกจากการใชชี้วิตแบบอตัโนมตัิ 

จากท่ีเคยคิดโดยไมรู่ว้า่คิด 

รูส้กึโดยไมรู่ว้า่รูส้กึ 
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เราจะเริ่มรูว้า่ 

ตอนนีก้  าลงัมีอะไรเกิดขึน้ 

และการตื่นแบบนี ้

ไมต่อ้งรอเวลา 

ไมต่อ้งรอสถานท่ี 

มนัเกิดขึน้ไดท้กุครัง้ท่ีเราเริ่มเห็น 

เพราะในท่ีสดุแลว้ 

การตื่นในมมุของพทุธ 

ไมใ่ช่การไปถงึท่ีไหน 

แตค่ือการเห็นสิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้ 

อย่างท่ีมนัเป็น 
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การรูต้วัอาจฟังดเูป็นแนวคิด 

แตจ่ริง ๆ แลว้มนัเกิดขึน้ไดใ้นสถานการณธ์รรมดามาก 

ลองนกึถงึเวลาท่ีคณุก าลงัโมโห 

อาจมีใครพดูอะไรบางอย่าง 

หรือมีเหตกุารณท่ี์ท าใหห้งดุหงิด 

ก่อนหนา้นี ้

ความโมโหอาจพุ่งขึน้มาแลว้พาเราไปทนัที 

พดูเรว็ 

ตอบแรง 

หรือเก็บไวแ้ลว้รูส้กึอดึอดั 

แตล่องจินตนาการอีกแบบหนึง่ 

ความโมโหยงัเกิดขึน้เหมือนเดิม 

แตม่ีช่วงหนึ่ง 

ท่ีคณุรูข้ึน้มาวา่ 

ตอนนีเ้ราก าลงัโมโหอยู่ 

เพียงแคก่ารรูแ้บบนี ้

ความแรงของอารมณจ์ะเปลี่ยนไปทนัที 

มนัอาจยงัอยู่ 

แตไ่มค่รอบง าเหมือนเดิม 

หรือเวลาท่ีรูส้กึเครียด 

ความคิดอาจเริ่มวน 

คิดถงึสิ่งท่ียงัไมเ่สรจ็ 

คิดถงึสิ่งท่ีอาจผิดพลาด 

แตถ่า้อยู่ดี ๆ คณุสงัเกตเห็นวา่ 

ตอนนีใ้จเราก าลงัคิดวน 
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แคเ่ห็นแบบนี ้

ความคิดจะไมด่จูริงจงัเหมือนก่อน 

มนัยงัอยู่ 

แตเ่ราไมจ่ าเป็นตอ้งเช่ือมนัทกุอย่าง 

หรือช่วงเวลาท่ีความกลวัเกิดขึน้ 

ก่อนสอบ 

ก่อนตดัสินใจ 

หรือก่อนท าอะไรใหม ่ๆ 

หวัใจเตน้เรว็ 

รา่งกายตงึ 

ความคิดเริ่มกงัวล 

แตถ่า้เรารูท้นัวา่ 

น่ีคือความกลวั 

สิ่งท่ีเปลี่ยนไมใ่ช่สถานการณ ์

แตค่ือความสมัพนัธก์บัความรูส้กึนัน้ 

จากท่ีเคยจมอยู่ในความกลวั 

เราจะเริ่มอยู่กบัมนัได ้

ตวัอย่างเหลา่นีไ้มไ่ดแ้ปลวา่ 

อารมณจ์ะหายไปทนัที 

แตส่ิ่งท่ีเปลี่ยนคือ 

อารมณจ์ะไมเ่หมือนเดิม 

เพราะทนัทีท่ีเรารู ้

เราไมไ่ดอ้ยู่ในอารมณน์ัน้แบบไมรู่ต้วัอีกตอ่ไป 

และน่ีคือสิ่งท่ีน่าสนใจมาก 

บางครัง้เราไมต่อ้งเปลี่ยนอะไรเลย 
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ไมต่อ้งแก ้

ไมต่อ้งกด 

ไมต่อ้งผลกัไส 

แครู่ ้

อารมณก์็เริ่มเปลี่ยนแลว้ 

เพราะการรูต้วั 

ท าใหจิ้ตไมต่อ้งท างานแบบอตัโนมตัิ 

และเม่ือจิตไมท่ างานแบบอตัโนมตัิ 

เราจะเริ่มมีพืน้ท่ี 

ท่ีจะอยู่กบัประสบการณอ์ย่างอิสระมากขึน้ 
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ก่อนจะไปตอ่ 

ลองหยดุสกัครู ่

ไมต่อ้งรีบ 

ไมต่อ้งพยายามเขา้ใจอะไรเพ่ิม 

แคห่นักลบัมาดวูนัของตวัเอง 

วนันี…้ 

คณุใชชี้วิตแบบรูต้วัก่ีครัง้ 

อาจเป็นตอนท่ีรูว้า่ก าลงัเครียด 

ตอนท่ีรูว้า่ก าลงัฟุ้ง 

หรือแมแ้ตต่อนท่ีรูว้า่ก าลงัมีความสขุ 

ไมต่อ้งนบัใหช้ดั 

แคล่องสงัเกตวา่ 

มีช่วงไหนบา้งท่ีคณุ  

 

“อยู่กับชีวิตจริง ๆ” 

 

แลว้ลองถามอีกค าถามหนึ่ง 

ถา้คณุสามารถเห็นความคิดได ้

คณุยงัตอ้งเช่ือมนัทัง้หมดไหม 

หลายครัง้ความคิดดจูริงมาก 

ดเูหมือนเป็นความจริง 

ดเูหมือนเป็นสิ่งท่ีตอ้งท าตาม 

แตถ่า้เรามองมนัเหมือนเมฆท่ีลอยผ่าน 

เหมือนเสียงท่ีดงัขึน้แลว้หายไป 

มนัอาจไมจ่ าเป็นตอ้งถกูเช่ือเสมอไป 
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ค าถามเหลา่นีไ้มไ่ดม้ีไวเ้พ่ือตอบใหถ้กู 

แตม่ีไวเ้พ่ือเปิดพืน้ท่ี 

พืน้ท่ีท่ีเราเริ่มเห็นวา่ 

ชีวิตไมไ่ดต้อ้งถกูใชไ้ปแบบอตัโนมตัิ 

เราสามารถอยู่กบัมนัได ้

อย่างรูต้วัมากขึน้ 

ทีละเลก็ทีละนอ้ย 

และบางที 

แคก่ารตัง้ค  าถามแบบนี ้

ก็อาจเป็นอีกหนึ่งช่วงเวลาของการตื่นแลว้ 
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ประตบูานใหม่ของชีวิต 

 

บางครัง้การเปลี่ยนแปลงท่ีส  าคญัท่ีสดุ 

ไมไ่ดเ้กิดจากเหตกุารณใ์หญ่ 

แตม่นัเกิดจากช่วงเวลาสัน้ ๆ 

ท่ีเราเริ่มเห็นอะไรบางอย่างชดัขึน้ 

การรูต้วัอาจดเูหมือนเป็นสิ่งเลก็ 

แคก่ารรูว้า่ก าลงัคิด 

ก าลงัรูส้กึ 

ก าลงัมีชีวิตอยู่ 

แตค่วามหมายของมนัลกึกวา่นัน้ 

เพราะทนัทีท่ีเรารูต้วั 

เราจะไมอ่ยู่ในชีวิตแบบเดิมอีกตอ่ไป 

เราอาจยงัคิดเหมือนเดิม 

ยงัรูส้กึเหมือนเดิม 

ยงัเจอเรื่องเดิม ๆ 

แตม่ีบางอย่างเปลี่ยนไป 

เรารู ้

และการรูแ้บบนี ้

คือจดุเริ่มตน้ของการตื่น 

ไมใ่ช่การตื่นท่ีตอ้งรอวนัหนึ่งในอนาคต 

แตเ่ป็นการตื่นในช่วงเวลาธรรมดา 

ช่วงเวลาท่ีเราเริ่มเห็นวา่ 

ชีวิตก าลงัเกิดขึน้ตรงหนา้ 

การรูต้วัจงึเหมือนประตบูานหนึ่ง 
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ประตท่ีูไมไ่ดพ้าเราไปท่ีไหน 

แตพ่าเรา 

กลบัมาอยู่กบัสิ่งท่ีมีอยู่แลว้ 

และเม่ือประตนีูเ้ปิดขึน้ 

การเดินทางจะเริ่มลกึขึน้ 

จากการรูว้า่มีความคิด 

เราจะเริ่มอยากเขา้ใจวา่ 

ความคิดเกิดขึน้ไดอ้ย่างไร 

จากการเห็นอารมณ ์

เราจะเริ่มอยากรูว้า่ 

จิตท างานอย่างไร 

บทตอ่ไป 

เราจะเริ่มส ารวจค าถามท่ีส าคญัท่ีสดุค าหนึ่ง 

จิตคืออะไรจริง ๆ 

และเม่ือเริ่มเขา้ใจสิ่งนี ้

ภาพของชีวิต 

อาจคอ่ย ๆ เปลี่ยนไปอีกครัง้ 

อย่างเงียบ ๆ 

แตล่กึ 
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พทุธไมไ่ดส้อนใหเ้ช่ือ แต่สอนใหเ้ห็น 

 

ความเขา้ใจพทุธแบบเดิม 

 

ถา้พดูถงึค าว่า  

 

“พุทธศาสนา” 

 

ภาพแรกท่ีหลายคนอาจนกึถงึ 

คือวดั 

พระ 

การท าบญุ 

หรือพิธีกรรมตา่ง ๆ 

บางคนอาจนกึถงึวนัส  าคญัทางศาสนา 

เสียงสวด 

ธูป 

หรือการนั่งฟังเทศน ์

ทัง้หมดนีเ้ป็นภาพท่ีคุน้เคยมาก 

และเป็นสว่นหนึ่งของวฒันธรรมท่ีเราเติบโตมาดว้ย 

ส าหรบัหลายคน 

พทุธศาสนาอาจหมายถงึการท าความดี 

การช่วยเหลือผูอ้ื่น 

หรือการท าบญุเพ่ือความสบายใจ 

แตใ่นอีกมมุหนึ่ง 

โดยเฉพาะในสายตาของเยาวชนจ านวนไมน่อ้ย 
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ธรรมะอาจดเูหมือนเป็นเรื่องท่ีอยู่ไกลตวั 

เหมือนเป็นเรื่องของผูใ้หญ่ 

เรื่องของวดั 

หรือเรื่องท่ีเก่ียวกบัชีวิตในอนาคต 

ไมใ่ช่เรื่องของชีวิตประจ าวนั 

บางคนอาจรูส้กึวา่ 

ธรรมะเป็นเรื่องท่ีตอ้งเขา้ใจยาก 

เป็นเรื่องท่ีตอ้งนั่งฟังนาน 

หรือเป็นเรื่องท่ีไมเ่ก่ียวกบัปัญหาท่ีตวัเองก าลงัเจอ 

และความรูส้กึแบบนี ้

ไมไ่ดแ้ปลวา่เราผิด 

มนัเป็นเรื่องธรรมดามาก 

เพราะสิ่งท่ีเราเห็นมาตลอด 

คือพทุธศาสนาในรูปแบบของวฒันธรรม 

ไมใ่ช่ในฐานะเครื่องมือเขา้ใจชีวิต 

เราจงึคุน้เคยกบั  

 

“รูปแบบ” 

 

มากกวา่ความหมาย 

คุน้เคยกบัพิธี 

มากกวา่ประสบการณ ์

และเม่ือเป็นแบบนี ้

มนัจงึไมแ่ปลกท่ีหลายคนจะรูส้กึวา่ 

ธรรมะไมเ่ก่ียวกบัชีวิตจริง 


