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ค�าบรรยายเรื่อง “กระจกส่องกรรมฐาน”
ของท่านอาจารย์ ดร. สนอง วรอไุร ซึง่แสดง 
แก่ผูเ้ข้าฝึกวปัิสสนากรรมฐาน ณ คณะมนษุย 
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เมื่อปี พ.ศ. 
๒๕๔๔ นี ้เมือ่ได้ฟังคราวใด กน้็อมน�าใจให้เกดิ 
ศรัทธาและแรงบันดาลใจที่จะพาตนให้พ้นไป 
จากกองทกุข์ทัง้ปวง ความหลดุพ้นนัน้ จะเกดิ 
ได้ด้วยการลงมือปฏิบัติตามอย่างมีสติ มี 
ปัญญา และพากเพียร สมดังพุทธพจน์ที่ว่า 
อาตาปี สัมปชาโน สติมา

คํานํา
ของชมรมกัลยาณธรรม
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ค�าบรรยายอมตะเรื่องนี้ แม้อาจยัง 
ไม่ช่วยให้ใครถงึทีส่ดุแห่งทกุข์ แต่เชือ่ว่าจะเป็น 
แนวทาง เป็นพลงัใจให้ทกุท่านทีม่ใีจใฝ่ธรรม 
ได้ลงมอืปฏบิตั ิเจรญิสต ิเจรญิปัญญากนัอย่าง 
จรงิจงั ไม่มวัแต่เพยีงพร�า่เพ้อถงึคณุวเิศษแห่ง 
พระธรรมเท่านัน้ เพราะพระพทุธองค์ตรสัไว้ว่า 
“ธรรมทั้งหลาย เธอต้องท�าเอง ตถาคตเป็น 
เพียงผู้ชี้ทางเท่านั้น”

ชมรมกลัยาณธรรมขอกราบขอบพระคณุ 
ท่านอาจารย์ ดร. สนอง วรอุไร ที่เสียสละ 
เวลาตรวจทานต้นฉบบัให้ด้วยความเมตตา หวงั 
อย่างยิ่งว่าทุกท่านจะได้รับสาระแห่งธรรม 
และเป็นพลังใจให้ทุกท่านก้าวพ้นจากภพชาติ 
และสิ้นอาสวกิเลสได้ในที่สุด
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เรื่อง “กระจกส่องกรรมฐาน” นี้ เป็นการ 
ชี้แนะจากกัลยาณมิตรผู้มีประสบการณ์ ให้ 
ผู้ปฏิบัติธรรมย้อนกลับมาดูสิ่งผิดพลาดของ 
ตัวเอง หากปรับแก้ไขให้เหมาะสม โอกาสที่ 
จติจะเข้าสูค่วามตัง้มัน่ เกดิปัญญาเหน็แจ้ง ได้ 
ดวงตาเห็นธรรม ย่อมมีได้ เป็นได้

คําอนุโมทนา
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หนังสือเล่มนี้จึงเหมาะกับผู้มีทักษะใน 
การอ่าน และรักที่จะพัฒนาจิตวิญญาณของ 
ตวัเองด้วยการปฏบิตัธิรรมเพือ่น�าชวีติสูค่วาม 
สงบ เป็นอิสระ และพ้นไปจากทุกข์ทั้งปวง

ข้าพเจ้าขอขอบคุณและอนุโมทนากับ 
ทกุท่าน ผูม้ส่ีวนร่วมในการจดัพมิพ์หนงัสอืนี้ 
ขออานสิงส์แห่งการกระท�านี ้จงเป็นเหตปัุจจยั 
สนบัสนนุให้ทกุท่านได้ดวงตาเหน็ธรรม เข้าสู่ 
ความหลุดพ้นจากอาสวะทั้งปวง ในอนาคต 
กาลอันใกล้นี้เทอญ

ดร.สนอง วรอุไร
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เก็บของดีไว้กับตัว

ครูนั้นส�าคัญไฉน?

รู้จักกรรมฐาน ๒ แบบ

สมาธิและอภิญญา

กระจกส่องใจตน

อันเนื่องด้วยพระนางปชาบดีโคตมี

ตรวจสอบตนด้วยหลัก ๘

อานิสงส์ของการเจริญเมตตา
๑๑ ประการ

ผลของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน

ประวัติของ ดร. สนอง วรอุไร

๑๑

๑๗

๒๓

๒๙

๓๕

๖๗
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๘๒

๘๕

๘๖

สารบัญ



พุ ท ธ ว จ น ะ

จิตเต สังกิลิฏเฐ ทุคติ ปาฏิกังขา
จิตเศร้าหมอง ทุคติเป็นที่หมาย

จิตเต อสังกิลิฏเฐ สุคติ ปาฏิกังขา
จิตไม่เศร้าหมอง สุคติเป็นที่หมาย
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นมัสการพระคุณเจ้า สวัสดีครับ เพื่อนสห- 
ธรรมกิผูร่้วมปฏบิตัธิรรม วนันีเ้ข้าสูว่นัที ่๖ แล้ว 
ท่านคงผ่านช่วงที่จิตตกต�า่ ซึ่งมักเกิดในวันที่ 
๓-๔ มาแล้ว ผ่านมาได้นบัว่าโชคด ีผูบ้รรยาย 
ต้องการมาท�าหน้าที่เป็นกระจกให้ท่านส่อง 
มองตัวเองว่า การปฏิบัติกรรมฐานของท่าน 
ถูกต้องหรือไม่

เก็บของดีไว้กับตัว
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จริงๆ แล้วการปฏิบัติกรรมฐานไม่ใช่ 
เรื่องยากหากเราด�าเนินได้ถูกทาง ที่รู้สึกว่า 
ยากเป็นเพราะด�าเนนิไม่ถกูทาง ทกุคนสามารถ 
ท�าได้ ไม่ว่าจะอายุเท่าไรก็ท�าได้ เพราะเรา 
ต่างมีร่างกายเป็นเครื่องมือให้จิตได้ใช้ ถ้า 
ด�าเนินได้ถูกทางแล้ว มรรคผลจะเกิดขึ้นเร็ว 
มาก เพราะจติมคีวามว่องไว ตวัผูบ้รรยายใน 
ฐานะเป็นนักวิทยาศาสตร์ ไม่เชื่อเรื่องนี้มา 
ก่อน จงึไปบวชแล้วฝึกกรรมฐาน เริม่ต้นด้วย 
ความไม่เชือ่ แต่ด้วยบญุทีด่�าเนนิได้ถกูต้องตาม 
แนวทาง มรรคผลจงึเกดิขึน้เรว็จรงิๆ ผูบ้รรยาย 
ปฏบิตั ิ๑ เดอืนเตม็ เพยีงแค่วนัที ่๓-๔ เป็นต้น 
ไป เริม่เกดิสิง่แปลกๆ ซึง่ไม่เคยคดิ ไม่เคยคาด 
หวังว่าจะเกิดขึ้นกับจิตของตัวเองได้ ภายใน 
๙ วัน ทุกสิ่งทุกอย่างก็เข้ารูปเข้ารอย สิ่งที่ 
ไม่เคยเชือ่ว่าจะเป็นไปได้กเ็ป็นไปได้ สิง่ทีเ่คย 
ไม่รู้ไม่เข้าใจก็ได้รู้และเข้าใจ
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ผูบ้รรยายบวชอยู ่๑ เดอืนกบั ๑๓ วัน 
แต่ปฏบิตักิรรมฐานเตม็ที่ ๓๐ วนั วนัสดุท้าย 
ที่ไปลาสึกจากท่านเจ้าคุณโชดกฯ ท่านบอก 
ผู้บรรยายว่า

สิ่งที่ได้ไปนั้น

เป็นของดี  ของวิเศษ

ให้เก็บไว้กับตัวตลอดชีวิต”

ตอนนั้นผู้บรรยายไม่ค่อยซาบซึ้งเท่าไร 
นัก แต่มาปัจจุบันนี้ซาบซึ้งมาก เก็บไว้กับตัว 
มาตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๑๘ จนถึงปัจจุบันนี้ยัง 
มีอยู่ครบ อันที่จริง...มีเพิ่มขึ้นมากกว่าเดิม 
เพราะได้ปฏบิตัมิาตลอด ๒๐ กว่าปี (บรรยาย 
เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๔) หลังจากออกจากวัดมา 
สิง่ไม่ด.ี..ทิง้ เพราะทราบว่าทางนีเ้ป็นทางทีด่ี 
ที่สุด การที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์และได้พบข้อ 



ก ร ะ จ ก ส ่อ ง ก ร ร ม ฐ า น14

ปฏบิตัทิีส่ามารถน�าพาชวีติของเราไม่ให้ตกต�า่ 
ได้ นบัเป็นสิง่ประเสรฐิ ในวนันี ้ผูบ้รรยายจะ 
เป็นเพียงกระจกบานหนึ่ง ให้ท่านได้ส่องดู 
ตวัเองว่า การประพฤตปิฏบิตัขิองท่านด�าเนนิ 
ไปถกูแนวทางของการปฏบิตักิรรมฐานหรอืไม่ 
ถ้ามข้ีอใดทีท่่านปฏบิตัผิดิ ให้แก้ไขเสยี ครบูา 
อาจารย์ก็มีอยู่พร้อม สถานที่ฝึกปฏิบัติต่างๆ 
ก็อ�านวยเกื้อกูลต่อการปฏิบัติเป็นอย่างมาก”
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ในเรือ่งของครบูาอาจารย์ ผูบ้รรยายมัน่ใจว่า 
ท่านมาถกูทางแล้ว ข้อนีต่้างกบัสมยัพทุธกาล 
เมือ่เจ้าชายสทิธตัถะเสดจ็ออกบวชเพือ่แสวงหา 
หลักธรรมส�าหรับก�ากับคุ้มครองชีวิตมนุษย์ 
ในครั้งนั้น ในชมพูทวีปมีอาจารย์ต่างๆ ซึ่งมี 
คนฝากตวัเป็นศษิย์กนัมากหลายส�านกั เรยีก 
กนัว่า “ครทูัง้ ๖” ได้แก่ ปรูณกสัสป, มกัขล-ิ 
โคสาล, อชติเกสกมัพล, ปกทุธกจัจายนะ, สญั- 
ชัยเวลัฏฐบุตร และ นิครนถนาฏบุตร
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เจ้าชายสิทธัตถะมิได้ฝากตัวเป็นศิษย์ 
กับครูทั้ง ๖ นั้น แต่ท่านฝากตัวเป็นศิษย์กับ 
อาฬารดาบส กาลามโคตร ซึง่เป็นฤาษทีีม่ชีือ่ 
เสยีงโด่งดงั เนือ่งจากพระองค์ได้สัง่สมอบรม 
บารมมีาเกอืบจะเตม็เป่ียมอยูแ่ล้ว พระองค์จงึ 
ได้วชิาจากครอูาฬารดาบส กาลามโคตรอย่าง 
ง่ายดาย เพียงไม่นานก็ส�าเร็จฌานสมาบัติ 
ชั้นที่ ๗ การฝึกก็เหมือนที่เราฝึก คือ ฝึกจิต 
ให้มีสติ เมื่อมีสติตั้งมั่นแล้ว จิตนิ่งเป็นสมาธิ 
มากขึน้ๆ จนเข้าถงึอปัปนาสมาธ ิซึง่เป็นสมาธิ 
สงูสดุ หลงัจากนัน้กเ็กดิปรากฏการณ์ของจติ 
ทีเ่รยีกว่า “ฌาน” มอีารมณ์แน่วแน่ ทรงบรรลุ 
ฌาน ๑, ฌาน ๒, ฌาน ๓, ฌาน ๔ และ 
อรปูฌานอกี ๓ ขัน้ แต่พระองค์ทรงพจิารณา 
เห็นว่า นั่นไม่ใช่ทางแห่งการตรัสรู้ เพราะ 
เมือ่ใดออกจากฌานสมาบตั ิปัญหาต่างๆ กย็งั 
คงมอียู ่ยงัแก้ไม่ได้ พระองค์จงึร�า่ลาอาจารย์ 
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อาฬารดาบส ออกเดินทางแสวงหาอาจารย์
ใหม่ต่อไป ทรงได้พบและฝากตวัเป็นศษิย์ของ 
อทุทกดาบส รามบตุร เรยีนอกีไม่นานกส็�าเรจ็ 
ฌานสมาบตั ิ๘ แต่ครัน้ออกจากฌานสมาบตัิ 
ปัญหากย็งัแก้ไม่ได้ ยงัมอียูด่งัเดมิ พระองค์จงึ 
จากลาท่านอทุทกดาบสไปแสวงหาความหลดุ 
พ้นด้วยพระองค์เอง

ผูบ้รรยายยกเรือ่งนีข้ึน้เป็นตวัอย่างเพือ่ 
จะบอกท่านว่า ครูบาอาจารย์ผู้ให้การอบรม 
ฝึกสอนนั้นส�าคัญมาก ถ้าครูฝึกเป็นผู้มีมิจฉา 
ทิฏฐิเสียแล้ว แม้เราฝึกยาวนานอย่างไร เกิด 
๑๐๐ ชาต ิ๑,๐๐๐ ชาต ิหรอืนานกว่านัน้อกี 
เท่าไหร่ก็ตาม มรรคผลก็ไม่เกิด และเราไม่ 
สามารถหลุดพ้นเป็นอิสระจากสิ่งร้อยรัดได้ 
ไม่สามารถหลุดพ้นจากกิเลสได้ แต่ท่าน 
ทั้งหลายที่มานั่งอยู่ในสถานที่แห่งนี้ ท่านมา 
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ถูกที่ ได้ครูดี เป็นครูที่มีสัมมาทิฏฐิ มีความ 
เห็นถูกต้อง

ความเห็นถูกตรง ส�าหรับการปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐานนี ้เป็นไปในแนวทางของ 
สตปัิฏฐาน ๔ หากท่านใดฝึกแล้วไม่ได้ด�าเนนิ 
ไปในแนวทางของสตปัิฏฐาน ๔ โอกาสพลาด 
มีมาก อย่างเช่น อาฬารดาบส กาลามโคตร 
และอทุทกดาบส รามบตุร ทีผู่บ้รรยายกล่าว 
เช่นนี้เป็นเพราะได้ประสบเข้ากับตัวเองสมัย 
ที่ไปฝึกกรรมฐานที่วัดมหาธาตุฯ เมื่อปี พ.ศ. 
๒๕๑๘ เรื่องหูทิพย์ ตาทิพย์ รู้ใจคน เหล่านี้ 
เป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดได้ง่าย ถ้าจิตของเรา 
เข้าฌานได้ พอถอนจติออกจากฌาน อภญิญา 
จะเกดิขึน้ แต่เนือ่งจากผูบ้รรยายได้ครฝึูกทีด่ี 
เช่นท่านเจ้าคุณโชดกฯ ซึ่งเป็นอาจารย์ที่มี 
สัมมาทิฏฐิ ท่านจึงชี้ให้ผู้บรรยายเลิกสนใจ 
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ให้ใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งต่างๆ ที่ปรากฏนั้น 
ให้หายไป ถ้าเราไปหลงเล่นกบัอภญิญา กต็ดิ 
โลกย์ี ยงัต้องเวยีนว่ายตายเกดิในวฏัฏสงสาร 
นั่นไม่ใช่แนวทางของสติปัฏฐาน ๔ ไม่ใช่ 
แนวทางของวิปัสสนากรรมฐาน”
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การฝึกกรรมฐานมี  ๒  อย่าง
๑. ฝึกให้จตินิง่เป็นสมาธ ิเรยีกว่า สมถ 

  กรรมฐาน
๒. ฝึกให้จิตเกิดปัญญารู้เท่าทัน หรือ 

  ปัญญาเห็นแจ้ง เรียกว่า วิปัสสนา 
  กรรมฐาน

ที่ท่านมานั่งฝึกกันอยู่นี้ เป็นการฝึกทั้ง 
๒ อย่าง คอื ฝึกจติให้นิง่เป็นสมาธ ิและฝึกจติ 
ให้เกดิปัญญาเหน็แจ้ง ถ้าจะเอาปัญญาเหน็แจ้ง 
อย่างเดียว ไม่ฝึกจิตให้นิ่ง ไม่เอาสมถกรรม 

รู้จักกรรมฐาน ๒ แบบ
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ฐานได้ไหม? ตอบว่าไม่ได้ เพราะพืน้ฐำนของ 
กำรเกิดปัญญำเห็นแจ้ง มำจำกจิตนิ่งเป็น 
สมำธไิด้ก่อน ด้วยเหตนุี ้ผูบ้รรยายจงึกล่าวว่า 
ครูฝึกจ�าเป็นต้องเป็นผู้มีสัมมาทิฏฐิ ถ้าได้ครู 
ทีม่มีจิฉาทฏิฐ ิจะพาให้เราหลง เวยีนว่ายตาย 
เกิดในวัฏฏสงสาร ฝึกเท่าไรก็ไม่เกิดปัญญา 
เหน็แจ้ง อย่างมากได้เพยีงโลกยีญาณ ซึง่เป็น 
ปัญญาหยั่งรู้ในโลก ยังต้องมีการเวียนว่าย 
ตายเกดิในวฏัฏสงสาร ถ้าเราใช้ปัญญาระดบั 
โลกยีะ ๒ ตวั (สตุมยปัญญา และ จนิตามย- 
ปัญญา) ก็ยังต้องเวียนว่ายตายเกิด ตั้งแต่ 
นรกจนถงึพรหม ไม่สามารถหลดุพ้นออกจาก 
วัฏฏสงสารได้

ท่านทั้งหลายที่อยู่ในที่นี้จึงเป็นผู้โชคดี 
ได้ครทูีม่สีมัมาทฏิฐ ิบอกแนวทางฝึกจติให้นิง่ 
และฝึกจติให้เกดิปัญญาเหน็แจ้ง ซึง่ด�าเนนิไป 
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ตามแนวทางของสติปัฏฐาน ๔ เวลาท่านฝึก 
ใช้ “พองหนอ-ยบุหนอ” ท่านก�าหนดรูท้ีห่น้า 
ท้อง หายใจเข้า...ท้องพอง หายใจออก...ท้องยบุ 
ท่านรูไ้หมว่า นัน่คอืกายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 
เป็น ๑ ในกรรมฐานทัง้ ๔ ในขณะทีพ่จิารณา 
กายพอง-ยุบ พอง-ยุบ ถ้าท่านมีอาการปวด 
เมื่อย ชา นั่นคือเวทนา ท่านต้องพิจารณา 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตที่เข้าไปรู ้ 
อารมณ์ต่างๆ นั่นคือจิตตานุปัสสนาสติ 
ปัฏฐาน ส่วนธรรมะที่เกิดในระหว่างฝึก 
โดยเฉพาะที่ส�าคัญมากคือ นิวรณธรรม เกิด 
ความยนิดใีนกาม (กามฉนัทะ), เกดิความรูส้กึ 
แค้นเคอืงขึน้ในดวงจติ (พยาบาท), เกดิอาการ 
ฟุ้งซ่านร�าคาญ (อุทธัจจกุกกุจจะ), เกิดความ 
ลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา), หรือรู ้สึกง่วงเหงา 
หาวนอน หดหู่ซึมเซา (ถีนมิทธะ)  เหล่านี้ 
เป็นนิวรณ์ทั้งสิ้น เกิดขึ้นในจิตขณะที่เรา 
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ก�าลังฝึกปฏิบัติ ก็คือ ธัมมานุปัสสนาสติ- 
ปัฏฐาน ดงันัน้ เมือ่กำย เวทนำ จติ ธรรม 
เกดิขึน้ ท่ำนต้องพจิำรณำว่ำเป็นไปตำมกฎ 
ธรรมชำต ิคอื เกดิขึน้ในเบือ้งต้น แปรเปลีย่น 
ในท่ำมกลำง แล้วดบัสลำยในทีส่ดุ เรำเรยีก 
ว่ำ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

ถ้าจิตมองตัวนี้ไม่ออก จะไม่เห็นการ 
ดบัไป (คอื อนตัตา) ของกาย เวทนา จติ และ 
ธรรม แต่ถ้าจิตนิ่ง ท่านจะทราบ เมื่อเกิด 
อาการพอง-ยุบที่ท้อง ท่านก็เอาจิตก�าหนด 
ให้เกิดสติระลึกได้ทันว่า ขณะนี้ท้องพอง 
ขณะนีท้้องยบุ ถ้าระลกึรูไ้ด้ว่าท้องพอง-ท้องยบุ 
นัน่คอืสต ิเมือ่ใดท้องมอีาการพอง-ยบุอยู ่แต่ 
ใจท่านไปคิดเรื่องอื่น แสดงว่าขาดสติ หรือ 
มีเรื่องอื่นเข้ามารบกวนขณะที่ท ่านก�าลัง 
บรกิรรม ปรากฏเป็นสมัผสัขึน้ในดวงจติ นัน่ 
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เป็นเพราะจิตขาดสติ ท่านต้องดึงจิตเข้ามา 
ฝึกสตใิหม่ ให้อยูก่บัอารมณ์ปัจจบุนั พองหนอ- 
ยบุหนอ พองหนอ-ยบุหนอ ยิง่มสีตมิากเท่าไร 
ความตั้งมั่นของจิตก็มีมาก ที่เราเรียกว่า 
สมาธิ เมื่อจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ จะเกิดอาการ 
ปรากฏต่างๆ ครฝึูกจะสอบถาม (สอบอารมณ์) 
แล้วแนะน�าแก้ไข ท่านมหีน้าทีอ่ย่างเดยีว คอื 
ท�าตาม ไม่ต้องสงสัย เพราะความสงสัยเป็น 
นิวรณ์ ท�าให้การปฏิบตัิเนิ่นช้า เหมือนน�า้ชา 
ที่อยู ่ในถ้วย ต้องเททิ้งให้หมด รับสิ่งใหม่ 
จากครูบาอาจารย์ แล้วท�าตามให้ได้ จะได้ 
ผลก้าวหน้าเร็วที่สุด ถ้าเทน�้าชาออกไม่หมด 
ถ้วย ยังมีของเก่าเจือปน ของใหม่ที่ใส่ลงไป 
ก็ไม่บริสุทธิ์ ท�าให้เสียเวลาในการประพฤติ 
ปฏิบัติ ท่านจึงมีหน้าที่รับฟังอย่างเดียวแล้ว 
ท�าตาม อย่าคิดสงสัย นั่นเป็นกิเลส ท�าให้ 
มรรคผลล่าช้า”
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เมือ่ใดสตมิากขึน้ จติจะนิง่ไปจนถงึขัน้อปุจาร 
สมาธิ ซึ่งเป็นสมาธิระดับกลาง เหมาะที่จะ 
เอามาพัฒนาปัญญาเห็นแจ้ง เพราะจิตมี 
ความนิง่ มพีลงัสมาธมิากพอทีจ่ะเหน็อนตัตา 
หรือไตรลักษณ์ ของผัสสะที่เกิดขึ้นในดวงจิต 
ได้ ในสมาธริะดบักลางนีจ้ะเกดิปีต ิเช่น ขนลกุ 
ขนพอง ตวัโยกคลอน โยกไปโยกมา เป็นต้น 
ขณะทีเ่ราบรกิรรม “พองหนอ ยบุหนอ” เมือ่ 
เกิดผัสสะขึ้น เราต้องพิจารณาผัสสะโดยใช้ 

สมาธิและอภิญญา
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จิตตามดูว่า ผัสสะเป็นไปตามกฎไตรลักษณ์ 
เกิดขึ้นในเบื้องต้น แปรเปลี่ยนในท่ามกลาง 
และดบัสลายในทีส่ดุ ตามดรูอบแล้วรอบเล่า... 
รอบแล้วรอบเล่า จนกระทั่งมันดับไป นั่นคือ 
อนัตตา เมื่อนั้น...ความเห็นแจ้งหรือปัญญา 
เห็นแจ้งในผัสสะจะเกิดขึ้น ทุกผัสสะที่เกิดขึ้น 
ในสมาธริะดบันี ้เราต้องพจิารณาว่าเป็นไปตาม 
กฎไตรลักษณ์จริงหรือไม่ เอาจิตตามดูให้รู้ 
เท่าทนั ท�าไปๆ ต่อไปเมือ่เราช�านาญแล้ว ไม่ 
จ�าเป็นต้องใช้สมาธิลึกเช่นนี้ เพียงแค่ขณิก 
สมาธ ิกส็ามารถเหน็การเกดิและดบัของผสัสะ 
ที่เข้าไปปรากฏในดวงจิตได้

ถ้าเราฝึกสตมิากขึน้ๆ ในทีส่ดุเข้าสูส่มาธิ 
ลึกสุด ที่เรียกว่า อัปปนาสมาธ ิลักษณะของ 
อัปปนาสมาธิ คือ สติจะอยู่ที่จิต จิตตั้งมั่น 
เต็มที่ ไม่ตกภวังค ์ระลึกรู้อยู่ แต่ไม่รับผัสสะ 
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ภายนอก ความรูส้กึปวดแข้งปวดขา ร้อน ได้ 
ยนิเสยีง สิง่ต่างๆ จากภายนอกหายไป สญัญา 
ดบั เวทนาดบั ไม่รบัรูอ้ะไร จตินิง่อย่างเดยีว 
นี้เรียกว่า อัปปนาสมาธิ สมาธิขั้นนี้ไม่มี 
ประโยชน์ในการพิจารณาไตรลักษณ์ให้เกิด 
ปัญญาเห็นแจ้ง แต่มีประโยชน์ส�าหรับหนี 
ปัญหาและโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ได้ชั่วคราว 
เมื่อเข้าสมาธิลึกได้ ปัญหาทุกอย่างดับหมด 
เมื่อเราถอนจิตออกจากอัปปนาสมาธิ จะเกิด 
ปฐมฌาน คือฌานที่ ๑ แล้วไล่ขึ้นไปสู่ฌาน 
ที่ ๒, ที่ ๓, ที่ ๔ และอรูปฌานที่ ๑, ที่ ๒, 
ที ่๓, ที ่๔ เกดิตามมาเป็นล�าดบั เมือ่เกดิฌาน 
ต่างๆ อารมณ์ของฌานจะปรากฏในดวงจิต 
เราสามารถรู้ได้ด้วยตนเองว่า ขณะนี้สภาวะ 
จติของเราเสวยอารมณ์อยูใ่นฌานไหน เพราะ 
มีอารมณ์ของฌานก�ากับ
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ในคนบางคนที่ฝึกจนถึงฌานแล้ว เมื่อ 
ถอนจิตออกจากฌาน ก็เกิดอภิญญา หมาย 
ถึง ความรู้สูงสุด มี ๒ ประเภท

ประเภทที่ ๑ คือ โลกียอภิญญา เป็น 
อภิญญาที่ท�าให้รู ้ เข้าใจ หรือรู ้เท่าทันสิ่ง 
ต่างๆ ในวัฏฏสงสาร (การเวียนว่ายตายเกิด) 
หมายถึง อภิญญาตัวที่ ๑-๕ ในอภิญญา ๖ 
ได้แก่ แสดงฤทธิไ์ด้ (ล่องหน, ด�าดนิ ฯลฯ), หู 
ทิพย์, รู้ความรู้สึกนึกคิดของผู้อื่น, ระลึกชาติ 
ได้, และตาทิพย์

ประเภทที ่๒ คอื โลกตุตรอภญิญา เป็น 
อภญิญาทีท่�าให้พ้นไปจากวฏัฏสงสาร หมายถงึ 
อภิญญาตัวสุดท้าย (ตัวที่ ๖) คือ อาสวักขย 
ญาณ ซึง่เป็นปัญญาทีเ่ป็นเหตทุ�าให้อาสวกเิลส 
สิ้นไป
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ถามว่า อภญิญาประเภทที ่๑ มปีระโยชน์ 
ไหม? ตอบว่า ยงัไม่มปีระโยชน์สงูสดุ เพราะ 
ไม่ได้ใช้องค์กรรมฐานทีจ่ะปฏบิตัใิห้เกดิปัญญา 
เห็นแจ้ง เมื่อจิตเข้าสมาธิลึกได้และดิ่งอยู่กับ 
สมาธิลึกเนิ่นนาน จะเกิดความสุขขึ้น ผู้ฝึก 
บางคนไปติดตรงนั้น นั่งทีไรก็เข้าสู่สมาธิลึก 
ทกุครัง้ เพราะตดิความสขุ แต่ครบูาอาจารย์ 
ผู้มีสัมมาทิฏฐิจะไม่ยอมให้จิตของศิษย์ผู้ฝึก 
จมดิ่งอยู ่ตรงนั้น จะให้ถอนออกมาอยู ่ขั้น 
อปุจารสมาธ ิแล้วให้น�าไปพจิารณาไตรลกัษณ์ 
ทีเ่กดิขึน้ ถ้าอย่างนีแ้ล้ว การพจิารณาสตปัิฏ- 
ฐาน ๔ จะมผีล จะเกดิปัญญาเหน็แจ้งเรว็มาก 
ส�านักที่สอนแบบนี้มีอยู่ในเมืองไทย ครูบา 
อาจารย์จะไม่ยอมให้เราติดสมาธินาน เมื่อ
เริ่มเอาสมาธิมาพิจารณาไตรลักษณ์ได้ จะ 
ให้เอามาใช้ทันที มรรคผลจะเกิดขึ้นเร็ว ใช้ 
เวลาไม่นานถ้าเราท�าถูกทาง”
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ในขณะที่ท่านฝึกกรรมฐาน ท่านฝึก ๒ เรื่อง 
คือ สมถกรรมฐาน กับ วิปัสสนากรรมฐาน 
ท่านฝึกสมถกรรมฐานแล้ว จิตสงบตามที่ฝึก 
จริงไหม? บางคนฝึกเท่าไรจิตก็ไม่สงบ ท่าน 
ต้องตรวจสอบตนเอง และหาวธิช่ีวยท�าให้จติ 
สงบได้ สิ่งที่ท่านต้องตรวจสอบ ได้แก่

กระจกส่องใจตน
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ในไตรสิกขา มีเรื่องศีล สมาธิ และ 
ปัญญา ทั้ง ๓ อย่างนี้เกื้อกูลกัน ถ้าศีลยังไม่ 
บริสุทธิ์ ศีลยังเข้าไม่ถึงใจ จิตย่อมไม่ตั้งมั่น 
สมาธย่ิอมไม่เกดิ ฉะนัน้ ศลีทีท่่านสมาทานไว้ 
ต้องท�าให้บรสิทุธิเ์สยีก่อน ศลีเป็นเกรำะก�ำบงั 
ภยั ถ้ำศลีไม่ครบ จติใจจะหวัน่ไหว ไม่ว่ำจะ 
พยำยำมเท่ำไร จิตก็ยังไม่อยู่กับพองหนอ- 
ยุบหนอ เพรำะจิตจะไม่นิ่งถ้ำศีลไม่บริสุทธิ์ 
ฉะนัน้ ท่านต้องกลบัไปแก้ไขด้วยการท�าศลีให้ 
บริสุทธิ์เสียก่อน เมื่อใดศีลบริสุทธิ์แล้ว การ 
ฝึกสติก็เกิดได้ง่าย โอกาสที่จิตนิ่งเป็นสมาธิ 
ก็เกิดได้ง่าย ศีลที่สมาทานมา ไม่ใช่ว่าเมื่อ 
เลิกฝึกแล้วคืนหมด กลับบ้านแล้วไม่รักษาไว้ 
นัน่ผดิทาง เพราะธรรมอนัดงีามทัง้หลาย ถ้า 
เรามีแล้ว แต่ไม่รักษาให้คงอยู่ ธรรมนั้นก็ไม่ 

๑ศีล
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คุ้มรักษาเรา ฉะนั้น เมื่อสมาทานศีลแล้ว ให้ 
รักษาไว้ตลอดชีวิต บางคนบอกว่าตอนฝึกใน 
คอร์สกรรมฐาน จิตสงบดี แต่พอกลับบ้าน 
ฝึกแล้วฝึกอีก จิตไม่สงบเลย นั่นเพราะศีล 
ไม่ครบ ศีลไม่บริสุทธิ์

เช่นเดยีวกนั ท่านฝึกอยูท่ีน่ี ่๗ วนั ลอง 
ถามตัวเองดูว่า ศีลมีครบไหม บริสุทธิ์ไหม? 
ศลีไม่ใช่อยูแ่ค่กำยและวำจำ ส�ำหรบันกัปฏบิตัิ 
แล้ว ศีลต้องคุมถึงใจ แม้ว่ากายและวาจา 
จะครบถ้วนตามศีล ๕ แต่ถ้าใจคิดพยาบาท 
อาฆาตแค้น ก็ถือว่ายังไม่มีศีล ศีลของนัก 
ปฏิบัติต้องคุมถึงใจเพรำะใจคุมทุกสิ่งทุก 
อย่ำง กายจะเป็นอย่างไร วาจาจะเป็นอย่างไร 
อยูท่ีใ่จเป็นตวัสัง่ ใจเป็นตวัสัง่สมอง โยงไปที่ 
อวยัวะ แสดงออกเป็นพฤตกิรรม (การพดูและ 
การกระท�า) ถ้าใจไม่บริสุทธิ์ ใจก็ไม่มีศีล แม้ 



ก ร ะ จ ก ส ่อ ง ก ร ร ม ฐ า น38

ปากจะพดูตรงกนัข้ามกต็าม ปากกบัใจไม่ตรง 
กนั การประพฤตปิฏบิตัธิรรมจะก้าวหน้ายาก 
ฉะนัน้ ใจกบักายต้องเป็นเส้นตรง การปฏบิตัิ 
จึงจะนิ่ง ท่านที่ปฏิบัติแล้วจิตไม่นิ่ง ขอให้ 
พิจารณาศีลของตัวเอง

นอกจากศีลแล้ว ลองดูว่าท่านเป็นคน 
มักน้อยหรือไม่ “มักน้อย” คือ กินน้อย พูด 
น้อย ดนู้อย อ่านน้อย ในการประพฤตปิฏบิตัิ 
ถ้าพดูมาก จติจะฟุง้เพราะสตริบัไม่ทนั ขาดสติ 
คนส่วนใหญ่ ทัง้คนทีม่าฝึกกรรมฐาน และคน 
ที่ใช้ชีวิตอยู่ข้างนอก เป็นผู้ที่ขาดสติ ในสมัย 
ที่ผู้บรรยายบวช ท่านเจ้าคุณโชดกฯ บอกว่า 
โดยทัว่ไป คนส่วนใหญ่ด�ำเนนิชวีติโดยขำด 
สต ิเมือ่ขำดสต ิกำรคดิ-พดู-ท�ำจงึผดิพลำด 

ความมักน้อย๒
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กเิลสและบำปสัง่สมในดวงจติ ผูบ้รรยายเคย 
สงสัยว่า เป็นไปได้อย่างไรที่ว่าคนส่วนใหญ่ 
ขาดสติ ถ้าขาดสติแล้วจะสื่อความหมายกัน 
รู้เรื่องหรือ? เรียนกันรู้เรื่องหรือ? จะเรียน 
ส�าเร็จหรือ? ตอนนั้นไม่เชื่อ แต่จ�าเป็นต้อง 
ยอมเชื่อไปก่อน ท�าตามค�าสอนของท่านไป 
จนกระทั่งตอนนี้แน่ใจแล้วว่า ที่ท่านพูดว่า 
คนส่วนใหญ่ขาดสตนิัน้ เป็นความจรงิ เพราะ 
ตามหลักจิตวิทยา คนเราด�าเนินชีวิตและ 
ท�างานการต่างๆ หรือมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น 
โดยมสีตกิ�ากบัเพยีงแค่ประมาณ ๗ เปอร์เซน็ต์ 
อีก ๙๓ เปอร์เซ็นต์เป็นพฤติกรรมที่ท�าโดย 
ขาดสตทิัง้สิน้ ด้วยเหตนุีบ้าปจงึเกดิขึน้ กเิลส 
จงึสัง่สมในดวงจติมาก เรามาฝึกจติให้นิง่ คอื 
ฝึกให้มีสติมากกว่า ๗ เปอร์เซ็นต์ ถ้ามีสติ 
การคิด-พูด-ท�าก็เป็นบุญสั่งสมทั้งวัน เราไม่ 
เข้าใจแต่แรกว่า ที่เราคิด-พูด-ท�า ผิดหรือถูก 
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กส็ดุแต่ใครจะมอง หรอืมองด้วยกฎอะไร ใน 
บางกรณีสังคมทั่วไปมอง อาจบอกว่าไม่ผิด 
เช่น เปิดร้านขายเหล้า กฎหมายว่าไม่ผดิ แต่ 
ในกฎแห่งศีลธรรม...มันผิด กรรมอะไรที่ได้ 
ท�ำไว้แล้ว จะถกูสัง่สมอยูใ่นดวงจติ และสกัวนั 
จะส่งผลกลับมำหำผู ้กระท�ำ ในทำงโลก 
อำจมองว่ำไม่ผิด แต่ในทำงธรรมเป็นเรื่อง
ละเอียดอ่อน เรำจึงต้องฝึกสติกันให้มำก

การมกัน้อยเป็นประโยชน์ต่อการประพฤติ 
ปฏบิตั ิกนิให้น้อยจะด ีการกนิน้อยท�าให้ธาต ุ๔ 
ในร่างกายสมดลุ จติซึง่อาศยัอยูใ่นรปูนีก้ายนี้ 
กเ็อามาฝึกได้ง่าย แต่ถ้ากนิจนอิม่ กว่าธาต ุ๔ 
จะปรับสมดุลได้ก็ช้านาน จิตถูกกระทบ การ 
ปฏบิตัใิห้จติมสีตกิท็�าได้ยาก สมยัทีผู่บ้รรยาย 
ไปบวชแล้วฝึกกรรมฐาน ไม่ต้องมีใครคอย 
บอกว่าควรกินเท่าไร ผู้บรรยายกินประมาณ 



41ด ร .  ส น อ ง   ว ร อ ุไ ร

๑๐ ช้อนแล้วเลกิ กนิพอให้สงัขารนีอ้ยูไ่ด้เท่า 
นั้น ปรากฏว่ายิ่งกินน้อยเท่าไร การฝึกสติ 
ยิ่งเร็วขึ้น จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิเร็วขึ้น

การพดูกเ็ช่นเดยีวกนั ตอนทีผู่บ้รรยาย 
ไปปฏิบัติ แทบไม่ได้พูด ไม่จ�าเป็นไม่พูด จะ 
พดูเฉพาะช่วงสอบอารมณ์เท่านัน้ พดูเพือ่ถาม 
ครบูาอาจารย์ เวลานอกนัน้ฝึกอย่างเดยีว ถ้า 
พูดมากจิตจะฟุ้ง พอจิตฟุ้ง การฝึกสติก็ยาก 
ต้องถามตวัเองว่า ท่านพดูน้อยไหม? การอ่าน- 
ดู-ฟังก็เช่นเดียวกัน เหล่านี้ควรท�าให้น้อย 
ที่สุดแค่เท่าที่จ�าเป็น ถ้าไม่จ�าเป็นอย่าไปอ่าน 
อย่าไปด ูอย่าไปฟังวทิย ุฯลฯ อะไรไม่จ�าเป็น 
ต้องงดให้หมด สิ่งที่ต้องท�ามีอย่างเดียว คือ 
ครูบอกให้ท�าอะไรก็ท�าตาม แค่นั้น ถ้าท�าได้ 
อย่างนี้ จิตจะตั้งมั่นเร็ว สติจะมาเร็ว ฉะนั้น 
จงมักน้อย พูดน้อย กินน้อย แต่ฝึกปฏิบัติ 
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ให้มำก ถามตัวเองว่า ๒๔ ชั่วโมงของท่าน 
ท่านฝึกวันละกี่ชั่วโมงและพักผ ่อนวันละ 
กี่ชั่วโมง?

ในสมัยที่ผู ้บรรยายไปบวช ไม่มีใคร 
มาบอก ผู้บรรยายนอนประมาณ ๔ ชั่วโมง 
อกีประมาณ ๒๐ ชัว่โมงเป็นงานของจติ เป็น 
เรือ่งของการฝึกจติตลอดเวลา เร่งความเพยีร 
ต่อเนื่อง ในที่สุดจิตมีสมาธิเร็ว เพียง ๗ วัน 
ก็เข้าอัปปนาสมาธิได้ ฌานต่างๆ ก็เกิดขึ้น 
วันที่ ๙ รูปกับนามแยกให้เห็นชัดเจนเป็นคน 
ละส่วน เมือ่เราท�าถกูทาง มรรคผลจะเกดิขึน้ 
เร็ว ฝึกต่อไปอีกไม่นาน เกิดเจโตปริยญาณ 
คือ รู้ใจคนอื่น เขาไปท�าอะไรมา เรารู้เรื่อง 
ของเขาโดยที่เขาไม่ได้บอก ฝึกไป...ฝึกไปอีก 
ไปรู้ภพภูมิหนหลังที่เราเกิดมา ความรู้พิเศษ 
เหล่านี้เรียกว่า อภิญญา แต่ไม่ใช่ว่าจะเกิด 
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กับทุกคน ถ้าใครฝึกแล้วจิตนิ่ง มีความเบา 
ความสว่าง โดยไม่เห็นอะไรเลย ผู้บรรยาย 
คิดว่าเป็นการดี ไม่ต้องเสียเวลาไปขจัดสิ่งที่ 
ปรากฏขึ้นในดวงจิต เพราะสิ่งที่ปรากฏใน 
ดวงจิต ถ้าไม่มีครูบาอาจารย์ที่มีสัมมาทิฏฐิ 
คอยชีแ้นะ ดไีม่ดเีราจะหลงได้ ยกตวัอย่างเช่น 
ผูบ้รรยายฝึกไปๆ แล้วไปเหน็เทวดา ตอนแรก 
ไม่เชื่อว่าเป็นเทวดา แต่ท่านยิ้มให้ เมื่อสอบ 
อารมณ์คืนนั้นได้บอกให้ครูบาอาจารย์ทราบ 
ท่านกส็อนว่า “คณุอย่าไปเล่นกบัเทวดา ก�าหนด 
ให้หายไปซะ” ผู้บรรยายได้ท�าตามค�าแนะน�า 
โดยไม่สงสยั เพราะครบูาอาจารย์ท่านสัง่สอน 
ให้เราท�าถูกทาง ไม่อยากให้เสียเวลากับ 
สิ่งเหล่านั้น ผู้บรรยายจึงก�าหนดตามที่ท่าน 
แนะน�า บางครัง้เกดิความคดิบางอย่างปรากฏ 
ในดวงจิต ผู ้บรรยายไม่เคยบอกท่าน แต่ 
ครูบาอาจารย์ท่านรู้หมดและแก้ได้หมด เรา 
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เพียงท�าตามอย่างเดียว

สิง่ต่ำงๆ ทีป่รำกฏขึน้ในจติขณะปฏบิตัิ 
กรรมฐำน ไม่จ�ำเป็นว่ำทุกคนต้องประสบ 
เหมอืนกนั ส�าหรบัคนทีฝึ่กจตินิง่มายาวนาน 
หลายภพหลายชาติในอดีต ก็อาจปรากฏสิ่ง 
เหล่านีข้ึน้ในดวงจติได้ แต่ถ้าไม่มคีรบูาอาจารย์ 
ที่ถูกตรง (เช่น ท่านเจ้าคุณโชดกฯ) ผู้ปฏิบัติ
ก็อาจหลงได้ง่าย ท�าให้เสียเวลานาน ครูบา 
อาจารย์ที่ดีสามารถน�าจิตของผู้ปฏิบัติเข้าสู่ 
วิปัสสนากรรมฐานได้ ไม่เช่นนั้นผู้ปฏิบัติอาจ 
หลงเล่นสมถะ เล่นอภิญญา เสียเวลาไปไม่รู้ 
เท่าไร ดังนั้น คนที่ฝึกแล้วไม่เห็นอะไร...นั่น 
ดีที่สุด แต่ถ้าเห็นอะไร ต้องเรียนถามครูบา 
อาจารย์ว่า จะก�าหนดสิ่งที่เห็นให้หายไปได้ 
อย่างไร ให้เป็นอนัตตาได้อย่างไร เพราะถ้า 
หลงตดิสิง่เหล่านีอ้ยู ่วปัิสสนาญาณย่อมไม่เกดิ
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ค�ำว่ำ “สปัปำยะ” หมำยถงึ เกือ้กลูต่อ 
กำรประพฤตปิฏบิตัธิรรม สถานทีน่ีค่้อนข้าง 
สปัปายะ เหมาะสมแล้ว อากาศไม่ร้อน ก�าลงั 
เยน็สบาย ปัญหาเรือ่งนีไ้ม่เข้ากระทบจติ เรา 
กฝึ็กได้ง่าย อากาศสปัปายะ สถำนทีส่ปัปายะ 
นี้ส�าคัญ เป็นข้อที่ ๑

การพดูคยุกต้็องสปัปายะเหมอืนกนั ถ้า 
ไม่จ�าเป็นอย่าไปเทีย่วพดูคยุ ส�านกักรรมฐาน 
บางแห่งมีกฎไม่ให้ผู ้ปฏิบัติพูดกัน ๙ วัน 
กระทั่งวันสุดท้ายจึงอนุญาตให้พูดได้ ต้อง 
เข้มงวดเพื่อให้วาจาสัปปายะ จะได้เกื้อกูลต่อ 
การปฏบิตัธิรรม ขณะทีอ่ยูใ่นส�านกักรรมฐาน 
ครูสั่งให้ท�าอะไรแล้วต้องท�าตาม เมื่อจากครู 
ไป ต่างคนต่างอยูโ่ดยไม่พดูกนั ให้ฝึกไว้ตลอด 

๓ ความสัปปายะ
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ถ้าพูดคุยกัน สติขาด จิตฟุ้ง มรรคผลไม่เกิด 
ฉะนั้น เรื่องวำจำต้องสัปปายะด้วย นี้ส�าคัญ 
เป็นข้อที่ ๒

ข้อที่ ๓ บุคคลต้องสัปปายะเช่นกัน 
หมายถงึผูท้ีเ่ข้าร่วมฝึกด้วยกนั เมือ่จะท�าอะไร 
ระวงัไม่ให้ไปรบกวนสมาธขิองคนอืน่ ในสมยั 
ที่ผู้บรรยายฝึกตอนบวชเป็นพระ มีผู้ร่วมฝึก 
(ทั้งพระและฆราวาส) ประมาณ ๓๐ รูป/คน 
บางคนสบูบหุรี ่กลิน่บหุรีเ่ข้ากระทบประสาท
ของเรา ท�าให้จิตไม่ตั้งมั่น สิ่งเหล่านี้ต้อง 
เหมาะสม ต้องท�าให้สัปปายะ ให้เกื้อกูลแก่ 
การปฏิบัติ

ข้อที่ ๔ อิริยำบถทั้ง ๔ ของท่านสัป- 
ปายะไหม? เวลาเดิน...มีสติก�าหนดการเดิน 
ไหม? หรือเดินไปเรื่อยๆ โดยไม่มีสติก�าหนด 
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ถ้าเป็นอย่างนั้นจิตจะนิ่งยาก ไม่ว่าจะเดิน 
จะด ูจะพดู จะท�าอะไร อริยิาบถของเราต้อง 
สัปปายะด้วย ท่านเจ้าคุณโชดกฯ สอนผู ้ 
บรรยายอย่างละเอียด แม้กระทั่งจะดื่มน�้าก็ 
ต้องก�าหนด “ยืน่มอืหนอ...ยืน่มอืหนอ...ยืน่มอื 
หนอ” พอจะแตะแก้วก็ก�าหนด “แตะหนอ... 
แตะหนอ...แตะหนอ, จบัหนอ...จบัหนอ, ยกขึน้ 
หนอ...ยกขึน้หนอ, เอาเข้ามาหนอ...เอาเข้ามา 
หนอ, แตะ (ริมฝีปาก) หนอ, ดื่มหนอ...ดื่ม 
หนอฯ” ต้องก�าหนดตลอด ฉะนั้น เราต้อง 
ก�าหนดอริยิาบถต่างๆ อย่างทีท่่านสอน จะยนื 
จะเดิน “ซ้าย-ย่าง-หนอ, ขวา-ย่าง-หนอ, หัน 
หนอ...หันหนอ” จิตต้องตามระลึกรู้ทัน นี่คือ 
อิริยาบถสัปปายะ ท่านก�าหนดสติหรือไม่? 
หรือว่าอยากจะหันก็หันเลย อยากจะลุกก็ลุก 
ขึน้เลย อยากจะพดูกพ็ดูเลย? ไม่ก�าหนดให้มี 
สตกิ�ากบั ถ้าเป็นอย่างนัน้จติจะนิง่ยาก เพราะ 
ฉะนั้น ทุกอิริยาบถต้องสัปปายะด้วย
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ท่านมเีวลา ๒๔ ชัว่โมงเท่ากบัผูบ้รรยาย 
ในฐานะทีท่่านก�าลงัฝึกปฏบิตัิ ถามว่าในรอบ 
๒๔ ชัว่โมง ท่านใช้เวลาไปกบัการนอนเท่าไร? 
ใช้เวลาปฏิบัติเท่าไร? ร่างกายของฆราวาส 
ทั่วไป นอนเพียง ๔ ชั่วโมงก็พอแล้ว เพราะ 
เมือ่จติเป็นสมาธ ิพลงังานจะถกูชดเชยเข้ามา 
เรว็ โดยปกตขิองคนทัว่ไปในแต่ละวนั พลงังาน 
จะพร่องไปจากการปรงุแต่งอารมณ์ จากการ 
เคลือ่นไหวของอวยัวะต่างๆ จากการไหลเวยีน 
ของเลือด ทุกกิจกรรมต้องมีการสูญเสียพลัง 
งานทั้งนั้น ตาเห็นรูปก็สูญเสียพลังงาน หู 
ได้ยินเสียงก็สูญเสียพลังงาน พูด คิด ท�า 
อะไรต่างๆ ต้องเสียพลังงานทั้งสิ้น

๔การเร่งความเพียร
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แต่เมือ่เรำมำปฏบิตั.ิ..ก�ำหนด...ภำวนำ 
สิ่งบำงอย่ำงที่ไม่จ�ำเป็นก็ตัดออกไป ถ้ำ 
ไม่เหน็ได้ยิง่ด ีไม่ได้ยนิได้ยิง่ด ีไม่พดูได้ยิง่ดี 
อำรมณ์จะน้อยลง พลงังำนจะถกูอนรุกัษ์ไว้ 
ในร่ำงกำย ท�าให้ร่างกายมพีลงังานเหลอือยู่ 
มาก สามารถนอนน้อยชั่วโมงได้ นอนเดี๋ยว 
เดยีวพลงังานกเ็ตม็แล้ว ถ้าเป็นฆราวาสนอนแค่ 
๔ ชัว่โมงกพ็อ เมือ่ปี พ.ศ. ๒๕๑๘ ผูบ้รรยาย 
นอน ๔ ชั่วโมง เดี๋ยวนี้ยังนอน ๔ ชั่วโมง 
เหมือนเดิม ตื่นนอนเมื่อไรท�างานเมื่อนั้น 
ตลอดทั้งวันเป็นเรื่องของงาน ท�างานโดยมี 
สตกิ�ากบั ต ี๑ ต ี๒ ตืน่ขึน้ท�างานตลอด...ไม่ 
ได้นอน เอาไว้เป็นยามเฝ้าบ้านด ีคนอืน่หลบั 
แต่ผู้บรรยายตื่นขึ้นมาท�าโน่นท�านี่ เพราะจิต 
พกัผ่อนเพยีงพอ พลงังานเตม็แล้ว ไม่ง่วงเหงา 
หาวนอน ท�างานได้ยาวนาน
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ดังนั้น ขอให้ท่านเร่งความเพียรตลอด 
หยดุผสัสะทัง้หลายทีไ่ม่จ�าเป็น การอ่าน การ 
ฟัง การพดูทีไ่ม่จ�าเป็น หยดุเสยี พลงังานจะถกู 
อนุรักษ์ไว้...ไม่สูญเสีย ท�าให้เรานอนน้อยได้ 
เมือ่มพีลงังานมาก เอามาฝึกปฏบิตั ิเร่งความ 
เพียร และท�าต่อเนื่อง จิตก็จะสงบได้ง่าย

ขณะทีเ่ร่งความเพยีร ท่านม ีอทิธบิาท ๔ 
ก�ากับการปฏิบัติหรือไม่? ถามใจตัวเองดู

อิทธิบำท ๔ ในการปฏิบัติกรรมฐาน 
ได้แก่ 

๑. รักในการปฏิบัติกรรมฐาน 
๒. ปฏบิตักิรรมฐานด้วยความพากเพยีร
๓. ปฏิบัติกรรมฐานด้วยจิตจดจ่อ
๔. ใช้ปัญญาไต่สวน
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ขณะทีฝึ่กไป ท่านต้องพจิารณาว่า ท�าไม 
วนันีน้ิง่เรว็ ท�าไมเมือ่วานนิง่ช้า เมือ่วานไม่ปวด 
ท�าไมวนันีป้วดเรว็ ฯลฯ ต้องใช้ปัญญาไต่สวน 
แล้วปรบัปรงุแก้ไขทีต้่นเหต ุถ้าท�าได้อย่างนีแ้ล้ว 
มรรคผลจะเกิดได้เร็ว

จากประสบการณ์ของผูบ้รรยาย ครบูา 
อาจารย์ท่านรูก้�าลงัใจของลกูศษิย์ทีม่าปฏบิตัิ 
ธรรม มอียูป่ระโยคหนึง่ทีท่่านพดูคอื “ธรรมะ 
ของพระพุทธองค์ จะได้ไปต้องเอำชีวิตเข้ำ 
แลก” ผูบ้รรยายนกึถงึพระทีอ่อกธดุงค์อยูป่่า 
รปูเดยีว ท่านเหล่านัน้เดด็เดีย่วเอาชวีติเข้าแลก 
ทั้งนั้น จึงได้ธรรมะของพระพุทธเจ้ามาจริง 
ส่วนตัวเราไม่เคยท�ามาก่อน เวลานั่งจึงปวด 
เมื่อย มีเหน็บมีชา เมื่อบริกรรม “พองหนอ 
ยบุหนอ” ไม่นาน เวทนากต็ามมา แก้เวทนา 
ไม่ได้ก็เปลี่ยนอิริยาบถ จากนั่งมาเป็นเดิน 
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จงกรม สลับกันไป พอเดินไปๆ สักพัก ก็ไป 
นั่งอีก พอนั่งแล้วปวดอีก ก็ต้องเดินอีก เป็น 
อยูอ่ย่างนี ้วนันัน้ผูบ้รรยายพจิารณาแล้ว คดิ 
ได้ว่า “เอ๊ะ อย่างนี้แล้วเมื่อไหร่จะได้ล่ะ จิต 
ไม่ตั้งมั่น ไม่นิ่งถึงที่สุดเสียที”

ในทีส่ดุระลกึถงึค�าของครบูาอาจารย์ว่า 
‘ธรรมะของพระพทุธองค์ ต้องเอาชวีติเข้าแลก 
จึงจะได้’ วันนั้น ผู้บรรยายจึงตั้งสัจจะอธิษ- 
ฐานว่า “เช้ำนี้จะนั่งฝึกกรรมฐำน จะบริ- 
กรรม ‘พองหนอ...ยุบหนอ...พองหนอ...ยุบ 
หนอ’ เมือ่มคีวำมเจบ็ปวดเกดิขึน้กบัแข้งขำ 
จะไม่ยอมเปลี่ยนอิริยำบถ จะไม่ยอมขยับ 
เขยือ้น แต่จะบรกิรรม ‘พองหนอ...ยบุหนอ’ 
จะยอมตำย” เพราะคิดว่าคนที่ฝึกนั่งกรรม 
ฐานแล้วตายยังไม่มี ผู้บรรยายจะยอมตาย 
เพื่อรักษาสัจจะอธิษฐานที่ให้ไว้ ในที่สุดต้อง 
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ปวดแน่นอน แต่ด้วยพลงัของสจัจะบารมทีีอ่ยู่ 
ในใจ ได้ต่อสู้กับความเจ็บปวดจนแทบจะเอา 
ชีวิตเข้าแลกจริงๆ ความรู้สึกของจิตขณะนั้น 
เหมอืนร่างกายนีก้�าลงัจะสลาย เหงือ่เมด็ใหญ่ๆ 
ออกมาเหมอืนอาบน�า้ จวีรเปียกโชก บรกิรรม 
“พองหนอ...ยุบหนอ” กายไม่ขยับเขยื้อน จน 
ในที่สุดจิตดิ่งเข้าอัปปนาสมาธิไป เมื่อจิตดิ่ง 
เข้าสูอ่ปัปนาสมาธ ิความปวดแข้งปวดขาหาย 
หมด เสยีงอะไรข้างนอกไม่ได้ยนิเลย ใครพดู 
อะไรไม่ได้ยนิ ร้อน-เยน็ไม่ปรากฏ อาการเจบ็ 
แข้งเจบ็ขาไม่ปรากฏ มแีต่ความเบาความสบาย 
อย่างเดียว ความรู้สึกในขณะนั้น เหมือนว่า 
ได้เข้าอัปปนาสมาธิเพียงแว๊บเดียว ประมาณ 
สกัชัว่ขณะจติเท่านัน้ แต่เมือ่ออกจากอปัปนา 
สมาธ ิกลบัมาสูส่ภาวะปัจจบุนั พบว่าเวลาผ่าน 
ไปแล้วหลายชั่วโมง จึงได้เห็นความเหลื่อม 
ของเวลาด้วยปัญญาเหน็แจ้ง สิง่ต่างๆ เหล่านี้ 
มีอยู่จริง
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เช่นเดียวกัน ขอยกตัวอย่างอีกคนหนึ่ง 
ทีผู่บ้รรยายได้เจอ ผูบ้รรยายบอกเขาว่า “ถ้า 
คณุพบผมบ่อยๆ อกีหน่อยคณุจะเดนิตามผม” 
ผูบ้รรยายพดูแค่นี ้นัน่เป็นการแนะน�าให้รูจ้กั 
ครั้งแรก ปรากฏว่าเมื่อเกือบๆ เดือนที่ผ่าน 
มา เขาเป็นโรคหวัใจ ต้องเข้าห้องซซียี ู(CCU) 
ทีก่รงุเทพฯ ด้วยอาการคลืน่หวัใจหยดุ (Flat) 
ขาดช่วงเป็นเวลานาน ๕ นาท ีปรากฏว่า ช่วง 
เวลา ๕ นาทีนี้ เขาได้ไปเที่ยวนรกมา ๒ วัน 
เมื่อกลับมาจากนรกแล้ว เขาได้เปลี่ยนพฤติ 
กรรมไปในทางทีด่ขีึน้ เหน็ไหมครบัว่า ๕ นำที 
ที่หำยไปในเมืองมนุษย์เป็นเวลำที่ยำวนำน 
ถึง ๒ วันในเมืองนรกขุมตื้นๆ นี่เป็นเครื่อง 
ยืนยันว่า การเหลื่อมของมิติแห่งกาลเวลามี 
จริง อยู่ที่เราจะสัมผัสได้หรือไม่เท่านั้น
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ฉะนัน้ กำรยอมเอำชวีติเข้ำแลกธรรมะ 
ของพระพุทธเจ้ำ ถ้ำท�ำถึงที่สุดแล้วท่ำนจะ 
ได้เห็น ถ้าท่านอยากพิสูจน์ ท�าได้ที่นี่เดี๋ยวนี้ 
เลย อธิษฐานว่า “เราจะนั่งกรรมฐาน แม้จะ 
ปวดเมื่อยเท่าไหร่ จะไม่ยอมขยับเขยื้อน” 
แล้วรกัษาสจัจะอธษิฐานนีใ้ห้คงอยู ่อย่าให้เสยี 
สัจจะ แล้วท่านจะได้ธรรมะ

ท่านยอมตายเพื่อแลกกับธรรมะของ 
พระพุทธเจ้าไหม? ถ้าท่านยอมตายได้ คนที่ 
ยอมตายจะได้ของดีไป ผู้บรรยายได้เห็นพระ 
ธุดงค์ พระกรรมฐาน ท่านเหล่านั้นมีใจเด็ด 
เดี่ยว เอาชีวิตเข้าแลกธรรมะของพระพุทธ 
องค์ทั้งนั้น มีหลวงปู ่รูปหนึ่ง* ขณะนี้อายุ 

*กล่าวถึง หลวงปู่สุภา กันตสีโล อริยสงฆ์ ๕ แผ่นดิน 
ซึ่งท่านละสังขารแล้วด้วยอาการสงบที่วัดบ้านเกิด 
จังหวัดสกลนคร เมื่อ ๒ กันยายน ๒๕๕๖
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๑๐๖ ปี สวดมนต์ไม่พลาดเลย คนอายุตั้ง 
๑๐๖ ปี ตามหลักวิทยาศาสตร์ สมองเสื่อม 
ไปแล้ว แต่ท่านไม่เสื่อม ผู้บรรยายเคยเรียน 
ถามท่านว่า “ในฐานะนักปฏิบัติ ตลอดระยะ 
เวลาทีห่ลวงปูอ่อกธดุงค์มา เคยมบ้ีางไหมครบั 
ที่พบเหตุการณ์วิกฤติถึงกับต้องเอาชีวิตเข้า 
แลก?”

ท่านตอบว่า “ม”ี ท่านเล่าว่า ครัง้หนึง่ 
ท่านธดุงค์ไปแถบเมอืงญวณ อยูร่ปูเดยีวในป่า 
ขณะทีน่ัง่กรรมฐาน ปรากฏว่ามงีใูหญ่เขมอืบ 
ท่านเข้าไปครึ่งตัวทางขา ท่านนั่งเหยียดขา 
เอามือเท้าพื้นไว้ ผู้บรรยายถามท่านว่า

“หลวงปู่กลัวไหม?”
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“ไม่กลัว” ท่านตอบ งูก็เขมือบท่านเข้า 
ไปเรื่อยๆ ท่านพูดกับงูว่า “ชีวิตนี้ไม่เสียดาย 
หรอก เพราะตัง้แต่บวชมา กต้็องการนพิพาน 
เท่านั้น เพราะฉะนั้น จะกินก็กินไปเลย แต่ 
ขอให้ได้นิพพานก่อน” นี่คืออธิษฐานปรมัตถ 
บารมี เอำชีวิตเข้ำแลกธรรม พอท่านพูด 
อย่างนี้ งูขยอกออก ผู้บรรยายจึงได้ข้อคิด- 
ค�าสอนจากท่านและพระกรรมฐานทั้งหลาย 
ที่ท�าตนเป็นแบบอย่างให้ดู เดี๋ยวนี้เวลาผู ้ 
บรรยายเข้าป่าคนเดียว นอนป่าคนเดียว ไม่ 
กลวัเลย อะไรจะเกดิกช่็างเถดิ ถงึตวัจะตายก็ 
ช่างเถิด แต่ขอให้ได้นิพพานก่อนตาย ดังนั้น 
ท่านทัง้หลาย เมือ่ท่านอธษิฐานแล้ว ท่านต้อง 
รักษาสัจจะนั้นไว้ ท�าให้มาก แล้วเร่งความ 
เพียรให้ต่อเนื่อง ก�ากับด้วยอิทธิบาท ๔ คือ 
ปฏิบัติด้วยใจรัก, ปฏิบัติด้วยความพากเพียร, 
ปฏิบัติด้วยใจจดจ่อ, และใช้ปัญญาไต่สวน 
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วันนี้ปฏิบัติได้ดี เมื่อวานไม่ดี หรือวันนี้ไม่ดี 
เมื่อวานดี ต้องหาเหตุและแก้ไขที่เหตุให้ได้ 
มรรคผลในการปฏบิตักิรรมฐานจะเกดิขึน้เรว็

เหตุที่จิตไม่สงบอีกประการหนึ่งคือ 
อินทรีย์ ๕ ไม่เสมอกัน อินทรีย์ ๕ ได้แก่ 
ศรัทธา วิริยา สติ สมาธิ และ ปัญญา วันนี้ 
ผูบ้รรยายมาเป็นกระจกส่อง ขอให้ท่านตรวจ 
สอบตัวเอง

ศรัทธำต้องเสมอกับปัญญำ ให้มีพลัง 
เท่าๆ กนั ถ้าศรทัธามากแต่หย่อนปัญญา สิง่ 
ทีป่รากฏคอืความโลภ ปฏบิตัมิาตัง้หลายวนั... 
อยากเห็นนั่น อยากเห็นนี่ อยากได้มรรคผล
เหลือเกิน เพราะฉะนั้น ต้องถามใจตัวเองว่า 
เราอยากบรรลุถึงขั้นนั้นขั้นนี้ อยากเห็นนั่น 
อยากเห็นนี่หรือเปล่า นั่นคือ ศรัทธามากแต่ 
ปัญญาน้อย ไม่สมดุล เป็นอุปสรรคให้เกิด 
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ความเนิ่นช้าในการประพฤติปฏิบัติ

ถ้าปัญญามาก ศรทัธาน้อย กท็�าให้เกดิ 
ความลังเลสงสัยต่างๆ “เราท�าไปแล้วจะถูก 
ไหม?” ดงันัน้ ขอให้หยดุสงสยั ครบูาอาจารย์ 
บอกอย่างไร จงท�าตาม ไม่ต้องสงสัยค�าพูด 
ของครบูาอาจารย์ เกบ็ความสงสยัเอาไว้ก่อน 
เมื่อเรามีปัญญา จะมาตรวจสอบทีหลังได้ว่า 
ค�าพูดของครูบาอาจารย์เป็นสัมมาทิฏฐิหรือ 
ไม่ ดังนั้น ศรัทธากับปัญญาต้องเสมอกัน 
แล้วจะไปได้เร็ว

วริยิำกบัสมำธต้ิองสมดลุกนั ถ้าความ 
เพียรมากจะฟุ้งซ่าน ถ้าสมาธิน้อยจะคุมจิต 
ยาก หรือถ้าสมาธิมาก-ความเพียรน้อย จิต 
นิ่งมากก็จะง่วง เพราะฉะนั้น ต้องเร่งความ 
เพยีร คอื เพิม่พลงัของความเพยีรให้สงูขึน้มา 
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เท่าสมาธิ แล้วจะไปได้เร็ว

ส่วนสติ ท�ำให้ยิ่งใหญ่ ยิ่งมำกเท่ำไร 
ก็ยิ่งดีเท่ำนั้น เรามีสติมากหรือน้อยดูไม่ยาก 
ขณะที่ท่านบริกรรม “พองหนอ...ยุบหนอ... 
พองหนอ...ยุบหนอ” สักครึ่งชั่วโมง ลองดูว่า 
ครึง่ชัว่โมงนี ้จติของท่านระลกึรูอ้ยูก่บัหน้าท้อง 
ทีพ่อง-ยบุ (กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน) เท่านัน้ 
หรือเปล่า หรือว่าครึ่งชั่วโมงนี้ใจแว่บไปคิด 
เรื่องโน้นเรื่องนี้ ทั้งๆ ที่เราก�าลังบริกรรม 
ก�าหนดเอาอริยิาบถทีเ่ป็นปัจจบุนั ถ้าท่านเป็น 
อย่างนั้น นั่นคืออาการขาดสติ ท่านต้องท�า 
สตใิห้มากขึน้ มากขึน้ ในฐานะทีเ่ป็นนกัปฏบิตัิ 
ผู้บรรยายดูออกว่าใครมีสติแค่ไหน เพราะ 
พฤติกรรมของแต่ละบุคคลเป็นตัวฟ้อง มีสติ 
หรือไม่มีสติ...เพียงเห็นเดินมาก็รู้แล้ว เพียง 
เอ่ยปากพูดก็รู้แล้ว นักปฏิบัติที่มีสติท�าอะไร 
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ย่อมไม่พลาด ท�าต่อเนื่องได้แบบไม่กระโดก 
กระเดก ดังนั้น สติส�าคัญมาก ท�าให้ยิ่งใหญ่ 
เท่าไรยิง่ดเีท่านัน้ ในขณะตืน่ สตเิป็นด่ำนหน้ำ 
คอยระลึกได้ทันสิ่งกระทบที่เข้ำกระทบจิต 
สิ่งกระทบจะเข้าทางทวารทั้ง ๖ คือ หู ตา 
จมูก ลิ้น กาย ใจ สุดแต่จะมีสติระลึกได้ทัน 
หรอืไม่ เมือ่สตริะลกึได้ทนั สตกิต็ัง้มัน่ สมาธิ 
เกดิตามมาเป็นอตัโนมตั ิเมือ่สมาธเิกดิตามมา 
ก็เป็นเครื่องมือส�าหรับใช้พัฒนาปัญญาเห็น 
แจ้งให้เกิดขึ้น

กำรเจรญิสตปัิฏฐำน ๔ โดยพจิำรณำ 
ตำมกฎไตรลกัษณ์ เป็นทำงสูปั่ญญำเหน็แจ้ง 
ผสัสะใดเข้ากระทบแล้วไม่เกดิอนตัตา ปัญญา 
เห็นแจ้งในผัสสะนั้นจะไม่เกิด ผัสสะใดเข้า 
กระทบแล้วอนตัตาได้ ไม่กลบัมาเกดิอกี ปัญญา 
เห็นแจ้งในผัสสะนั้นจะเกิดขึ้น, ผัสสะที่ ๒ 
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เกดิขึน้แล้วอนตัตาได้ ไม่กลบัมาเกดิอกี ปัญญา 
เห็นแจ้งในผัสสะที่ ๒ เกิดขึ้น เป็นไปเรื่อยๆ 
อย่างนี้ ปัญญำเห็นแจ้งมีลักษณะ ๒ อย่ำง 
คือ สว่ำงและคม ในแง่ความสว่าง ปัญญา 
เหน็แจ้งสว่างยิง่กว่าแสงไฟทีน่กัวทิยาศาสตร์ 
สร้างขึน้มา สว่างกว่าแสงดาว แสงจนัทร์ และ 
แสงอาทติย์ แสงแห่งปัญญาสามารถมองทะลุ 
เข้าไปถึงจิตใจของคน คิดอะไรอยู่ก็รู้ ไปท�า 
อะไรมาก็รู ้ คนที่ฝึกดีแล้ว ปัญญาจะสว่าง 
อย่างนั้น

ในฐานะทีเ่ป็นนกัวทิยาศาสตร์ ผูบ้รรยาย 
วเิคราะห์ดวู่า ท�าไมจงึเป็นอย่างนัน้ได้ ไม่ยาก 
เลย คลืน่จติของมนษุย์เราละเอยีดมาก เครือ่ง 
มอืวิทยาศาสตร์ที่มีอยู่ในปัจจุบันวัดไม่ได้เลย 
เมือ่ใดทีเ่ราสามารถฝึกจนความถีข่องคลืน่จติ 
คงทีไ่ด้ (ไม่ใช่ใหญ่บ้าง-เลก็บ้าง) เรากส็ามารถ 
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เอาคลื่นจิตนี้ไปใช้ประโยชน์ได้มหาศาล เช่น 
ส่องใจคนได้ รู้เท่าทันสิ่งกระทบทั้งหลาย รู้ 
เท่าทันโลกและชีวิต ทั้งสว่างทั้งคม สามารถ 
แก้ปัญหาได้หมดทกุอย่าง ต่างกบัปัญญาทาง 
โลก แม้คนที่เรียนจบขั้นปริญญาเอกแล้ว ก็ 
ยังแก้กิเลสใหญ่ ๓ ตัว คือ โลภ โกรธ หลง 
ไม่ได้เพราะพลงัยงัไม่ถงึ แต่เมือ่ใดเกดิปัญญา 
เหน็แจ้ง จะสามารถดบัความโลภ โกรธ หลง 
ได้ง่าย วิธีดับกิเลสใหญ่ๆ พวกนี้ไม่ยาก คือ 
พจิารณาขนัธ์ ๕ ให้เหน็ว่าเป็นไปตามกฎไตร 
ลักษณ์ เมื่อใดแต่ละขันธ์อนัตตาได้ ตัวคนก็ 
ไม่ม ีอตัตากไ็ม่ม ี(อตัตา คอืตวัตน, คอืความ 
เห็นแก่ตัว) กลายเป็นอนัตตาไป เมื่อความ 
เห็นแก่ตัวดับไป ความเห็นแก่คนอื่นเกิดขึ้น 
โดยอัตโนมัติ ฉะนั้น คนที่ดับอัตตาได ้จะไม่ 
นกึถงึตวัเอง แต่จะนกึถงึคนอืน่ จะระวงัว่าเรา 
จะเบยีดเบยีนเขาไหม เขาจะเสยีประโยชน์ไหม 
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คนอย่างนี้จะพิถีพิถันในการด�าเนินชีวิต

ฉะนั้น อินทรีย์ทั้ง ๕ ของท่ำน ต้อง 
ปรับให้สมดุลกัน

ศรัทธำต้องเสมอกับปัญญำ
วิริยำต้องเสมอกับสมำธิ
สติต้องท�ำให้ยิ่งใหญ่ ยิ่งมำกยิ่งดี 
จะยิง่ระลกึได้ทนัทกุสิง่ทีเ่ข้ำกระทบจติ

สติจะยิ่งใหญ่ได้ ก็ต้องเร่งความเพียร 
ให้มาก บรกิรรม “พองหนอ-ยบุหนอ” ให้มาก 
แต่สตจิะเกดิได้ ต้องเริม่ต้นมาจากศลีทีบ่รสิทุธิ์ 
ค่อยๆ ไล่ไป ใช้ปัญญาไต่สวนปรับปรุงแก้ไข 
ตัวเอง ส่องดูตัวเอง เมื่อท่ำนมีสติ มีสัมป- 
ชญัญะ และมปัีญญำรูเ้ท่ำทนัโลกและชวีติแล้ว 
กำรด�ำเนนิชวีติของท่ำนทีก่�ำกบัด้วยสตแิละ 
ปัญญำรูเ้ท่ำทนั จะเป็นไปในฝ่ำยกศุลทัง้นัน้ 
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ทุกขณะตื่นท่ำนด�ำเนินชีวิตอยู่ในฝ่ำยกุศล 
คิดเป็นกุศล พูดเป็นกุศล กำรกระท�ำเป็น 
กุศล มีแต่กุศลกรรมล้วนๆ ที่สั่งสมอยู่ใน 
ดวงจิต เป็นบุญล้วนๆ”
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ตัง้แต่ผูบ้รรยายออกจากวดัเมือ่ปี พ.ศ. ๒๕๑๘ 
อะไรทีเ่ป็นอกศุล...ไม่คดิ ไม่พดู ไม่ท�า การที่ 
จะปฏบิตัเิช่นนีไ้ด้ต้องมสีตกิ�าหนดระลกึรู ้และ 
ใช้ปัญญาก�ากบั เมือ่เรายงัอยูก่บัครบูาอาจารย์ 
ท่านบอกให้ท�าอะไร เราก็ท�าตาม แต่เมื่อ 
ห่างครบูาอาจารย์ ไม่รูจ้ะถามใคร ปรกึษาใคร 
เราจะท�าอย่างไรจึงจะรู้ว่า เราเดินได้ถูกทาง 
หรือไม่

อันเนื่องด้วย
พระนางปชาบดีโคตมี
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หลักตรวจสอบนั้นมีอยู ่ ผู ้บรรยายก็ 
ตรวจสอบตวัเองอยูเ่สมอ หลกันีพ้ระพทุธเจ้า 
ทรงประทานให้กับพระน้านางปชาบดีโคตมี 
เรื่องมีอยู่ว่า พระนางทูลขออนุญาตบวชเป็น 
ภิกษุณีต่อพระพุทธเจ้าถึง ๒ ครั้ง แต่ไม่ทรง 
อนุญาต หลังจากพระราชทานเพลิงพระศพ 
พระเจ้าสทุโธทนะ (พทุธบดิา) แล้ว พระนางได้ 
ปลงผม และพาเจ้าหญงิต่างๆ ออกบวชอย่าง 
ไม่เป็นทางการ โดยห่มผ้าเหลอืงเดนิพระบาท 
เปล่าจากเมืองกบิลพัสดุ์ รอนแรมมาจนถึง 
เมืองเวสาลี แคว้นวัชชี พระบาทบวมพอง 
มาถึงกูฏาคารศาลา ได้พบพระอานนท์อยู่ที่ 
หน้าประตู พระอานนท์สงสัยว่าพระน้านาง 
ร้องห่มร้องไห้ด้วยเรื่องใด จึงสอบถาม ได้ 
ความว่า ขอบวชเป็นภิกษุณีกับพระพุทธเจ้า 
ถงึ ๒ ครัง้ แต่ไม่ทรงอนญุาต จงึเสยีพระทยั 
มาก ทั้งที่ตนเคยเป็นแม่นมเลี้ยงเจ้าชายสิท- 
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ธตัถะมาหลงัจากพระนางสริมิหามายา (พทุธ 
มารดา) เสดจ็สวรรคตตัง้แต่เจ้าชายสทิธตัถะ 
อายุได้ ๗ วัน พระอานนท์มีความแตกฉาน 
หลายเรื่อง เมื่อท่านทราบเช่นนี้ จึงรับปาก 
พระนางปชาบดว่ีา จะไปทลูถามพระพทุธเจ้า 
ให้ว่าจะได้บวชหรือไม่

พระอานนท์ท่านรูว้ธิถีาม คนทีม่ปัีญญา 
จะรู้วิธีถาม พระอานนท์ถามพระพุทธเจ้าว่า 
“ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ผู้หญิง เมื่อประพฤติ 
ปฏิบัติธรรมแล้ว มรรคผลนิพพานจะเกิดขึ้น 
ได้หรือไม่? พระเจ้าข้า” พระพุทธองค์รับว่า 
ได้ พระอานนท์จึงทูลต่อว่า ในเมื่อผู ้หญิง 
สามารถบรรลุนิพพานได้เหมือนผู้ชาย แล้ว 
เหตใุดเมือ่พระน้านางปชาบดโีคตมมีาขอบวช 
จึงไม่ทรงอนุญาต ในที่สุดพระพุทธเจ้าทรง 
อนญุาต แต่ทรงตัง้เงือ่นไขให้รบัครธุรรม เสยี 
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ก่อน จึงจะบวชได้ พระอานนท์จึงมาบอก 
พระนางปชาบดโีคตมว่ีา “ผูจ้ะบวชเป็นภกิษณุี 
ได้ ต้องรับครุธรรม ๘ ประการ ท่านรับได้ 
หรอืไม่?” พระนางรบัว่าได้ เมือ่รบัปากว่าได้ 
กถ็อืว่าเป็นการบวชตัง้แต่นัน้เลย มอียูอ่งค์เดยีว 
ในพระพทุธศาสนาทีบ่วชโดยการรบัครธุรรม ๘ 
ด้วยวาจา

ครุธรรม ๘ ได้แก่
๑. ภกิษณุ ีแม้จะบวชมาได้ ๑๐๐ พรรษา 

  ต้องแสดงความเคารพภิกษุแม้เพิ่ง 
  บวชใหม่ในวันนั้น

๒. ภิกษุณีต้องอยู่ในวัดที่มีภิกษุอยู่ด้วย
๓. ภกิษณุต้ีองเข้ารบัโอวาทจากภกิษทุกุ 

  กึ่งเดือน
๔. ภกิษณุเีมือ่จ�าพรรษา ต้องยอมให้ภกิษุ 

  และภิกษุณีอื่นว่ากล่าวตักเตือนได้
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๕. ภกิษณุที�าผดิวนิยัทีม่โีทษหนกั (สงัฆา- 
  ทเิสส) ต้องอยูก่รรมในสงฆ์ทัง้ ๒ ฝ่าย 
  (คือทั้งฝ่ายภิกษุและฝ่ายภิกษุณี)

๖. ก่อนบวชเป็นภิกษุณี ต้องบวชเป็น 
  สามเณร ีถอืศลี ๘ นาน ๒ ปี แล้วจงึ 
  บวชเป็นภิกษุณีกับสงฆ์ทั้ง ๒ ฝ่าย

๗. ภิกษุณีต้องไม่ด่าหรือกล่าวให้ร้าย 
  ภิกษุ

๘. ภกิษณุกีล่าวสอนภกิษไุม่ได้ แต่ภกิษุ 
  สอนภิกษุณีได้

ทัง้ ๘ ข้อนี ้ภกิษณุต้ีองถอืปฏบิตัติลอด 
ชีวิต
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ภิกษุณีเมื่อบวชแล้ว ต้องเดินทางธุดงค์ไปฝึก 
ปฏิบัติอย่างพวกเรานี้ พระนางปชาบดีจึงทูล 
ถามพระพุทธเจ้าว่า เมื่อห่างครูบาอาจารย์ 
จะมอีะไรเป็นเครือ่งวดัว่าการประพฤตปิฏบิตัิ 
ธรรมท�าถกูหรอืท�าผดิ? พระพทุธเจ้าจงึประทาน 
มาตรวดั ๘ ข้อ ยามทีเ่ราห่างจากครบูาอาจารย์ 
ให้เราใช้หลักธรรมนี้พิจารณาว่าเราปฏิบัติได้ 
ถูกทางหรือไม่

ตรวจสอบตน
ด้วยหลัก ๘
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หลักตัดสินธรรมวินัย  ๘  ประการ

๑. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด เมือ่น�า 
ไปประพฤติปฏิบัติแล้ว ท�าให้ความก�าหนัด 
ยินดีเพิ่มขึ้น ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น 
ไม่ใช่ของเราตถาคต

๒. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด ทีน่�าไป 
ประพฤตปิฏบิตัแิล้ว เป็นเหตใุห้ต้องไปเกดิอกี 
ในภพต่างๆ ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น 
ไม่ใช่ของเราตถาคต

ยกตวัอย่างเช่น บางคน แม้ปฏบิตัธิรรม 
แล้ว ก็ยังเอาข้าวไปถวายพระพุทธเจ้า นี่ยัง 
เป็นโลกยีะ, ฝึกไปเหน็เทวดา นีย่งัเป็นโลกยีะ 
สิ่งใดท�าแล้วเป็นเหตุให้ไปเกิดในภพภูมิต่างๆ 
ตั้งแต่นรกไปจนถึงพรหม ถือว่าไม่ใช ่เพราะ 
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พระพุทธองค์สอนให้ไม่ติดในภพ

๓. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด ถ้าน�าไป 
ประพฤติปฏิบัติแล้ว กิเลสเพิ่ม โดยเฉพาะ 
กิเลสใหญ่ คือ ความโลภ ความโกรธ ความ 
หลง เพิ่มขึ้น ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น 
ไม่ใช่ของเราตถาคต

บางคนฝึกกรรมฐานไปแล้ว โทสะเพิ่ม 
มากขึน้ แสดงว่าผดิทาง ท่านควรถามตวัเอง 
ว่า ปฏิบัติธรรมแล้ว ความโกรธลดลงไหม? 
เรือ่งนีแ้ก้ไม่ยากหากเรามปัีญญารูเ้ท่าทนั เมือ่ 
ประสบกับเหตุที่ท�าให้โกรธ เมื่อมีเรื่องขัดใจ 
ไม่ว่าจะเป็นวตัถสุิง่ของขดัใจ หรอืบคุคลขดัใจ 
หากเรามิได้พิจารณาโดยแยบคาย จะเกิด 
โทสะทัง้นัน้ ในฐานะทีเ่ป็นสาวกของพระพทุธ- 
เจ้า ประพฤติปฏิบัติธรรมตามแนวทางของ 
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พระพุทธเจ้าแล้ว ต้องลดความโกรธได้ เมื่อ 
ประสบสิง่ทีข่ดัใจ ต้องมสีตกิ�ากบั รูเ้ท่าทนัมนั 
มีปัญญาเห็นแจ้งว่าความโกรธก็เป็นอนัตตา 
เมื่อรู้เท่าทันแล้ว ความโกรธดับทันที แต่ถ้า 
โกรธแล้วค้างอยู่ยาวนาน อย่างนั้นผิดทาง 
ประพฤตธิรรมแล้ว กเิลสต้องลดไป หลดุไป 
เป็นอิสระมำกขึ้นๆ จึงจะเรียกว่ำด�ำเนินไป 
ถูกทำง

๔. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด เมือ่น�า 
ไปประพฤติปฏิบัติแล้ว ท�าให้เป็นคนมักมาก 
กนิมาก นอนมาก พดูมาก ธรรมนัน้ วนิยันัน้ 
ค�าสอนนั้น ไม่ใช่ของเราตถาคต

ผูป้ฏบิตัธิรรมแล้ว ต้องไม่มกัมาก ต้อง 
มกัน้อย กนิน้อย นอนน้อย พดูน้อย ไม่จ�าเป็น 
ไม่พดู ตวัอย่างเช่น เหน็รถชนกนั พอไปถงึที่ 
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ท�างานก็เล่าให้เพื่อนฝูงที่ท�างานฟัง น�าเรื่อง 
ไม่ดีไปบอกเล่า ท�าให้ผู้ฟังสั่งสมกิเลสไว้ในใจ 
ผู้บอกเล่าเป็นต้นเหตุต้องรับบาปด้วย แต่คน 
ที่ปฏิบัติธรรมแล้วจะมีสติ จะไม่เล่าเรื่องไม่ดี 
ให้ใครฟัง จะพูดแค่เท่าที่จ�าเป็น

๕. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด เมือ่น�าไป 
ประพฤติปฏิบัติแล้ว ท�าให้เป็นคนไม่สันโดษ
ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น ไม่ใช่ของเรา 
ตถาคต

สนัโดษ คอื พอใจในสิง่ทีต่นเป็น ตนมี 
ตนได้รับ ท�าเต็มที่ ได้แค่ไหน พอใจแค่นั้น 
เราต้องเข้าใจว่า ของเก่าที่แต่ละคนน�าติดตัว 
มานัน้ไม่เท่ากนั บคุคล ๒ คนปฏบิตัเิหมอืนกนั 
เวลาเท่ากัน แต่ได้รับผลไม่เท่ากัน เพราะจิต 
สั่งสมไว้ไม่เหมือนกัน พวกที่จิตสั่งสมบุญไว้ 
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มากกว่าบาป พวกนีไ้ด้ผลเรว็ แต่ถ้าจติดวงใด 
สัง่สมขยะไว้มาก บญุน้อย พวกนีท้�าแทบตาย 
ได้ผลนดิเดยีว บางคนมาประพฤตปิฏบิตั ิอตุส่าห์ 
ท�าไปตั้ง ๗ วัน ไม่ได้อะไรเลย บางคนบอก 
ว่า “๗ วัน...ฉันน่าจะได้ถึงขั้นนั้นขั้นนี้” นี่คิด 
ผดิถนดัเลย เป็นมจิฉาทฏิฐ ิต้องตัง้ทฏิฐใิห้ถกู 
ท�าเต็มที่ ได้แค่ไหน พอใจแค่นั้น

๖. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด เมือ่น�า 
ไปประพฤติปฏิบัติแล้ว ความขี้เกียจเพิ่มขึ้น 
ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น ไม่ใช่ของเรา 
ตถาคต

ความขีเ้กยีจเพิม่เพราะจติปรงุแต่ง ต้อง 
ใช้พลังมาก พลังในตัวพร่องไปมาก แต่การ 
ประพฤติปฏิบัติเป็นการตัดการปรุงแต่ง เป็น 
การอนุรักษ์พลังงาน ใช้เท่าที่จ�าเป็น ดังนั้น 
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พลงังานจงึพร่องน้อย ความขีเ้กยีจต้องลดลง 
ถ้าความขี้เกียจเพิ่ม แสดงว่าปฏิบัติผิดทาง

๗. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด เมือ่น�า 
ไปประพฤติปฏิบัติแล้ว เป็นเหตุให้คลุกคลี 
ด้วยหมู่คณะ ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น 
ไม่ใช่ของเราตถาคต

ขอให้ท่านสังเกตดูตนเอง ถ้าประพฤติ 
ปฏบิตัแิล้ว กลายเป็นว่า ไปไหนคนเดยีวไม่ได้ 
ท�างานคนเดียวไม่ได้ จะต้องมีกลุ่ม ต้องเข้า 
หมู่ เข้าพวกอยู่ตลอด อันนั้นสวนทาง ไม่ใช่ 
ค�าสอนของพระพทุธเจ้า ไม่ใช่ธรรม ไม่ใช่วนิยั 
ของพระพุทธเจ้า ถ้าปฏิบัติถูกทางแล้ว จะ 
เป็นอสิระจากหมูจ่ากพวก จะปลกีตวัเดีย่ว ท�า 
อะไรด้วยตัวเองคนเดียวได้
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๘. ธรรมใด วนิยัใด ค�าสอนใด เมือ่น�า 
ไปประพฤตปิฏบิตัแิล้ว ท�าให้เป็นผูเ้ลีย้งดยูาก
ธรรมนั้น วินัยนั้น ค�าสอนนั้น ไม่ใช่ของเรา 
ตถาคต

ใครปฏิบัติธรรมแล้ว กลายเป็นคนกิน 
ยาก อาหารนีไ้ม่อร่อย นัน่กจ็ดืไป เคม็ไป จะ 
นอนก็เลือกมาก ขี้ฝุ่นขี้เท้ามาก ไม่สะอาด... 
นอนไม่ได้ ต้องอย่างนัน้อย่างนี้ เงือ่นไขมาก 
นี่แสดงว่าผิดทางแน่นอน

ในการปฏบิตักิรรมฐาน ส่วนใหญ่เราจะ 
ต้องอยูห่่างครบูาอาจารย์ แม้กระทัง่เวลาเรา 
อยู่ในสถานที่ปฏิบัติติดต่อกัน ๗ วันอย่างนี้ 
ครูบาอาจารย์ท่านก็มาร่วมสั่งสอนอบรมได้ 
ไม่นานนกั เวลานอกนัน้เราต้องไปปฏบิตัด้ิวย 
ตวัเอง ดงันัน้ เราต้องใช้หลกัธรรมทัง้ ๘ ข้อนี้ 
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เป็นเหมอืนคร ูคอยส่องดตูวัเอง เมือ่ตรวจสอบ 
ดวู่าด�าเนนิถกูทางแล้ว กข็อให้ท�าเรือ่ยไป แล้ว 
จะหลุดพ้นเป็นอิสระได้ กรรมฐานไม่ใช่เรื่อง 
ยากหากได้ครดูแีละด�าเนนิถกูทาง วชิำทีพ่ระ 
พทุธเจ้ำสอนมคีรบบรบิรูณ์ แม้กำลเวลำจะ 
ผ่ำนมำนำน เดีย๋วนีก้ย็งัอยูค่รบ สถานทีฝึ่ก 
กเ็หมาะสม ครฝึูกกเ็หมาะสม มพีร้อมอยูแ่ล้ว 
จงเพียรท�ำเถิด ชีวิตจะงอกงำม

อย่าลืมว่า เมื่อท่านจากโลกนี้ไป ชีวิต 
ที่ต้องเดินต่อในปรโลกยังอีกยาวไกล อย่าได้ 
ประมาท หากชีวิตลงต�่าแล้วพลาดไป กว่า 
จะกลับขึ้นมาได้นั้นยากมาก ดังนั้น ขอให้ 
ประคับประคองตัวไว้ให้อยู่ในสุคติภูมิ หรือ 
สุดท้ายไม่ต้องกลับมำเกิดอีก...เป็นดีที่สุด”
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๑. หลับเป็นสุข คือ หลับสบาย หลับสนิท
๒. ตืน่เป็นสขุ คอื เมือ่ตืน่ขึน้มากส็บายตวั สบาย 
  ใจ หายอ่อนเพลีย ไม่มีอาการง่วงติดต่ออีก
๓. ไม่ฝันร้ำย คือ จะไม่ฝันเห็นสิ่งเลวร้ายท�าให้ 
  สะดุง้ตืน่กลางคนั หรอืไม่ฝันหวาดเสยีวต่างๆ
๔. เป็นทีร่กัของคนทัว่ไป คอื จะเป็นคนมเีสน่ห์  
  ไปที่ใดก็ปราศจากศัตรูผู ้คิดร้าย แม้ผู ้ไม่ 
  ชอบใจก็จะกลับมาชอบได้
๕. เป็นทีร่กัของอมนษุย์ทัว่ไป คอื แม้สตัว์ต่างๆ 
  ก็รักผู้แผ่เมตตา ไม่ขบกัด ไม่ท�าร้าย ท�าให้ 
  ปลอดภัยจากเขี้ยวงาทุกชนิด
๖. เทวดำรกัษำคุม้ครอง คอื จะเดนิทางไปไหน 
  มาไหนเทวดาจะคุ้มครองให้ความปลอดภัย 

อานิสงส์ของ
การเจริญเมตตา

๑๑ ประการ
(อังคุตตรนิกาย ทสก-เอกาทสกนิบาต เมตตาสูตร)
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   ตลอดเวลา จะไม่ประสบอปัุทวภยัต่างๆ ทัง้ 
   ทางบก ทางน�้า และทางอากาศ
๗.  ไฟ ศำสตรำ ยำพษิ ไม่แผ้วพำน คอื สิง่เหล่านี้ 
   จะท�าอันตรายมิได้
๘.  จติเป็นสมำธเิรว็ คอื ผูแ้ผ่เมตตาเป็นประจ�า 
   ถ้าท�าสมาธิ จิตจะสงบนิ่งได้เร็ว
๙.  หน้ำตำผวิพรรณจะผ่องใส คอื ผูม้เีมตตาจติ 
   เป็นประจ�า หน้าตาและผวิพรรณจะมนี�า้มนีวล 
   มเีสน่ห์
๑๐. ไม่หลงเวลำตำย คือ เวลาใกล้ตาย จะไม่ 
   หลงเพ้อ ละเมอ หรอืโวยวายอย่างนัน้อย่างนี้ 
   หรือไม่ดิ้นทุรนทุรายเป็นที่น่าเวทนาของผู้ 
   พบเหน็ จะสิน้ใจอย่างสงบเหมอืนนอนหลบั 
   ไป ฉะนั้น
๑๑. เมื่อไม่อำจบรรลุธรรมชั้นสูง ย่อมเข้าถึง 
   พรหมโลก คอื ผูม้เีมตตาจติเป็นประจ�า แม้ 
   ไม่ได้บรรลธุรรมชัน้สงูขึน้ไปกว่านี ้กย่็อมจะ 
   ไปบงัเกดิในพรหมโลกอนัเป็นทีเ่กดิของผูไ้ด้ 
   ฌาน
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ผลของการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน

๑. สตฺตานํ วิสุทฺธิยา 
  เพือ่ความบรสิทุธิห์มดจดของสตัว์ทัง้หลาย
๒. โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย
  เพื่อก้าวล่วงความโศกเศร้า 
  ปริเทวนาการทั้งหลาย
๓. ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย
  เพื่อดับทุกข์ทางกายและดับทุกข์ทางใจ
๔. ญายสฺส อธิคมาย
  เพื่อบรรลุมรรค ๔ ผล ๔
๕. นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย
  เพื่อกระท�าพระนิพพานให้แจ้ง
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ดร. สนอง วรอุไร เกิดที่ต�าบลคลอง 
หลวงแพ่ง จังหวัดฉะเชิงเทรา เป็นบุตรคนที่ 
๖ ในจ�านวนพีน้่องทัง้หมด ๘ คน เรยีนจบชัน้ 
มัธยมศึกษาจากโรงเรียนวัฒนศิลป์วิทยาลัย 
ส�าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาพืช 
และปรญิญาโท สาขาเชือ้รา จากมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร์

เมื่อบรรจุเข้าเป็นอาจารย์ประจ�าคณะ 
วทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่รุน่บกุเบกิ 

ประวัติของ
อาจารย์ดร.สนอง วรอุไร
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แล้ว ได้รับทุนโคลัมโบ ไปศึกษาต่อระดับ 
ปรญิญาเอก สาขาไวรสัวทิยา ณ มหาวทิยาลยั 
ลอนดอน ประเทศองักฤษ ใช้เวลาศกึษา ๔ ปี 
จึงส�าเร็จกลับมาในปี พ.ศ. ๒๕๑๘

ก่อนเปิดภาคเรยีน ได้ใช้เวลาว่างไปอปุ- 
สมบททีว่ดัปรนิายก แล้วไปฝึกวปัิสสนากรรม 
ฐานกับพระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ 
ป.ธ. ๙) ทีค่ณะ ๕ วดัมหาธาตยุวุราชรงัสฤษฏิ์ 
เพื่อพิสูจน์สัจธรรมของพระพุทธองค์

ตลอดเวลา ๑ เดือนกับอีก ๑๓ วัน ที่ 
ท่านตัง้ใจปฏบิตัอิย่างเตม็ที ่ท่านได้รบัประสบ 
การณ์ทางจติมากมาย ท�าให้สิน้สงสยัในพระ 
รตันตรยั และเปลีย่นวถิชีวีติมาชีน้�าทางสูส่คุติ 
ภูมิแก่เพื่อนสหธรรมิก อีกทั้งยังเป็นอาจารย์ 
พิเศษถวายความรู้แด่พระสงฆ์เรื่อยมาจนถึง 
ปัจจุบัน”



 อนวสฺสุตจิตฺตสฺส 
อนนุวาหตเจตโส 

ปุญฺญปาปปหีนสฺส 
นตฺถิ ชาครโต ภยํ ฯ ๓๙ ฯ
ผู้มีสติตื่นตัวอยู่เนืองนิตย์ 

มีจิตเป็นอิสระจากราคะและโทสะ 
ละบุญและบาปได้ 
ย่อมไม่กลัวอะไร 

พุทธพจน์




