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เราจะต้องระลึกศึกษา
สภาวะในกายใจตนเองอยู่เนืองๆ

เพราะว่าถ้ายังฝึกน้อย 
ก�าหนดยังไม่บ่อย ยังไม่ต่อเนื่อง

สติมันก็ยังไม่มีก�าลัง 
สมาธิก็ไม่มี 

แล้วปัญญาจะเกิดมาได้อย่างไร
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ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย  ขอความ 
ผาสกุความเจรญิในธรรม จงมแีก่ญาตสิมัมาปฏบิตัิ 
ธรรมทั้งหลาย 

แต่นี้ไปก็เป็นการฟังธรรมะพร้อมกับการ 
เจริญสติ  การเจริญสตินั้นต้องฝึกการเจริญได้ 
ทุกขณะ  ทุกโอกาส  แม้แต่ขณะที่ก�าลังฟังธรรม 
อยู่  ก็พึงเจริญสติไปด้วย  จะได้ทั้งสุตมยปัญญำ 
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ปัญญาทีเ่กดิจากการได้ฟัง  ได้ทัง้จนิตำมยปัญญำ 
ปัญญาที่เกิดจากความคิดพิจารณา  แล้วก็ได้ 
ภำวนำมยปัญญำ  ปัญญาที่เกิดจากการปฏิบัติ 
เจริญสติ  เจริญภาวนา

ส่วนหนึ่งก็ต้องฟังธรรมะให้รู้เรื่องให้เข้าใจ 
ส่วนหนึ่งก็ต้องมีสติในการที่จะระลึกรู้สึกตัวทั่ว 
พร้อมอยู ่ รูก้ายรูใ้จอยู ่ ฟังกไ็ด้ฟังได้ยนิอยู ่ ระลกึ 
รู ้ตัวก็รู ้อยู ่  ในการปฏิบัติกรรมฐานมีแนวทาง 
มีวิธี  มีอารมณ์ที่จะให้เพ่งให้ระลึกรู้หลายอย่าง 
ด้วยกัน  แต่ว่าโดยที่สุดแล้ว  ก็ต้องเข้าไปรู้ถึงรูป 
ถงึนาม  จงึจะเกดิปัญญารูแ้จ้งเหน็จรงิได้  เหมอืน 
การปฏิบัติ  ต้องมีการฟังให้เข้าใจ  เพื่อจะได้ 
ระลกึไปให้ถกูต้อง  ในช่วงแรกๆ  เรากใ็ช้อารมณ์ 
สมมติ  อารมณ์บัญญัติ  ใช้กรรมฐานในบทต่างๆ 
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เปรียบเหมือนเป็นการดูในส่วนที่เป็นกรอบนอก 
หรือวงนอกไปก่อน  แต่ที่สุดแล้วก็ต้องเชื่อมโยง 
เข้าไปรู ้ถึงแกนในคือตัวสภาวะ  ตัวรูปธรรม 
นามธรรม  ซึง่เป็นของจรงิ  เป็นปรมตัถธรรม  จงึ 
จะท�าให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงได้

ปัญญาที่รู ้แจ้งเห็นจริงนั้น  รู ้เห็นอย่างไร 
ก็คือการเข้าไปรู้เห็นสภาพธรรม  มีความเปลี่ยน 
แปลง  มีความเสื่อมสลาย  มีความแตกดับ  มี 
สภาพที่เป็นไปตามเหตุตามปัจจัย  เป็นอนัตตา 
บงัคบับญัชาไม่ได้  ไม่ใช่ตวัตน  ไม่ใช่ตวัเรา  ไม่ใช่ 
ตัวตนของเรา  เรียกว่า  ความรู้เห็นตามความ 
เป็นจริง  เรื่องความเป็นจริงของชีวิต  สักแต่ว่า 
เป็นธาตุ  เป็นธรรมชาติ  มีความเปลี่ยนแปลง 
อยู่ตลอด  มีสภาพที่เป็นทุกข์  ทนอยู่ตั้งอยู่ไม่ได้ 
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ต้องแตกต้องดับอยู่เรื่อยๆ  แล้วก็บังคับบัญชา 
ไม่ได้  การเกิดขึ้น  การดับไป  แต่ละสภาพธรรม 
นั้น  ไม่มีอ�านาจจะไปบังคับเขาได้  เขาเกิดขึ้น 
เพราะมีเหตุมีปัจจัยท�าให้เกิดขึ้น  และดับไป 
เพราะหมดเหตุปัจจัยจึงท�าให้ดับไป

ฉะนั้นปัญญาที่รู ้เห็นความจริง  ที่ท่านได้ 
ดวงตำเห็นธรรม  ได้อุทานว่า  สิ่งใดสิ่งหนึ่ง  มี 
ความเกิดขึ้นเป็นธรรมดา  สิ่งทั้งหลายทั้งปวงนั้น 
ก็มีความดับไปโดยธรรมดา  ถามว่าการเกิดขึ้น 
ท�าไมจึงเป็นธรรมดา  ความดับไปท�าไมจึงเป็น 
ธรรมดา  ความไม่เที่ยงท�าไมจึงไม่เที่ยง  ท�าไม 
รูปนามต้องเกิดต้องดับด้วย  ไม่เกิดไม่ดับไม่ได้ 
หรอื  ท�าไมไม่คงที ่ มแีล้วต้องหมดไป ปรากฏแล้ว 
ต้องหมดไป  นัน่กเ็พราะว่ารปูนามทัง้หลายมเีหตุ 
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มีปัจจัยท�าให้เกิดขึ้น  เขาก็ต้องเกิดขึ้น  เมื่อหมด 
เหตุหมดปัจจัย  เขาก็ต้องดับไป  เมื่อเหตุเกิด 
ผลก็ต้องเกิด  เมื่อเหตุดับ  ผลก็ต้องดับ

การเกิดขึ้น  ดับไป  ถือว่าเป็นธรรมดา  คือ 
มันต้องเป็นเช่นนั้น  เป็นอย่างอื่นไม่ได้  เมื่อเหตุ 
ปัจจัยประกอบขึ้น  รูปนามจะไม่เกิดขึ้นก็ไม่ได้ 
ต้องเกิดตามเหตุ  หมดเหตุหมดปัจจัย  รูปนาม 
จะไม่ดับก็ไม่ได้  มันต้องดับ  ตั้งอยู่ไม่ได้เพราะ 
เหตปัุจจยัมนัดบั  เรยีกว่ามนัเป็นธรรมดา  คอืมนั 
ต้องเป็นเช่นนัน้  เราส่องกระจก  ยิม้ไป  เงาออกมา 
ในกระจกก็ต้องยิ้มมาใช่ไหม  ถ้าบึ้งไป  เงาใน 
กระจกก็ต้องบึ้งมา
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ไฟฟ้าแสงสว่างทีม่นัสว่างได้  มนัสว่างได้เอง 
ไหม  มันก็ต้องมีเหตุมีปัจจัยท�าให้มันสว่าง  มัน 
มีหลอดไฟ  ไส้ไม่ขาด  หลอดไฟอย่างเดียวสว่าง 
ไหม  มันก็ไม่ได้  ต้องมีกระแสไฟมา  มีกระแสไฟ 
แต่ถ้าไม่มีสายไฟ  มาได้ไหม  ก็ต้องมีสายไฟมา 
นี้เป็นส่วนประกอบเป็นปัจจัย  ไฟฟ้ามันมาได้ 
จากไหน  มนักต้็องมแีหล่งก�าเนดิ  มอีงค์ประกอบ 
ต่างๆ  เพราะมันมีเหตุมีปัจจัย  ถ้าเหตุปัจจัยมัน 
พร้อมสมบูรณ ์ สับสวิทซ ์ ไฟมันก็สว่าง  เมื่อเหตุ 
ปัจจัยมันขาดไปอย่างใดอย่างหนึ่ง  เช่น  ไส้ขาด 
หลอดขาด  หรือว่าสายไฟขาด  หรือว่าใครไปตัด 
สวิทซ์  หรือกระแสไฟไม่มา  ไฟมันจะดับไหม 
มันก็ต้องดับ  จะไปบังคับว่าอย่าดับมันก็ไม่ได้ 
มันต้องดับ  มันเป็นเช่นนั้นเอง  มันเป็นไปตาม 
เหตุตามปัจจัย
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สงัขาร  คอืรปูนาม  ร่างกาย  จติใจ  มนักเ็ป็น 
อย่างนี้  มันมีเหตุปัจจัยท�าให้เกิดมันก็เกิด  หมด 
เหตุปัจจัยก็ดับ  มีกรรมเป็นเหตุเป็นปัจจัย  มีอุตุ 
ความเยน็  ความร้อน  เป็นเหตเุป็นปัจจยั  มอีาหาร 
เป็นปัจจัย  มีจิตเป็นปัจจัย  เป็นต้น  มันก็เกิด 
ตวัเหตตุวัปัจจยักม็กีารดบัไป  รปู  นาม  ทีเ่ป็นผล 
มันก็ดับไป  ถ้าปฏิบัติแล้ว  เข้าไปเห็นความเกิด 
ความดับ  ความเปลี่ยนแปลง  เพราะมันมีเหตุ 
มีปัจจัยท�าให้เกิด  หมดเหตุหมดปัจจัยมันก็ต้อง 
ดับ  เห็นสภาพความเป็นจริงอย่างนี้  จะยอมรับ 
ไหม  ใจมนักต้็องยอม  แทนทีจ่ะไปฝืนไปขนื  อย่า 
ให้มันเกิด  อย่าให้มันดับ  มันท�าไม่ได้  มันเข้าไป 
รู้เห็นสภาพความเป็นจริง  มันต้องเป็นของมัน 
อย่างนี้  ต้องเกิดต้องดับของมัน  จะไปฝืนมัน 
ไม่ได้  ใจก็ต้องยอม  ยอมลงปลงได้  ยอมเป็นจึง 
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เยน็ได้  ปลดปลงลงวำง  กว่็ำงสบำย  ยอมสนทิ 
จึงพิชิตชัยชนะ  เข้ำถึงควำมเป็นอิสระหลุดพ้น 
เพรำะละ  เพรำะปล่อย  เพรำะวำง  วางก็ว่าง 
ไม่วางก็วุ่นวาย

ฉะนั้น  บุคคลที่ทุกข์ทุกวันนี้  ดูไปแล้วก็ 
เพราะไม่วาง  จะเอาให้เป็นอย่างนั้น  จะเอาให้ 
เป็นอย่างนี้  เท่ากับว่าจะเอาสิ่งไม่เที่ยงมาท�าให้ 
มันเที่ยง  มันก็เลยผิดหวัง  สิ่งที่จะต้องมีความ 
แตกดับเป็นธรรมดา  ก็ไปหวัง  ไปอยาก  ไปยึด 
ให้มันไม่แตกไม่ดับ  มันก็ต้องผิดหวัง  ผิดหวังก็ 
หลั่งน�้าตา  เสียอกเสียใจ  คร�่าครวญ  นี่เพราะ 
อวิชชา  ความไม่รู้จักความเป็นจริง  ไปหลงยึด 
สิ่งที่มีความแตกดับเป ็นธรรมดา  จะให ้มัน 
ไม่แตกไม่ดับ  มันก็เลยผิดหวัง  สิ่งที่จะต้องมี 
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ความเปลี่ยนแปลงเป็นธรรมดา  ก็ไปอยากให้มัน 
ไม่เปลี่ยนแปลง  มันก็เลยผิดหวัง  หลั่งน�้าตา 
เศร้าโศก  พิไรร�าพัน  คับแค้นใจ  โกรธแค้น 
พยาบาท  อาฆาต  เกดิการเข่นฆ่าประหตัประหาร 
กันก็มี  ฆ่ากัน  ท�าร้ายกัน  เพราะไม่ได้อย่างใจ 
มนัจะไปได้อย่างใจยงัไง  เพราะสิง่ทัง้หลายมนัเป็น 
ของไม่เที่ยง  เมื่อไปอยาก  ไปยึดสิ่งที่ไม่เที่ยง 
จะให้มันเที่ยง  มันก็เลยผิดหวัง 

ทีผ่ดิหวงัท�าไมจงึผดิหวงั  กเ็พราะหวงัผดิ ที่ 
ผิดหวังก็เพรำะหวังผิด  ไปหวังสิ่งไม่เที่ยงจะให้ 
มันเที่ยง  นี่หวังผิด  สิ่งที่ต้องมีการเปลี่ยนแปลง 
ไปเป็นธรรมดา  สิ่งที่ต้องมีความแตกดับเป็น 
ธรรมดา  ไปหวงัจะให้มนัคงที ่ จะให้ด ี จะให้เป็น 
อย่างใจเราปรารถนา  มันก็เลยผิดหวัง  เรียกว่า 
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หวังผิดจึงผิดหวัง  ฉะนั้นต่อไปเราก็หวังให้มัน 
ถูกหน่อย  จะได้ไม่ผิดหวัง  มีสิ่งใดเราก็รู้ว่า  อ๋อ 
เราก�าลังมีสิ่งไม่เที่ยง  สักวันก็ต้องเปลี่ยน  มี 
สิ่งใดเราก็รู้ว่า  ก�าลังมีสิ่งที่จะต้องมีการแตกดับ 
เป็นธรรมดา  รู้ไว้อยู่แล้ว  ไม่ว่าจะเป็นตัวบุคคล 
ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของวัตถุ  ทุกสิ่งทุกอย่ำงตกอยู่ 
ในกฎไตรลักษณ์ทั้งหมด  รวมทั้งตัวของตัวเอง 
ที่จะต้องเปลี่ยนแปลง  จะต้องมีความแก่เป็น 
ธรรมดา  จะต้องมีความเจ็บป่วยเป็นธรรมดา 
จะต้องมคีวามตายไปเป็นธรรมดา  การปรารถนา 
ว่าอย่าแก่นะ  อย่าเจบ็ป่วยนะ  อย่าตายนะ  ไม่ใช่ 
ฐานะที่จะมีได้เป็นได้  ถ้าเราไปหวังไปอยาก 
อย่างนั้นก็ผิดหวัง  ก็ทุกข์อีก
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ฉะนัน้  ถ้ารูเ้หน็ความเป็นจรงิ  จติใจยอมรบั 
กจ็ะไม่ทกุข์ใจ  กร็ูอ้ยูแ่ล้ว  ในเวลาทีส่ิง่นัน้เปลีย่น 
แปลง  เออ  ก็รู้อยู่แล้วต้องเปลี่ยน  ถึงเวลาต้อง 
แตกดบั  เออ  กร็ูอ้ยูแ่ล้วต้องแตกดบั  ใจกไ็ม่ทกุข์ 
หรือมีสิ่งใดต้องมีให้เป็น  ถ้ามีเป็นก็ไม่เป็นทุกข์ 
มีอย่างรู้เท่าทัน  มีอย่างรู้ว่ามีของไม่เที่ยง  สักวัน 
ต้องเปลีย่นไป  ต้องแตกดบั  ต้องพลดัพราก  ต้อง 
จากไปในที่สุด  ไม่จากเป็นก็จากตาย  เขาไม่จาก 
เรา  เรากต้็องจากเขา  ทกุสิง่ทกุอย่างเป็นอย่างนี้ 
แน่นอน

เมื่อเข้าใจอย่างนี้  มันก็มีอย่ำงเป็น  คือ 
มีอย่างเข้าใจ  และถ้ำมีให้เป็น  ก็ไม่ทุกข์  ถ้า 
มีแล้วไม่เป็น  มีแบบยึด  จะต้องมั่นคง  จะต้อง 
ไม่เปลี่ยนแปลง  ใครจะท�าได้  อย่าว่าแต่คนอื่น 
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ตัวของตัวเองไม่ให้เปลี่ยนแปลงได้ไหม  อย่าแก่ 
อย่าเจ็บ  จิตใจมั่นคง  จิตใจคงที่  อย่าคิด  อย่า 
โกรธ  อย่าเกลียด  ได้ไหม  ก็ยังท�ากายใจของ 
ตัวเองไม่ได้  แล้วนับประสาอะไร  จะไปอยากไป 
ยึดให้คนนั้นได้อย่างใจ  ให้เขาเป็นอย่างใจเรา 
ปรารถนา  มันก็เลยผิดหวัง  เป็นทุกข์  เรียกว่า 
มีไม่เป็น  ก็เป็นทุกข์  ถ้ามีก็มีให้มันเป็น  มีสิ่งใด 
กร็ูว่้าสิง่นีไ้ม่เทีย่ง  ไม่ยัง่ยนื  ถงึเวลาเปลีย่นแปลง 
ก็ไม่ทุกข์

ถ้าไม่มีเป็นทุกข์ไหม  ถ้าไม่มีไม่เป็น  ก็เป็น 
ทกุข์นะ  คนไม่ม ี มนัท�าใจให้อยูก่บัความไม่มไีม่ได้ 
ดิ้นรนต้องการ  ต้องการให้มี  อยากได้อยากมี 
อยากได้  ก็ทุกข์นะสิ  เรียกว่าอยู่กับความไม่มี 
ไม่เป็น  ส่วนผู้อยู่กับความไม่มีเป็น  มันก็ไม่ทุกข์ 
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เบาด ี สบายดี  ไม่ต้องห่วง  ไม่ต้องกังวล  ไม่ต้อง 
ไปคอยดแูล  ไม่ต้องไปคอยเอาใจ  ไม่ต้องไปผกูพนั 
ยึดถือให้เศร้า  ให้ทุกข์  สบาย  ดังนั้นไม่มีก็ไม่มี 
ให้เป็น  พอใจอยู่กับความไม่มีอะไร

ฉะนัน้บคุคลทีจ่ะลดละความยดึมัน่ผดิๆ ได้ 
กจ็ะต้องเข้าไปรูเ้หน็สภาพความเป็นจรงิในตนเอง 
อย่างแท้จรงิ  อย่างทีฟั่งนีม่นัยงัไม่ได้รูเ้หน็  มนัเป็น 
เพียงความคิดความจ�า  ความนึก  เราฟังไว้เป็น 
ข้อมูล  เสร็จแล้วเราคิดตาม  ก็ยังบรรเทาได้ตาม 
สมควร  รู้จักคิดตามนี้ให้มันเป็น  มันก็บรรเทา 
ความเศร้าความโศก  แต่มันยังตัดขาดไม่ได้
ทั้งหมด  ยังไม่เห็นแจ้ง  ยังไม่เห็นความไม่เที่ยง 
จริงๆ  ยังไม่เห็นความเป็นทุกข์จริงๆ  ยังไม่เห็น 
อนัตตาจริงๆ  จิตมันก็ยังสละละโดยสิ้นเชิงไม่ได้
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ท�าไฉนถงึจะได้เหน็จรงิๆ  รูจ้รงิๆ  มนัจะต้อง 
มาสู่การปฏิบัติ  จะต้องเจริญกรรมฐาน  เจริญ 
กรรมฐานก็จะต้องเจริญให้เป็น  ระลึกให้ถูกต้อง 
ถึงตัวของสภาพที่เป็นจริง  สภาพที่เป็นจริงของ 
ชีวิต  เช่น  ร่างกายมันมีอะไรประกอบอยู่เป็น 
ร่างกาย  จิตใจมันมีอะไรประกอบอยู่เป็นจิตใจ 
มันมีระบบเป็นไปอย่างไร  ทางตา  หู  จมูก  ลิ้น 
กาย  ใจ  จะต้องเข้าไประลกึศกึษาจรงิๆ  เวลาเหน็ 
เป็นอย่างไร  เวลาได้ยินเป็นอย่างไร  เวลารู้กลิ่น 
เวลารู้รสเป็นอย่างไร  จะต้องระลึกศึกษา  เวลา 
ที่รู ้สึกโผฏฐัพพะ  สิ่งที่มากระทบทางกายเป็น 
อย่างไร  รู ้สึกอย่างไร  เวลาที่ใจมันคิดมันนึก 
มันรู้สึกอย่างไร  ใจมันปรุงแต่งเป็นอย่างไร  มัน 
มีอาการต่างๆ  อย่างไรในจิตในใจ  นั่นคือความ 
เป็นจริงของชีวิต
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เราจะต้องระลึกศึกษา  สภาวะในกายใจ 
ตนเองอยูเ่นอืงๆ  เพราะว่าถ้าฝึกยงัน้อย  ก�าหนด 
ยังไม่บ่อย  ยังไม่ต่อเนื่อง  สติมันก็ยังไม่มีก�าลัง 
สมาธกิไ็ม่มกี�าลงั  แล้วปัญญาจะเกดิมาได้อย่างไร 
ฉะนั้นเราก็ต้องฝึกบ่อยๆ  ท�าต่อเนื่องเนืองๆ  อยู่ 
จนกระทั่งว่าสติมันมีก�าลัง  ก็จะไม่พลั้ง  ไม่เผลอ 
ไม่หลดุ  ไม่หล่น  ไม่เลอะเลอืน  ถ้าให้ก�าหนดนาน 
ไปหน่อย  จิตไหลไป  หลงลืมไปอีก  เผลอไปอีก 
กว่าจะรูต้วัผ่านไปนาน  นีม่นัยงัไม่มกี�าลงัของสติ 
มันจะเกิดปัญญาได้อย่างไร

แต่ว่าสตเิรากส็ามารถฝึกได้  โดยเพยีรระลกึ 
เพียรรู้อยู่บ่อยๆ  เนืองๆ  ใส่ใจระลึกก�าหนดรู้อยู่ 
เสมอ  ต่อไปสติก็จะตั้งมั่นขึ้น  ไม่ต้องฝืน  ไม่ต้อง 
บังคับ  ไม่ต้องควบคุมอะไรกันมาก  สติตั้งมั่น 
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มันก็จะรู้  จิตจะไม่ส่งออกนอก  เกิดความรู้อยู่ 
ในกายในใจอยู่เสมอ  ไม่ต้องเพ่ง  แต่ก็ไม่เผลอ 
ถ้าสตเิรายงัไม่มกี�าลงัอะไร  กเ็ลยต้องคอยจะเพ่ง 
กลวัจะเผลอ  ถ้าเพ่งกเ็คร่งตงึอกี  พอผ่อนกเ็ผลอ 
อกี  เป็นอย่างนัน้เมือ่ไม่มกี�าลงั  แต่ถ้าสตทิีฝึ่กมา 
มากขึ้น  มีก�าลัง  ไม่ต้องเพ่ง  แต่มันก็ไม่เผลอ 
ก�าหนดรู ้  ดูเบาๆ  สบายๆ  มันก็ไม่เลื่อนลอย 
ไม่เลอะเลือน  ไม่เผลอ  เพราะมันมีก�าลัง

แต่ช่วงที่มันยังไม่มีก�าลัง  มันก็ต้องฝึก  ฝึก 
แล้วฝึกอีก  ฝึกฝนอบรมกันไปบ่อยๆ  อยู่เนืองๆ 
หมั่นระลึก  ที่สุดต้องระลึกให้จรดสภาวะที่กาย 
เช่น  ความไหว  ระลึกรู้ให้มันตรงต่อความไหวๆ 
ความกระเพื่อม  ความสะเทือน  เย็น  ร้อน  อ่อน 
แข็ง  สบาย  ไม่สบาย  นั่นเป็นตัวสภาวะทางใจ 
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ก็ระลึกไปให้มันจรดสภาวะของจิตใจ  ใจขณะนี้ 
มนัเป็นอย่างไร  สงัเกตไป  มนัคดินกึ  กร็ู ้ รูค้วาม 
คดินกึ  มนัปรงุแต่ง  วติกวจิารอยู ่ สงสยัอยู ่ พอใจ 
อยู่  ไม่พอใจอยู่  ก็คอยรู้ในจิตในใจอยู่  เป็นการ 
ระลึกศึกษา  สบายกาย  สบายใจ  ไม่สบายกาย 
ไม่สบายใจ  คอยระลึกรู้อยู่

ถ้าการเจริญสติมันยังตั้งหลักไม่ได้  โดย 
เฉพาะคนใหม่ๆ  จะมาดูปรมัตถ์  ดูสภาวะ  รู้สึก 
มันยาก  ตั้งหลักไม่ได้  มันก็จ�าเป็นต้องมีการ 
ระลกึในส่วนกรอบนอกไปก่อน  เช่น  การระลกึรู้ 
ลมหายใจเข้าออกไว้  หายใจเข้าก็ให้รู ้  หายใจ 
ออกก็ให้รู้  หายใจเข้ายาวออกยาวก็ให้รู้  หายใจ 
เข้าสั้นออกสั้นก็ให้รู ้  รู ้อยู่ตลอดกองลมหายใจ 
เข้าออก  ปรับผ่อนลมหายใจเข้าออกให้ดี  ดู 
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ลมหายใจ  จติไม่อยูก่บ็รกิรรมช่วย  นบัลมหายใจ 
ช่วย  จะนับบ้าง  จะพุทโธ  หรือจะมีค�าบริกรรม 
อื่นๆ  ท�าให้จิตใจมันมาอยู่กับลมหายใจ

อย่างนี้ก็คือเจริญสติให้มันมีสมาธิ  แล้วจึง 
เชื่อมโยงเข้ามาดูสภาวะ  อันเป็นตัวแกนใน  เข้า 
มารู้ความรู้สึกที่ใจเป็นยังไง  ใจสงบเป็นอย่างไร 
ใจไม่สงบเป็นอย่างไร  กายสงบใจสงบ  ใจอิม่เอบิ 
กายไหวใจรู ้ กจ็ะเข้ามาสูแ่กนในซึง่เป็นตวัสภาวะ 
หรือท�าควบคู่กันอยู่  ดูลมด้วย  ดูจิตดูใจด้วย  ดู 
ลมหายใจ  ดูความรู้สึกในกายใจด้วย

ถ้าดูลมหายใจไม่ถนัด  ก็ก�าหนดดูอย่างอื่น 
มาก�าหนดดูอิริยาบถใหญ่แทน  พระพุทธเจ้า 
ก็แสดงไว้ว่า  นั่งอยู่ก็ให้รู้ตัวว่านั่งอยู่  ก�าหนดดู 



28 กรอบนอก แกนใน

กายในท่านัง่แทนลมหายใจกไ็ด้  เมือ่ยนือยูก่ร็ูต้วั 
อยู่กับกายที่ยืนอยู่  เมื่อเดินก็รู ้ชัดอยู่กับกายที่ 
ก�าลังเดิน  ก�าหนดดูการเดิน  เมื่อนอนก็รู้ตัวอยู่ 
กับกายที่นอน  นี่ก็เป็นการปฏิบัติ  เมื่อจิตใจ 
ตั้งมั่นดี  ก็เชื่อมโยงเข้าไปรู้อยู่กับแกนใน  เดินนี่ 
ตอนแรกเราก�าหนดแค่เดิน  รู้ตัวว่าเดิน  รู้ตัวว่า 
ก้าว  ว่าซ้ายว่าขวา  ต่อไปมนักจ็ะรูถ้งึแกนใน  คอื 
ไปรูท้ีต่วัสภาวะ  ไปเจอความไหว  ความกระเพือ่ม 
สะเทือน  เย็น  ร้อน  สบาย  ไม่สบาย  ก็มีอยู ่ 
ทั่วๆ  ตัวด้วย  เดินอยู ่ก็มีความรู ้สึกเหล่านี้  มี 
ใจอยูใ่นเวลาเดนิ  มใีจรบัรู ้ มใีจรูส้กึ  มใีจตรกึนกึ 
กายไหวอย่างหนึ่ง  ใจรู้อย่างหนึ่ง  นี่มันก็เข้ามา 
สู่แกนในแล้ว
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เวลานั่ง  ตอนแรกดูท่านั่ง  ดูกายว่านั่ง  พอ 
จิตใจตั้งมั่นก็เชื่อมเข้าไปดูถึงแกนใน  ลึกซึ้งไปถึง 
ตัวสภาวะที่ควำมรู้สึก  เช่น  ความไหว  ความ 
กระเพื่อม  สะเทือน  เย็น  ร้อน  สบาย  ไม่สบาย 
จิตใจรับรู้  รู้สึก  ใจตรึกใจนึกรู้สึกอย่างไร  รับรู้ 
สภาพที่เป็นจริง  ไม่ว่าจะนั่งอยู่  จะยืน  จะเดิน 
จะนอน  ที่สุดก็เข้าไปรู้ถึงตัวสภาวะ

ในส่วนกรอบนอกก็ยังมีอย่างอื่นๆ  ไว้ให้ 
ปฏิบัติ  บางท่านจะถนัดอิริยาบถย่อย  อิริยาบถ 
ต่างๆ  การคู ้ การเหยยีด  การขยบัเขยือ้นเคลือ่น 
ไหว  กเ็จรญิสตไิป  ขยบัมอื  ขยบัแขนเป็นอริยิาบถ 
ย่อย  รบัรู ้ รูส้กึ  รูว่้าจบั  รูว่้างอ  รูว่้าก้ม  รูว่้าเงย 
รู้ว่าเหลียวซ้ายแลขวา  ก็ยังถือว่ามีการเจริญสติ 
อยู่  แต่ถ้ารู้ลึกซึ้งเข้าไปสู่แกนใน  ก็จะเข้าไปรู้ที่ 
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ตัวสภาวะ  เวลาคู้เหยียด  เคลื่อนไหว  ก้มเงย 
เหลยีวซ้ายแลขวา  ไปรูท้ีต่วัสภาวะ  ความเคลือ่น 
ไหว  ความกระเพื่อม  สะเทือน  เย็น  ร้อน  รู้สึก 
อันนี้มันเข้าไปสู่แกนใน

เพราะฉะนั้นในส่วนที่เป็นกรอบนอก  มันมี 
กรรมฐานหลายๆ  อย่างให้เลือกท�า  มีลมหายใจ 
มีอิริยาบถใหญ่  มีอิริยาบถย่อย  มีอาการ  ๓๒ 
พิจารณาให้เป็นของปฏิกูลก็ได้  พิจารณาผม 
ขน  เล็บ  ฟัน  หนัง  เกสา  โลมา  นะขา  ทันตา 
ตะโจ  ตะโจ  ทันตา  นะขา  โลมา  เกสา  เกสา 
คือผมทั้งหลาย  โลมาคือขนทั้งหลาย  นะขาคือ 
เล็บทั้งหลาย  ทันตาคือฟันทั้งหลาย  ตะโจคือ 
หนัง  พิจารณาไปในเเง่ของความเป็นของปฏิกูล 
ภายในหนงัเข้าไป  มเีนือ้  มเีอน็  มกีระดกู  หวัใจ 
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ตับ  ปอด  ล�าไส ้  อุจจาระ  ปัสสาวะ  เลือด 
น�า้เหลอืง  น�า้ตา  น�า้ลาย  เป็นต้น  นีก่เ็ป็นกรรม- 
ฐาน  แต่ยังเป็นวงนอกอยู่  จิตใจมันก็สงบระงับ 
ดบัไปซึง่ราคะความใคร่  ความก�าหนดัยนิดใีนกาม 
ได้  ใจก็สงบ  แล้วจากนั้นก็น้อมเข้ามาสู่แกนใน 
ไปรู้จิตรู ้ใจ  รู ้ความไหว  รู ้ใจที่รับรู ้  รู ้ใจที่รู ้สึก 
รู้ความตรึกนึก  รู้ความรู้สึกที่กายที่ใจ  ก็จะเป็น 
การเข้าไปสู่วงในแกนใน

นอกจากนี้ในส่วนกรอบนอกจะพิจารณา 
ธาตุ  ๔  ก็ได้  บางคนถนัดชอบพิจารณาเห็นกาย 
เป็นธาตดุนิ  เป็นธาตนุ�า้  เป็นธาตไุฟ  เป็นธาตลุม 
อวัยวะส่วนไหนที่มันแค่นแข็งก็เป็นธาตุดินไป 
เช่น  พวกกระดูก  เนื้อหนัง  อวัยวะใดที่มันไหล 
เกาะกุมเอิบอาบก็เป็นธาตุน�้า  เช่น  พวกน�้าลาย 
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เลอืด  ปัสสาวะ  ธาตไุฟกค็อื  ไออุน่  ไฟย่อยอาหาร 
เป็นต้น  ธาตุลมก็ท�าให้พัดไหว  ลมในท้อง  ลม 
ในไส้  ลมหายใจเข้าออก  ลมพัดขึ้นเบื้องบน 
เรอออกมา  ลมพัดเบื้องล่างมันวิ่งลง  ร่างกาย 
เป ็นธาตุ  ธาตุดิน  ธาตุน�้า  ธาตุไฟ  ธาตุลม 
ประกอบชีวิตอยู่  ถ้ามันพอประกอบกันก็ค่อย 
ยังชั่ว  คราวใดมันไม่ยอมสมดุลกันก็เดือดร้อน 
มาก  ธาตุไฟก�าเริบตัวร้อนเป็นไข ้ ธาตุดินก�าเริบ 
ตัวหนักแข็งกระด้าง

พระพุทธเจ้าตรัสเปรียบธาตุ  ๔  เหมือน 
งู  ๔  ตัว  คือ  งูดิน  งูน�้า  งูไฟ  งูลม  ต้องคอย 
ประคบประหงม  ดูแลเขา  ต้องให้เขากินตาม 
เวลา  ให้เขานอนพักผ่อนตามเวลา  เรียกว่าต้อง 
ดแูลเขาอย่างด ี ไม่งัน้เขาโกรธขึน้มา  เขาเล่นงาน 
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กัดเจ้าของ  นี่งู  ธาตุก็เหมือนกัน  ถ้าเราไม่ดูแล 
สุขภาพ  อดตาหลับขับตานอน  กินไม่เป็นเวลา 
ท�างานหนักเกินไม่ได้พัก  เดี๋ยวงูก�าเริบล่ะ  เจ็บ 
ป่วยเดือดร้อน  ให้พิจารณาว่าในกายมีธาตุ 
ดินน�้าลมไฟ  ซึ่งเป็นภัยเป็นโทษ  มันบีบคั้น  มัน 
เหมอืนกบัลกูศรเสยีบอก  เหมอืนง ู เหมอืนเป็นฝี 
เหมอืนเป็นโรค  เป็นรงัแห่งโรค  เกดิความสลดใจ

แล้วกน้็อมเข้าไปรูถ้งึตวัสภาวะซึง่เป็นแกนใน 
ดูจิตดูใจ  ดูความรู้สึก  ดูความตรึกนึก  ใจสงบ 
เป็นยังไง  ใจสังเวช  ใจพุทธะผู ้รู ้  เขาเรียกว่า 
ไปสู่สภาพที่เป็นจริง  หรือ  แม้แต่การพิจารณา 
ซากศพก็เป็นกรรมฐาน  ศพเปื่อยเน่า  ถูกสัตว์ 
กัดกิน  ศพถูกหนอนชอนไช  ขึ้นอืดชนิดต่างๆ 
น้อมเข้ามาสู่ตน  ร่างกายของตนก็มีความเป็น 
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อย่างนี้  หนีไม่พ้น  นี่เราช�านาญ  นึกขึ้นเห็นก็ได้ 
ให้เห็นร่างกายเป็นซากศพ  เป็นกระดูก  โครง 
กระดกู บางทมีนักข็ึน้มาเอง  แล้วก�าหนดพจิารณา 
เป็นกรรมฐาน  โดยพจิารณาดไูป  ให้มนัเกดิความ 
สังเวช  สลดใจ  เบื่อหน่าย  คลายก�าหนัด  สงบ 
จากราคะ

จากนัน้กน้็อมเข้าไปรูถ้งึแกนใน คอืพจิารณา 
ดูรูปดูนาม  ดูสภาวะ  จิตใจสังเวช  จิตใจสงบ 
จิตใจเป็นผู ้รู ้  ก�าหนดพิจารณาอยู่ให้เห็นตาม 
ที่เป็นจริงนั้นๆ  นี่ก็เป็นการเข้าสู่สภาวะ  อย่างนี้ 
ก็จะเห็นความเปลี่ยนแปลง  แตกดับ  มีโอกาส 
เห็นอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  จึงรู้สึกว่า  เออ  รูป 
นาม  สังขาร  ชีวิต  มันเป็นภัย  เป็นโทษ  น่าเบื่อ 
หน่าย  เกิดความเบื่อหน่าย  จิตก็คลายก�าหนัด 
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เมื่อคลายก�าหนัด  จิตก็หลุดพ้นจากอาสวะกิเลส

ฉะนั้น  ต้องฝึกภาวนา  คนใหม่ๆ  ก็ดูกรอบ 
นอกไปก่อน  คือ  ลมหายใจบ้าง  อิริยาบถ  ยืน 
เดนิ  นัง่  นอนบ้าง  คูเ้หยยีด  ก้มเงย  เหลยีวซ้าย 
แลขวา  เป็นต้นบ้าง  พิจารณาอาการ  ๓๒  เป็น 
ของปฏกิลูบ้าง  แยกกายเป็นธาต ุ ๔  คอื  ดนิ  น�า้ 
ลม  ไฟบ้าง  หรอืว่ากรอบนอกทีห่่างออกไป  เพือ่ 
ท�าสมาธิก่อน  โดย  เพ่งกสิณดิน  กสิณน�้า  กสิณ 
ลม  กสิณไฟ  เพ่งกสิณสีเขียว  สีเหลือง  สีแดง 
สีขาว  หรือแผ่เมตตา  ความรักความปรารถนาดี 
หรอื  เจรญิมรณานสุต ิ ระลกึถงึความตาย  นีเ่ป็น 
กรอบนอก  นอกออกไปอีก  ท�าไปก่อนเพื่อให้ 
จิตใจมันเกิดสมาธิ  แต่ในที่สุดก็จะรวมเข้ามาสู่ 
แกนในทั้งนั้น
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การเจรญิวปัิสสนาต้องรูเ้ข้าไปถงึตวัแกนใน 
คือตัวสภาวะ  อายตนะภายในภายนอกมาเชื่อม 
ต่อกนั  เช่น  รปูารมณ์มาเชือ่มต่อกบัตา  สกีระทบ 
ตา  เห็นเกิดขึ้น  เห็นแล้วรู ้สึกเป็นยังไง  ชอบ 
ไม่ชอบ  ก�าหนดดู  หรือเมื่อมีเสียงมากระทบกับ 
ประสาทห ู ได้ยนิเกดิขึน้  อายตนะภายในภายนอก 
มาเชือ่มต่อ  ได้ยนิแล้วเป็นยงัไง  ชอบบ้าง  ไม่ชอบ 
บ้างกต้็องก�าหนดรู ้ มกีลิน่มากระทบประสาทจมกู 
รู้กลิ่นเกิดขึ้นเป็นยังไง  ชอบไม่ชอบ  ก�าหนดรู้ 
มีรสชาติอาหาร  เมื่อรสมาสัมผัสลิ้น  เกิดรู ้รส 
ขึน้มา  ก�าหนดรูร้ส  ใจเป็นยงัไง  ชอบไม่ชอบ  เกดิ 
ความอยาก  เกดิความยดึ  กต้็องก�าหนดพจิารณา 
ไป  มีโผฐัพพารมณ์มากระทบประสาทกาย  รู้สึก 
ขึน้มา  เยน็บ้าง  ร้อนบ้าง  ตงึ  หย่อน  ไหว  สบาย 
ไม่สบายเกิดขึ้นก็ต้องก�าหนดรู ้ ใจเป็นยังไง  เมื่อ 
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เวลากายปวด  ใจดิ้นรนกระวนกระวาย  หรือ 
ใจวางเฉย  ใจไหว  ใจรู้  มีปวด  มีเมื่อย  มีเจ็บ 
มเีหนือ่ย  เป็นสภาวะทัง้หมด  รกัษาใจให้วางเฉย 
รู้อย่างละวาง

เมือ่ก�าหนดพจิารณาศกึษาเข้ามาในตวัอย่าง 
นี้  ฝึกรู้จักสภาวะในกายในใจให้เก่ง  ต่อไปการ 
ระลึกรู ้ก็ผ ่านเข ้าถึงตรงสภาวะเลยได้   เมื่อ 
รู้จักแล้ว  ช�านาญแล้ว  ระลึกรู้สภาวะได้โดยตรง 
เหมือนเราจะมาที่วัดนี้  ตอนยังไม่รู้จักวัด  ก็แวะ 
ถามไปโน่นถามนั่น  บางทีก็ไปทางผิด  ในที่สุด 
เรากต้็องเข้ามาทีน่ี่  ทีเ่ราจะมาปฏบิตัิ  ต่อไปเมือ่ 
รู้จักแล้วเราก็ตรงมาได้เลย  ผ่านมาเลย  เข้าถึงที่
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เหมือนอย่างการปฏิบัติก็เหมือนกัน  ทีแรก 
ดกูรอบนอกไปก่อน  ต่อไปมนัรูจ้กัสภาวะ  ก�าหนด 
สภาวะเป็น  มนักผ่็านเข้าไปรูส้ภาวะเลยได้  หรอื 
ว่ารู้จักสภาวะแล้ว  แต่ว่าจิตใจวันนั้นมันสับสน 
มันรับอารมณ์ต่างๆ  มาก  จิตใจวุ่นวาย  ตั้งหลัก 
ไม่ได้  เราก็อาศัยกรอบนอกใหม่  อาศัยบัญญัติ 
อาศัยการดูลมหายใจ  อาศัยการยืนเดินนั่งนอน 
คู้เหยียดเคลื่อนไหว  พอจิตใจมันตั้งหลักได้  เรา 
ก็น้อมเข้ามาสู่แกนใน

เพราะฉะนั้นถ้าเราเข้าใจอย่างนี้  เราก็จะ 
สบายใจ  บางคนปฏิบัติแบบนั้น  ก็ใช้ได้  ปฏิบัติ 
แบบโน้น  ก็ใช้ได้  อันนี้  ก็ใช้ได้  ขอให้เชื่อมโยง 
เข้ามาสูส่ภาวะ  ให้มนัได้ในทีส่ดุกแ็ล้วกนั  ส�าคญั 
มันอยู่ที่ตรงนั้น  เบื้องต้นใครจะท�าแบบไหนก็ได้ 
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ส�าหรบัการท�าสมาธดิลูมหายใจ  กด็ไูป  ดอูริยิาบถ 
ยนืเดนินัง่นอนกด็ไูป  ใช้บรกิรรมใช้บญัญตัเิข้ามา 
ช่วยก็แล้วแต่  ให้เป็นแนวทางของการปฏิบัติ

วันนี้ก็พอสมควรแก่เวลา  ขอยุติไว้แต่เพียง 
เท่านี้  ขอความสุขความเจริญในธรรม  จงมีแก่ 
ทุกท่านเทอญ.
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ที่ เดือน วันพิธีอุปสมบท
เข้ำเก็บตัวปฏิบัติ
วิปัสสนำกรรมฐำน

๑ มกราคม วันอาทิตย์ที่  ๘  ม.ค.  ๖๐ วันที่  ๑๔ - ๒๒  ม.ค.  ๖๐

๒ กุมภาพันธ์ วันจันทร์ที่  ๑๓  ก.พ.  ๖๐ วันที่  ๑๘ - ๒๖  ก.พ.  ๖๐

๓ มีนาคม วันอาทิตย์ที่  ๕  มี.ค.  ๖๐ วันที่  ๑๑ - ๑๙  มี.ค.  ๖๐

๔ เมษายน วันเสาร์ที่  ๑๕  เม.ย.  ๖๐ วันที่  ๒๒ - ๓๐  เม.ย.  ๖๐

๕ พฤษภาคม วันอาทิตย์ที่  ๗  พ.ค.  ๖๐ วันที่  ๑๓ - ๒๑  พ.ค.  ๖๐

๖ มิถุนายน วันเสาร์ที่  ๓  มิ.ย.  ๖๐ วันที่  ๑๐ - ๑๘  มิ.ย.  ๖๐

๗ กรกฎาคม วันอาทิตย์ที่  ๒  ก.ค.  ๖๐ 
(บวชอยู่จ�าพรรษา  ๓  เดือน)

วันที่  ๙  ก.ค. - ๕  ต.ค.  ๖๐

๘ ตุลาคม วันอาทิตย์ที่  ๘  ต.ค.  ๖๐ วันที่  ๙ - ๒๑  ต.ค.  ๖๐

๙ พฤศจิกายน วันอาทิตย์ที่  ๑๒  พ.ย.  ๖๐ วันที่  ๑๘ - ๒๖  พ.ย.  ๖๐

๑๐ ธันวาคม วันเสาร์ที่  ๒  ธ.ค.  ๖๐ 
(ชาวศรีลังกา)

วันที่  ๓ - ๑๘  ธ.ค.  ๖๐

๑๑ ธันวาคม วันเสาร์ที่  ๙  ธ.ค.  ๖๐ วันที่  ๑๐ - ๑๗  ธ.ค.  ๖๐

ก�าหนดการอุปสมบทหมู่พระภกิษุ
ประจ�าปี   ๒๕๖๐

ณ  วัดมเหยงคณ์   ต.หันตรา
อ.พระนครศรีอยุธยา   จ.พระนครศรีอยุธยา
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ครั้งที่  ๑ วันเสาร์ที่  ๑๔

ครั้งที่  ๒ วันเสาร์ที่  ๑๘

ครั้งที่  ๓ วันเสาร์ที่  ๑๑

ครั้งที่  ๔ วันเสาร์ที่  ๒๒

ครั้งที่  ๕ วันเสาร์ที่  ๑๓

ครั้งที่  ๖ วันเสาร์ที่  ๑๐

ครั้งที่  ๗ วันเสาร์ที่  ๑๕

ครั้งที่  ๘ วันเสาร์ที่  ๑๙

ครั้งที่  ๙ วันเสาร์ที่  ๑๖

ครั้งที่  ๑๐ วันเสาร์ที่  ๑๔

ครั้งที่  ๑๑ วันเสาร์ที่  ๑๘

ครั้งที่  ๑๒ วันอาทิตย์ที่  ๙

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๒  มกราคม  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๖  กุมภาพันธ์  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๑๙  มีนาคม  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๓๐  เมษายน  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๑  พฤษภาคม  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๑๘  มิถุนายน  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๓  กรกฎาคม  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๑๗  ธันวาคม  ๒๕๖๐
    (พักอาคารรวม  “สมจริยาอาศรม” 
    หรือ  กางเต้นท์)

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๗  สิงหาคม  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๔  กันยายน  ๒๕๖๐

-  วันเสาร์ที่  ๒๑  ตุลาคม  ๒๕๖๐

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๖๐

ก�าหนดการอบรมวปิัสสนากรรมฐาน
รุ่นระยะเวลา   ๙   วัน   ประจ�าปี   ๒๕๖๐

ณ  วัดมเหยงคณ์
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หลักเกณฑ์กำรรับสมัคร 
	 •	รับสมัครเฉพาะผู้มีความตั้งใจจริงๆ  ในการจะ 
    อบรมเจริญสติปัญญาเท่านั้น
	 •	รับรุ่นละ  ๘๐  ท่าน  ทั้งชาย - หญิง  ทั้งคฤหัสถ์ 
    และบรรพชิต
	 •	ครั้งที่  ๑, ๓, ๕, ๗, ๙, ๑๑  รับเฉพาะคนใหม่ 
    คือผู้ที่ยังไม่เคยเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
    คอร์ส  ๗  วันขึ้นไป  ที่มี  พระภาวนาเขมคุณ 
    (สุรศักดิ์  เขมรังสี)  เป็นพระวิปัสสนาจารย์
	 •	ครัง้ที ่ ๒, ๔, ๖, ๘, ๑๐, ๑๒ รบัเฉพาะคนเก่า 
    คอืผูท้ีเ่คยผ่านการเข้าปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน 
    คอร์ส  ๗  วันขึ้นไป  ที่มีพระภาวนาเขมคุณ 
    เป็นพระวิปัสสนาจารย์

 
	 •	สมัครเข้าปฏิบัติได้เพียงปีละ  ๑  ครั้งเท่านั้น 
    ทัง้คนเก่ำ และ คนใหม่  เพือ่เผือ่แผ่ให้ทัว่ถงึกนั 

หมำยเหตุ
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    เนื่องจากมีผู้สนใจสมัครเข้าปฏิบัติกรรมฐาน 
    เป็นจ�านวนมาก แต่ท่านสามารถสมคัรเข้าปฏบิตัิ 
    ได้ตามสาขาของวดัมเหยงคณ์ หรอืทีอ่ืน่ๆ ทีม่ี 
    พระภาวนาเขมคณุ (สุรศักดิ์ เขมรังสี) ไปเป็น 
    พระวิปัสสนาจารย์

	 •	เปิดรับสมัครก่อนวันเข้าอบรม ๓ เดือน (ใน 
    แต่ละคอร์ส จองได้ล่วงหน้าไม่เกิน ๓ เดือน 
    ตัวอย่างเช่น เข้าอบรมเดือนเมษายน ให้เริ่ม 
    สมัครได้ตั้งแต่ ๑ มกราคม ๒๕๖๐ เป็นต้นไป) 

  •	การสมัครต้องกรอกใบสมัครล่วงหน้า ขอใบ 
    สมัครได้ที่ วัดมเหยงคณ์ (แผนกกรรมฐาน)
  •	E-mail  : watmahaeyong@gmail.com 
    www.watmaheyong.org
    www.mahaeyong.org

กำรสมัคร

เปิดรับสมัคร
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  •	ส�าเนาบัตรประชาชน / รูปถ่าย  ส�าหรับติด 
    ใบสมัคร  ขนาด  ๑  นิ้ว  จ�านวน  ๑  รูป

  •	ลงทะเบยีนเข้าปฏบิตั ิเวลา ๐๗.๐๐ - ๐๘.๓๐ น.
  •	ปฐมนิเทศ  เวลา  ๐๙.๐๐  น.
	 •	พิธีเข้ากรรมฐาน  เวลา  ๑๐.๐๐  น.

  •	พิธีออกกรรมฐาน  เวลา  ๐๗.๐๐  น.

  •	ผู ้เข้าอบรมต้องไปให้ทันตามเวลาที่ก�าหนด 
    ในวันเปิดอบรม  และต้องอยู่ปฏิบัติจนครบถึง 
    วันปิดอบรม
  •	เมื่อสมัครเข้าอบรมแล้ว  ต้องการจะยกเลิก 

วันเปิดกำรอบรม

วันปิดกำรอบรม

หมำยเหตุ

หลักฐำน
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    ต้องแจ้งให้ทางวัดทราบอย่างช้าก่อนก�าหนด 
    เปิดอบรม  ๗  วัน  มิฉะนั้นจะถูกตัดสิทธิ์ใน 
    ครั้งต่อไป



50 กรอบนอก แกนใน



ก�าหนดการอบรมวิปัสสนากรรมฐาน
รุ่นพิเศษ   ปี   ๒๕๖๐

โดยมีพระภาวนาเขมคุณ  (สุรศักดิ์  เขมรังสี) 
เป็นพระวิปัสสนาจารย์

•	วัดไทรพุทธรังสี  สำขำวัดมเหยงคณ์  ๔
  อ.อุทัย  จ.พระนครศรีอยุธยา  ๑๓๐๐๐
  วันที่  ๓ - ๗  มกราคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  พระมหาประสาน  อนุวัตโต  เจ้าอาวาส 
  โทรศัพท์  ๐๘-๖๕๒๗-๔๑๖๘
  หรือที่  คุณอัครวัลย์  บุลินสิริวัฒน์ 
  โทรศัพท์  ๐๘๙-๕๑๔-๔๗๙๓,  ๐๘๖-๕๔๑-๖๕๔๖

•	ณ ส�ำนักกรรมฐำน  เจติยบรรพต  (ภูผำผึ้ง) 
  สำขำวัดมเหยงคณ์  ๘ 
  ต.โพธิ์ไทร  อ.โพธิ์ไทร  จ.อุบลราชธานี  ๓๔๓๔๐
  วันที่  ๙ - ๑๓  มกราคม  ๒๕๖๐ 
  สมัครที่  แผนกบริหารกรรมฐาน  วัดมเหยงคณ์ 
  โทรศัพท์  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๑ - ๒,  ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘
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•	ณ อุทยำนแห่งชำติเขำล�ำปี - หำดท้ำยเหมือง 
  หมู่ที่  ๕  ต.ท้ายเหมือง  อ.ท้ายเหมือง  จ.พังงา  ๘๒๑๒๐
   วันที่  ๒๓ - ๒๙  มกราคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  ชมรมพุทธรักษาเพื่อพระพุทธศาสนา 
  ๖๘/๘  หมู่ที่  ๒  หมู่บ้านภูเก็ตวิลล่าเจ้าฟ้า  ต.วิชิต 
  อ.เมือง  จ.ภูเก็ต  ๘๓๐๐๐
  คุณณัฐกานต์  ร่วมยอด 
  โทรศัพท์  ๐๙๓-๖๕๙-๘๓๘๓ 
  reumyod@googlemail.com

•	ณ พุทธคยำ  ต้นพระศรีมหำโพธิ์ 
  สถำนที่ตรัสรู้ขององค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ
  ประเทศอินเดีย 
  วันที่  ๑ - ๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๖๐
  ติดต่อสอบถาม  สมัครได้ที่ 
  คุณสุปราณี  (ติ๋ม)  เจริญศรีสมจิตร 
  โทร  ๐๘๕-๑๘๑-๕๔๕๘,  ๐๘๗-๐๘๗-๕๗๕๖



•	ณ ศูนย์วิปัสสนำยุวพุทธฯ  เขมรังสี  (ศูนย์  ๔) 
  สำขำวัดมเหยงคณ์  ๑๔
  ต.บ้านชุ้ง  อ.นครหลวง  จ.พระนครศรีอยุธยา  ๑๓๒๖๐
  วันที่  ๒๗  กุมภาพันธ์ - ๖  มีนาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธิกสมาคม 
  แห่งประเทศไทย  (ศูนย์  ๑)
  ฝ่ายกิจกรรม  โทรศัพท์  ๐-๒๔๕๕-๒๕๒๕

•	ณ ส�ำนักกรรมฐำน ปรมัตถภำวนำ  (ดอยภูโอบ) 
  สำขำวัดมเหยงคณ์  ๒
  ต.สะลวง  อ.แม่ริม  จ.เชียงใหม่  ๕๐๓๓๐
  ครั้งที่  ๑  วันที่  ๒๐ - ๒๗  มีนาคม  ๒๕๖๐
  ครั้งที่  ๒  วันที่  ๑ - ๘  เมษายน  ๒๕๖๐
  สมัครที่  แผนกบริหารกรรมฐาน  วัดมเหยงคณ์ 
  โทรศัพท์  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๑ - ๒,  ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘

•	ณ บ้ำนทรงไทย  สุขรวยเจริญ
  ๖๒/๒  หมู่  ๒  ต.หันสัง  อ.บางปะหัน 
  จ.พระนครศรีอยุธยา  ๑๓๒๐๐
  วันที่  ๒๒ - ๒๙  พฤษภาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  บ้านทรงไทย  สุขรวยเจริญ
  โทรศัพท์  ๐๖-๓๕๑๙-๔๙๖๒,  ๐๖-๒๙๙๖-๓๖๒๖
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•	ณ ประเทศยุโรป  (สวิตเซอร์แลนด์ - เยอรมัน -
  อังกฤษ - สวีเดน - สเปน)
  วันที่  ๔  มิถุนายน - ๓  กรกฎาคม  ๒๕๖๐

•	ณ ส�ำนักปฏิบัติธรรมประจ�ำจังหวัด  วัดมเหยงคณ์ 
  คณะชมรมศึกษำและปฏิบัติธรรม  ธนำคำรแห่ง
  ประเทศไทย  (เฉพำะพนักงำนธนำคำรแห่งประเทศ)
  วันที่  ๒๗ - ๓๐  กรกฎาคม  ๒๕๖๐   
  สมัครที่  คุณธวัชชัย  กิติชัยวัฒน์ 
  โทรศัพท์  ๐-๒๒๘๓-๕๒๒๓

•	ณ ส�ำนักปฏิบัติธรรมประจ�ำจังหวัด  วัดมเหยงคณ์ 
  หน่วยงำนคุณธรรม  และจริยธรรม   
  คณะแพทย์ศำสตร์  ศิริรำชพยำบำล   
  มหำวิทยำลัยมหิดล  กรุงเทพฯ 
  วันที่  ๑ - ๘  สิงหาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  ศ.นพ.ดร.กมลพร  แก้วพรสวรรค์ 
  โทรศัพท์  ๐๘๑-๔๙๘-๔๒๒๗
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•	ณ ส�ำนักปฏิบัติธรรมประจ�ำจังหวัด  วัดมเหยงคณ์ 
  คณะกำรบินไทย  (เฉพำะทีมงำน  คณะกำรบินไทย)
  วันที่  ๒๙  สิงหาคม - ๕  กันยายน  ๒๕๖๐   
  สมัครที่  คุณน�้าเพชร  ศรีขาว 
  โทรศัพท์  ๐๙๒-๔๒๐-๙๗๙๗

•	ณ ส�ำนักปฏิบัติธรรมประจ�ำจังหวัด  วัดมเหยงคณ์ 
  คณะชมรมกัลยำณธรรม 
  (เฉพำะทีมงำน ชมรมกัลยำณธรรม)
  วันที่  ๗ - ๑๔  กันยายน  ๒๕๖๐ 
  สมัครที่  ชมรมกัลยาณธรรม 
  โทรศัพท์  ๐-๒๗๐๒-๗๓๕๓

•	ณ ศูนย์วิปัสสนำยุวพุทธฯ 
  เฉลิมพระเกียรติฯ  (ศูนย์  ๒) 
  อ.คลองหลวง  จ.ปทุมธานี
  วันที่  ๒๕  กันยายน - ๒  ตุลาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธิกสมาคม 
  แห่งประเทศไทย  (ศูนย์  ๑)
  ฝ่ายกิจกรรม  โทรศัพท์  ๐-๒๔๕๕-๒๕๒๕
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•	ณ ส�ำนักกรรมฐำน ทุ่งหินเทิน 
  สำขำวัดมเหยงคณ์  ๑
  ต.ปางสวรรค์  อ.ชุมตาบง  จ.นครสวรรค์  ๖๐๑๕๐
  วันที่  ๙ - ๑๓  ตุลาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  แผนกบริหารกรรมฐาน  วัดมเหยงคณ์ 
  โทรศัพท์  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๑ - ๒,  ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘ 

•	ณ “สันติภำวนำ”  สันติบุรี 
  เลขที่  ๑๒  หมู่ที่  ๓  ถนนหัวคอย-สบเปา  ต.เวียงชัย 
  อ.เวียงชัย  จ.เชียงราย  ๕๗๒๑๐ 
  วันที่  ๒๒ - ๒๙  ตุลาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  คุณศรีจันทร์  บุรีวงษ์ 
  โทรศัพท์  ๐๘๑-๙๔๐-๙๗๕๔
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•	ณ ส�ำนักกรรมฐำน ภูธำรธรรม 
  สำขำวัดมเหยงคณ์  ๑๒
  ต.วะตะแบก  อ.เทพสถิต  จ.ชัยภูมิ
  วันที่  ๑๘ - ๒๕  ธันวาคม  ๒๕๖๐
  สมัครที่  แผนกบริหารกรรมฐาน  วัดมเหยงคณ์ 
  โทรศัพท์  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๑ - ๒,  ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘

•	ณ ส�ำนักปฏิบัติธรรมประจ�ำจังหวัด  วัดมเหยงคณ์
  (กรรมฐำนชำวศรีลังกำ)
  ต.หันตรา  อ.พระนครศรีอยุธยา 
  จ.พระนครศรีอยุธยา  ๑๓๐๐๐
  วันที่  ๓ - ๑๘  ธันวาคม  ๒๕๖๐
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ที่ กิจกรรม ปฏิบัติธรรม 
และงำนบุญ

วัน  เดือน ปี

๑

งานอุทิศกุศลแด่บรรพชน
กรุงศรีอยุธยา 
(ณ  วังโบราณ 

วัดพระศรีสรรเพชญ์)

วันจันทร์ที่  ๒  ม.ค.  ๒๕๖๐

๒ งานบุญเดือนเกิด ทุกวันอาทิตย์  ต้นเดือน

๓ อุปสมบทหมู่  พระภิกษุ
ประจ�าทุกเดือน 
(เว้นในพรรษา  เพราะมีบวช
อยู่จ�าพรรษา  ๓  เดือน)

๔ บรรพชาสามเณร
ภาคฤดูร้อน

โกนหัว     วันที่  ๒๙  มี.ค.  ๖๐ 
พิธีบวช    วันที่  ๑  เม.ย.  ๖๐ 
ลาสิกขา   วันที่  ๑๕  เม.ย.  ๖๐๕ บวชศีลจาริณี - บวชชีน้อย

๖ ทอดผ้าป่าประจ�าปี วันอาทิตย์ที่  ๙  เม.ย.  ๖๐

ก�าหนดการกจิกรรม   ปฏบิัตธิรรม 
และงานบุญ   ปี   ๒๕๖๐
ณ  วัดมเหยงคณ์  และสาขา
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๗ อบรมวิปัสสนากรรมฐาน 
พระสังฆาธิการ

วันจันทร์ที่  ๑๗  เม.ย.  - 
วันพุธที่  ๓๑  พ.ค.  ๖๐

๘ สาธยายพระไตรปิฎก 
(มูลนิธิสุปฏิปันโน)

วันศุกร์ที่  ๕  พ.ค.  ๖๐

๙ งานแจกทุนสงเคราะห์
การศึกษานักเรียน

วันเสาร์ที่  ๑๒  ส.ค.  ๖๐

๑๐ ทอดกฐินสามัคคี 
วัดมเหยงคณ์

วันอาทิตย์ที่  ๘  ต.ค.  ๖๐

๑๑

ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  ทุ่งหินเทิน 

(สาขาที่  ๑)  อ.ชุมตาบง 
จ.นครสวรรค์

วันศุกร์ที่  ๑๓  ต.ค.  ๖๐

๑๒

ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  ภูธารธรรม 

(สาขาที่  ๑๒)  อ.เทพสถิต 
จ.ชัยภูมิ

วันอาทิตย์ที่  ๑๕  ต.ค.  ๖๐

๑๓

ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  ดอยเวียงโขง

(สาขาที่  ๕)  อ.เชียงแสน 
จ.เชียงราย

วันอาทิตย์ที่  ๒๒  ต.ค.  ๖๐
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๑๔

ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  พระธาตุแสนเมือง 
(สาขาที่  ๖)  อ.เชียงแสน 

จ.เชียงราย

วันอาทิตย์ที่  ๒๓  ต.ค.  ๖๐

๑๕

ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  ดอยภูโอบ 
(สาขาที่  ๒)  อ.แม่ริม 

จ.เชียงใหม่

วันพฤหัสที่  ๒  พ.ย.  ๖๐

๑๖ งานบุญแทนคุณแผ่นดิน 
อุทิศแด่บรรพชน

วันอาทิตย์ที่  ๓  ธ.ค.  ๖๐

๑๗ งานแจกทุนสงเคราะห์
ผู้สูงอายุใกล้วัด

วันอังคารที่  ๕  ธ.ค.  ๖๐

๑๘ ทอดผ้าป่าสามัคคี  ปีใหม่ วันจันทร์ที่  ๑  ม.ค.  ๖๑
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ขอเชิญฟังรำยกำรธรรมสุปฏิปันโน
เสียงธรรมจากวัดมเหยงคณ์

ปรารภธรรมโดย
พระภำวนำเขมคุณ  วิ.  (สุรศักดิ์  เขมร�สี)
ทางสถานีวิทยุทหารอากาศ  ๐๑  มีนบุรี

คลื่น  ๙๔๕    ระบบ  AM  ทุกวัน
วันเสาร์ - วันอาทิตย์    เวลา  ๐๔.๐๐ - ๐๕.๐๐  น.
วันจันทร์ - วันศุกร์    เวลา  ๐๖.๐๐ - ๐๖.๓๐  น.

หากประสงค์จะท�าบุญสนับสนุนการให้ธรรมเป็นทาน
ขอเชิญท่านอุปถัมภ์รายการได้ตามก�าลังศรัทธา
โดยส่งเป็นธนาณัติ  /  ตั๋วแลกเงิน  /  เช็คขีดคร่อม

ในนำมของวัดมเหยงคณ์
หรือโอนเข้าบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ

สาขาตลาดเจ้าพรหม    ประเภทสะสมทรัพย์
ชื่อบัญชี    วัดมเหยงคณ์

บัญชีเลขที่    ๔๗๘-๐-๖๑๖๖๗๐
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๑.  จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน  รุ่นระยะเวลา 
  ๙  วัน  เป็นประจ�าทุกๆ เดือน  ทั้งบรรพชิต 
  และคฤหัสถ์  รุ่นละ ๘๐ ท่าน
๒.  จัดอบรมปฏิบัติธรรม  บวชเนกขัมมภาวนา 
  ในวันส�าคัญชาติ  ศาสนา  พระมหากษัตริย์ 
  และวันประเพณีไทย  ปีละ  ๘  ครั้ง
๓.  บวชถือศีล  ปฏิบัติธรรม เป็นประจ�าทุกวัน
๔.  อุปสมบทหมู่  เพื่ออบรมวิปัสสนากรรมฐาน 
  ทุกเดือน
๕.  บรรพชาสามเณรภาคฤดูร้อน
  บวชศีลจาริณี - ชีน้อย
๖.  อบรมปฏิบัติธรรมพิเศษ  ให้กับหน่วยงานทั้ง 
  ภาครัฐและเอกชน  ที่ขอเข้าอบรมเป็นคณะ
๗.  เผยแผ่ธรรมทางสื่อวิทยุ  โทรทัศน์  หนังสือ 
  ซีดี  อินเตอร์เนต  www.mahaeyong.org 
  และ www.watmaheyong.org

กจิกรรมปฏบิัตธิรรมของวัดมเหยงคณ์
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วัดมเหยงคณ์
ต.หันตรา  อ.พระนครศรีอยุธยา  จ.พระนครศรีอยุธยา
โทรศัพท์  :  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๑-๒,  ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘

โทรสาร  :  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๓,  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๕
www.mahaeyong.org,  www.watmaheyong.org

e-mail : watmahaeyong@gmail.com

แ ผ น ที่ วั ด ม เ ห ย ง ค ณ์
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วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทาง
การรับข่าวสารและกจิกรรม

ทั้งในระบบ  iOS  -  Andriod  ได้แล้ว
เพียงพิมพ์ค�าว่า

mahaeyong  ใน  App  Store
แล้วกดโหลด  ฟรี

และพร้อมเปิดโอกาสให้
พุทธศาสนิกชนทุกท่าน
ได้รับฟังธรรมบรรยาย

และน�าปฏิบัติกรรมฐานได้แล้ววันนี้

ผ่าน  Application Mahaeyong
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วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทาง
การรับข่าวสารและกจิกรรม

ให้สมัครเฟสบุ๊ค แล้วพิมพ์ค�าว่า 
วัดมเหยงคณ์  ธรรมโมวาท

แล้วกดถูกใจด้านบนเมนูเพจ เพื่อรับข่าวสารธรรมะ

ผ่าน Facebook
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มูลนิธิสุปฏิปันโน  ตั้งอยู่ภายในวัดมเหยงคณ์ 
ต.หนัตรา  อ.พระนครศรอียธุยา  จ.พระนครศรอียธุยา 
ตามด�ารขิอง หลวงพ่อท่านเจ้าคณุพระภาวนาเขมคณุ  ว.ิ 
(หลวงพ่อสุรศักดิ์  เขมรังสี)  เจ้าอาวาสวัดมเหยงคณ์ 
พร้อมคณะกรรมการ  เมือ่ปี  ๒๕๕๒ ประสงค์จะให้เป็น 
องค์กรสาธารณกุศล  ที่ด�าเนินงานเพื่อ 

• ส่งเสรมิการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน และบวช 
  เนกขัมมภาวนา

• สบืสานการศกึษาพระปรยิตัธิรรมแขนงต่างๆ

มูลนิธิสุปฏิปันโน 
วัดมเหยงคณ์
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• สร้างสรรค์กจิกรรมสาธารณกศุล  สงเคราะห์- 
  อนุเคราะห์  ชุมชนในสังคม  ทั้งนี้เพื่อจรรโลง 
  สืบทอดอายุพระพุทธศาสนา  สร้างศรัทธา 
  สามคัคธีรรม น�าความสงบร่มเยน็  สูส่งัคมไทย 
  ให้อยู ่ร ่วมกันอย่างสันติสุข  ตามวิถีพุทธ 
  โดยแท้

ซึง่ในปี  ๒๕๕๙  นี ้ ทางมลูนธิฯิ  ได้จดักจิกรรม
สาธารณกศุล  และร่วมมอืกบัองค์กรต่างๆ  ด�าเนนิงาน
ที่เป็นสาธารณประโยชน์  อาทิ  :-

ด้านส่งเสรมิการปฏบิัติ
วปิัสสนากรรมฐาน

ในแต่ละปี  ได้สนบัสนนุให้มคีอร์สอบรมกรรม- 
ฐาน  ทั้งที่ส�านักปฏิบัติธรรม  ประจ�าจังหวัด  วัด 



69เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

มเหยงคณ์  และส�านกัปฏบิตักิรรมฐานในต่างจงัหวดั 
เป็นประจ�าทุกเดือน

ด้านสืบสานการศึกษาพระปริยัติธรรมแขนง 
ต่างๆ  ซึ่งได้ท�าประจ�าทุกปี

•  ถวายนิตยภัตพระอาจารย์ผู้สอน
•  ถวายทนุการศกึษาแด่ผูส้อบผ่านปรยิตัธิรรม 

  ทุกแขนง
•  อปุถมัภ์บ�ารงุการจดัการเรยีน - การสอนปรยิตัิ 

  ธรรม
•  จัดหาอุปกรณ์ - ต�าราเรียน  อ�านวยความ 

  สะดวกให้ผู้เรียน 
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ด้านสร้างสรรค์กจิกรรมสาธารณกุศล 
สงเคราะห์ - อนเุคราะห์ชมุชนในสงัคม 

ในปี ๒๕๕๙  ได้จดักจิกรรมสาธารณกศุล  ดงันี้
•  จัดกิจกรรม  “บุญปีใหม่ต ้านภัยหนาว” 

  จ. เชยีงราย และ  จ. เชียงใหม่
•  จัดกิจกรรมวันเด็ก  ร่วมกับอุทยานประวัติ- 

  ศาสตร์  จ. พระนครศรีอยุธยา  และภายใน 
  วัดมเหยงคณ์

•  ร่วมกับชมรมกัลยาณธรรม  จัดงานแสดง 
  ธรรม - ปฏิบัติธรรม

•  จดักจิกรรม “ปลกูต้นไม้ให้ร่มธรรม” ณ ส�านกั
  ปฏบิตักิรรมฐาน วดัไทรพทุธรงัส ีฯลฯ มอบ 
  เสื้อกันหนาวให้ผู้สูงอายุ  และมอบชุดขาว 
  ให้น้องๆ หนูๆ  เยาวชน



71เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

•  ส่งเสริมอาชีพ และงานฝีมือต่างๆ  (งานถัก 
  ไหมพรม,  ยาหม่องน�้าธรรมทาน,  ดอกไม้ 
  จันทน์ ฯลฯ)

•  สนบัสนนุการเผยแผ่ธรรมในรายการ “ธรรม- 
  สปุฏปัินโน” ทางสถานวีทิยทุหารอากาศ 01 
  มีนบุรี
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ท่านสามารถร่วมบริจาค
สนับสนุนกิจกรรมของมูลนิธิ  ได้ที่

ธนำคำรกรุงไทย สำขำตลำดหัวรอ 
ชื่อบัญชี  “มูลนิธิสุปฏิปันโน”

เลขที่บัญชี ๒๖๕-๐-๐๙๙๙๗-๖

กรุณาส่งส�าเนาใบโอนเงินหรือสอบถามรายละเอียดได้ที่
ส�านักงานมูลนิธิสุปฏิปันโน  อาคารเกษมธรรมทัต
วัดมเหยงคณ์  ต. หันตรา  อ. พระนครศรีอยุธยา

จ. พระนครศรีอยุธยา  ๑๓๐๐๐
โทร.  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๔  หรือ  ๐๘๓-๐๗๙-๙๓๐๒

แฟกซ์  ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๕
อีเมล  spn12082552@hotmail.com

เสฏฃนฺทโท  เสฏฃมุเปติ  ฃำน�
ผู้ให้สิ่งประเสริฐ  ย่อมถึงฐานะที่ประเสริฐ

จาก พุทธสุภาษิต



ในการปฏิบัติกรรมฐาน 
มีแนวทาง  มีวิธี  มีอารมณ์ที่จะให้เพ่ง

ให้ระลึกรู้หลายอย่างด้วยกัน
แต่ว่าโดยที่สุดแล้ว

ก็ต้องเข้าไปรู้ถึงรูปถึงนาม
จึงจะเกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงได้

www.mahaeyong.org
www.watmaheyong.org

e-mail : watmahaeyong@gmail.com


