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บทนำ

ย้อนกลับไปในสมัยโบราณ  เมื่อสองพันกว่าปีก่อน  พระเจ้าอโศก- 
มหาราช  กษัตริย์แห่งอินเดียได้อุปถัมภ์ค้ำชูพุทธศาสนาให้เจริญ 
รุ่งเรืองไปทั่ว  โดยการส่งพระสมณทูตไปเผยแผ่พระพุทธศาสนา 
ตามประเทศต่าง ๆ  รวมถึงดินแดนสุวรรณภูมิแห่งนี้ด้วย  ตั้งแต่นั้น 
เป็นต้นมาพระพุทธศาสนาก็เริ่มเจริญรุ่งเรืองเรื่อยมา

พระพุทธศาสนาในประเทศไทยตั้ งแต่สมัยสุ โขทัยนั้น  
นอกจากพระมหากษัตริย์จะทรงยึดหลักทศพิธราชธรรม  ซึ่งเป็น 
หลักธรรมในการบริหารบ้านเมืองมาใช้ปกครองแล้ว  พระองค์ 
ยังทรงแนะให้ประชาชนหันมาปฏิบัติธรรมเพื่อความสงบร่มเย็น 
ของคนในสังคมอีกด้วย  ในสมัยพระมหาธรรมราชาที่   1  หรือ 
พระยาลิไทย  พระองคท์รงปฏบิตัธิรรมเปน็ตวัอยา่ง  ทำให้ประชาชน 
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เกิดความเลื่อมใสศรัทธาและยึดพระพุทธศาสนาเป็นหลักในการ 
ดำเนินชีวิต 

จนมาถงึในสมยักรงุศรอียธุยาทีป่ระเทศไทยเริม่ไดร้บัอทิธพิล 
จากศาสนาพราหมณ์-ฮินดู  พิธีกรรมต่าง ๆ ของศาสนาพราหมณ์ 
จึงแทรกเข้ามาในพิธีทางพุทธศาสนา  จนทำให้พุทธศาสนาดูเป็น 
ศาสนาที่เน้นความขลัง  ความศักดิ์สิทธิ์  เรื่องอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ไป  
ชาวบ้านเริ่มเน้นการทำบุญทำกุศลด้วยการสร้างวัดวาอาราม  สร้าง 
ศาสนวัตถุเพื่อหวังจะได้ขึ้นสวรรค์  เรียกว่าเน้นบำรุงศาสนาด้วย 
อามิสบูชามากกว่าปฏิบัติบูชา  กลายเป็นช่องทางให้คนบางคน 
ฉวยโอกาสตักตวงผลประโยชน์จากพิธีกรรมทั้งหลาย  ด้วยการ 
ตั้งเงื่อนไขและวิธีที่จะนิพพานให้ดูง่ายขึ้น  เช่น  อยากไปนิพพาน 
ต้องสร้างช่อฟ้า  ใบระกา  สร้างโบสถ์  แล้วไปนิพพานได ้ ทำให้การ 
สร้างบุญสร้างกุศลดูเป็นเรื่องของการลงทุนไป 

การแข่งขันกันทำบุญทำให้เกิดการแบ่งชนชั้นในการเข้าวัดไป 
โดยปริยาย  ระหว่างชาวบ้านฐานะพอเลี้ยงปากเลี้ยงท้องกับเจ้านาย 
หรือผู้มีอันจะกินซึ่งขยันสร้างวัดวา  เหตุที่ไม่มีเงินทองมาแข่งขันกัน 
สร้างวดัทำบุญได้อยา่งคนมสีตางค ์ จงึทำใหช้าวบา้นสว่นใหญมุ่ง่แต ่
ทำมาหากิน  ทำนาทำไร่  ทำสวนกันไป  เรื่องการปฏิบัติธรรมเพื่อ 
ไปให้ถึงนิพพานจึงเป็นไปได้ยากและห่างไกลจากวิถีชีวิตของคนไทย 
ออกไปทุกที
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ต่อมาในสมัยสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช  ทรง 
อาราธนาพระสงฆ์ให้สังคายนาพระไตรปิฎกเป็นครั้งที่  2  ในประเทศ 
ไทย  หลังจากกรุงศรีอยุธยาถูกพม่าเผาทำลาย  ก่อนจัดตั้งเป็น 
พระไตรปิฎกฉบับหลวงของแผ่นดิน  พร้อมกับจัดระเบียบการ 
ปกครองของสงฆใ์หเ้รยีบรอ้ย  และเริม่ใหม้กีารสอบพระปรยิตัขิึน้มา 
ในวงการสงฆ์  หมู่สงฆ์จึงเริ่มให้ความสนใจ  “ปริยัติ”  มากกว่า  
“ปฏิบัติ”  พระรูปไหนไม่ได้ศึกษาเรียนรู้ด้านปริยัติจะถูกดูหมิ่น 
ดูแคลน  กลายเป็นพระบ้านนอกในสายตาของพระในเมืองผู้ศึกษา 
ปริยัติทั้งหลาย  ซึ่งก็เป็นเช่นนี้มาเนิ่นนานจนถึงสมัยรัชกาลที่  4

จนกระทั่งมีพระป่ารูปหนึ่ง  “หลวงปู่มั่น  ภูริทัตโต”  ได้ 
ปฏิบัติธรรมตามคำสอนของพระพุทธเจ้าจนไปถึงขั้นสูงสุดของ 
การปฏิบัติ  คือเข้าถึงมรรคผลนิพพานและเป็นแม่ทัพธรรมในสาย 
วปิสัสนากรรมฐาน  หลวงปูม่ัน่  หรอืพระอาจารยม์ัน่เดนิธดุงคไ์ปตาม 
ป่าเขาทั้งภาคกลาง  ภาคเหนือ  และภาคอีสาน  ท่านได้เผยแผ่วิธี 
ปฏบิตักิรรมฐานและพระธรรมคำสอนใหแ้กส่านศุษิยส์ำคญัหลายรูป  
รวมถึงชาวบ้านในท้องถิ่นที่สนใจใฝ่ธรรม  แม้แต่ชาวเขาชาวดอย 
ที่นับถือบรรพบุรุษ  ไหว้ผี  ไหว้เจ้าป่าเจ้าเขา  ก็ยังเกิดความศรัทธา 
ในพุทธศาสนา  ถือศีลฟังธรรมตามคำสอนของท่าน  คนต่างจังหวัด 
ซึ่งมีจิตใจงดงามอยู่เดิมจึงเริ่มเข้าถึงธรรม  และมองเห็นว่าการ 
พ้นทุกข์ไม่ใช่เรื่องยากลำบากอีกต่อไป 

ในยคุทีผู่ค้นเริม่หนักลบัมาปฏบิตัธิรรม  (แทนทีจ่ะเรยีนเฉพาะ 
ปริยัติ)  และเน้นปัญญาฐานใจและฐานกาย  (ไม่เน้นปัญญาฐานคิด)  
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ทำให้นิพพานกลายเป็นสิ่งที่ไม่ไกลเกินเอื้อมอีกต่อไป

แต่น่าเสียดายว่า  เมื่อความเจริญกระจายเข้าถึงทุกที่ไม่เว้น 
แม้ถิ่นทุรกันดาร  เป็นเหตุให้คนต่างจังหวัดบางคนเริ่มสูญเสียหัวใจ 
อันงดงามและความเป็นตัวของตัวเองไป  ด้วยพฤติกรรมที่ไม่ต่าง 
กับคนในเมืองหลวง  การติดไอทีและโซเชียลมีเดียต่าง ๆ  ทำให้ 
ใจคนหลงไปอยูก่บัสิง่นอกกายมากกวา่ทีจ่ะหนัมาดกูายและใจตวัเอง  
ด้วยเหตุนี้การสอนธรรมะในปัจจุบันจึงมักสอนผ่านเทคโนโลยีและ 
ชีวิตประจำวันแทน

หากกล่าวถึงการนำธรรมะเข้ามาใช้ในชีวิตประจำวัน  ทำให้ 
นึกถึงนิกายเซนในประเทศญี่ปุ่น  และสำนักเส้าหลินในประเทศจีน 
ซึ่งมีแนวทางการสอนที่สอดแทรกธรรมะอยู่ในชีวิตประจำวัน 
มากมาย

ปรมาจารย์ตั๊กม้อ  หรือพระโพธิธรรม  ภิกษุชาวอินเดีย  เป็น 
ผู้นำพระพุทธศาสนาเข้าไปเผยแผ่ในประเทศจีน  ซึ่งต่อมามีการ 
ผสมผสานแนวคิดของพุทธศาสนาฝ่ายมหายานเข้ากับปรัชญาเต๋า 
ของจีนแล้วพัฒนาเป็นนิกายเซน  เซนไม่เน้นสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือ 
อทิธฤิทธิป์าฏหิารยิ ์ ไมย่ดึตดิในรปูแบบ  พธิกีรรมต่าง ๆ  แต่จะเนน้ 
การฝึกปฏิบัติ   ฝึกการใช้ปัญญาและสมาธิจนเข้าใจหลักธรรม 
ด้วยตัวเอง  คนที่ตระหนักรู้ถึงแก่นธรรมหรือบรรลุธรรมที่เรียกว่า  
“ซาโตริ”  คือสภาวะรู้แจ้งความจริง  เป็นความหลุดพ้นที่ทุกสิ่งจะ 
กลายเป็นสุญญตา  หรือ  “ความว่าง”  คือว่างจากตัวตน  ไม่เหลือ 
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ความยึดมั่นถือมั่นอีกต่อไป

ต่อมานิกายเซนได้เข้าไปเผยแผ่คำสอนในญี่ปุ่น  ทำให้ 
ปรัชญาการดำรงชีวิตอย่างเรียบง่ายกลายเป็นแนวทางในการใช้ชีวิต  
รวมทั้ งการทำงานและศิลปะของญี่ปุ่น   สุดท้ายวิถีแบบเซน 
จึงได้เข้าไปแฝงอยู่ในวัฒนธรรมเกือบทั้งหมดของญี่ปุ่น  เช่น  
การจัดดอกไม้แบบญี่ปุ่นหรือ  “อิเคะบะนะ”  พิธีชงชา  วิถีซามูไร  
การยิงธนูแบบญี่ปุ่นหรือ  “คิวโด”  การจัดสวนญี่ปุ่น  รวมไปถึงการ 
เล่นโกะหรือหมากล้อมแบบญี่ปุ่น  เป็นต้น  สิ่งเหล่านี้ทำให้กิจกรรม 
ในชีวิตประจำวันกลายเป็นการปฏิบัติธรรมขึ้นมาได้

โดยปกติชีวิตประจำวันของเรามีการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ 
ตลอดเวลา  ไม่ว่าจะเป็นการยืน  เดิน  นั่ง  นอน  นอกจากการขยับ 
ขับเคลื่อนทางกายและวาจาแล้ว  ยังมีใจที่ไม่เคยหยุดนิ่ง  ดังนั้น 
เราจึงสามารถทำให้กิจกรรมทุกกิจกรรมในแต่ละวันกลายเป็น 
การปฏิบัติธรรมได้  โดยหมั่นระลึกรู้สึกตัวอยู่เสมอว่า  ขณะนี้กำลัง 
ทำสิ่งใด  ไม่ปล่อยตัวปล่อยใจไปกับความคิด  เมื่อเข้าใจเช่นนี้แล้ว  
คำว่า  “ไม่มีเวลาปฏิบัติธรรม” จะไม่มีอีกต่อไป
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บทที่  1
วัดระดับธรรมผ่านกิจกรรมประจำวัน

คนส่วนมากมักเข้าใจผิด  คิดว่าหากอยากปฏิบัติธรรม  ต้องไป 
นุ่งขาวห่มขาว  ต้องไปยืน  เดิน  นั่ง  นอน  อยู่ตามวัดหรือตาม 
สถานที่ปฏิบัติธรรมเท่านั้น  แต่ความจริงแล้วการปฏิบัติธรรมไม่ใช่ 
จำกดัอยูเ่พยีงแคน่ัน้  เพราะการปฏบิตัธิรรมสามารถทำไดต้ลอดเวลา  
ทุกสถานที่  ทุกโอกาส  ฉะนั้นเราจึงสามารถปฏิบัติธรรมในชีวิต 
ประจำวันได้เหมือนกัน 

ในสมัยสุโขทัยก็มีกิจกรรมที่ช่วยฝึกสติให้อยู่กับกาย  นั่นคือ 
การทำบายศรี  การประดิษฐ์กระทง  ซึ่งทำให้คนที่ลงมือทำมีสมาธิ 
จดจ่ออยู่กับการพับใบตอง  การตกแต่งบายศรี  นับเป็นอุบายแฝง 
ให้ได้ฝึกสติกลับมาอยู่กับปัจจุบัน  ไม่ให้ใจวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น  



ชะโงกดูเงา 7

ประเพณีและวัฒนธรรมไทยที่ช่วยฝึกสติให้อยู่กับกายและใจได้เป็น 
อย่างดียังมีอีกมาก  อย่างการรำไทยก็เป็นอุบายในการฝึกสติขั้นสูง  
เพราะผู้ที่กำลังฟ้อนรำต้องรู้สึกตัวในทุกขณะที่กำลังเคลื่อนกาย 
เปลี่ยนท่า  กิจกรรมเหล่านี้เป็นการปฏิบัติธรรมโดยที่เราไม่รู้ตัว

จรงิ ๆ แลว้คนเราสามารถปฏบิตัธิรรมไดใ้นทกุกจิกรรม  ทกุที ่
และทุกเวลา  ตั้งแต่ตื่นจนกระทั่งหลับ  บางทีเราอาจปฏิบัติธรรม 
อยู่แล้วในชีวิตประจำวันแต่เราไม่เคยรู้มาก่อนก็ได ้ ต่อไปนี้ให้เราใช ้
กิจกรรมทุกอย่างในชีวิต  มาเป็นการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน  
ด้วยการมีสติระลึกรู้กายและใจทุกขณะ  ทุกการเคลื่อนไหว  ย้อน 
กลับเข้ามาดูกาย  ดูใจ  ว่าเรามีความรู้สึกอะไรเกิดขึ้น 

ทำไมจงึต้องกลบัมายอ้นดกูายและใจในชวีติประจำวนัของเรา  
เพราะการกลับมาพิจารณาดูวิถีชีวิตของเรา  ว่ามีลักษณะอย่างไร  
สภาพจิตใจแต่ละช่วงวันเปลี่ยนแปลงไปเป็นแบบไหน  การกระทำ  
ความรู้สึกนึกคิดของเราเป็นอย่างไร  สิ่งเหล่านี้บอกถึง  “ตัวตน 
ที่แท้จริง” ของเราที่เก็บซ่อนไว้ได้  และสะท้อนให้เห็น  “สิ่งที่เราเป็น” 
ได้อย่างแท้จรงิ  ซึง่เราสามารถแบง่ประเภทของกลุม่คนตามลกัษณะ 
นิสัยเป็น  4  Level  ดังนี้
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นักบันเทิง  คือ  กลุ่มปุถุชนคนธรรมดาผู้ชื่นชอบการใช้ชีวิต 
แบบโลก ๆ  มักทำตามใจตัวเองและใช้อารมณ์เป็นใหญ ่ อาจจะไม่ม ี
ศีล  ไม่มีธรรม  และไม่มีมงคล  38  ประการ1  เป็นหลักในการใช้ชีวิต 

Level  1  นักบันเทิง  (I  in  me)

	 1 1.  ไม่คบคนพาล  2.  คบบัณฑิต  3.  บูชาบุคคลที่ควรบูชา  4.  อยู่ในถิ่น 

อันสมควร  5.  ทำบุญมาไว้ก่อน  6.  ตั้งตนชอบ  7.  เป็นพหูสูต  8.  รอบรู้ในศิลปะ  

9.  มีวินัยที่ดี   10.  มีวาจาอันเป็นสุภาษิต  11.  ดูแลบำรุงบิดา  มารดา  12.  ดูแล 

สงเคราะหบ์ตุร  13.  ดแูลสงเคราะหภ์รรยา  สาม ี 14.  ทำการงานไมใ่หค้ัง่คา้ง  15.  ใหท้าน  

16.   ปฏิบัติธรรม  17.   ช่วยเหลือสงเคราะห์ญาติพี่น้อง   18.   ทำงานที่ ไม่มี โทษ  

19.  ละเว้นการทำบาป  20.  สำรวมจากการดื่มน้ำเมาหรือสุรา  21.  ไม่ดำรงตนอยู่ใน 

ความประมาท  22.  มีความเคารพในบุคคลที่ควรเคารพ  23.  มีความถ่อมตน  

24.  มีความสันโดษ  25.  มีความกตัญญู  26.  ฟังธรรมตามกาล  27.  มีความอดทน  

28.  เป็นผู้ว่าง่าย  29.  ได้เห็นสมณะ  30.  สนทนาธรรมตามกาล  31.  บำเพ็ญตบะ  

32 .   ประพฤติพรหมจรรย์   33 .   เห็นอริยสั จ   34 .   ทำให้แจ้ งซึ่ งพระนิพพาน  

35.  มีจิตไม่หวั่นไหวในโลกธรรม  36.  มีจิตไม่เศร้าโศก  37.  มีจิตปราศจากธุลี   

38.  มีจิตเกษม
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คนประเภทนี้มักเอาตัวเองเป็นที่ตั้ง  เห็นแก่ตัวเองเป็นหลัก  
ชอบเอาแต่ใจและมักทำตามอำเภอใจ  ด้วยเหตุนี้จึงยอมทำทุกสิ่ง 
ทุกอย่างเพื่อให้ได้ในสิ่งที่ตัวเองต้องการ  และเป็นการทำเพื่อสนอง 
อัตตาของตน

นักบันเทิงนั้นมักตัดสินเรื่องต่าง ๆ ด้วยอารมณ์  เช่น  ชอบ - 
ไมช่อบ  สวย -  ไมส่วย  ด ี- ชัว่  พอใจ -  ไมพ่อใจ  ฯลฯ  มกัใช้อารมณ์ 
นำหน้าเหตุผล  เป็นคนที่รักแรง  เกลียดแรง  อภัยไม่ค่อยได้  เวลา 
ไม่ได้ดั่งใจก็โวยวาย  ด่า  เวลาได้ดั่งใจก็เฮสนั่น  คนแบบนี้จึงมี 
เพื่อนเยอะ  และมักมีเพื่อนนิสัยเหมือนกับตัวเอง  ขณะเดียวกัน 
ก็มีศัตรูเยอะไม่แพ้กัน 

นักบันเทิงติดนิสัยปกป้องตัวเองก่อน  นิสัยเหล่านี้มักทำให้ 
เกดิการกระทำแบบผดิ   ๆ เสมอ  เชน่  โกง  โกหก  ทำรา้ยคนอืน่  ฯลฯ  
หากเห็นแฟนชาวบ้านสวย  หล่อ  ก็มักใช้กำลังแย่งมา  หรือใช้วิธี 
อะไรก็ได้ให้ได้มาเป็นของตัว

คนกลุ่มนี้คิดถึงแต่เรื่องผลประโยชน์นำมาก่อนเสมอ  มัก 
กลัวว่า  “ได้แล้วจะไม่ได้อีก”  และชอบลำเอียง  เพ่งโทษ  มีอคติ 
ต่อสิ่งรอบตัวเสมอ  เวลาตัดสินใจทำอะไรมักทำเอามัน  ทำได้ก็ดีใจ  
ทำไม่ได้ก็ด่า  ทำแป๊บ ๆ ก็เลิก 

11ชะโงกดูเงา
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กลุ่มนี้ขอเรียกว่ากลุ่มนักวิชาการ  แม้จะไม่ได้เป็นนักวิชาการ 
ก็ตาม  แต่ด้วยความที่เป็นพวกชอบใช้สถิติหรือข้อมูลเป็นตัวตัดสิน  
ซึง่เลอืกเชือ่แตส่ิง่ทีต่รงกบัความคดิของตวัเองเทา่นัน้  และมกัทำตาม 
หน้าที่หรือทำตามแบบแผน 

ส่วนมากจะเป็นผู้เริ่มปฏิบัติธรรม  หรือเริ่มต้นทำความดี  
รู้ผิด  - ชอบ  ดี  - ชั่ว  คนกลุ่มนี้ยังคงมีการติดดีอยู ่ มักบอกตัวเองว่า 
เป็นผู้ปฏิบัติธรรม  คิดว่าตนเองรู้เยอะ  รู้ไปหมด  และอดที่จะสอน 
ผู้อื่นไม่ได้  เป็นผู้เริ่มมีสัมมาทิฏฐิ  แต่ยังคงเพ่งโทษและขาดวิริยะ  
ขาดปัญญา  เป็นพวกชอบใช้สมองซีกซ้าย  คือเน้นหลักการและ 
เหตุผล  ไม่ค่อยมีจินตนาการ

กลุ่มนักวิชาการมักเป็นกลางในแบบโลก ๆ  ชอบใช้เหตุผล  
และมีหลักวิชาการอ้างอิง  มักใช้สถิติหรือข้อมูลเป็นตัวตัดสิน  

Level  2  นักวิชาการ  (I  in  it)
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ในขณะเดยีวกนักช็อบเชือ่ตามคนหมูม่ากและคนทีม่คีวามรูส้งูเทา่นัน้  
คนกลุ่มนี้ชอบพัฒนาตัวเองในเชิงวิชาการ  สิ่งไหนมีประโยชน์จะ 
ลงมือทำ  แต่ถ้าไม่มีประโยชน์  (กับตัวเอง)  มักไม่ค่อยทำ  แต่ถือว่า 
ยังดีกว่ากลุ่มแรกเพราะไม่ทำตามใจอยากเสมอไป 

มีความยับยั้งชั่งใจสูง  มีความเกรงกลัวกฎหมายบ้านเมือง  
และกลัวมีเรื่อง  หากต้องเจ็บตัว  จะไม่ทำเพราะได้ไม่คุ้มเสีย  เวลา 
ทะเลาะกับใครด้วยเหตุผลมักเถียงไม่ค่อยแพ้  เพราะเป็นคนเจ้า 
หลักการ  คนกลุ่มนี้จึงมีเหตุผลที่ยกขึ้นมาอ้างมากมายเหลือเกิน



	 2ผู้ทำความเพียร
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คนกลุ่มนี้จะไม่นำเรื่องเหตุผลมาตัดสิน  แต่ใช้หัวใจนำหน้า  
คือชอบใช้หัวใจมากกว่าเหตุผล  พยายามใช้ความรักความเข้าใจ 
ซึ่งกันและกันในการดำรงชีวิต  ชอบพัฒนาตัวเอง  และนำความรู้ไป 
พัฒนาสังคมรอบข้างด้วย  จึงมักพบว่าคนกลุ่มนี้ไปเป็นอาสาสมัคร 
อยู่ที่ใดที่หนึ่งเสมอ

กลุม่นกับญุมกัเปน็คนมเีมตตา  กรณุา  และมทุติา  แตย่งัคง 
มีความทุกข์แบบโลก ๆ อยู่บ้าง  ซึ่งมีสาเหตุมาจากการชอบตามใจ 
คนที่ตัวเองรัก  จนบางทีก็เป็นฝ่ายยอมเจ็บเสียเอง  ทำให้คนเหล่านี้ 
มีเพื่อนน้อย  แต่จริงใจเสมอ

กลุ่มนักบุญส่วนมากมักเป็นโยคาวจร2 ผู้กำลังฝึกตน  เป็นผู้ที ่
มีวิริยะ  มีศรัทธา  แต่ยังไม่สามารถไปได้สุดปลายทางของการ 
ปฏิบัติธรรม

Level  3  นักบุญ  (I  in  you)
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นักปฏิบัติธรรมที่ใช้ชีวิตไปด้วย  ดูกายดูใจของตัวเองไปด้วย  
คนกลุ่มนี้นอกจากจะเลือกสิ่งดีงามและทำประโยชน์แล้ว  ไม่ว่าทำ 
อะไรก็มักกลับมาดูกายดูใจ  มีสติในชีวิตประจำวัน  ใช้ชีวิตไป 
พร้อม   ๆ กับการปฏิบัติธรรม  คือ  ทำไปด้วยก็ท้ิง  (ความยึดม่ันถือม่ัน) 
ไปด้วย  จิตใจจะว่างโล่ง  มีมุทิตา  อุเบกขา  และมีศีลประจำใจ

นักปฏิบัติธรรมมักทำตัวเหมือนพระ  คือ  มองทุกอย่างแบบ 
เป็นคนดู  ไม่เข้าไปคลุกวงใน  ไม่อินไปกับเรื่องราวหรือเหตุการณ์  
สามารถวางเฉยได้และใช้ทุกเรื่องที่ได้พบเจอในชีวิตประจำวันเพื่อ 
ฝกึวปิสัสนา  ใชป้ญัญาเพือ่จดัการใหก้าย  จติ  ความคดิแยกจากกนั  
เพื่อให้เกิดเป็นความคิดชุดใหม่ที่เรียกว่า  “ปัญญา”  คือเห็นตามจริง  
รู้แจ้ง  หยั่งรู้เหตุผล  และจัดการได้ 

Level  4  นักปฏิบัติธรรม  (No  I) 
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กลุ่มนักปฏิบัติธรรม  คือกลุ่มคนที่อยู่ในโลกแบบน้ำกลิ้งบน 
ใบบัว  ปนแต่ไม่เปื้อน  เป็นผู้ที่ไปถึงปลายทางแล้ว  อาจเรียกได้ว่า 
สูงสุดกลับคืนสู่สามัญ  สามารถอยู่ในโลกได้แบบไม่หลงโลก  จุ่ม 
แต่ไม่เปียก  มีความพลิ้ว  เนียน  จนบางครั้งแทบดูไม่ออกว่าไปถึง 
จุดหมายปลายทาง  (ได้ธรรมขั้นสูง)  แล้ว  อยู่ในโลกต่อด้วยภาระ 
และหน้าที่ที่ควรกระทำเท่านั้น

สัดส่วนกลุ่มคนในปัจจุบัน

  นักบันเทิง  89  %
  นักวิชาการ  10  %
  นักบุญ  0.9  %
  นักปฏิบัติธรรม  0.1  %
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ในปจัจบุนัโลกยกยอ่งกลุม่นกับนัเทงิและนกัวชิาการมากทีส่ดุ  
เพราะเป็นกลุ่มคนที่มีมากที่สุดและมีความเก่งในเชิงทักษะ  แต่ 
สำหรับผม  คนท่ีเก่งต้องเป็นแบบกลุ่มนักบุญและกลุ่มนักปฏิบัติธรรม  
ซึ่งก็คือคนที่ทำเพื่อสังคมมาก ๆ  ใช้ความเก่งในการลดอัตตาและ 
มองเหน็กเิลสในใจตนได ้ แบบนีจ้งึถอืวา่เกง่จรงิ  แตก่วา่จะสามารถ 
เป็นนักบุญและนักปฏิบัติธรรมได้นั้น  คนทำต้องเอาจริงเท่านั้น  
ห้ามมีคำว่าท้อ  ต้องลุยแหลกลูกเดียวเท่านั้นจึงจะสำเร็จ

อ่านถึงตรงนี้หลายคนที่เคยบอกตัวเองว่า  “ฉันเป็นคนดีของ 
สังคม”  หรือ  “ฉันเป็นนักปฏิบัติธรรม”  อาจเริ่มไม่แน่ใจตัวเองแล้ว 
ว่าอยู่ในระดับไหนกันแน่  ดังนั้นเพื่อความแน่ใจ  ผมจึงนำกิจกรรม 
ในชีวิตประจำวันแบบต่าง ๆ มาทดสอบดูว่าคุณอยู่ในขั้นไหน  เพื่อ 
ให้คุณได้ย้อนดูตัวตน  และได้ฝึกตนเองเพื่อเลื่อนขั้นต่อไป 

แต่มีข้อแม้ว่าคุณต้องไม่โกหกตัวเอง  ถ้าพร้อมแล้วมาเริ่ม 
กันเลย
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•  เมื่อคุณเล่นกีฬา  คุณมักจะเล่นแบบไหน

Level กิจกรรม

1 เล่นกีฬาเพื่อการแข่งขัน  เอาชนะ  รับเหรียญ  ทำลาย 
สถิติไปเรื่อย ๆ 

2 เล่นกีฬาเพื่อออกกำลังให้ร่างกายแข็งแรง  ได้ความฟิต  
ป้องกันโรค

3 นอกจากดูแลสุขภาพแล้วยังได้ช่วยสังคมด้วย  ไม่หลง 
รูปกาย  ไม่โดนกิเลสหลอก

4 เล่นไปด้วยดูกายที่เคลื่อนไหวไปด้วย  ฝึกภาวนาไป 
ตลอดเวลา

มนุษย์มีนิสัยแปลกอย่างหนึ่งคือ  “ชอบการแข่งขัน”  แม้นั่ง 
เล่นกันเพียงแค่สองคนริมสระน้ำก็ยังหยิบก้อนหินขึ้นมาขว้างเพื่อ 
ดูว่าใครขว้างได้ไกลกว่ากัน  กีฬาแต่ละประเภทก็หนีไม่พ้นการ 
แข่งขัน  ซึ่งแบบนี ้ ยิ่งเล่นยิ่งเหนื่อย

ในประเทศจีนและประเทศญี่ปุ่นมีกีฬาและการออกกำลังเพื่อ 
การฝึกจิตมากกว่าการแข่งขัน  ด้วยการเน้นฝึกสมาธิและฝึกสติให้ 
อยู่กับลมหายใจและการเคลื่อนไหว  เช่น  มวยจีน  ไทเก๊ก  คิวโด  
และไอคิโด  แต่ละอย่างนั้นไม่ได้วัดผลกันที่แพ้หรือชนะ  แม่น 
หรือไม่แม่น  ท่าสวยหรือไม่สวย  แต่ต้องการผลคือ  “สติ”  คนฝึก 
สามารถแยกจิต  ความคิด  และกายออกจากกันได้หรือไม่  คนที่ 
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โกรธง่ายเมื่อได้ฝึกแล้วโกรธน้อยลงหรือไม่  ให้อภัยง่ายขึ้นไหม  
คนที่จิตตก  เล่นแล้วอารมณ์ดีขึ้นหรือไม่ 

การเล่นกีฬาสามารถแบ่งได้เป็น  2  แบบ 

1.  เลน่แบบแกงโฮะ  หรอืเลน่มจิฉา  คอื  ขณะเลน่  ความคดิ 
กับจิตใจผสมเปปนไปด้วยกัน  ไม่อยู่กับกาย 

2.  เล่นแบบขนมชั้น  หรือการเล่นแบบสัมมา  คือ  ขณะเล่น  
ต้องพยายามแยกกาย  จิต  และความคิดออกจากกันให้ได้  แต่ 
ระหวา่งทีก่ำลงัฝกึขนมชัน้อาจปนกนัอยูส่กัหนอ่ย  แตว่นัหนึง่ขนมชัน้ 
ย่อมแยกออกจากกันได้แน่นอน 

กีฬา  การละเล่น  การออกกำลังกาย  หรือศิลปะป้องกันตัว 
ต่าง ๆ  ซึ่งสามารถฝึกจิตของเราให้กลับมาอยู่ที่กายได้นั้นถือเป็น 
สัมมา  เช่น  โยคะ  รำมวยจีน  ว่ายน้ำ  ปีนเขา  ไทเก๊ก  ธนู  ฤาษี 
ดัดตน  มวยคาดเชือก  มวยไชยา  ฯลฯ  ประเภทเหล่านี้หากจิต 
ไม่มาอยู่กับกายจะเล่นได้ไม่ดีเลย  ฝรั่งเองก็มีกีฬาที่ฝึกสติ  เช่น  
ระบำใต้น้ำ  ขี่ม้าข้ามเครื่องกีดขวาง  ซึ่งนอกจากจะต้องใช้กายดูกาย 
อย่างละเอียดแล้ว  ยังต้องเล่นเป็นทีม  ต้องทำให้พร้อมกันและต้อง 
ประสานใจกับเพื่อนร่วมทีมและม้าให้ได้ด้วย  ถือว่าเป็นกีฬาแบบ  
oneness  หรอืทีภ่าษาเซนเรยีกวา่  “เธอกบัฉนัตอ้งรูใ้จกนั”  ถอืเป็น 
กีฬาที่สุดยอด
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การเล่นกีฬาของทางเอเชียตะวันออกต้องมีโค้ชหรือมีอาจารย ์ 
ซึ่งอาจารย์มักมีปรัชญา  ธรรมะ  หรือคำพูดดี ๆ  ให้แก่ลูกศิษย์เสมอ  
อาทิเช่น  ยูโด  เป็นกีฬาที่มุ่งเน้นการล้มคู่ต่อสู้  แต่ยิ่งเล่นกลับยิ่ง 
สงบ  เพราะเป็นกีฬาที่ใช้ความอ่อนสยบความแข็ง  หรือการยิงธนู 
คิวโดซึ่งไม่วัดผลที่ความแม่น  แต่วัดผลที่จิตใจ  อาจารย์สอนธนู 
คิวโดส่วนมากจะสังเกตที่ลูกตากับลมหายใจของลูกศิษย์  เพื่อดูว่า 
ลูกศิษย์มีจิตนิ่งไหม  จิตว่างหรือเปล่า  นิสัยใจคอเป็นอย่างไร  เช่น  
หากแค่จับธนูก็ทำลูกหล่น  แสดงว่าใจไม่เข้มแข็ง  ถ้ายิงถูกแล้วเฮ  
แสดงวา่ชอบเอาชนะ  ซึง่ใครทำแบบนีจ้ะสอบตกทนัท ี เพราะผูเ้รยีน 
จิตใจต้องว่างและนิ่งตั้งแต่ต้นจนจบ 

หรือแม้แต่ไอคิโด  ก็เป็นกีฬาที่อยู่กับตัวเอง  นอกจากไม่ 
ทำร้ายศัตรูแล้วยังช่วยรักษาศัตรูอีกด้วย  เพราะหากมีใครมาทำร้าย  
คนเหล่านั้นจะดูรู้เลยว่าศัตรูคนนี้เป็นโรคอะไรมา  อย่างถ้าขี้โมโห 
มาก ๆ  มักเป็นคนที่มีปัญหาเกี่ยวกับตับ  ไอคิโดจะสอนให้ใช้การ 
หลบ  หลีก  และล็อก  เมื่อล็อกได้ก็จะกดจุดให้ด้วย  ป่วยตรงไหน 
แก้ไขให้เสร็จเรียบร้อย  ถามว่าคนที่เป็นศัตรูยังอยากจะเป็นศัตรู 
อกีไหม  ผมเชือ่วา่ไมแ่นน่อน  สิง่เหลา่นีค้อืศลิปะและการปอ้งกนัตวั 
ขั้นสูง  เป็นคอนเซ็ปต์ของกีฬาโบราณซึ่งห่างหายไปมากอย่างน่า 
เสียดาย
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	   ทำไมมวยจีนถึงรำช้าๆ

การรำมวยจีน  ถือเป็นการเดินจงกรมอย่างหนึ่ง   
เพราะคนที่กำลังรำมวยจีนต้องรู้ทุกท่วงท่าการเคลื่อนไหว   
เช่น  ขณะยกมือขึ้น  เลือดลมวิ่งไปอย่างไร  เวลาหักศอก   
หักขอ้มอื  สงัเกตความแตกตา่งไดห้รอืไม่  ยิง่ทำชา้  คนรำ 
ยิ่งเห็นกายในกาย  สามารถควบคุมความคิดได้  ในขณะ 
ที่หากทำเร็วใจจะแกว่ง  ทำไปแล้วก็เท่านั้น  ไม่มีวันได้ผล

ตรงกันข้ามกับกีฬาชนิดอื่นที่เล่นแล้วใจไปอยู่ที่อื่น   
เช่น  แบดมินตัน  ฟุตบอล  ซึ่งใจไปจดจ่ออยู่ที่ลูกขนไก่   
หรือลูกฟุตบอล  นับเป็นกีฬาแบบมิจฉาที่ฝึกสติให้อยู่กับ 
กายลำบาก  จึงไม่ช่วยฝึกจิตได้เท่าใดนัก

อย่างในประเทศบราซิลเคยมีนักฟุตบอลคนหนึ่ง 
แทงกรรมการตายคาสนาม  คนดูโกรธมากจึงกรูกันลงมา 
รุมนักฟุตบอลคนนั้นจนเสียชีวิต  สะท้อนให้เห็นเลยว่า 
กีฬาเหล่านี้ไม่ค่อยช่วยพัฒนาจิตใจ  น่าเสียดายที่กีฬา 
มิจฉาทั้งหลายกลับเป็นที่นิยม  เพราะกีฬามักถูกกำหนด 
ให้คิดที่จะเอาชนะและสร้างสถิติไปเรื่อย ๆ
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•  เมื่อดูกีฬาฟุตบอล  คุณมักจะเป็นแบบไหน

Level กิจกรรม

1 ดูเอามัน  เชียร์สนุก  แพ้แล้วโกรธ  บอลแพ้คนไม่แพ้ 

2 ดูการทำทีม  การซื้อตัวนักเตะ  การแก้เกม  โปรแกรม 
การเทรนด์  อาหาร  การบริหารกล้ามเนื้อ  ฯลฯ  แพ้แล้ว 
ไม่โกรธ  แต่มักวิเคราะห์ว่าทำไมถึงแพ้  คิดหากลยุทธ์ 
ใหม่ ๆ ประหนึ่งเป็นโค้ชเสียเอง

3 ทำทีมร่วมกับสังคม  สร้างความสำเร็จแบบองค์รวม  
(Holistic)  ทำเรื่องดี  ๆ ที่ยั่งยืน  เช่น  เป็นโค้ชให้ทีม 
ฟุตบอลฟรี  หรือสอนเด็ก ๆ ที่ด้อยโอกาส  มีส่วนร่วม 
ให้ทีมและสังคมพัฒนาไปด้วยกัน

4 มองทุกด้านของทีมฟุตบอลแบบทะลุปรุโปร่งจนเกิด 
สจัธรรม  ดวูา่เขาเอาทนุจากไหนมาทำทมี  ทำไมโลกนีถ้งึม ี
การล้มบอล  เข้าใจว่าทำไมนักบอลคนนี้จึงมีลักษณะนิสัย 
อย่างนี้ 

คนดู   Level   1  เป็นพวกดูเอามัน  ส่วนคนดู   Level   2  
ดูเหมือนตัวเองเป็นโค้ช  บางคนสงสัยว่า  Level  2  นี้ดูเหมือนต้อง 
ใช้ความคิดเยอะกว่า  Level  1  เสียอีก  แต่จริง ๆ แล้วให้สังเกตว่า 
การวิเคราะห์แบบ  Level  2  จะต่างจากคนกลุ่ม  Level  1  มาก  
เพราะเป็นการใช้เหตุผลเข้ามาประกอบ  เช่น  การดูเบื้องหลังความ 
สำเร็จ  เป็นการมองลึกและละเอียด  แต่ไม่จับจด  ไม่ฟุ้งซ่าน
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ถา้เลือ่นขัน้มาเปน็คนด ู Level  3  จะยิง่เหน็เบือ้งหลงัการทำทมี  
อย่างวัฒนธรรมในสโมสรฟุตบอล  ถ้าได้ศึกษาแบบ  Level  3  
จะรู้เรื่องราวของทีมฟุตบอลในแต่ละทีมว่า  กว่าจะเอาชนะหรือ 
มีชื่อเสียงขึ้นมาได้  ไม่ใช่เรื่องที่เกิดขึ้นวันนี้หรือพรุ่งนี้  แต่เป็นเรื่อง 
ที่สืบทอดมายาวนาน  และมีเหตุ  มีเบื้องหลังทั้งนั้น  เช่น  ทำไม 
นักเตะทีมแมนเชสเตอร์  ยูไนเต็ด  ต้องรีบมีเมีย  เพราะจะได้ไม่ไป 
เทีย่วผูห้ญงิ  นกับอลทีม่ารว่มทมีใหม ่ๆ  สว่นใหญก่เ็ปน็เดก็บา้นนอก 
เข้าลอนดอน  รวมตัวกันได้ก็พากันไปเที่ยวผู้หญิง  ซึ่งมักทำให้ทีม 
เสียหาย  สุดท้ายจึงโดนโค้ชไล่ออกเลย  ไม่เอาไว้  เพราะฉะนั้น 
จึงต้องให้นักบอลทีมนี้รีบแต่งงานจะได้ให้เมียช่วยคุม  ถ้ายิ่งศึกษา  
เราจะยิ่งเข้าใจการทำทีมของเซอร์อเล็กซ์  เฟอร์กูสัน  เดวิด  มอยส์  
อดีตผู้จัดการทีม  และจะเห็นวัฒนธรรมของแต่ละสโมสรว่ามี 
ความคิดความอ่านอย่างไร 

คนอังกฤษส่วนใหญ่ดูบอล  Level  3  คือวิเคราะห์ไปด้วย  
เพราะส่วนมากพวกเขาผ่านช่วงเวลาศึกษาดูงานกันมาแล้ว  คน 
อังกฤษจะรับทั้งข้อดีและไม่ดีของทีมได้  เวลาแพ้ก็ให้กำลังใจ  
อย่างลิเวอร์พูลจะมีเพลง  You  Will  Never  Walk  Alone  เวลา 
ทีมแพ้คนทั้งสนามร้องเพลงให้  เป็นพฤติกรรมที่น่ารักและทำให้ 
นักฟุตบอลซึ้งใจมาก  เพราะคนดูไม่ทิ้งทีม  ไม่เหมือนคนส่วนใหญ่ 
ที่หากทีมที่เชียร์อยู่เกิดแพ้บ่อยก็จะเปลี่ยนไปเชียร์ทีมอื่นแทน 

หรืออย่างทีมบาร์เซโลนา  ช่วงเปิดฤดูกาลจะมีกำหนดแข่ง 
ทกุวนัจนัทร ์ ในทกุวนัอาทติยน์กัฟุตบอลสว่นใหญจ่ะไปทำประโยชน ์
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ใหกั้บสงัคม  เชน่  ไปเลน่กบัเดก็ยากจน  ไปเยีย่มเดก็ในโรงพยาบาล  
ไปสร้างโรงเรียน  ฯลฯ  ชาวเมืองบาร์เซโลนาก็จะไปร่วมด้วยช่วยกัน  
ทำให้นักฟุตบอลได้เห็นน้ำใจของชาวเมือง  ส่วนชาวเมืองก็ได้เห็น 
นักเตะทำสิ่งดี ๆ  ทำให้ชาวเมืองบาร์เซโลนารักนักฟุตบอลทีมนี้มาก  
คนทั้งเมืองจะช่วยกันหานักฟุตบอล  ถ้าเห็นเด็กคนไหนเก่ง  มีแวว 
จะเปน็นกัฟตุบอลไดก้จ็ะรบีสง่ข่าวไปบอกทมี  เหมอืนทีม่คีนเหน็แวว 
ของเมสซี่  ทุกฝ่ายช่วยกันหาพ่อของเมสซี่เพื่อชักชวนมาเข้าทีม  
ทำให้เมสซี่กลายเป็นนักฟุตบอลอาชีพในที่สุด  ส่วนนักฟุตบอล 
ก็รักทีมมาก ๆ  เพราะเป็นทีมของเมืองบาร์เซโลนา  เมืองที่เขารัก  
หรืออย่างทีมแอทเลติกบิลเบา  (Athletic  Bilbao)  ในแคว้นบาสก์  
ยิ่งรักเมืองเกิดเข้าไปใหญ่  ถึงขนาดที่ว่านักฟุตบอลต้องมีเชื้อสาย 
บาสก์โดยจะเป็นทางพ่อหรือแม่ก็ได้  เพื่อให้เป็นทีมของเมืองอย่าง 
แท้จริง

ส่วน  Level  4  จะเห็นถึงความสัมพันธ์ของกีฬาฟุตบอล 
ที่เชื่อมโยงกับสิ่งต่าง ๆ  ทำไมกีฬาฟุตบอลโลกถึงไปได้ไกลกว่าการ 
แข่งกันระหว่างสโมสร  ทำไมฟุตบอลถึงต้องมีลีกใหญ่  4  ลีก3  
ทำไมบางประเทศจึงเปิดให้มีการพนันฟุตบอลแบบถูกกฎหมาย  
ทำไมทีมฟุตบอลของสหรัฐอเมริกาถึงไม่เปรี้ยงสักที  ทำไมค่าตัว 
นักฟุตบอลถึงแพงเป็นพันล้าน  ทำไมถึงมีการล้มบอล  จะมองเห็น 
หมดว่าอะไรเชื่อมโยงกับอะไรบ้าง  แล้วจะเกิดสัจธรรมเลยว่า  “อ๋อ!  

3  4  ลีก  ได้แก่  พรีเมียร์ลีก - อังกฤษ  บุนเดสลีกา - เยอรมัน  เซเรียอา -อิตาลี  

และลาลีกา -เสปน



เป็นเช่นนี้”  เมื่อถึงขั้นนี้แล้วการดูการแข่งขันฟุตบอลอาจไม่ตื่นเต้น  
ไม่พลุ่งพล่านเหมือนเดิม  แต่จะสอนปรัชญาของกีฬาฟุตบอลให้ 
คนอื่นแทน 


