
ระลึกรู้ทุกความเคล่ือนไหว 

 ในทางพระพทุธศาสนา มีศพัทธ์รรมะท่ีสาํคญัสองคาํท่ีผูศึ้กษาและผูเ้ผยแผธ่รรมะ

มกัจะใชส่ื้อสารกนัเป็นประจาํ  คือคาํวา่ สติ แปลวา่ ความระลึกได ้ สัมปชัญญะ แปลวา่ 

ความรู้สึกตวั      เม่ือนาํเอาคาํสองคาํมาแปลแลว้พดูติดต่อกนัไปจะไดค้วามหมายวา่ ความ

ระลึก รู้สึกตวั ทัว่พร้อม       ความระลึกไดก่้อนความเคล่ือนไหวใดๆ  เรียกวา่ สติ      

ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมในขณะท่ีกาํลงัเคล่ือนไหวใดๆ เรียกวา่ สัมปชัญญะ 

 การระลึกรู้สึกตวัทัว่พร้อมในดา้นความเคล่ือนไหวน้ี      

พระพทุธเจา้สอนใหว้างการกาํหนดรู้สึกตวัไวอ้ยา่งละเอียด  เพื่อ

กาํหนดรู้ถึงความเคล่ือนไหวต่างๆ อยา่งถ่ียบิ พระองคท์รงตรัส

สอนพระภิกษุวา่ 

 ภิกษทุาํความรู้สึกตวัในการก้าวไป  การถอยกลบั 

 ทาํความรู้สึกตวัในการแลด ู การเหลียวด ู

 ทาํความรู้สึกตวัในการคู้เข้า  การเหยียดออก 

 ทาํความรู้ตวัในการครองสังฆาฏิ  บาตร และจีวร 

 ทาํความรู้สึกตวัในการฉัน  การด่ืม  การเคีย้ว  การลิม้ 

 ทาํความรู้สึกตวัในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ 

 ทาํความรู้สึกตวัในการเดิน  การยืน  การน่ัง  การนอน  การด่ืม  การพูด  การน่ิง  



หลกัการทาํความรู้สึกตวัทัว่พร้อมในพทุธธรรม  ละเอียดลึกซ้ึง  รู้ไดช้ดัเจน  แจ่ม

แจง้จริงๆ ตรงๆ  ไม่ตอ้งผา่นความเช่ือ  การจินตนาการหรือการท่องบ่นแต่ประการใด 

 การทาํความรู้สึกตวัทัว่พร้อมทุกขณะแบบน้ี  เป็นการภาวนาท่ีทุกคนทาํไดแ้ละทาํ

ไดง่้าย      จะหาโอกาสพิเศษ  ทาํเวลาวา่งจากการทาํงาน  หรือทาํเวลาพกัผอ่นก็ได ้    หา

สถานท่ีสงบๆ เอาเองตามชอบใจ  จะจบัความเคล่ือนไหวใดๆ กไ็ดท่ี้เห็นวา่ ปรากฏชดัเจน

ดี จบัไปเร่ือยๆ       เวลาท่ีจบัความเคล่ือนไหวหรือเขา้ไปรู้  กไ็ม่ตอ้งบงัคบัใจ  แต่เป็นการ

รู้ไปอยา่งสบายและผอ่นคลายตามธรรมชาติท่ีมีอยูจ่ริง       แมเ้วลาท่ีกาํลงัทาํงานบางชนิด 

หรือกาํลงัเดินทาง  ตอ้งมีความเคล่ือนไหว  ตอ้งการใส่ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมเขา้ไปกไ็ด ้

หาโอกาสและจงัหวะเหมาะๆ เช่น  เวลาเดินไป เดินมาในสาํนกังาน  ในสถานท่ีทาํงาน 

ในบา้น  ในครัว      หรือเวลาเดินทางคนเดียว  ถา้หาโอกาสเจริญสติไดก้จ็ะไม่รู้สึกเปล่า 

เปล่ียววา้เหวท่่ามกลางฝงูชน      เวลาตอ้งรับประทานอาหารคนเดียว หากรู้สึกเหงา  การ

เจริญสติช่วยได ้ ดว้ยการเร่ิมระลึกรู้สึกตวัทัว่พร้อม  ตั้งแต่เร่ิมกา้วเขา้ครัว  กา้วดว้ยความ

มัน่ใจ  ตกัอาหารใส่จานดว้ยความรู้สึกตวัทัว่พร้อมในปัจจุบนัขณะ  เม่ือตกัอาหารเสร็จ

แลว้กท็าํความรู้สึกตวัในขณะท่ีกา้วยา่งมาหาท่ีนัง่ นัง่ลงดว้ยความรู้สึกตวัทัว่พร้อม  นัง่ลง

แลว้ทาํอะไรต่อไปกส็อดใส่ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมเขา้กบัความเคล่ือนไหวนั้น       เม่ือตกั

อาหารเขา้ปากกรู้็ความเคล่ือนไหวเตม็ๆ นบัไดว้า่ ตกัอาหารก่ีคาํ  แต่ละคาํเค้ียวก่ีคร้ัง 

พิจารณาไปเร่ือยๆ  ยิง่ละเอียดยิง่ดี  เม่ือเค้ียวละเอียดแลว้  เวลากลืนกรู้็ตวัทัว่พร้อมในการ

กลืน     ภารกิจทุกอยา่ง ตั้งแต่ตกัอาหารจนถึงกลืนลงทางลาํคอสู่กระเพาะอาหารท่ีทาํดว้ย

ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมใหถ่ี้และละเอียดท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้     น้ีเป็นภารกิจท่ียิง่ใหญ่  เป็น 

การปฏิบติัธรรม  เป็นการจรรโลงพระพทุธศาสนา  เป็นพทุธบูชา  เป็นการกินเพื่อใหอ้ยู ่



รอด  เพื่อการประพฤติพรหมจรรยท่ี์แทจ้ริง 

 ความเคล่ือนไหวของชีวติทุกความเคล่ือนไหวในทุกขณะสามารถนาํมาเป็น

ยานพาหนะเดินทางสู่ความสงบแห่งใจได ้    ธรรมะอยูก่บัชีวติในทุก

ขั้นตอน  ขอเพียงรู้ใจ  เขา้ใจและเดินเขา้หาตรงๆ ดว้ยความตั้งใจ     

ธรรมะจะรอทุกคนอยูต่ลอดเวลา     ธรรมะตรงน้ีเองท่ีหลวงพอ่พทุธ

ทาสเคยใหค้วามหมายไวว้า่  คือ ธรรมชาติ  กฎธรรมชาติ การทาํหนา้ท่ีใหถู้กตอ้งสอด 

คลอ้งกบัธรรมชาติ      และผลจากการทาํหนา้ท่ีอยา่งถูกตอ้งสอดคลอ้งกบัธรรมชาติ  จะ

ทาํใหผู้ป้ฎิบติัรอดและพบความสงบไม่วุน่วาย 

 มีคนกล่าวกนับ่อยๆ วา่  การปฏิบติัธรรมทาํไดทุ้กหนทุกแห่ง  ไม่จาํเป็นตอ้งไปวดั 

กคื็อ  การปฏิบติั  ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมในทุกความเคล่ือนไหวท่ีปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้

น่ีเอง       เพราะอยูท่ี่บา้น  ท่ีทาํงานหรือท่ีวดั  กมี็การเคล่ือนไหวและมีความรู้สึกตวัทัว่

พร้อม      ทุกคนท่ีใฝ่ธรรมจึงสามารถแปลงบา้น  สถานท่ีทาํงานเป็นสถานปฏิบติัธรรมได้

ทุกหนทุกแห่ง      กล่าวกนัวา่  ทุกคน  ทุกเพศ  ทุกวยั  จากทุกศาสนา

และทุกวฒันธรรม สามารถปฏิบติัธรรมไดอ้ยา่งเท่าเทียมกนั  หากมา

ใชส้ติสมัปชญัญะกาํหนดรู้ความเคล่ือนไหวนอ้ยใหญ่ในแต่ละขณะ

หรือทุกขณะ  ทุกคนทาํไดเ้ท่ากนั      เพราะทุกคนลว้นมีความ

เคล่ือนไหว  มีสติและสมัปชญัญะ  มีความรู้สึกตวัทัว่พร้อมเท่าๆ กนั  เหมือนๆ กนั 

การปฏิบติัภาวนาอยา่งน้ี  คือลกัษณะเด่นของพระพทุธศาสนาท่ีจะยนืยนัถึงความเป็นสจั

ธรรมสากลท่ีมวลมนุษยชาติสามารถสมัผสัไดอ้ยา่งเท่าเทียมกนั 



 ผูป่้วยท่ีกาํลงัทาํกายภาพบาํบดัไม่จาํกดัเช้ือชาติหรือศาสนา  หากไดน้าํเอาการใช้

ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมมากาํหนดความเคล่ือนไหวอยา่งน้ีได ้โดยเคล่ือนไหวส่วนใด  กรู้็

ส่วนนั้นอยา่งชดัเจนแจ่มแจง้ใกลชิ้ด    กจ็ะไดป้ระโยชนจ์ากการทาํการบาํบดัทั้งกายภาพ 

บาํบดัและจิตภาพบาํบดั  สุขภาพกายแขง็แรง  สุขภาพจิตเขม้แขง็ไปพร้อมๆ กนั     การทาํ

กายภาพบาํบดัแทนท่ีจะทาํใหสุ้ขภาพกายแขง็แรงเพียงอยา่งเดียว  แต่กลบัไดรั้บความ

สมบูรณ์แขง็แรงทั้งชีวติ เปรียบเหมือนเดินทางไปตลาด  ตั้งใจจะซ้ือขา้วของเพยีงหา้สิบ

บาท  แต่ไดรั้บของมาตั้งร้อยบาท  นบัวา่มีกาํไร      การทาํกายภาพบาํบดัดว้ยความรู้สึกตวั

ทัว่พร้อมจึงไดรั้บกาํไรทางใจและความแขง็แรงทางกายควบคู่กนัไปในระบบท่ีเรียกวา่  ทู

อินวนั 

 สาํหรับผูป่้วยท่ีตอ้งเขา้ออกโรงพยาบาลบ่อยๆ เพื่อฟอกไตอาทิตยล์ะสองถึงสามวนั 

หากฝึกเจริญสติสมัปชญัญะไดแ้ลว้  แมจ้ะตอ้งนอนอยูก่บัท่ีจนกวา่กระบวนการฟอกไต

เสร็จส้ิน  กส็ามารถเจริญอานาปานสติ  กาํหนดลมหายใจเขา้ออกในขณะนั้นไดด้ว้ยการ

กาํหนดความรู้สึกตวัทัว่พร้อมเทลงไปท่ีลมหายใจเขา้ออกท่ีกาํลงัดาํเนินไปทุกขณะ  เป็น

การฟอกใจและฟอกไตพร้อมๆ กนัไป     เม่ือไตไดรั้บการฟอกสะอาดดีแลว้ ใจกไ็ดรั้บ

การฟอกใหส้ะอาด  บริสุทธ์ิ  มัน่คง ไม่หวัน่ไหว  อ่อนโยน  มีความพร้อม  ต่ืนตวั 

กระตือรือร้น  เป็นการรักษาสุขภาพกายและส่งเสริมสุขภาพใจไปพร้อมๆ กนั 

 การทุ่มเทความรู้สึกตวัทัว่พร้อมลงไปในความเคล่ือนไหวในทุกขณะ  จะไดรั้บ

ชีวติใหม่ท่ีเตม็ไปดว้ยความสะอาด  สดใส ไม่เบ่ือหน่าย ไม่ซึม ไม่เซ็ง ไม่เศร้า ไม่กา้วร้าว 

ไม่อึดอดั ไม่ขดัเคือง  ชีวติจะมีแต่ความมัน่ใจ  สงบ  พบความหมาย  ไม่วา่ชีวติจะสั้นหรือ
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