
“ฝึกสติ-รู้สึกตัว
  ธรรมไม่ยาก”

ค�ำบอกเล่าฆราวาสธรรม เรื่อง

สุรวัฒน์ เสรีวิวัฒนา
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ค�ำบอกเล่าฆราวาสธรรม เรื่อง “ฝึกสติ-รู้สึก

ตัว ธรรมไม่ยาก” นี้ เป็นเพียงการจดจ�ำมาจากการ

ใช้ชีวิตหัดปฏิบัติธรรมของผู้เขียน ซึ่งยังอ่อนด้อย

ทั้งประสบการณ์และภูมิปัญญา ดังนั้นค�ำบอกเล่า

ฆราวาสธรรมเรื่องนี้จึงไม่ใช่เรื่องราวของฆราวาส

ธรรมที่ทรงคุณค่า หากแต่เป็นเพียงเรื่องราวที่ตั้งใจ

จะให้เป็นเพียงค�ำบอกเล่าฆราวาสธรรมเรื่องหนึ่ง 

เพื่อความบันเทิงธรรมเท่านั้น





                     

พมิพ์ครัง้แรก จ�ำนวน ดแูลการผลติและออกแบบ 

ภาพประกอบ ถ่ายภาพ 

:  ปกและรูปเล่ม : 

ตดัค�ำ : พสิจูน์อกัษร พมิพ์ที่  

สุรวัฒน์ เสรีวิวัฒนา

สนใจติดต่อต้นฉบับพิมพ์เป็นธรรมทานได้ที่

สนใจศึกษาธรรมะเพิ่มเติมเข้าไปดูที่



                     

 

 

 

	 สุรวัฒน์ เสรีวิวัฒนา

ค�ำบอกเล่าฆราวาสธรรม เรื่อง “ฝึกสติ-รู ้สึกตัว 

ธรรมไม่ยาก”  

 

 

 

 

ค�ำบอกเล่าฆราวาสธรรม เรือ่ง “ฝึกสต-ิรูส้กึตวั 

ธรรมไม่ยาก”  
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ที่ส�ำคัญมากคือ...
 

 

สรุปง่ายๆ...
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ขณิกสมาธิ

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

อัปปนาสมาธิ

 

 

 

 



                     

 

 

เดินจงกรม เดินท่าไหนดี?...
 

 

 

 

เดินจงกรม ต้องเดินช้าหรือเร็ว?...
 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

เดินจงกรม ต้องเดินไปกลับ 
หรือเดินวนไปเรื่อยๆ ?...

 

 

 

 

 

 

 

 

เดินจงกรมแล้วต้องดูอะไร ต้องรู้อะไร?...
 

 

 

 

 

 

 

 

ก่อนเริ่มเดินจงกรม...
ให้สังเกตดูใจตัวเองก่อนว่า...



                     

 

 

 

 

 

 

 

ก่อนเดินจงกรมก้าวแรก...
 

ขณะก�ำลังเดินจงกรม...
 

 

 

 

 

 

 

 

สังเกตอย่างไรว่า เดินจงกรมถูกหรือไม่?...
 

 

 

 



                     

 

 

๒.  

 

 

 

เดินจงกรม ต้องเดินนานแค่ไหน?...
 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไม่เที่ยง  

เป็นทกุข์ 
เป็นอนัตตา  

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.  

“ดูกาย”
๒.  

“ดูจิต”



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้
อนึ่งจิตมีราคะ ก็รู้ชัดว่าจิตมีราคะ

หรือจิตไม่มีราคะ ก็รู้ชัดว่าจิตไม่มีราคะ
หรือจิตมีโทสะ ก็รู้ชัดว่าจิตมีโทสะ

หรือจิตไม่มีโทสะ ก็รู้ชัดว่าจิตไม่มีโทสะ
หรือจิตมีโมหะ ก็รู้ชัดว่าจิตมีโมหะ
หรือจิตหดหู่ ก็รู้ชัดว่าจิตหดหู่

    หรือจิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ชัดว่าจิตฟุ้งซ่าน ฯลฯ



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 



                     

 

 

 

 

 

 

 




