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ค�ำน�ำ
หากจะเปรียบเทียบกันระหว่างบุคคลผู้มีโชคลาภท้ังหลายในโลก ผู้ที่มีกัลยาณมิตร

นับว่ามีโชคลาภอันสูงสุด  เพราะการมีกัลยาณมิตรเป็นต้นทางของการบรรลุมรรคผล และ
น�ำไปสู่การพ้นจากทุกข์ในวัฏสงสารได้ ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า การมีกัลยาณมิตร 
เป็นนิมิตเบื้องต้นของการเข้าถึงเส้นทางสายกลางอันประเสริฐ ที่มีปลายทางคือการก�ำจัด
กิเลสอาสวะและความหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง  

จึงเป็นความโชคดีอย่างสูงสุดของสมาชิกนักสร้างบารมีในยุคนี้ ที่พระเดชพระคุณ- 
พระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย) ผู้มีวิญญาณของยอดกัลยาณมิตรกรุณาสละเวลา
อนัทรงคณุค่ายิง่ของท่านมาชีน้�ำทางสว่าง ด้วยการตัง้ค�ำถามให้เราได้คดิ พิจารณาหาค�ำตอบ
ท่ีเหมาะสม และน้อมน�ำมาสูใ่จตนเพ่ือตอกย�ำ้ความมัน่คงในเส้นทางการสร้างบารมทีีมุ่ง่ตรง
สู่เป้าหมายคือที่สุดแห่งธรรม

จากค�ำถาม 40 ข้อที่รวบรวมไว้ในหนังสือที่ให้ชื่อว่า “อ๊อกถ่อกว่า เหน่อเกอสิยา” 
(เป็นภาษากะเหรีย่ง แปลว่า “ต้องเปิดอ่านถงึจะรู”้) เล่มท่ี 1 ท่ีกระตุ้นเตือนใจนกัสร้างบารมี
ให้ได้ข้อคิดน�ำมาสอนตนเอง เพ่ือการด�ำรงชีวิตอยู่ในกรอบของพระธรรมวินัยอย่างเป็นสุข 
มาสูค่�ำถามอกี 40 ข้อต่อมา ทีน่�ำไปสูก่ารสร้างบารมทีีเ่ข้มข้นยิง่ขึน้ไปตามล�ำดับ จากค�ำถาม...
น�ำไปสู่การตรวจสอบตนเอง ก่อนที่จะตอบออกมา และพัฒนาไปสู่การปฏิบัติธรรมและการ
สร้างบารมเีป็นทมีอย่างต่อเนือ่งและเข้มแข็ง  ดงัท่ีได้รวบรวมไว้ในหนงัสอืชือ่เดิม เล่มที ่2 นี้ 

ค�ำถาม ค�ำตอบ และโอวาทของพระเดชพระคุณหลวงพ่อท่ีมอบให้ทุกๆ วัน 
อย่างต่อเนื่อง ในระหว่างวันที่ 2 ตุลาคม ถึงวันที่ 12 พฤศจิกายน พ.ศ. 2556 ที่รวบรวมไว้
ในหนังสือเล่มนี้ มีความมุ่งหมายที่จะเป็นกัลยาณมิตรให้กับพี่น้องนักสร้างบารมี เพ่ือการ
ด�ำเนนิชีวติอย่างเป็นสขุ มัน่คง มัน่ใจ ปลอดภัย และมีชยัชนะไปตลอดเส้นทางแห่งพรหมจรรย์ 
อันประเสริฐ

ผู้จัดท�ำ
กรกฎาคม พ.ศ. 2558
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สารบัญ
Q41 
p.006

ท�ำอย่างไรเราถึงจะไม่ติดใจในสังขารร่างกาย และท�ำให้ใจของเราใส 
สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้ง่าย

Q42 
p.013

เรามีความตายเป็นธรรมดาจริงหรือ

Q43 
p.017 

“เรามีความตายเป็นธรรมดา” เป็นเพียงเราเท่านั้นหรือ

Q44 
p.020

ความตายไม่มีนิมิตหมายคืออะไร และเป็นอย่างไร

Q45 
p.025 

เมือ่เรารูว่้าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายนัน้ไม่มนีมิติหมาย
แล้ว เราจะใช้ร่างกายนี้อย่างไรให้ได้ประโยชน์ 3 มากที่สุด

Q46 
p.031

ปลื้มไหมที่ได้ตอบค�ำถามทุกค�ำ ทุกวัน

Q47 
p.035 

ท่ีดชีัว่เรารูห้มด แล้วเราจะท�ำอย่างไรให้เราสามารถอดท�ำความชัว่ได้ด้วย

Q48 
p.039 

เราจะซึง้ใจค�ำว่า “ความไม่มโีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิ” ตอนไหน อย่างไร
จึงเรียกว่า “เป็นลาภอันประเสริฐ” และเมื่อซึ้งแล้วเราจะท�ำอะไรบ้างที่
ท�ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อชีวิต

Q49 
p.045 

การวนเวียนอยู่กับค�ำถาม ท�ำให้จิตมีความสุขไหม

Q50 
p.048 

อารมณ์เสยีคอืการท�ำร้ายตวัเอง ท�ำให้เราแก่ง่ายตายเรว็ แล้วเราจะมีวธิี
การดูแลใจอย่างไรที่จะท�ำให้เรามีอารมณ์ใส แก่ยาก และตายช้า

Q51 
p.054 

เมื่อเราตัดสินใจเข้ามาสร้างบารมีแล้ว นอกจากจะท�ำประโยชน์ท่าน ก็
ต้องท�ำประโยชน์ตนให้ส�ำเร็จด้วย ถามว่าประโยชน์ตนคืออะไร

Q52 
p.057

ท�ำอย่างไรเราถึงจะรักการปฏิบัติธรรม

Q53 
p.063 ท�ำอย่างไรเราจึงจะเข้าถึงธรรม
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Q54 
p.066 

เมือ่เรารูแ้ล้วว่า “ท�ำอย่างไร เราจงึจะเข้าถงึธรรม” แล้วมนัยากตรงไหน 
จึงท�ำให้เรายังไม่เข้าถึงธรรม

Q55 
p.070 

เมื่อเรารู้ว่ามันเป็นเพราะเหตุนี้ เราจึงยังไม่เข้าถึงธรรม แล้วท�ำไมเราจึง
ยังไม่แก้ไข หรือเป็นเพราะเรายังไม่อยากเข้าถึงกันจริงๆ ใช่ไหม

Q56 
p.076 

ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมจริงๆ “เราสามารถปล่อยวางทางใจได้ โดยไม่
ปล่อยปละละเลยในหน้าที่” เข้าใจประโยคนี้ไหม เข้าใจว่าอย่างไร

Q57 
p.079

“เราต้องปลื้มทุกขณะที่ท�ำภารกิจที่ได้รับมอบหมาย ไม่ต้องรอให้ภารกิจ
นั้นส�ำเร็จก่อนแล้วจึงค่อยปลื้ม อย่างนี้ ถึงจะถูกหลักวิชชา” เราเข้าใจ
ประโยคนี้กันว่าอย่างไร

Q58 
p.082 

“ถ้าจติไม่ขึน้ลง จะด�ำรงความหนุม่สาว อายขัุยจะยนืยาว ไม่แก่เฒ่าตลอด
กาล” เราเข้าใจค�ำว่า “จิตไม่ขึ้นลง” นี้กันว่าอย่างไร

Q59 
p.085

ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ ลองตอบหน่อยสิว่า หลับตาเบาๆ น่ะ
ท�ำอย่างไร?

Q60 
p.089

เมื่อรู้แล้วว่าหลับตาเบาๆ ท�ำอย่างไร แล้วได้ท�ำตามที่ตอบมาหรือเปล่า

Q61 
p.095

ท�ำอย่างไรเราจงึจะมอีารมณ์ช่างสงัเกตการปฏบิตัธิรรม ว่าบางคร้ังท�ำไม
เรานั่งดี บางครั้งท�ำไมเราถึงนั่งไม่ดี

Q62 
p.099

“หยุด นิ่ง” นี่มันยากตรงไหน

Q63 
p.104

แล้ว “หยุด นิ่ง” นี่มันง่ายตรงไหน

Q64 
p.107 

รู้ว่า “หยุด นิ่ง” ง่ายอย่างนี้ แล้วท�ำไมไม่ยอมท�ำให้หยุดสักที

Q65 
p.110

ตอนที่เรานั่งสมาธิเคยฟุ้งกันบ้างไหม และฟุ้งเรื่องอะไรกันบ้าง

Q66 
p.113

เวลานั่งสมาธิ เราชอบความฟุ้งกันไหม

Q67 
p.116

เราจะเอาชนะความฟุ้งได้อย่างไร
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Q68 
p.120

นั่งนิ่งๆ นุ่มๆ เฉยๆ ผ่อนคลาย อย่างสบายๆ ท�ำกันอย่างไร

Q69 
p.123

โล่ง โปร่ง เป็นอย่างไร

Q70 
p.126

นั่งสบายและเบาเป็นอย่างไร ท�ำอย่างไรถึงมีค�ำว่า “เบา สบาย”

Q71 
p.130

ท�ำอย่างไรจึงจะฝึกนิสัยให้เป็นคนช่างสังเกตในการนั่งปฏิบัติธรรมได้

Q72 
p.134

เราจะเป็นประดุจยามท่ีคอยเฝ้าดูกาย ดูจิต ไม่ให้คิดออกนอกตัวเราได้
อย่างไร?

Q73 
p.137

เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้อยู ่กลางกายตลอดเวลาได้
อย่างไร

Q74 
p.141

เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้คิดแต่เรื่องดีได้อย่างไร

Q75 
p.145

เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้พูดแต่เรื่องดีได้อย่างไร

Q76 
p.149

เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้ท�ำแต่เรื่องดีได้อย่างไร

Q77 
p.153

เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้ใจติดอยู่กับความหยุดนิ่งใน
ปัจจุบัน โดยไม่สนใจเรื่องราวที่ผ่านมาในอดีต หรือสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้นใน
อนาคตได้อย่างไร

Q78 
p.157

เราจะรักษาความปลอดภัยให้กายและใจของเราได้อย่างไร

Q79 
p.162

“แม้อยากไปนิพพาน แต่ถ้าไม่หยุดอยากก็ไปไม่ได้” เข้าใจประโยคนี้ว่า
อย่างไร

Q80 
p.165

“อยากหยุด ต้องหยุดอยาก หยุดยากเพราะอยากหยุด” เข้าใจประโยค
นี้ว่าอย่างไร
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ท�ำอย่างไรเราถึงจะไม่ติดใจในสังขารร่างกาย  
และท�ำให้ใจของเราใส สะอาด บรสุิทธิ ์หยุดนิง่ได้ง่าย

“ลูกๆ มีบุญบารมีกันมากที่ได้มาฝึกฝนใจให้หยุดนิ่ง  
ชาวโลกทั้งหลายเขาไม่รู้เรื่องอะไรเลย  
ยึดตดิอะไรต่างๆ ที่ไม่เกิดประโยชน์  

ตายแล้วเอาอะไรไปไม่ได้  
ค�ำเหล่านี้เราได้ยินกันมานานแล้ว แต่เรายังไม่ซึ้งกันเท่าไร  

จนกระทั่งวันใดถ้าเราหยุดนิ่งได้สนิท 
 เราก็จะเข้าใจค�ำต่างๆ ที่เคยได้ยินได้ฟังกันมา 

 ดังนั้นเราจึงต้องเอามาทบทวนกันใหม่”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระซันเดอร์ เขมธมฺโม
ให้พิจารณาบ่อยๆ ว่าร่างกายของเราไม่สวยไม่งาม ตามส�ำนวนอังกฤษที่ว่า Beauty 

is only skin-deep หรอืเราจะทบทวนส่วนของร่างกายต่างๆ เช่น ร่างกายของเราประกอบ
ด้วยผม ขน เล็บ เป็นต้น พระเดชพระคุณหลวงพ่อทัตตชีโวเคยสอนไว้ว่า เข้าห้องน�้ำทุกครั้ง
ให้เราพิจารณาเรื่องความไม่สวยของร่างกาย ความไม่เที่ยง และความเป็นรังแห่งโรค

ส่วนใหญ่ผมจะพิจารณาว่าวันตายของผมที่จะต้องถึงแน่นอน ผมจะต้องปล่อยวาง
ร่างกายทัง้ตัวอยูแ่ล้ว เราไม่ใช่เจ้าของของร่างกายเราจริงๆ แล้วเราจะตดิใจไปท�ำไม พจิารณา
แบบนี้แล้วจะรู้สึกโล่ง สบาย เบาลง

๏	พระมหาบุญส่ง ปรมชโย
เราจะไม่ตดิใจในสงัขารร่างกาย และท�ำให้ใจของเราใส สะอาด บรสิทุธิ ์หยดุนิง่ได้ง่าย 

ดังนี้ครับ
1.	วิธีป้องกันก่อนจะเกิดเหตุติดใจ ด้วยการส�ำรวมอินทรีย์ คือตา หู จมูก ลิ้น กาย 

และใจ ให้ดี
2.	วิธีรักษาเมื่อใจเริ่มไปติด ต้องคบหากัลยาณมิตร สวดมนต์ ฟังธรรม ปฏิบัติธรรม 

อยู่ในที่ที่เป็นสัปปายะต่อการละจากสิ่งเร้า
3.	พิจารณาธรรมที่บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ
4.	พิจารณาความตายว่าเราแก่ไปทุกวัน ใกล้ความตายไปทุกที รีบสร้างความดี 

ไว้ให้มาก
5.	ท�ำการบ้านของหลวงพ่อให้ได้
6.	หลวงพ่อแนะน�ำสั่งสอนอะไรไว้ รีบท�ำตามให้ดีที่สุดครับ

“ถ้ารักธรรมะจริงต้องหยุดนิ่ง 24 น.  
ถ้ารักหลวงพ่อ 24 น. ต้องอยู่ในกลาง”

รักษาจิตนิ่งไว้ 	 กลางกาย  
หมั่นนึกเราต้องตาย 	 ค�่ำเช้า  
ปล่อยวางจิตให้สบาย 	 หยุดนิ่ง ง่ายนา 
มุ่งมั่นปฏิบัติเข้า 	 สู่เป้าธรรมกาย
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ท�ำอย่างไรเราถึงจะไม่ติดใจในสังขารร่างกาย และท�ำให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์  
หยุดนิ่งได้ง่าย

๏	พระพรชัย อิทฺธิชโย
1.	ต้องนั่งสมาธิปฏิบัติธรรมทุกวัน ให้ใจมีความสุขอยู่ท่ีศูนย์กลางกายอย่างมีความ

สุขทุกวัน
2.	ต้องหม่ันนึกถึงว่าสังขารร่างกายล้วนเป็นปฏิกูล เป็นของเน่าเหม็น ไม่น่าพิสมัย 

ไม่น่าเข้าใกล้
3.	ต้องหมัน่นกึถงึความตายทุกวนัว่าไม่ช้าเรากต้็องตาย ควรรีบขวนขวายปฏบัิตธิรรม

เพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกายภายในของตน
4.	ตอกย�้ำทุกวันว่าเราเกิดมาสร้างบารมี เพื่อท�ำพระนิพพานให้แจ้ง เม่ือตอกย�้ำ 

อย่างนี้ทุกวัน ใจของเราก็จะไม่ติดใจในสังขารร่างกายท่ีเป็นปฏิกูล และท�ำให้เราประพฤติ
ปฏิบัติธรรมเพื่อให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้ง่ายครับ

๏	พระวิเชียร วชิราโณ
1.	พิจารณาสังขารร่างกายว่าเป็นปฏิกูล เป็นรังแห่งโรคทุกวัน
2.	หมั่นนั่งสมาธิเพื่อให้ใจไม่ติดเรื่องภายนอก กลับมาสบายๆ ที่ภายใน
3.	ตรกึธรรมะ วางใจสบายภายในท้ังวัน จะได้มสีตห้ิามใจไม่ให้ตดิในสงัขารร่างกาย
4.	ทบทวนค�ำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและโอวาทของมหาปูชนียาจารย ์

อยู่เสมอ
5.	อยู่ห่าง ไม่คบหากับสื่อหรือบุคคลที่จะชักจูงเราให้ติดกับสังขารร่างกาย
6.	เตือนตนเองทุกวันว่า “สังขารร่างกายสุดท้ายก็เน่าเปื่อยและไปสู่ความเส่ือม

สลายในท่ีสุด คุณค่าของสังขารร่างกายนี้คือการใช้สร้างบุญบารมี และแสวงหาพระ
รัตนตรัยภายใน นอกนั้นไม่มีอะไรเลย” ครับ

๏	พระสมเกียรติ ยสินฺโท
1.	หม่ันพิจารณาสังขารร่างกายว่าเป็นปฏิกูล เป็นรังแห่งโรค ไม่ประมาทในความ

ไม่มีโรค ร่างกายคนอื่นก็ให้เห็นสักแต่ว่าเห็น ไม่คิดปรุงแต่ง
2.	หมั่นนึกถึงความตายเป็นนิจ นึกถึงงานศพของตัวเอง เพื่อความไม่ประมาทในวัย

ในชีวิต
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3.	ดูแลรักษาสังขารร่างกายตามสมควร ตามจ�ำเป็น ให้ด�ำรงอยู่เพื่อฝึกฝนอบรมตน
สร้างบุญสร้างบารมี

4.	เร่งท�ำความเพียร สั่งสมบุญกุศล ปล่อยวาง คลายความผูกพันในสังขารร่างกาย 
เตรียมตัวให้พร้อมก่อนตาย ใช้สังขารที่ยังดีอยู่นี้ปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย

๏	 ก้องภพ ปัญญาเลิศสินไพศาล
เมื่อตื่นเช้าของทุกๆ วันให้ท�ำการรวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระอย่างน้อย 1 นาที และ

ใน 1 นาทีให้นึกว่าเราโชคดีที่รอดตายมาอีกหนึ่งวัน ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข 
อนัตวัเรานัน้ตายแน่ ตายแน่ ตราบใดทีเ่รายงัไม่เป็นพระอรหนัต์ ยงัไม่ไปพระนพิพาน กย่็อม
เวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสาร คือเมื่อเกิดแล้วย่อมต้องตายในวันใดวันหนึ่งข้างหน้า 
ซึ่งเราต้องไม่ประมาท มีความคิดที่จะท�ำดีให้กับชีวิตวันนี้ เพราะวันข้างหน้านั้นเสี่ยงภัย 
เนื่องจากเราต้องตายแน่ๆ โดยไม่มีโอกาสทราบล่วงหน้าว่าวันไหน 

เพราะฉะนัน้ระหว่างวนัจงึต้องร�ำลกึถงึองค์พระธรรมกายให้ได้ตลอดทัง้วนั พร้อมกนั
นั้น ต้องแบ่งเวลาในการนั่งสมาธิอย่างจริงจังเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย อย่างน้อยให้ได้ 4 
ช่ัวโมงต่อหนึง่วนั เป็นต้น เพือ่ใจของเราจะได้สะอาด ใส บรสิทุธิ ์บรบิรูณ์ หยดุนิง่ได้ง่ายๆ

๏	 จันทร์ทรง หงส์โตสวัสดิ์
ให้เราคิดว่าร่างกายของเราล้วนเป็นปฏิกูล เป็นของไม่เที่ยง ทุกคนต้องตาย และ

ร่างกายของเราก็เป็นเพียงหุ่นเชิดท่ีเชิดระหว่างบุญกับบาป ซ่ึงถ้าพวกเราเองต่างรู้อย่างนี้ก็
ต้องเลือกเชิดตัวเองด้วยสิ่งที่เป็นบุญ คือต้องหมั่นท�ำทาน รักษาศีล เจริญภาวนา โดยเราจะ
ต้องนึกถึงสิ่งที่เป็นกุศล และจะต้องแสวงหาพระรัตนตรัยภายใน รวมถึงตอกย�้ำว่า 
เป้าหมายชวีติคอืทีส่ดุแห่งธรรม ทีพ่กัระหว่างทางกค็อืดุสิตบรีุวงบญุพิเศษ เขตบรมโพธสัิตว์ 
รวมถึงต้องอธิษฐานตามติด ติดตามมหาปูชนียาจารย์และหมู่คณะไปตลอด

สาเหตทุีต้่องท�ำอย่างนี ้เพราะจะท�ำให้เรามคีวามสขุตลอดเวลาการสร้างบารม ีเราท�ำ
กันเป็นทีม ไม่ได้เดินทางสร้างบารมีเพียงคนเดียว ท�ำได้ดังนี้ก�ำลังใจก็จะเข้มแข็ง ใจเราก็จะ
ใส เข้าถึงธรรมโดยง่าย เพราะมีเพื่อนร่วมสร้างบารมีต่างคอยเป็นก�ำลังใจให้กัน
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๏	ปิยพัฒน์ พินธุพันธ์
ต้องมีความเพียรดังนี้ครับ
1.	ต้องหมั่นตรองเป้าหมายชีวิตให้เด่นชัด มั่นคงเป็นเนืองนิจว่าเราจะสร้างบารมี 

ตามติดหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย ไปที่สุดแห่งธรรม
2.	หมั่นพิจารณาให้เห็นโทษของการติดใจในสังขารร่างกายอันเป็นปฏิกูลอยู่เป็น

เนอืงนจิ ตอกย�ำ้บ่อยๆ เมือ่เหน็ของสวย กต้็องรบีพิจารณาให้เหน็ไปตามความเป็นจริงทันที
3.	หมั่นนั่งสมาธิ ขยันนั่ง พยายามท�ำตามที่หลวงพ่อแนะน�ำ หมั่นสังเกต หมั่นแก้ไข

ปรับปรุงการนั่งให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป สักวันก็จะมีใจที่เข้มแข็ง เป็นเกราะป้องกันใจจากดอกไม้
พญามาร เมื่อนั้นใจก็จะใส สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้ง่ายครับ

๏	ชุติมา เฉลยพจน์
1.	เราต้องจ่ายให้คุ้มเสีย คือเอาเวลา ก�ำลัง ทั้งทางกาย ปัญญา และเงินทองมาใช้

สร้างบารม ีตายไปบญุยงัส่งไปชาตหิน้า คุ้มกว่าใช้ยาทุกชนดิและครีมทุกยีห้่อ ท่ีส่งผลแค่ตอน
ที่ยังไม่หมดขวด

2.	พิจารณาของเสียในร่างกาย ตราบใดที่ยังมีอยู่ก็แปลว่าสังขารเสื่อมลงทุกวัน  
ความตายใกล้ตัวมากขึ้น บัดนี้เรามีที่พึ่งภายในหรือยัง

3.	พิจารณาว่าคนท่ีละโลกไปสู่ภพภูมิท่ีดีต่างๆ กัน ไม่ได้เป็นเพราะเขารวย สวย  
หล่อ ฉลาด เก่งการงาน นิสัยดี แต่เป็นเพราะเขามีบุญ

4.	วันคืนล่วงไปๆ ต้องรีบสั่งสมบุญบารมี ตั้งใจปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย
ให้ได้ นี้เป็นเรื่องหลักต้องท�ำก่อน จนเห็นดวงชัดใสสว่างติดแน่นกลางกาย มั่นใจแล้วว่าหาก
ลาโลกไปจะได้เป็นเทพบุตรทันที กลับดุสิตบุรีแน่แท้

ท�ำอย่างไรเราถึงจะไม่ติดใจในสังขารร่างกาย และท�ำให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์  
หยุดนิ่งได้ง่าย
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๏	นรกมล เรืองวณิชกิจ
1.	ต้องตั้งอยู่ในความไม่ประมาท โดยหมั่นพิจารณาว่าร่างกายสังขารนี้ไม่เที่ยง เป็น

อนิจจัง เป็นทุกขัง เป็นอนัตตา อย่าประมาทในวัย ในวันเวลา
2.	สังขารร่างกายนี้มีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา สังขารร่างกายนี้มีเกิด มีแก่ มีเจ็บ  

มีตาย เป็นรังแห่งโรค เป็นปฏิกูล ไม่น่าดู ไม่น่าแล ไม่น่ามอง แม้จะเติมเสริมแต่งศัลยกรรม
ก็ยังเป็นปฏิกูล

3.	หมั่นน�ำใจมาหยุดท่ีศูนย์กลางกาย หมั่นให้ทาน รักษาศีล เจริญภาวนาทุกวัน 
ไม่ให้ขาด

4.	ท่องสัมมา อะระหัง ให้ได้ตลอดต่อเนื่อง
5.	ท�ำการบ้าน 10 ข้อของคุณครูไม่ใหญ่
6.	ระลึกนึกความตายตลอดเวลา หายใจไม่เข้า หายใจไม่ออก มีสิทธิ์ตายทั้งส้ิน  

เพราะทุกคนล้วนตายหมด
7.	ให้มีสติเตือนตนอยู่ตลอดเวลาว่า วันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เราท�ำอะไรอยู่

๏	 สุทธิรา รัตนวิชา
1.	ตลอดทัง้วนัให้มใีจใสๆ อยูท่ีศู่นย์กลางกาย ตัง้ใจท�ำให้ได้ตลอดเวลา มใีจรกั มคีวาม

ขยัน มใีจจดจ่อ พจิารณาปรบัปรุงแก้ไข ท�ำไปเรือ่ยๆ วนัหนึง่กจ็ะเป็นวนัชติงัเมของเราเองค่ะ
2.	ต้องเป็นคนช่างสงัเกต มวีนิยักับตนเอง ยอมรับความจริงและพร้อมปรับปรุงแก้ไข 

หม่ันพิจารณาสังขารร่างกายทั้งของตนเองและผู้อื่นว่ามีความเสื่อมตลอดเวลา เป็นรังแห่ง
โรคกันทุกคน ใจเราจะได้ไม่ไปติดในสิ่งนี้ ท�ำให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์ และหยุดนิ่งได้
ง่ายยิ่งขึ้นค่ะ

3.	นึกถึงความตายบ่อยๆ ท�ำให้เราด�ำเนินชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาทค่ะ เร่งรีบ
ท�ำความบริสุทธิ์ หยุดนิ่งให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ค่ะ
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๏	 อานนท์ บ�ำรุงศรี

ติดในกาย เหมือนติดกรง ของชีวิต	 เหมือนรถติด ถนนใหญ่ อยู่กับที่  
ใช้บุญเหมือน ใช้น�้ำมัน ทุกนาที	 ดับชีวี หมดบุญ ออกเดินทาง
มองดูตัว อันแสนกรอบ ดั่งข้าวเกรียบ	 ไม่ได้เฉียบ สวยหรู ดั่งอวดอ้าง  
กรรมตามทัน ก็ตาย ต้องทิ้งร่าง	 แสนเปราะบาง หมดอายุ ผุเสื่อมพัง

นึกวิเคราะห์ อสุภะ ของสังขาร	 เทศบาล ยังไม่เอา ไปกลบฝัง  
ปลาตายไป ท�ำปลาร้า มีค่าจัง	 คนตายบ้าง กลับเปลืองถ่าน เพื่อเผาโลง  
ขนเอาศพ ข้ามภพ ไปไม่ได้	 ไปรษณีย์ไทย หรือ FedEx* ไม่รับส่ง  
มีทางเดียว สร้างบุญ ใจมุ่งตรง	 ให้บุญส่ง ข้ามไปฝั่ง พระนิพพาน

๏	 อภิญญา วิไล
วิธีที่จะท�ำให้เราไม่ติดใจในสังขารร่างกายและท�ำให้ใจของเราใสสะอาด บริสุทธิ์  

หยุดนิ่งได้ง่าย คือให้เราหมั่นพิจารณาสังขารของเรา ว่าแต่ละเช้าที่ตื่นมาร่างกายมีแต่ความ
เสื่อมโทรมที่เพิ่มขึ้น เราแบกของเสีย สิ่งปฏิกูลเอาไปไหนมาไหนด้วยตลอด เพราะมันอยู่ใน
ร่างกายของเรา ฉะนั้น ผู้อื่นก็แบกของเสียสิ่งปฏิกูลไปไหนมาไหนไม่ต่างจากเรา อาหารดีๆ  
ท่ีเราสรรหารบัประทาน เมือ่ผ่านเข้าไปอยูใ่นร่างกายเรากก็ลับกลายเป็นของเน่าเสีย เป็นส่ิง
ปฏิกูลไปได้

เมือ่ได้คิดอย่างนี ้เรากจ็ะคดิได้ว่าไม่ควรไปเสยีเวลาบ�ำรงุแหล่งเกบ็สิง่ปฏกิลูด้วยกเิลส
ให้เร่งช�ำระกาย วาจา ใจของเราให้ใส สะอาด บริสุทธิ์จะดีกว่า เพราะเป็นความงามอย่าง
แท้จริงที่อยู่ภายในกายเรา และติดตามเราไปได้แม้เราละโลกนี้ไปแล้ว

*	FedEx คือชื่อบริษัทขนส่งสัญชาติสหรัฐอเมริกา

ท�ำอย่างไรเราถึงจะไม่ติดใจในสังขารร่างกาย และท�ำให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์  
หยุดนิ่งได้ง่าย
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เรามีความตายเป็นธรรมดาจริงหรือ

“จริงๆ แล้วเราจะต้องมีความไม่ตายเป็นธรรมดา  
แต่ในโลกนี้เขาครอบครองได้เกือบ 100 %  

เหลือแต่ศูนย์กลางกายที่เดียว 
ที่มันยังครอบครองไม่ได้”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่



เรามีความตายเป็นธรรมดาจริงหรือ
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๏	พระมหาทศพร ชินวํโส
ความตาย เป็นธรรมดาจริงครับหลวงพ่อ ในมุมมองของมนุษย์ไม่มีใครหนีความตาย

ได้เลย ลูกยังไม่เคยเห็นและไม่เคยได้ยินคนที่หนีความตายได้ ต้องตายด้วยกันทั้งนั้น ความ
ตายเป็นธรรมดาของทุกคน

แต่ลูกคิดว่าในมุมมองของนักสร้างบารมีที่มีที่สุดแห่งธรรมเป็นเป้าหมาย ความตาย
มันเป็นสิ่งที่ไม่ปกติของคน ที่จริงเราจะต้องไปสู่จุดที่ไม่แก่ ไม่ตาย แต่เราเห็นทุกคนต้องตาย
และต่างตายกันหมด ก็เลยคิดว่าเป็นธรรมดาครับ แต่เราก็ต้องรู้และเข้าใจว่าเราทุกคนจะ
ตายเมื่อไรก็ไม่รู้ตราบที่ยังไม่ชนะเขา ดังนั้นไม่ควรประมาทครับ

๏	พระประทีป ปทีโป
จริงครับ ความจริงเราต้องตาย ทุกคนล้วนตายหมด แล้วความตายก็ไม่มีนิมิตหมาย

ด้วย ไม่รู้ว่าจะตายเมื่อไร ที่ไหน ดังนั้นดีที่สุดคือไม่ประมาท เร่งท�ำความเพียร ท�ำใจหยุดนิ่ง
ให้มีที่พึ่งภายในให้ได้ ในเมื่อเรามีความตายเป็นธรรมดา พอตอนใกล้ตายจะได้ไม่เสียดายใน
ภายหลัง เพราะเราได้เข้าถึงที่พึ่งภายในครับ

ชีวิตนี้บ่ได้	 จีรัง 	
ล้วนบ่ายหน้าสู่ฝั่ง	 แก่เฒ่า 	
เชื่อเถอะพ่อ (คุณ) รีบนั่ง	 ก่อนสู่ เชิงตะกอน 	
มีที่พึ่งนะเจ้า	 แต่นี้ไม่กลัวตาย

๏	พระทวีศักดิ์ านารโห
จริงครับ ตายได้ทุกคน ตายได้ทุกวัย ตายได้ทุกเวลา ตายได้ทุกที่ ตายได้ทุกสภาวะ 

ตายได้ทุกสถานะ เป็นเรื่องธรรมดา
แต่ผู้มีชีวิตท่ีประเสริฐย่อมไม่ประมาท หมั่นฝึกฝนใจ ฝึกฝนตนให้หลุดพ้นสู่หนทาง

แห่งความไม่ตายครับ
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๏	พระผจญ เถรธมฺโม
สามารถตอบได้ว่าจริงและไม่จริงครับ
จริง เพราะเราได้เห็นสิ่งนี้มาตั้งแต่เราเกิด ปัจจุบันก็ยังมีให้เห็นอยู่เป็นประจ�ำทุกวัน 

ย้อนไปในอดตีกม็กีารพสูิจน์ให้รูเ้หน็ว่าเป็นอย่างนัน้จรงิ แต่พระเดชพระคณุหลวงปูท่่านบอก
ให้เราได้รู้ว่าที่เราต้องเป็นและเห็นเช่นนั้นก็เพราะเขาท�ำผังนั้นดักเอาไว้ แต่ถ้าเมื่อไรเรา
สามารถเข้าถึงพระธรรมกาย ศึกษาวิชชาธรรมกายจนถึงที่สุดแห่งธรรม จนสามารถปราบ
และเอาชนะเขาได้ เราก็สามารถรื้อผังที่เขาท�ำดักนั้นไว้ได้

เราจึงต้องเร่งปฏิบัติธรรมและศึกษาวิชชาธรรมกายตามพระเดชพระคุณหลวงปู ่ 
คุณยาย และหลวงพ่อ เพื่อจะได้ไปรู้ไปเห็นด้วยตัวของเราเอง เพราะเวลาบนโลกมนุษย ์
มีอย่างจ�ำกัดครับ

๏	พระมหากิมยงค์ จนฺทสุวณฺโณ
ตอนน้ีจริง กายหยาบนี้มีความเสื่อมเป็นธรรมดา แต่เมื่อใดเราได้ชนะมารทั้งหลาย 

เมื่อนั้นเราจะหลุดพ้นความธรรมดานี้ได้

๏	 อาภัสรา แสงรุ่งเรือง
ความตาย ไม่มีนิมิตหมาย
ความตาย ก�ำหนดไม่ได้
ความตาย เกิดกับทุกเพศทุกวัย
ความตาย หลีกเลี่ยงไม่ได้
ความตาย แม้มีเงินก็ไม่ซื้อขาย
ความตาย ย่อมเกิดขึ้นได้ทุกอนุวินาที
ความตาย ไม่เลือกแม้นยากจนหรือมั่งมี
ความตาย ทุกชีวีต้องมาถึงในสักวัน
ดังนั้น ความตาย เป็นธรรมดาจริงแท้แน่นอน
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๏	ศรีฟ้า สุทธิประเสริฐ
ไม่จริงค่ะ ธรรมดาแล้วเราต้องไม่ตาย ที่เราตายเพราะว่ามีผู้ท�ำผังนี้ไว้ ท�ำให้เราต้อง

เวียนว่าย เกิดแก่เจ็บตายอยู่ในวังวน

๏	ศิริชัย บุญสร้าง
ตราบใดที่ยังไม่พ้นจากการบังคับบัญชาของพญามาร ก็ต้องปฏิบัติตามกฎของมาร 

ความตายเป็นส่วนหนึ่งของกฎ จนกว่าจะหลุดพ้นออกไป จึงไม่ต้องตาย

๏	ชรีรัช ทศรัตน์
ถ้าเราเป็น “มนุษย์ผู้ไม่รู้”
เรามี “ความตาย” เป็นธรรมดา
ถ้าเราฝึกตนจนเป็น “ที่สุดของมนุษย์ผู้รู้”
เรามี “ความไม่ตาย” เป็นธรรมดา
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“เรามีความตายเป็นธรรมดา” เป็นเพยีงเราเท่านัน้หรอื

“ค�ำถามวันนี้ส�ำคัญนะลูก  
ขนาดถามอย่างนี้บางคนยังไม่เอาไปคิดกันเลย

ลูกทหารหญงิคนนี้ตอบมาได้เข้าท่าดี 
เรามีความตายไม่ธรรมดา  

เพราะทุกชีวิตยังต้องถูกพญามารหลอกล่อให้หลงตามกเิลส  
ยังต้องเกดิ แก่ เจ็บ ตายอยู่แบบนี้  
โดยวางโปรแกรมเช่นนี้มายาวนาน  

แต่จะมีแค่ผู้รู้และหมู่คณะบางกลุ่มเท่านั้นที่รู้และเข้าใจว่า  
จะชนะความตายที่ไม่ธรรมดาเช่นไร”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่



“เรามีความตายเป็นธรรมดา” เป็นเพียงเราเท่านั้นหรือ
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๏	พระอาทิตย์ อธิวํโส

ฟังหลวงพ่อบอกมาค่อยได้คิด	 ว่าเรานั้นมีสิทธิ์ไม่ตายหนอ 	
เพียงตอนนี้เกือบชนะจึงต้องรอ	 ต้องไม่ฝ่อท้อแท้เร่งสร้างบุญ 	
อีกชักชวนหมู่ญาติทั่วโลกหล้า	 ให้รีบมาหยุดนิ่งดิ่งกลางศูนย์ 	
เพื่อต่อสู้เจ็บแก่ตายไม่อาดูร	 บุญเพิ่มพูนทุกวันก่อนสิ้นใจ

๏	พระมหาสมบัติ อินฺทปญฺโ
“การที่เรามีความตายเป็นธรรมดา” เพราะพญามารครอบง�ำภพ 3 อยู่ ท�ำให้มีการ

เวียนว่ายตายเกิดไม่รู ้จักจบสิ้น ท่ีจริงแล้วเราต้องชนะพญามารให้ได้ โดยปราบมาร 
ประหาณ*กิเลสให้สิ้นเชื้อไม่เหลือเศษ จนถึงที่สุดแห่งธรรม

การที่เราจะชนะพญามารได้เราต้องสร้างบารมีอย่างเต็มท่ี เอาชีวิตเป็นเดิมพัน  
และชวนคนอืน่มาสร้างบารมโีดยเอาชวีติเป็นเดมิพนัเหมอืนกนั เมือ่ถึงวนันัน้เราจะได้มคีวาม
ไม่ตายเป็นธรรมดา และเมื่อเป็นเช่นนี้ คนอื่นก็จะได้มีความไม่ตายเป็นธรรมดากันท้ังหมด
ทุกรูปทุกนามครับ

๏	ณัฐชญา โภคาพานิชย์
ทุกคนทุกชีวิตล้วนยังตกเป็นบ่าวเป็นทาสเขาอยู่ค่ะ ท�ำให้ยังหลีกหนีความตายไป 

ไม่พ้น จึงท�ำให้ความตายยังคงเกิดข้ึนกับทุกชีวิตไม่เว้นแม้แต่ชีวิตเดียว จะต่างกันเพียงแต่
ใครตายเรว็ตายช้า ใครประมาทในการด�ำรงชีวติมากกว่ากนั อกีทัง้ความตายนอกจากจะหลกี
หนีไม่พ้นแล้ว ยังไม่มีนิมิตหมายอีกด้วยค่ะ

แต่มนุษย์ทั้งหลายก็ยังเหลือหลุมหลบภัยแห่งสุดท้ายนั่นคือศูนย์กลางกาย อันเป็น
แหล่งทีบ่รสิทุธิป์ลอดภยัทีส่ดุค่ะ และน่ันจะท�ำให้เราและทุกชวีติมคีวามไม่ตายเป็นธรรมดา

๏	 สุภาพร เจริญวิทย์วรกิจ
ณ ปัจจุบันทุกคนมีความตายเป็นธรรมดาเหมือนกันหมดค่ะ ไม่ใช่เพียงแค่เรา แต่เมื่อ

ใดที่เรารบชนะพญามาร การตายก็จะไม่มีอีกต่อไปค่ะ

*	 ประหาณ แปลว่า ละทิ้ง
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๏	ศิริพร ทองศิริ
ไม่ใช่แค่ตัวเราเท่านั้นค่ะ ตราบใดที่ยังไม่ชนะพญามาร สรรพสัตว์ทั้งหลายก็ยังต้อง

เวยีนว่ายตายเกดิในวฏัสงสารแห่งนี ้ไม่ว่าจะเป็นมนษุย์ เทวดา หรอืสตัว์เดรัจฉานกย็งัคงต้อง
พบเจอกับความตายด้วยกันทั้งสิ้นค่ะ เวียนตายแล้วก็เวียนเกิดอยู่อย่างนี้จนกว่าจะไปถึงที่
สดุแห่งธรรมกนัค่ะ คกุทีก่กัขงัเราคอืสงัสารวฏันีจึ้งจะถกูพังทลายลง เมือ่นัน้วฏัจักรแห่งการ
เวียนตายเวียนเกิดถึงจะสิ้นสุดลงค่ะ

๏	 ธัญญ์ทิพย์ วงศ์ไวดียิ่ง
ในพระสตุตนัตปิฎก องัคตุตรนกิาย พระผู้มพีระภาคเจ้าทรงตรัสว่า ไม่ใช่เราแต่ผูเ้ดียว

เท่านั้นที่มีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ โดยที่แท้สัตว์ทั้งปวงบรรดาที่มี
การมา การไป การจุติ การอุบัติ ล้วนมีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ 

เมือ่ครัง้ทีพ่ระพทุธองค์ยงัทรงพระชนม์ชพีอยู ่พระองค์ได้ทรงตรัสแนะน�ำให้ภกิษุเจริญ
มรณสติเป็นประจ�ำ เป็นการระลึกหรือเตือนตนว่า เราต้องตายอย่างแน่นอน ความตาย
สามารถเกิดขึ้นกับเราได้ทุกเมื่อ อาจเป็นปีหน้า เดือนหน้า พรุ่งนี้ คืนนี้ หรืออีกไม่กี่นาทีข้าง
หน้าก็ได้ เป็นกฎธรรมชาติที่เราไม่อาจปฏิเสธหรือขัดขืนต้านทานได้

เมื่อพระสัมมาสัมพุทธเจ้าใกล้จะปรินิพพาน โอวาทครั้งสุดท้ายของพระองค์ก็ยังเน้น
ย�้ำถึงความไม่เที่ยงของชีวิต ดังตรัสว่า “สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา ท่าน
ทั้งหลายจงท�ำความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด”

ชีวิตนี้เป็นสังขาร อาศัยองค์ประกอบทั้งหลายมาประชุมกันขึ้น เกิดจากปัจจัยต่างๆ 
ปรุงแต่ง เป็นของไม่เที่ยง เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป การเกิดและการตายเป็นธรรมดาของชีวิตนั้น 
พวกเราต่างเป็นนักเดินทาง ที่มาอยู่ร่วมกันบนโลกนี้อย่างมากก็เพียง ๑๐๐ ปีเท่านั้น แล้ว
เราก็จากไป จุดจบของการเดินทางของเราทุกคนก็คือความตาย เราจึงมีความตายเป็น
ธรรมดาด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น
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ความตายไม่มีนิมิตหมายคืออะไร และเป็นอย่างไร

“สามเณรตอบกันมาได้ดีทุกรูปเลย  
สั้น กระชับ ประทับใจ  

อย่างองค์นี้เขียนตอบมาว่า
ความตายไม่มีนิมิตหมาย  

คือเราไม่รู้เลยว่าจะตายเมื่อไร  
เพราะอนาคตคือสิ่งที่ไม่แน่นอน  

และความตายก็มีได้ทุกเมื่อทุกเวลา
ถ้าเรายังไม่ชนะเขา อยู่ที่ไหนเราก็ไม่ปลอดภัย”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระมหานนทพัทธ์ กวิชโย
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือเราไม่สามารถล่วงรู้ได้ว่าเราจะตายเมื่อไร เวลาไหน  

ณ สถานที่ใด บางทีหายใจออก...ไม่หายใจเข้าก็ตายได้ หายใจเข้า...ไม่หายใจออกก็ตายได้ 
เราไม่ควรประมาท พยายามท�ำใจให้ใสสะอาดให้ได้ตลอดเวลา เพราะเราไม่รู้ว่าเราจะตาย
เมือ่ใด ถ้าเราไม่ประมาทในชวีติแล้ว กจ็ะไม่กลวัต่อความตายทีจ่ะมาเยอืนตวัเราทกุๆ ขณะ

๏	พระลักษ์ดี ธมฺโมทิโต
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือเราไม่รู้ล่วงหน้าว่าเราจะตายเมื่อไร วันไหน เวลาใด  

บางคนอาจตายตอนช่วงอายุน้อยหรือตายตั้งแต่อยู่ในท้องก็ยังมี บางคนเดินอยู่ดีๆ รถวิ่งมา
ชนตายก็มี หรือก�ำลังนอนอยู่ในบ้านเกิดฝนตกหนัก น�้ำป่าไหลท่วมบ้านเป็นเหตุให้ตายก็มี 
หรือบางคนก�ำลังรับประทานอาหารแล้วเกิดส�ำลักอาหาร ท�ำให้อาหารติดคอแล้วเสียชีวิต 
ก็มี เป็นต้น ดังตัวอย่างที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าความตายไม่มีนิมิตหมายส�ำหรับมนุษย์ 
ผู้เป็นปุถุชนทุกๆ คนครับ

๏	พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
ความตายนั้นเอาแน่เอานอนไม่ได้ จะตายวันไหน สถานที่ใด เมื่อไร ตายอย่างไร  

ในวัยใด ไม่มีใครรู้ได้ ไม่มีวันเดือนปีระบุวันหมดอายุเหมือนปลากระป๋อง ของกินของใช้ 
ทั้งหลาย ที่บอกว่าหมดอายุวันนี้นะ ฉะนั้นรีบๆ ส่ังสมบุญนั่งสมาธินะ ยกเว้นผู้มีคุณวิเศษ  
มีสมาธิขั้นสูงที่สามารถรู้วันตายได้

ความตายค่อยๆ คืบคลานมาทุกขณะเหมือนระเบิดเวลาในตัว บุญและบาปสู้รบกัน
อยู่ ฝ่ายบาปท�ำทุกวิถีทางให้กายมนุษย์ตาย ชนิดเอาให้ตาย เกิดยากแต่ตายง่าย ปิดบัง 
ไม่ให้มนุษย์ไปรู้เห็นผังที่เขาบังคับบัญชาเอาไว้

ความตายเป็นสิ่งน่ากลัวต่อทุกคน ไม่อยากตายแต่ก็ต้องตาย แต่ส�ำหรับผู้ประพฤติ
ธรรมมใีจหยดุใจนิง่อย่างสมบรูณ์นัน้ย่อมไม่หวัน่ไหวต่อมรณภยันีเ้ลย ตัวเรากต้็องขวนขวาย 
ชิงช่วง สั่งสมบุญ นั่งสมาธิให้เข้าถึงพระธรรมกายให้ได้ก่อนจะหมดโอกาสและเวลา 

แม้ความตายจะน่าสะพรึงกลัวแค่ไหน แต่สิ่งที่น่ากลัวไปกว่านั้นคือมนุษย์ตายไปจาก
ความดี ไม่ได้ท�ำใจหยุดท�ำใจนิ่ง ชีวิตก็เป็นโมฆะไปอีกหนึ่งชาติ น่าเสียดาย
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๏	พระชัยทัศน์ ชยทสฺสโน
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือมันอาจเกิดขึ้นเมื่อใดก็ได้โดยที่เราไม่รู้ตัว หรือไม่ทันได้

ตั้งตัว คือตายได้ทุกวัย ตั้งแต่อยู่ในครรภ์ เป็นทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ จนถึงวัยชรา  
เราไม่อาจรู้ล่วงหน้าได้เลยว่าเราจะตายเมื่อใด ที่ไหน ด้วยอาการอย่างไร มีอย่างเดียวที่รู้คือ
เราตายแน่ ดังนั้นเราทุกคนจึงไม่ควรประมาท ต้องเร่งรีบสั่งสมบุญให้มากที่สุด ไม่พึงคิดว่า
เรายังมีเวลาอีกเยอะ

๏	พระมหาติด คุณรมฺโม

เจอกันช่วงเช้า 	 สายตาย  
พบหน้าตอนบ่าย	 ค�่ำม้วย  
กาลชีพชนม์วายบ่แน่ 	 เลยนา  
ปราชญ์รู้สังขารม้วย	 อย่าทิ้ง ปฏิบัติธรรม

น�้ำค้างปลายยอดหญ้า	 ต้องตะวัน  
อยู่ได้ไม่ถึงวัน	 เหือดแห้ง  
ชีวิตสรรพสัตว์สั้น	 บ่เที่ยง ท่านเฮย  
ดับสังขารจึงแจ้ง	 พบได้ สุขเกษม

๏	พระเอกลักษณ์ สุภธมฺโม
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือเราไม่สามารถรู้ได้เลย ไม่มีเครื่องบ่งบอกเลยว่าเราจะ

ตายเมื่อไร ตายที่ไหน ตายอย่างไร เราหนีความตายไม่พ้น ความตายพร้อมที่จะคร่าชีวิตเรา
ไปได้ทุกเมื่อ เราจึงต้องเร่งสั่งสมบุญกุศลสร้างบารมีให้เต็มที่เต็มก�ำลัง 

แต่ความตายก็มีนิมิตหมายส�ำหรับผู้ที่ฝึกจิตดีแล้วจนเข้าถึงพระธรรมกาย มีรู้มี
ญาณสามารถรูล่้วงหน้าว่าจะต้องตายเมือ่ไร ทีไ่หน อย่างไร สามารถตายก่อนตายได้ เฉกเช่น
หลวงปู่พระผู ้ปราบมาร ท่านสามารถรู ้ล่วงหน้าว่าท่านจะต้องมรณภาพ จึงบอกแก่
ศิษยานุศิษย์ให้ทราบก่อนมรณภาพ 5 ปี ดังนั้น เราก็ต้องเดินตามรอยท่าน หมั่นปฏิบัติธรรม
ให้เข้าถึงพระธรรมกายให้ได้จะได้เป็นอย่างท่านครับ 



44Question
5 ตุลาคม พ.ศ. 2556

23

23

๏	พระวิเชียร วชิราโณ
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือความตายเต็มไปด้วยความคลุมเครือ ไม่มีรายละเอียด

หรือข้อมูลใดๆ เลยที่จะบอกล่วงหน้าเกี่ยวกับความตายของเรา เป็นดังนี้คือ
1.	ไม่รู้ว่าจะตายเมื่อไร วัน เดือน ปี เวลาไหน ไม่รู้
2.	ไม่รู้ว่าจะตายด้วยสาเหตุอะไร ป่วย อุบัติเหตุ แก่ชรา ไม่รู้
3.	ไม่รู้ว่าจะตายที่ไหน บ้าน โรงพยาบาล บนรถ บนเครื่องบิน ไม่รู้
4.	ไม่รู้ว่าขณะที่ตายก�ำลังท�ำอะไร
5.	ไม่รู้ว่าจะตายด้วยใจที่เศร้าหมอง หรือผ่องใสแค่ไหน

ไม่รู้อะไรเลยเกี่ยวกับความตาย รู้เพียงอย่างเดียวคือตายแน่ๆ ครับ

๏	 กมลวรรณ มณีแกม
เราต่างรู้ว่าทุกคนต้องตาย แต่ไม่มีใครสามารถรู้วันตายท่ีแน่นอนของตนเองได้  

ว่าเมื่อไร ที่ไหน อย่างไร มันสามารถเกิดได้ปัจจุบันทันด่วน เห็นกันตอนเช้าอาจไม่ได้เห็นกัน
ตอนเย็น พบกันตอนเย็นพรุ่งนี้อาจตายจากกันก็ได้ จากประสบการณ์จริงของตัวเอง คุยกัน
อยู่ดีๆ ผ่านไปไม่ถึง 5 นาที ออกไปข้ามถนนมีรถพุ่งเข้าชนเสียชีวิตไปแล้ว ไม่ทันได้ร�่ำลา

เพราะฉะนั้นทางที่ปลอดภัยคืออย่าประมาท หมั่นสะสมบุญให้ตนเองดีกว่า ถึงเวลา
ตายจะได้มั่นใจ 100% ว่าไปดี ไปพักกลางทางท่ีดุสิตบุรี วงบุญพิเศษ เขตบรมโพธิสัตว์  
เพื่อตามติด ติดตามมหาปูชนียาจารย์ ไปที่สุดแห่งธรรมค่ะ

๏	นภาพร บุญมาก
ความตายไม่มีนิมิตหมายคือความตายไม่มีสัญญาณเตือน หรือบอกให้เราเตรียมตัว

เตรียมใจตายล่วงหน้าเหมือนสัญญาณไฟจราจร หรือวันหมดอายุข้างขวดยา ความตายเป็น
เหมอืนระเบดิเวลาทีฝั่งอยูใ่นทกุชวีติ และถกูปิดบงัไม่ให้รู้เวลาทีร่ะเบดิ จึงเกดิขึน้ได้ทกุขณะ 
เช่น ตายแบบกะทันหัน เนื่องจากอุบัติเหตุ หรือตายจากการป่วยเรื้อรังค่ะ
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๏	 วรรณภา สังฆรัตน์
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือถ้าหากเรายังไม่เข้าถึงวิชชาธรรมกาย หรือตรัสรู้ได้ดัง

พระสมัมาสมัพทุธเจ้า เราก็จะไม่สามารถรูเ้ลยว่ามัจจมุารจะมาพรากชวีติการสร้างบารมขีอง
เราเมื่อใด เพราะความตายหมายถึงการสิ้นชีวิตนี้มีเหตุ 4 ประการ คือ

1.	ตายเพราะสิ้นอายุ
2.	ตายเพราะสิ้นกรรม
3.	ตายเพราะสิ้นทั้งอายุและกรรมพร้อมกัน
4.	ตายเพราะกรรมเข้าไปตัดรอน

นี้เองเป็นสิ่งที่เราไม่สามารถรู้ได้

๏	ฑัญภมร บุญแข็งเก่ง
ความตายไม่มีนมิติหมาย คอืเราไม่อาจรูไ้ด้ล่วงหน้าว่าเราจะตายทีไ่หน เมือ่ไร อย่างไร 

รูแ้ต่เพยีงแน่ๆ ว่าเมือ่ถงึเวลาของแต่ละคนล้วนตายหมดหากเราเกดิมาแล้วต้องตายไปอย่าง
ผู้ไม่รู้นับว่าเสียชาติเกิด เราต้องเพียรปฏิบัติธรรม หยุดในหยุดเข้าไปเรื่อยๆ อยู่อย่างไม่
ประมาทมัวเมาในชวีติ เมือ่เรายงัเอาชนะความตายไม่ได้ เรากต้็องตายก่อนตายให้ได้เจ้าค่ะ

๏	 แก้วใจ แซ่ลิ่ม
ความตายไม่มีนิมิตหมาย คือไม่มีภาพนิมิตบอกล่วงหน้า และเป็นการตายท่ีไม่รู้ว่า

ต้องตายแบบไหน ตายวนัไหน แล้วตอนตายจะมคีตนิมิติอย่างไร เพราะฉะนัน้สิง่ทีเ่ราต้องท�ำ 
คอืการปฏิบตัธิรรมให้เข้าถงึพระในตวั และการรกัษาใจให้บรสิทุธิต์ลอดเวลา เพือ่ให้คตนิมิติ
ของเราผ่องใสตลอดเวลา เตรยีมตวัก่อนตาย ไม่ประมาท ตอนตายไปใจเราจะได้ผ่องใส หมัน่
นึกถึงบุญทุกบุญที่ได้ท�ำ อธิษฐานจิตสร้างผังในชาตินี้และชาติหน้าให้มีความบริสุทธิ์กาย  
วาจา ใจ ยิ่งๆ ขึ้นไป
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เมื่อเรารู้ว่าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความ
ตายนั้นไม่มีนิมิตหมายแล้ว เราจะใช้ร่างกายนี้
อย่างไรให้ได้ประโยชน์ 3 มากที่สุด

6 ตุลาคม พ.ศ. 2556

“ถ้าเราภาวนาสัมมา อะระหัง ไปด้วย  
รับบุญไปด้วย  

ใจของเราก็จะเกาะเกี่ยวอยู่ที่ศูนย์กลางกายตลอด  
แล้วตัวเราก็จะไม่เผลอสต”ิ

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระมหาพงศ์ศักดิ์ านิโย
เมื่อเราทราบแล้วว่าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายนั้นไม่มีนิมิตหมาย  

เราจึงจะต้องปฏิบัติตนให้อยู่บนความไม่ประมาท และตั้งใจปฏิบัติตนให้อยู่บนแนวทางของ
ประโยชน์ 3 ดังนี้ครับ

1.	ประโยชน์ในปัจจุบนั  หมัน่ฝึกฝนแสวงหาความรู้เพือ่น�ำมาใช้ให้เกดิประโยชน์ใน
งานพระศาสนา ควบคูก่บัการรกัษาสขุภาพร่างกายและจติใจให้สดชืน่แขง็แรงอยูต่ลอดเวลา

2.	ประโยชน์ในภพชาติเบื้องหน้า  ตั้งใจน�ำความรู้ที่ได้ศึกษา น�ำมาแปรเปลี่ยนให้
เป็นบุญบารมีที่จะติดตัวไปข้ามภพข้ามชาติ ควบคู่กับการฝึกฝนอบรมตนเอง เพราะเรามี
ที่พักระหว่างทางที่ดุสิตบุรีวงบุญพิเศษเขตใน

3.	ประโยชน์ในทีส่ดุ  คอืตัง้ใจเจรญิสมาธภิาวนาให้เข้าถงึพระธรรมกาย มเีป้าหมาย
ทีจ่ะท�ำวชิชาธรรมกายต่อไปให้ได้ ซึง่ทัง้หมดนีจ้ะบังเกดิขึน้ได้ต่อเมือ่เรายงัมชีวีติ มสีทิธิท์ีจ่ะ
ครอบครองกายมนุษย์หยาบน้ีอยู่เท่าน้ัน หมดลมก็หมดสิทธิ์ เราจึงควรไม่ประมาท เพราะ
เรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายนั้นไม่มีนิมิตหมายครับ

๏	พระมหาไสว สุวณฺณภาโส
เราจะใช้ร่างกายนี้เพื่อประโยชน์ให้มากที่สุดโดย
1.	สร้างประโยชน์ให้ตนเองในปัจจุบัน  ด้วยการท�ำอะไรท�ำจริง มีบุญอะไรมาเรา

ก็ท�ำจริง มีภารกิจอะไรมาเราก็ท�ำจริง มีอุปสรรคปัญหาใดๆ เราก็แก้ไขไป ตั้งใจฝึกฝนอบรม
ตนเอง ท�ำทุกอย่างให้ดีที่สุด

2.	สร้างประโยชน์ให้ตนเองในอนาคต  ด้วยการฝึกฝนอบรมตนเองให้ห่างไกลจาก
เครื่องล่อ เครื่องถ่วง เครื่องห่วง เครื่องกังวลทั้งหลายที่อาจจะมาขัดขวางหนทางการสร้าง
บุญสร้างบารมีของเราในอนาคตให้ได้ มีความดีอะไร ค�ำสอนอะไร ธรรมะอะไรที่ดีเราก็เร่ง
รีบน�ำมาฝึกฝนอบรมตนเอง ให้มีความรู้ความสามารถ ให้มีคุณธรรมให้ได้มากที่สุด เพื่อให้
เราพร้อมเสมอส�ำหรับบุญต่างๆ ภารกิจต่างๆ ที่จะมีมาในอนาคตได้ตลอดเวลา

3.	สร้างมรรคผลนพิพานให้เกดิขึน้แก่ตน  ด้วยการหมัน่กลัน่กาย วาจา ใจของเรา
ให้บริสุทธ์ิอยู่เสมอ ด้วยการน�ำใจของเรามาไว้ท่ีศูนย์กลางกาย ที่ศูนย์กลางดวงธรรม 
ศูนย์กลางดวงบุญ สะสมความบริสุทธิ์ สะสมความใส สะสมความละเอียดของใจให้ก้าวหน้า
มากยิ่งๆ ขึ้น ประโยชน์ทั้ง 3 ของเราจะเพิ่มพูน ทับทวีมากขึ้นทุกวันครับ

เมื่อเรารู้ว่าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายนั้นไม่มีนิมิตหมายแล้ว เราจะใช้ร่างกายนี้
อย่างไรให้ได้ประโยชน์ 3 มากที่สุด
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๏	พระสรรชย นาคชโย
เราต้องทุ่มเทท�ำประโยชน์ให้เกิดขึ้นกับตัวเราในประโยชน์ 3 คือ
1.	ประโยชน์ปัจจุบัน  คือเราต้องท�ำภพชาติปัจจุบันของเราให้ดีที่สุด ถ้าเป็นพระก็

ต้องเป็นพระที่ดี ท�ำประโยชน์ให้เกิดขึ้นกับสังคมให้มากที่สุด ถ้าเป็นฆราวาสก็ต้องท�ำหน้าที่
ฆราวาสให้ดีที่สุด ประกอบสัมมาอาชีวะ รู้จักเก็บ รู้จักคบคนดี รู้จักใช้ทรัพย์

2.	ประโยชน์ในภพหน้า  เรากต้็องรูจ้กัการสัง่สมบญุกศุล สร้างความดงีาม ทัง้ทาน  
ศีล ภาวนา สาธารณกุศลต่างๆ ท�ำประโยชน์ต่อสังคม สิ่งเหล่านี้ก็จะท�ำให้เราไปเกิดใน 
สุคติภูมิ สุคติภพได้

3.	ประโยชน์สงูสดุ  เมือ่เราได้ประโยชน์ปัจจุบนั ประโยชน์ในภพหน้าแล้ว เรากต้็อง
รู้จักท�ำประโยชน์ที่ 3 ให้เกิดขึ้นให้ได้ ด้วยการนั่งสมาธิประพฤติปฏิบัติธรรมให้ใจหยุดใจนิ่ง 
ให้เข้าถึงธรรมะภายใน เพื่อขจัดกิเลสในตัวของเราให้เบาบางลง จนกระท่ังหมดไปในท่ีสุด
ครับ

๏	พระมหาจตุรงค์ จตฺตมโล
เม่ือเรารูว่้าทัง้ตวัเราและผูอ้ืน่ล้วนแต่มคีวามตายเป็นธรรมดาเหมอืนกนัทัง้หมดทัง้สิน้ 

และความตายก็ไม่มีนิมิตหมาย เราจะตายเมื่อไรก็ไม่มีใครทราบ เสมือนกับเรามีระเบิดเวลา
อยู่ในตัวของเรา เมื่อบุญหมด หรือวิบากกรรมมาตัดรอน ก็เหมือนระเบิดเวลาในตัวเราได้
ระเบิดให้กายมนุษย์เราหมดโอกาสในการมีชีวิต ดังนั้นเราต้องใช้กายมนุษย์ที่ยังมีลมหายใจ
นี้เพื่อการสร้างบารมีให้เกิดประโยชน์มากที่สุด โดย...

1.	ใช้กายมนุษย์น้ีรบับุญภายในองค์กร และท�ำงานทีไ่ด้รบัมอบหมายมาให้เตม็ที ่เพือ่
สร้างสันติสุขให้เกิดขึ้นกับชาวโลก ให้ธรรมกายขยายไปทั่วโลก นี้เป็นทิฏฐธัมมิกัตถ- 
ประโยชน์

2.	ใช้กายมนุษย์ที่ยังมีลมหายใจนี้สร้างบุญบารมีติดตัวเราไปให้เต็มที่ ทั้งทาน ศีล 
ภาวนา เพื่อให้เรามีบุญเพียงพอท่ีจะกลับสู่ดุสิตบุรีวงบุญพิเศษได้ อันนี้เป็นสัมปรายิกัตถ-
ประโยชน์

3.	ใช้กายมนุษย์ท่ียังมีลมหายใจนี้ปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิ กลั่นกาย วาจา ใจ ให้ใส
สะอาดบริสุทธิ์ ให้ใจหยุดนิ่งจนเข้าถึงพระธรรมกาย ได้ศึกษาวิชชาธรรมกาย อันนี้ถึงจะคุ้ม
ค่าที่ได้เกิดมา นี่เป็นปรมัตถประโยชน์ คือประโยชน์อันสูงสุด 
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๏	ฉวีวรรณ ศุภกิจจานุสรณ์
ประโยชน์ในภพนี้ ท�ำมาหาเลี้ยงชีพโดยสุจริต ไม่เบียดเบียนใคร เมื่อได้ทรัพย์มาแล้ว 

แบ่งทรัพย์ในการเลี้ยงตัวเอง สงเคราะห์ญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง และแบ่งทรัพย์ท�ำบุญเพื่อ
ประโยชน์ในภพหน้า

ประโยชน์ในภพหน้า เมื่อได้ทรัพย์มาโดยสุจริตแล้วหมั่นท�ำทาน รักษาศีล เจริญ
ภาวนา ด้วยความศรัทธา จะมีสุคติเป็นที่ไป

ประโยชน์อย่างยิง่ ปฏิบตัติามค�ำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าอย่างเข้มข้น ท�ำทาน
อย่างยิง่ยวด รกัษาศลีให้เป็นอธศิลี และภาวนาอย่างเอาชีวิตเป็นเดิมพันกนัทีเดียว ไม่ท้อถอย  
จึงจะได้ชื่อว่าได้ใช้ร่างกายสังขารนี้ให้ได้ประโยชน์ 3 มากที่สุด

๏	 อมรรัตน์ สมาธิทรัพย์ดี
1.	สร้างประโยชน์ในภพชาติปัจจุบัน  ด้วยการต้ังใจนั่งสมาธิ รักษาศีลให้บริสุทธิ์

ผ่องใส ตั้งใจรับบุญ ท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายจากหมู่คณะให้ส�ำเร็จลุล่วงให้ได้ด้วยดี และ
ฝึกฝนอบรมตนเองให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป ส่วนที่ไม่ดีก็ตั้งใจแก้ไข

2.	สร้างประโยชน์ในภพชาติหน้า  ต้องเตรียมเสบียงให้พร้อม นั่นก็คือตั้งใจสะสม
บุญกุศล ท�ำทาน รักษาศีล เจริญสมาธิภาวนา สร้างบารมี 10 ทัศให้บริบูรณ์ เพื่อให้มีชีวิตที่
สมบูรณ์ในภพชาติหน้า

3.	สร้างประโยชน์ให้ถึงพร้อม  เพื่อเป้าหมายท่ีสูงสุดในชีวิตมนุษย์ เพื่อให้เข้าถึง
พระนิพพานไปที่สุดแห่งธรรมให้ได้ เราต้องสร้างบารมีอย่างเอาชีวิตเป็นเดิมพัน สร้างบารมี
อย่างเต็มที่เต็มก�ำลังเจ้าค่ะ

๏	หทัยชนก อ่อนวิมล
1.	ตั้งใจฝึกฝนอบรมแก้ไขตนเอง เพื่อให้เกิดการพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้นไปท้ังทาง

ด้านวิชาชีพและวิชาชีวิต อันเป็นประโยชน์ที่เห็นได้ในชาตินี้
2.	หมั่นท�ำทาน รักษาศีล เจริญภาวนา รักษาใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส ตั้งใจสร้างบารมี 

กับหมู่คณะเพื่อให้เกิดเป็นบุญใสๆ อันจะส่งผลให้มีสุคติ (มีดุสิตบุรีเป็นที่ไป) หลังจากละ
อัตภาพมนุษย์นี้

3.	นั่งสมาธิ เจริญภาวนา หยุดในหยุดเรื่อยไป และหมั่นนึกถึงมหาปูชนียาจารย์ใน
จิตใจตลอดเวลา เพื่อให้ได้สร้างบารมีไปตลอดรอดฝั่ง และตามติดหมู่คณะไปจนกระทั่ง 
ถึงที่สุดแห่งธรรม

เมื่อเรารู้ว่าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายนั้นไม่มีนิมิตหมายแล้ว เราจะใช้ร่างกายนี้
อย่างไรให้ได้ประโยชน์ 3 มากที่สุด
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๏	 เทิดชาติ ศรีนพรัตน์
ด้วยเหตทุีว่่าเรามคีวามตายเป็นธรรมดา และความตายนัน้ไม่มนีมิติหมายแล้วนัน้ เรา

จึงต้องใช้ร่างกายอันโดนจ�ำกัดนี้ให้เกิดประโยชน์ 3 มากที่สุด ก็คือ
1.	ประโยชน์ข้อแรก  ในชาติปัจจุบันต้องดูแลสภาพความเป็นอยู่ของตัวเราให้พอ

เหมาะพอควร ท่ีจะท�ำให้เราสามารถด�ำรงเลี้ยงร่างกายนี้ไปให้แข็งแรง ไม่เจ็บไม่ป่วยไม่ไข้ 
อวยัวะทกุส่วนใช้งานได้เตม็ที ่มอีายขุยัยนืยาว รูจ้กัการบ�ำรงุยดืความแข็งแรงออกไปให้นาน
ที่สุดเท่าที่เราจะท�ำได้ เพื่อให้ร่างกายของเราได้ใช้สร้างบุญสร้างบารมีได้อย่างเต็มที่ ซึ่งก็จะ
เกี่ยวโยงไปถึงการท�ำให้เกิดประโยชน์ในข้อ 2 ตามมา

2.	ประโยชน์ข้อที่ 2  คือในปรโลก หลังจากที่เราตายแล้วถ้าเราอยากได้ชีวิตใน 
ภพหน้าทีด่กีว่าในปัจจบุนัชาต ิก็ต้องท�ำความดสีัง่สมบญุให้มากๆ ผลแห่งบญุทีท่�ำในปัจจบุนั
มีผลต่อชีวิตความเป็นอยู่ของเราในทุกด้านในภพชาติต่อไป เช่น อยากมีร่างกายท่ีสมบูรณ์
แข็งแรง ก็ต้องรักษาศีลให้บริสุทธิ์ อยากมีทรัพย์มากๆ เพื่อเอาไว้ใช้สร้างบารมีให้เต็มท่ี  
ก็ต้องหมั่นให้ทานอย่างเต็มท่ีเต็มก�ำลัง อยากมีปัญญารู้แจ้งหมดท้ังทางโลกทางธรรมก็ต้อง
นั่งสมาธิมากๆ เป็นต้น ในปัจจุบันเราจึงจ�ำเป็นอย่างมากที่จะต้องศึกษาหาความรู้ในการจะ
ออกแบบชีวิตของเราในภพเบื้องหน้า อยากได้อย่างไรจะต้องท�ำอย่างไร แล้วลงมือท�ำอย่าง
นัน้ให้ได้ก่อนทีเ่ราจะต้องตาย หมดโอกาสในการประกอบเหตุท่ีดีๆ ให้มผีลดีๆ ในภพต่อไป

3.	ประโยชน์ข้อที ่ 3  คอืประโยชน์อย่างยิง่ในการใช้ร่างกายนีใ้ห้เป็นไปเพือ่มรรคผล 
นิพพาน ซึ่งนี่เป็นเป้าหมายท่ีลึกซึ้ง เป็นความรู้ที่ต้องมีครูบาอาจารย์มาคอยแนะคอยสอน 
น�ำเราไป ประคองเราไป เพราะล�ำพังเราเองไม่อาจมีความรู้ที่จะไปได้ การที่เราจะท�ำ
ประโยชน์น้ีให้เกิดข้ึนได้ในชีวิตปัจจุบันต้องสร้างบารมีตามแบบอย่างของพระสัมมา- 
สัมพุทธเจ้า ตามแบบอย่างของมหาปูชนียาจารย์ของเรา ดังนั้นเราจะต้องสร้างบารมีตาม
ท่านให้ทัน อย่างเอาชีวิตเป็นเดิมพัน ท่านสอนอย่างไรเราท�ำอย่างนั้น ท่านท�ำอย่างไรเราท�ำ
อย่างนัน้ หากเราท�ำได้เช่นนี ้จะท�ำให้เราได้รบัประโยชน์จากการใช้ร่างกายนีอ้ย่างเต็มท่ี ก่อน
เราจะตายก็จะได้ประโยชน์ 3 ครบถ้วนบริบูรณ์ คุ้มค่าที่สุดที่เราได้สังขารร่างกายนี้มาในภพ
ชาติปัจจุบัน
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๏	ปิยนุช นิมิตยงสกุล
1.	ประโยชน์ในชาตินี้  เราจะใช้ร่างกายนี้เป็นคนดีที่โลกต้องการ ได้แก่

-	 เป็นคนที่มีความรับผิดชอบต่อตนเองด้วยการรักษาศีลให้บริสุทธิ์
-	 เป็นคนท่ีมีความรับผิดชอบต่อสังคม ด้วยการไม่ล�ำเอียงเพราะรัก ไม่ล�ำเอียง

เพราะชัง ไม่ล�ำเอียงเพราะหลง ไม่ล�ำเอียงเพราะกลัว
-	 เป็นคนที่มีความรับผิดชอบต่อเศรษฐกิจ ช่วยงานวัด
-	 เป็นคนที่มีความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม ท�ำสิ่งแวดล้อมให้น่าอยู่ ตั้งแต่ที่พัก

อาศัย ที่ท�ำงาน ท�ำตัวเองให้เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีต่อคนอื่น
2.	ประโยชน์ในชาตหิน้า  ท�ำทาน รกัษาศลี นัง่สมาธอิย่างสม�ำ่เสมอ สร้างบารม ี10 

ทัศ บุญกิริยาวัตถุ 10 ประการอย่างเอาชีวิตเป็นเดิมพัน เพื่อที่ชาติหน้าจะได้ไปพักกลางทาง
ที่ดุสิตบุรีวงบุญพิเศษเขตใน

3.	ประโยชน์อย่างที่สุด  คือตั้งเป้าหมายที่จะสร้างบารมีตามติดพระเดชพระคุณ-
หลวงปู ่พระเดชพระคณุหลวงพ่อธมัมชโย คณุยายอาจารย์ ไปสร้างบารม ีปราบมารประหาณ
กิเลสให้สิ้นเชื้อไม่เหลือเศษทุกภพทุกชาติ ไม่ให้หลุด ไม่ให้ห่าง ไม่ให้หาย ตราบกระทั่งถึง 
ที่สุดแห่งธรรมค่ะ

๏	 อนุพงษ์ มีสมอรรถ
เมื่อรู้ว่าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายไม่มีนิมิตหมาย เราจะใช้ร่างกาย

ให้เป็นไปเพื่อประโยชน์ 3 มากที่สุด ดังนี้
1.	เพื่อได้ประโยชน์ในปัจจุบัน  เราจะใช้ร่างกายท�ำทาน รักษาศีล และฝึกใจให้

หยุดนิ่งอย่างสม�่ำเสมอทุกวัน
2.	เพือ่ได้ประโยชน์ในชาตหิน้า  เราจะใช้ร่างกายนีเ้พ่ือฝึกใจให้เข้าถงึพระธรรมกาย

ภายใน จนสามารถไปรู้เรื่องราวความเป็นจริงของตัวเรา และสามารถตายก่อนตายได้ และ
กลับดุสิตบุรี วงบุญพิเศษ เขตพระบรมโพธิสัตว์

3.	เพื่อได้ประโยชน์อย่างยิ่ง  เราจะใช้ร่างกายส่ังสมบุญทุกบุญและอธิษฐานจิต 
ตามติดมหาปูชนียาจารย์ มีเป้าหมายศึกษาวิชชาธรรมกาย มุ่งไปสู่ที่สุดแห่งธรรมครับ

เมื่อเรารู้ว่าเรามีความตายเป็นธรรมดา และความตายนั้นไม่มีนิมิตหมายแล้ว เราจะใช้ร่างกายนี้
อย่างไรให้ได้ประโยชน์ 3 มากที่สุด
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“ทุกการกระท�ำน�ำไปสู่ความละเอียด  
เพราะฉะนั้น เราต้องปลื้มในทุกการกระท�ำที่เป็นสิ่งที่ดี  

เพื่อจะไปดึงธาตุที่บริสุทธิ์รอบตัวเราเอามาใช้  
อย่าให้ธาตุบริสุทธิ์นิ่งอยู่เฉยๆ  

เมื่อพลังมวลแห่งความบริสุทธิ์ทั้งหมดมารวมกันก็จะเกิดอานุภาพ  
อานุภาพนี้จะสร้างดินแดนอันประเสริฐ  

แต่ต้องเกดิจากมวลพลังแห่งความบรสิุทธิ์ของทุกคนมารวมกัน  
โดยเริ่มต้นจากการตอบค�ำถามของทุกคนนี่ไง”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระจักรพงศ์ จกฺกวํโส
ปลื้มครับ กา รได้ตอบค�ำถามทุกวันท�ำให้ผมได้ทบทวนตัวเองซํ้าๆ ยํ้าๆ กับตัวเองได้

บ่อยๆ บา งสิ่งที่เคยคิดแต่ก็ลืม บา งสิ่งเคยอยากท�ำแต่ก็ยังไม่ได้ลงมือท�ำ กา รที่หลวงพ่อตั้ง
ค�ำถามต่างๆ ท �ำให้สิ่งเหล่านี้ได้ยํ้าคิดขึ้นเรื่อยๆ เป็นประโยชน์กับตัวเองมากๆ เลยครับ �
ท�ำให้ลูกได้ฝึกฝนตัวเองเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ และสร้างบารมีได้หนักแน่นขึ้นครับ ปลื้ม ปลื้ม ปลื้ม
ครับ

๏	พระชิตชัย อาสโภ
การได้ตอบค�ำถามหลวงพ่อนั้นลกคดิวาเหมือนได้พูดคุยกับหลวงพ่อ และได้นั่งอยูก่ับ

หลวงพ่อ  แล้วก็พูดตอบออกไปครับ ล ูกปลื้มมาก กา รได้ตอบหลวงพ่อเหมือนกับลูกได้�
ยาวิเศษมายืดอายุของลูกให้ยืนยาวขึ้นไปอีก เพื่อมีชีวิตไว้รับงานของหลวงพ่อครับ ลูกปลื้ม
มากมายเลยครับหลวงพ่อ

๏	พระมหาฉัตรชัย จิรญฺชโย
ปลื้มมากเลยครับ เพราะแต่ละค�ำถามที่หลวงพ่อถามมา แล้วลกตอบไป ลกรู้สึกวาลก

ได้ฝึกตัวและสอนตัวเองไปด้วย เพราะหลายๆ ค �ำตอบลกต้องเอาจุดด้อยจุดเสียของตัวเอง 
มาเขยีนให้หลวงพ่ออาน ซึง่ท�ำให้ตัวลกูยิง่ตอกย�้ำไมไปท�ำสิง่เหลานั้น หมั่นแก้ไขข้อผดิพลาด
ของตัวเอง และปลื้มมากครับที่หลวงพ่อเอาใจใส่ลูกๆ มาก ที่สละเวลาอันมีคามาถามค�ำถาม
แก่ลูกๆ ทุกคนทุก รูป ล กจะตั้งใจฝึกตัวตามค�ำสอนของหลวงพ่อครับ  เพราะค�ำถามของ�
หลวงพ่อท�ำให้ลูกได้คิด ได้ทบทวนตัว เอง และท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจในการสร้างบารมี  และมี
ก�ำลังใจในการปฏิบัติธรรมเพิ่มมากขึ้นครับ

๏	พระชัยยง อตฺถชโย
ปลื้มครับ ที่ได้ตอบค�ำถามหลวงพ่อทุกวัน  เพราะได้ทบทวนตัวเองเป็นประจ�ำ  ใจจะ

วนเวียนอยู่กับธรรมะทุกวัน แม้เป็นสิ่งที่ศึกษามาบ้างแล้ว แต่ถ้าหลวงพ่อไม่ถาม ก็ไม่ค่อยได้
น�ำมาตรอง ได้แค่รู้ แต่ไม่ลุ่มลึก เมื่อตอบค�ำถามก็จะได้พัฒนาตัวเองครับ

และยังปลื้มใจที่หลวงพ่อให้ความส�ำคัญกับลูกๆ ห่วงใยลูกๆ ทั้งองค์กร คอยประคับ
ประคองและกระตุ้นเตือนจิตส�ำนกึให้อยูใ่นเส้นทางการสร้างบารมี อย่างยากที่จะหาใครท�ำได้
ขนาดนี้ครับ
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๏	พระมหาศุภกิจ ณฏฺโิก
ปลื้มมากที่สุดครับ เพราะได้ประโยชน์จากการอบรมตนเองตามค�ำถามที่หลวงพ่อถาม

มา  ยังได้หันกลับมาทบทวนตนเองในเรื่องต่างๆ ที่ เมื่อครั้งได้เข้าวัดมาใหม่ๆ ได้ เรียนรู้ �
ได้ฝึกฝน แต่เลือนหายไปตามกาลเวลา เหมือนตนเองได้ย้อนกลับไปเป็นผู้ฝึกใหมอีกครั้งครับ

๏	พระพิทักษ์ชัย สิทฺธิวโร
ปลื้มครับ ปลื้มที่ได้ตอบค�ำถามของหลวงพ่อทุกๆ ข้อ และตั้งใจจะไมให้ขาดเลยแม้แต่

ข้อเดียวครับ นอก จากจะปลื้มแล้วค�ำถามของหลวงพ่อยังท�ำให้ปลงไปได้เยอะ คือปล งกับ
เรื่องต่างๆ ภายนอก  แล้วหันเข้ามาใส่ใจเรื่องภายในมากขึ้นครับ ตั้ งใจท�ำหยุดท�ำนิ่งมาก�
ยิ่งขึ้น หันมาส�ำรวจข้อบกพร่อง และวิธีแก้ไขมากยิ่งขึ้นด้วยครับ

๏	พระธนาวุฒิ ติสฺสโร
ปลื้มมากครับ  เพราะรู้สึกว่าทุกค�ำถามที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อตั้งขึ้นมาเป็นสิ่งที่�

ท�ำให้เราได้ระลกึถงึเป้าหมาย มโนปณธิานที่เข้ามาสร้างบารมี กา รจะตอบแต่ละค�ำถามได้นั้น
เราต้องทบทวนตัวเอง แล้วมองตามความเป็นจรงิแล้วสื่อออกมาเป็นค�ำตอบที่ชัดเจน ทุกครั้งที่
อ่านค�ำถามจะมีความรู้สึกว่าพระเดชพระคุณหลวงพ่อก�ำลังสอนให้เรารู้จักสอนตัวเอง รู้จัก�
เพศภาวะของตัวเอง สัมผัสถึงความเมตตาที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อมีต่อเรา ท �ำให้รู้สึก�
อยากสร้างบารมีตดตามตามตดพระเดชพระคุณหลวงพ่อไปให้ถงที่สุดแห่งธรรมครับ �
ปลื้มมากครับ

๏	 ฤทัยรัตน์ โชโต
ลกูปลื้มมากเจ้าคะที่ได้ตอบค�ำถามจากหลวงพ่อทุกๆ วัน เพราะเป็นการตอกย�้ำให้ลก

ใจจดจ่อกับการปฏิบัติธรรมมากขึ้น เพราะทุกๆ ค�ำถาม ลูกต้องนั่งสมาธิก่อนตอบค�ำถามทุก
ครั้ง จึงจะตอบค�ำถามได้ดี เพราะในทุกๆ ค�ำถามนั้น การตอบต้องมีใจที่ละเอียด เป็นสมาธิ 
และเข้าใจอย่างลึกซึ้งในค�ำถามที่เป็นความจริงของชีวิต  ซึ่งมีผลดีกับตัวลูกอย่างมาก ท�ำให้
ลกูใจนิง่มากขึ้น มีความใสและบรสิุทธิจ์ากการใช้ชีวตประจ�ำวัน มีสตริะลกึรู้ถงเป้าหมายของ
การเข้ามาสร้างบารมีกับหมคณะ ไมปลอยเวลาไปโดยเปลาประโยชน์ และสอนตัวเองให้เพิ่ม
เวลาในการปฏิบัติธรรมให้มากขึ้น  เพื่อให้ตัวลกเข้าถงธรรมะภายใน มีที่ พึ่งที่แท้จริง ให้ได้�
ไปรู้ไปเห็นความจริงของชีวิต และตอกย�้ำการสร้างบารมีตราบถึงที่สุดแห่งธรรมค่ะ
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๏	 สุทธิรา รัตนวิชา
ลกูปลื้มมากที่ได้ตอบค�ำถามทุกค�ำ ทุกวันกับพระเดชพระคุณหลวงพ่อคะ การได้อาน

โอวาทและตอบค�ำถามทุกวัน ท�ำให้ลกูปลื้มที่ได้รับความเมตตาแบบใกล้ชดิทุกวัน เป็นความ
อบอุ่นใจเป็นอย่างมากค่ะ มีผลท�ำให้ใจลูกติดอยู่กับโอวาท ค�ำถาม ค�ำตอบ ท�ำให้ใจมีความ
บริสุทธิ์หยุดนิ่งเพิ่มขึ้นและรอบคอบในการฝึกฝนตนเองมากยิ่งขึ้นด้วยค่ะ

ปลื้มใจกับค�ำถามที่มีความละเอียดลึกซึ้งในทุกค�ำถามทุกค�ำ ท�ำให้ได้พิจารณาตนเอง
ทุกวันอย่างละเอียดตามค�ำถาม และได้ฝึกฝนตนเองแบบเร่งด่วนแบบวิ่งแข่งกับเวลา ท�ำไป
พร้อมกันทั้งงานหยาบและงานละเอียด ท�ำไปพร้อมๆ กันทั้งองค์กรค่ะ

ปลื้มใจพร้อมกับเบิกบานใจทุกวันค่ะ ที่ สามารถได้เรียนธรรมะกับพระเดช-�
พระคุณหลวงพ่อผ่านเครื่องมือสื่อสารได้ ทุกๆ วันพร้อมๆ กันทั้งองค์กร ใครจะปฏิบัติหน้าที่
อยู่ที่ไหนก็สามารถท�ำการบ้านส่งได้ทุกที่ทุกเวลาและทุกวันค่ะ
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ทีดี่ช่ัวเรารู้หมด แล้วเราจะท�ำอย่างไรให้เราสามารถ
อดท�ำความชั่วได้ด้วย

“ค�ำถามจะช่วยดึงใจเราให้กลับเข้าไปสู่ศูนย์กลางกาย  
เพราะที่ผ่านมานั้นใจเรากระเด็นกระดอนออกไปภายนอก  

ตอนนี้ใจเราจะได้กลับมาตั้งอยู่ที่ศูนย์กลางกาย
ค�ำถามแต่ละค�ำถามดูเหมือนจะคล้ายกัน แต่ไม่เหมือนกัน  

เราต้องสังเกตให้ดี  
และค�ำถามเหล่านี้จะท�ำให้ใจเราละเอียดขึ้น  

เมื่อตอบแล้วเราต้องปลื้ม ถ้าไม่ปลื้ม เราก็ขาดทุน”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
วิธีที่จะอดท�ำความชั่ว สามารถท�ำได้โดย
1.	มีหิริโอตตัปปะ ต้องอายต่อการท�ำบาปและกลัวต่อผลของบาป
2.	ต้องท�ำกิจของสงฆ์อย่างสม�่ำเสมอ ใจอยู่แต่ในธรรมะ ใจจะได้ไม่ตก
3.	ต้องมีกัลยาณมติร คอยแนะน�ำตกัเตอืนให้อยู่ในเส้นทางแห่งการสร้างความดี
4.	ต้องท�ำความดีอย่างเอาชีวิตเป็นเดิมพัน จะท �ำให้แหนงหน่ายต่อการท�ำความชั่ว

แม้เพียงเล็กน้อย
5.	ต้องศึกษาธรรมะ นั่งธรรมะให้มากๆ ใจจะได้ละเอียด ประณีต บริสุทธิ์ จนมีแต่

ความคิดดีเกิดขึ้น พูดแต่เรื่องดีๆ และท�ำแต่สิ่งที่ดีงาม เป็นเหตุให้ความชั่วแม้ระดับความคิด
ก็จะไม่มีโอกาสเกิดขึ้น

๏	พระมหาพิเชษฐ์ สมนฺตชโย
ให้น�ำหลักหิริและโอตตัปปะมาใช้ คือทุกครั้งเมื่อเรามีจิตคิดจะท�ำชั่ว ก็ให้คิดเสมอว่า 

ถ้าเราท�ำความชั่วถึงแม้ว่าคนอื่นจะไม่รู้ไม่เห็น แต่ตัวเราเองก็รู้ดีที่สุด มหาปูชนียาจารย์ท่าน
รู้ท่านเหน เทวดาเขารู้เขาเหน ให้เราคดิเสมอว่าครูบาอาจารยท่านอยู่กบัเราตลอดเวลา ท่าน
คอยมองคอยดูแลเราตลอดเวลา และให้เราระลกเสมอว่าความชั่วมีผลกรรมที่น่ากลัว มันจะ
เป็นวิบากติดตัวเราไป รอวันเวลาที่จะส่งผลกรรมให้เกิดขึ้นกับเรา ให้ระลึกอย่างนี้เสมอ

๏	พระไชยยศ ยสวํโส
ที่ดีชั่วเรารู้หมด แล้วเราจะสามารถอดท�ำความชั่วได้ด้วยน้ัน จะต้องหมั่นเตือนสติของ

ตนเองให้ดีว่าเราเป็นพระ เป็นต้นบุญต้นแบบของชาวโลก ทุกคนเขามองเราเป็นตัวอย่างอยู่ 
จะท�ำอะไรก็ต้องคิดหน้าคิดหลังให้ดีว่าจะกระทบกระเทือนศรัทธาของสาธุชนหรือไม่

แต่ถ้ายังอดท�ำความชั่วไม่ได้ก็ต้องหมั่นสอนตนเอง  โดยพิจารณาธรรมที่ช่อว่าหริ
โอตตัปปะ ซึ่งหมายถึงความละอายต่อความชั่วของเรา หรือแม้กระทั่งความอายที่จิตใจของ
เราเผลอคิดหรือเขวไปในทางที่ผิด คิดไปในทางอกุศล และมีความเกรงกลัวต่อบาปที่จะเกิด
ขึ้นจากการกระท�ำของตนเอง จนไม่กล้าท�ำบาปอกุศลอีก ถ้าเราหมั่นพิจารณาบ่อยๆ ทุกๆ 
วันจนติดเป็นนิสัย เราก็จะมีสติและสามารถอดท�ำความชั่วได้เอง
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๏	พระมหาโสพล สุพโล
เราสามารถอดท�ำความชั่วได้โดยให้เราน�ำสตมิาไว้กบัตัวเองอย่าให้เผลอ ให้มีสตติลอด

เวลา ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน เมื่อเรามีสติอยู่ตลอดเวลาแล้ว เราก็จะไม่คิด พูด ท�ำความชั่วที่อยู่
ในใจแม้สักนิด ในทางตรงกันข้ามก็จะท�ำให้คิดแต่ท�ำความดียิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ

๏	พระเพทาย อาภรโณ
เมื่อรู้ตัวว่าเผลอก�ำลังจะท�ำชั่วให้ภาวนา สัมมา อะระหัง เพื่อเปลี่ยนอารมณ์ เปลี่ยน

ความคิด ให้ใจมีงานท�ำไม่ให้ห่างจากความดี เพื่อป้องกันกิเลสเข้าแทรกครับ

๏	หรรษา ศิริยานุธาพร
เบื้องต้นอยู่ที่หิริโอตตัปปะ คือการละอายต่อบาป และเกรงกลัวบาปค่ะ ตามมาด้วย

ตบะ ขันติ คือความอดทนที่จะเผากิเลสในใจค่ะ อดทนต่ออ�ำนาจของกิเลสที่บังคับให้เราท�ำ
ชั่วแม้ว่าจะไม่มีใครเห็นก็ตามเจ้าค่ะ

แต่ส่วนที่จะท�ำให้ความอดทนและการเกรงกลัวต่อบาปนั้นมีก�ำลัง มั่นคง ปกป้องตัว
ได้ตลอดทกอนวุนิาทีคอืสมาธคิ่ะ ลูกสังเกตจากตัวเองว่า ช่วงไหนฝึกสมาธมิาก ใจรักษาความ
นิ่งได้มาก ก็จะอดทนต่อส่งต่างๆ ได้อย่างง่ายดาย เหม  อนไม่ต้องใช้ความอดทนอะไรเลย
เจ้าค่ะ แต่กลับกันแม้ว่าสถานการณ์เดียวกันเกดิขึน้ในช่วงที่เราย่อหย่อนในการฝึกสมาธ ิเรา
กลับมีความอดทนน้อย จ ตใจถูกกระทบกระเทอนได้ง่าย หร อบางครั้งก็วีนแตกกันไปเลย
เพราะหมดความอดทน เ พราะฉะนั้น เรา ต้องเพิ่มขีดความอดทนด้วยการปฏิบัติธรรมและ
ศึกษาธรรมะให้ยิ่งๆ ขึ้นไปเจ้าค่ะ 

๏	ทองธิดา กระเวนกิจ
เนื่องจากเรายังขลาดเขลา หลายครัง้ก็พลาดท่าให้กบักเิลสต่างๆ ยังเป็นบ่าวเป็นทาส

ให้เขาบังคับบัญชาอยู่ จึงท�ำให้ค�ำว่า “ดีชั่วรู้หมด อดไม่ได้” ยังเกิดขึ้นเจ้าค่ะ เหมือนกับว่า
เราอยากกินของเเสลง รู้ว่า กินเเล้วจะเกิดอันตรายในภายหลังก็ยังกิน เ พราะว่า  “อยาก” �
ก็เลยเหมือนค�ำที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อว่าไว้ว่า “เพราะอยากเเท้ๆ จึงเเย่อยู่ทุกวัน”

วิธีการที่จะท�ำให้เราสามารถอดท�ำความชั่วนั้น ลูกคิดว่ามีดังนี้เจ้าค่ะ
1.	ตัง้สตเิเละพยายามมีสตใิห้มากเวลาเจอของเเสลง ไม่ให้ความอยากเข้ามาครอบง�ำ บังตา

เจ้าค่ะ ถ้าต้องตัง้สัจจะปฏญิาณได้กจ็ะยิ่งดีเจ้าค่ะ จะได้ตอกย�ำ้ให้เเน่นหนกัว่าเราจะไม่ท�ำอีก
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2.	พยายามนกึถึงโทษภัยที่จะเกดิตามมาจากการที่เราเผลอไปท�ำส่งไม่ดีไม่ควร โดย
ต้องพยายามนึกให้ชัดๆ นึกให้เห็นผลเสียที่จะเกิดขึ้นที่ไม่ใช่เพียงใกล้ๆ นี้ เเต่อาจจะเกิดขึ้น
ได้ในอนาคต

3.	มีฮีโร่ในดวงใจ ลูกคิดว่าเวลานึกถึงหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย เเล้วท�ำให้มีก�ำลังใจ 
มีความมุ่งมั่นที่จะท�ำตามมหาปูชนียาจารยเจ้าค่ะ นกึถึงคณุธรรมของท่านเเล้วท�ำให้ลูกอยาก
จะเป็นอย่างท่าน สิ่งนี้ก็จะท�ำให้ใจผูกพันกับสิ่งที่สูงส่ง ก็ท�ำให้ใจสูงไปด้วยเจ้าค่ะ

4.	หมั่นท�ำสมาธอิยู่บ่อยๆ ท�ำให้เราใจใส ใจสว่าง ใจมีก�ำลัง เกดิสตปัิญญาสอนตนเอง
ได้ว่า สิ่งไหนควรท�ำ สิ่งไหนไม่ควรท�ำเจ้าค่ะ

๏	 กมลวรรณ มณีแกม
แนวทางแรก DIY หรือ Do it yourself ค่ะ คือควบคุมตนเองโดยตนเองสั่งใจให้หยุด

กระท�ำความผิดค่ะ
ส่วนอีกแนวทางหนึ่งจะใช้ต่อเมื่อตนเองเอาไม่อยู่แล้ว แ ต่อยากหยุดพฤติกรรมบาง

อย่างจริงๆ อาจต้องหาบุคคลที่ 2 หรือที่ 3 มาช่วย หรือหากัลยาณมิตร
กรณีแรกต้องรับผิดชอบตนเองก่อนให้อยู่ในลู่ในทาง  ซึ่งต้องมีวนัยในตนเองอย่าง

แท้จริง ยับยั้งชั่งใจให้ได้ทุกครั้งก่อนที่จะลงมือท�ำชั่ว แต่ใจคนเข้มแข็งต่างกัน คนที่อารมณ์
มั่นคง มีแนวโน้มบอกตนเองให้หยุดกระท�ำชั่วได้ดีกว่า

หากจะให้อารมณ์มั่นคง มีใจที่เข้มแข็งจนปฏิเสธความชั่วได้นั้น ต้องฝึกใจด้วยวิธีการ
ท�ำสมาธิให้สม�่ำเสมอทุกวันค่ะ

อีกอย่างที่ช่วยสร้างแรงบันดาลใจได้ ค ือการนึกถึงผลเสียที่จะเกิดตามมา เช่ น เสีย
เวลา เสียทรัพย์ เสียนสิัย ญาตโิยมเสื่อมศรัทธา เสียหายต่อส่วนรวมหมู่คณะ เสียบญุ ได้บาป �
ดูแล้วไม่คุ้มค่าแก่การมาอยู่วัดเลย

นอกจากนั้น การปวารณาตัวกับกัลยาณมิตรให้ตักเตือนเราได้  (อย่างมีศิลปะ) เ ผื่อ
ตอนเราพลั้งเผลอ ก็เป็นอีกทางที่สกัดกั้นเราไว้ได้ค่ะ
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เราจะซึง้ใจค�ำว่า “ความไม่มโีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิ” 
ตอนไหน อย่างไรจึงเรยีกว่า “เป็นลาภอนัประเสรฐิ” 
และเม่ือซึ้งแล้วเราจะท�ำอะไรบ้างท่ีท�ำให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดต่อชีวิต

“ค�ำว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐนั้น  
ตอนที่เราแข็งแรงอยู่เราก็ไม่ค่อยได้คิดกัน  

ว่าเป็นลาภอันประเสริฐตอนไหน  
เป็นลาภอันประเสริฐอย่างไร  

บางคนบอกว่าความรวยเป็นลาภอันประเสริฐ  
คดิว่าความรวยเป็นลาภก้อนโต  

แต่หลวงพ่อจะดูว่านักสร้างบารมีจะคดิแตกต่างอย่างไร  
ความคดิว่าความรวยเป็นลาภก้อนโตนี้  
เหมาะส�ำหรับผู้มีปัญญาในระดับหนึ่ง  

แต่ลูกๆ มีปัญญาในระดับอย่างยิ่ง  
ต้องคดิอีกอย่างหนึ่ง”
โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

9 ตุลาคม พ.ศ. 2556
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เราจะซึ้งใจค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” ตอนไหน อย่างไรจึงเรียกว่า “เป็นลาภอัน
ประเสริฐ” และเมื่อซึ้งแล้วเราจะท�ำอะไรบ้างที่ท�ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อชีวิต

๏	พระครูปลัดสุเนตร ฉฬภิญฺโ
ลูกพิจารณาแล้วเห็นว่าการที่ลูกจะซึ้งใจค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ

นั้น” จะซึ้งได้เมื่อตอนชีวิตที่เจอเรื่องหนักๆ ครับ ซึ่งลูกคิดว่าจะมีแยกออกเป็น 2 ช่วงคือ 
ป่วยทางกาย และป่วยทางใจครับ

ป่วยทางกาย  จะเข้าใจอย่างลึกซึ้งเมื่อตอนป่วยหนักๆ ถึงขั้นวิกฤติของชีวิตลูกครับ 
เพราะตอนนอนอยู่บนเตียงผู้ป่วย ท�ำอะไรไม่ได้นอกจากนอนและรอให้แพทย์รักษาตาม
อาการที่ป่วยครับ

ป่วยทางใจ  จะเข้าใจอย่างลกึซึง้เมือ่ตอนเจอปัญหาหนกัๆ ในชวีติท่ียัว่ยวนกเิลสของ
ลูกเองให้ท�ำสิ่งที่ไม่ดี รวมถึงควบคุมอารมณ์ไม่ได้ตอนโกรธผู้อื่น ตอนแก้ปัญหาต่างๆ  
ไม่ได้ ท�ำให้คิดวนไปวนมา เครียด เป็นต้นครับ

ช่วงที่เรียกว่าเป็นลาภอันประเสริฐนั้นมีดังนี้ครับ
1.	ช่วงทีห่ายจากอาการป่วยหนกัหรอืช่วงทีร่่างกายแขง็แรง แล้วน�ำร่างกายมาปฏบิติั

ธรรม รักษาศีล จนพบความสว่างภายใน
2.	ช่วงที่เอาชนะกิเลสในตัวได้ครับ

เมื่อลูกพิจารณาแล้วต่อจากนี้ไปจะท�ำให้ชีวิตเกิดประโยชน์สูงสุดด้วยการ
1.	ไม่ประมาท ปฏบัิตธิรรมสม�ำ่เสมอโดยการท�ำการบ้านหลวงพ่อทัง้ 10 ข้อครบั
2.	ท�ำกิจวัตรกิจกรรมที่หมู่คณะก�ำหนดไว้ เช่น ท�ำวัตรเช้า เย็น ปฏิบัติธรรมครับ
3.	หมัน่ศึกษาหาความรูเ้พิม่เตมิทัง้จากหลวงพ่อผ่าน DMC จากพระไตรปิฎก เป็นต้น

ครับ

๏	พระธนาวุฒิ ติสฺสโร
1.	เราจะซึ้งใจค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” เมื่อตอนที่เราป่วย  

ได้ประสบภาวะนั้นด้วยตัวเอง ก็จะเข้าใจค�ำนี้อย่างลึกซึ้ง
2.	ที่เรียกว่าเป็นลาภอันประเสริฐ เพราะเราไม่สามารถใช้ทรัพย์สินเงินทองมาซื้อ

ความแข็งแรงของร่างกายได้ ดังนั้นความแข็งแรงที่ได้มาจึงเป็นบุญลาภที่เกิดขึ้น
3.	เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับชีวิต เราต้องไม่ประมาทในวัย ใช้ความแข็งแรงที่มี

อยู่เพื่อการสั่งสมบารมีให้เต็มที่ และปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกายให้ได้
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๏	พระมหาพงศ์ศักดิ์ านิโย
1.	เราจะซึ้งถึงค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” ต่อเมื่อเราประสบพบ

เจอกับความเจ็บไข้ได้ป่วยครับ ยิ่งป่วยมากป่วยหนักเพียงใดยิ่งซาบซึ้งเท่านั้นครับผม
2.	เหตทุีเ่รยีกว่า “เป็นลาภอนัประเสรฐิ” เพราะเมือ่เราเจบ็ไข้ได้ป่วยอยู ่แม้มอีาหาร

รสเลิศเพียงใด มีสมบัติมากเพียงใดมาวางอยู่ต่อหน้า ก็ไม่มีความรู้สึกอยากจะได้มาใช้สอย
หรอืครอบครองเลยแม้แต่น้อย นัน่เป็นเพราะปัจจัยทัง้หลายเหล่านัน้ยงัไม่ใช่ลาภอนัประเสริฐ 
แต่สิ่งที่ต้องการมากที่สุดคือความสดชื่น แข็งแรง ไม่มีโรค นี้จึงเรียกว่า “ความไม่มีโรคเป็น
ลาภอันประเสริฐ”ครับ

3.	เมือ่รูเ้ช่นนีแ้ล้ว จึงควรเร่งสร้างบารมี ฝึกฝนอบรมตนเอง ต้ังใจปฏบิตัธิรรมให้เข้า
ถึงพระธรรมกาย และศึกษาวิชชาธรรมกาย ควบคู่กับการรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
สดชื่น เพื่อที่ว่าจะได้ครอบครองลาภอันประเสริฐนี้ไปนานๆ และสักวันหนึ่งเมื่อถึงจุดหมาย
ปลายทาง เราทกุคนกจ็ะได้ “ความไม่มโีรคอย่างแท้จริง” นีไ้ด้ช่ือว่า “เป็นลาภอนัประเสริฐ
อย่างแท้จริง” ครับ

๏	พระวีรพงษ์ สงฺขวํโส
เราจะซึ้งใจค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” ตอนที่เราเริ่มแก่ ตอนที่เรา

ป่วย กินก็กินไม่ได้ ไม่อร่อย ไม่ว่าจะเอาทรัพย์ของมนุษย์ท้ังโลกมารวมกันก็ไม่สามารถซ้ือ 
หรือแลกกับวัยที่ยังแข็งแรงมีโรคน้อยให้กลับคืนมาได้ ในช่วงที่เรายังมีร่างกายที่แข็งแรง  
มีโรคในตัวน้อย อยู่ในวัยที่สดใส นับว่า “เป็นลาภอันประเสริฐ” เราจึงควรใช้ช่วงเวลาที่
ส�ำคัญที่ยังแข็งแรงน้ีในการท�ำความเพียร ให้เข้าถึงพระรัตนตรัยภายในตัว ให้เข้าถึงพระ
ธรรมกายภายในซึ่งเป็นกายที่ไม่มีโรค นับว่าเป็นบุญลาภอย่างยิ่ง

๏	พระพิศลย์ สุวณฺโณ
เราจะซึง้อย่างชดัเจนเมือ่ตอนเราป่วย ไม่สามารถน�ำร่างกายนีไ้ปใช้สร้างบารมไีด้เช่น

ปกติครับ ท่ีเรียกว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐนั้น เพราะหากเรามีสุขภาพร่างกาย 
ที่แข็งแรงแล้วน�ำมาสร้างบารมี เราจะได้ลาภอันยิ่งใหญ่ คือบุญบารมีท่ีจะบันดาลความสุข 
ให้แก่เราทั้งโลกนี้ โลกหน้า และทุกภพชาติ และยิ่งหากเราน�ำกายที่ไม่มีโรคมานั่งธรรมะ
ปราบมาร ย่อมเป็นลาภอันประเสริฐสุด คือน�ำความสงบสุขมาสู่ทุกชีวิตครับ
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๏	พระชัยพร วรโิต
1.	“ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” เราจะรู้ซึ้งถึงค�ำๆ นี้ก็ต่อเมื่อเราก�ำลังได้

รับทุกขเวทนาจากความเจ็บไข้ได้ป่วย
2.	บุคคลเมื่อมีความเจ็บป่วยไข้รุมเร้าอยู่ ได้รับทุกขเวทนาจากโรคภัยต่างๆ แม้มี

สมบัติร้อยล้านพันล้าน ทรัพย์นั้นก็ไร้ความหมาย ไม่ปลื้มใจจากการมีทรัพย์ ไม่สามารถที่จะ
มีความสุขจากการใช้จ่ายทรัพย์ เป็นทรัพย์ทุพพลภาพ

3.	บุคคลเม่ือยามเจ็บป่วยไข้ก็ไม่สามารถไปหาทรัพย์ได้ แม้ทรัพย์ที่หาเก็บสะสมไว้
ก็ต้องหมดไปกับการรักษาพยาบาล แถมยังต้องเป็นภาระของหมู่ญาติที่ต้องคอยมาดูแล  
ดึงเวลาและโอกาสในการแสวงหาทรัพย์ของผู้อื่นให้หมดไปด้วย

4.	การเจ็บป่วยไข้ที่ร่างกาย โอกาสที่จะได้ท�ำความดีก็ลดลงไปด้วย และทุกขเวทนา
ที่ได้รับก็จะมีความเกี่ยวเนื่องไปถึงจิตใจด้วย ท�ำให้มีผลไปถึงการแสวงหาอริยทรัพย์ภายใน
ไม่สมบูรณ์ด้วย

5.	การมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรงเป็นความปรารถนาของมนุษย์ทุกคน ไม่เว้นแม้
สรรพสัตว์ทั้งหลาย ไม่ว่าจะยากดีมีจน เป็นคนชั้นล่าง ชั้นกลาง หรือชั้นสูง ยาจก วณิพก 
พ่อค้า คหบด ีเศรษฐ ีมหาเศรษฐี พระราชามหากษตัรย์ิ ล้วนปรารถนาทีจ่ะมสีขุภาพทีส่มบูรณ์
แข็งแรงด้วยกันทั้งสิ้น (ตอนเรายังเด็ก ตอนหนุ่ม มีใครมาชมว่าเราแข็งแรงเรายังปลื้มเลย 
เรายังหลงคิดไปเลยว่าเราจะมีความแข็งแรงอย่างนี้ตลอดไป)

6.	เมือ่รูค้วามจรงิอย่างนีแ้ล้ว เราควรทีจ่ะหวงแหนรักษาความแข็งแรงให้อยูคู่ก่บัเรา
ไปนานๆ ด้วยการหมั่นดูแลรักษาสุขภาพ รู้จักการกินการอยู่ ออกก�ำลังกายให้สม�่ำเสมอ  
ไม่ไปถล่มทลายสังขารในทางที่เป็นโทษ

7.	ทีส่�ำคัญเราต้องชิงช่วงในวยัทีก่�ำลงัแขง็แรงอยูน่ีเ้ร่งท�ำความด ีทัง้ทาน ศลี ภาวนา 
โดยเฉพาะการน่ังสมาธิภาวนา ที่มีความจ�ำเป็นที่จะต้องใช้สังขารร่างกายในยามที ่
แข็งแรง เพื่อการเข้าถึงพระธรรมกายภายในซึ่งเป็นที่พึ่งที่แท้จริง

เราจะซึ้งใจค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” ตอนไหน อย่างไรจึงเรียกว่า “เป็นลาภอัน
ประเสริฐ” และเมื่อซึ้งแล้วเราจะท�ำอะไรบ้างที่ท�ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อชีวิต
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๏	ณัฐธยาน์ ไชยสวัสดิ์
เราจะซึง้ใจตอนทีไ่ม่สบายบ่อยๆ จนป่วย และสูญเสียความแขง็แรง ร่างกายไม่สามารถ

กลบัมาท�ำงานหนกัได้เหมอืนเดมิ สิง่ทีท่�ำได้ก็คอืต้องประคบัประคองสรีรยนต์นีใ้ห้เคล่ือนไป
ข้างหน้าต่อให้ได้ อย่างน้อยก็เพื่อรักษากายหยาบรักษาศูนย์กลางกายไว้

ดังนั้นก่อนที่จะสายเกินไป ไม่ว่าจะท�ำอะไรแต่ไม่อาจที่จะทอดทิ้งไม่ดูแลเอาใจใส่
ร่างกายน้ี อย่างน้อยต้องไม่ให้น้อยกว่าทีเ่ราดแูลรถยนต์ ทีต้่องใช้น�ำ้มนัทีบ่รสิทุธิ ์เปลีย่นถ่าย
น�้ำมันเครื่องตรงเวลา ตั้งศูนย์ถ่วงล้อ เติมลมยาง หล่อเย็นหม้อน�้ำและรู้จักจอดพักรถ 
เมื่อเครื่องร้อน

พ่อแม่ให้กายหยาบที่สมบูรณ์แข็งแรงคือลาภอันประเสริฐข้อที่หนึ่ง พระเดชพระคุณ
หลวงพ่อให้โอกาสมาสร้างบารมีคือลาภอันประเสริฐข้อที่สอง ประโยชน์สูงสุดจะเกิดต่อเมื่อ
เราตระหนักว่าเราเป็นผูไ้ด้มาซึง่ลาภทัง้สองอย่างทีห่าได้ยากยิง่ ดงันัน้จงึควรทีจ่ะทะนถุนอม
รักษาลาภของตัวเอง และใช้เป็นต้นทุนของชาตินี้และภพชาติต่อๆ ไปให้ดีที่สุด

๏	 เจษฎา คามพินิจ
ข้อหน่ึง เราจะซึง้ค�ำว่าความไม่มโีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิตอนทีป่่วยไข้ไม่สบาย อยาก

กินแต่ก็กินไม่ได้ อยากนอนก็นอนไม่หลับ ทุกข์ทรมานเพราะพิษของโรค อยากนั่ง ยืน เดิน
ก็ท�ำไม่ได้ เหมือนร่างกายไม่ใช่เป็นของเราเลย สั่งแล้วไม่ท�ำตาม เป็นที่น่าแปลกว่าทุกๆ คน
เคยป่วย แต่พอหายดีแล้วมักจะลืมความทุกข์ที่ตัวเองเคยประสบมาก่อน

ข้อสอง ลาภอนัประเสรฐิจากการไม่มีโรค ดูได้จากการท่ีเราต้องใช้ทรพัย์มากมายแลก
กับสุขภาพทีแ่ขง็แรงเหมอืนเดมิ บางโรครักษาอย่างไรกไ็ม่หาย บางโรคหายแต่ไม่เหมอืนเดมิ 
บางโรคอันตรายนับเวลาถอยหลังต้องตายสถานเดียว เจ้าตัวและญาติๆ ทุ่มทรัพย์ไม่อั้น  
มียาดี หมอดี เครื่องมือแพทย์ที่ดีๆ จะไปหามาให้ได้แลกเอาชีวิตกลับมา ข้อนี้ยังไม่รวมค่า
เสยีโอกาสในการท�ำงาน การสร้างบุญ และบคุคลรอบข้างท่ีต้องมาดูแลอกี ตีเป็นทรพัย์กเ็ป็น
ค่ามหาศาล นี่แหละที่เรียกว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ

ข้อสาม เมื่อเราทราบแล้วซึ้งแล้วกับพุทธพจน์บทน้ี เราก็ต้องใช้สรีรยนต์ที่แสนจะ
บอบบาง และได้มาโดยยากอย่างระมัดระวัง ไม่เอาไปเสี่ยงอันตรายหรือหักโหมเกินก�ำลัง 
บรหิารขนัธ์อย่างพอเหมาะพอด ีเลือกกนิอาหารทีไ่ม่ก่อโรค ปรมิาณไม่มากไปไม่น้อยไป และ
ทีส่�ำคญัทีส่ดุคอืใช้ร่างกายนีส้ร้างบุญล้วนๆ ไม่ท�ำบาปเลย จะคุม้ค่าทีส่ดุทีไ่ด้เกิดมาเป็นมนษุย์ 
ได้พบพระพุทธศาสนา วิชชาธรรมกาย และหลวงปู่ คุณยาย หลวงพ่อครับ
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๏	ณัฐชญา โภคาพานิชย์
เราจะซึ้งใจตอนไหน อย่างไร จึงเรียกว่าเป็นลาภอันประเสริฐ
1.	เราก�ำลังเผชิญหน้ากับทุกขเวทนาอยู่ และอยากหายเพื่อจะใช้ร่างกายไปสร้าง

บารมี แต่สังขารไม่สามารถท�ำได้ค่ะ
2.	ตอนหายป่วยค่ะ เพราะเราคงจะรูส้กึดใีจและมคีวามสขุมากทีเ่รากลบัมามโีอกาส

อีกครั้ง
3.	ตอนที่เราเห็นใจคนใกล้ชิดหรือคนอื่นๆ ที่ป่วย ต้องเผชิญกับทุกขเวทนา และไม่

สามารถสร้างบารมีได้ตามที่อยากท�ำค่ะ
แม้จะมีลาภ ยศ สรรเสรญิ ทรพัย์สมบตัภิายนอกเช่นใด จะหามาเกบ็ไว้มากขนาดไหน 

แต่เมื่อวันที่นอนบนเตียงผู้ป่วยหรือเผชิญกับทุกขเวทนา สิ่งเหล่านี้จะไม่สามารถช่วยเหลือ
ได้สักอย่าง เพราะถ้าช่วยได้ คนรวย คนหน้าตาดี คนมียศคงจะไม่ต้องป่วยและเป็นโรคตาย
เหมือนกับคนอื่นๆ และตอนนั้นสิ่งที่อยากได้คือหายเจ็บหายป่วยค่ะ

แต่มทีรพัย์หน่ึงท่ีสามารถช่วยเราได้น่ันคอือรยิทรพัย์ภายใน ช่วยให้จากหนักกเ็ป็นเบา 
จากเบาก็หาย หรือถ้าวิบากกรรมได้ช่องแม้ต้องตายก็ไปดีค่ะ

สรุปคือต้องรับบุญที่หมู่คณะมอบหมายมาอย่างเต็มที่ พร้อมกับมีสติรักษาใจ ภาวนา
สัมมา อะระหัง และจัดสรรเวลาเรื่องกิจวัตรกิจกรรมให้ลงตัวค่ะ กิน นอน รับบุญ ให้เป็น
เวลาค่ะ

เราจะซึ้งใจค�ำว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” ตอนไหน อย่างไรจึงเรียกว่า “เป็นลาภอัน
ประเสริฐ” และเมื่อซึ้งแล้วเราจะท�ำอะไรบ้างที่ท�ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อชีวิต
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การวนเวียนอยู่กับค�ำถาม ท�ำให้จิตมีความสุขไหม

“หลวงพ่อดีใจที่ลูกๆ มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  
หลวงพ่อจะได้ไม่เหนื่อยฟรี  

ดูพนักงานก็เขียนกันมาเยอะเลยนะ  
และบางคนก็มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  

คือนั่งธรรมะกันวันหนึ่งหลายชั่วโมงเลย”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระธรรมสาร จิตฺตาภรโณ
จิตใจที่วนเวียนอยู่กับค�ำถามของหลวงพ่อย่อมมีความสุข เพราะเป็นค�ำถามที่น�ำมาสู่

พลังแห่งการสร้างบุญ และยังเป็นค�ำถามเตือนสติตัวเราให้อยู่กับการสร้างบารมี ท�ำความดี 
ทั้งทาง กาย วาจา ใจ รวมถึงเป็นการตอกย�้ำมโนปณิธานในการสร้างความดียิ่งๆ ขึ้นไป และ
หมัน่ในการปฏิบัติธรรมให้เข้าถงึพระธรรมกายภายใน ให้มีหนทางในการด�ำเนินชีวิต ตามติด
มหาปูชนียาจารย์ไปทุกภพทุกชาติ ตราบกระทั่งถึงที่สุดแห่งธรรม

๏	พระธนรินทร์ สิริธโร
เมื่อผมได้ตอบค�ำถามหลวงพ่อ ท �ำให้ใจของผมมีทั้งความสุขและความบริสุทธ์ิ 

เนองจากเป็นสิ่งที่มีคุณค่ามาก คอยตอกย �้ำให้ผมอยู่บนเส้นทางการสร้างบารมีนี้ได้อย่าง
ปลอดภัย จากนั ้นเมื่อมาตอบค�ำถามก็ท�ำให้ผมได้คิดในสิ่งที่ควรจะคิด แล้วคิดค�ำตอบออก
มาให้ตรงประเด็นแบบพอดีๆ เหมือนกับใจของเราที่ต้องมีความพอดีๆ อยู่ที่กลางท้องอย่าง
สบายๆ ครับ

ทุกค�ำสอนและค�ำถามของพระพ่อ	 ลูกเฝ้ารอทุกวันถวิลหา 	
ด้วยใจรักผูกสมัครและศรัทธา	 ลูกค้นหาค�ำตอบทางสายกลาง

๏	พระมหาธีระวัฒน์ วิสุทฺธิชโย
การที่ได้ตอบค�ำถามของหลวงพ่อทุกวัน ท �ำให้เราได้มีเวลาพิจารณาตนเอง ทบทวน

ตนเองในเรองต่างๆ หลายๆด้าน ซึง่ตรงนีเ้องทีท่�ำให้เราได้หันกลับมาใส่ใจตัวเอง ท�ำให้จิตใจ
ของเราพัฒนาขึ้น บริสุทธิ์ขึ้น ไม่หยาบ และความสุขก็เกิดขึ้นเพราะความบริสุทธิ์ของจิต

๏	พระพรเทพ าณคุโณ
เนองจากค�ำถามของพระเดชพระคุณหลวงพ่อเป็นค�ำถามทีท่�ำให้เราได้นกึทบทวนถงึ

ความจริงของชีวิตและการปฏิบัติธรรมเพื่อให้เข้าถึงองค์พระภายใน ซึ่งจริงๆ เราก็รู้อยู่ แต่
ว่าเรามักจะละเลย  และไม่ใส่ใจเท่าที่ควร จนบา งครั้งก็ลืมไปเลยว่าต้องคิดและท�ำอย่างไร�
ให้เหมาะกับการเป็นนักปฏิบัติธรรม 

แต่เมื่อพระเดชพระคุณหลวงพ่อเมตตามาตั้งค�ำถาม ท �ำให้ใจเราวนเวียนอยู่ในเรื่อง
ต่างๆ เห ล่านี้มากขึ้น ท �ำให้เรารู้จักคิดเป็นมากขึ้น จิตขอ งเราวนเวียนอยู่ในกลางมากขึ้น �
ท�ำให้มีความสุขมากขี้น
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๏	 กนกกร พิเศษสุรกุล
มีความสุข ได้กลับมาหยุดคิดถงึเป้าหมายทีแ่ท้จริงคอืการเข้าถงึพระธรรมกาย เพราะ

ทุกค�ำถามที่ผ่านมาจะวนเวียนเกี่ยวกับความตาย สังขาร คือการย้อนกลับมาคิดถึงความสุข
ของตัวเองเพราะบางทีใจจะวุ่นวายอยู่กับงานและการเรียน ท�ำให้ใจเหนอย ไม่ได้หยุดพัก แต่
ทุกครัง้ทีเ่จอค�ำถามหลวงพ่อกท�ำให้รู้สกมีการตอกย�ำ้ และตะล่อมให้ใจอยู่ในทีท่ีค่วรอยู่และ
มีความสุข ในช่วงชีวิตที่มีอยู่

๏	 วรกันยา สากระแสร์
การวนเวียนอยู่กับค�ำถามท�ำให้มีสติกับสิ่งที่คิด พูด ท �ำมากขนกว่าเดิม สิ ่งที่ตอบ�

หลวงพ่อทุกวันคือสิ่งที่ย้อนกลับมาเตือนตัวเองว่าท�ำได้อย่างที่ตอบไปหรือยัง เกิ ดการ
พิจารณาตัวเองบ่อยขึ้น ว่าที่เราเป็น สิ่งที่เราท�ำนั้นห่างไกลกับสิ่งที่ควรจะเป็น และสิ่งที่ควร
จะท�ำมากน้อยแค่ไหน

เมื่อได้ทบทวนตัวเองจึงเกิดการพัฒนาตัวเองตามมา เม ื่อพัฒนาได้ดีขึ้นจิตใจจึงมี�
ความสุขมากขึ้น การปลงสังขาร ปล่อยวางเรื่องที่ไม่เป็นสาระต่างๆ เหล่านี้ก็ท�ำให้ใจสงบขึ้น 
มีสติเตือนให้ใจอยู่กับศูนย์กลางกายบ่อยขึ้น จ ึงเป็นผลท�ำให้มีความสุข บริสุท ธิ์มากขน�
ตามล�ำดับค่ะ 

๏	 กรกนก แสงศศิธรชัย
ในทุกๆ ค�ำถามทีถ่ามนัน้ท�ำให้จิตใจเราเกาะเกีย่วกับบุญ จะคิดอ่านกเ็ป็นไปท�ำให้จิตใจ

มีความสุข มีความบริสุทธ์ิเพิม่ขน ท�ำให้หมัน่ฝึกฝนตนเอง ท�ำชัว่โมงหยุดนิง่นาน และต่อเนือ่ง
ทุกๆ วันไม่ขาดเลยค่ะ จิตใจสงบ โล่งโปร่ง เบาสบาย มีความสุขมากๆ เลยค่ะ

๏	 ฤทัยรัตน์ โชโต
การที่ลูกวนเวียนกับค�ำถามจากหลวงพ่อนั้น ท �ำให้จิตของลูกมีความสุขและเพิ่มพูน

ความบริสุทธิเ์จ้าค่ะ เพราะการทีจ่ะตอบแต่ละค�ำถามได้ดลีูกต้องปฏิบัติธรรมก่อนตอบค�ำถาม
ทุกรอบ ซึ่งท�ำให้ลูกมีความสุขเย็นๆ ทุกครั้งที่ตอบค�ำถาม และเมื่อลูกใจจดจ่อกับค�ำถาม ลูก
กจ็ะเพิม่เวลาในการหลับตามากขึน้ในแต่ละวัน และนอกรอบกร็ักษาใจให้ผ่องใส ให้ได้อารมณ์
สบาย อย่างนี้จึงท�ำให้ลูกรู้สึกได้ถึงความบริสุทธิ์ในกาย วาจาและใจที่มากขึ้น
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อารมณ์เสียคือการท�ำร้ายตัวเอง ท�ำให้เราแก่ง่าย
ตายเร็ว แล้วเราจะมีวิธีการดูแลใจอย่างไรท่ีจะ
ท�ำให้เรามีอารมณ์ใส แก่ยาก และตายช้า

“การตอบค�ำถามจะท�ำให้ใจเราบริสุทธิ์มากขึ้น  
เราต้องเตมิความบริสุทธิ์ให้กับใจของเราเอง 

ถ้าเราไม่หมั่นเติม  
ความบริสุทธิ์ของเราก็พร่องลงไป”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระครูวินัยธรนที นนฺทภทฺโท
1. ไม่โกรธ ความโกรธเปรียบเสมือนไฟที่คอยเผาลนใจให้เร่าร้อน หากบุคคลละ 

ความโกรธเสียได้ก็ย่อมไม่เศร้าโศก ไม่อารมณ์เสีย ไม่หงุดหงิด ไม่ขุ่นมัว มีแต่อารมณ์ที ่
เบิกบาน แจ่มใส และย่อมอยู่เย็นเป็นสุขทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน นั่นคือเราก็ต้องหมั่นฝึกใจของ
เราไม่ให้โกรธใครๆ ในทกุๆ กรณโีดยไม่มข้ีอแม้และเงือ่นไข และต้องหมัน่ฝึกฝนอบรมตนเอง
เป็นประจ�ำอย่างสม�่ำเสมอ จนกระทั่งเป็นนิสัยที่ดีประจ�ำตัวของเรา

2. ไม่เกลียด ความเกลียดเปรียบเสมือนการพบเจอศัตรูคู่อาฆาตท่ีจะต้องห�้ำหั่นกัน
ให้มอดม้วยบรรลัยกันไปข้างใดข้างหนึ่ง ซึ่งถ้าหากเราพิจารณาเนืองๆ ในเรื่องกฎแห่งกรรม 
และการที่เราคบกันโดยธาตุโดยธรรมแล้ว จะท�ำให้เรามองเห็นทุกๆ คนเป็นเหมือนเพื่อน
ทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกันหมดทั้งสิ้นเช่นเดียวกับเรา และมองเห็นสรรพชีวิตทั้งหลาย 
เป็นเพียงองค์ประกอบของธาตุเท่านั้น เมื่อพิจารณาได้ดังนี้ก็ไม่รู้ว่าเราจะไปโกรธ ไปเกลียด 
ธาตุดิน น�้ำ ลม ไฟ ที่ตรงไหน

3. แผ่เมตตา ความเมตตาเป็นความสงบร่มเยน็ ท�ำให้เกดิความเป็นมติร ไม่เป็นข้าศกึ
ศัตรูกับใครๆ ทั้งสิ้น เป็นจิตที่มีความเมตตาปรารถนาดีกับสรรพชีวิตท้ังหลายท้ังปวงเสมอ
เหมอืนกนัหมด เรากต้็องหมัน่แผ่เมตตาเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ ให้ใจมคีวามคุ้นเคยและเป็นการ
เขียนโปรแกรมนิสัยประจ�ำตัวท่ีดีให้เกิดข้ึนเป็นผังส�ำเร็จ ท้ังในภพชาตินี้และส่งผลไปในภพ
ชาติหน้าต่อไปด้วย

4. ให้อภัย ต้องหมั่นรู้จักให้อภัย ไม่ผูกโกรธ ผูกพยาบาทอาฆาต หรือผูกเวรจองเวร 
กบัใครๆ ทัง้สิน้ ทัง้ผูค้ดิประทษุร้ายต่อเราหรือแม้กระท่ังข้าศกึศตัรูกต็าม ให้ถือว่าการให้อภยั
นี้เป็นเสมือนรางวัลหรือของขวัญอันทรงคุณค่ากับทุกๆ คน

5. พิจารณาเห็นโลกและสรรพชีวิตไปตามความเป็นจริง คือไม่มองโลกในแง่ดีหรือ
แง่ร้ายจนเกินไป แต่ให้พิจารณามองเห็นโลกและสรรพชีวิตตามสภาวะท่ีเป็นจริง คือมีเกิด 
แก่ เจ็บ ตาย เป็นไปตามกฎของไตรลักษณ์ เป็นไปตามกฎแห่งกรรม มีโลกธรรมเป็นธรรม
ประจ�ำโลก เป็นต้น

6. หมัน่สัง่สมบญุกศุล สร้างบุญบารม ีและปฏบิตัธิรรมเจรญิสมาธิภาวนาให้มากยิง่ๆ 
ขึ้นไป จะท�ำให้ใจของเรามีก�ำลังบุญบารมีเพิ่มมากยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ อย่างไม่มีที่สิ้นสุด  
ซึ่งจะท�ำให้ใจของเราใส สะอาดบริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้มากยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ เป็นผลให้ใจของเรา 
มีพลัง มีอานุภาพ สามารถก้าวข้ามล่วงพ้นจากปัญหาอุปสรรค ความขุ่นมัว และบาป 
อกุศลต่างๆ ได้
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๏	พระมหาศิริ สิริสาโร
1.	รู้จักปล่อยวาง อย่าไปยึดมั่นถือมั่นอะไร สิ่งใดที่มาท�ำให้เราหงุดหงิด อารมณ์เสีย

ก็ปล่อยมันทิ้งไป อย่าไปใส่ใจมัน ช่างมัน
2.	มองโลกไปตามความเป็นจริง อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด ปล่อยให้มันเป็นไป การ

หงุดหงิดอารมณ์เสียไม่ได้ช่วยให้อะไรดีขึ้น มีแต่จะท�ำให้เราแย่ลง
3.	เมื่อรู้สึกว่าจะอารมณ์เสียก็ให้ปรับใจให้เอาใจมาอยู่กับตัว นึกถึงดวง องค์พระ 

ภาวนาสัมมา อะระหัง แทนที่จะปล่อยให้ใจเสีย
4.	หมั่นนั่งสมาธิให้ต่อเนื่องเป็นประจ�ำ จะท�ำให้มีสติควบคุมอารมณ์ได้

๏	พระสุขสันต์ สุขสนฺโต
1.	เห็นโทษภยัของการทีเ่ป็นคนอารมณ์เสยี  ว่าไม่เกดิประโยชน์อะไรเลย มแีต่ผล

เสียส่งผลไปถึงร่างกายและจิตใจ หน้าบูด หมองคล�้ำ หน้าด�ำ ท�ำให้แก่กว่าอายุคนทั่วไป ไม่มี
ใครอยากเข้าใกล้คนอารมณ์ไม่แจ่มใส จะท�ำให้ไม่มีเพ่ือนแถมเพ่ิมศัตรูอีก เข้ากับคนอื่นได้
ยากต้องโดดเดีย่วเดยีวดาย สดุท้ายอาจจะส่งผลให้น้อยเนือ้ต�ำ่ใจและอาจเป็นสาเหตุให้หลุด
จากการสร้างบารมีไป กลายเป็นคนพาลไป หงุดหงิดง่าย ขี้บ่น และที่ส�ำคัญคือจะท�ำให้เข้า
ถึงธรรมได้ยากเพราะอารมณ์ไม่ดี ไม่แจ่มใส อารมณ์ขุ่นมัว อารมณ์ไม่สบาย

2.	ปล่อยวาง  คดิเสยีว่าสรรพสิง่สรรพสตัว์ท้ังหลายในโลกนีล้้วนเกดิขึน้ ตัง้อยู ่แล้ว
ก็ดับไป อย่าไปยึดติดกับคนสัตว์สิ่งของหรือเรื่องที่จะเข้ามาท�ำให้ใจขุ่นมัว ท�ำให้อารมณ์เสีย 
สักพักมันก็จะผ่านไป มันมาชั่วคราว อย่าไปติดใจ เก็บไว้ในใจ เพราะมันท�ำร้ายใจเราเอง

3.	เป็นผูใ้ห้  ให้สิง่ของ ให้ค�ำพูดดีๆ  ให้ความช่วยเหลอื ท�ำอย่างนีส้ม�ำ่เสมอจะท�ำให้
เป็นที่รักและส่งผลให้ใจเราสบาย อารมณ์ก็จะดีตามไปด้วย

4.	ยิม้แย้มแจ่มใสอยูเ่สมอ  อะไรจะเกดิขึน้กย็ิม้ไว้ก่อน รอยยิม้จะขจดัช่องว่างความ
ไม่เข้าใจ ย้ิมได้แสดงว่าใจเบิกบานจนออกมาเป็นรอยยิ้มบนใบหน้า ใครเห็นก็ชื่นใจ อยาก
เข้าไปคุย อยากเข้าใกล้

5.	แผ่เมตตาทกุค�ำ่คนื  อย่าให้เรือ่งมนัตดิใจข้ามคืน แผ่เมตตาน�ำความปรารถนาดี
ไปถึงเพื่อนร่วมเกิดแก่ เจ็บตาย เพื่อนร่วมทุกข์ อธิษฐานจิตให้สรรพสัตว์ทั้งหลายมีความ
สุข สงบ

6.	รักษาใจอยู่ที่ศูนย์กลางเสมอ  ปรับที่ใจของเราเอง ตั้งใจปฏิบัติธรรมให้เข้าถึง
พระภายใน จิตใจจะเบ่งบาน ใจจะอิ่มเอิบอย่างลงตัว อารมณ์จะแจ่มใสตลอดกาล

อารมณ์เสียคือการท�ำร้ายตัวเอง ท�ำให้เราแก่ง่ายตายเร็ว แล้วเราจะมีวิธีการดูแลใจอย่างไรที่จะ
ท�ำให้เรามีอารมณ์ใส แก่ยาก และตายช้า
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๏	พระเรืองศักดิ์ เตชวโร
เราจะดูแลใจของเราให้มีอารมณ์ใสได้โดย
1. เมื่อเจอเรื่องที่ไม่ถูกใจ ไม่พอใจ เราต้องรู้จักจับแง่คิดที่ดี มีประโยชน์ต่อตัวเอง
2. หมัน่มองความดขีองคนอ่ืน ไม่ถอืสาข้อบกพร่องของคนอืน่ เพราะทกุคนรวมทัง้ตวั

เราเองยังไม่สมบูรณ์ด้วยกันทั้งนั้น
3. เมื่อพบความขัดแย้งในการท�ำงานร่วมกัน ต้องแสวงจุดร่วม สมานจุดต่าง ปรึกษา

หารือกัน ไม่ใช่หาเรื่องกัน
4. เมื่อมีปัญหา ต้องทิ้งความห่วงกังวล แล้วแก้ปัญหาด้วยสติและปัญญา
5. หมั่นปฏิบัติธรรมและรักษาใจไว้ที่กลางกายให้ใจใส

๏	พระธีระยุทธ จนฺทวํโส
1.	พิจารณาให้เห็นชัดเจนถึงทุกข์โทษภัยท่ีจะเกิดขึ้นจากการที่เรามีอารมณ์เสีย 

ตามที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อได้เมตตาสอน และอารมณ์เสียยังท�ำให้ผลการปฏิบัติธรรม 
ไม่ก้าวหน้า จึงไม่ควรอารมณ์เสีย

2.	ท�ำตามโอวาทของพระเดชพระคุณหลวงพ่อ คือท�ำใจให้เบิกบาน ให้แช่มชื่นอยู่
เสมอ ให้ใจเป็นกุศล ทุกคนรวมท้ังตัวเรายังไม่หมดกิเลส ยังไม่สมบูรณ์ ยังมีข้อผิดพลาด  
ข้อบกพร่องด้วยกนัทัง้นัน้ ต้องไม่ถอืสา ให้มคีวามปรารถนาดต่ีอทกุๆ คน สิง่ทีจ่ะได้คือใจเรา
จะสบาย เพราะเรามีมิตรอยู่รอบตัว ลูกเคยฝึกท�ำบ่อยๆ รู้สึกดีครับ

3.	รกัษาอารมณ์ใสอารมณ์สบาย ฝึกฝนใจให้หยดุนิง่ตลอดทัง้วนั หากมสีิง่ทีจ่ะท�ำให้
เกิดอารมณ์เสียหรือใจขุ่นเข้ามากระทบก็ฝึกใจนิ่งๆ เฉยๆ และให้อภัยครับ
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๏	พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
วิธีการที่จะรักษาใจของเราให้มีอารมณ์ใส แก่ยาก และตายช้า สามารถท�ำได้โดย
1.	ปฏิบัติสมณกิจให้สมบูรณ์ต่อเนื่อง จนเกิดความปลื้มปีติทุกขณะจิต
2.	นัง่ธรรมะให้มากๆ ใจจะได้บรสิทุธิ ์มัน่คง ไม่หวัน่ไหวต่ออารมณ์ใดๆ ทีม่ากระทบ

ไม่ว่าจะดีใจ เสียใจ หรือท�ำให้เราขัดเคืองใจ
3.	แผ่เมตตาบ่อยๆ ตัง้ความรกัความปรารถนาดีต่อสรรพสตัว์ทัง้หลายอยูเ่ป็นนจิ
4.	คดิ พดู ท�ำในแง่บวก มองโลกด้วยความสดใส มจีติเอือ้เฟ้ือในเพือ่นสหธรรมกิ
5.	มีขันติธรรม ไม่ขัดเคืองต่อความคิด ค�ำพูด การกระท�ำของบุคคลอื่น
6.	มสีต ิรูเ้ท่าทันกเิลส ไม่มใีครสมบูรณ์พร้อม ไม่คาดหวงัสิง่ใดมากเกนิ ป้องกนัความ

ผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากทีมงาน
7.	ยิ้มอย่างสดชื่น ใจเบิกบานในบุญ ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ ใจใส แก่ช้า  

ตายยากแน่นอนครับ

๏	ปิยพัฒน์ พินธุพันธ์
ต้องหมั่นนั่งสมาธิปฏิบัติธรรม หมั่นเอาใจจรดที่ศูนย์กลางกายบ่อยๆ
ต้องหัดปล่อยวาง ไม่เอาขยะเข้ามาในใจ ฝึกแผ่เมตตาบ่อยๆ
ต้องไม่โกรธง่าย หรือถ้าโกรธต้องรีบหาย
ต้องหัดยิ้มที่หน้ากระจกบ่อยๆ หัดท�ำใจให้สดใสชื่นบานบ่อยๆ
ต้องหัดมองโลกในแง่ดี ไม่จับผิดคนอื่น
ต้องหัดจับดีคนอื่น เป็นต้นครับ

๏	ณัฐชญา โภคาพานิชย์
1.	ยิ้มค่ะ รอยยิ้มช่วยท�ำให้เราผ่อนคลายได้เยอะเลยค่ะ
2.	แผ่เมตตาบ่อยๆ
3.	มองทุกอย่างให้เป็นบุญค่ะ
4.	หมั่นดึงใจให้เกาะเกี่ยวอยู่กับหลวงปู่และหลวงพ่อค่ะ เพราะถ้าใจเรามีความสุข

กบัภายในแล้วเราจะลมืความไม่พอใจ ทฐิิมานะ เพราะใจเราไม่ได้ไปเกาะเกีย่วกบัตรงนัน้ค่ะ 
มันสุขอยู่ภายใน

อารมณ์เสียคือการท�ำร้ายตัวเอง ท�ำให้เราแก่ง่ายตายเร็ว แล้วเราจะมีวิธีการดูแลใจอย่างไรที่จะ
ท�ำให้เรามีอารมณ์ใส แก่ยาก และตายช้า
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5.	มองทุกชีวิตเป็นพี่น้องท้องเดียวกัน เป็นพี่เป็นน้องร่วมวัฏสงสารค่ะ เราต่างก็ยัง
เป็นบ่าวเป็นทาสเขาอยู่

6.	หมั่นเข้าใกล้บัณฑิตและคบกัลยาณมิตรที่ใจใสค่ะ
7.	ศึกษาธรรมะค�ำสอนของครูบาอาจารย์และน�ำมาปฏิบัติใช้ และสอนตัวเอง 

อยู่เสมอ
8.	ท�ำเหมือนอย่างคุณยายค่ะ ไม่เอาเรื่องใคร เอาแต่บุญ เอาแต่ธรรมะ ถ้าเราไม่เอา

มาเป็นอารมณ์ ก็จะกลายเป็นลมเป็นแล้งค่ะ
9.	ลืมให้ไว อภัยให้เร็วค่ะ

10.	เตือนตัวเองให้รักบุญกลัวบาปค่ะ
11.	อยูก่บัตนเองให้ระวงัความคดิ อยู่กบัมติรให้ระวงัวาจา อยูก่บัหมูค่ณะให้ระวงักาย 

วาจา ใจ ค่ะ
12.	มีวินัยในตนเองค่ะ ตั้งแต่เรื่องส่วนตัวไปจนถึงข้าวของรอบตัว และวินัยในการ 

รับบุญค่ะ 

๏	นิตยา ประจักษ์จิตร์
อันดับแรกเราต้องปรับอารมณ์ของเราให้มีความสุขก่อนค่ะ โดยการที่เรามองแต่แง่ดี

ของส่ิงต่างๆ รอบตัวเรา ให้คดิแต่แง่ดอีย่างเดยีว หากมอีะไรมากระทบใจเรา ท�ำให้ใจเราต้อง
หม่นหมองกใ็ห้ปล่อยวางเสยี ปฏบิตัธิรรมเลยค่ะ ภาวนาสมัมา อะระหงั พร้อมกบันกึถงึภาพ
องค์พระ ให้มองไปที่ศูนย์กลางกายของเรา ในไม่ช้าใจเราก็จะกลับมาใสบริสุทธิ์เหมือนเดิม
ค่ะ เมือ่อารมณ์ด ีใจใส แล้วความสขุกายสขุใจกจ็ะตามมา สุขภาพกจ็ะดีขึน้ หน้าตาก็จะแจ่ม
ใส หากป่วยอยูก่จ็ะหายจากโรคภยัไข้เจ็บได้ เม่ือไม่มโีรคภยัไข้เจบ็แล้ว อายก็ุจะยนืขึน้ค่ะ
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เมือ่เราตดัสินใจเข้ามาสร้างบารมแีล้ว นอกจากจะ
ท�ำประโยชน์ท่าน ก็ต้องท�ำประโยชน์ตนให้ส�ำเร็จ
ด้วย ถามว่าประโยชน์ตนคืออะไร

13 ตุลาคม พ.ศ. 2556

“ลูกๆ ที่อยู่ต่างประเทศบางท่าน 
ก่อนจะตอบค�ำถามก็จะสวดมนต์ท�ำวัตรและนั่งสมาธกิันก่อน  

เขาปลื้มและให้ความส�ำคัญกับการตอบค�ำถามมากๆ  
และบางคนที่ก�ำลังตัดสนิใจจะออกจากองค์กร  

พอได้ตอบค�ำถามก็หวนกลับมานึกถึงมโนปณิธาน  
แล้วก็ตั้งใจสร้างบารมีในองค์กรต่อไป  

ที่เป๋ก็เพราะอุปกรณ์ IT หรือเครื่องมือสื่อสารต่างๆ  
มาดึงใจให้เบี่ยงเบนจากเป้าหมายออกไป”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระจักรพงศ์ จกฺกวํโส
ประโยชน์ตนในการเข้ามาสร้างบารมีอันดับหน่ึงเลยคือการน่ังสมาธิให้เข้าถึง 

พระธรรมกายภายใน สามารถไปรูไ้ปเห็นและท�ำวชิชากบัมหาปชูนยีาจารย์ได้ครบั รองลงมา
คอืเอาบญุ สร้างบารม ีเพือ่เป็นเสบยีงตดิตวัไป เพ่ือในภพชาติต่อๆ ไป จะได้สร้างบารมอีย่าง
สะดวกสบาย ไม่มีอุปสรรคต่างๆ ในการสร้างบารมีครับ

๏	พระทวีศักดิ์ ธมฺมสรโณ
ประโยชน์ตนคือท�ำพระนิพพานให้แจ้ง สลัดตนให้พ้นจากกองทุกข์ ท�ำหยุดท�ำนิ่ง  

ให้เข้าถึงสภาวธรรมภายใน เข้าถึงดวงใส เข้าถึงกายในกายภายใน
เข้าถึงพระธรรมกาย ได้องค์ประกอบครบ สุข บริสุทธิ์ ชัด ใส สว่าง ศึกษาวิชชา

ธรรมกาย มีรู ้มีฌาณแม่นย�ำ ถกูต้องร่องรอยตรงไปตามความเป็นจรงิ ได้เรยีนวชิชามรรคผล 
ได้เรียนวิชชาปราบมารครับ

๏	พระเอกลักษณ์ สุภธมฺโม
ประโยชน์ตนคือการท�ำสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่มีคุณค่าเพื่อตัวเราเอง โดยเฉพาะเราได้เข้าวัด

มาแล้วก็ต้องรีบแก้ไขข้อบกพร่องของตนเอง ฝึกฝนพัฒนานิสัยให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป ด้วยใจที่มี
ความสุข บริสุทธิ์ หมั่นขวนขวาย สั่งสมบุญ สร้างบารมีให้มาก ให้ดีเยี่ยม เปี่ยมด้วยความ
ปลื้มปีติใจ ตั้งใจปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงตัวตนที่แท้จริงภายในคือพระธรรมกาย ได้ชื่อว่าได้ท�ำ
ประโยชน์ตนที่แท้จริงครับ

๏	พระมหานักรบ ขนฺติมโน
ประโยชน์ตนคอืการปฏบิตัธิรรมให้เข้าถงึพระธรรมกาย มทีีพ่ึ่งภายในเป็นของตนเอง 

ซึ่งจะได้รับความสุข ความปลื้มใจ และเป็นเกราะป้องกันตนเองจากภัยต่างๆ ในวัฏสงสารนี้
ได้อย่างดทีีส่ดุ และสิง่ทีค่วรท�ำควบคูก่นัไปในขณะท่ียงัไม่เข้าถึงพระธรรมกาย คอื การรกัษา
ใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส หมั่นสั่งสมบุญกุศล ทั้งทาน ศีล ภาวนา สร้างสมบุญบารมีให้เต็มที่  
เพื่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุดที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ครับ

๏	พระสิทธิพร สุทฺธมานโส
ประโยชน์ตนคือสั่งสมบุญสร้างบารมีให้เต็มที่ ปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย 

ศึกษาวิชชาธรรมกาย ท�ำวิชชากับพระเดชพระคุณหลวงพ่อ ปราบมารขจัดอาสวกิเลส 
ให้สิ้นเชื้อไม่เหลือเศษ จนถึงที่สุดแห่งธรรมครับ
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เมื่อเราตัดสินใจเข้ามาสร้างบารมีแล้ว นอกจากจะท�ำประโยชน์ท่าน ก็ต้องท�ำประโยชน์ตนให้
ส�ำเร็จด้วย ถามว่าประโยชน์ตนคืออะไร

๏	พระภาณุวัฒน์ รณญฺชโย
ประโยชน์ตนคอืเข้าถงึพระธรรมกาย และศึกษาวิชชาธรรมกายไปตลอดชีวิตครับ

๏	พระจิระศักดิ์ จรณสมฺปนฺโน
ประโยชน์ตนคือการเข้าถึงพระธรรมกายภายใน เป็นที่พึ่งที่ระลึกให้กับตนเอง เป็น

เหตผุลส�ำคัญทีส่ดุของลกูในการตัดสนิใจเข้ามาบวชสร้างบารมคีรบั และศกึษาวชิชาธรรมกาย 
เรียนรู้เรื่องราวของตนเอง จนไปท�ำวิชชาปราบมารกับหลวงพ่อให้ได้ครับ

๏	พระมหาพงศ์ศักดิ์ านิโย
สิ่งที่เรียกว่า “ประโยชน์ตน” ลูกเข้าใจว่า คือ
1.	การฝึกฝนอบรมตนเอง แก้ไขข้อบกพร่องที่ไม่ดีของตนเอง ที่ติดตัวมาข้ามภพ 

ข้ามชาติ ให้ดีขึ้น สมบูรณ์ขึ้น บกพร่องน้อยลง
2.	การสร้างบุญสร้างบารมี ตั้งใจสั่งสมบุญอย่างเต็มที่ ทั้งการท�ำทาน รักษาศีล และ

เจริญสมาธิภาวนา รวมถึงการท�ำบารมีทั้ง 10 ทัศ ให้สมบูรณ์บริบูรณ์ขึ้นเรื่อยๆ
3.	การปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย และศึกษาวิชชาธรรมกาย เป็นสิ่งที่เป็น 

“ประโยชน์ตน” อย่างแท้จริงที่ควรเอาใจใส่เป็นพิเศษครับ

๏	 สิริวรรณี ภูประเสริฐ
ประโยชน์ตนคือเราจะต้องปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกายให้ได้เร็วที่สุด ในขณะ

ที่สุขภาพร่างกายยังแข็งแรงจะต้องหาที่พึ่งภายในให้ได้ก่อนตาย ชีวิตจึงจะปลอดภัยทั้งใน
ภพนี้และภพหน้า เราต้องให้ความส�ำคัญกับการปฏิบัติธรรมมากกว่าสิ่งอื่น แม้จะท�ำงาน
หยาบก็ต้องท�ำงานละเอียดทางใจควบคู่กันไป ไม่ปล่อยปละละเลยให้เวลาผ่านไปโดยไม่ได้
อะไรเลย ถ้าเราประมาทกว่าจะรู้สึกตัวก็สายเสียแล้ว เพราะอายุก็มากขึ้น สังขารก็เสื่อม 
โอกาสเข้าถึงธรรมก็น้อยเต็มที จะหาความปลอดภัยในชีวิตก็ยาก พอใกล้มรณภัยมาถึงก็จะ
กลัวตาย เพราะไม่มีท่ีพึ่งภายใน เป็นอันตรายส�ำหรับชีวิต ดังนั้นเราต้องรีบประกอบความ
เพยีรในการท�ำหยดุท�ำนิง่ ให้เข้าถงึพระธรรมกายภายในให้ได้ จงึจะได้ชือ่ว่าท�ำประโยชน์ตน
ส�ำเร็จอย่างแท้จริง
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ท�ำอย่างไรเราถึงจะรักการปฏิบัติธรรม

14 ตุลาคม พ.ศ. 2556

“การที่เราจะไปถึงเป้าหมายได้ เราจะต้องไม่อยาก  
ต้องหยุดอย่างเดียว ถึงจะเป็นตัวส�ำเร็จ  

ดังที่พระเดชพระคุณหลวงปู่ท่านบอกเอาไว้  
การอยากท�ำความดีเป็นสิ่งที่ดี  

แต่ถ้าจะไปสู่ที่ดีๆ ต้องหยุดเท่านั้น 
การตั้งเป้าหมายอยากเห็นอยากมีประสบการณ์ภายในก็เป็นสิ่งที่ดี  

แต่ถ้าเราเริ่มนั่ง เราต้องตัดความคิดนั้นออกไป  
ก่อนที่ความอยากนั้นจะเข้าไปปรุงอยู่ภายในใจของเรา”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

52
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๏	พระครูภาวนาสุธรรมวิเทศ (หาญชัย อาสภกนฺโต)
1.	ต้องนึกถึงเป้าหมายของการเข้ามาสู่องค์กร ว่าต้องเข้ามาปฏิบัติธรรมเพื่อให้เข้า

ถึงพระธรรมกายในตัว

2.	ต้องนึกถึงเป้าหมายชีวิต ว่าการจะหลุดพ้นจากการตกเป็นบ่าวเป็นทาสของ 

พญามารมีเพียงประการเดียว คือการปฏิบัติธรรมเท่านั้น

3.	ต้องนึกถึงหน้าทีเ่พือ่การขยายงานขององค์กร ว่าเรามวัตถปุระสงค์เพือ่ให้ชาวโลก

ได้เข้าถึงพระธรรมกาย หากเรายังไม่เข้าถึงแล้วเราจะไปแนะน�ำเขาได้อย่างไร

4.	ปฏิบัติธรรมให้สม�่ำเสมอ จนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกว่าขาดไม่ได้ เสมือนว่าการปฏิบัติ

ธรรมคือลมหายใจของชีวิต

๏	พระนรินทร์ สุปภาโส
1.	เราต้องศึกษาผลดีที่ได้จากการปฏิบัติธรรม เช่น นั่งแล้วได้ผลดีอย่างไร แล้วจะ

ท�ำให้เราดีขึ้นอย่างไร
2.	เราต้องลงมือปฏิบัติ มีความเพียรอย่างต่อเนื่อง
3.	ปรับหาวิธกีารน่ังทเหมาะกับตัวเอง คอืน่ังแล้วเปนสขุ มคีวามบริสทุธิ ์พึงพอใจ
4.	อย่าคาดหวังผลมากจนเกินไป จนท�ำให้เกิดเป็นความเครียด และจะมีความทุกข์

ตามมา
5.	เมือ่ว่างจากภารกิจควรปล่อยวางงาน แล้วเข้าปฏิบัติระยะยาวบ้างสัก 1 เดือน
6.	ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ ไม่ให้ร่างกายปวดเมื่อยขณะปฏิบัติธรรม

๏	พระวัชรพงศ์ ภทฺทวํโส
เริม่จาก “สบาย” + ง่าย + ใช้เวลาสัน้ นัง่บ่อยๆ อย่าง “สม�ำ่เสมอ” จนคุน้เคย มัน่ใจ

ว่าถึงตรงนี้จะเกิด “ความสุข” ภายในแล้ว จากนั้น ก็ให้หมั่นประคอง “สติ” จากนั่งในรอบ
สู่นอกรอบทุกอิริยาบถ นั่ง นอน ยืน เดิน จนชินกับ “ศูนย์กลางกาย” เดี๋ยวเมื่ออยู่กับกลาง
ได้มากข้ึน โดยม “สต ิสบาย สม�ำ่เสมอ” กจ็ะมความสขุมากข้ึน และกจะรักการปฏิบัติธรรม
เองครับ 
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๏	พระกานต์รวี านจนฺโท
1.	ต้องแบ่งเวลานั่งสมาธิทุกวัน หรือถ้าได้ไปนั่งสมาธิแบบยาวหลายวันก็ยิ่งดี
2.	สั่งสมชั่วโมงหยุดช่ัวโมงนิ่งไปเรอยๆ จนมีประสบการณ์ภายใน ค้นพบความสุข

ภายใน
3.	หมั่นสังเกตพฤติกรรมของตัวเองทพัฒนาจนดีข้ึน เช่น ใจเย็นข้ึน คิดอะไรเป็น

ระบบระเบียบมากขึ้น แล้วเราจะเห็นคุณค่าของสมาธิ
4.	หมัน่ศึกษาประวัติมหาปชูนยีาจารยทีท่่านจริงจังกับการปฏิบัติธรรม และเอาชวีิต

เป็นเดิมพันกับการปฏิบัติธรรม แล้วถ่ายเทความรู้นั้นมาเป็นความเข้าใจของเราเอง
5.	ต้องอยูใ่กล้กัลยาณมิตรทีร่ักการปฏิบัติธรรม ทีช่วนกันนัง่หลับตา ชวนกันคยุเรือ่ง

การหยุด การนิ่ง ไม่คุยเรื่องที่ท�ำให้ใจร้อนครับ

๏	พระมหาบันเจตร์ ถิรจิตฺโต
1.	เราตองตอกย�ำ้เปาหมายการเข้ามาสร้างบารมภายในองค์กรทกวนัครับ ว่าเราเข้า

มาเพื่อฝึกฝนอบรมตนเอง และเพื่อศึกษาวิชชาธรรมกาย
2.	หมั่นตอกย�้ำความเป็นพระของเราทุกวันครับ ว่าเราได้โอกาสในการปฏิบัติธรรม

มากกว่าญาติโยม เราต้องใช้เวลาอันมีค่าน้ีน่ังธรรมะให้มากๆ เพื่อตอบแทนค่าข้าวแดง 
แกงร้อนที่ญาติโยมเขาอาบเหงื่อต่างน�้ำ จบเหนือหัวถวายมาให้

3.	หากเมื่อใดเกิดความขี้เกียจนั่งธรรมะ ให้เตือนตัวเองว่า “รักตัวเองให้นั่ง  
ชังตัวเองให้นอน”

หากเกิดมา	 ชาตินี้	 ไร้ที่พึ่ง	
คงต้องถึง	 อวสาน	 ไร้ที่หมาย 	
หากเรารัก	 นั่งธรรมะ	 จนวันตาย 	
เราคงได้	 เป้าหมาย	 ดุสิตบุรี
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๏	พระผจญ เถรธมฺโม
เบองต้นเลย เราต้องหมั่นปฏิบัติธรรมให้ได้ทุกวัน ไม่ให้ขาดเลยแม้แต่เพียงวันเดียว 

ให้รู้สึกว่าการปฏิบัติธรรมนั้นเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเรา และเป็นสิ่งที่ส�ำคัญที่สุด จะขาดเสีย

ไม่ได้เลยแม้แต่วันเดียว

เมื่อเราได้ปฏิบัติธรรมทุกๆ วัน ย่อมได้รับผลจากการปฏิบัติธรรมอย่างแน่นอน เมื่อ

เราท�ำถูกหลักวิชชา อย่างน้อยก็ต้องได้ความโล่ง โปร่ง เบา สบาย ตัวหายไป นั่งจนลืมเวลา 

เหมือนแป๊บเดียว แต่มันผ่านไปเป็นชั่วโมงแล้ว นึกว่าห้านาทีหรือสิบนาทีเท่านั้นเองครับ ยิ่ง

เห็นความสว่างด้วยยิ่งไม่ต้องพูดถึงเลยครับ การได้รับผลที่เกิดจากการปฏิบัติธรรมนี้แหละ 

ทีช่่วยท�ำให้เราเกิดความรสึกว่าอยากจะน่ังต่อ ชอบทจะน่ัง จนเกิดความรสึกว่ารักทจะน่ัง 

แต่เนื่องจากว่าเราอยู่ร่วมกับหมู่คณะ ต้องช่วยกันรับผิดชอบงานจากหมู่คณะ จึงไม่

สามารถที่จะนั่งได้มาก หรือต่อเนื่องยาวนานอย่างที่เราอยากจะนั่ง สิ่งเดียวที่ท�ำได้คือหมั่น

รักษาใจของเราไว้ท่ีศนูย์กลางกายให้ได้มากทสดุ พอมเวลาและโอกาสเมอใด เรากจ็ะใช้เวลา

และโอกาสนัน้ เจริญสมาธิภาวนาทันท ีเพราะเราอยากได้ประสบการณ์ภายในทีดี่ และอยาก

ให้เจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป อยากบอกว่ารักการปฏิบัติธรรมก็ตอนนี้ครับ

๏	 สามเณรเควิน ทองอันตัง
ไม่บังคับจิตใจในการนั่ง ว่าต้องเห็นดวงหรือองค์พระ หรือต้องนั่งสมาธินานๆ และไม่

เครยีดในการนัง่ ต้องนัง่อย่างมคีวามสขุ นึกอะไรไม่ออกกไ็ม่ตองนึก ให้ท�ำใจเฉยๆ แบบสบาย 
และไม่ต้องลุ้นว่าจะเห็นอะไรต่อไป ท�ำอย่างนี้จะท�ำให้รักการปฏิบัติธรรมเอง 

เพราะว่าถ้าตัวเราไปลุ้นไปเพ่งไปจ้อง มันจะไม่เห็นตามความปรารถนา และจะท�ำให้
ใจท้อถอยและไม่อยากนั่งธรรมะ จนกลายเป็นไม่ชอบธรรมะ แต่ถ้าเราท�ำใจเฉยๆ สบายๆ 
ไม่คดิอะไร ใจกจ็ะหยดุนิง่ และมคีวามสขุ ท�ำให้ไม่ทอ แต่จะท�ำให้มคีวามกระตอืรอืรน อยาก
นั่งธรรมะ จนกลายมาเป็นรักการปฏิบัติธรรมครับหลวงพ่อ
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๏	 สุปราณี แก้วมา
1.	นั่งสมาธิอย่าให้ขาดแม้เพียงวันเดียวค่ะ แต่ถ้าขาดจะท�ำให้เราไม่อยากนั่งค่ะ
2.	ศึกษาตัวอย่างทท�ำให้เกิดก�ำลังใจในการนัง่สมาธิ หรอืควรมกัลยาณมิตรทรักการ

นั่งสมาธิด้วยค่ะ
3.	เมื่อมีเวลาให้รีบนั่งสมาธิเลยค่ะ
4.	หมั่นศึกษาธรรมะ และศึกษาค�ำสอนจากมหาปชนียาจารย์ เพื่อน�ำมาเป็นแบบ

อย่างในการปฏิบัติธรรมค่ะ
5.	น�ำใจมาวางไว้ทีศ่นูย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา เพือ่ใจเราจะได้คุน้ทีศ่นูย์กลางกาย 

โดยใจเราจะรู้สึกสงบ และอยากนั่งปฏิบัติธรรมเองค่ะ

๏	 สุพร วงศ์คุ้มสิน
1.	คิดว่าการนั่งสมาธิทกวันเป็นหน้าทหลักอย่างหนึ่งในชีวิตประจ�ำวันที่ขาดไม่ได้ 

เหมือนร่างกายของเราที่ต้องหายใจ ต้องกิน ต้องขับถ่าย เป็นต้น เป็นภารกิจที่ส�ำคัญสูงสุด 
ต้องท�ำด้วยตัวเอง ใครๆ ท�ำแทนไม่ได้

“หน้าที่ที่ส�ำคัญที่สุด คือ ใจหยุดที่ศูนย์กลางกาย”

2.	ตัง้สัจจะกับตนเองหรอืกับผูม้ศีลีมีธรรมมากกว่าเรา จะท�ำให้เรานัง่สมาธิได้ต่อเนือ่ง 
โดยเริ่มต้นจากนั่งสมาธิน้อยๆ ก่อน พอท�ำได้แล้วค่อยขยับเวลาให้มากขึ้น

3.	คิดถึงโทษของการไม่ฝึกจิตใจ ใจของเราจ�ำเป็นต้องแก้ไข มิฉะนั้นใจจะเป็นนาย
ของเรา ไม่สามารถควบคมุให้ตัง้ทีศ่นูย์กลางกายได้เหมือนเดิม โอกาสท่ีจะท�ำให้เราพล้ังเผลอ
ไปคิด พูด ท�ำในสิ่งที่เป็นอกุศลกรรมได้ง่าย

“จิตที่ไม่ได้ฝึก เหมือนช้างศึกที่ตกมัน”

4.	คิดถึงคุณค่าของการปฏิบัติธรรม การนั่งสมาธิเจริญภาวนาอย่างสม�่ำเสมอทุกวัน 
จะท�ำให้เกิดความเชื่อมั่น จิตใจแข็งแกร่ง ไม่หวั่นไหว ใจชุ่มฉ�่ำมีพลังใจ ความรู้สึกขาดแคลน
ใด ๆ ในโลกจะไม่มีเลย

5.	คิดถึงเป้าหมายสูงสุดของชีวิตที่จะปิดอบายให้กับตนเอง เพ่ือไปพักกลางทาง 
ทีด่สุิตบรุวีงบญุพิเศษเขตใน และไปถึงทสดุแห่งธรรมพร้อมกับมหาปชนยีาจารยและหมู่คณะ 
ต้องใช้การปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกายภายในเท่านั้น
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๏	ปิยวรรณ เป็งธรรม
วิธีการง่ายมาก
1.	เริ่มต้นจาก “รักตัวเอง” ให้เรารักการปฏิบัติธรรมเหมือนรักชีวิตตัวเอง เพราะ

การปฏิบัติธรรมคือ “ลมหายใจ” ที่จะท�ำให้เรามีชีวิตอยู่บนเส้นทางการสร้างบารมีต่อไปได้
ทุกภพทุกชาติ ขาดการปฏิบัติธรรมเหมือนขาดใจ ยิ่งรักตัวเองมากเท่าไรกใหร้ักการปฏิบัติ
ธรรมมากเท่านั้น

2.	“เอาชวีติเป็นเดมิพัน” ต้องขยัน อดทน ไม่ทอถอยต่ออปุสรรคใดๆ ทีจ่ะมาท�ำลาย
ความรักที่มีต่อการปฏิบัติธรรม รักจริงท�ำจริง รักมากก็ต้องคิดถึงแต่ “สัมมา อะระหัง” ให้
ได้ทุกวินาที

3.	“รกัจรงิ ต้องสู ้จงึจะชนะ” ให้เราพอใจกับผลการปฏิบัติธรรม ทกุรอบ พอใจกับ
ความมดตื้อมดมิด ความน่ิงสงบของใจ เมื่อตัดใจน่ังแล้วไม่ว่าผลการปฏิบัติธรรมจะเป็น
อย่างไร ให้ปลื้ม ให้พอใจ หมั่นจดบันทึกผลการปฏิบัติธรรมที่ดีเอาไว้ เป็นก�ำลังใจให้ตัวเอง 
จะเป็นการช่วยรักษาให้ความรักทมีต่อการปฏิบัติธรรมอย่กับเราได้นานๆ ด้วยการให ้
ก�ำลังใจตัวเอง ให้สู้ต่อไปจนกว่าจะเข้าถึงธรรมซึ่งเป็นชัยชนะของนักสร้างบารมี

๏	ดนยา คูหากนก
คนเราจะรักในการท�ำอะไรกต็่อเมือ่เราท�ำสิง่ๆ น้ันได้ดี เช่น ตอนเด็กๆ เราชอบเรยนวชิา

นัน้วชิาน้ี เพราะเราได้เกรดด ี เมือ่ส�ำรวจดแูล้วพบว่าเราตองมอิทธิบาท 4 ในการท�ำสิง่น้ันๆ  
พอเราใช้อิทธิบาท 4 ในการท�ำสิง่ใดแล้ว เช่น การปฏิบัติธรรม เราจะเกิดความกาวหน้า พฒันา
ประสบการณ์ดขีึน้เปนล�ำดับ ท�ำให้อยากท�ำบ่อยๆ ชอบและรักในการท�ำนัน่เอง

โดยส่วนตัว เริ่มจากมีเป้าหมายอยากจะศึกษาวิชชาธรรมกายกับพระเดชพระคุณ-
หลวงพ่อ จึงชอบที่จะท�ำบ่อยๆ พอท�ำบ่อยๆ และหมั่นสังเกต ผลการนั่งจึงดีขึ้น นั่งแล้วใจ
บริสทุธิ ์มคีวามสขุ หน้าตาผ่องใส จึงเปนก�ำลังใจท�ำให้ตนเองอยากฝึกฝนให้ยิง่ๆ ขึน้ไปเจาค่ะ
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53
ท�ำอย่างไรเราจึงจะเข้าถึงธรรม

15 ตุลาคม พ.ศ. 2556

“เห็นเขาชอบกันมากเลยกับค�ำถาม  
เพราะตอบแล้วท�ำให้อารมณ์ติดอยู่ภายใน และท�ำให้ใจละเอียดยิ่งขึ้น  

เราก็จะคัดเอาค�ำตอบแชมป์ๆ จากค�ำตอบที่ตอบกันมาทั้งหมด  
ทั้งของพระ สามเณร และเจ้าหน้าที่ภายในองค์กร  

เพื่อเอามาท�ำเป็นหนังสือ  
จะได้เป็นประโยชน์ในพรรษาต่อๆ ไป  

และจะได้ท�ำให้คนที่มาในภายหลังอ่านแล้วเกิดก�ำลังใจ 
และรักในการปฏบิัตธิรรม”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระมหาวิเชียร นาถกโร
1.	หมั่นปฏิบัติธรรมทุกๆ วัน อย่างตลอดต่อเนื่อง
2.	ท�ำให้ถูกวิธีตามที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อสอนไว้
3.	หมัน่ตรึกระลึกนกึถึงพระรตนตรัยให้ได้ตลอดต่อเนือ่งทงวนั ควบคูก่บัการรบบญุ

ไปด้วย
4.	รกัษาศีลให้บริสทุธบรบิรูณ์ ท�ำกจิวัตร-กจิกรรมความเป็นพระให้ถึงพร้อมสมบรูณ์
5.	รู้จักปล่อยวาง ตัดใจ ละทุกอย่าง วางทุกสิ่ง เมื่อถึงเวลาปฏิบัติธรรม

๏	พระวิชัย ปุณฺณธมฺโม
ลกูคิดว่าเราจะต้องมคีวามปรารถนาและรกัทีจ่ะเข้าถึงธรรมอย่างใหลหลง ต้องมฉีนัทะ

ในระดับนั้นทีเดียว เมื่อมีฉันทะในระดับนั้นแล้ว ความเพียร การเอาใจจดจ่อ และการหมั่น
พจิารณาหาทางให้การปฏบัิตกิ้าวหน้ายงๆ ขึน้ไปกจ็ะตามมา ซ่ึงกจ็ะต้องไม่ดเูบากบัค�ำแนะน�ำ
ต่างๆ ที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อได้แนะน�ำเป็นข้ันเป็นตอนเอาไว้ในเรองของความสบาย 
และสต ิและเราจะต้องให้มชีัว่โมงหยดุ ช่ัวโมงนิง่ ชัว่โมงกลางให้มากพอด้วย อกีประการหนึง่ 
ความไม่ประมาทในการรักษาใจไว้ที่กลาง และหม่ันท�ำภาวนาเอาไว้เนืองๆ ควบคู่กับการ
ปฏิบัติภารกิจของเรา จะได้ขจัดความคิดในเรื่องงาน หรือเรื่องต่างๆ ที่เราไม่ต้องการที่คอย
จะแทรกเข้ามาในใจอย่เรอยๆ ครับ และสิง่ทส�ำคัญอีกประการหน่ึง คือเราต้องบนัทึกผลการ
ปฏิบัติธรรมของเราเป็นประจ�ำด้วยครับ เราจึงจะเข้าถึงธรรมได้ในที่สุด

๏	พระสรรชย นาคชโย
1.	ต้องมีความรักในธรรมะ อยากได้ธรรมะ อยากเข้าถึงธรรม
2.	ลงมือปฏิบัติอย่างถูกวิธี
3.	ใจจดใจจ่อ ไม่ให้ใจคลาดเคลือ่นหรอืคดิไปเรือ่งอืน่ๆ ให้แต่ละวนัของความคดิของ

เรา มีแต่เรื่องธรรมะ
4.	ตรวจสอบทบทวนการปฏิบัติของเราว่ามีส่ิงใดต้องปรับปรุงแก้ไขอย่างใดหรือไม่ 

และลงมือแก้ไขให้ถูกต้อง
ถ้าเราหม่ันทบทวนและปฏิบัติให้ใจของเราวนเวียนอย่ใน 4 ข้อนี้ เราจะต้องเข้าถึง

ธรรมอย่างแน่นอนครับ
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๏	นันทินา เทพบุญศรี
1.	นั่งสมาธิให้ต่อเนื่องทุกวัน และเพิ่มเวลานั่งนอกรอบเพิ่มขึ้น 20-30 นาที หรือ 

มากกว่านั้น
2.	ตรึกธรรมะให้ได้ตลอดต่อเนือ่ง โดยเฉพาะนอกรอบท่ีมกัจะมเรองท�ำให้ใจเราออก

นอกกลาง เมือ่นกึได้ต่อเนือ่งและใจมกจะไปคดิในเรองราวต่างๆ ท�ำให้ผลนัง่สมาธไม่ก้าวหน้า
3.	ให้ภาพในใจเรามีองค์พระ ดวงแก้ว มองไปเรื่อยๆ ให้ได้ตลอดเวลา ให้องค์พระ 

ดวงแก้ว คุมบุญให้เราตลอดเวลา
4.	รักษาสุขภาพให้แข็งแรง เพราะเมื่อมีอาการเจ็บไข้ได้ป่วย มักจะนั่งได้น้อย ไม่มี

อารมณ์นั่งสักเท่าไร
5.	อ่านหนังสือธรรมะ แนะน�ำวิธีการนั่งสมาธิ การฝึกฝนจิตใจของพระเดชพระคุณ

หลวงพ่อคุณครูไม่ใหญ่ ที่มีข้อคิด วิธีการปฏิบัติธรรมต่างๆ และน�ำมาใช้กับตัวเรา
6.	รักษาอารมณ์สบาย ผ่อนคลาย สดชื่น แจ่มใสให้ได้ทั้งวัน

๏	 ธวัชชัย รอดพ้นภัย
1.	หมั่นนั่งสมาธให้มากๆ ทั้งในรอบและนอกรอบ และรกษาใจให้ผ่องใสอย่ตลอด

เวลา เพื่อเป็นทางมาแห่งบุญกุศลและเป็นประตูสู่ความส�ำเร็จในการท�ำใจให้รักการปฏิบัติ
ธรรม ใจของเราจะหยุดนิ่งและจะเข้าสู่ความสุขภายในได้ง่ายครับ

2.	มีจิตตั้งมั่นในการปฏิบัติธรรม โดยหมั่นท�ำสมาธิ นึกถึงองค์พระ หรือดวงแก้วให้
ได้ทุกๆ อิริยาบถ ทุกสถานการณ์และทุกๆ อารมณ์

3.	หมั่นท�ำทาน รักษาศีลให้บริสุทธิ์ เพื่อให้ใจเกาะเกี่ยวแต่เรื่องบุญกุศล
4.	อธิษฐานจิตตอกย�้ำผังส�ำเร็จให้แก่ตัวเราให้ได้เข้าถึงพระธรรมกายทุกๆ วัน
5.	จดบันทึกผลการปฏิบัติธรรมให้ได้ทุกวันครับ
6.	ปฏิบัติตามแนวทางการบ้าน 10 ข้อของคุณครูไม่ใหญ่ให้ได้ทุกๆ วัน
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เมื่อเรารู้แล้วว่าท�ำอย่างไรเราจึงจะเข้าถึงธรรม 
แล้วมันยากตรงไหนจงึท�ำให้เรายงัไม่เข้าถงึธรรม

“ค�ำตอบที่ลูกๆ ตอบกันมาทุกค�ำถามนั้น  
จะคัดเอาที่ตอบแชมป์ๆ และเข้าข่ายแชมป์ที่ตอบดีๆ ในแต่ละค�ำถาม  
เพราะหลายๆ คนตอบกันได้ดี มีมุมมองคนละมุมที่แตกต่างกันไป  

จะได้น�ำมารวบรวมท�ำเป็นหนังสือ  
เพื่อจะได้เป็นประโยชน์ต่อผู้ที่มาในภายหลัง  

ให้ใส่ชื่อลงไปในแต่ละค�ำตอบที่อยู่ในหนังสือด้วย”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

16 ตุลาคม พ.ศ. 2556
54
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๏	พระวิษณุ อคฺคทีโป
ประวัติศาสตร์บ่งชี้กี่ยุคแล้ว	 ว่าดวงแก้วมักอยู่ในภูผาหิน 	
ไม่สกัดภูผาเป็นอาจิณ	 ก็ชื่นชมเพียงเศษดินจนสิ้นใจ

ต้องฝึกให้หนัก อย่างถูกหลักวิชชา
เหตุที่ท�ำให้เรายังไม่เข้าถึงธรรม ก็เป็นเพราะยังฝึกไม่พอ คือยังไม่ได้ลงมือท�ำ หรือ

ลงมือท�ำแล้วแต่ยังท�ำไม่ถูกดี ไม่ถึงดี แล้วก็ไม่พอดี บวกกับการสังเกตเหตุที่ประกอบก็ยังไม่
ดีเท่าที่ควร คือยังเอาใจไปติดอยู่กับผลมากจนเกินไป (ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง) จึงท�ำให้เหตุก็
บกพร่อง ผลก็เลยไม่ได้ไปด้วย 

อีกประการหนึ่งก็คือ ท�ำๆ หยุดๆ ยังท�ำไม่จริง ไม่สม�่ำเสมอ ขาดความต่อเนื่อง ควร
ท�ำใจให้วิมุตติ ท�ำแบบไม่มีวันหยุด เพื่อมุ่งไปสู่ที่สุดแห่งธรรม

๏	พระชัยพร วรโิต
1.	ยากตรงไม่ท�ำ ไม่ได้รักธรรมะจริง ให้ความส�ำคัญต่อส่ิงอื่นมากกว่า หรือท�ำไม่ 

ต่อเนื่อง ท�ำๆ หยุดๆ
2.	ประมาท เลินเล่อ เผลอใจ ไม่ได้เอาจริงเอาจังต่อการปฏิบัติธรรม
3.	รู้หลักวิชชา แต่พอเวลาท�ำจริงๆ แล้วท�ำไม่ถูกหลักวิชชา เผลอไปท�ำวิธีเดิมๆ  

ที่ไม่ได้ผล ท�ำให้เกิดความท้อแท้

๏	พระสุรศักดิ์ ปิยรตโน
มันยากตรงที่
1.	เรายังท�ำไม่จริงจัง ยังไม่ทุ่มเทแบบเอาชีวิตเป็นเดิมพัน
2.	เรายังขาดความเพียรในการปฏิบัติธรรมอย่างสม�่ำเสมอ ทุกๆ วัน
3.	เรายังตัดใจไม่ได้จากกิจกรรมหรือสิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการปฏิบัติธรรม
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๏	 ไพรทอง วอทอง
1.	ไม่สมัครใจที่จะเข้าถึง ความสมัครรักใคร่ไม่พอ ยังไม่จริงใจ หรือยังไม่รักแบบ 

สุดชีวิต ต้องรักอย่างจริงจัง รักแบบสุดๆ
2.	ไม่มีความต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ ท�ำๆ หยุดๆ คือเผลอใจออกนอกศูนย์กลางกาย 

มากกว่าเอาใจอยู่ที่ศูนย์กลางกาย ความตั้งใจที่จะเข้าถึงธรรมต้องมีมากพอ
3.	ไม่เอาใจใส่เพียงพอที่เข้าถึงธรรม ต้องหม่ันสังเกตว่าท�ำอย่างนี้ใจเป็นอย่างไร  

หรือหาวิธีการปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป
4.	ไม่อดทนพอ พอนัง่ไม่ดกีร็ูส้กึหงดุหงดิบ้าง ฟุง้บ้าง หลับบ้าง เมือ่ยกเ็ลกิ ต้องอดทน

นัง่ไปเรือ่ยๆ ครับ พดูง่ายๆ คอืไม่รกั ไม่ต่อเนือ่ง ไม่สงัเกตและไม่ทนพอทีจ่ะเข้าถงึธรรมจรงิ

๏	 อรวรรณ กิตติโอภากร
สิ่งที่คิด  นั้นดู  เหมือนจะง่าย 	

แต่จะท�ำ  ให้ได้  ยากหนักหนา 	

ต้องอาศัย  ความเพียร  และเวลา 	

ต้องถูกหลัก  วิชชา  ทุกขั้นตอน

ต้องท�ำจริง  ตั้งใจจริง  อย่าให้ขาด 	

อย่าประมาท  ในค�ำ  ที่พ่อสอน 	

ต้องหมั่นตรึก  หมั่นนึก  ทั้งยามนอน 	

อย่าจากจร  หายห่าง  ศูนย์กลางกาย
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๏	มานพ ศิรินันทวกุล
เพราะส่วนใหญ่เรายังมีข้ออ้าง ข้อแม้ และขี้เกียจกันอยู่ ไม่เห็นความส�ำคัญของการ

นั่งสมาธิ แพ้ใจตนเอง เมื่อมีเร่ืองอะไรเข้ามากระทบก็ล้มเลิกความต้ังใจในการนั่งไป เช่น  
ร้อนไป หนาวไป ง่วงแล้ว เหนื่อยแล้ว เป็นต้น ก็เลยไม่เอาจริงกับการนั่งสมาธิกัน

ฉะนั้น เราต้องเปลี่ยนความคิดเราว่าการนั่งสมาธิเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของเรา ขาด 
ไม่ได้แม้สักวันเดียว ขาดแม้วันเดียวก็เลื่อนเวลาเข้าถึงธรรมไปเรื่อยๆ เพราะการเข้าถึงธรรม
เป็นเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิตเราทุกคน

๏	 กฤตภัค สีสาม
ผัดผ่อน หย่อนจิต คิดมาก ฟุ้งไปเรื่อย เมื่อยก็ท้อ รอเวลา ไม่ต้ังใจจริง ท�ำครึ่งๆ 

กลางๆ

๏	 สุภารัตน์ วินัยวัฒน์
1. มันยากตรงที่ไม่ได้ท�ำ
2. ท�ำไม่สม�่ำเสมอ มีความเพียรไม่ต่อเนื่อง นานๆ ท�ำที
3. รู้วิธีการเข้าถึง แต่ไม่ได้ท�ำอย่างที่รู้ ไปท�ำแบบผิดวิธี
4. เสียเวลาท�ำเรื่องที่ไม่มีสาระ เลยไม่ได้ท�ำสมาธิ ซึ่งเป็นงานหลักอีกอย่างหนึ่ง 

ของการเข้ามาอยู่ที่นี่
5. ไม่ได้ให้ความส�ำคัญกับการฝึกใจให้หยุดนิ่ง

๏	 วรกันยา สากระแสร์
ยังไม่มีความพอดีค่ะ ในช่วงที่ตั้งใจท�ำกลับเผลอตั้งใจมากเกินไปแบบไม่รู้ตัว รู้อีกทีก็

ตึงแล้วค่ะ พอผ่อนให้ตัวเองกลับกลายเป็นว่าฟุ้ง หลับ หรือในช่วงที่มีผลการปฏิบัติธรรมที่ดี
ขึน้มากเ็ผลอไปเร่ง ไปลุน้อกี บางทีกไ็ปตดิกบัประสบการณ์ต่างๆ ทีเ่กิดขึน้มา ต่างๆ ทัง้หลาย
เหล่านี้ แสดงให้เห็นว่า ใจยังไม่เป็นกลาง บ้างตึงไป บ้างก็หย่อนไป ก็ต้องฝึกไปเรื่อยจนกว่า
จะเจอจุดพอดีค่ะ “พอแค่ไหน ถึงจะดี” สักวันคงจะพบจุดนั้นค่ะ
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55

เมื่อเรารู้ว่ามันเป็นเพราะเหตุนี้เราจึงยังไม่เข้าถึง
ธรรม แล้วท�ำไมเราจึงยังไม่แก้ไข หรือเป็นเพราะ
เรายังไม่อยากเข้าถึงกันจริงๆ ใช่ไหม

“ที่ทุกคนตัดสนิใจเข้ามาอยู่ในองค์กร  
ก็เพราะอยากที่จะเข้าถึงธรรมกันทั้งนั้น 

แม้เราจะมีภารกิจงานหยาบกัน  
แต่ก็ไม่เป็นอุปสรรคในการท�ำใจให้ละเอียด  

ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ  
เราสามารถปล่อยวางทางใจได้ 

โดยไม่ปล่อยปละละเลยในหน้าที่”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระวิสิฐ ปญฺาวโร
แม้เราจะรู้ว่าสาเหตุท่ีเราไม่เข้าถึงธรรม แต่เรายังไม่แก้ไขสาเหตุนั้นเป็นเพราะ 

ความไมใ่ส่ใจ ความประมาท ความเพลดิเพลนิในการท�ำงาน ความเป็นผู้มัวเมาในวยั และไม่
เอาจริงเอาจังอย่างต่อเนื่อง แม้อยากจะเข้าถึงจริงๆ แต่ด้วยกิจกรรมภารกิจ ท�ำให้เผลอไป
จดจ่อเรือ่งอืน่แทน พอมสีตก็ิกลบัมามอีารมณ์อยากน่ัง แต่พอท�ำงานหยาบใจกอ็อกนอกตัว 

ลูกเองก็นั่งธรรมะทุกวันไม่ขาด แต่ธรรมะไม่พัฒนาขึ้น เพราะต้องคอยมัวเคลียร์ของ
เก่า ดึงใจกลับ ซึ่งที่จริงใจควรอยู่ที่กลางตลอด แต่ลูกยังท�ำไม่ได้ตลอด แต่พอเห็นเพื่อนนัก
สร้างบารมีเริ่มทยอยกันเปลี่ยนภพ ก็สลดว่าท�ำไมตัวเราไม่เข้าถึงธรรมสักที จะต้องท�ำให้ได้ 
ทั้งหมดมันอยู่ที่เราเอง “เรารักจริง ก็ต้องท�ำให้จริง แล้วเราจะได้ของจริง”

๏	พระมหาศุภเกียรติ สุภกิตฺติโก

ที่ไม่ท�ำมิใช่ใจไม่อยาก  

แต่เพราะมัวยุ่งมากในการกิจ  

งานเงินคนวุ่นวายในชีวิต  

จัดสรรผิดจนเวลาพาหมดวัน

ทั้งท�ำงานท�ำเกินจะรับไหว  

ลืมดูแลจิตใจตามใฝ่ฝัน  

จึงเปลี้ยกายเปลี้ยใจอยู่รายวัน  

ขี้เกียจนั้นตัวมารผลาญวิชชา

เหตุนี้จึงมืดเมื่อยอยู่เรื่อยไป  

ไม่มีวันสดใสในศาสนา  

หากปล่อยไว้ยิ่งห่างจากวิชชา  

เสียเวลาอีกหนึ่งภพแสนขาดทุน
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เมื่อเรารู้ว่ามันเป็นเพราะเหตุนี้เราจึงยังไม่เข้าถึงธรรม แล้วท�ำไมเราจึงยังไม่แก้ไข หรือเป็นเพราะ
เรายังไม่อยากเข้าถึงกันจริงๆ ใช่ไหม

๏	พระอ�ำนาจเวธน์ สกฺกวํโส

อยากเข้าถึงกันจริงจริงครับหลวงพ่อ  

แต่มารล่อมารพาให้ใหลหลง  

ตัวลูกยังอินทรีย์อ่อนไม่มั่นคง  

เจตจ�ำนงยังผลุบโผล่โง่งมงาย  

ได้ความรักความเมตตาของหลวงพ่อ  

ตัวลูกขอสัญญาว่าจะขยาย  

ฉันทะวิริยะสติพลังกาย

ถึงธรรมหมายถวายพ่อโดยเร็วพลัน 

๏	พระมงคล ทิพฺพปุญฺโ

ความต่อเนื่อง	 ตั้งใจ	 ประกอบเหตุ  
อาจเป็นเศษ	 ในส่วน	 คาดไม่ถึง  
ท�ำให้ผล	 ไม่เลิศ	 อย่างค�ำนึง  
เลยต้องอึ้ง	 ทบทวน	 หลักวิชชา  
ความต่อเนื่อง	 และตั้งใจ	 ต้องท�ำต่อ  
สิ่งที่รอ	 คือเวลา	 มาถึงหนา  
ระหว่างนั้น	 เพิ่มสังเกต	 ในกายา  
เชื่อครูว่า	 เรามีสิทธิ์	 เข้าถึงธรรม

๏	 สามเณรญาณวรุตม์ กสิวงศ์
เหตุที่ยังไม่แก้ไขไม่ใช่เป็นเพราะไม่อยากเข้าถึงธรรมครับ แต่เป็นเพราะลูกเณรเผลอ

ตวั-ใจ ปล่อยให้กเิลสครอบง�ำ ท�ำให้เพลดิเพลนิไปกับส่ิงเย้ายวนต่างๆ ภายนอก จนลืมคดิไป
ว่าความสุข ความใส ความสะอาด ความบริสุทธิ์ ตลอดจนถึงความส�ำเร็จท่ีแท้จริงนั้นอยู่
ภายในตัวลูกเณรเอง 

เมื่อก่อนลูกเณรเผลอตัว-ใจ แต่ตั้งแต่วันนี้ลูกเณรจะตั้งใจใหม่ จะหมั่นฝึกฝนอบรมใจ
ให้หยุดให้นิ่งที่ศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดทั้งวัน จะน้อมน�ำเอาค�ำตอบท่ีลูกเณรได้ตอบ 
พระเดชพระคุณหลวงพ่อทุกๆ วนัในช่วง 50 กว่าวนัทีผ่่านมามาประพฤตปิฏบิตัอิย่างเคร่งครดั 
แต่ไม่เคร่งเครียด เพื่อเพิ่มเติมความใส ความสะอาด ความบริสุทธิ์ของใจ ให้ถูกใจพระ
ธรรมกายภายในครับ
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ได้อ่านค�ำที่พ่อเป็นห่วงลูก  

จึงได้รู้ว่าถูกดึงให้ผิด  

เสียเวลาเสียอารมณ์เสียความคิด  

เสียโอกาสในชีวิตมายาวนาน 

ระลึกแล้วจะกระท�ำตามพ่อย�้ำ  

ทุกเช้าค�่ำจะสู้ต่อเพื่อสืบสาน  

วิชชาของฝ่ายพระชนะมาร  

ตามพระพ่อมหาปูชนียาจารย์สู่สุดธรรม

๏	 ถนอมรัตน์ หัสชัย
ลูกอยากเข้าถึงธรรมจริงๆ ค่ะ และเพราะความอยากเป็นเหตุ ท�ำให้เวลาลูกนั่งสมาธิ 

มีความตั้งใจมากเกินไป บางทีก็เผลอกดตาไปที่กลางท้อง ท�ำไม่ถูกต้องตามหลักวิชชา ซึ่ง
ตอนน้ีก�ำลังแก้ไขและฝึกฝนอยู่เจ้าค่ะ โดยพยายามท�ำให้ถูกหลักวิชชา คือมีสติ สบาย 
สม�่ำเสมอ และหมั่นสังเกตในเหตุแห่งความบกพร่อง เพื่อจะพบช่องแห่งความส�ำเร็จ และสิ่ง
ที่ลูกก�ำลังพยายามฝึกอยู่คือ ท�ำวันละ 2 เวลา คือทั้งหลับตาและลืมตา พยายามฝึกตรึก
ธรรมะให้ได้ตลอดเวลา จากเม่ือก่อนท่ีมกัส่งใจไปภายนอก กก็ลบัมาเห็นความส�ำคญัของการ
เอาใจไว้ในกลางตลอดเวลา จะได้เอื้อให้ลูกมีใจที่สงบหยุดนิ่งได้โดยง่ายค่ะ

๏	ปรียาภรณ์ ศรีฤทธิชัย
ลูกอยากเข้าถึงธรรมจริงๆ เจ้าค่ะ ลูกจึงต้องเร่งหมั่นฝึกฝนตนเอง ทั้งงานหยาบและ

งานละเอยีดควบคูกั่นไป ปรบัปรงุแก้ไขข้อบกพร่อง ท�ำให้เกดิความสม�ำ่เสมอ ท�ำให้เกิดความ
เพียรพยายามให้มากข้ึนกว่าน้ี และต้องท�ำอย่างยิ่งยวด เพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน
ตัวเราให้ได้ ให้เตือนสติตัวเองตลอดเวลาว่าวันเวลาล่วงไปๆ บัดนี้เราท�ำอะไรอยู่ ควรเร่ง 
หมั่นสะสมความบริสุทธิ์ของใจให้ได้ตลอดต่อเนื่องทุกเวลา และต้อง “จริง” เท่านั้นจึงจะ
ส�ำเร็จ ไม่อาจมีใครท�ำแทนเราได้ นอกจากตัวเราเองเท่านั้น
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เมื่อเรารู้ว่ามันเป็นเพราะเหตุนี้เราจึงยังไม่เข้าถึงธรรม แล้วท�ำไมเราจึงยังไม่แก้ไข หรือเป็นเพราะ
เรายังไม่อยากเข้าถึงกันจริงๆ ใช่ไหม

๏	 ธีรนันท์ ธนะรุ่ง
1.	ที่ยังไม่เข้าถึงธรรมเป็นเพราะว่าเรามักจะมีข้ออ้าง ข้อแม้ เงื่อนไข คือกลัวว่า

ภารกิจที่ได้รับมอบหมายจะเสร็จไม่ทันเวลาบ้าง กังวลว่าจะพักผ่อนไม่เพียงพอบ้าง
2.	พอรับบุญเสร็จ ชวนเพื่อนมานั่งแต่เขาไม่มา เรานั่งเองคนเดียวก�ำลังใจมันหย่อน 

อยากจะลุกตอนไหนก็ลุก จริงๆ แล้วถ้าก�ำลังใจตัวเรามีมากพอก็ไม่ต้องรอใคร
3.	ที่อยากเข้าถึงธรรมแต่ยังไม่แก้ไขตัวเองให้ดี เป็นเพราะเราขาดการเอาใจใส่ ด้วย

การจดบันทึก ขาดการจัดสรรเวลา บริหารเวลาของตัวเราเอง
4.	เป็นเพราะเราไม่ได้หมั่นสังเกตตัวเราเอง ท�ำให้ไม่เข้าถึงธรรม
5.	เป็นเพราะเรายังแก้ปัญหาไม่ถูกจุด คือคิดไปเองก่อนว่าเราท�ำอย่างนี้แล้วมัน 

ไม่ถูก ก็ค่อยๆ ลดละความตั้งใจจะเข้าถึง พออยากเข้าถึงก็กลับกลายว่าเรายังมีกิเลส  
เพราะความอยาก หรือบางครั้งเรานั่งแต่ก็ยังตึงๆ ก็ฝืน ทั้งหมดนี้ก็เป็นสาเหตุที่อยากเข้าถึง
แต่ยังไม่แก้ไขเจ้าค่ะ

๏	 จารุศรี ยวนทอง
ลูกอยากเข้าถึงจริงๆ ค่ะ และก�ำลังอยู่ในช่วงแก้ไขปรับปรุงจุดอ่อนของตัวเองอยู ่

ทุกวัน ซึ่งก็ดีขึ้นมาเรื่อยๆ จากสิ่งที่เคยรู้สึกว่ายาก ตอนนี้ก็เริ่มง่ายขึ้น คือมีความต่อเนื่องใน
การจรดใจนิ่งที่ศูนย์กลางกาย ทั้งในรอบ นอกรอบได้มากขึ้น

ส่วนเรื่องน�้ำหนักในการวางใจ ตัวลูกก็เริ่มมีความคุ้นชินกับการวางใจที่พอดีๆ ไม่เบา
ไปและไม่หนักไปค่ะ ถ้าเกิดความไม่พอดี  คือเผลอตั้งใจมากเกินไปเมื่อไรก็จะสังเกตรู้ได้เร็ว
แล้วก็จะปรับโดยเริ่มต้นใหม่ทันทีค่ะ

ทุกๆ วันลูกมีความตั้งใจในการฝึกฝนการหยุดนิ่งของใจตนเอง ตั้งแต่ต่ืนจนกระทั่ง 
เข้านอน ฝึกอย่างมีความสุขในทุกอิริยาบถ และสนุกกับการแก้ไข พัฒนาข้อบกพร่อง และ
พร้อมที่จะเริ่มต้นใหม่อย่างถูกวิธีในทุกๆ วัน และทุกๆ รอบค่ะ
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๏	 อารีพันธุ์ ตรีอนุสรณ์
ลกูพยายามแก้ไขตามสาเหตทุีไ่ด้กราบเรียนพระเดชพระคณุหลวงพ่อแล้วนัน้ โดยการ

แก้ไขซ�้ำๆ ท�ำให้ข้อผิดพลาดน้อยลง และลูกก็อยากเข้าถึงธรรมจริงๆ แต่ยังท�ำได้ไม่สมบูรณ์ 
100% นั้น เป็นเพราะลูกยังไม่ได้ท�ำอย่างชนิดจริงแสนจริงล้านแสนล้านจริง เพิ่งท�ำได้แค่
ร้อยจริงพันจริงเท่านั้น

การเอาชวีติเป็นเดมิพนัหรอืทุม่ชวีติในการท�ำงานหยาบยงัไม่ยาก แต่การทุม่ชวีติเพ่ือ
ให้เข้าถงึธรรมนัน้เป็นศิลปะขัน้สงู ทีท่�ำง่ายๆ สบายๆ แต่จติใจต้องเข้มแขง็ อ่อนโยน นุม่นวล 
soft เด็ดเดี่ยว ไม่ท้อถอย สู้ตลอดเวลา อดทนอย่างอารมณ์ดี อารมณ์สบาย หนักแน่นแต่
ต้องวางใจเบาๆ ขยัน พากเพียร แต่ไม่อยากได้อะไร ไม่ทะเยอทะยาน จดจ่อแต่ไม่จ้อง  
ไม่เพ่ง หยุด นิ่ง เฉย อย่างเดียว แต่กระตือรือร้น เบิกบาน ที่จะปฏิบัติธรรม นึกองค์พระ ดวง
แก้ว แต่ไม่ต้องคิดอะไร เป็นความมหัศจรรย์ของใจที่มหัศจรรย์อย่างไม่มีประมาณในวิชชา
ธรรมกาย ลกูขอฝึกหนกัให้ถกูหลกัวชิชา จะเอาใจจรดศนูย์กลางกายให้ตลอดทุกวนิาทีท่ีผ่าน
ไป สู้...สู้ เจ้าค่ะ อีกไม่นานนี้ หยุดจะน�ำความส�ำเร็จมาอย่างแน่นอนเจ้าค่ะ

กราบแทบเท้าระลึกถึงพระคุณมหาศาลในความเมตตามหากรุณาอย่างสูงยิ่งของ 
พระเดชพระคณุหลวงพ่อ ทีส่ละเวลาอดทนเค่ียวเขญ็เพือ่ให้ลกูๆ ทัว่โลกเข้าถงึธรรม แม้ยิง่กว่า
การเขน็ครกขึน้ภเูขากต็าม พระเดชพระคณุหลวงพ่อกย็งัไม่ย่อท้อ พระเดชพระคณุหลวงพ่อ
สุดยอดจริงๆ เจ้าค่ะ
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ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ “เราสามารถ
ปล่อยวางทางใจได้ โดยไม่ปล่อยปละละเลยใน
หน้าที่” เข้าใจประโยคนี้ไหม เข้าใจว่าอย่างไร

“ที่ทุกคนตัดสนิใจเข้ามาอยู่ในองค์กร  
ก็เพราะอยากที่จะเข้าถึงธรรมกันทั้งนั้น 

 ซึ่งความจริงแม้เราจะมีภารกิจงานหยาบกัน  
แต่ก็ไม่เป็นอุปสรรคในการท�ำใจให้ละเอียด  

ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ  
เราสามารถปล่อยวางทางใจได้ 

โดยไม่ปล่อยปละละเลยในหน้าที่”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระรุ่งวิทย์ ปญฺาวุฑฺโฒ
เข้าใจครับ เราต้องท�ำงานภายนอกและงานภายในควบคู่กันไป งานภายนอกเรามี 

หน้าทีร่บัผดิชอบตรงส่วนไหนกท็�ำให้เตม็ทีเ่ตม็ก�ำลงัของเรา ส่วนงานภายในเราต้องเอาใจมา
หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกาย จะภาวนาสัมมา อะระหัง หรือนึกถึงพระรัตนตรัยภายในควบคู่ไป
กบังานภายนอกทีเ่ราต้องรบัผดิชอบ งานภายนอกกส่็วนของงานภายนอก งานภายในกส่็วน
ของงานภายใน แยกกันให้ชัดเจน และท�ำควบคู่กันไปครับ

๏	พระวิสิฐ ปญฺาวโร
เข้าใจครับ ลูกเข้าใจว่าการปล่อยวางทางใจคือการปล่อยให้ใจอยู่กับกลางกายให้ได้

ตลอด โดยปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ อย่าให้ใจไปขุ่นมัวสิ่งต่างๆ ภายนอกให้ใจ
สงบสุขวางไว้ที่ตั้งของใจเสมอ แม้ต้องรับภารกิจหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย

ส่วนการไม่ปล่อยปละละเลยในหน้าทีห่มายถงึการท�ำภารกจิหน้าทีท่ีไ่ด้รบัมอบหมาย
จากหมู่คณะให้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี โดยไม่ทิ้งงานทางใจ ซึ่งทั้งสองส่วนจะต้องไปด้วยกัน 
พร้อมๆ กัน คือให้ได้ทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ท่านครับ

๏	พุธิตา สุมานนท์
ประโยคนี้ท�ำให้ลูกนึกถึงคุณยายค่ะ และเข้าใจว่า “เราสามารถปล่อยวางทางใจได้ 

โดยไม่ปล่อยปละละเลยในหน้าที่” โดยเมื่อถึงเวลานั่งสมาธิก็ท�ำเหมือนเรามีลิ้นชัก ปิดลิ้น
ชักเรื่องงาน เปิดลิ้นชักดวงแก้ว องค์พระ ระหว่างเราท�ำงานหรือท�ำหน้าที่ต่างๆ เราก็เอาใจ
มาไว้ทีศ่นูย์กลางกายเรือ่ยๆ ไม่เอาใจไปตดิกับงาน กบัคนทีเ่ราร่วมงานด้วย และใช้งานหยาบ
เป็นเครือ่งฝึกตวัให้เข้าถงึธรรมได้ง่ายขึน้ค่ะ ลูกว่าเราเขตในโชคดีกว่าใครๆ ท่ีงานของเราล้วน
เป็นไปเพื่อบุญ แต่เพราะเราเอาใจไปติดอย่างผิดวิธี ท�ำให้ดูเหมือนกับการท�ำงานกับการ
ปฏิบัติธรรมจะขัดกัน ทั้งที่เมื่อมาสังเกตตัวเองจริงๆ แล้ว เวลาที่ลูกท�ำงานไปประคองใจที่
กลางท้องไป งานทัง้หลายกลบัส�ำเรจ็แบบง่ายๆ ด ีและเรว็กว่าไปจรงิจงัอยูก่บังานอย่างเดยีว
อีกค่ะ แถมเวลาน่ังสมาธิก็ไม่มีเรื่องมาให้ฟุ้ง กังวล เมื่อเอาใจมาไว้กับตัว ความคิด ค�ำพูด 
การกระท�ำของเราจะนิ่งๆ แต่ชัดและคมขึ้น ท�ำให้ส�ำเร็จง่ายขึ้นและไม่เกิดปัญหาให้ตามแก้
ภายหลังค่ะ

ดังนั้นลูกคิดว่าถ้าเราอยากเข้าถึงธรรม เราสามารถปล่อยวางทางใจได้ แถมยัง
สนับสนุนให้หน้าที่งานหยาบของเราดีขึ้นอีกด้วยค่ะ



78

78

ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ “เราสามารถปล่อยวางทางใจได้ โดยไม่ปล่อยปละละเลยใน
หน้าที่” เข้าใจประโยคนี้ไหม เข้าใจว่าอย่างไร

๏	ทิพาพร สิทธิ์โพธิ์ไชย
งานภายนอกเราก็ท�ำไปตามหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย ส่วนงานภายในก็ต้องท�ำไป

พร้อมๆ กัน ดังค�ำว่าข้างนอกเคลื่อนไหวข้างในหยุดนิ่ง สิ่งนี้เราต้องฝึกให้คุ้นเคย ตามองสิ่ง
ภายนอก มือท�ำงาน แต่ใจแตะอยู่ภายในอย่างเบาสบาย อีกประการของการปล่อยวางทาง
ใจ คือเมื่อถึงเวลาที่เราหลับตา เราต้องปล่อยใจ ตัดขาดจากส่ิงต่างๆ ให้เหลือแต่เรากับ
ศูนย์กลางกายเท่าน้ัน หากเราท�ำได้เราก็จะรักษาธรรมะของเราได้ และธรรมะของเราก็จะ
ก้าวหน้ายิ่งๆ ขึ้นไปด้วยค่ะ

๏	นลินรัตน์ พิชญะกุลเกียรติ
ลูกเข้าใจว่าถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ ต้องไม่มีข้อแม้ข้ออ้างเงื่อนไขให้กับตัว

เองในการปฏิบัติธรรม ซึ่งแม้ว่าเราจะมีหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายจากหมู่คณะ เราก็ต้องท�ำ
อย่างเต็มที่ให้ดีที่สุดไปด้วย เราต้องแบ่งเวลาให้ดีทั้งงานหยาบและงานละเอียด ถึงเวลานั่งก็
ต้องนั่ง ถึงเวลารับบุญก็ลุย ท�ำเต็มที่อย่างสุดความสามารถ พร้อมกับให้นึกว่าเป็นบุญ ใจเรา
ก็จะได้อยู่ในบุญ อยู่ในกลาง ถ้าเราท�ำเต็มที่เราก็จะปลื้ม ความปลื้มก็จะท�ำให้เราหยุดนิ่งได้
เร็ว

และระหว่างรบับญุกต้็องใช้หลกัทีพ่ระเดชพระคณุหลวงพ่อให้ไว้ว่า “ภารกิจกับจติใจ
ต้องไปด้วยกัน” คือประคองรักษาใจหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ไปด้วย ให้ใจเกลี้ยงๆ 
ใสๆ ไม่ให้มีอารมณ์ขุ่นมัว อารมณ์ไม่ใส หรือหงุดหงิดใจ เหล่านี้เกิดขึ้นได้เลย (มีปัญหาก็แก้
กนัไปด้วยใจใสๆ) ไม่ใช้อารมณ์ ให้สนกุกบัการแก้ปัญหาอย่างทีห่ลวงพ่อบอกไว้ ก็จะยิง่ท�ำให้
ภารกิจนั้นส�ำเร็จได้ง่ายและเร็วขึ้น แล้วก็ต้องให้เวลากับการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องเต็มที่
ด้วยเช่นกัน ไม่ใช้เวลาไปท�ำอย่างอื่นท่ีไม่ใช่สาระแก่นสารเลย ใจจะได้ไม่ไปยึดติด ผูกพัน 
กิเลสก็จะแทรกได้ยาก

พอถึงเวลาปฏิบัติธรรมก็ต้องตัดใจจากภารกิจหยาบ และปล่อยวางอารมณ์ภายนอก
ให้หมด มุ่งตรงต่อการหยุดนิ่งอย่างเดียวจริงๆ

ท�ำกิจทัง้สองอย่างควบคูก่นัไปอย่างดทีีส่ดุ โดยต้องระลกึเสมอว่าการเข้าถงึธรรมเป็น
จดุมุง่หมายสงูสดุในชวีติของเรา ต้องท�ำให้ได้โดยไม่หวัน่ไหว และจะไม่มอีะไรมาเป็นอปุสรรค 
หากเราตั้งมั่น มั่นคงที่จะเข้าถึงธรรมค่ะ



Question

79

“เราต้องปลื้มทุกขณะที่ท�ำภารกิจที่ได้รับมอบ
หมาย ไม่ต้องรอให้ภารกิจน้ันส�ำเร็จก่อนแล้วจึง
ค่อยปลื้ม อย่างนี้ถึงจะถูกหลักวิชชา” เราเข้าใจ
ประโยคนี้กันว่าอย่างไร

“ทุกค�ำถามท�ำให้คนในองค์กรคิดเป็น 
ใจจะได้วนเวียนอยู่กับการปฏิบัตธิรรม 

 จะได้ทบทวนจุดมุ่งหมายที่เราเข้ามาสู่ในองค์กร  
ตอกย�้ำเป้าหมายที่เราตั้งใจดี เพราะบางทีเราอาจจะลืม  

ขนาดข้าวเมื่อเช้าที่เราฉันแค่ผ่านมาไม่กี่ชั่วโมง  
ตอนนี้เรายังลืมรสชาติว่าเป็นยังไงเลย 

แต่นี่มโนปณธิานตั้งแต่เราเข้าวัด ซึ่งก็ผ่านมาหลายปีแล้ว  
จะได้เป็นการตอกย�้ำ” 

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

19 ตุลาคม พ.ศ. 2556
57
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“เราต้องปลื้มทุกขณะที่ท�ำภารกิจที่ได้รับมอบหมาย ไม่ต้องรอให้ภารกิจนั้นส�ำเร็จก่อนแล้วจึงค่อย
ปลื้ม อย่างนี้ ถึงจะถูกหลักวิชชา” เราเข้าใจประโยคนี้กันว่าอย่างไร

๏	พระอานุภาพ เขมสิทฺโธ
ภารกิจทีห่มูค่ณะได้มอบหมายมานัน้เป็นทางมาแห่งบญุ เป็นหนทางในการสร้างบารมี 

นอกจากนี้ยังเป็นสิ่งที่เกิดบุญกุศลให้กับตัวเอง เป็นความดีให้กับสังคมและสร้างสรรค์สิ่งที่ดี
งามให้กับโลกใบนี้และให้ทุกๆ คนในโลกใบนี้ได้บุญกุศลครับ ลูกพระได้เข้ามาสร้างบารมีใน
หมูค่ณะแล้วได้เห็นความดทีีห่มูค่ณะท�ำงานแล้วกร็ูส้กึได้ถงึบญุทกุบญุทีเ่กดิขึน้ ในความส�ำเรจ็
ของงานบุญในแต่ละครั้งน้ัน แม้ลูกพระจะเป็นส่วนเล็กๆ ส่วนหนึ่ง แต่ลูกพระมีความปลื้ม
ปีติยินดีทุกครั้ง และมีความภาคภูมิใจที่ลูกพระได้ทุ่มเทแรงกายแรงใจ ได้ใช้ความรู้ความ
สามารถของตัวเองมาสร้างบารมี ใช้ความอดทน รับผิดชอบด้วยความเต็มใจครับ

เพราะฉะนั้นลูกมีความปลื้มตั้งแต่เตรียมงาน วันงาน และเก็บงาน ยิ่งวันงานบุญ 
เห็นสาธุชนมากมายมาสั่งสมบุญก็ยิ่งปลื้มปีติ และบอกกับตัวเองว่าเราเป็นส่วนหนึ่งของ 
ความส�ำเรจ็ในครัง้นีค้รบั ลกูดใีจและภูมใิจทีม่พีระเดชพระคณุหลวงพ่อเป็นผูน้�ำในการสร้าง
บารมีครับ

๏	พระมหาสุทธิชัย สุทฺธิชโย
ลกูเข้าใจว่าภารกจิทีไ่ด้รบัมอบหมายนั้นล้วนแต่เป็นทางมาแห่งบญุและบารมขีองลูก

ทั้งสิ้น ซึ่งเราต้องปลื้มทั้งก่อนท�ำ ขณะท�ำ และหลังจากท�ำเสร็จเรียบร้อยแล้ว โดยเมื่อได้รับ
ภารกจิบญุ ต้องปลืม้ใจว่าเป็นบุญของเราท่ีหมูค่ณะได้วางใจมอบหมายให้เราท�ำ เราต้องตัง้ใจ
ท�ำให้ดทีีส่ดุ และในขณะท�ำเรากต้็องปลืม้ทกุขณะทีล่งมอื เพราะบญุจะเกดิข้ึนตลอดสายของ
การท�ำ 

ปล้ืมทุกคร้ังท่ีลงมือท�ำ เพราะบุญจะเกิดขึ้นตลอดสายของการท�ำ และเมื่อท�ำเสร็จ
แล้ว เรากป็ลืม้ทกุครัง้เมือ่ตรกึนกึถงึบญุนัน้ ปลืม้ทีเ่ราได้ท�ำด้วยความเพยีรพยายามจนส�ำเร็จ 
เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ต่อมหาชนและพระพุทธศาสนาวิชชาธรรมกายครับ

๏	 สุทธามาศ ภัทรนุรักษ์
ขณะทีท่�ำภารกิจทีไ่ด้รบัมอบหมาย ให้เราท�ำอย่างมคีวามสุข และปล้ืมในบญุท่ีเราท�ำ

ตลอดเวลา ตรึกธรรมะไปด้วย ใจก็ใส สว่าง แม้ท�ำงานหยาบใจก็ไม่หยาบ พองานส�ำเร็จก็ยิ่ง
ปลื้ม เมื่อถึงเวลาน่ังสมาธิภาวนา ใจก็จะรวมได้ง่าย เพราะใจเราไม่ติดอะไรเลยนอกจาก

ศูนย์กลางกายค่ะ
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๏	 อัมพรทิพย์ ช้างทรัพย์
กราบขอบพระคุณพระเดชพระคุณหลวงพ่อท่ีให้หลักวิชชาให้ลูกได้ปล้ืมในงานสร้าง

บารมี ซึ่งโดยปกติลูกมีความปลื้มตั้งแต่รับงาน ดีใจที่เราจะได้บุญ แล้วเหมือนมีกระแสใสๆ 
สว่างๆ ชุ่มเย็น เข้ามาหล่อเลี้ยงใจให้สดชื่นเบิกบาน ตื่นตัวอยู่ภายใน ในระหว่างท�ำก็ยังปลื้ม
อยู ่แม้ในบางครัง้จะต้องพบเจอปัญหา มแีรงกดดนับ้าง แต่ก็รูว่้าเป็นธรรมดาของการท�ำงาน 
ดั่งโอวาทของหลวงพ่อที่ว่า “อุปสรรคมีไว้ให้ข้าม ปัญหามีไว้ให้แก้” แล้วลูกก็นึกถึงบุญ 
อธิษฐานขอบารมีหลวงปู่ หลวงพ่อ และคุณยาย ได้โปรดช่วยให้งานส�ำเร็จได้โดยง่าย  
โดยเร็วพลัน แล้วก็เป็นเช่นนั้นจริงๆ

แม้เกดิอปุสรรคลกูกย็งัมคีวามปลืม้ เพราะใจลกูอยูใ่นบญุ หรอืงานส�ำเรจ็ไปแล้ว ผ่านไป 
เป็นปีๆ พอระลกึถงึบุญนัน้ความปล้ืมกพ็ร่ังพรอูอกมาให้ใจชุ่มชืน่ เบกิบาน หรอืงานบางอย่าง 
ปลืม้ได้ไม่รูจ้บ คุม้จริงๆ กบัความทุม่เทให้กบังาน

ในขณะนัง่สมาธกิารระลกึถงึ “ความปลืม้” กบับญุท่ีผ่านมานัน้เป็นทางลัดสุด ท่ีท�ำให้
ใจลูกหยุดนิ่งง่าย แล้วเข้าไปสู่ความละเอียดล่าสุดได้เจ้าค่ะ

๏	 เบญจพร แซ่เจี่ย
เข้าใจว่าไม่ว่าเราจะได้รบัมอบหมายภารกจิใดๆ จากหมูค่ณะ ไม่ว่าจะเป็นภารกจิเล็ก

หรือภารกิจใหญ่ ให้เราปลื้มใจตั้งแต่ได้รับความไว้วางใจจากหมู่คณะที่มอบหมายให้ เพราะ
ทุกภารกิจล้วนเป็นบุญบารมีของเราทั้งนั้น ยิ่งขณะท�ำภารกิจเราก็ปลื้มใจ ความปลื้มก็ท�ำให้
เรามีความสุขในการท�ำภารกิจนั้นๆ ภารกิจนั้นก็จะส�ำเร็จได้ง่าย เม่ือเรามีความสุข ความ
ปลื้มกับสิ่งท่ีเราท�ำแล้ว ความปลื้มยังไปดึงดูดธาตุส�ำเร็จ ดึงดูดบุญต่างๆ มาช่วยให้ภารกิจ
อื่นๆ ส�ำเร็จได้ง่าย เมื่อภารกิจส�ำเร็จ เราก็ยิ่งปลื้ม บุญก็เกิดขึ้นแก่เราทับทวี เพราะเราปลื้ม
ทั้งก่อนท�ำ ขณะท�ำ และหลังจากท�ำ อย่างนี้เรียกว่าสร้างบารมีอย่างถูกหลักวิชชา
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20 ตุลาคม พ.ศ. 2556
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“ถ้าจิตไม่ขึ้นลง จะด�ำรงความหนุ่มสาว อายุขัย
จะยืนยาว ไม่แก่เฒ่าตลอดกาล” เราเข้าใจค�ำว่า  
“จิตไม่ขึ้นลง” นี้กันว่าอย่างไร

“ทุกค�ำถามคงจะเกดิประโยชน์ต่อคนในองค์กรบ้างนะ  
จะได้กระตุ้นเตือนจติใต้ส�ำนึกของพระ  
อุบาสก อุบาสกิา พนักงานในองค์กร 

ให้รู้จักคดิสอนตนเองกัน”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระพรมสรร อภิวฑฺฒโน
จิตไม่ขึ้นลง ลูกเข้าใจว่าเป็นสภาวะจิตที่เป็นกลางๆ ไม่ยินดีในสิ่งที่น่าใคร่ ไม่ยินร้าย

ในสิ่งที่น่าชัง เมื่อใจของเรามีปกติไม่ยินดียินร้าย ใจก็จะคลายความผูกพันในสิ่งทั้งปวง  
และเหมาะส�ำหรบัการน้อมน�ำให้ใจมาหยดุนิง่ ณ ศนูย์กลางกายอย่างง่ายดาย เมือ่ใจหยดุนิง่
ได้มัน่คงกจ็ะกลัน่กายและใจของเราให้ใสสะอาด บรสิทุธิ ์หลดุพ้นจากความเป็นบ่าวเป็นทาส
ของพญามารครับ

๏	พระเจณรงษ์ วชิรปิโย
ลูกเข้าใจว่าการที่ใจของเราหยุดนิ่งติดกับธรรมะภายใน หรือศูนย์กลางกายภายในได้

ตลอดเวลาไม่ซัดส่ายไปมา ไม่ขึ้นไม่ลงตามเรื่องราวภายนอก ใจติดอยู่ที่กลางของกลางได้
อย่างนิ่งสนิทเป็นหนึ่งเดียวกันกับภายใน ใจไม่ไปติดกับเรื่องอื่นเลย

๏	นุจรินทร์ ชาติเวศ
จติทีห่ยดุนิง่ทีศ่นูย์กลางกายอย่างใส สว่าง มัน่คง เมือ่มส่ิีงใดมากระทบกไ็ม่กระเทอืน 

สามารถรักษาใจให้ผ่องใสได้ตลอดเวลา ไม่แปรปรวนตามสิ่งเร้าภายนอก เป็นคนที่มีความ
สุขอยู่ตลอดเวลา ร่างกายจะหลั่งสารแห่งความสุข คือเอนโดรฟีนและเซโรโทนิน ท�ำให้ 
แก่ยาก ตายช้า ส่วนคนที่มีความเครียดตลอดเวลา จิตร้อนรนกับสิ่งเร้าภายนอกตลอด  
ไม่สามารถหยุดใจ หยุดความคิดได้ ร่างกายจะมีแต่สารพิษ ท�ำให้เจ็บป่วยได้ง่าย หน้าแก่  
ตายเร็ว

๏	 วัชรินทร์ จรัสมาธุสร
จิตไม่ขึ้นลงคือการฝึกจิตให้หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายจนจิตใจตั้งมั่นไม่หวั่นไหวใน

โลกธรรม 8 จิตไม่กระเพื่อมต่อสิ่งที่มากระทบ เช่น ไม่ดีใจหรือเสียใจจนเกินไป เมื่อมีอะไร
มากระทบก็สามารถรักษาอารมณ์ไว้ได้ มีอารมณ์เป็นกลางๆ เมื่อจิตเรานิ่งไม่ขึ้นลง ธาตุใน
ตัวก็ไม่แปรปรวน จะด�ำรงความเป็นหนุ่มสาว อายุขัยก็จะยืนยาว ไม่แก่เฒ่าตลอดกาล
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“ถ้าจิตไม่ขึ้นลง จะด�ำรงความหนุ่มสาว อายุขัยจะยืนยาว ไม่แก่เฒ่าตลอดกาล” เราเข้าใจค�ำว่า 
“จิตไม่ขึ้นลง” นี้กันว่าอย่างไร

๏	นพอนันต์ นันหทัยศิริกุล
จิตไม่ขึ้นลงเพราะเป็นสภาวะจิตท่ีตั้งมั่น ไม่คลอนแคลน เป็นสมาธิที่ละเอียดลุ่มลึก

มากแม้ยังไม่หมดกิเลส แต่ก็ไกลจากความโลภ ความโกรธ ความหลงที่คอยจะเข้าครอบง�ำ 
เป็นจิตที่บริสุทธิ์ที่เกิดจากใจหยุดนิ่งอยู่ภายใน มีความฟ่องเบา มีพลัง มีความสุข ความเบิก
บาน มีสติสัมปชัญญะและบริสุทธิ์เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ เป็นสมาธิที่แนบแน่นไม่ถอนถอย ในทาง
ปฏิบัติ จิตไม่ขึ้นลงเกิดจากการท�ำใจหยุดนิ่งที่ฐานที่ 7 ได้ตลอดเวลา มุ่งด�ำเนินจิตเข้าทาง
สายกลางเรื่อยไป ดังนั้นจิตจึงบริสุทธิ์มาก สามารถรู้ทันกิเลส ไม่กระเพื่อมไปตามกระแส
กิเลสและสิ่งเร้าภายนอก

๏	ทิพยรัตน์ ต�ำนานวัน
ค�ำว่า “จิตไม่ขึ้นลง” นี้หมายถึงสภาพของจิตที่ไม่หวั่นไหวต่อสิ่งต่างๆ ที่มากระทบ 

ทั้งที่เป็นเร่ืองดีและเรื่องร้าย ท่ีเป็นเรื่องดีก็ไม่ดีใจจนเกินเหตุ ที่เป็นเรื่องร้ายก็ไม่เสียใจจน
เกินไป รักษาระดับความนิ่งของใจให้เป็นปรกติอยู่ตรงกลาง ไม่ว่าจะมีอะไรมากระทบจิต ใจ
ก็ไม่กระเทือน สามารถรักษาความใสของใจให้อยู่ที่ศูนย์กลางกายได้ตลอดเวลาค่ะ ให้มี
อารมณ์ดีอารมณ์เดียว ไม่ให้สูญเสียความปรกติของใจค่ะ

๏	 อัชฌา หลิ่วเจริญ
จติทีไ่ม่ขึน้ลง ลกูเข้าใจว่าหมายถงึจติทีม่คีวามต้ังมัน่มัน่คงทีศ่นูย์กลางกาย ไม่ซัดส่าย

ไปตามอารมณ์ ไปตามสิ่งที่มากระทบกับอายตนะทั้ง 6 ที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อเคยสอน
ไว้ว่า “หากใจใสแล้ว อยู่โดดเดี่ยวก็ไม่เดียวดาย อยู่ที่วุ่นวายก็ไม่วอกแวก ถูกกระแทกก็
ไม่กระทั้น ถูกกระทบก็ไม่กระเทือน”

ซึ่งถ้าหากเรามีใจที่ตั้งมั่นที่ศูนย์กลางกาย ไม่ขึ้นลง คือไม่ซัดส่ายไปตามอารมณ์ที่มา
กระทบ ใจก็จะหยุด นิ่ง คงความบริสุทธิ์ ใจก็ผ่องใส เมื่อภายในใสก็ส่งผลต่อภายนอกให้มี
ความสดใสตามไปด้วย ท�ำให้ใบหน้าก็ดูอ่อนกว่าวัย แล้วก็จะมีอายุยืนตามมาเพราะจิตใจดี 
ไม่เครียด
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ถ้าเราอยากเข้าถึงธรรมกันจริงๆ ลองตอบหน่อยสิ
ว่า หลับตาเบาๆ น่ะท�ำอย่างไร

“ให้ตั้งใจฝึกใจให้ละเอียดกันนะลูก  
ต้องใจเย็นๆ เดี๋ยวประสบการณ์ภายในก็จะมาเอง  

หยุดให้เป็น เย็นให้พอ รอให้ได้ ก็ง่ายนิดเดียว 
หลวงพ่อจะปลื้มใจเมื่อลูกทุกคนฝึกหยุดแรกกันเป็น  

มีประสบการณ์ภายใน และมีที่พึ่งภายในกัน 
จะฝึกได้ก็ต้องเป็นคนที่ช่างสังเกต  

จะท�ำให้พบเหตุแห่งความบกพร่องในการปฏิบัตธิรรม”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

21 ตุลาคม พ.ศ. 2556
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๏	พระพีระ ธมฺมวีโร
พระเดชพระคุณหลวงพ่อสอนว่า “หลับตาของเราเบาๆ พอสบายๆ คล้ายๆ กับเรา

นอนหลับ อย่าบีบหัวตา อย่ากดลูกนัยน์ตา ให้หลับพอสบายๆ” ตัวผมจะหลับตาอย่างที่
หลวงพ่อสอน นึกเล ยนแบบอาการตอนทเราก�ำลังจะหลับจริงๆ  พอเริ่มเคลิ้มก็ประคองสติ �
ดูอาการเคลิ้มหลับของเรา ประคองแบบเบาๆ เมื่อกระบวนการเคลิ้มจบลง (ไม่ใช่ใจเราถอน
ออกมา) ใจจะรวมวูบ แล้วเห็นดวงสว่างเลย ไม่ต้องมาภาวนาให้ใจสงบ มันถึงเลย

ตรงนี้ดูเบาไม่ได้ ถ้าท�ำกันไม่เป็นก็จะหลับจริงๆ ไปเลย หรือไม่ก็หลับไม่ลง

๏	พระสุขจันทร์ อติสุโข
เราเริ่มจากการลมตาก่อน  แล้วค่อยๆ  ปล่อยให้เปลือกตาปิดลงเองตามธรรมชาติ �

ไม่บีบบังคับให้ปิด ไม่ใช้แรงกดลูกตา ให้ปิดไปเองอย่างสบายๆ เบาๆ พอเปลือกตาปิดลงเรา
จะปล่อยให้เปลือกตาปิดแบบไม่สนิท ประมาณ 90% ที่บอกว่า 90% คือเราสามารถสังเกต
เหนแสงสว่างเยนๆ ไม่ แสบตาลอดเข้าไปได้ หร อเหนเป็นเงารางๆ  แต่ไม่เหนตัวตนชัดเจน 
พอผมท�ำอย่างนี้แล้วใจรู้สึกสบาย ถึง แม้จะหลับตานานเป็น  2-3 ชั่วโมงก็ไม่รู้สึกเหนื่อย�
ลูกตา นั่งแล้วไม่หลับ จึงคิดว่าหลับตาเบาๆ ที่หลวงพ่อบอกคงประมาณนี้แหละ จึงท�ำเรื่อย
มาจนถึงทุกวันนี้

๏	พระพนารักษ์ ปุณฺณวีริโย
ในการนั่งให้เข้าถึงธรรมนั้นการหลับตาถอว่าเป็นส่วนส�ำคัญเลยทเดียว ท จะเข้าถึง

ธรรมได้ เพราะการหลับตาเป็นการตัดอายตนะภายนอกของหยาบๆ ต่างๆ ไม่ให้มากระทบ
จิตให้เกิดความฟุ้งซ่าน “เมื่อหลับตาเป็น จะเห็นธรรม”

ความหมายของการหลับตาเบาๆ ของผมคือ ค่อยๆ ปิดผนังตาเบาๆ 90% หรือคล้าย
กับเวลาที่เรานอนหลับครับ โดยปิดผนังตาเพียงเบาๆ ไม่ตึง ไม่เกร็ง ไม่ต้องค�ำนึงถึงความมืด
หรือแสงสว่าง เพราะแสงสว่างจะเกิดขึ้นที่ใจ ไม่ใช่เกิดขึ้นที่ตาเนื้อ อย่าเม้มตาแน่น อย่าบีบ
หัวตา อย่ากดลูกนัยน์ตา ให้ปรือๆ ตา และให้ลืมไปเลยครับว่าเรามีตาเนื้อ เพราะจะได้ตัด
ของหยาบๆ น้อมจิตไปหาละเอียดได้มากขึ้นครับ
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๏	พระเทพมงคล กิตฺติมงฺคโล
กระผมจะเริ่มจากการลืมตา โดยการปรับระดับสายตาให้เฉียงขึ้นเล็กน้อย แล้วปรับ

การมองไม่ให้เพ่ง มอง แบบผ่านๆ  ให้สบายสายตา  ซึ่งบ่อยครั้งความรู้สึกจะเข้ามาอยู่ในตัว 
ตัง้แต่ลมืตาแล้วครับ จากนัน้กค็่อยๆ ปิดเปลอืกตาลงเบาๆ โดยยังคงรักษาระดับสายตา และ
ความร้สึกมองผ่านๆ เอาไว้   ซึ่งเปลือกตาจะปิดไม่สนิทและจะเหนแสงลอดเข้ามานิดๆ เอง 
โดยอัตโนมัติครับ ท�ำอย่างนได้จะร้สึกสบายตา ยิม้น้อยๆ อารมณ์ดี ช่วยให้ฟุ้งน้อยลงไปมากๆ 
เลยครับ

๏	พระเอกศักดิ์ สุทฺธิสกฺโก
หลังจากปรับทกุส่วนให้สบายทัง้ร่างกายและใจ (ปลดปล่อยวางภารกิจหน้าทีก่ารงาน

น้อยใหญ่ มีเพียงเรากับศูนย์กลางกายแล้ว)
-	 ค่อยๆ หลับตาเบาๆ ไม่ใช้ก�ำลัง
-	 ขอบตาบนสัมผัสขอบตาล่างอย่างเบาๆ (ไม่กดไม่รั้ง)
-	 ไม่หลับตาแบบปล่อยสติ ท�ำให้หลับ แต่มสีติ มคีวามรู้สึกนุ่มนวล คอืระหว่างหลับตา

และสัมผัสศนูยกลางกายต้องเป็นไปพร้อมกัน บริสทธิพ์ร้อมกัน สบายพร้อมกัน น่มนวลพร้อม
กันเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน

๏	พระอภินัย ตนฺติวฑฺโฒ
หลับตาเบาๆ คือท�ำความรู้สึกว่าคล้ายๆ กับตอนที่เราใกล้จะนอนหลับ ไม่บ ีบหัวตา 

ไม่กดลูกนัยน์ตาของเรา ถ้าหลับตาเป็น จะเห็นภาพภายใน เข้าถึงธรรมได้ ร่างกายมีผลต่อ
จิตใจอย่างมากมายครับ ดังนัน้อย่าดเูบาเรองการหลับตา เพราะเป็นเหมอนประตทางเข้าไป
สู่สถานทภายใน ถ้าเราเข้าถกประต เข้าไปอย่างร้ธรรมเนยม เรากจะอยในสถานทนัน้ได้นาน 
อย่างมีความสุข

๏	พระมหากฤตนัย รตนปญฺโ

หลับตาที่เบาเบาต้องสบาย	 ดูคล้ายคล้ายใกล้จะหลับขยับหน่อย 	
เกือบจะปิดพอมีแสงลอดเล็กน้อย	 แล้วค่อยค่อยผ่อนทั้งกายสบ๊ายสบาย 	
ที่ระวังคือการเร่ง เพ่งและจ้อง	 ต้องไม่ต้องดูที่ไหนเพราะไม่หาย 	
ผ่อนคลายทั้งตัวเราอย่างสบาย	 ธรรมกายในตัวเราจะเห็นเอง
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๏	พระประธาน คุณวีโร
หลับตาเบาๆ หมายความว่าปิดเปลือกตาอย่างแผ่วเบา อย่า ปิดสนิท ปิดพอสบายๆ 

คล้ายๆ ดัง่ตอนทเราใกล้จะนอนหลับ เราจะไม่บบ ไม่กดลูกนัยนตา ปิดเปลือกตาพอให้มแสง
ลอดผ่านได้นิดหน่อย พอที่เราจะเห็นภาพภายนอกรัวๆ รางๆ จางๆ เล็กน้อย

เมือ่ใดทีเ่ราลงมอืนัง่สมาธิ ให้ท�ำความเข้าใจว่าเราจะไม่ใช้ลกูนัยนตาในการท�ำงานอกีเลย

๏	 ลัดดาวัลย์ สุริยสมบูรณ์
การที่เราค่อยๆ พริ้มเปลือกตาบนลงมาเบาๆ  ให้ขนตาบนแตะขนตาล่าง  พอสัมผัส

เบาๆ เหมือนกลีบดอกไม้แตะบนผิวน�้ำ จะรู้สึกสบายเปลือกตา สบายลูกนัยน์ตา อยากที่จะ
หลับตาอย่างนี้นานๆ

๏	 สุปราณี พลราษฎร์
หลับตาค่อนลูก ไม่ถึงกับปิดนัยน์ตาสนิท ผ่อนคลายสบาย อย่ากดลูกนัยน์ตา นัยน์ตา

ต้องอยในองศาเดิม อยูใ่นระดับทีเ่หมอืนเรามองไปข้างหน้า อย่ากดไปโฟกัสลงไปทีศ่นูยกลาง
กาย แต่เราปิดเปลือกตา แล้วก็ท�ำความรู้สึกของใจด้วยส�ำนึกที่ละเอียดอ่อน มองเหมือนไม่
ได้มอง แต่ว่าไม่ได้มองก็เหมือนมอง

๏	 สุภาพร ปราณีตพลกรัง
การท�ำสมาธิต้องเริ่มต้นจากความสบาย เริ ่มตั้งแต่การหลับตา วิธ การคือให้หลับตา

เบาๆ ตา ปรือๆ เหม ือนนอนหลับ ไม่ก ดเปลือกตา ไม่ก ดลูกนัยน์ตา  ให้หลับตาพริ้มๆ �
หน้ายิ้มๆ ให้เปี่ยมด้วยความสุขที่อยู่ในใจ แล้วความสุขจะล้นออกมาทางสีหน้า เมื่อเป็นเช่น
นี้ใจเราก็จะชุ่มชื่น จะท�ำให้การปฏิบัติธรรมได้ผลดีและก้าวหน้า
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เมือ่รูแ้ล้วว่าหลบัตาเบาๆ ท�ำอย่างไร แล้วได้ท�ำตาม
ที่ตอบมาหรือเปล่า

 “เมื่อรู้แล้วว่าหลับตาเบาๆ ท�ำอย่างไร 
แล้วได้ท�ำตามที่ตอบมาหรือเปล่าจ๊ะ 

เพราะเรารู้วิธีการกันแล้ว  
และที่เขียนกันมาก็ถูกต้องทั้งหมดเลย 

 เดี๋ยวจะลองดูสวิ่าลูกๆ จะตอบกันมายังไง”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

22 ตุลาคม พ.ศ. 2556
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๏	พระจิระศักดิ์ จรณสมฺปนฺโน
ท�ำทกรอบที่นั่ง ท กครั้งที่หลับตานั่งธรรมะครับ เ พราะถ้าไม่ท�ำ ไม่ ฝึกหลับตาเบาๆ 

ปรือๆ ตา แยกภายนอกกับภายใน การเห็นภายนอกและการเห็นภายในที่ต่างกันก็จะเข้าไป

สู่ภายในไม่ได้ จะติดกับภาพภายนอกจะตื้อจะตึง ไปต่อไม่ได้ ต้องปรือๆ ตา ใช้บังคับแทน

พวงมาลัยรถในการเดินทางไปสู่ภายในครับ

๏	พระชัยยง อตฺถชโย
ลูกได้ท�ำตามที่ตอบหลวงพ่อครับ โดยในตอนเริ่มต้นก็หลับตาเบาๆ ท�ำไปเรื่อยๆ บาง

ครั้งก็ได้ตลอดรอบ บางครั้งก็ไม่ตลอด มีเผลอเน้นบ้าง แต่ส่วนใหญ่จะได้ครับ ท�ำให้ลูกคิดว่า

ต้องให้ความส�ำคัญกับการหลับตาในทุกๆ ครั้ง จริงๆ ครับ

๏	พระการุณ การุญฺโก
ได้ท�ำครับ แต่บ่อยครั้งพอง่วงๆ เปลือกตามักจะตกลงมาเองครับ จากปิด 90% ก็เป็น

ปิด 100% ครับ แต่ลูกกไ็ม่กังวล พอหายง่วงสดชื่นขึน้ ตัง้สตเิริ่มต้นใหม่คือปรือๆ ตา พอแสง

สว่างลอดเข้ามาได้ แต่บาง ครั้งพอเผลอสติก็จะไปมองที่กลางท้องอีก ลู กก็เตือนตัวเอง �

ตาเนื้อไม่ใช้แล้ว ใช้ใจมองอย่างเดียวครับ

๏	พระมหาสมศรี ยติสุโร
การหลับตาเวลานั่งสมาธ ิลู กกไ็ด้ท�ำตามที่เขียนตอบหลวงพ่อไปครับ คือหลับตาเหมือน

ตอนที่เราจะนอนหลับ มันจะหลับแบบเปนธรรมชาตสบายๆ ผ่อนคลาย ไม่มี การบีบหรือกดลูก

นัยน์ตา ไม่มีอาการเกรง็บรเิวณเปลือกตา เพราะพอหลับตาลงลูกกไ็ม่ได้ใช้ตาแล้วครับ

๏	พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม

ลูกท�ำตามที่แจ้ง 	 ตอบไป  

หลับอย่างละมุนละไม	 อย่างนั้น  

อาจมีแค่เผลอไผล	 เผลอเร่ง เพ่งนา  

ไยช่างชอบดื้อรั้น	 ไม่รู้เป็นไง

ลูกจะหมั่นจับอารมณ์ความรู้สึกนุ่มนวล เบา สบาย มี ความสุข ท �ำเหมือนตอนนอน 

ตอนพักผ่อนหย่อนใจให้ได้เป็นปกตินิสัยครับ
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๏	พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
ตอนนี้ลูกหลับตาได้เป็นธรรมชาติมากขึ้นกว่าตอนฝึกใหม่ๆ ครับ ไม่มีเ ผลอไปใช้แรง

กดเปลือกตาเลย หลับตาได้ นุ่ม เบา   สบายได้ตลอด ท �ำให้กล้ามเนื้อบริเวณศีรษะและบน
ใบหน้าไม่ตึงไม่เกร็งเลย และมีความสุขกับการนั่งครับ

๏	พระธนานันท์ รตนนนฺโท
ลูกท�ำทุกครั้งที่นั่งครับ เมื่อหลับตาเบาๆ ได้ร่างกายจะรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย ท�ำให้ใจ

รวมได้ง่ายๆ ครับ ความสุข บริสุทธิ์ สดชื่นก็จะเกิดขึ้นทุกครั้ง ท�ำให้ลูกอยากนั่งต่อไปเรื่อยๆ 
ครับ

๏	พระณัฐวุฒิ มโนชโย
ท�ำครับ ลูกท�ำเป็นประจ�ำเลยครับ เ พราะการหลับตาเบาๆ ท�ำร่างกายให้ผ่อนคลาย

และไม่คิดอะไร มั นจะท�ำให้เราสบายเรวและตัวหายได้ง่าย อั นที่จริงแล้วลูกนั่งนิ่งๆ เ ฉยๆ 
มองความมืดไปเรื่อยๆ ไม่คิดอะไรแค่นี้ครับ แต่มันก็มีความสุขลึกๆ มีความสุขทั้งวัน ยิ้มได้
ทั้งวันครับ

๏	พระธรณิศ จารุวํโส
ลูกฝึกหลับตาเบาๆ ท�ำได้อย่างสบายๆ และเป็นธรรมชาติครับ พอผ่อนคลายร่างกาย

ทุกส่วน แล ะปล่อยวางใจไม่คิดอะไร ท ิ้งความคาดหวังและให้ใจปลอดกังวล มั นก็ท�ำให้ปิด
เปลือกตาอย่างเบาๆได้เองครับ  ซึ่งพอนั่งไปเรื่อยๆ  ถ้าลูกรู้สึกตัวว่าลูกเผลอไปเร่งไปก�ำกับ
หรือมีความอยากจะให้ภาพมันชัดขึ้น ก็จะไม่ไปดันไปฝืน ลูกก็ปรือตานิดๆ และเริ่มต้นใหม่
อย่างง่ายๆ ไม่เสียดายครับ นั่งแบบสบายๆ เย็นๆ ดีกว่า

๏	พระดินดาว ปุญฺกนฺโต
ท�ำตามอย่างที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อบอกครับ แล้วก็ได้ผลดีด้วย เพราะท�ำให้เรา

ไม่ฟุ้ง ไม่หลับ มีสติอยู่ตลอดเวลา บางทีก็เห็นดวงใสๆ ใหญ่บ้าง เล็กบ้าง และจะได้อารมณ์
สบายทุกครั้งครับ

๏	พระธรรมรงศักดิ์ วรสกฺโก
กระผมได้ท�ำตามที่ตอบมาอยู่เป็นประจ�ำครับ แล้วได้ ผลการปฏิบัตธรรมที่ดีจนน่า

พอใจมากเลยครับ คือจะท�ำให้ระบบภายในร่างกายผ่อนคลาย สบาย ภาพภายในกจ็ะปรากฏ
ให้เหน็ทันที ท�ำให้มีความสขุ มีก�ำลังใจที่จะนั่งสมาธทิกุวัน ดังนัน้การหลับตาจึงมีความส�ำคญั
ในการปฏิบัติธรรมมาก เหมือนเริ่มต้นดีมีชัยไปกว่าครึ่ง
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๏	 สามเณรสุรศักดิ์ ขอประเสริฐสุข
ท�ำครับ พยายามท�ำให้ติดเป็นนิสัยจนปรกติ และลูกเณรสังเกตได้ว่าทุกครั้งที่นั่งหลับ

ตาพริ้มๆ เบาๆ จะมีสมาธิมาก มีสติตลอด ที่ส�ำคัญนั่งดีมาก ไม่ฟุ้งและไม่หลับครับ ลูกเณร
ค่อยๆ ปรับครับ บางครั้งที่เราท�ำแต่วิธีเดิมๆ ที่คุ้นชิน เลยตั้งใจฟังเสียงหลวงพ่อ แล้วค่อยๆ 
ท�ำทีละอย่าง ตั้งแต่การนั่ง มือ ล�ำตัว การหลับตาครับ

๏	 ถ้อย เร่งเหิม
ท�ำครับ ลูกได้ท�ำอย่างต่อเนื่องทกุวันครับ ท�ำแล้วรู้สกึว่าตัวลูกมีความสขุมากครับ แล้ว

ก็ยังมีสติ มีป ัญญามากขึ้น เมื่อลู กหลับตาทีไร ลู กก็มีความรู้สึกว่าในตัวลูกมีความสว่างใน
กลางท้องอยู่ตลอดเวลา

๏	 วรรณา ภัทรนุรักษ์
ท�ำค่ะ โดยตั้งสติมั่นว่าหลับตาพริ้มๆ เบาแค่ขนตาชนกัน ตาช้อนขึ้นบน ปล่อยไว้แล้ว

ปล่อยตาในลงมา แต ะไว้ที่ศูนย์กลางกาย อยู่ นิ่งๆ เ ฉยๆ ไม่ล ้นไม่เร่งไม่เพ่งไม่จ้อง  จะรู้สึก
โปร่งเบาสบาย เกิดดวงสว่างหรือองค์พระก็ดูเฉยๆ ถ้าสงสัยหรือจ้องจะหาย

๏	ดร.จ�ำลักษณ์ ศรีนาคเรือง
ลูกได้ท�ำแบบนั้นจริงๆ เ จ้าค่ะ เ พราะแค่ลูกหลับตาเบาๆ ไม่ ถึงอึดใจ ตัวลู กจะเบา �

ใจลูกจะเบา แล้วตามด้วยตัว ขยายทันทีค่ะ สังเกตตัวเองได้จากเมื่อก่อนที่ดูเบาเรื่องการ
หลับตาตามที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อย�้ำช่วงเริ่มต้นการนั่งสมาธิ ลู กปิดเปลือกตาจนสนิท 
นั่งไปตั้งนานกว่าใจจะนิ่ง กว่าตัวจะเบา มันเหมือนเส้นผมบังภูเขาค่ะ

๏	 จรัสศรี ธรรมริยา
ท�ำทุกครั้งเจ้าค่ะ การหลับตาเบาๆ ส�ำคัญมาก เพราะมีความสัมพันธ์กับใจ เคยมีบาง

ครั้งที่ความตั้งใจท�ำให้เผลอไปกดลูกนัยน์ตาอย่างไม่รู้ตัว ท�ำให้นั่งแล้วตึง แต่เมื่อรู้ตัวก็ปรับ
และแก้ไข ไม่ท�ำอีก พอนั่งได้บ่อยๆ จะรู้จุดความพอดีของการหลับตา พอหลับตาเป็นก็จะ
เห็นศูนย์กลางกาย ใจจะสบายมีความสุขค่ะ
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๏	 จิราพรรณ พลแดง
ได้ท�ำทุกวันเลยค่ะ ตอนนี้ดวงธรรมชัดใสสว่าง ติดกลางกาย มีความสุข มองจุดเล็กๆ 

ใสสว่างสุดกลางใจในทุกอิรยิาบถ แม้ขณะท�ำงาน และเวลานั่ง หลับตาเบาๆ ในรอบต่อเนื่อง 
2 ชั่วโมงทุกวันก็สังเกตเสมอว่าถูกหรือไม่ค่ะ

๏	นยชนก มังคละคีรี
เมื่อเริ่มหลับตานั่งสมาธิ ก็จะท�ำแบบที่ตอบไปค่ะ คือแค่เอาขนตาชนกัน ไม่ กดลูก

นัยน์ตา เช็คความสบายของตาก่อนนั่งทุกครั้งค่ะ ไม่ให้ตึงเกินไป เพราะจะท�ำให้ปวดตาและ
นั่งไม่ได้ค่ะ ถ้านั่งๆ ไปแล้วรู้ สึกว่าตึงๆ ที่ตาก็จะลืมตามาก่อน มององค์พระไปเรื่อยๆ แล้ว
ค่อยหลับตาเบาๆ ใหม่อีกทีค่ะ เมื่อหลับตาครั้งใดแล้วรู้สึกเบาๆ สบายๆ เหมือนตัวหาย ไม่มี
แม้กระทั่งลูกนัยน์ตา ก็จะรู้เลยว่าเป็นการหลับตาเบาๆ อย่างถูกหลักวิชชาค่ะ

๏	 วรินยุพา อรุณมาส
ท�ำตามเจ้าค่ะ เวลาลูกหลับตาจะหลับตาพร้ิมๆ และผ่อนคลายร่างกายให้เหมือนกาย

เนื้อสลายหายไป ตัวเราเป็นอากาศธาตุ ตัว จะเบา  โล่งๆ ว่างๆ  สบายๆ  ในทันที แต่บางที �
กแ็ล้วแต่ช่วงเจ้าค่ะ วธินีีก้ไ็ม่ได้ผลเสมอไป เพราะรับบญหยาบ บางทีกม็ีฟุ้ง มีตงึเจ้าค่ะ เพราะ
หยดุคดิไม่ได้ ต้องภาวนาสมัมา อะระหงัก�ำกับด้วย และนกึถงึบญที่ท�ำ นกึถงึองค์พระ นกึถงึ
หลวงปู ่หรือนกึถงึดวงแก้ว ให้ใจผ่อนคลายเบาสบายขึน้เจ้าค่ะ แต่ไม่ว่าวธิีไหน ลูกกใ็ห้ความ
ส�ำคัญกับการหลับตาที่เบาๆ พริ้มๆ สบายๆ เพราะถ้าหลับสนิทจะท�ำให้หลับ หลับตาจริงจัง
ท�ำให้กดลูกนัยน์ตาโดยไม่รู้ตัว ท�ำให้ปวดตาและตึงเจ้าค่ะ

๏	 วรรณา สนชาวไพร
ได้หลับตาเบาๆ สบายๆ ค่ะ พอหลับตาปุ๊บก็สว่างรางๆ นั่งดูความสว่างๆ ไปเรื่อยๆ 

ก็เริ่มสว่างขึ้น รู้สึกเย็น มีความสุข สนุกกับการปฏิบัติธรรมค่ะ นั่งดูความสว่างไปเรื่อยๆ รู้สึก
เหมือนโดนดูดเข้าไปกลางความสว่าง แต่ ใจยังไม่นิ่งพอก็เลยหลดออกมา  ก็ดูความสว่างไป
เรื่อยๆ ก็โดนดูดเข้าไปที่ศูนย์กลางกายค่ะ รู้สึกเย็น สบาย มีความสุขที่ศูนย์กลางกายค่ะ
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๏	นงคราญ บัวเผื่อน
ลูกได้ท�ำตามที่ตอบค่ะ เพราะทกุครัง้ที่ลูกหลับตาอย่างนีจ้ะนั่งสมาธไิม่หลับหรือหลับ

น้อยมากค่ะ แล้วลู กก็จะเห็นองค์พระได้เองโดยอัตโนมัติ ขณะที่ยังไม่ได้นึกถึงอะไรเลย 
ร่างกายก็รู้สึกผ่อนคลายทุกส่วน ตัวเบาเหมือ นก�ำลังลอยอยู่ ลู กรู้สึกมีความสุขที่ไม่ได้ใช้ตา�
มองภาพภายใน แต่ใช้ใจในการมอง ท�ำให้ไม่เครียดเวลานั่งสมาธิค่ะ

๏	 กิติยา แก้วขาว
ลูกได้ตั้งใจฝึกในเรื่องการหลับตามาช่วงหนึ่ง  กว่าจะจับจุดค�ำว่าเบาได้ต้องลงมือท�ำ

ซ�้ำๆ แล้วคอยสังเกตว่าหลับตาเบาๆ จริงๆ เวลาถูกส่วนอารมณ์ตอนนั่งจะไม่รู้สึกว่าหลับตา 
จะเบาสบาย เพราะตอนแรกๆ เวลาตัง้ใจมากกจ็ะไปกดลูกนัยน์ตา ท�ำให้ตดิเรื่องการหลับตา 
แต่พอเราขยันและคอยสังเกตเรากเ็จออารมณ์ที่สบาย วางใจว่างๆ ได้ และนั่งนิ่งได้นาน และ
ใจเป็นสุขสงบ  โดยลูกไม่ต้องคิดถึงการหลับตา แ ค่ลูกวางใจให้ถูกส่วนให้เบาให้สบาย  นิ่งๆ 
และมีความสุขกับการนั่งในแต่ละรอบ  การหลับตาก็เป็นธรรมชาตเหมือนนอนหลับจะเบา
และสบายเอง

๏	ภาคภูมิ ศิริ
ท�ำตามที่ตอบครับ ท�ำแล้วท�ำให้นั่งสมาธิดีขึ้นมากๆ เลยครับ นั่งแล้วมีอารมณ์สบาย 

ไม่ปวด ไม่เมื่อย ไม่ตึง ผ่อนคลายทุกอย่าง มีความสุขอย่างบอกไม่ถูก นั่งแล้วเหมือนไม่ได้นั่ง
อยู่กับพื้น เหมือ นนั่งอยู่บนอากาศที่โล่ง  โปร่ง เบา  สบายเลยครับ มีความรู้สึกที่ศูนย์กลาง
กายอย่างเดียวเลยครับ
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ท�ำอย ่างไรเราจึงจะมีอารมณ์ช ่างสังเกตใน  
การปฏิบัติธรรม ว่าบางครั้งท�ำไมเรานั่งดี บางครั้ง
ท�ำไมเราถึงนั่งไม่ดี

“การสังเกตจะเกดิจากความรัก  
ความชอบ และฉันทะในการนั่งสมาธิ  

ถ้าเราตั้งใจที่จะสังเกตกันจรงิๆ เราจะเข้าถึงธรรมกันได้  
หลวงพ่ออยากให้ทุกคนสังเกตกันให้เป็น  

และท�ำหยุดแรกให้ได้กันจรงิๆ  
โดยผ่านค�ำถามนี้แหละ”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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ท�ำอย่างไรเราจึงจะมีอารมณ์ช่างสังเกตในการปฏิบัติธรรม ว่าบางครั้งท�ำไมเรานั่งดี  
บางครั้งท�ำไมเราถึงนั่งไม่ดี

๏	พระวินัย จิรสกฺโก
สิ่งแรกคือเราต้องรักที่จะนั่งธรรมะครับ จากนั้นก็ต้องน่ังบ่อยๆ หมั่นฝึกใจให้หยุด 

ให้นิง่บ่อยๆ แล้วเราจะมคีวามรูส้กึว่าท�ำไมการนัง่ในแต่ละครัง้ได้ผลไม่เหมอืนกนั จากนัน้เรา
ก็จะมีอารมณ์มาใคร่ครวญพิจารณาและสังเกตว่าบางครั้งท�ำไมเรานั่งดี บางครั้งท�ำไมเราถึง
นั่งไม่ดีครับ

๏	พระจุมพล ปุญฺพโล
เราจะช่างสังเกตได้ก็ต่อเมื่อเราใส่ใจในผลการปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังครับ
การสงัเกตจะเกดิข้ึนถ้าเรามุง่มัน่อยากเข้าถงึธรรมจริงๆ ไม่ได้นัง่แบบขอไปท ีหรือสัก

แต่ว่าได้นั่ง เช่น ปล่อยให้หลับ ตึง ฟุ้งซ�้ำซาก หรือนั่งแล้วผลจะเป็นอย่างไรก็ช่างมัน ถ้าท�ำ
อย่างนี้ ผลการปฏิบัติธรรมก็จะไม่ก้าวหน้า แต่เมื่อเราอยากเข้าถึงธรรม มีความใส่ใจ เราก็
จะอยากให้การปฏิบัติธรรมของเราดีวันดีคืน ตรงไหนไม่ดีก็อยากจะแก้ไข ตรงไหนดีแล้วก็
อยากให้ดีขึ้นไปอีก คิดอย่างนี้ความช่างสังเกตจึงจะเกิดขึ้น ท�ำให้เราได้พัฒนาวิธีการนั่งของ
เราให้ถูกหลักวิชชายิ่งขึ้นไป

๏	พระดรันภพ อาภาสุโภ
ก่อนอืน่จะต้องมฉีนัทะก่อนครบั คอืมใีจรกัทีจ่ะเข้าถงึ พอมใีจรักแล้วใจกจ็ะจดจ่อกับ

สิ่งนั้น เมื่อใจจดจ่อแล้วก็จะเห็นทุกขณะว่าอารมณ์ความรู้สึกของเราเป็นอย่างไร ทั้งในรอบ
และนอกรอบการปฏิบัติธรรม ดังนั้นในบางครั้งเรานั่งดี แต่บางครั้งนั่งไม่ดี เราก็จะรู้เองเลย
ว่ามีสาเหตุมาจากอะไร เพราะเรามีสติตามดูใจของเราตลอดเวลาครับ

๏	พระบัณฑิต วรปญฺโ
อารมณ์ช่างสงัเกตในการปฏิบัตธิรรมจะเกดิขึน้ได้นัน้ จติของผูป้ฏบิติัจะต้องมอีารมณ์

จิตท่ีละเอียดอ่อน นุ่มนวล มีความรักในการปฏิบัติธรรมและมีความมุ่งมาดปรารถนาที่จะ
ปรับปรุงการปฏิบัติให้พัฒนาก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป พร้อมทั้งยอมรับในข้อบกพร่องว่าเรายังมีสิ่ง
ที่ต้องปรับปรุงแก้ไขอีก
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๏	 รัชนา จิตจารุ
1.	เราต้องมีความพึงพอใจ สมัครใจ รักในการปฏิบัติธรรม มีเป้าหมายอุดมการณ์

และโหยหา อยากที่จะเข้าถึงพระธรรมกายในตัวเรา
2.	เราจะรู้สึกอย่างนั้นได้ก็เพราะเราได้พบกับความสงบความสบายจากการที่เราได้

นั่งหลับตา แล้วใจเราหยุดนิ่งจนพบความเบาสบาย
3.	เมื่อเราได้พบความสุขจากการนั่งสมาธิ และมีความมุ่งมั่นที่จะเข้าถึงธรรมให้ได้ 

เราต้องมีความสม�่ำเสมอ ต่อเนื่องในการรักษาศูนย์กลางกายทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน
4.	สมัครใจ สติ สบาย สม�่ำเสมอ และสิ่งที่เป็นหัวใจส�ำคัญที่สุดที่จะพัฒนาธรรมะ 

คือการสังเกต (เล็ง ยิง ปรับศูนย์) โดยบันทึกผลการปฏิบัติธรรมทุกๆ วัน โดยมีวิธีบันทึกเพื่อ
การพัฒนาวิธีการวางใจ การปรับใจ ปรับอารมณ์ต่างๆ เช่น การวางใจเบาๆ นิ่งๆ เฉยๆ  
ไปเรือ่ยๆ ได้สกัพกั ตวัเบา โล่ง ขยาย มคีวามสว่างเหมอืนท้องฟ้าช่วง 9.00 น. ได้ความสบาย
ไปเรื่อยๆ ตลอดรอบ ให้เราบันทึก สังเกตวิธีการว่าเรามีวิธีการวางใจอย่างไร ใจเราถึงหยุด 
ใจเบาไปสู่ความสบายได้ แล้วถึงมีประสบการณ์ภายในแบบนี้ อย่างนี้ วิธีนี้ถูกต้อง

บนัทกึทกุๆ อย่าง เช่น วางใจเบาๆ อยู่คนเดียว ท่ามกลางความโล่ง เหน็แสงสว่างยาม
เช้าเกดิขึน้ และมจีดุตรงกลางแสงสว่าง มีดวงเลก็ๆ เกดิข้ึน เหน็องค์พระแก้วใส อารมณ์เฉยๆ 
ไม่เบา ไม่สบายแบบที่เป็นท้องฟ้ากว้างโล่ง บันทึกแบบนี้ ถ้าสังเกตบ่อยๆ เราจะค่อยๆ  
จับจุดของตัวเองได้ว่าเราต้องปรับใจ วางใจแบบไหนจึงจะได้ความสบาย ความสงบ ความ
นิ่งได้ โดยไม่ลุ้นหรือไปเร่งให้เกิดภาพคือได้ภาพแต่ยังไม่สบาย เพราะเรายังนิ่งไม่สนิท

สรุป มีความพึงพอใจในการท่ีจะรักษาศูนย์กลางกาย มีสติ ฝึกให้มีสติช่วงเริ่มต้น  
มีสติช่วงกลาง ช่วงปลาย มีสติ+สบายในรอบการนั่ง นอกรอบรักษาความเบาสบายให้ติด 
ที่ศูนย์กลางกายอย่างสม�่ำเสมอ หมั่นสังเกตทุกๆ ช่วง ทั้งในรอบและนอกรอบว่าคิด พูด ท�ำ
อย่างไรแล้วมผีลให้การปฏบัิตธิรรมของเราหยดุนิง่ เบา สบายได้ตลอดเวลา ส่วนประสบการณ์
จะปรบัไปตามความละเอยีดและความนิง่ของใจเราเอง การจดบนัทกึผลจะช่วยเราจ�ำได้เร็ว
ว่าควรท�ำอย่างไรแล้วดี นั่งแล้วสบาย หรือไม่ไปท�ำวิธีที่ท�ำให้นั่งแล้วตื้อๆ และเค้นภาพ หรือ
อึดอัดคับแคบ ไม่โปร่งไม่ขยาย



98

98

๏	 เจษฎา คามพินิจ
การที่เราจะมีอารมณ์ “ช่างสังเกต” เพราะเรามีความรักที่จะเข้าถึงธรรม รักการ

ปฏิบัติธรรม รู้ถึงผลดีของการเข้าถึงธรรมว่ามีความส�ำคัญต่อชีวิตของเราอย่างไร ดังนั้นการ
นั่งสมาธิทุกครั้ง ทุกรอบ รวมถึงการตรึกธรรมะ การจรดใจ จะสั้นหรือยาว จะเป็นทางการ
หรือไม่ก็ตามย่อมมีผลกับเราทั้งสิ้น 

เมื่อเราทราบดีอยู่แล้วว่าการนั่งสมาธิดีอย่างไร เราต้องมีศิลปะในการนั่ง นั่งแล้วต้อง
ดีขึ้น พัฒนาขึ้น อย่าน้อยใจ ต้องละเอียด นุ่มนวลขึ้น โดยหมั่นสังเกตเหมือนการทดลองทาง
วิทยาศาสตร์ว่าท�ำอย่างนี้ดีขึ้น อย่างนี้แย่ลง โดยไม่ปล่อยผ่าน ไม่ดูเบา ทั้งสังเกต ทั้งจ�ำ  
ทั้งจดเหมือนเรียนหนังสือเลยทีเดียว ถ้าท�ำอย่างนี้ได้ เชื่อแน่ว่าผลการปฏิบัติธรรมต้องดีขึ้น
อย่างแน่นอน

๏	ภาสกร บุญยัง
เราจะมีอารมณ์ “ช่างสังเกต” เพราะเรามีความรักที่จะเข้าถึงธรรม และมีความรู้สึก

นี้ทุกลมหายใจ เราจึงมีจิตที่จะสังเกต พัฒนาท�ำให้ดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง ยิ่งท�ำยิ่งสนุก มีความ
สุข ได้สังเกตเห็นว่าสิ่งใดท�ำให้เรานั่งดีหรือท�ำไมนั่งไม่ดีไปเรื่อยๆ

เราต้องท�ำให้เหมือนเด็กที่ติดเกม จดจ่อกับเกมทั้งวันทั้งคืน ไม่อิ่มไม่เบื่อ ไม่ลุกจากที่ 
รักเกมเป็นชีวิตจิตใจ

๏	ศิริจันทร์ ผาติบัณฑิต
เราต้องมีใจรักการปฏิบัติธรรมจริงๆ เจ้าค่ะ ถ้ารักการปฏิบัติธรรมจริงๆ แล้ว เราจะ

อยากนั่งให้ได้นานๆ อย่างมีความสุขโดยไม่ปวดไม่เมื่อยและไม่ฟุ้ง จึงให้ความส�ำคัญกับการ
สังเกตตัวเองมากกว่าปรกติค่ะ ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของสรีระหรืออารมณ์ เมื่อสังเกตก็จะรู้
ปัญหาและวิธีการแก้ไข เพื่อจะได้ส�ำรวมกาย วาจา ใจ ให้เหมาะสมต่อการปฏิบัติธรรมให้ได้
ผลดียิ่งๆ ขึ้นไปค่ะ

ท�ำอย่างไรเราจึงจะมีอารมณ์ช่างสังเกตในการปฏิบัติธรรม ว่าบางครั้งท�ำไมเรานั่งดี  
บางครั้งท�ำไมเราถึงนั่งไม่ดี
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“ถ้าพระเป็นจะเห็นพระธรรมกาย  
ถ้าพระตายก็ยังมองพระธรรมกายไม่เห็น 
 ถ้าลูกตั้งใจปฏบิัตธิรรมกันอย่างจริงจัง  

อย่างต่อเนื่อง และอย่างถูกวธิี 
ก็จะเห็นพระธรรมกายภายในได้  

แต่ส่วนใหญ่ไม่ค่อยให้เวลากับการท�ำใจหยุดใจนิ่งกัน  
ค�ำถามมีไว้ให้คิด ก็ไม่ค่อยได้คิดกัน  

กระตุ้นเพื่อให้คดิ 
จะได้ตั้งใจนั่งธรรมะกัน” 

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระครูสังฆรักษ์พินิจ จารุปุณฺโณ
ค�ำว่าหยดุน่ิงฟังดแูล้วเหมอืนท�ำได้ไม่ยาก แต่กไ็ม่ง่าย ก�ำลงัพอดีๆ  การหยดุนิง่มหีลาย

ระดับ เป็นประสบการณ์ภายในทีเ่กดิจากการประคองใจอย่างสบายๆ จนกระทัง่ใจได้พัฒนา
เข้าไปสู่ความละเอียด ใจก็จะยิ่งบริสุทธิ์เข้าไปเรื่อยๆ ใจก็ยิ่งหยุดยิ่งนิ่ง พอถึงตอนนี้เราก็จะ
รู้เลยว่าการท�ำหยุดท�ำนิ่งไม่ต้องมีอะไรเลย รักษาใจ รักษาความบริสุทธิ์ รักษาอารมณ์ 
อย่าให้กระเพื่อม ไม่ว่าจะกระทบกับเรื่องอะไรก็ตาม

ดังนั้นจะว่าง่ายก็ง่าย จะว่ายากก็ยาก อยู่ระหว่างกึ่งกลาง ถ้าเราสามารถรักษาระดับ
ใจไม่ให้ขึ้นลง รักษาความเป็นกลางไว้ให้ได้ ก็เรียกว่าหยุดนิ่งไม่ยาก แต่ถ้าปล่อยใจไหลเรื่อย
ไปในเรื่องต่างๆ เมื่อถึงเวลาจะท�ำหยุดท�ำนิ่ง ใจก็จะรวมได้ช้า ต้องเสียเวลาในการปรับใจ  
ยิง่ถ้าไปหงดุหงดิร�ำคาญใจ ไปกดใจ บังคบัใจกย็ิง่ไปกนัใหญ่ ทีเ่รียกว่าท�ำได้ยากกเ็พราะอย่าง
นี้

๏	พระนิรันดร์ ปภากโร

อยากเห็นอยากหยุดอยากได้	 จงฝึก 	
หยุดนิ่งสนิทให้ตรึก	 สุขได้ 	
หากอยากสักครั้งนึก	 นั่งบ่อย เลยนา 	
หยุดอย่างเดียวนิ่งได้	 ไม่ช้าธรรมกาย

๏	ปราณี จารุฤทัยกานต์
ยากตรงหยุดแรก คือถ้าเราจ�ำการรักษาอารมณ์ การผ่อนคลายร่างกาย การวางใจใน

ช่วงของหยุดแรกได้ แล้วท�ำซ�้ำๆ แบบเดิมจากหยุดแรก หยุดสอง หยุดสาม ฯลฯ ก็จะตาม
มา จนหยุดได้อย่างช�ำนาญ เมื่อนั้นจะไม่ยากค่ะ

แต่ที่ผ่านมาลูกประมาท พอหยุดแรกได้ก็ชะล่าใจ ขอนอนก่อน ไปดื่มน�้ำบ้าง เปลี่ยน
อิริยาบถบ้าง ไปดูโน่นนี่ให้สบายใจแล้วค่อยมานั่ง แล้วก็คิดว่าเดี๋ยวหยุดที่สองจะได้เหมือน
เก่า แต่อารมณ์และการวางใจมันไม่เหมือนเดิม ก็ต้องมาเริ่มต้นใหม่เรื่อยๆ มันจึงยากค่ะ

ทางแก้ไขก็คือหมั่นสังเกตตนเองบ่อยๆ ว่าท�ำไมวันนั้นเรานั่งได้ดี เพราะอะไร แล้วก็
ท�ำย้อนรอยตามนั้นบ่อยๆ ก็จะหยุดนิ่งได้ไม่น่ายากค่ะ
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๏	 สุรัตนา คล้ายอุบล
มันไม่ยากค่ะ แต่มันไม่หยุดนิ่งก็ตรงที่เราไม่ยอมหยุดใจตัวเองสักที มัวประมาทใน

สงัขารร่างกายและเวลา คดิว่าค่อยท�ำกไ็ด้ ค่อยหยดุนิง่กไ็ด้ จนสดุท้ายก็ยงัไม่ได้หยดุนิง่ เวลา
ท�ำใจหยดุใจนิง่กไ็ม่ได้เอาจรงิ ไม่ได้เอาชวีติเป็นเดมิพันเหมอืนท่ีตัง้ใจไว้ สุดท้ายกาลเวลาผ่าน
ไปก็ยังหยุดนิ่งไม่ได้สักที ทุกอย่างอยู่ที่ใจและค�ำว่า “จริง” ค�ำเดียว

หยุดนิ่งนั้นมันไม่ยากอย่างที่คิด	 แต่มันติดตรงที่ใจจริงแค่ไหน 	
แค่เพียงรู้แต่ไม่ท�ำก็ห่างไกล	 หยุดนิ่งได้เราต้องจริง จริงค�ำเดียว

๏	 อารีพันธุ์ ตรีอนุสรณ์
1.	ไม่ได้ท�ำ
2.	ไม่เห็นความส�ำคัญของการหยุดนิ่ง ว่าส�ำคัญเทียบเท่าหรือยิ่งกว่าชีวิต
3.	ท�ำไม่สม�่ำเสมอ ไม่ต่อเนื่อง เหมือนกระรอกวิ่งๆ หยุดๆ
4.	มีสิ่งดึงใจให้ออกภายนอกตัวอยู่ตลอดเวลา ทั้งเรื่องราว คน สัตว์ สิ่งของ แล้วเรา

ก็ยินยอมพร้อมใจออกสู่ภายนอกตัว ออกจากศูนย์กลางกาย
5.	มีความตั้งใจหรือมีความอยากมากเกินไป ไม่พอดี ไม่ถูกส่วน ท�ำไม่ถูกหลักวิชชา

ที่ให้พอดี ง่ายๆ สบายๆ ผ่อนคลาย
6.	มีอิทธิบาท 4 ไม่มากพอ ท�ำไม่สมบูรณ์
7.	ยังไม่สามารถเอาชนะนิวรณ์ 5 และอุปกิเลส 16 ได้อย่างสมบูรณ์

๏	 กมลรัตน์ ฉัตรกันภัย
“หยุด” มันยากตรงที่ “หยุดแรก” ยังหยุดไม่เป็น ยังหยุดไม่สนิท เพราะยัง “อยาก” 

ที่จะหยุดให้สนิท เลย “ยาก” 
“นิ่ง” มันยากตรงที่ยังเย็นไม่พอ “อยาก” จะนิ่งให้นิ่งแน่น
เมื่อยังหยุดนิ่งไม่สนิท จิตก็ไม่ถูกส่วน หยุดแล้วหลุด หลุดๆ ติดๆ ไม่ถึงจุดที่ถูกส่วน

เสียที แต่ถ้าความเพียรยังไม่หยุด ก็จะต้องถึงจุดที่ถูกส่วนสักวัน ก็ต้องรอให้ได้ค่ะ หยุดให้
เป็น เย็นให้พอ รอให้ได้ ง่ายนิดเดียว นอกนั้น ยากไม่มาก ถ้าไม่ละความเพียรค่ะ
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๏	 เจษฎา คามพินิจ
“นิ่ง” ยากตรงที่ยังไม่ยอมหยุด ที่ไม่หยุดไม่นิ่งเพราะการหยุดใจเป็นศิลปะที่ละเอียด

อ่อน เป็นผลลัพธ์ของการเอาใจใส่ การตั้งใจ การสังเกต ความเพียร ความต่อเนื่อง หลายๆ 
อย่างมาประมวลรวมกันเหมือนการวาดรปู ว่ายน�ำ้ ขบัรถ คนท่ีท�ำได้ก็บอกว่าง่ายมาก เพราะ
ท�ำเป็นเลยท�ำได้ทันที แต่มีเบื้องหลังว่าเขาท�ำได้เพราะมีความสังเกต จดจ�ำวิธีการ มีความ
เพียรจึงท�ำได้อย่างง่ายๆ

สรุปว่า “หยุดนิ่ง” ไม่ยากและไม่ง่าย เป็นของพอดีๆ มันเป็นศิลปะที่คนอื่นเขาท�ำได้ 
เราเป็นคนก็ต้องท�ำได้ ขอให้ตั้งใจครับ

๏	 วรรณรัชชา ทรัพย์รดาพัดชา
ลูกเชื่อตามท่ีพระเดชพระคุณหลวงพ่อบอกเสมอว่า “หยุด นิ่ง” จริงๆ แล้วไม่ยาก  

ถ้ามคีวามเพยีร ท�ำอย่างถูกหลกัวิชชา หยดุน่ิงกเ็ป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัตวัเราได้อย่างง่ายๆ ค่ะ
แต่ที่หยุดนิ่งยังยากอยู่นั้นเพราะเราปล่อยวางไม่เป็น ใจเย็นๆ ก็ไม่ได้ อีกทั้งที่ผ่านมา

ใจยังคุ้นกับการไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยวไปรั้งกับเรื่องต่างๆ นอกตัว การท�ำหยุดนิ่งจึง
เป็นการฝึกใจ ฝืนใจให้เปลี่ยนมาคุ้นกับการได้อยู่ ณ ที่ตั้งดั้งเดิมของใจ ซึ่งต้องหมั่นท�ำให้คุ้น
จนใจเราเคยชินกับศูนย์กลางกาย แต่เมื่อเราไม่เพียรให้มากพอ ท�ำผิดหลักวิชชา จากของ
ง่ายๆ ก็เลยกลับกลายเป็นเรื่องยากไปเสียนี่เจ้าค่ะ

๏	 สุภาวดี บัตรศิริมงคล
ยากตรงที่เราไม่คุ้น เพราะก่อนท่ีจะได้ฝึกหยุดนิ่งเราคุ้นกับการใช้สมอง ใช้ความคิด 

คุน้กบัการวางใจไว้นอกตวั ดังนั้นตอ้งเอาใจกลบัมาไว้ในตวัทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่7 หยดุคดิ 
หยดุพูด หยดุท�ำอะไรทัง้สิน้ ให้นิง่อย่างเดียว ดเูหมอืนง่ายเพราะไม่ต้องท�ำอะไรเลย แต่ความ
ไม่คุ้นกับการหยุดนิ่ง เรื่องง่ายจึงกลายเป็นเรื่องยาก

เห็นไปอย่าง จ�ำไปอย่าง คิดไปอย่าง และรู้ไปอีกอย่าง ไม่รวมกันเป็นหนึ่ง ประกอบ
กับเมื่อฝึกไปถึงจุดหนึ่งก็จะเกิดความคิดปรุงแต่ง เกิดความอยาก ความตั้งใจมากเกินไป เข้า
มาแทรกเป็นช่วงๆ ทัง้นีเ้พราะใจคุน้กบังานทางโลก ซ่ึงไม่สามารถใช้ได้กบังานทางใจเลย

แม้จะรู้หลักวิชชาแล้ว แต่ถึงเวลาก็ต้องอาศัยการฝึกซ�้ำๆ จนคล่อง จนช�ำนาญจึงจะ
หยุดนิ่งได้อย่างสมบูรณ์เจ้าค่ะ
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๏	 อัมพรทิพย์ ช้างทรัพย์
1.	การบริหารเวลาไม่ลงตัว จึงนั่งสมาธิน้อย ท�ำให้หยุดนิ่งได้ยาก
2.	มีความคิด ฟุ้ง ฝัน เรื่อยเปื่อย
3.	มีห่วง มีกังวลในเรื่องต่างๆ นานา
4.	ติดในคน สัตว์ สิ่งของ
5.	มีตัณหา คือความทะยานอยาก อยากได้ อยากมี อยากเป็น
6.	มีทิฐิมานะ คือถือตัวว่าเก่งกว่า ดีกว่า
7.	หยุดไม่เป็น เย็นไม่พอ รอไม่ได้
8.	ขาดการสังเกต จึงยังจับจุดที่นั่งดีไม่ได้
9.	ขาดความพอดี เช่น การปรับให้สบาย และการท�ำอารมณ์ดี ซึ่งอาจมากไปหรือ

น้อยไป
10.	ไม่ได้นั่งสมาธิ

๏	 สุชาดา อัครพงศ์พิสัย
“หยุด นิ่ง” นี่มันยากตรงที่การตัดใจ ปล่อยวางทุกสิ่ง ทิ้งทุกอย่าง ตัดใจจากความ

อยากต่างๆ อยากได้ อยากมี อยากเป็น อยากเข้าถึงธรรมเร็วๆ ตัดใจปล่อยวางจากเรื่องราว
ต่างๆ ภายนอก บางทีก็ปล่อยวางได้เร็ว บางทีก็ปล่อยวางได้ช้า ขึ้นอยู่กับการฝึกบ่อยๆ  
ฝึกซ�้ำๆ ให้ใจใสๆ เกลี้ยงๆ ปลอดจากความคิด แล้วน�ำใจมาหยุด นิ่ง อย่างเดียว ไม่มีห่วง 
ไม่มีกังวลอะไรทั้งนั้น ถ้าตัดใจได้เร็วใจเราก็หยุดนิ่งได้เร็ว และหยุดนิ่งได้ง่าย

๏	 จิตวัน สุดเพาะ
1.	ยากตรงความอยาก พอเราอยากได้ใจเรากม็คีวามต้องการ ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง ท�ำให้

เกิดอาการตึงทางร่างกาย เมื่อไม่มีความสุขในการนั่งก็เลยท�ำให้ไม่อยากนั่ง
2.	ยากตรงเผลอสติ ท�ำให้เกิดการคิดฟุ้งซ่าน ใจก็คิดไปเรื่อยเปื่อยจนกระทั่งเผลอ

หลับไป
3.	ยากตรงมคีวามลงัเลสงสยัว่าคิดไปเองหรอืเหน็เอง ขาดความเชือ่มัน่ในการเข้าถงึ
4.	ยากตรงมีความง่วง ท�ำให้เวลานั่งก็หลับไป
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“ต้องมีอทิธิบาท 4 มีฉันทะ  
รักในการปฏิบัตธิรรม รักที่จะเข้าถึงธรรม  

มีความขยันในการนั่งธรรมะ  
จดจ่อแต่ธรรมะ ไม่เอาอะไรอย่างอื่นเลย  

และก็สังเกตว่าเราท�ำอย่างไรใจถึงจะละเอียดยิ่งๆ ขึ้นไป 
 ไม่มีอะไรส�ำคัญไปกว่าการฝึกจิต  

การฝึกจติคือสุดยอดของการฝึก  
เราต้องให้ความส�ำคัญกับการฝึกจติ  
เดี๋ยวก็จะได้เข้าถึงธรรมกันทุกคน”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

แล้ว “หยุด นิ่ง” นี่มันง่ายตรงไหน
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๏	พระปิติณัช สิริเขโม
ง่ายตรงทีแ่ค่หลบัตาเบาๆ รวมใจไว้ทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่7 อย่างง่ายๆ สบายๆ ท�ำให้

ได้ทุกอิริยาบถ ปล่อยวางเรื่องต่างๆ ขณะที่ปฏิบัติธรรม ก็เอาใจกลับมาไว้ในตัว ท�ำอย่างนี้
บ่อยๆ ซ�้ำๆ ใจก็จะหยุดนิ่งได้ง่ายครับ

๏	พระวุฒิกร รวิวํโส
การท�ำใจหยุดนิ่ง ท�ำได้โดยการวางใจนิ่งๆ เฉยๆ ที่จุดสบายไปเรื่อยๆ ไม่คิดอะไร  

ใจกจ็ะค่อยๆ รวม นิง่ ตัง้มัน่ เริม่ละเอยีดพอทีจ่ะสัมผัสกบัอารมณ์แห่งความสงบ สุข บริสุทธิ์
ภายใน เกิดประสบการณ์ภายในต่างๆ ครับ มันง่ายตรงที่แค่วางใจเฉยๆ นิ่งๆ ไปเรื่อยๆ  
ไม่คิดอะไรเท่านัน้ครบั แค่ท�ำอารมณ์เพลนิๆ กบัความสงบสขุทีเ่กิดขึน้ จากนัน้ประสบการณ์
ข้างในก็จะเป็นไปโดยอัตโนมัติเองครับ

๏	พระอุดม อุตฺตมจิตฺโต
ง่ายตรงที่ไม่ต้องท�ำอะไรเลย ความเห็น ความจ�ำ ความคิด ความรู้ รวมหยุดเป็นจุด

เดยีวกัน เม่ือถกูส่วนกจ็ะเข้าถงึอย่างง่ายๆ ธรรมะเป็นของง่าย ง่ายต่อการเข้าถึง เพยีงแค่เรา
ท�ำถูกหลักวิชชาก็สามารถเข้าถึงกันทุกคนครับ

๏	พระณัฐนันท์ สีลานนฺโท
“หยุด นิ่ง” มันง่ายที่สามารถท�ำได้ทุกสถานที่ ทุกเวลา ไม่ต้องลงทุน ไม่เสียสตางค์  

ขอให้มีความตั้งใจอดทน มีอารมณ์สบายๆ อยู่ในบุญให้ได้ตลอดเวลาครับ

๏	พระสนิทวงศ์ วุฑฺฒิวํโส
“หยดุ น่ิง” ง่ายตรงไม่ต้องท�ำอะไรเลย หยดุนิง่อย่างเดียว ไม่ใช้เงนิ ไม่ต้องพ่ึงคน สตัว์ 

สิ่งของ ไม่ต้องออกแรง ไม่ต้องคิดหรือวางแผนงานอะไร แค่วางใจนิ่งๆ เฉยๆ

๏	พระธราธร ภทฺทวํโส
ง่ายที่ไม่ต้องท�ำอะไรเลยครับ ไม่ต้องคิดอะไร เพียงแค่ท�ำใจนิ่งๆ นุ่มๆ เบาๆ ให้ใจ

สบาย ให้ใจผ่อนคลาย ปล่อยวางทุกสิ่ง สงบนิ่งรอคอยอย่างใจเย็นๆ ใจจะนิ่ง หยุดถูก
จุดศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เองครับ
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๏	 สลีนา เอี่ยมประชา
ง่ายตรงทีไ่ม่ต้องท�ำอะไรเลยค่ะ แค่ท�ำเฉยๆ ไม่ต้องคดิอะไรเลย มปีระสบการณ์ภายใน

อะไรให้ดูก็ดูไป ไม่ต้องไปคิดปรุงแต่ง ไม่คาดหวังว่าจะได้เห็นหรืออะไรทั้งสิ้นค่ะ เมื่อไม่ท�ำ
อะไร ท�ำเฉยๆ อย่างเดียว เดี๋ยวใจก็จะหยุดจะนิ่งได้เองค่ะ

๏	ดวงดาว สีไสล
ง่ายตรงที่กายและใจของเราต้องสบายก่อน เมื่อกายใจสบายและผ่อนคลายแล้ว  

การหยุดนิ่งก็จะเกิดขึ้นได้อย่างง่ายๆ

๏	ชุลีภรณ์ ชาญณรงค์
ถ้าเราฝึกและหมั่นปฏิบัติธรรมให้ได้ทุกๆ วัน ใจของเราจะละเอียดไปตามล�ำดับ และ

ก็จะหยุดนิ่งได้เอง ความง่ายจึงอยู่ที่เราไม่ต้องท�ำอะไรเลย แค่เราหมั่นปฏิบัติธรรมให้ได้ทุก
วันอย่างถูกวิธี ปรับตัว ปรับใจ ปรับอิริยาบถของเราไปในทุกๆ ครั้งที่นั่ง ใจของเราก็จะถูก
ส่วน หยุด นิ่งไปเอง โดยที่เราไม่ต้องกะเกณฑ์หรือพยายามท�ำให้หยุดให้นิ่งเลย เราไม่ต้อง
ท�ำอะไรทั้งสิ้นค่ะ

๏	 สาวิตตรี ค�ำภูแสน
มันง่ายค่ะ ถ้าเราท�ำถูกวิธี วางใจเป็น ไม่ว่าเราจะท�ำกิจกรรมอะไรก็ตาม ถ้าเราหมั่น

เอาใจมาวางไว้ที่กลางกายจนเป็นนิสัย ท�ำจนคุ้นชิน ไม่เอาใจไปไว้นอกตัว ก็จะท�ำให้หยุดนิ่ง
ได้ง่ายค่ะ

๏	ดวงฤทัย ณ นคร
ง่ายตรงที่ เราต้องท�ำอย่างง่ายๆ เมื่อท�ำง่ายๆ ก็ได้ง่ายๆ ท�ำให้ถูกหลักวิชชา ท�ำใจ

สบายๆ ไม่ต้องคิดอะไร หยดุนิง่ทีศ่นูย์กลางกายให้ได้ในทกุๆ กจิกรรม ยิง่เราเหน็ความส�ำคญั
ของการเข้าถงึพระธรรมกายภายในมากเท่าไร เรากจ็ะมคีวามเพยีรท่ีจะนัง่ ทีส่�ำคญัต้องท�ำให้
สม�่ำเสมอ ให้เราหมั่นสังเกตและบันทึกผล หยุดนิ่งก็เป็นเรื่องง่าย
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“เราก็ต้องฝึกปล่อยกเิลสทีละตัว  
ให้สังเกต ณ ช่วงนั้นว่ากเิลสตัวไหนเข้ามาในใจ 

 เช่น รัก โลภ โกรธ หลง  
ตัวไหนเข้ามาก็ฝึกปล่อยทีละตัว  

หรือสองตัว สามตัว  
ฝึกอย่างนี้นะลูก  

พยายามอย่าไปเอากิเลสเข้ามาในใจ”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

รูว่้า “หยดุ นิง่” ง่ายอย่างนี ้แล้วท�ำไมไม่ยอมท�ำให้
หยุดสักที

26 ตุลาคม พ.ศ. 2556
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๏	พระครูวิเทศธรรมภาวนา (ไวโรจน์ วิโรจโน)
รู้ว่าง่ายอย่างนี้ท�ำไมไม่หยุดสักที เพราะว่ายังไม่ตั้งใจ ยังไม่จริงจัง ยังไม่ทุ่มเท ยังดูเบา 

ยังไม่ให้เวลาทั้งหมดกับการหยุดนิ่ง ยังไม่ให้ทุกสิ่งทุกอย่างกับการเข้าถึงธรรมครับ

๏	พระครูวินัยธรบัณฑิต วรปญฺโ
รู้ว่าง่ายอย่างนี้ ที่ไม่หยุดเพราะท�ำของง่ายให้เป็นของยาก พยายามคิดแสวงหาวิธีการ 

(แปลกๆ) ใหม่ๆ ทั้งที่ครูบาอาจารย์แนะน�ำหลักวิชชาที่ปฏิบัติแล้ว เข้าถึงได้ง่ายๆ ท�ำนองไม่
ท�ำตามค�ำครู กับรู้ว่าง่ายแต่ไม่ท�ำ ไม่ปฏิบัติ ไม่รักจริง ไม่หยุด เข้าถึงไม่ได้เช่นกัน

๏	พระทองเพียร สิริทตฺโต
ที่ยังไม่หยุดนิ่งก็เป็นเพราะยังไม่ได้ท�ำอย่างจริงจัง ตลอดต่อเนื่อง และมักมีข้ออ้างต่อ

การนั่งสมาธิครับ เช่น วันไหนที่ง่วงก็จะหลับ พอไม่ได้นั่งสมาธิอย่างต่อเนื่อง ใ จก็จะหยาบ
ขึ้น พอมานั่งในรอบถัดมา กว่าจะท�ำใจให้ละเอียดขึ้นก็ต้องใช้เวลานาน จึงเป็นเหตุให้ใจไม่
ยอมหยุดนิ่งสักทีครับ

๏	พระมหาสมัย าณิสฺสโร
รู้ว่า “หยุด นิ่ง” ง่ายอย่างนี้แล้วไม่ยอมท�ำให้หยุด เพราะเรามัวท�ำแต่สิ่งที่ยากซึ่งตรง

กันข้ามกับสิ่งที่ง่าย  เนื่องจากเราคุ้นเคยกับการกระท�ำในสิ่งที่ยากๆ เคยชินกับความเป็น�
ผู้ก�ำกับ จงึเผลอบบีใจบ้าง กดใจบ้าง บางครั้งพอใจเริ่มจะหยุดกล็ุ้น เร่ง เพ่ง จ้องบ้าง บางครั้ง�
พอวางใจถูกส่วนเริ่มจะเข้าที่ เราก็เลิกนั่งเสียก่อนบ้าง

อีกประการหน่ง นอกรอบเราไม่ยอมรักษาความละเอียดแห่งใจ ไม่ประคับประคองใจ
ที่เราได้มาจากการนั่งครั้งที่ผ่านมา พอมานั่งครั้งต่อไป กว่าที่ใจเราจะกลับเข้าที่ได้จึงจ�ำเป็น
ต้องใช้เวลาในการปรับใจมากกว่าปรกติ ในขณะที่เวลานั่งปรกติของเรานั้นก็น้อย หากเฉลี่ย
กับใจที่เราใช้ไปในแต่ละวัน และเราเองก็มีความเพียรย่อหย่อนครับ
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๏	พระมหาธเนศร์ านรโต
เพราะว่าไม่ได้ท�ำอย่างเต็มที่และต่อเนื่อง  ซึ่งความต่อเนื่องเป็นสิ่งที่ส�ำคัญมากๆ �

หากท�ำได้อย่างต่อเนื่องแล้วจะสามารถมีอารมณ์ดี อารม ณ์เดียว อารม ณ์สบาย แล้วใ จจะ
หยุดนิ่งได้ง่าย ต่อไปนี้จะตั้งใจท�ำอย่างเต็มที่ ท�ำให้หยุดอย่างต่อเนื่องและสมบูรณ์ครับ

๏	พระกานต์ สิริกนฺโต
เพราะเราไม่ได้ท�ำ และเราไม่ท�ำตามหลักวิชชา เช่น ไม่หลับตาเบาๆ ใจไม่จดจ่ออยู่ที่

ศูนยกลางกายอย่างตลอดต่อเนื่อง เป็นต้น ไม่ให้เวลาในการนั่งสมาธิ ไม่มีความอดทนในการ
ฝึกวางใจให้หยุดนิ่ง ไม่อยู่ในบุญ ไม่รักการปฏิบัติธรรมครับ

๏	ดร.วีระ สุภะ

ง่ายอย่างนี้แล้วท�ำไมไม่ยอมหยุด	 โดนจี้จุดเคยเกียจคร้านอย่างโง่เขลา 	
รู้ก็รู้ว่าจุดนี้เป้าหมายเรา	 ยังจะเอาอื่นมาอ้างไม่ท�ำกัน 	
ท�ำครับท�ำและจะท�ำให้มากยิ่ง	 จะหยุดนิ่งเป็นส่วนหนึ่งชีวิตฉัน 	
มีเป้าหมายหยุดนิ่งให้ได้ทุกวัน	 ไม่ดื้อรั้นมีความสุข ที่หยุดใจ
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“ใจเรายังติดอยู่กับกเิลส  
เพราะพญามารสอดกิเลสเข้ามา  

ให้เราปัดออกไปเลย ปัดออกไปทีละตัว  
สักวันก็จะหมด  

แล้วใจเราก็จะละเอียดขึ้น  
และเราก็จะเข้าไปถึงพระภายในได้”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระครูภาวนาสุธรรมวิเทศ
เคยฟุ้งครับ หลักๆ เลยจะฟุ้งอยู่สองประเด็นใหญ่ๆ คือ
1.	ฟุ้งหยาบ จะเป็นเรื่องงานครับ เพราะจะมีงานให้คิดเป็นประจ�ำ ท�ำให้บางครั้ง

เวลานั่งธรรมะก็จะเผลอนึกถึงงานว่าจะเอาอย่างไรต่อดี จะท�ำอย่างไร จะท�ำเวลาไหน จะใช้
คนเท่าไร หรอืบางครัง้กฟ็ุง้ว่าจะเตอืนคนของเราอย่างไร จะแนะน�ำสาธชุนอย่างไร หรือหยาบ
กว่านั้นก็จะเป็นการฟุ้งวิจัย วิจารณ์คน สัตว์ สิ่งของที่พบเห็น

2.	ฟุ้งละเอียด จะเป็นในช่วงที่ใจเริ่มนิ่ง ก็จะฟุ้งว่านั่งนิ่งขนาดนี้แล้วท�ำไมดวงไม่ผุด 
หรือสว่างขนาดนี้แล้วท�ำไมดวงไม่ผุด ท�ำนองนี้ครับ

๏	พระครูสังฆรักษ์บุญธรรม ปุญฺธมฺโม
นวิรณ์ 5 เป็นเครือ่งกัน้อย่างย่ิงในการมาฝึกสมาธ ิในช่วงแรกๆ ในการนัง่สมาธแิต่ละครัง้ 

ความฟุง้มกัเป็นสิง่แรกท่ีสมัผสัได้ แล้วไม่ค่อยรูตั้ว มารูอ้กีครัง้ อ้าว! หมดเวลานัง่สมาธแิล้ว  
เรือ่งทีฟุ่ง้ก็เป็นเรือ่งในอดตีท่ีเคยผ่านมาไม่ว่าจะเป็นเรือ่งพ่อแม่พีน้่อง แฟน เพือ่นฝงู บ้านช่อง 
หรอืเรือ่งราวต่างๆ ท่ีเราไปท�ำไม่ดเีอาไว้ และความอยากมีนัน่ๆ นี่ๆ  

แต่สงัเกตว่าความฟุง้มกัเป็นเรือ่งท่ีผ่านมา หลงัจากฝึกสมาธมิาได้สกั 5 พรรษากเ็ริม่ปรบั 
เริม่รูจ้กัการวางใจ ความฟุง้กค่็อยๆ ห่าง แต่อาจมาเยอืนเป็นคร้ังคราว หากเราไม่ส�ำรวมกาย 
วาจา ใจครบั

๏	พระธรา กิตฺติธโร
ในช่วงที่ได้เริ่มต้นฝึกสมาธิใหม่ๆ จะฟุ้งครับ และฟุ้งแบบที่ไม่รู้ตัว คือจะสามารถคิด

เรือ่งราวต่างๆ มากมายไม่จ�ำกดัเร่ืองเลยครบั ทัง้เรือ่งการรบับญุ เรือ่งครอบครัว เพือ่น สงัคม 
เรือ่งของตวัเอง เรือ่งของคนอืน่ ทกุอย่างทีผ่่านเข้ามาในชวีติ ไม่ว่าจะผ่านมานานหลายปีหรือ
เพิง่เกดิขึน้กจ็ะน�ำเอามาคดิฟุง้ซ่านแบบทีไ่ม่รู้ตัว แต่เมือ่ฝึกสมาธบ่ิอยข้ึน นัง่สมาธเิป็นประจ�ำ
ทุกวัน ความฟุ้งก็ค่อยๆ ลดลงไปครับ จนสามารถประคองสติได้ การฟุ้งน้อยลง หรือแม้จะมี
ฟุ้งบ้าง แต่ก็จะมีสติระลึกได้เสมอว่าก�ำลังฟุ้ง ก็จะดึงใจกลับมาได้ครับ
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๏	 อัมพรทิพย์ ช้างทรัพย์
ตอนนั่งสมาธิลูกเคยฟุ ้งเจ้าค่ะ ในเรื่องสิ่งที่อยู ่รอบตัวที่เข ้ามาในใจแล้วเป็น 

ความฟุ้ง ได้แก่ คน สัตว์ สิ่งของท่ีมีความเก่ียวเนื่องข้องเกี่ยวกับตัวเราที่ท�ำให้ใจของเรา 
มีทั้งสุขและทุกข์

สิง่ทีอ่ยูใ่นตวัเกิดจากอปุนสิยัทีส่ะสมมาข้ามชาต ิและสิง่ทีเ่ราท�ำมาซ�ำ้ๆ จนเป็นอปุนิสยั
ในชาตินี้ มีทั้งความดี ความชั่ว ความถูกต้องดีงามและความไม่ถูกต้องที่ควรงดเว้น

ความคิด ค�ำพูด การกระท�ำอันเกิดจากสิ่งที่อยู่รอบตัวและสิ่งที่อยู่ในตัวท้ังหลายนี้ 
หากเราเปิดประตูใจ รับและเก็บไว้ก็จะกลายเป็นความฟุ้งที่รบกวนใจเราไม่ให้หยุดนิ่ง ไม่ว่า
เป็นความฟุ้งในทางที่ดีหรือไม่ดีก็ตาม

อย่างไรก็ตาม เราสามารถควบคุมใจของเราไม่ให้ฟุ้งได้ด้วยการคิด พูด ท�ำในส่ิงท่ีดี 
ซึ่งจะเป็นเกราะป้องกันไม่ให้ความฟุ้งเข้ามาในใจได้

“ความฟุ้ง” อีกประเภทหน่ึงท่ีมักจะมาตอนที่ใจเราเริ่มละเอียด เป็นความฟุ้งที่เกิด
จากความตั้งใจ ความกังวลใจในประสบการณ์ภายใน เรียกว่า “ฟุ้งละเอียด” ซึ่งเราสามารถ
ระงับและขจัดความฟุ้งละเอียดได้ด้วยการ “ปล่อยวาง” ท�ำหยุด นิ่ง เฉย และเป็นนักสู้ผู้มี
ความเพียร และท�ำอย่างถูกหลักวิชชา เราก็จะสามารถเอาชนะความฟุ้งได้

๏	 สิริรัตน์ หัสสวรพันธุ์
ตอนทีล่กูนัง่สมาธกิเ็คยฟุง้เจ้าค่ะ ฟุง้ไปในเรือ่งราวต่างๆ ทัง้เรือ่งคน สัตว์ ส่ิงของ รวม

ถึงเรือ่งครอบครวั การท�ำงาน สิง่แวดล้อมรอบตวั ผูค้นรอบด้าน ซ่ึงบางคร้ังก็มเีร่ืองทีเ่กีย่วข้อง
กับตัวลูก และไม่เกี่ยวกับตัวลูก มีตั้งแต่ฟุ้งเล็กน้อย ฟุ้งปานกลาง และฟุ้งมหาศาลประเภท 
ที่ว่า ฟุ้งไม่จบเสียที

เมื่อก่อนความฟุ้งโขมงเหมือนควันไฟ แต่เดี๋ยวนี้เป็นแค่หมอกจางๆ อยู่ไม่นานก็หาย
ไปแล้วเจ้าค่ะ

ฟุ้งเรื่องสารพัด	 ไม่ประหยัดเลยความฟุ้ง 	
ฟุ้งได้เป็นแควคุ้ง	 ล้วนเรื่องยุ่งไม่รู้จบ	
ฟุ้งแล้วก็ฟุ้งอีก	 ต้องรู้หลีกและรู้หลบ	
ไม่ให้ฟุ้งตลบ	 เข้ามากลบความหยุดนิ่ง
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“ลูกมีบุญมากกันนะ  
ยังแข็งแรงกันอยู่ ต้องลุยนั่งธรรมะกันให้เต็มที่  

เราต้องให้ความส�ำคัญกับการท�ำใจหยุดใจนิ่งกันมากๆ  
ท�ำให้ถูกวธิี ท�ำอย่างสบายๆ  

เดี๋ยวจะดีเอง”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

28 ตุลาคม พ.ศ. 2556
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๏	พระปกป้อง ทิตฺตวณฺโณ
บางครัง้เมือ่ความฟุง้เกดิกม็คีวามรูส้กึว่าร�ำคาญทีน่ัง่แล้วฟุง้ไม่หาย แต่บางคร้ังนัง่แล้ว

ฟุ้งก็มีความรู้สึกชอบ อยากนั่งต่อไปเรื่อยๆ เพราะความฟุ้งนั้นท�ำให้เรามีสติรู้ตัวว่าฟุ้ง แต่ก็
ไม่หลับ ฟุ้งไปฟุ้งมาเกิดความรู้สึกสบายๆ อยากนั่งสมาธิต่อไป เพราะความฟุ้งเหล่านั้นหาย
ไป กลับกลายเป็นความโล่งโปร่งเบาสบายเข้ามาแทนที่ รู้สึกตัวเบาๆ อยากนั่งต่อไปเรื่อยๆ  
แบบไม่อยากจะออกจากสมาธิและไม่อยากลุกไปไหน

ได้รู้ซึ้งถึงโอวาทที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อให้มาว่ามีอะไรให้ดูก็ดูไปอย่างสบายๆ  
อย่าไปร�ำคาญ ดูเหมือนสิ่งนั้นเป็นภาพที่ผ่านมาให้เราดูแล้วก็จะผ่านไปเอง แล้วสิ่งที่ตามมา
คือความสุขจากความสงบภายในครับ

๏	พระเทียนชัย อินฺททีโป
เฉยๆ ครับ เพราะเป็นเรื่องปกติของจิตที่ยังไม่หยุด เมื่อรู้ว่าฟุ้งก็ลืมตาแล้วเริ่มต้นใหม่ 

เราไปบังคับไม่ให้ฟุ้งก็ไม่ได้ ไปกดใจเราก็ไม่ได้ เพราะจะท�ำให้เราวางใจหนักเกินไป ใจก็ 
ไม่สบาย มันจะเป็นเพื่อนของเราไปจนกว่าใจเราจะหยุดนิ่งได้จริงๆ ครับ

๏	พระวุฒิกร รวิวํโส
รูสึ้กเฉยๆ ต่อความฟุง้ครบั ถ้าไม่ชอบความฟุง้ เวลานัง่แล้วฟุง้ เราจะหงดุหงดิ ร�ำคาญ 

ถ้าเราชอบความฟุ้งเราจะนั่งคิด นั่งฟุ้ง เพลินไปเรื่อยๆ ไม่ได้ประโยชน์อะไร ส�ำหรับลูกไม่มี
ท้ังความรูส้กึชอบหรอืไม่ชอบ แต่รูส้กึเฉยๆ พอท�ำอารมณ์เฉยๆ คอืไม่สนใจ ไม่ใส่ใจ เด๋ียวสัก
พักความฟุ้งก็จะค่อยๆ หายไปเองครับ

๏	พระอุดม ปริชาโน
ชอบครับ เพราะความฟุง้เป็นตวับ่งบอกว่าเราต้องก้าวข้ามไปให้ได้ เราต้องท�ำใจเฉยๆ 

ไม่ปรุงแต่งเพิ่มเติม จับอารมณ์ของเราอย่างสบายๆ ไปเรื่อยๆ เห็นสักแต่ว่าเห็น รู้สักแต่ว่ารู้ 
ไม่ยินดียินร้าย ความฟุ้งก็จะหายไปโดยธรรมชาติไม่ได้ใช้การบังคับ

๏	ภาสกร บุญยัง
ไมช่อบความฟุ้งนดิหน่อยครบั ไมถ่ึงกบัจะท�ำใหใ้จขุ่นมวัหรอืรงัเกยีจมนั คดิว่าในเมือ่

ใจเรายังไม่หยุดนิ่งดี ความฟุ้งจึงเกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดา เราก็ประคองสติตามดูมันให้ทันไป
เรื่อยๆ ด้วยใจที่ชุ่มเย็น เบาสบาย ไม่ไปผสมโรง เผลอคิดตามมันไปด้วยเดี๋ยวมันก็จะค่อยๆ 
หยุดของมันเอง แล้วก็จะกลับมาพัก มาสงบนิ่งอยู่กับเราที่ศูนย์กลางกายแต่โดยดี
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๏	 วิภาภรณ์ ค้าขาย
ส�ำหรับลูก รู้สึกเฉยๆ เจ้าค่ะ คือไม่ได้ไม่ชอบ แต่ถ้ามีฟุ้งก็ไม่รังเกียจจนต่อต้านเพื่อ 

ไม่ให้ฟุ้ง ถ้าฟุ้งไม่มากก็จะค่อยๆ ปล่อยให้มันหายไปเองซึ่งจะใช้เวลาไม่นาน แต่ถ้าฟุ้งมาก
จนสบัสนจะลมืตา สักพกักห็ายเองเจ้าค่ะ จงึรูส้กึเฉยๆ กบัอาการฟุง้ เพราะลูกสามารถจดัการ
มันได้ในเวลาไม่นาน จึงไม่รู้สึกว่าเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรมเจ้าค่ะ

๏	 สุเพียงพิสดุ์ แซ่ตัน
ลูกจะวางใจด้วยความรู้สึกเฉยๆ ไม่สนใจกับความฟุ้งที่ผ่านมาและผ่านไป เพราะเรา

มีสิ่งที่เราสนใจอยู่แล้ว คือสนใจเข้าไปในกลาง ซึ่งมีความสว่างไสวรอเราอยู่ เหมือนชีวิตเรา
เลือกได้ เมื่อลูกวางใจแบบนี้ ลูกก็มีความสุขอยู่กับศูนย์กลางกายได้ทั้งวันเลยค่ะ

๏	ณิศา สุนทรศารทูล
ลกูรูส้กึเฉยๆ กบัความฟุง้ค่ะ ไม่รูส้กึร�ำคาญแต่อย่างใด เพราะถ้าเราปล่อยใจสบายๆ  

น่ังหลบัตาไปเรือ่ยๆ ความฟุง้ก็จะค่อยๆ ลดน้อยลงเอง จนเหลือแต่ความนิง่ๆ เฉยๆ สบายๆ ค่ะ

๏	 สุคนธา แก้วแดง
ไม่ชอบเจ้าค่ะ แต่ลูกก็ไม่ต่อต้านความฟุ้ง บางครั้งใช้วิธีดูเฉยๆ พอเพลินๆ ใจก็รวม 

ตกศูนย์ได้เหมือนกันเจ้าค่ะ

๏	 วรรณรัชชา ทรัพย์รดาพัดชา
ลกูไม่ได้ชอบแต่กย็อมรบัได้ค่ะ เพราะลกูเข้าใจว่าเหตทุีล่กูฟุง้เป็นเพราะใจของลกูชอบ

ท่องเที่ยวไปทั่ว เมื่อลูกได้เจอกับคน สัตว์ สิ่งของ สถานการณ์ต่างๆ ที่เข้ามากระทบ 
ในแต่ละวัน ถ้าลูกไม่ได้ควบคุมรักษาใจตนเองให้ดี เวลานั่งสมาธิลูกก็จะฟุ้ง ลูกมองว่าเป็น
เรื่องปกติของผู้ที่ยังต้องฝึกหัดและกวดขันตัวเองต่อไป

ข้อดีอย่างหนึ่งเวลาที่ลูกฟุ้งคือท�ำให้ลูกได้เห็นตัวเองระดับหนึ่ง ว่าตอนน้ีใจลูกเกาะ
เกี่ยวผูกพันกับเรื่องอะไร มีเรื่องอะไรที่อยู่ในใจบ้าง ท�ำให้ได้เข้าใจและระมัดระวังใจตนเอง
มากขึ้น ลูกจะพยายามเป็นเพียงผู้ชมที่ดีเจ้าค่ะ เมื่อฟุ้งก็ปล่อยผ่าน ไม่ไปคิดต่อ เพื่อให้ความ
ฟุ้งเป็นเรื่องที่ลูกสามารถจัดการได้ในที่สุดค่ะ
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เราจะเอาชนะความฟุ้งได้อย่างไร

“ให้ปล่อยวางในทุกสิ่ง 
ทั้งคน สัตว์ สิ่งของ เรื่องราวต่างๆ  

ถ้ามีความฟุ้งเกิดขึ้นมาก็ปล่อยให้มันผ่านไป  
ให้ใจอยู่ตรงกลางอย่างสบาย ไม่ยินดียินร้าย  

เดี๋ยวเราก็จะเอาชนะความฟุ้งได้”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระมหาวิชิต สิริปุณฺโณ
ต้องจัดสรรเวลาเรื่องกิจวัตรกิจกรรมให้ลงตัว ให้รู้จักปล่อยวาง ตัดเคร่ืองกังวลให ้

ติดเป็นนิสัย คิดว่าเราต้องตายแน่ๆ เวลาเรามีจ�ำกัด ท�ำเรื่องที่จ�ำเป็นและเร่งด่วนก่อน
เมือ่เจอความฟุง้กน่ิ็งๆ เฉยๆ ไม่ต้องไปร�ำคาญ ให้เข้าใจว่าเป็นเรือ่งปกต ิภาวนา สมัมา 

อะระหังไปเรือ่ยๆ เมือ่ความคดิความกงัวลคลายตวักจ็ะเข้าสูภ่าวะปกต ิความฟุง้กจ็ะหายไป
เองครับ

๏	พระเอกชัย ชยวณฺโณ
1.	พูดให้น้อย หรือพูดคุยแต่เรื่องธรรมะ
2.	ท�ำความเพียรให้มากกว่า 2 ชั่วโมงในแต่ละวัน
3.	ส�ำรวมอินทรีย์ไม่ให้หลงเพลิดเพลินในกามคุณทั้งหลาย

หากนั่งสมาธิแล้วฟุ้งซ่าน ให้นึกถึงบุญให้มากเพื่อตัดความฟุ้ง ถ้ายังไม่ชนะก็ลืมตา 
ขึ้นมาครับ

๏	Klint Kunachawo Kaevalin
We can fix our wandering mind by keeping our mind at the center. We 

can have our mind at the center everyday and all day. Start with keeping our 
mind at the center for 1 min every hour of the day like you teach us. Then 
add more as we go.

๏	 สามเณรปุญญพัฒน์ มนวรรธน์
การท่ีจะเอาชนะความฟุง้ได้ต้องท�ำแบบราชาแห่งใจ ท�ำแบบให้ใจเป็นใหญ่ทีศ่นูย์กลาง

กาย มองความฟุ้งเป็นของเฉพาะหน้าเราเท่านั้นว่าไม่ใช่ของของเรา เป็นเพียงสิ่งท่ีให้เราดู
เล่นๆ แล้วพยายามให้ใจมาอยู่ที่ศูนย์กลางกายเรื่อยๆ เพราะที่จริงแล้วความฟุ้งเป็นเพียงแค่
สิ่งเล็กๆ ที่เกิดขึ้นในใจเท่านั้น เป็นสิ่งที่มาขวางทางเข้าแห่งใจ ท�ำให้เราเห็นว่าการท�ำสมาธิ
นั้นไม่ยาก ทั้งๆ ที่เพียงเราเอาใจให้ผ่านความฟุ้งไปอย่างง่ายๆ เท่านั้นเอง
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๏	 สุนันทา โกจิ๋ว
ตรึกธรรมะบ่อยๆ ในแต่ละวัน
ไม่หาเรื่องฟุ้งเข้ามาเพิ่ม
ไม่คลุกคลีหมู่คณะมาก ปลีกเวลามาท�ำหยุดท�ำนิ่งของตัวเอง
เมื่อถึงเวลานั่งสมาธิก็รู้จักปล่อยวางภารกิจภายนอก

๏	ศรีสุวรรณ ตั้งคุปตานนท์
ท�ำการบ้าน 10 ข้อท่ีหลวงพ่อมอบไว้ให้ได้ต่อเน่ือง ใจจะเกาะเกีย่วอยูก่บับญุ องค์พระ 

ดวงแก้ว ทั้งหลับตา ลืมตา ความฟุ้งจะลดน้อยลง
ในรอบ ลูกใช้การภาวนาสัมมา อะระหังไปเรื่อยๆ ใจจะอยู่กับสัมมา อะระหัง
นอกรอบส�ำคัญมากเพราะเวลาลืมตามากกว่าหลับตา ถ้าเรารับสื่อทางตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ ในเรื่องดีๆ ใจก็จะใส บริสุทธิ์ ใจก็จะไม่ฟุ้งไปในเรื่องราวต่างๆ ที่วุ่นวายใจ

๏	 สุวรรณา นวศรีอานนท์
1.	เราต้องรูจ้กัควบคมุใจไม่ให้โลดแล่นไปตามสิง่ทีก่ระทบใจเรา ท�ำให้อารมณ์เราขึน้

ลง แต่เราต้องเกบ็แต่สิง่ด ีภาพดีๆ  ทีท่�ำให้ใจเราผ่องใส กเิลสไม่ก�ำเริบ และปล่อยวางเป็น
2.	มสีตอิยูก่บัตัว ประคบัประคองใจให้อยูกั่บศนูย์กลางกาย หมัน่นกึถึงดวง องค์พระ 

ควบคู่กับการท�ำภารกิจงานบุญ
3.	เวลานั่งธรรมะก็ต้องตัดใจจากเรื่องราวต่างๆ ให้คิดเสมอว่าอาจเป็นวันสุดท้าย 

ที่เราจะมีชีวิตอยู่ เราจะได้ไม่ประมาทที่จะท�ำใจหยุด นิ่ง และถ้ามีความฟุ้งเข้ามาก็ไม่สนใจ 
ไม่ร�ำคาญ ไม่ไปปรุงแต่ง หยุด นิ่ง เฉยอย่างเดียวเท่านั้น

๏	 สุเมธัส ธรรมภูษิต
ต้องเริ่มตัดไฟแต่ต้นลม คือไม่ไปแสวงหาเรื่องที่ไม่เป็นเรื่องมาเพิ่มความฟุ้งให้กับตัว

เราอกี โดยเฉพาะเรือ่งแสลงทีเ่ราแพ้ทางอยู ่ต้องตดัใจออกห่างมาให้ได้ และต้องเพิม่เวลานัง่
สมาธิต่อวัน ต่อรอบให้มากขึ้นเรื่อยๆ และต้องคอยสังเกตว่าเราวางใจแบบไหนแล้วฟุ้งน้อย 
ก็จ�ำวิธีการนั้นมาใช้ ถ้ารอบไหนนั่งนานแล้วยังฟุ้งไม่เลิกก็ลืมตา แล้วเริ่มต้นวางใจใหม่แบบ
สบายๆ โดยจะนั่งแบบปรือตานิดๆ ก็ช่วยเรื่องฟุ้งได้ดีครับ
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๏	ชินพัฒน์ ศรีโกมุท
เอาชนะได้ด้วยการเริม่ต้นตัง้แต่การเลอืกรับเรือ่งทีเ่ข้ามาในใจครับ ต้องมแีต่เร่ืองบญุ

กศุล เรือ่งทีท่�ำให้ใจบรสิทุธิ ์แต่หากหลกีเลีย่งไม่ได้ทีจ่ะต้องรับเร่ืองเยอะๆ ตลอดเวลา กต้็อง
ท�ำสมาธิ ประคองใจ นึกนิมิต หรือท�ำใจนิ่งๆ ว่างๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ให้ได้ตลอดครับ 
ไม่ให้ใจเตลิดไปตามเรื่องราวต่างๆ

หากในแต่ละวันมีเร่ืองราวรบกวนใจมาก ก็ต้องหาเวลามานั่งธรรมะในรอบมากๆ ที่
ส�ำคัญที่สุดคือเวลามาปฏิบัติธรรมในรอบก็ต้องต้ังใจดีๆ ฝึกนึกนิมิต หรือภาวนาสัมมา  
อะระหงั และประคองรกัษานมิติให้ได้ หากฟุง้หนกัมากๆ จรงิๆ กล็มืตาเลยครบั ค่อยๆ เพยีร
ฝึกไปเรื่อยๆ ไม่นานใจก็จะนิ่ง และสามารถเอาชนะเรื่องฟุ้งได้ในที่สุดครับ
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“บางคนนั่งธรรมะแล้วมีอาการโดนดูดไปเรื่อยๆ ไม่มีที่สุด   
จะมีความคดิเกดิขึ้นมาว่าไม่รู้จะไปสุดที่ตรงไหน 

  จรงิๆ ก็คือไปถึงดวงธรรมภายใน  
แต่ถ้าถอนออกมา ใจก็จะไปตดิเรื่องอื่นภายนอก  
พระในตัวท่านดึงเข้าไปเพราะเราท�ำได้ถูกใจท่าน  

โดนดูดเพราะท่านอยากให้เข้าไปใกล้ๆ  
ถ้าท�ำไม่ถูกใจท่าน ท่านก็จะดันเราออกไปไกลๆ  
การท�ำให้ถูกใจท่าน ก็คือท�ำเฉยๆ อย่างสบายๆ” 

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

นั่งน่ิงๆ นุ ่มๆ เฉยๆ ผ่อนคลาย อย่างสบายๆ  
ท�ำกันอย่างไร
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๏	พระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย
นัง่โดยปล่อยให้สบาย ร่างกายสบายเหมอืนเวลาท่ีเราพักผ่อน จะสบายท้ังเนือ้ตวั หาย

เมื่อย หายเหนื่อย จิตใจก็ผ่อนคลาย ไม่มีความกังวล ไม่หนัก เพราะไม่ได้ถืออะไรไว้ ใจก็เลย
เบา เบิกบาน ชุ่มชื่น แล้วก็วางใจไว้ในจุดที่สบาย วางใจตรงจุดนี้ไปเรื่อยๆ มันจะเพลินๆ  
ไม่เบื่อ และอยากจะอยู่ตรงนี้ไปเรื่อยๆ ไม่อยากไปที่อื่น

๏	พระชยุทธร วรสาโร
ท�ำโดยวางใจหรือมองตรงจุดที่เราสบาย โดยไม่กังวลกับศูนย์กลางกาย มองเพลินๆ 

เบาๆ สบายๆ มองตรงนั้นมองอย่างนิ่งๆ สบายๆ มองอย่างผ่อนคลาย ใจจะรู้สึกนุ่มๆ ไปเอง 
เราก็มองอย่างนิ่งๆ สบายๆ ต่อไปเรื่อยๆ แล้วจะรู้สึกเพลินๆ รู้สึกเหมือนเวลาจะผ่านไปไว 
ใจจะรู้สึกเบาสบายมาก สบายใจ มีความสุข ใจรู้สึกมีพลัง ทั้งหมดนี้มันเกิดขึ้นไปเอง มีความ
สุขใจมากครับหลวงพ่อ

๏	พระมหานัฐพล ปญฺาชโย
ลูกเริ่มจากความสบายก่อน นั่งให้มีความสุข ปล่อยใจแตะเบาๆ ไปเรื่อยๆ โดยไม่ต้อง

ท�ำอะไร ใจจะถูกดึงดูดกลับไปภายในเองครับ

๏	พระมหาถาวร นิยตชโย
นั่งนิ่งๆ คือการนั่งหลับตานิ่งๆ ปิดเปลือกตาเบาๆ ให้ใจมีที่ยึดเหนี่ยว ไม่ซัดส่าย  

เพื่อให้ใจปราศจากนิวรณ์ 
ท�ำใจนุ่มๆ คือแตะใจเบาๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ไม่ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง 
เฉยๆ คือเมื่อมีภาพมาปรากฏ ให้เราวางใจเฉยๆ ไม่อยากเห็น ไม่อยากเป็น แต่มีสติ 

ทุกลมหายใจเข้า-ออก
ผ่อนคลายอย่างสบายๆ คือผลที่เกิดจากการไม่ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง และวางใจเฉยๆ ได้

แล้ว จึงระงับความอยากมี อยากเป็น หยุดอยากเห็นได้ในขณะนั้น ความผ่อนคลายจึงเกิด
ตามมา ถ้ายังไม่ผ่อนคลายก็กลับไปเริ่มต้นท่ีการท�ำใจนุ่มๆ แตะใจเบาๆ ใหม่อีกรอบ  
ท�ำบ่อยๆ ทั้งในเวลานั่งสมาธิ และเวลาอื่นๆ
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๏	 จิราพร ศรีบุญเรือง
ดูเฉยๆ เจ้าค่ะหลวงพ่อ พอเฉยได้ใจก็นิ่ง พอนิ่ง ความสุขก็บังเกิดเจ้าค่ะ ต่อจากนั้นก็

นิ่งๆ เฉยๆ ที่ศูนย์กลางกาย ไม่ต้องท�ำอะไรเลยเจ้าค่ะ ใจจะนุ่มไปเอง จะสัมผัสได้ถึงความ
ละเอียดอ่อน นุ่ม เบา ผ่อนคลาย สบายๆ เจ้าค่ะ เหมือนภายในปรับให้ลูกเอง โดยที่ลูกนิ่งๆ 
เฉยๆ ไม่ต้องคิด ไม่ต้องท�ำอะไรค่ะ ไม่คิด ไม่ต้องท�ำอะไร อยู่เฉยๆ เหมือนพักผ่อนเจ้าค่ะ  
ผ่อนคลาย สบายๆ

๏	ญาปกา ยังประโยชน์
นั่งนิ่งๆ นุ่มๆ เฉยๆ ผ่อนคลายอย่างสบาย ลูกเริ่มจากการตัดเรื่องกังวล เพื่อให้ใจนิ่ง 

แล้ววางใจที่จุดสบายเจ้าค่ะ เมื่อสบายแล้วก็แตะเบาๆ จะรู้สึกนุ่มๆ และมีความสุข นิ่ง นุ่ม
ไปเรื่อยๆ เมื่อเห็นหรือได้ยินอะไรก็ให้เฉยๆ เบาๆ สบายๆ ไปเรื่อยๆ เจ้าค่ะ

๏	 โศภิษฐ์ กอผจญ
ลูกนั่งในท่าขัดสมาธิแบบสบายๆ ไม่เกร็งกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย หลับ

ตาเบาๆ แค่พอขนตาชนกัน ไม่บีบเค้นลูกนัยน์ตา ค่อยๆ ปรับใจให้รู้สึกผ่อนคลาย ปล่อยวาง
เร่ืองราวต่างๆ น�ำใจมาไว้ที่ศูนย์กลางกาย วางใจเบาๆ ไว้ตรงกลางท้อง โดยไม่ต้องสนใจ
ต�ำแหน่งของใจ ใจสบายตรงไหนก็วางไว้ตรงน้ัน ประคองใจไปเรื่อยๆ อย่างสบายๆ ไม่คิด 
ไม่คาดหวังต่อสิ่งใด มืดก็วางเฉย ตัวเบาตัวหายก็เฉย เฉยในทุกๆ สิ่งค่ะ

๏	ปรียาพร โพธิผล
ตอนนั่งเริ่มจากไม่ได้คิดอะไรค่ะ ท�ำความรู้สึกเหมือนนั่งเล่นในที่ๆ สบาย ไม่คาดหวัง

ว่าจะได้เจออะไรใหม่ ให้ร่างกายอยู่ในท่าที่สบาย พอเร่ิมรู้สึกสบายแล้ว จึงค่อยๆ ให้ใจ
ท�ำความรู้สึกสัมผัสที่ศูนย์กลางกายอย่างแผ่วเบา ประคองใจอย่างนี้ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ แล้ว
ความรู้สึกนิ่ง นุ่ม เบา ก็จะค่อยๆ เกิดขึ้นเองโดยที่เราไม่ได้ก�ำหนดค่ะ
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“หลวงปู่ท่านเคยบอกเอาไว้  
ถ้าเราไม่ท�ำใจให้หยุดนิ่ง แต่เจอความสุขได้  

ท่านจะหาโคตรเพชรให้เลย  
เพราะท่านก็ยืนยันแล้วว่า...สุขอื่นนอกจากหยุดจากนิ่งไม่มี  

หยุดนิ่งนี้ส�ำคัญมาก  
หลวงปู่พระผู้ปราบมารท่านก็สอนเอาไว้  

ลูกๆ มีบุญมากที่ได้มารู้จักกับสุดยอดวิชชา”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

โล่ง โปร่ง เป็นอย่างไร
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๏	พระครูปลัดภาวนาวัฒน์
โล่ง เหมือนอวัยวะภายในไม่มี คือตัวโล่งๆ ภายในโล่งๆ เหมือนไม่มีมันสมอง กระดูก 

ล�ำไส้ ฯลฯ คล้ายไม่มีอวัยวะน้อยใหญ่ภายในครับ

โปร่ง เหมือนร่างกายโปร่งแสงและโปร่งใส คล้ายลมสามารถพัดผ่านตัวเราไปได้ 

ร่างกายโปร่งเหมือนฟองสบู่ ฟองแชมพู บางๆ ใสๆ ครับ

๏	พระครูอุดมประชานุกูล อุตฺตโม
โล่ง คอือาการทีใ่จไม่มคีวามคดิหรอือะไรค้างอยูใ่นใจ ปลอดความกงัวลใดๆ ท้ังส้ิน

โปร่ง คือใจไม่อึดอัดคับแคบ ใจกว้างใหญ่

๏	พระชิตชัย อาสโภ
ความโล่ง โปร่ง ของลูกนั้นคือสภาวะที่ใจขยายออกไปไม่มีที่สิ้นสุด ขยายออกไปไกล

มาก กว้างมากๆ ถึงแม้จะนั่งอยู่ในห้องปฏิบัติธรรม แต่ความรู้สึกของลูกนั้นเหมือนอยู่นอก

ห้องปฏิบัติธรรม เหมือนอยู่ในห้วงอวกาศอันกว้างใหญ่ไพศาลคนเดียว ไม่ได้ยินเสียงรอบตัว

เลยครับ ตัวของลูกก็เหมือนกลืนไปกับอวกาศ เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับอวกาศไปเลยครับ

หลวงพ่อ

๏	พระกมล สุหชฺโช
โล่ง คือนั่งไปแล้วใจก็จะรวมนิ่ง ถูกส่วน เคลื่อนเข้าไปสู่ภายในไปเรื่อยๆ อย่างไม่มีที่

สิน้สดุ ไม่มอีะไรมาเหนีย่วรัง้ใจ ยิง่ใจเคลือ่นเข้าไปสูค่วามโล่งกว้างยิง่ๆ ข้ึนไปเร่ือยๆ ยิง่เข้าไป

ยิ่งมีความสุข สดชื่น เบิกบาน

โปร่ง คือสภาวะที่ตัวของเรามันเบาๆ ว่างๆ เหมือนกับไม่มีตัวตน ยิ่งเบา สบายขึ้น

เรื่อยๆ

๏	 สามเณรฐิติวัฒน์ สมรัก
คือความรู ้สึกท่ีว่าเหมือนไม่มีร่างกายอันเป็นของหยาบแล้วครับ มันเบาสบาย  

จนเหมือนกับกลืนไปกับบรรยากาศ ร่างกายไม่มีน�้ำหนัก ไร้น�้ำหนัก เหมือนตัวมันขยายออก

ได้ เหมือนกับลูกโป่ง
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๏	พิมพ์พิชชา จันทร์เจ้าฉาย
โล่ง คอืเหมอืนเราอยูต่วัคนเดยีวในโลก อยูใ่นทีโ่ล่ง ว่าง เบาสบาย อยูใ่นทีก่ว้างๆ ไม่มี

ประมาณ
โปร่ง คอืเหมอืนตวัเราใส ไม่มอีวัยวะใดๆ เลย มีแต่ความว่าง และศนูยก์ลางกาย รูส้ึก

สบาย เบา โล่ง ว่าง มีความสขุ ใสเป็นแก้ว ใสเป็นเพชรอยูท่ีศู่นย์กลางกายอย่างสบายๆ ค่ะ

๏	 วรินยุพา อรุณมาส
โล่ง โปร่ง ส�ำหรับลูกคืออาการตัวหายเจ้าค่ะ เมื่อลูกนั่งสมาธิไปได้นานในระดับหนึ่ง

จะรู้สึกว่าเนื้อตัวเราหายไป ว่างๆ โล่งๆ เหมือนไม่มีกายเนื้อ ไม่มีตัวไม่มีตน แต่เบาสบาย  
มีความสุข มีปีติสุข กับอีกแบบหนึ่งคือเนื้อตัวของลูกที่ขยายใหญ่ขึ้น กว้างใหญ่ขึ้น ไม่สิ้นสุด
สักทีเจ้าค่ะ ขยายๆ โล่งๆ โปร่งๆ ว่างๆ นิ่งๆ และเบาสบาย มีปีติสุขเช่นกันเจ้าค่ะ

(นึกขึ้นได้ว่าอาการแบบนี้ตอนเด็กลูกเป็นบ่อยเจ้าค่ะ เวลาที่คุณแม่บังคับให้นอน  
ให้หลับตา แต่มันนอนไม่หลับเจ้าค่ะ ได้แต่หลับตาอยู่แบบนั้น สักพักอาการโล่งๆ โปร่งๆ 
ว่างๆ ก็เกิดขึน้ ตอนนัน้ลกูไม่ทราบว่าคอือะไร แต่ตอนนีลู้กทราบด้วยตัวลูกเองแล้วเจ้าค่ะ)

๏	 สุมาลี พลราษฎร์
เวลานั่งสมาธิแล้วรู้สึกโล่ง โปร่ง ตัวเราจะเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับบรรยากาศ เหมือน

ไม่มีตัวเรา ความชุม่เยน็แผ่จากศนูย์กลางกายออกมาทัว่ตวั รูส้กึชุม่ช่ืน ชุม่เยน็ โล่ง โปร่ง เบา 
สบาย มีความสุขเจ้าค่ะ

๏	นฤมล หอมนาน
โล่ง โปร่ง เป็นอาการของใจเราที่รวมที่ศูนย์กลางกายอย่างสบายๆ จะรู ้สึก 

ผ่อนคลายมากๆ ศูนย์กลางกายขยายกว้างออกไปเรื่อยๆ ยิ่งหยุดที่ศูนย์กลางกายไปเรื่อยๆ 
ใจเราก็จะยิ่งโล่ง โปร่ง ขยาย กลมกลืนไปกับบรรยากาศ เหมือนไม่มีตัวตน จะยิ่งเย็น ยิ่งแช่
อิ่มอยู่กับความสุขไปเรื่อยๆ จนเหมือนเวลาผ่านไปเร็วมากๆ ค่ะ
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“ถ้าใจปล่อยวางได้ ใจก็จะสบาย  
ตัวก็จะเบา แล้วก็จะเป็นไปตามประสบการณ์ภายใน  

แต่ละค�ำถามลูกต้องอย่าฟังผ่าน  
เดี๋ยวค�ำถามจะละเอียดลุ่มลึกไปเรื่อยๆ  

เส้นทางภายในเป็นเส้นทางแห่งความสุข 
และจะมีความสุขเพิ่มขึ้น  

จติจะบรสิุทธิ์มากขึ้นไปเรื่อยๆ  
ถ้าใจเราละเอียดมากขึ้น”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

นั่งสบายและเบาเป็นอย่างไร ท�ำอย่างไรถึงมีค�ำว่า 
“เบา สบาย”

1 พฤศิจกายน พ.ศ. 2556
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๏	พระฉราศรัย นนฺทิโย
นั่งสบายคือนั่งแล้วไม่รู้สึกอึดอัดขัดใจ มีความผ่อนคลาย ปลอดจากความกังวลใดๆ 

ทั้งสิ้น เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก
นั่งเบา คือรู้สึกตัวโล่ง โปร่ง ว่าง ขยาย เหมือนร่างกายไร้น�้ำหนัก ใจจะนุ่มนวล นิ่งๆ 

สงบๆ อย่างเยือกเย็น
วิธีการท�ำให้เบา สบาย คือท�ำใจให้ผ่องใส เบิกบาน นึกถึงแต่เรื่องบุญกุศลที่น�ำมา 

ซึง่ความปลืม้ใจ ปล่อยวางจากเครือ่งพนัธนาการทีผู่กมดัใจของเราออกให้หมด ท�ำใจให้นิง่ๆ 
เฉยๆ อย่างผ่อนคลาย นกึถงึองค์พระ ดวงแก้วหรอืหลวงปูท่ีก่ลางกาย อารมณ์เบาและสบาย
ก็จะเกิดขึ้นครับ

๏	พระปวิช ธมฺมพโล
คอืการทีน่ัง่แล้วเบาจากภาระความกงัวล ความรักชอบในวตัถุส่ิงของท้ังหลายท่ีปล่อย

วางลงได้หมดสิ้น ใจเบา กายเบา เกิดความรู้สึกสบายทั้งกายและใจ อยากจะนั่งไปเรื่อยๆ 
เรื่อยๆ

เริ่มต้นด้วยการรักษาใจระหว่างรอบ ระวังรักษาสุขภาพร่างกายให้พอดี รู้จักปล่อย 
ละ ปล่อยวางภาระความรู้สึกนึกคิดต่างๆ นั่งให้เป็น ได้ท่าทางต�ำแหน่งที่เหมาะกับการที่จะ
นั่งนานๆ ถ้าท�ำได้พอเหมาะพอดีก็จะได้ความเบาใจ สบายกาย นั่งท�ำใจนิ่งๆ ไปเรื่อยๆ จน
ความหยาบตกตะกอนจนใจเริ่มใส ละเอียดขึ้น รู้สึกกายเบาเหมือนไม่มีกาย

๏	พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
นัง่สบายและเบา คอืประสบการณ์ท่ีได้เมือ่เจริญสมาธภิาวนาอย่างถกูวธิ ีท�ำให้มคีวาม

รู้สึกกายเบาเหมือนจะเหาะจะลอยได้ จนกระทั่งความรู้สึกที่ร่างกายหายไป กลืนไปเป็น 
อันหนึ่งอันเดียวกับบรรยากาศ ท�ำให้มีความสบายเกิดขึ้นที่จิตใจ ใจสงบนิ่ง ขยายกว้าง  
ใจก็เบิกบาน อยากอยู่ในอารมณ์นี้ไปนานๆ จนเกิดฉันทะ รักการนั่ง อยากอยู่กับตัวเอง เกิด
ความเพียรขึ้นโดยไม่ต้องฝืนท�ำสมาธิ

เราสามารถท�ำให้เบาสบายด้วยการปรับทั้งร ่างกายและจิตใจ ให้ผ่อนคลาย  
วางทกุสิง่ ทิง้ทกุอย่าง คลายความรกัความผกูพนัในคน สตัว์ สิง่ของ แล้วจรดใจนิง่ๆ ในกลาง
ศูนย์กลางกาย นึกถึงบุญ ภาวนาสัมมา อะระหังไปเรื่อยๆ ด้วยใจเยือกเย็น เด๋ียวความ 
เบาสบายก็จะเกิดขึ้นมาเอง เมื่อใจละเอียดถูกส่วนครับ
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๏	พระธีรพงษ์ ธีรวํโส
นั่งสบายและเบา คืออาการนั่งแล้วมีความสุข ปราศจากความคิด เป็นอารมณ์ที่ 

ไร้น�้ำหนัก บางเบาเหมือนอยู่ในกลางอวกาศที่โล่งๆ ว่างๆ การวางใจให้ได้ความเบา สบาย
คือปล่อยใจแบบแตะๆ ใช้ความรู้สึกเพียงนิดเดียว วางเบาๆ เหมือนขนนกครับ

๏	 สามเณรปิยะวัฒน์ แปลงดี
ผมก็นึกให้ตัวเองเป็นปุยนุ่น เบาๆ แรกๆ ก็หนักอยู่ แล้วปล่อยใจให้เบาตามลมหายใจ

เข้าออก 3-5 ครั้ง แล้วยิ้มมุมปากนิดๆ เพื่อให้เกิดความสุข จากนี้ก็นั่งเฉยๆ อารมณ์สบาย 
ก็เกิด รู้สึกดี ตัวก็เบาขึ้นจนเบาๆ ต้องไม่หลับแต่ท�ำอารมณ์เหมือนตอนใกล้หลับครับ

๏	ผ่องศรี ทานาแซง
นั่งสบายและเบาในส่วนของลูกคือ เมื่อนั่งแล้วใจปล่อยวางทุกเรื่องราวได้ ใจลูกก็จะ

ไม่ติดกับอะไร จะรู้สึกสบาย เบาทั้งกายและใจ ให้ความรู้สึกปลอดโปร่งไปหมดเจ้าค่ะ
วธิกีารของลกูคือ นัง่ในท่าทีส่บาย หลบัตาพอสบาย ท�ำใจพอสบาย มเีรือ่งอะไรกผ็ลกั

ออกไปก่อน แล้วน�ำค�ำภาวนาเข้ามาช่วย โดยลูกท�ำความรู้สึกว่าทุกๆ ค�ำภาวนาไหลลงไป 
ที่กลางท้อง เข้าไปอยู่ท่ีศูนย์กลางกายขององค์พระ องค์พระของลูกไม่ชัด และเห็นไม่ครบ 
แต่ลูกจะนึกว่าตัวเองมีศูนย์กลางกาย และที่ศูนย์กลางกายลูกก็มีองค์พระ ลูกใช้วิธีนึกรู้  
เพียงแค่นี้ลูกก็จะได้ความเบา และสบายมาครอบครองเจ้าค่ะ

๏	 วาสนา โพธิ์งาม
น่ังสบาย และเบา มอีาการเหมอืนร่างกายของเราไร้น�ำ้หนกัค่ะ อยากจะนัง่นิง่ๆ อย่าง

นี้ไปได้เรื่อยๆ ไม่สุข ไม่ทุกข์ แต่ก็ชอบอารมณ์นี้ค่ะ วิธีการที่จะท�ำให้เกิดอารมณ์นี้คือ ไม่มีวิธี
การค่ะ เพราะเราไม่ต้องท�ำอะไรเลย แค่นั่งหลับตาแล้วนิ่งๆ ไป shut down ความรู้สึก
ทั้งหมด เหมือนเราปิดเครื่องคอมพิวเตอร์ค่ะ

๏	พรประสิทธิ์ สุขผล
น่ังสบายๆ และเบาๆ มอีาการโปร่งโล่งเบาๆ สบายๆ อยากจะนัง่อยูอ่ย่างนัน้ไปเรือ่ยๆ 

ไม่อยากลกุไปไหน และวธิกีารท�ำให้มคีวามเบาสบายแบบนัน้ ระหว่างท�ำกิจกรรม กท็�ำจติใจ
ให้ผ่อนคลาย สบาย คิด พูด ท�ำแต่เรื่องกุศลที่ท�ำให้ใจสบาย ขณะนั่งก็ปรับท่านั่งให้สบาย  
ไม่เกร็งไม่ตึง แล้ววางใจนิ่งๆ ที่ศูนย์กลางกายไปเรื่อยๆ เบาๆ ท�ำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ ค่ะ
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๏	 รวิสรา บัณฑิต
ลูกนั่งแล้วสบายและเบาคือท้ังร่างกายและใจได้รับความสบาย ท�ำให้รู้สึกพึงพอใจ

อย่างมาก ใจมันเบาๆ เหมือนพองๆ ลอยๆ ไม่มีอะไรมาเหนี่ยวรั้งเลยค่ะ มีความสุขมากแม้
จะยังไม่เห็นอะไรก็มีความสุขแล้วค่ะ และอยากนั่งไปเรื่อยๆ

ลูกเริ่มนั่งโดยวางใจแบบเบาๆ สบายๆ ไว้ที่ศูนย์กลางกาย ปล่อยใจสบายๆ ตัดเครื่อง
กังวลทุกอย่างออกจากใจ ท้ิงทุกอย่างไว้ชั่วคราว ท�ำความรู้สึกว่าเราได้ตายไปแล้วจาก 
โลกใบนี้ ต้องปล่อยวางทุกอย่าง ไม่คิดเรื่องอะไรเลยค่ะ ปล่อยใจสบายๆ กลางความนิ่งไป
เรื่อยๆ ค่ะ

๏	ขวัญหทัย ทองประดิษฐ์
นัง่สบายและเบา เป็นสภาวะท่ีเราได้ปล่อยวางจากสิง่ต่างๆ รอบตวั ทัง้คน สตัว์ สิง่ของ 

มีแต่เรากับศูนย์กลางกายเท่านั้น เหมือนกับการที่เราถือของหนักๆ แล้วปล่อยวางส่ิงของ
เหล่านั้น จะรู้สึกโล่งๆ เบาๆ สบายๆ เวลานั่งเราก็ไม่เน้นเอาท่า เน้นเอาธรรมะ เน้นความ
สบายเป็นหลัก

วธิที�ำให้เบาสบายนัน้เริม่ต้นจากเราต้องปล่อยวางทกุสิง่ทกุอย่างรอบตวัเรา แล้วนึกถงึ
สิ่งที่ให้เราสบายใจ เช่น ธรรมชาติ ภูเขา ต้นไม้ น�้ำตก ล�ำธาร ทะเล ดอกไม้ ต้นไม้ เป็นต้น 
เมื่อใจสบายใจเราจะกลับเข้ามาอยู่ที่ศูนย์กลางกายได้อย่างเบา สบายและมีความสุข

๏	 อาภัสรา แสงรุ่งเรือง
นัง่เบา สบาย คอืนัง่แล้วจะรูส้กึว่ากายเบา หรือตัวจะเบาๆ ลอยๆ เหมอืนไม่มนี�ำ้หนกั 

บางครั้งก็รู้สึกว่ากายเรากลืนไปกับอากาศ สบายคือมีอารมณ์ดี อารมณ์สบายๆ มีความสุข  
รู้สึกอิ่มๆ นวลๆ ยิ้มๆ เป็นตัวเองที่สัมผัสได้กับความดี ความสุข และพลังความดี พลังภายใน
ที่เกิดขึ้น

ท�ำได้โดยเมือ่นัง่สมาธต้ิองปลดปล่อยวางเครือ่งกังวลทัง้หลายทัง้ปวงออก ปรบัท่านัง่ให้
ดีที่จะท�ำให้เรานั่งได้นานโดยไม่ปวดเมื่อย วางใจเบาๆ นุ่มๆ ที่ศูนย์กลางกาย นั่งอย่าง 
มีความสขุ ไม่คาดหวงั ไม่เร่งร้อน ไม่เร่งรบี ทีส่�ำคญัเวลาทีใ่ช้ในการนัง่แต่ละรอบต้องไม่น้อย
เกินไป จงึจะบงัเกดิผลท่ีน่าพอใจได้ ในช่วงระหว่างวนักต้็องรักษาอารมณ์ดี อารมณ์เดียวไว้เสมอ 
จงึจะเกือ้กลูกับการนัง่สมาธขิองเรา ท�ำให้เราไม่ต้องเสียเวลาในการปรับใจนานจนเกินไปด้วย
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71
ท�ำอย่างไรจงึจะฝึกนสัิยให้เป็นคนช่างสงัเกตในการ
นั่งปฏิบัติธรรมได้

“ที่หลวงพ่อถามก็เพื่อให้ใจวนเวียนอยู่กับการปฏิบัตธิรรม  
เพราะใจเราคิดได้ทีละอย่าง  

ถ้าไม่คิดเรื่องนี้ ก็ไปคิดเรื่องอื่น  
ใจจะได้วนเวียนอยู่กับการฝึกใจ  
และใจจะได้ละเอียดขึ้นไปเรื่อยๆ  

แต่ละค�ำถามจะไปช่วยขัดเกลาจติใจเราให้ละเอียดขึ้น”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

2 พฤศจิกายน พ.ศ. 2556
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๏	พระครูสังฆรักษ์บุญธรรม ปุญฺธมฺโม
เราก็จะต้องให้ความสนใจ จดจ�ำรายละเอียดทุกขั้นตอนของการนั่งปฏิบัติธรรมทุก

ครั้ง ตั้งแต่ทางกายภาพ ดูท่านั่งของเราว่าเมื่อนั่งแล้วร่างกายผ่อนคลายหรือไม่ การหลับตา
ว่าถูกวิธีหรือไม่ สังเกตถึงสภาวะอารมณ์ว่าเราผ่องใสหรือขุ่นมัว มีความฟุ้งซ่านอย่างไร แล้ว
เรากป็รบัสภาวะทัง้กายทัง้ใจให้เกดิความสมดลุ อย่างเบาสบาย และให้ระลกึรู้ว่าการนัง่ปฏบิตัิ
ธรรมของเรา ก้าวหน้าข้ึนหรือถดถอยลง เพ่ือปรับปรุงแก้ไขให้การนั่งปฏิบัติธรรมก้าวหน้า
ยิ่งขึ้นไปครับ

๏	พระเมธา รํสิปญฺโ
1.	ต้องฝึกในเรื่องการบริหารปัจจัย4 ด้วยความดีพื้นฐาน 5 อย่าง คือ ให้รักษาความ

สะอาด เก็บของให้มีระเบียบ มีความสุภาพนุ่มนวล มีความตรงต่อเวลา มีสมาธิตั้งมั่น  
จะท�ำให้เกิดการจัดระเบียบความคิด จะท�ำให้เห็นความแตกต่างและมีนิสัยช่างสังเกตตาม
มา

2.	การจดบันทึกผลการปฏิบัติธรรมอย่างละเอียด จะท�ำให้เรามีนิสัยช่างสังเกตข้ึน
มา เพราะจะถูกเรียบเรียงความคิดแล้วเขียนออกมาเป็นตัวหนังสือ เสร็จแล้วน�ำมาทบทวน
จะท�ำให้เห็นความแตกต่าง เกิดการเปรียบเทียบ เกิดการสังเกตตามมาครับ

๏	พระณัฏฐวัฒน์ ณฏฺโิต
หลังจากนั่ง	 ทุกรอบ	 คอยสังเกต 	
วันนี้เหตุ	 ท�ำอย่างไร	 จึงเป็นผล 	
นั่งแล้วดี	 ไม่ดี	 สิ่งใดดล 	
สังเกตตน	 หลังนั่ง	 จบรอบมา 	
หยุดใจนิ่ง	 คือเป้าหมาย	 ที่ตั้งไว้ 	
ฟุ้งตึงไป	 หย่อนหลับ	 ใจลอยหนา 	
หรือนั่งดี	 เพราะอะไร	 สังเกตมา 	
วิมังสา	 รอบหน้า	 ท�ำให้ดี
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๏	ศุภลักษณ์ พฤทธิพงศ์สิทธิ์
1.	ในช่วงเร่ิมแรกของการฝึก เราต้องอาศัยการบนัทกึผลการปฏบิติัธรรมช่วย นัน่คอื 

เขยีนทกุสิง่เก่ียวกับการนัง่สมาธใินแต่ละรอบของวนันัน้ เช่น เขยีนถงึการผ่อนคลายร่างกาย 
เราก็บันทึกว่า เราผ่อนคลายร่างกายอย่างไร

จากนั้นเราก็สังเกตว่าเมื่อเราได้ผ่อนคลายร่างกายแต่ละส่วนแล้วเรารู้สึกอย่างไร  
เราผ่อนคลายได้จริงไหม มีส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเราตึงหรือเครียดบ้าง แล้วเราท�ำ
อย่างไรต่อไป การสังเกตขั้นต่อไป คือสังเกตการปิดเปลือกตา เราปิดตาได้อย่างถูกต้องหรือ
ไม่ ตาเราหยีหรือไม่ มีความรู้สึกกดลูกนัยน์ตาหรือไม่ เรารู้สึกปวดกระบอกตา ปวดศีรษะ
หรือไม่

เรามีวิธีปิดเปลือกตาอย่างไรท่ีท�ำให้เรารู้สึกสบาย ขั้นต่อไปสังเกตการวางใจ สังเกต
ว่าเรามีวิธีในการวางใจอย่างไร อย่างไรจึงจะสบาย เรารู้สึกใจถูกกดหนักๆ หรือผ่อนคลาย 
โล่งเบา เรารู้สึกถึงความทึบตึงอึดอัดคับแคบ หรือ โล่งโปร่งกว้างขวาง ขยายออก เรารู้สึกว่า 
เวลาผ่านไปเรว็หรือช้า รูส้กึเบาสบาย อยากนัง่อกีหรืออยากเลิกนัง่ไวๆ เป็นต้น ให้เราบนัทกึ
ทุกอย่าง แล้วดูว่า มีเรื่องใดที่เราต้องแก้ไขบ้าง

2.	ฝึกสังเกตซ�้ำๆ ในการนั่งสมาธิรอบต่อๆ ไป เราก็ฝึกสังเกตทุกอย่างเหมือนในข้อ 
แรก แต่ฝึกสังเกตเพิ่มเติมว่าเรามีวิธีแก้ไขสิ่งที่ติดขัดอย่างไร ผลการแก้ไขเป็นอย่างไร หากมี
ประสบการณ์ใหม่ๆ เกิดขึ้น นั่นเป็นเพราะเราวางใจอย่างไร แล้วเราท�ำอย่างไรกับ
ประสบการณ์ใหม่นั้น เราสามารถหยุด นิ่ง เฉย ได้หรือไม่ หากเราหยุด นิ่ง เฉยได้ มีอะไรเกิด
ขึ้นตามมาบ้าง

3.	ฝึกสังเกตและเขียนผลการปฏิบัติธรรมให้เป็นนิสัย หมั่นท�ำให้เป็นประจ�ำทุกวัน 
เราก็จะได้นิสัยเป็นผู้ช่างสังเกตและจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ก้าวหน้าขึ้น

๏	 ถวิล อรุณเกล้า
1.	ทบทวนประสบการณ์

ก่อนเลิกนั่งปฏิบัติธรรมทุกครั้ง ให้ใช้เวลาอีกสักครู่ในการทบทวนประสบการณ์ว่า 
รอบนีเ้รานัง่เป็นอย่างไรบ้าง ง่วง หลบัไหม เพราะอะไร ฟุง้เพราะอะไร การวางใจเป็นอย่างไร 
ใจนิ่งได้เร็วหรือช้า หาสาเหตุและแนวทางแก้ไข
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2.	บันทึกประสบการณ์
เมื่อทบทวนประสบการณ์ว่าท�ำไมรอบนี้นั่งได้ดี รอบนี้น่ังไม่ดีเหมือนเดิม หาสาเหตุ 

ทีเ่กิดขึน้ แล้วหาทางแก้ไข ก็บันทกึประสบการณ์เก็บไว้ทบทวนตวัเอง ท�ำต่อเนือ่งไปทกุวนัๆ 
จะท�ำให้เราสังเกตออกว่า ส่ิงใดจะกระทบต่อประสบการณ์ภายในของเรา เราจะหลีกเลี่ยง
หรือแก้ไขสิ่งนั้นได้ก่อนที่จะมากระทบใจเรา ท�ำมากๆ เข้าก็จะสามารถประคองใจให้อยู่กับ
ธรรมะได้ตลอดทั้งในรอบและนอกรอบค่ะ

๏	 วรกันยา สากระแสร์
จะฝึกให้เป็นคนช่างสังเกตในการปฏบิตัธิรรมได้ก็ต้องหมัน่ดตูวัเองว่า ทัง้นอกรอบและ

ในรอบเราท�ำอย่างไร และผลที่ได้เป็นอย่างไร ดูความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน  
ทั้งนอกรอบและในรอบว่าเราท�ำแบบนี้แล้วผลที่ได้เป็นอย่างไร เมื่อเรามีใจจดจ่อที่จะเข้าถึง
ธรรม เราจะพบว่าแต่ละวันแต่ละรอบที่เรานั่งปฏิบัติธรรม จะมีปัจจัยหลายอย่างที่ท�ำให้เรา
มีผลการปฏิบัติธรรมที่แตกต่างกัน 

เมื่อเรารู้แล้วว่าท�ำอย่างไร เราจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ก้าวหน้า เราจะสนุกกับการ
สังเกตตัวเอง คล้ายกับว่า ก�ำลังค่อยๆ ไขความลับของชีวิตตัวเอง และแต่ละวันที่ผ่านไป เรา
ก�ำลังก้าวเข้าใกล้ความส�ำเร็จมากข้ึนทุกที ท�ำให้การสังเกตเป็นเรื่องสนุกแล้ว เราจะกลาย
เป็นคนช่างสังเกตได้มากขึ้นกว่าที่ผ่านมาค่ะ

๏	 เตือนใจ ชินผล
การท่ีจะฝึกให้เป็นคนช่างสงัเกตได้น้ัน ลกูคดิว่าต้องฝึกในการเขยีนผลการปฏบิติัธรรม

ในทุกรอบด้วยค่ะ เพราะการบรรยายออกมาเป็นตัวหนังสือและเขียนออกมาได้ ต้องมีความ
ละเอียดมากกว่าการสังเกตที่ไม่ได้บันทึก และจะใช้เวลาในการนึกย้อนกลับมากกว่าที่ไม่ได้
จดบันทึก ต้องสังเกตว่ารอบที่นั่งไปเป็นอย่างไร วิธีการเราท�ำอย่างไร ผลออกมาดีหรือไม่ 
และจะปรับอย่างไรให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป และถ้าเขียนบ่อยๆ จะท�ำให้ผลการปฏิบัติธรรมดีข้ึน  
พอผลดีขึ้นเราจะเขียนได้เองจนเป็นนิสัย และผลการปฏิบัติธรรมเราก็จะดีขึ้นมากกว่าการ
ไม่จดผลการปฏิบัติธรรมเจ้าค่ะ
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72
เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูกาย ดูจิต ไม่ให้
คิดออกนอกตัวเราได้อย่างไร

“หลวงพ่ออยากให้ไปรู้ไปเห็นธรรมะกันจริงๆ  
ให้ใช้วันเวลาที่ผ่านไปให้คุ้มค่าเพื่อฝึกฝนใจให้หยุดนิ่ง  

ควบคู่ไปกับภารกิจงานหยาบที่ได้รับมอบหมาย  
ใจจะหยุดนิ่งได้ ต้องทิ้งทุกอย่าง วางทุกสิ่ง นิ่งอย่างเดียว  

ค�ำถามที่หลวงพ่อถามอาจจะดูคล้ายๆกันแต่เป็นคนละประเด็น  
จะได้ตอกย�้ำและสอนตัวเองกันเป็น”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

4 พฤศจิกายน พ.ศ. 2556
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๏	พระชัยยง อตฺถชโย
เราก็ต้องเข้าใจก่อนว่าทั้งโลกนี้ไม่มีอะไรเป็นสาระแก่นสาร ทุกอย่างล้วนแตกดับ 

แม้แต่ตัวของเราเอง ดังนั้นจึงควรน�ำใจกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว ฝึกสติ ส�ำรวมอินทรีย์คอย
เฝ้าดูใจไปเรื่อยๆ ให้ต่อเนื่อง โดยเริ่มจากช่วงสั้นๆ แล้วค่อยเพิ่มระยะเวลาให้ยาวนานขึ้น 
โดยท�ำอย่างมีฉันทะเมื่อได้รับความสุขจากการท�ำแล้ว เราก็จะอยากท�ำโดยอัตโนมัติ

๏	พระวิชัย วิชโย
ลกูจะหมัน่แตะใจไว้ทีก่ลางกาย ท�ำทกุอริยิาบถ ทกุสถานที ่ทกุเวลา จนเป็นส่วนส�ำคัญ

ของชีวิตประจ�ำวัน ลูกจะบอกตัวเองว่าเราคือสมบัติของธาตุธรรม ต้องดูแลให้ดี ไม่ให้กิเลส
มาขโมยบญุ มาขโมยความบรสิทุธิข์องจติ ไม่ให้กเิลสทีเ่ป็นศตัรทูีแ่ท้จริงของเราย่องมาท�ำร้าย 
ท�ำลายสมบัติของธาตุธรรมได้ เราต้องท�ำหน้าที่รักษาสมบัติของธาตุธรรมให้ดีที่สุด แต่ก็มี
บางครั้งที่เผลอโดนกิเลสท�ำร้ายได้ เราก็เพิ่มความระวังมากข้ึน มีสติมากข้ึน หากลยุทธ์ใน
การป้องกันมากขึ้นด้วยการฟังธรรม ปฏิบัติธรรม บ�ำเพ็ญบุญให้มากขึ้นครับ

๏	พระสมพล สนฺติมโน
เราต้องพยายามขจัดกิเลสอาสวะ เช่น โลภ โกรธ หลง ให้หมดไปจากใจของเรา  

เพราะสิ่งเหล่านี้จะดึงใจของเราให้ออกนอกตัว และหมั่นรักษาใจของเราให้อยู่ในตัว ให้อยู่ที่
ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เหมือนยามที่คอยดูกาย รักษาใจครับ

๏	พระประสิทธิ์ อนงฺคโณ
ให้มีสติและสบายอยู่ที่กลางกายให้ได้ตลอดเวลา
ให้ใจอยู่กับองค์พระที่กลางกายอย่างเบาสบายให้ได้ตลอดเวลา
ให้ได้สัมผัสความสุขที่ได้เอาใจมาอยู่ที่กลางกาย ท�ำให้ไม่อยากไปคิดเรื่องนอกตัว 
ให้พิจารณาเห็นโทษของการเอาจิตออกไปคิดเรื่องนอกตัวเรา

๏	พระชานนท์ อานนฺโท
ลูกจะน่ังธรรมะเยอะๆ ส่วนนอกรอบก็จะพยายามตรึกธรรมะให้ได้ตลอดทั้งวัน เข้า

ใกล้และคบหากับหลวงพี่ที่รักธรรมะ มีมโนปณิธานที่แน่วแน่ มั่นคงในการท�ำวิชชา เพื่อลูก
จะได้ดูแลกาย วาจา ใจ ของลูก ให้คิด พูด ท�ำ แต่เรื่องละเอียด เรื่องการปฏิบัติธรรมครับ
หลวงพ่อ
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๏	 สุวรรณี สีมา
คอยประคองใจของเราไม่ให้ฟุง้ในเรือ่งราวต่างๆ และรกัษากาย วาจา ใจ ให้ใสสะอาด

บริสุทธิ์ หมั่นระลึกนึกถึงบุญที่ได้สั่งสมมาทั้งหมด ให้ปลื้มๆ ตลอดเวลาค่ะ

๏	พัชรินทร์ ชาญชนะโยธิน
ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว
เราควรมีสติ ก�ำกับกายและจิตของเราตลอดเวลา
ถ้าเรามีสติตั้งมั่นดีแล้ว จะคิด พูด ท�ำอะไร ก็เป็นกุศล เป็นสิ่งที่ดีงาม เป็นบุญกุศล

ล้วนๆ ไม่ส่งใจออกไปนอกตัว
การมีสติจึงประดุจมียามที่คอยเฝ้าดูกาย ดูจิต ไม่ให้คิดออกนอกตัวเราค่ะ

๏	 สุภาพร นามวิชัย
ท่องสัมมา อะระหัง หรือนึกถึงดวง ทุกกิจวัตรประจ�ำวัน จะได้อยู่กับดวง องค์พระ  

ได้ทั้งวัน
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เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้อยู่กลาง
กายตลอดเวลาได้อย่างไร

“ถ้าเราฝึกรักษาสต ิ 
ฝึกใจให้หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายตลอดเวลา  

และเอาใจมาอยู่กับตัวของเรา  
เมื่อใจกับกายของเรารวมเป็นหนึ่งเดียวกัน  

ก็จะสามารถก�ำจัดกเิลสให้หลุดออกไปเรื่อยๆ ได้  
ซึ่งก็ไม่ต้องท�ำอะไรเลย เพียงหยุดกับนิ่งอย่างเดียว  

ถ้าใจไม่ต้องการสิ่งใด จะได้ทุกสิ่งที่ต้องการ  
ล้วนแล้วแต่เกดิจากใจที่หยุดนิ่ง”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระครูปลัดสุเนตร ฉฬภิญฺโ
ลูกจะเป็นประดุจยาม ร.ป.ภ.ท่ีคอยเฝ้าดูจิตให้อยู่กลางกายตลอดเวลาได้โดยปฏิบัติ

ดังนี้ครับ
1.	ท�ำการบ้านของหลวงพ่อทั้ง 10 ข้อ
2.	ท�ำความรูส้กึว่าตวัเราอยูใ่นกลางองค์พระ กลางดวง หรือโลกนีเ้ป็นศนูย์กลางกาย

ของลูกเอง
3.	ตอนปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะมีสิ่งใดเกิดขึ้น ดีหรือไม่ดี ก็เฝ้าดูเฉยๆ ดูอย่างสบายๆ 

ไม่ปฏิเสธ หรือยินดีในสิ่งที่ปรากฏขึ้นมา
4.	เฝ้ามองกลางของความสบายไปเรือ่ยๆ อยูต่ลอดเวลา สบายตรงไหนกม็องตรงนัน้

ไปตลอดเวลา

๏	พระมงคล มงฺคโล
หม่ันรกัษาใจไว้ทีศ่นูย์กลางกาย ท�ำใจให้หยดุให้นิง่ในทกุอริยิาบถ ก�ำหนดเป็นประดจุ

ยามที่คอยเฝ้าดูจิตตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอน ให้คิดว่าเราจะรักษาใจให้ผ่องใส 
ท�ำอารมณ์ด ีอารมณ์สบายให้ได้ตลอดท้ังวัน เราจะไม่ขุ่นมวักบัใคร แม้กระทัง่กบัตวัเอง รกัษา
ใจให้เบิกบานแช่มชื่น ประคองใจหยุดนิ่งไปเรื่อยๆ จิตจะกลับเข้าไปสู่กลางกายภายใน  
คงอยู่ได้ตลอดเวลา

๏	พระอิศเรศ อิสฺสโร
ต้องท�ำตลอดเวลาครบั ถ้าฝึกกนัจรงิๆจงัๆ ต้องท�ำได้ ถ้าใจเข้าไปเชือ่มตดิกบัองค์พระ

ภายในได้เมือ่ไหร่ ใจกไ็ม่อยากออกไปไหน เพราะแช่อิม่อยูก่บัความสขุภายในตลอดเวลา

๏	พระมหาคมสัน ธมฺมาสนฺโน
เราต้องมีสตริูต้วัอยูภ่ายใน จะคดิเร่ืองอะไร จะรบัเร่ืองอะไรผ่านประตจูติประตใูจเข้า

มา ก็ต้องคัดแยกตรวจสอบ กลั่นกรองให้ดี ให้รอบคอบ เมื่อเห็นว่าถูกต้อง ดีงาม สมควร 
เหมาะสมแล้วจึงค่อยน�ำเข้ามาในใจ ระวังไม่เผลอปล่อยให้จิตใจล่องลอย คิดสะเปะสะปะ 
คิดไปเรื่องนอกตัว คิดเรื่องไร้สาระ หากต้องคิดเรื่องอะไรที่เป็นประโยชน์ ก็ให้จิตอยู่ภายใน
กลางกาย อยู่กับเนื้อกับตัว เมื่อถึงเวลาปฏิบัติธรรมใจของเราจะได้คุ้นกับศูนย์กลางกาย  
หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายได้ง่ายครับ
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๏	พระศรีรัตน์ โชติรตโน
เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิตให้อยู่กลางกายตลอดเวลาได้นั้น สิ่งแรกเราต้อง

มคีวามรกัทีจ่ะเข้าถงึธรรม และรักทีจ่ะน�ำใจมาหยดุนิง่อยูท่ีก่ลางกายอย่างมคีวามสขุเสยีก่อน 
จากนั้นก็จะมีความเพียรในการวางใจไว้ท่ีกลางกาย หมั่นฝึกการปล่อยวางทางใจท้ังขณะ
ท�ำงานหยาบและงานละเอียด ให้ระลึกนึกถึงกลางกาย ตอนท�ำงานหยาบไม่ว่าจะท�ำภารกิจ
ใดๆ ก็ตาม ให้มือท�ำไปใจของเราก็แตะเข้าไปในกลาง และเมื่อถึงเวลาท�ำงานละเอียด เวลา
ท�ำสมาธิก็ให้ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง แล้วน�ำใจมาหยุดมานิ่งที่กลางกายอย่างเดียว  
ให้หม่ันฝึกใจมาหยุดนิ่งท่ีกลางกายอย่างสม�่ำเสมอในทุกอิริยาบถ ใจเราก็จะคุ้นและไม่ห่าง
จากกลางกายครับ

๏	พระศิริชัย ทานวโร
ให้ใจจดจ่อที่ศูนย์กลางกายในทุกกิจกรรม ไม่ว่าจะนั่ง นอน ยืน เดิน พร้อมๆ กับการ

ท�ำภารกิจท่ีได้รับมอบหมาย ให้มีองค์พระอยู่ที่ศูนย์กลางกายตลอดเวลา นั่งธรรมะอย่าง
สม�่ำเสมอทุกวัน เพื่อให้ใจคุ้นกับศูนย์กลางกาย ไม่ไปคิดเรื่องอื่นๆ ท่ีไม่ก่อให้เกิดบุญกุศล  
ถ้ามีสิ่งใดจะมาท�ำให้ใจออกจากศูนย์กลางกาย ก็ให้รีบตัดใจ วางอารมณ์ที่ไม่ดีทั้งหลาย  
ให้คุยแต่เรื่องที่ท�ำให้ใจละเอียด เรื่องบุญกุศล เรื่องธรรมะ เรื่องหยุด เรื่องนิ่ง ไม่ว่าร้ายใคร 
ส�ำรวมอินทรีย์ รักษาใจให้เกาะเกี่ยวที่กลางกาย อย่างมีความสุขให้ได้ตลอดเวลาครับ

๏	 วรรณรัชชา ทรัพย์รดาพัดชา
เราจะคอยเฝ้าดูจิตให้อยู่กลางกายได้ ก่อนอื่นต้องเข้าใจธรรมชาติของจิต ซ่ึงชอบ 

ซัดส่ายและเพลิดเพลินไปกับเรื่องต่างๆ ภายนอก ดังนั้น เราจะต้องท�ำให้จิตคุ้นกับการอยู่
กลางกาย โดยหมั่นตะล่อมจิต ตะล่อมใจให้เข้ากลาง หมั่นเอาใจมาอยู่กับความบริสุทธิ์ 
ภายในบ่อยๆ เช่น การตรึกดวงแก้ว องค์พระ หรือภาวนาสัมมา อะระหัง ถ้าท�ำบ่อยๆ จิต
จะเริ่มคุ้นกับการกลับมาอยู่ ณ ที่ตั้งดั้งเดิม จนสามารถเฝ้าดูจิตให้อยู่กลางกายได้ตลอด 
ในที่สุดเจ้าค่ะ

๏	น�้ำ ทองรักษ์
เราจะต้องเอาใจมาอยูก่บัตวัตลอดเวลา รับบญุไป ใจกใ็ห้ใสๆ ทิง้เรือ่งคน สัตว์ ส่ิงของ 

เครื่องกังวลใจ พันธนาการของใจ ตัดไปเลยค่ะ ไม่เอาเรื่องใคร เอาแต่บุญ มีบุญและ 
ครูบาอาจารย์เป็นสรณะ นึกถึงศูนย์กลางกายสม�่ำเสมอ หลับตา ลืมตา ก็นึกถึงพระค่ะ
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๏	 สุทิศา แก้วบ�ำรุง
ลูกน�ำใจมาไว้ท่ีศูนย์กลางกายอย่างต่อเนื่องทุกอิริยาบถ ดูนิมิตที่ใสๆ สว่างๆ อย่าง 

ต่อเนื่อง และภาวนาสัมมา อะระหัง ตลอดเวลาตั้งแต่ตื่นนอน จนเข้านอน เพื่อป้องกันเรื่อง
ราวภายนอก ไหลมาสูจ่ติภายใน ลกูจงึท�ำหน้าทีป่ระดุจ ร.ป.ภ.เฝ้าดูกาย ดูจิตของตัวเองอย่าง 
มีความสุขและสนุกค่ะ

๏	 ธีรียา มงคลกวิน
ปกติแล้วยามหรอื ร.ป.ภ.จะมหีน้าทีเ่ฝ้ารกัษาหน้าประตเูป็นอย่างด ีจะคอยดแูลไม่ให้

มีคนร้ายเข้ามาโดยเด็ดขาด ผู้ที่อยู่ในบ้านจะปลอดภัย ยามหรือ ร.ป.ภ.ที่คอยเฝ้าดูจิตให้อยู่
ในกลางกายตลอดเวลา ก็คงจะต้องคอยสกัดเรื่องราว อารมณ์ ความคิดต่าง ๆ เช่น รัก โลภ 
โกรธ หลง ดีใจ เสียใจ ยินดี ยินร้าย เป็นต้น ที่จะท�ำให้จิตกระเพื่อม ไม่ให้เข้ามากระทบกับ
จิตใจข้างใน แล้วก็เป็นผู้ดูจิตที่ดีคือคอยเฝ้าดูจิตอยู่กลางกาย โดยดูเฉยๆ ดูไปเรื่อยๆ ปล่อย
ให้เหตุการณ์ด�ำเนินต่อไปเองเรื่อยๆ โดยที่ข้างในเขาจะเป็นคนคอยก�ำกับเอง เรามีหน้าที ่
ดูและท�ำเฉยๆ อย่างเดียวค่ะ

๏	 สุวรรณา นวศรีอานนท์
เราจะเป็น ร.ป.ภ. เฝ้าดูแลจิตของเราให้อยู่กลางกายตลอดเวลาได้ โดย
1.	หมัน่สงัเกตตรวจตราดูจิตของเราท้ังเวลาลมืตา และหลบัตาท�ำสมาธว่ิาจิตของเรา

เป็นอย่างไร ไปยึดติดอะไรบ้าง ปล่อยวางได้ไหม แล้วต้องฝึกตัดใจไปเรื่อยๆ สิ่งใดไม่เกื้อกูล
เป็นข้าศึกต่อการท�ำหยุดนิ่ง ต้องเอาออกไป อย่าไปอาลัยอาวรณ์ มิเช่นนั้นจะเสียเวลาไปอีก
ชาติหนึ่ง

2.	อย่าขีเ้กยีจท�ำการบ้าน 10 ข้อ ท�ำให้ได้ทกุวนั เพือ่ให้เรามสีติอยูก่บัตวั และอยูท่ี่
ศนูย์กลางกาย อยูก่บับุญ ดวง องค์พระ หลวงปู ่เพือ่ป้องกนัไม่ให้กเิลสเข้ามาปรงุแต่งในใจเรา

3.	นั่งสมาธิทุกวัน สั่งสมชั่วโมงหยุดนิ่งทุกวัน อย่าให้ขาด
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“ตอนที่ยังแข็งแรง ต้องรีบลุยนั่งธรรมะกันให้เต็มที่นะลูก 
ต้องตั้งใจนั่งธรรมะให้ใจละเอียดกันยิ่งๆ ขึ้นไป  

ถ้าเราปล่อยวางเรื่องราวต่างๆ ภายนอก  
ใจจะนิ่งและเคลื่อนเข้าไปสู่ภายในได้อย่างง่ายๆ  
ให้ประกอบความเพียรรักษาใจให้ได้ตลอดเวลา 

ควบคู่ไปกับภารกิจงานหยาบ  
อย่าไปกังวลกลัวว่าจะไม่เข้าถึงธรรมะภายใน  
ให้รักษาใจให้ใสๆเบิกบานอย่างมีความสุข  

เดี๋ยวก็จะดีเอง”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

เราจะเป็นประดจุยามทีค่อยเฝ้าดจูติ ให้คดิแต่เรือ่ง
ดีได้อย่างไร
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๏	พระอาทิตย์ ปญฺาวุฑฺโฒ
ส�ำหรับตัวลูกคิดว่าความคิดในสิ่งท่ีดีนั้นจะต้องออกมาจากแหล่งที่ดี ถ้าหากใจเรา

ผกูพนัอยูก่บัองค์พระ ดวงแก้ว และศนูย์กลางกายแล้ว ความคดิจะออกมาแต่สิง่ดีๆ ครับ
ดงันัน้วธิกีารกค็อืพยายามเอาใจไว้ทีน่ัน่ จะคดิอะไรให้ผ่านศนูย์กลางกายก่อนครับ

๏	พระเรืองศักดิ์ เตชวโร
เราจะเป็นประดจุยามทีค่อยเฝ้าดจิูต ให้คดิแต่เร่ืองดีได้ โดยเราต้องมสีตรู้ิเท่าทันความ

คิดท่ีเกิดขึ้นว่าเป็นเรื่องกุศลหรือเรื่องอกุศล ถ้าความคิดเป็นเรื่องอกุศลก็ให้ปล่อยทิ้งไป  
อย่าไปคดิต่อ ให้เอาใจกลบัมาไว้ในกลางกาย ให้ใจอยูกั่บธรรมะ เมือ่เรารกัษาใจให้อยูใ่นกลาง
กาย อยู่กับธรรมะได้ตลอดเวลา ความคิดที่เป็นอกุศลก็จะไม่เข้ามา จะมีแต่ความคิดดีๆ  
ที่เป็นกุศลครับ

๏	พระนเรศ รํสิสฺสโร
เราต้องหมัน่เฝ้ามองดจูติจากภายในตวัเราครับ อย่าเฝ้ามองแต่ส่ิงภายนอกตัว แต่หาก

เราเผลอมองนอกตวัก็ให้มองจบัดคีรบั มองด้วยความเมตตา และให้อภยั จติใจเราก็จะสบาย
และจะคิดเรื่องดีๆ ได้ และได้ง่ายๆ ครับ

๏	พระจักรพงศ์ จกฺกวํโส
ต้องฝึกจับดีให้เป็นนิสัย แม้ความดีนิดเดียวก็ต้องจับให้ได้ไม่ปล่อยผ่าน แล้วสิ่งดีๆ 

เหล่านั้นก็จะย้อนกลับมาเข้าสู่ใจเรา ใจเราก็จะสั่งสมแต่ความคิดที่ดี และจะมีแต่เรื่องดีๆ 
เพราะจิตเราเฝ้าดูแต่สิ่งที่ดีเท่านั้น ใจก็จะมีความบริสุทธิ์ผ่องใส เบิกบานใจ

๏	พระสิทธิพร สุทฺธมานโส
เราต้องหมั่นฝึกจิตให้อยู่กับดวงกับองค์พระให้ได้ตลอด สติเราก็จะว่องไว จิตคิด 

ไปในเรื่องใดก็รู้ได้รวดเร็ว คิดดีก็รู้ คิดไม่ดีก็รู้ เรื่องไม่ดีรีบตัดทิ้งไป เลือกคิดแต่เรื่องดีๆ เป็น
บุญเป็นกุศลครับ
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๏	พระไพฑูรย์ มหาลาโภ
ยามจดจ่อเฝ้าระวังสมบัติของผู้ว่าจ้างไม่ให้ถูกขโมยฉันใด เราเองต้องจดจ่อดูจิต 

ของเราทุกขณะ เฝ้าระวังไม่ให้บาปอกุศลเกิดขึ้น ให้เกิดแต่เรื่องบุญกุศลเท่านั้น

๏	 วันชัย ภัทรโกมล
เราต้องพจิารณาถงึความเป็นจรงิของสรรพสิง่ แล้วเลอืกแต่สิง่ทีด่เีป็นประโยชน์ส�ำหรบั

ตัวเรา
1.	เรือ่งคนอืน่ ทุกคนยงัไม่สมบูรณ์พร้อม เราควรจบัแต่สิง่ดีๆ ของเขา มคีวามเมตตา 

มีความหวังดีและให้อภัยต่อกัน
2.	เรื่องตัวเรา ต้องหมั่นวางใจที่ศูนย์กลางกายเสมอ นั่งธรรมะทุกวัน
3.	ท�ำแต่กิจกรรมที่เกิดบุญกุศล ให้บุญมาหล่อเลี้ยงใจเรา ทบทวนบุญต่างๆ ให้ปลื้ม

ใจอย่างต่อเนื่อง

๏	 อัชฌา หลิ่วเจริญ
การที่เราจะเป็นประดุจยาม ร.ป.ภ. ที่คอยเฝ้าดูจิต ให้คิดแต่เรื่องดีได้นั้น จริงๆ แล้ว 

เรื่องที่ดีเป็นสิ่งที่ท�ำให้ใจเราแช่มชื่น เบิกบาน มีแต่ความสุข ก่อให้เกิดความเย็นกาย เย็นใจ 
สบายกาย สบายใจ

ดังนั้นเราก็คิดแต่เรื่องที่ท�ำให้ใจเรามีความสุข ซึ่งได้แก่เรื่องบุญกุศล เรื่องการท�ำ 
ความดี เรื่องการสร้างบารมี และเรื่องที่จะน�ำพาให้ใจเรากลับเข้ามาที่ศูนย์กลางกาย ให้ใจ
เราวนเวยีนอยูก่บัการสร้างความด ีตัง้แต่ตืน่เช้า กใ็ห้ใจเรามอีงค์พระ ระหว่างวนักม็อีงค์พระ 
และก่อนนอนก็มีองค์พระ เพราะถ้าหากใจเราเกาะเกี่ยวอยู่กับองค์พระ อกุศลหรือกิเลสก็
เข้าสู่ใจเราไม่ได้

๏	นภัสนันท์ จันทร์อันธิกา
เราจะต้องหมั่นเฝ้าดูจิตของเราให้ผ่องใสอยู่เสมอ เพราะจิตที่ผ่องใสจะท�ำให้เราคิด 

แต่เรื่องที่ดี โดยการประคองใจไว้ที่กลางกายให้ได้ตลอดเวลาในทุกๆ กิจกรรม เมื่อใดที่จิต
คิดเรื่องที่ไม่ดี ก็ให้เรามีสติรู้ตัว และค่อยๆ ตะล่อมใจให้นึกถึงส่ิงท่ีท�ำให้ใจใสใจสว่าง เช่น 
การนึกถึงบุญ นึกถึงหลวงปู่ หรือองค์พระ เป็นต้น เพราะจิตของเราคิดได้ทีละเรื่อง เราจึง
ควรฝึกใจให้คิดแต่เรื่องดี จึงจะเป็นก�ำไรของชีวิต ใจก็จะเป็นสุขค่ะ
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๏	 สุภารัตน์ วินัยวัฒน์
1.	ต้องนั่งสมาธิทุกวัน เพราะนั่นคือแหล่งแห่งความบริสุทธิ์
2.	พอใจคุ้นกับศูนย์กลางกาย เวลาใจจะไปคิดเรื่องอื่นที่ไม่ดี ไม่คุ้นเคย มันเหมือนมี

การแจ้งเตือนว่าอันนี้ไม่ใช่ เราก็จะเห็นใจของเราเองเลยว่าก�ำลังคิดอะไร และถ้าเป็นเร่ือง 
ไม่ดี ก็จะถามตัวเองต่อว่าคิดไปท�ำไม

3.	ท�ำใจให้คุ้นเคยกับสิ่งที่ดีๆ ตลอดทั้งวัน เช่น ภาวนาสัมมา อะระหังบ่อยๆ เราก็
จะมสีต ิและระลกึรูเ้วลาทีใ่จจะแว้บไปคดิเร่ืองไม่ดี กจ็ะคอยเตอืนตวัเอง ให้กลบัมาอยูกั่บสิง่
ที่ดี

๏	หรรษา ศิริยานุธาพร
รักษาใจให้ใสๆ ตลอดทั้งวัน ก็จะนึกแต่ส่ิงดีๆ ได้ตลอดค่ะ ข้อสังเกตเวลาท่ีใจ 

เริ่มไม่ใส คือความรู้สึกไม่สบายใจ เมื่อไรที่รู้สึกแบบนี้ก็จะคิดแต่เรื่องไม่ดีค่ะ เราก็ต้องสังเกต
ตัวเองตลอดทั้งวัน ถ้ามีอะไรที่ท�ำให้ไม่สบายใจเมื่อไรก็รีบหาสาเหตุและแก้ไขค่ะ

๏	 สุทิศา แก้วบ�ำรุง
ลูกหมั่นน�ำใจมาไว้ที่ศูนย์กลางกาย กลางความสว่าง ความใส บ่อยๆ และมีสติ ท�ำให้

ใจลูกผ่องใส ใจที่ผ่องใส จึงมีแต่ความคิดดีๆ โดยอัตโนมัติ โดยไม่ต้องคิดว่าให้คิดดี ๆ เพราะ
จะเป็นไปเองโดยธรรมชาติค่ะ
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เราจะเป็นประดจุยามท่ีคอยเฝ้าดจูติ ให้พูดแต่เรือ่ง
ดีได้อย่างไร

“ถ้าจติเราเป็นกุศล  
ก็จะท�ำให้เราคดิ พูด ท�ำแต่สิ่งที่ดี  

และมีสตใินทุกค�ำพูด  
และจะท�ำให้เกดิประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น  

ถ้าไม่มีสติ ค�ำพูดก็จะท�ำให้เกดิโทษ 
ต่อตนเองและผู้อื่นด้วย”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระครูภาวนาสุธรรมวิเทศ
เนื่องจากการกระท�ำของเรา ไม่ว่าจะเป็นการพูด คิด หรือท�ำ ล้วนออกมาจากใจ หาก

ใจดี ค�ำพูด ความคิด การกระท�ำก็จะเป็นเรื่องดี ตรงกันข้ามหากใจไม่ดี ความคิด ค�ำพูด การ 
กระท�ำก็จะออกมาในทางร้ายๆ ดังนั้น การที่จะท�ำให้ค�ำพูดของเราออกมาในทางที่ดี พูดแต่
เรือ่งดีๆ  เราก็ต้องสร้างนสิยัดีๆ  ให้เกดิขึน้ โดยก่อนพดูกต้็องให้มสีต ิเรากต้็องเอาใจไว้ทีแ่หล่ง
ของสติหรือศูนย์กลางกายนั่นเอง เมื่อใจเราใส สะอาด บริสุทธิ์ ค�ำพูดนั้นก็จะถูกกลั่นออกมา
จากแหล่งของความดี ส่งผลให้ค�ำพูดนั้นเป็นค�ำพูดที่ดี เป็นวาจาสุภาษิตไปโดยอัตโนมัติ

๏	พระครูโสตถิธรรมวิเทศ
พระเดชพระคุณพระธรรมกิตติวงศ์ เคยกล่าวไว้ว่า
สิ่งที่ทนที่สุด คือหน้า
สิ่งที่กล้าที่สุด คือใจ
สิ่งที่ไวที่สุด คือปาก
สิ่งที่มากที่สุด คืออารมณ์
สิ่งที่คมที่สุด คือค�ำพูด
เราเฝ้าดูจิตให้พูดแต่เรื่องดีนั่นคือการคุมสิ่งที่ไวและคมที่สุด เท่ากับว่าควบคุมได้ยาก

และถ้าไม่ควบคุมให้ดีก็จะก่อให้เกิดผลเสียหายร้ายแรง เพราะความไวและความคม เพราะ
ฉะนัน้เราต้องท�ำเหมอืนกระบ่ีคมทีเ่กบ็อยูใ่นฝัก และลอ็คกระบีน่ัน้ไว้อย่างด ีซึง่นัน่กค็อื ต้อง
ท�ำใจให้นิ่งๆ เหมือนกระบี่ในฝัก ล็อคไว้ดีแล้วด้วยสติที่ศูนย์กลางกาย

๏	พระมหาเอก จนฺทูปโม
ต้องมสีต ิคดิทกุค�ำทีจ่ะพดู (อย่าพดูทกุค�ำทีค่ดิ) ต้องเหน็ประโยชน์ของการพดูปิยวาจา 

หรือค�ำพูดไพเราะว่าท�ำให้ผู้พูดมีเสน่ห์ คนฟังก็ชอบ อยากฟัง อยากท�ำตามที่เราแนะน�ำ  
แต่ว่าค�ำพูดไพเราะจะออกมาได้ก็ต่อเมื่อผู้พูดใจสบาย มีเมตตา ใจใสๆ ดังนั้น ต้องเริ่มจาก
รกัษาใจให้ใสๆ เสมอ เมือ่จะพดูอะไรกับใครก็ต้องดูว่าใจเราใสไหมก่อนพดู แต่ถ้าใจยงัเร่าร้อน 
หงดุหงิด เราก็อย่าเพิง่พูดอะไรทั้งนั้น ใหเ้ดินออกไปรับลมเย็นๆ ให้ใจใสๆ ใสเมื่อไรค่อยกลับ
มาพูดกันอีกที
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๏	พระกล้าณรงค์ าณวีโร
การเฝ้าดูจิตให้พูดแต่เรื่องดีน้ัน ผมท�ำโดยตรึกถึงค�ำสอนของพระเดชพระคุณ- 

หลวงพ่อในเรือ่งของใจ ใจเป็นใหญ่ เป็นประธานแห่งธรรมทัง้ปวง ถ้าใจใส ค�ำพดูกจ็ะใส เป็น 
กระแสออกมาจากใจ ดังนั้นการที่เราจะพูดแต่เรื่องดีได้ ต้องมีสติก�ำกับใจไม่ให้เผลอไป 
ขุน่มัว เศร้าหมองเดด็ขาด เพราะถ้าใจขุน่มวั ค�ำพดูกจ็ะท�ำให้ผูอ้ืน่ขุน่มวัตามไปด้วย เป็นการ
ก่อการกระทบกระทั่งกัน ก่อความแตกแยกของหมู่คณะ

ดงันัน้สตเิป็นเสมอืนหางเสอืท่ีจะคัดท้ายเรอืให้แล่นไปถกูทศิทาง ใจของเรากต้็องมสีติ 
วางใจสบายๆ ทีก่ลางกายก่อนพดูออกไปทกุครัง้ กจ็ะท�ำให้ค�ำพดูของเรามกีระแสเยน็ๆ ออก
มาจากปากอันเป็นมงคลของเรา ผู้ฟังได้ฟังแล้วก็สบายใจครับหลวงพ่อ

๏	พระอุกฤษฏ์ ชยุตฺตโม
เราต้องคิดก่อนพูด ให้ทุกค�ำพูดที่ออกจากเราไป น�ำมาสู่ใจที่ผ่องใส และมีความสุขใจ 

ทั้งต่อตัวผู้พูดเองและผู้รับฟัง
เราต้องพูดในเรื่องที่ดี มีประโยชน์สาระ ยิ่งเป็นเร่ืองธรรมะจะดีมากเลย ไม่พูดด้วย

อารมณ์ทีร้่อนรน เหมอืนคนขาดสต ิหรือมกีเิลสครอบง�ำจติใจ เพราะเมือ่พดูแล้วจะไม่คุม้กบั
ผลแห่งวิบากกรรมที่จะตามมา เราจึงต้องมีสติทั้งก่อนพูดและขณะก�ำลังพูดอยู่ เพราะหาก
พูดไปแล้วไม่คุ้ม“ไม่ต้องพูดเสียยังดีกว่า...แล้วนิ่งและเงียบจะดีที่สุด” ครับ

๏	พระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย
เราต้องตั้งสติก่อนพูด คิดทุกอย่างที่จะพูด แต่อย่าพูดทุกอย่างที่คิด ให้พูดแต่เรื่องดี 

ฟังแล้วยกใจ ถูกกาลเทศะ มีประโยชน์ ไม่กระทบใคร แฝงไว้ด้วยไมตรีจิต อย่าใช้อารมณ์ใน
การพูด หากมีอารมณ์ขุ่นมัว ค�ำพูดที่ออกมาจะเป็นค�ำพูดเสีย ฟังแล้วเกิดโทษ ก็นิ่งเฉย  
ไม่พูดดีกว่า หากผิดพลาดต้องตั้งสติให้มากขึ้น นึกถึงโทษของการพูดไม่ดี และไม่พูดอีก ถ้า
ยิ่งได้นั่งสมาธิ ใจใสมากขึ้น เราก็จะเป็นยามที่ควบคุมค�ำพูดของตนเองได้ และถ้ายิ่งไปกว่า
นั้น พูดออกจากศูนย์กลางกายจะสุดยอดที่สุด

๏	พระมหาประเสริฐกิจ สุเมโธ
เราจะเป็นยามเฝ้าดูจิตให้พูดแต่เรื่องดีๆ ได้ เราต้องเฝ้าระวังใจให้ใสๆ ก่อน คิดแต่

เรือ่งดีๆ  ก่อน โดยพดูแต่น้อย เมือ่พดูก็มสีต ิกล่าวแต่ปิยวาจา วาจาสภุาษติอย่างเดยีวครบั
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๏	พระมหาสุทธิชัย สุทฺธิชโย
การเฝ้าดจูติให้พดูเร่ืองด ีๆ  นัน้ จะต้องน้อมน�ำใจไปไว้ในแหล่งของความบรสิทุธิค์วามดี 

คือทีศ่นูย์กลางกายฐานท่ี 7 เพราะถ้าใจดแีล้ว ความคดิ ค�ำพดู การกระท�ำกจ็ะดีตามไปด้วย
ดังนั้น เราจะต้องฝึกใจให้วนเวียน คลอเคลีย หยุดนิ่งอยู่ที่ศูนย์กลางกายให้ต่อเนื่อง

จนเป็นนิสัย และทุกครั้งท่ีจะพูดต้องมีสติ ระมัดระวัง ส�ำรวจใจตนเองก่อนว่าใสหรือขุ่น  
ถ้าใจขุ่นอยูใ่ห้หลกีเลีย่งไม่พดู เพราะพดูไปแล้วอาจจะก่อให้เกดิความเสียหายได้ แต่ถ้าใจใส
จึงจะพูดครับ

๏	พระภูดิท อตฺถเตโช
ให้เราตัง้สตก่ิอนทีจ่ะพูดอะไรออกไป เราต้องคดิก่อนพดู ให้ทกุค�ำพดูทีอ่อกจากเราไป 

น�ำมาสูใ่จทีผ่่องใสและมปีระโยชน์เสมอ และทุกขณะจติเราต้องรกัษาอารมณ์ให้แจ่มใส สลดัสิง่
ท่ีเป็นขยะอารมณ์ทีม่ากระทบให้เราใจขุน่ทิง้ทนัท ี เราต้องพูดแบบพระ คือพูดแต่ธรรมะให้ 
ชโลมใจผูฟั้ง ประดจุน�ำ้ทพิย์ทีเ่ยน็ฉ�ำ่ เป็นทางมาแห่งบุญกศุลตดิตวัเราตลอดเวลาครบั

๏	 อาภาพันธ์ โชติมน
1. ตั้งสติให้ดี ว่าเราจะพูดวาจาบริสุทธิ์ วาจาสุภาษิต คือพูดเรื่องจริง พูดถูกกาลเทศะ 

พูดแล้วเป็นประโยชน์ พูดในเรื่องที่ควรพูด
2. ฝึกให้เป็นคนพูดน้อย พูดเท่าที่จ�ำเป็น ไม่พูดมาก ไม่พูดเรื่อยเปื่อย
3. ศึกษาหลักค�ำสอนพระพุทธศาสนา
4. นั่งธรรมะให้มากๆ เพราะค�ำพูดที่ออกจากผู้นั่งธรรมะ จะออกจากศูนย์กลางกาย 

เป็นค�ำพูดที่บริสุทธิ์

๏	มาลี มณีวัฒนา
หากใจเราวนเวยีนอยูท่ีศ่นูย์กลางกายตลอดเวลา ก่อนพูดอะไร ใจขณะอยูท่ี่ศนูย์กลาง

กาย จะกลั่นค�ำพูดดีๆ ออกมาเอง เพราะค�ำพูดที่ออกมาจากศูนย์กลางกายจะเป็นค�ำพูดที่
พอดีๆ ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป จะมีความสุภาพ นุ่มนวล ละมุนละไมในตัวเองค่ะ
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“ฝึกใจเราให้มีสติเอาไว้ที่ศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา  
ให้ฝึกจนเป็นนสิัยเลย  

คดิ พูด ท�ำจะได้เป็นบุญเป็นกุศล 
 และใจจะได้ใส สะอาด บรสิุทธิ์  

และละเอียดหยุดนิ่งเพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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เราจะเป็นประดจุยามทีค่อยเฝ้าดจูติ ให้ท�ำแต่เรือ่ง
ดีได้อย่างไร
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๏	พระครูปลัดสุเนตร ฉฬภิญฺโ
ลูกจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิตให้ท�ำแต่เรื่องดีได้ โดยวิธีการดังนี้ครับ
1.	การประคองจิตให้อยู่กับการบ้านของหลวงพ่อทง  10 ข้ออย่างต่อเนื่อง เ พราะ

การบ้านของหลวงพ่อเป็นการท�ำให้จิตท�ำแต่เรื่องดีได้อย่างตลอดต่อเนื่อง
2.	ตอบค�ำถามหลวงพ่อทุกวันครับ
3.	สวดมนต์ท�ำวัตรเช้าและเย็น พร้อมทั้งปฏิบัติธรรมกับหมู่คณะทุกวัน
4.	จับดีผู้อื่น มองแต่ความดีผู้อื่นแล้วน้อมเข้ามาเพื่อฝึกตัวเอง
5.	มีสติอยู่กบัตัว ประคองใจให้อยู่กบัองคพระ หรือดวงใสๆ ให้ได้ตลอดทงวนัครบ

๏	พระมหาอดิศักดิ์ สตฺติชโน
เมื่อเรามีสติสัมปชัญญะอยู่ตลอดเวลาเราก็จะคิดดี  พูดดี แ ละท�ำดีได้  โดยใช้สติ

ใคร่ครวญดูก่อนว่าสิ่งที่ท�ำนั้นเป็นความดีหรือชั่ว ถูกหรือผิด เป็น สิ่งที่ควรท�ำหรือไม่ควรท�ำ 
และท�ำบ่อยๆ จนเป็นนิสัยที่ดี เราก็จะท�ำแต่เรื่องดีๆ เพื่อให้เราคุ้นกับการท�ำความดี เราจึง
ต้องฝกนิสยัที่ดีหรือคุณธรรมพ้ืนฐาน 5 ประการ คือ 1. นิสัยรกความสะอาด 2. นิสัยรกความ
มีระเบียบวินัย 3.นิสัยรักความสุภาพอ่อนน้อม 4. นิสัยตรงต่อเวลา 5. นิสัยรักการนั่งสมาธิ 
แล้วเราก็จะคุ้นกับการท�ำแต่เรื่องดี โดยมีสติคอยก�ำกับอยู่ตลอดเวลา

๏	พระจงหัชพัฒน์ กุลธโร
เมื่อใจเรามีความสขุกบักศุลธรรม เรากไ็ม่ชอบจะมีศตัรูคู่ภัย ความระมดัระวงัที่จะท�ำ

ชั่วก็จะเกิดขึ้น อีกทั้งกลัวผลของวิบากกรรมที่จะท�ำให้เศร้าหมองขุ่นมัว ก็จะท�ำแต่เรื่องดีได้
ครับ

๏	นุชจรินทร์ ชาติเวศ
เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าระวังจิต ให้ท�ำแต่ความดีโดยใช้สติแล้ว การเฝ้าระวัง

จะสมัฤทธิผลมากขึน้ เราต้องคบแต่บัณฑิต คบแต่กลัยาณมิตรที่คอยชกัชวนให้เราท�ำแต่ความ
ดี เราต้องสอนตัวเองอยู่เสมอ เมื่อเรามีครูดีแล้ว ต้องท�ำตามค�ำครู ฝึกคิดดี พูดดี ใจที่ผ่องใส
จะส่งผลออกมาสู่การกระท�ำของเรา จะท �ำให้เราอยากท�ำแต่ความดี รู้จ กยับย้ังชั่งใจ ใ ช้�
โยนิโสมนสิการ พิจารณาอย่างแยบคายว่าอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไรชั่ว อะไรบุญ อะไร
บาป แล้วอย่าเผลอคบคนพาล เดี๋ยวจะติดเชื้อพาลท�ำความชั่วได้ค่ะ
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๏	 กิติยา แก้วขาว
เมื่อใจของเราคุ้นเคยกบัการหยุดการนิ่งและมีความสขุอยู่กับตวัเองนัน้ ส่งผลให้ความ

คิดที่ดี ค�ำพูดที่ดีออกมาจากใจ จนการกระท�ำต่างๆ ของเราก็ล้วนเป็นเรื่องดี เป็นเรื่องกุศล
และเป็นเรื่องบุญ นอ กเหนือจากนี้อะไรที่ไม่ดีเราก็ไม่อยากกระท�ำ เ พราะจะท�ำให้ใจเราไม่
หยุดไม่นิ่ง ดงนัน้การกระท�ำที่ดีที่สุดจะออกมาจากใจที่หยุดนิ่งและมีความสุขเราจงต้องหม่น
ฝึกใจของเราให้กลบัมาหยุดนิ่งๆ ให้อยู่กบัตวั หมั่นประคองใจไม่ให้ออกไปนอกตวั อย่าไปติด
กับคน สัตว์ สิ่งของ และเรื่องราวต่างๆ จนสูญเสียความนิ่งของใจเราไป ในภารกิจงานหยาบ
ต่างๆ สิ่งที่เราต้องตระหนักและท�ำควบคู่ไปคือความหยุดนิ่ง ความใสและความสุขในใจของ
เรา ตลอดเส้นทางของการสร้างบารมี และต้องมีเพิ่มขึ้นตลอดค่ะ

๏	 อารยา บุญส่ง
การที่คอยเฝ้าดูจิตให้ท�ำแต่เรื่องดีได้นั้น เราต้อง
1.	รักษาศีลให้บริสุทธิ์ คือ ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์ ไม่ประพฤติผิดในกาม ไม่พูดเท็จ 

ไม่ดื่มสุรา ท�ำให้มีความสะอาดบริสุทธิ์ทางกาย
2.	มีความส�ำรวมกาย วาจา และใจให้บริสุทธิ์
3.	รู้จักคิดแบบมีโยนิโสมนสิการ รู้จ ักพิจารณาใคร่ครวญ ไตร่ตรองอย่างรอ บคอบ 

ก่อนที่จะคิด พูด ท�ำการใดๆ
4.	มีสติเป็นตัวก�ำกับในการคิด พูด จนกระทั่งไปถึงการกระท�ำ
5.	นั่งสมาธิให้มากๆ จนใจสงบ สว่าง มีความผ่องใส เบิกบาน จะส่งผลให้คิดดี พูดดี 

และท�ำดีได้ตลอดเวลา

๏	ปนัดดา ปุญญวานิช
1.	หมั่นรักษาใจให้ใสๆ ให้ได้ตลอดเวลา ให้ใจเป็นบุญเป็นกุศล และมีความปลื้มปีติ

เกิดขึน้ เมื่อใจเราครอบครองความสขุ ความบริสุทธิ ์ใจจะบริสุทธิ ์ค�ำพูดและการกระท�ำต่างๆ 
ก็จะบริสุทธิ์ ดังนั้น ความคิด ค�ำพูด การกระท�ำก็จะเป็นแต่เรื่องดีๆ

2.	นั่งสมาธิทุกวัน เพิ่มชั่วโมงหยุด ชั่วโมงนิ่ง เพื่อให้ใจสะอาดบริสุทธิ์ ใจจะได้ไม่ติด
อะไร เมื่อไม่ติดอะไรก็จะเกิดความสุข ความเบิกบาน เมื่อภายในคิดดี จิตคิดดี การกระท�ำก็
จะเป็นเรื่องดีๆ

3.	มีสติคิดตรองทุกครั้งก่อนที่จะท�ำอะไรลงไป  ถ้าสังเกตใจได้ว่าก�ำลังอารมณ์ไม่ดี 
ก�ำลังท�ำไปด้วยอารมณ์ หรือท�ำไปโดยขณะที่ใจไม่อยู่ที่กลาง ไม่อยู่กับตัว ให้หยุดการกระท�ำ
ไว้ก่อน มาท�ำใจใสๆ น้อมน�ำใจเข้าสู่ภายใน แล้วจึงค่อยเริ่มท�ำใหม่ ท�ำอย่างมีสติ ท�ำในขณะ
ที่ใจอยู่ที่กลาง
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๏	ดร.วีระ สุภะ
ท�ำเรื่องธรรม	 เจริญธรรม	 ท�ำเรื่องชอบ 	
ธรรมเป็นกรอบ	 เรื่องชอบท�ำ	 เรื่องมรรคผล 	
ท�ำสิ่งใด	 กลั่นจากใจ	 ที่กลางตน 	
ทุกแห่งหน	 รักษาใจ	 ให้ท�ำดี 	
ท�ำสิ่งใด	 ใช้ใจ	 เป็นเครื่องวัด 	
ใจใสชัด	 สว่างใส	 ท�ำเร็วรี่ 	
คิดพูดท�ำ	 น้อมน�ำ	 แต่สิ่งดี 	
คือหน้าที่	 เร่งท�ำ	 เพื่อธรรมตน

๏	 สุธิดา จินดากิจนุกูล
เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิตให้ท�ำแต่เรื่องดีได้  โดยการรักษาใจให้อยู่ที่

ศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา ให้ใจคิดแค่เรื่องที่เป็น บุญเป็นกุศลเท่านน หม ่นตรกระลึก�
และทบทวนแต่เรื่องเบกิบานใจ เรื่องปลืม้ใจ ในการสั่งสมบญุทัง้ทาน ศลี ภาวนา ให้ภาพแห่ง
การท�ำความดีปรากฏชัดเจนในใจอย่างต่อเนื่อง 

เมื่อใจมีความสขุจากภาพแห่งความดีที่ท�ำอยู่เสมอ เมื่อนัน้ใจกจ็ะมีสติ มีพลัง ที่จะท�ำ
แต่เรื่องราวแห่งความดี โดยที่ทางแห่งอกุศลไม่มีโอกาสได้ช่อง

๏	 สิริวรรณี ภูประเสริฐ
เราจะเฝ้าดูจิตให้ท�ำแต่ดีได้ด้วยการมีสติ น กรู้ต ัวอยู่ต ลอดว่าการกระท�ำใดๆ �

เกิดประโยชน์ต่อตนเอง แ ละผู้อื่นหรือไม่ หรือท �ำให้เดือดร้อน  ถ้าเรามีสติไตร่ตรองก่อน�
ลงมือท�ำ พิจารณาผลดี ผลเสียที่จะเกิดขึน้จะท�ำให้โอกาสผิดพลาดมีน้อย หรือแทบไม่มี ทัง้นี้�
ทุกอย่างอยู่ที่ใจของเรา ถ้าใจใสไม่ขุ่นมัว ใจอยู่ในบุญ บาปอกุศลก็แทรกได้ยาก จะสอนตัว
เองได้ว่าท�ำสิ่งนี้ดีหรือไม่ดี ผิดศีลผิดธรรมหรือไม่ ถ้าใจสะอาดบริสุทธิ์เราจะมีก�ำลังใจท�ำแต่
ความดี ไม่อยากท�ำความชั่วใดๆ
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เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิต ให้ใจติดอยู่
กับความหยุดนิ่งในปัจจุบัน โดยไม่สนใจเร่ืองราว
ที่ผ่านมาในอดีต หรือส่ิงท่ียังไม่เกิดขึ้นในอนาคต
ได้อย่างไร

“อยากให้ไปเห็นธรรมะกันจริงๆ  
เพราะจะท�ำให้เราได้ซาบซึ้ง 

ในพระเดชพระคุณหลวงปู่พระผู้ปราบมาร 
ท่านมีบุญมีบารมีมาก 

ลูกๆ จะอัศจรรย์ใจในวชิชาธรรมกาย  
การที่เราจะไปรู้ไปเห็นได้นั้นก็ไม่ต้องไปท�ำอะไรเลย 

 แค่ท�ำหยุดท�ำนิ่งเพียงอย่างเดียว  
แม้ไม่รู้อะไรมาก่อน  

ก็สามารถเข้าถึงธรรมะภายในได้”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิตให้ใจติดอยู่กับความหยุดนิ่งในปัจจุบัน โดยไม่สนใจเรื่องราวที่
ผ่านมาในอดีต หรือสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้นในอนาคตได้อย่างไร

๏	พระอยุทธ์ ธมฺมวีโร
1.	เราต้องหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายถี่ๆ จนมีความแน่วแน่ ใจไม่ไปที่อื่นเลย
2.	เราต้องปรบัเปลีย่นความคดิของตนเองให้อยูกั่บความจรงิในปัจจบุนั “อดตีทีผ่่าน

ไป คิดแล้วก็ไม่มีประโยชน์ อนาคตก็ยังมาไม่ถึง คิดไปแล้วเสียเวลาเปล่า”
3.	ปัจจบุนัปฏบิตัตินฝึกตนให้ดเีพ่ือแก้อดตีทีผ่ดิพลาด และอนาคตกจ็ะดสีมปรารถนา

ด้วย

๏	พระมหาธีระ นาถธมฺโม
ต้องใช้หลกัการท่ีพระเดชพระคณุหลวงพ่อเมตตาสอนว่า “ทิง้ทกุอย่าง วางทกุสิง่ น่ิง

อย่างเดียว” หมายถึง เมื่อเริ่มต้นนั่งสมาธิ เราต้องปลดปล่อยวางเรื่องราวทั้งหลายทั้งปวง 
ทั้งเรื่องในอดีตที่เรานึกถึงไปก็ไม่มีประโยชน์ เพราะไปแก้ไขอะไรไม่ได้แล้ว รวมถึงเรื่องใน
อนาคตก็เป็นสิ่งที่ยังไม่เกิดข้ึน นึกไปก็จะท�ำให้จิตของเราเจือไปด้วยตัณหา ความอยากได้ 
อยากมี อยากเป็น แต่ต้องแก้ไขด้วยการหยุด นิ่ง เฉย อย่างเบาสบาย ท่ีศูนย์กลางกาย 
ฐานที่ 7 อย่างสม�่ำเสมอ

๏	พระแอร์ ฐานิโย
Meditating more often can help still your mind in the present moment.

Through time you will notice that you will worry less about the future and 
let go of the past. Meditate more!

๏	พระรุ่งวิทย์ ปญฺาวุฑฺโฒ
ไม่ว่าเรื่องอดีตหรือเรื่องอนาคตเกิดขึ้นมาภายในใจเรา ก็ไม่ต้องไปตามคิดต่อ ปล่อย

วางออกจากใจของเรา แล้วก็ให้หมั่นภาวนาสัมมา อะระหังเรื่อยๆ หรือ นึกถึงพระรัตนตรัย
ภายในเป็นประจ�ำ การภาวนาหรือการนึกถึงพระรัตนตรัย หรือการเอาใจมาเก็บไว้ในตัว  
มาต้ังไว้ทีศู่นย์กลางกาย กเ็หมอืนเราม ีร.ป.ภ. ทีค่อยเฝ้าดจูติ ให้ใจเราหยดุนิง่กบัปัจจบัุน แต่
ถ้าเราไม่ท�ำก็เหมือน ร.ป.ภ.หลับใน ดวงจิตก็ไม่มีใครคุ้มครอง เดี๋ยวก็จะฟุ้งไปในอดีต ไปใน
อนาคตบ้าง คิดไปเรื่อยเปื่อย ไม่ปล่อยวาง ไม่หยุด ไม่นิ่งสักทีครับ
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๏	พระกล้า จิตฺตรกฺโข
ต้องหมั่นนั่งสมาธิให้มากขึ้นเรื่อยๆ ครับ และท�ำให้สม�่ำเสมอ ใจจะแช่มชื่นและรู้สึก

อยากอยูกั่บปัจจุบัน ไม่อยากไปคดิถงึอดตีหรอือนาคต ใจจะกลบัเข้าสูปั่จจบุนัเอง และยิง่ท�ำ
สมาธิ ใจก็ยิ่งอยากอยู่กับปัจจุบันมากขึ้นไปเรื่อยๆ มีความสุขในปัจจุบันมากกว่ามีความสุข
ในอดีตหรืออนาคต และพยายามตรึกนอกรอบเรื่อยๆ ก็ยิ่งช่วยได้ครับ

๏	พรพิมล โชคดีศรีสวัสดิ์
ให้จิตคอยอยู่เคียงข้างผู้ช่วย ร.ป.ภ. คือสติ ตลอดเวลา เมื่อใดใจหวนคิดถึงอดีตหรือ

ใฝ่ฝันถึงอนาคต ก็ให้สติเชิญใจกลับมาที่บ้านของสติ คือศูนย์กลางกาย เผลออีกก็เชิญกลับ
มาอีก เชิญกลับมาบ่อยๆ เดี๋ยวใจก็ขี้เกียจไปที่อื่นเองค่ะ แต่จะคุ้นอยู่กับปัจจุบันที่ศูนย์กลาง
กาย ขอเพียงเราอย่าท�ำให้สติกระเจิงออกจากศูนย์กลางกาย เราเองก็ต้องอยู่ในบุญตลอด
เวลาเหมือนกันค่ะ

๏	 เบญจพร แซ่เจี่ย
เราต้องฝึกการท�ำใจนิง่ๆ ให้ได้ตลอดเวลา โดยถ้านัง่ในรอบกใ็ห้ตัดใจทิง้ทกุอย่าง ปล่อย

วางทุกสิ่ง ปล่อยนิ่งอย่างเดียว ไม่ต้องคิดอะไร ท�ำความรู้สึกว่าไม่มีอดีต ไม่มีอนาคต มีแต่
ปัจจุบัน ที่นี่ ตอนนี้ แค่นี้เท่านั้น ถ้านอกรอบเราก็ต้องหมั่นเอาใจกลับมาไว้ที่ศูนย์กลางกาย
ให้ได้ตลอดต่อเน่ือง จะรับบุญหรือท�ำภารกิจอะไรก็ตรึกธรรมะของเราไปเรื่อยๆ ใจของเรา
จะได้ไม่เตลิดไปจากศูนย์กลางกาย ใจก็จะหยุดนิ่งอยู่กับปัจจุบัน

๏	พัชรินทร์ ชาญชนะโยธิน
ให้เราด�ำเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท หมั่นนึกถึงความตายบ่อยๆ เวลาในโลกเหลือ

เพียงน้อยนิด ไม่รู้ว่าเราจะตายเมื่อไร ตายวันนี้หรือพรุ่งนี้ก็ไม่รู้ เมื่อคิดได้เช่นนี้ ใจของเราจะ
ได้ติดอยู่กับความหยุดนิ่งในปัจจุบัน ไม่สนใจเรื่องในอดีตหรือเรื่องในอนาคต อยู่กับความใส 
สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายตลอดเวลา อยู่กับปัจจุบันเท่านั้น
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เราจะเป็นประดุจยามที่คอยเฝ้าดูจิตให้ใจติดอยู่กับความหยุดนิ่งในปัจจุบัน โดยไม่สนใจเรื่องราวที่
ผ่านมาในอดีต หรือสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้นในอนาคตได้อย่างไร

๏	 เทิดชาติ ศรีนพรัตน์
1.	ในทุกช่วงเวลาของการท�ำงานหยาบๆ เราต้อง “มือท�ำไป ใจจรดศูนย์” นึกดวง 

องค์พระ หรอื เรือ่งงานทีต้่องแก้ปัญหาด้วยใจใสๆ กจ็ะท�ำใหเ้ราดจูติของเราในปัจจบุนั และ
เตรียมความพร้อมในการหยุดนิ่งต่อไป

2.	ท�ำใจเราไม่ให้ฟุ้งไปในเรื่องราวต่างๆ ท�ำสบายๆ วางใจไว้ที่กลางกาย แล้วจรดใจ
นิ่งๆ ทั้งเรื่องอดีตและอนาคตก็จะไม่มากวนใจเรา จะสามารถท�ำใจหยุดนิ่งในปัจจุบันได้

๏	 อรุณรัตน์ เทพฉิม
ลูกต้องหมั่นฝึกสติตลอดเวลา โดยการน�ำใจมาไว้ที่ศูนย์กลางกายให้ได้บ่อยๆ แม้จะ

เผลอบ้าง ก็ต้องหาวิธีแตะใจไว้ที่กลาง เช่น นึกถึงองค์พระ หลวงปู่ ดวงแก้ว ภาวนาสัมมา 
อะระหัง ถ้าลืมไปก็นึกใหม่ ฝึกให้บ่อยๆ จนเป็นนิสัย ไม่ต้องไปสนใจนึกคิดเรื่องที่ผ่านมา  
ไม่ต้องไปกังวลกับอนาคต พยายามแตะใจที่กลางอย่างเดียว ฝึกคิดเรื่องเดียวว่าตอนนี้ใจเรา
อยู่ที่ศูนย์กลางกายหรือไม่ และหมั่นอธิษฐานจิตตอกย�้ำบ่อยๆ ให้ใจตั้งมั่นที่กลางกาย

๏	ศาษุณี ศรีสุวรรณ
เราต้องปล่อยวางทุกอย่าง ไม่ติดในอะไรเลย เมื่อใจเราหยุดนิ่งท่ีศูนย์กลางกาย อยู่

กลางดวง กลางองค์พระ กลางมหาปูชนียาจารย์ และเมื่อใจหยุดนิ่งแน่น เป็นหนึ่งเดียวกับ
กลางนั้น ใจของเราจะใสสะอาด บริสุทธ์ิ มีความสุข และจะอยู่กับปัจจุบันท่ีกลางนั้นยิ่งๆ  
ขึ้นไป ไม่มีอดีต ไม่มีอนาคต เราจะไม่กังวลกับอะไรเลย มีแต่ปัจจุบัน หยุดนิ่งละเอียดยิ่งๆ 
ขึ้นไปค่ะ

๏	 รัดเกล้า ลิ่วเฉลิมวงศ์
ให้เรามีสติ ท�ำวันนี้ให้ดีที่สุด คิดซะว่า let it be คืออะไรจะเกิดก็ต้องเกิด และก็นั่ง

สมาธิ ท�ำใจให้อยู่กลางดวงธรรมกับองค์พระมากที่สุดค่ะ
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เราจะรกัษาความปลอดภัยให้กายและใจของเราได้
อย่างไร

“ลูกๆ ต้องแบ่งเวลานั่งสมาธกิันเยอะๆ  
เพราะจะท�ำให้เรามีสติควบคุมใจให้หยุดนิ่งได้  

และสิ่งต่างๆ ภายนอก ทั้งเรื่องคน สัตว์ สิ่งของ  
ก็จะไม่เข้ามากระทบใจของเรา 

ซึ่งก็จะท�ำให้ใจของเรามีความบริสุทธิ์เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระณัฐดนัย โชติปุญฺโ
วิธีการที่เราจะรักษาความปลอดภัยให้กายและใจของเราได้นั้น ท�ำได้โดยการนึกให้

เราอยู่ในกลางองค์พระ ให้ตัวเรามีองค์พระแก้วใสคลุมตัวเราเป็นเกราะแก้วไปกับเราตลอด
เวลา เราอยู่ในกลางของกลางตลอดทุกอิริยาบถทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน เราเป็นหนึ่งเดียวกับ
พระ เราฝึกนึกไปบ่อยๆ เฝ้าดูจิตไปบ่อยๆ อยู่ในกลางของกลางตัว กลางกายของเรา เมื่อฝึก
บ่อยมากขึ้น เราก็จะเป็นพระมีพระอยู่กับเรา ตัวเราเป็นพระและองค์พระเป็นเรา เกิดตัวรู้
เท่าทัน มีสติ คอยเฝ้าดูจิตให้จิตติดอยู่กับความหยุดนิ่งในปัจจุบันได้ ในทุกการกระท�ำของ
เรา ทกุการกระท�ำกจ็ะอยูใ่นกลางของกลางองค์พระได้อย่างตลอดเวลา เรากจ็ะปลอดภยัทัง้
กายและใจ เปรียบเสมือนมี ร.ป.ภ. คอยให้ความคุ้มครองดูแลเรา

๏	พระสมเกียรติ ยสินฺโท
หมัน่น�ำใจกลบัมาหยดุนิง่ภายในศนูย์กลางกายฐานที ่7 ต�ำแหน่งทีส่�ำคญัและปลอดภยั

ที่สุดของชีวิตครับ
มีสัมมาทิฐิ มีสติ มีหิริ โอตตัปปะ ไม่ประมาท มีความเพียร 4 (สัมมัปปธาน 4) คือ
1.	สังวรปธาน เพียงระวังไม่ให้บาปเกิดขึ้น
2.	ปหานปธาน เพียรละบาปที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป
3.	ภาวนาปธาน เพียรภาวนาให้กุศลเกิดขึ้น
4.	อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลที่เกิดขึ้นแล้วไม่ให้เสื่อมไป

เฝ้าระวังรักษากาย วาจา ใจให้สะอาดบริสุทธิ์ ด้วยการประพฤติกุศลกรรมบถ 10  
ท�ำทาน รักษาศีล เจริญภาวนา ให้เข้าถึงพระธรรมกายครับ

๏	พระอติคุณ ติวโร
เราจะรกัษากายและใจให้ปลอดภยัด้วยการฝึกสติ หมัน่น�ำใจไปต้ังไว้ทีศ่นูย์กลางกาย

ให้ได้ตลอดเวลา ตรึกนึกถึงความสว่าง ดวงแก้ว หรือองค์พระไว้ตลอดเวลา ท�ำอย่างนุ่มๆ 
เบาๆ สบายๆ เพราะศนูย์กลางกายเป็นทีท่ีป่ลอดภยัเป็นประดจุหลมุหลบภยั คุม้ครองป้องกนั
ใจของเราจากกิเลส และเป็นอู่แห่งทะเลบุญ เมื่อใจของเราอยู่ที่ศูนย์กลางกาย บุญก็จะกลั่น
กาย วาจา และใจของเราให้สะอาด บริสุทธิ์ ท�ำให้ความคิด ค�ำพูด และการกระท�ำของเรา 
บริสุทธิ์ตามนั้นไปด้วย เป็นประดุจเกราะแก้วคุ้มครองเราให้ปลอดภัย ทั้งภัยในโลกนี้และใน
สังสารวัฏ จนไปถึงที่สุดแห่งธรรมได้ครับ
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๏	พระจุมพล ปุญฺพโล
เราจะรกัษาความปลอดภยัให้กายและใจได้ กต้็องเร่ิมทีก่ารรักษาใจของเราให้ดีก่อน 

เพราะใจเป็นต้นทาง โดยเราต้องหมัน่ระวงัใจไม่ให้คดิไปในเรือ่งอกุศล เร่ืองกาม เรือ่งพยาบาท 
เรือ่งเบยีดเบยีน ต้องมสีตอิยูก่บัตวัทีศ่นูย์กลางกาย ไม่เผลอหรอืปล่อยใจไปกบัเรือ่งนอกตวั ต้อง
หมัน่นกึถงึองค์พระ ดวงแก้วใสๆ ใจจะได้วนเวยีนอยูกั่บสิง่ทีเ่ป็นบญุ บาปก็จะไม่ได้ช่องเข้ามา
ท�ำร้ายใจเราได้ เมือ่ใจด ี กายกร็ะวงัง่ายขึน้แล้วอาศยัศลี ความมหิีริ โอตตัปปะ ช่วยควบคมุ 
ไม่ให้กายเราไปท�ำอกศุลใดๆ และต้องใช้ร่างกายเราไปท�ำความดี ท�ำแต่บญุ ท�ำให้คุน้ ทัง้ทาน 
ศลี ภาวนา กายเรากป็ลอดภยัจากอกศุลใดๆ ชวีติก็มคีวามสขุ เป็นบญุตลอดเวลาครบั

๏	พระวิสิฐ ปญฺาวโร
ปลอดภัยให้กาย คือการที่ไม่ใช้กายไปท�ำความชั่วให้เกิดวิบาก เพื่อให้กายได้ท�ำแต่

ความดีให้ได้บุญมากๆ และเกื้อหนุนต่อการปฏิบัติธรรม
ปลอดภัยให้ใจ คอืการทีไ่ม่ให้ใจไปตดิสิง่ทีไ่ร้สาระภายนอก ให้ตดิสิง่ทีเ่ป็นสาระแท้จรงิ

ทีอ่ยูภ่ายใน และไม่ให้ใจถกูกเิลสครอบง�ำ ดงันัน้การรกัษาทัง้กายและใจจงึต้องส�ำรวมอนิทรย์ี 
เพราะเป็นทางเข้าสู่ใจ การมีสติให้รู้ตัวเองอันเกิดจากการปฏิบัติธรรมท่ีต่อเนื่องไม่ขาด 
แน่นอนต้องมีเป้าหมายชีวิตที่ชัดเจนที่จะไปที่สุดแห่งธรรม และที่ส�ำคัญการมีกัลยาณมิตร
ทั้งภายในคือตัวเอง และภายนอกคือเพื่อนนักสร้างบารมี

๏	พระประทีป ปทีโป
การรักษาความปลอดภัยให้กายและใจ ในความเห็นของลูกคือการรักษาด้วย

สติสัมปชัญญะ ถ้าเราคิด พูด ท�ำอย่างมีสติ เราก็ปลอดภัยทั้งกายและใจ
ทางกาย เราก็รักษาสุขภาพให้แข็งแรง ออกก�ำลังกายให้เหงื่อโชกๆ อย่างน้อย 

วันละ 1 ชม. เพราะร่างกายน้ีเป็นฐานรองรับความละเอียดภายใน และห้ามท�ำความชั่ว 
ให้ท�ำแต่ความดี ทั้งทาน ศีล ภาวนา 

ทางใจ เราก็รักษาให้ใสด้วยการน�ำใจมาหยุดนิ่งท่ีศูนย์กลางกาย อย่างนี้เราจะ
ปลอดภัยจากโรคภัยไข้เจ็บ และปลอดภัยจากภัยในวัฏสงสาร คือปลอดภัยจากกิเลสอาสวะ
ทัง้หลาย กายและใจเรากจ็ะบรสิทุธ์ิผดุผ่อง เข้าสูเ่ส้นทางแห่งชัยชนะคือฝ่ังพระนพิพานครบั
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๏	ชินพัฒน์ ศรีโกมุท
เราต้องไม่ประมาทในวยัครบั คิดและเตอืนสติตัวเองอยูเ่สมอว่า วนัเวลาผ่านไปรวดเร็ว 

กายมนุษย์ของเราก็เสื่อมถอยลงไปทุกวัน จะตายเมื่อไรก็ไม่รู ้ หากมีสติระลึกเนืองๆ  
ได้อย่างนี ้จะก่อประโยชน์คอื ประการแรก กายเราจะปลอดภยั เพราะเราจะตัง้ใจรกัษาขนัธ์ 
และดูแลสุขภาพตัวเอง ไม่โถมใช้ร่างกายหนัก หรือท�ำอะไรประมาท ไม่ห่วงชีวิตตัวเองครับ 
เพื่อให้สามารถอยู่สร้างบารมีได้นานๆ และประการที่สอง ใจเราจะปลอดภัย เพราะเราจะ
ตั้งใจรักษา และประคองใจเราให้ใส สะอาด บริสุทธิ์ ด้วยการปฏิบัติธรรม ท�ำให้เราไม่ให้
เพลี่ยงพล�้ำต่ออ�ำนาจกิเลสจนไปท�ำผิดท�ำพลาด ถือว่าปลอดภัยทั้งภพชาตินี้ และภพชาติ
เบื้องหน้าเลยทีเดียว

ทีส่�ำคญัท่ีสดุ หากเราปฏิบัตธิรรมจนเข้าถึงพระธรรมกาย ซ่ึงเป็นทีพ่ึง่ทีร่ะลกึอนัสงูสุด 
ท่านกจ็ะเป็นหลกัประกนัชีวติให้เราเดินทางปลอดภยัในวฏัสงสาร ทัง้ห่างไกลจากบาปอกุศล
ที่มาท�ำร้ายใจ และห่างไกลจากวิบากที่มาตัดรอนอายุขัยทางกายของเราอีกด้วยครับ

๏	 อารีพันธุ์ ตรีอนุสรณ์
การทีเ่ราจะรกัษาความปลอดภยัให้กายและใจของเราได้นัน้ ต้องอาศยับญุเป็นเครือ่ง

คุ้มครองรักษา โดยเกิดจากการท�ำทาน รักษาศีล เจริญภาวนา
การท�ำทาน ทั้งวัตถุทาน ธรรมทาน อภัยทาน ล้วนเป็นเครื่องท�ำให้เกิดความยินดี 

และความรักแก่ผู้ได้รับทาน คือผู้ให้ย่อมเป็นท่ีรัก จะท�ำให้ได้รับความช่วยเหลือดูแลรักษา
จากมนุษย์และเทวดา สรรพสัตว์ทั้งหลาย

รักษาศีล เป็นเครื่องคุ้มครองให้ความปลอดภัยแก่กายอย่างดีเยี่ยม เพราะศีลเป็น
เกราะป้องกันไม่ให้เราสร้างอกุศลกรรมอันจะเป็นวิบากกรรมมาส่งผล เช่น ศีลข้อ 1 ถ้าเรา
ท�ำร้ายหรือฆ่าสัตว์ คน สิ่งมีชีวิต บาปอกุศลกรรมก็จะส่งผลให้มีผู้มาท�ำร้าย ฆ่า รังแกเรา  
แม้ด้วยจิตที่เจตนาหรือไม่เจตนาก็ตาม 

ศีล 5 ทุกข้อมีผลต่อความปลอดภัยของร่างกายเราทุกด้านทุกส่วน ขึ้นอยู่กับว่า  
จะท�ำผิดศีลข้อใด ก็จะส่งผลตามลักษณะของบาปอกุศลกรรมของศีลข้อนั้นๆ เช่น ดื่มสุรา  
ก็จะท�ำให้เราเป็นโรคตับแข็ง อนาคตชาติต่อไปก็มีโอกาสเป็นปัญญาอ่อน เป็นต้น
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เจรญิภาวนา เป็นบญุทีล่ะเอยีดมาก เพราะเมือ่ใจจรดศนูย์กลางกาย อนัเป็นทีต่ัง้ของ
พระธรรมกายของพระพุทธเจ้านับอสงไขยพระองค์ไม่ถ้วน เป็นที่ตั้งของพระรัตนตรัย 
อานภุาพแห่งพระรตันตรยัอันไม่มปีระมาณ อกีทัง้พระธรรมกายนบัอสงไขยพระองค์ไม่ถ้วน 
จะเป็นประดุจเกราะเพชรที่ปกป้อง คุ้มครองรักษาให้กายและใจของเราปลอดภัยจากกิเลส
พญามารและศัตรูหมู่คนพาลทั้งหลาย

๏	ศาษุณี ศรีสุวรรณ
ภัยทีอ่าจเกดิขึน้ทัง้ทางกายและทางใจ มทีัง้ภยัทีเ่กดิจากภายนอกตวัเรา และเกดิจาก

ภายในตัวเราเอง
ภัยภายนอก คือภัยที่เกิดจากสิ่งต่างๆ ที่อยู่รอบตัวเรา เช่น อุบัติเหตุต่างๆ เราก็ต้อง

ใช้ชีวิตอย่างมีสติ ไม่ประมาท มีความรอบคอบ ระมัดระวังในการท�ำสิ่งต่างๆ และมีใจอยู่ที่
ศูนย์กลางกาย กลางองค์พระ กลางมหาปูชนียาจารย์ ให้ธรรมะคุ้มครอง ให้บุญรักษา

ภัยภายใน เป็นภัยที่อันตรายที่สุด เพราะเกิดจากกิเลสในใจของเราเอง ทั้งรัก โลภ 
โกรธ หลง วิธีที่จะท�ำให้ปลอดภัยจากภัยภายในคือ

1.	เราต้องมเีป้าหมายมโนปณิธานทีต้่องเข้าถงึพระธรรมกาย ได้ศึกษาวชิชาธรรมกาย 
ได้ท�ำวิชชาปราบมาร แล้วเราจะมีความตั้งใจมั่นที่จะรักษากายและใจนี้ให้สะอาดบริสุทธิ์ 
เหมาะสมที่จะไปให้ถึงเป้าหมายนั้น

2.	ตั้งใจรักษาศีลให้บริสุทธิ์ และรักษาใจให้อยู่ที่ศูนย์กลางกาย กลางดวง กลาง 
องค์พระ กลางมหาปูชนียาจารย์ เพื่อกายและใจของเราจะได้ใสสะอาด บริสุทธิ์ยิ่งๆ ขึ้นไป
และปลอดจากภัยทั้งปวง

3.	ตัง้ใจฝึกฝนตามคณุธรรมของมหาปชูนยีาจารย์ พระเดชพระคณุหลวงปู ่หลวงพ่อ 
คุณยาย และคุณธรรมต่างๆ ที่พระอาจารย์เทศน์สอน เราก็จะเป็นผู้มีคุณธรรรม ปลอดภัย
จากภัยต่างๆ ได้ค่ะ
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“แม้อยากไปนพิพาน แต่ถ้าไม่หยดุอยากกไ็ปไม่ได้” 
เข้าใจประโยคนี้ว่าอย่างไร

“นั่งธรรมะต้องนั่งให้มีความสุข  
ถ้านั่งแล้วไม่มีความสุขจะนั่งไปต่อได้ยาก  

แม้ไม่เห็นอะไรก็ตาม ขอให้เรานั่งแล้วมีความสุข  
ต้องใจเย็นๆ อดทนรอ 
ด้วยการท�ำนิ่งๆ เฉยๆ  
เดี๋ยวความสุขก็จะมาเอง  

แม้มีประสบการณ์ภายในเกิดขึ้น  
ก็ต้องนิ่งอย่างเดียว”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระเจต อธิมุตฺโต
ค�ำว่าหยุดอยาก ลูกเข้าใจว่าหยุดความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอยากได้  

อยากมี อยากเป็น ในเรื่องต่างๆ ให้หมดออกไปจากใจ แม้กระทั่งหยุดความอยากหรือความ
ตั้งใจที่จะไปนิพพานออกไป เพราะความอยากท�ำให้เรื่องง่ายกลายเป็นเรื่องยาก ที่ลูกติดอยู่
ทกุวนันีก็้เพราะตวัอยากนีแ้หละครบั อยากมากกเ็ลยท�ำให้ยากมาก ทางไปพระนพิพานมอียู่
ในตวัของลกู และของทุกๆ คน แต่กต้็องไม่อยากจึงจะไปถึงพระนพิพานได้ ดังเช่นทีพ่ระเดช
พระคุณหลวงปู่ได้ให้โอวาทไว้ว่า 

“เกิดมาว่าจะมาหาแก้ว	 พบแล้วไม่ก�ำจะเกิดมาท�ำไม 	
อ้ายที่อยากมันก็หลอก	 อ้ายที่หยอกมันก็ลวง 	
ท�ำจิตให้เป็นห่วงเป็นใย	 เลิกอยาก ลาหยอก 	
รีบออกจากกาม	 เดินตามขันธ์สามเรื่อยไป 	
เสร็จกิจสิบหกไม่ตกกันดาร	 เรียกว่านิพพานก็ได้”

๏	พระภรถ ณานชโย 
ความอยากท่ีจะหมดกเิลสไม่ใช่เรือ่งเสยีหาย เพยีงแต่ว่าวธิกีารทีจ่ะหมดกเิลสนัน้เป็น

คนละเรื่องกันครับ คนเราจะตั้งเป้าท�ำอะไรก็ต้องมีความอยากเป็นจุดเริ่มต้น ผลักดันให้ไป
ถึงฝัน และต้องคอยหล่อเลี้ยงความรู้สึกนี้ไว้ให้ได้ตลอด เพียงแต่เรื่องของการที่จะหมดกิเลส
นัน้ เป็นเรือ่งทีเ่หนอืโลก พ้นโลก จะใช้วิธกีารทางโลกไม่ได้ ต้องใช้วธิหียดุใจ ไม่มคีวามอยาก
ใดๆ มาเจือปน 

ลูกคิดว่าความอยากไปนิพพานเหมือนเชื้อเพลิงที่ขับดันจรวดให้ออกไปนอกโลกต้อง
มีแรงดันมหาศาลเหมือนก�ำลังใจที่ต้องมากจริงๆ ส่วนความอยากในการปฏิบัติธรรมเหมือน
คนขับจรวดท่ีต้องนั่งเฉยๆ คอยควบคุมระบบให้มันท�ำงานตามปรกติ เหมือนควบคุมใจให้
หยุดคิด ไม่ต้องดัน สองอย่างต้องคู่กันจึงจะถึงเป้าหมายครับ

๏	พระเกษตร าณวิชฺโช
แม้อยากไปนิพพาน แต่ไม่หยุดอยากก็ไปไม่ได้คือ เมื่อมีความอยาก ใจก็ไม่หยุด เมื่อ

ใจไม่หยุด ใจก็ไม่สามารถเข้าถึงพระธรรมกายภายในได้ เมื่อไม่สามารถเข้าถึงพระธรรมกาย
ก็ไม่สามารถไปนิพพานได้
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๏	พระธนกรณ์ สุภโรจโน
ความอยากไปนพิพานแม้นเป็นความตัง้ใจดขีัน้สูงสุด เป็นความปรารถนาความบริสุทธิ์

ขัน้สงูสดุกต็าม แต่ข้ึนชือ่ว่าความอยาก เป็นความรูส้กึของใจท่ีมรีากเหง้าจากความไม่บรสุิทธิ์ 
คือกิเลสตัณหาที่บังคับใจอยู่ ใจจึงไม่บริสุทธิ์ ยังไม่หยุด ยังคงถูกขับเคลื่อนไปตามความ
ทะยานอยาก ใจที่จะไปพระนิพพานได้ต้องบริสุทธิ์ ไม่อยากได้อะไรทั้งนั้น ไม่มีความรู้สึก
ทะยานอยากใดๆ ปรารถนาแต่ความบริสุทธิ์ด้วยภาวะใจที่หยุดนิ่งเท่านั้นครับ

๏	พระธนานันท์ รตนนนฺโท
ลูกเข้าใจว่าการไปนิพพานนั้น ผู้ที่จะไปได้ต้องเป็นผู้ที่มีความบริสุทธิ์มากๆ ทั้งกาย 

วาจา ใจ แต่ถ้าเรายังมีความอยาก ซ่ึงเป็นเหตุของความไม่บริสุทธิ์ แม้ปรารถนาท่ีจะไป
นิพพานมากเพยีงไรกย็งัไม่สามารถไปได้ เราต้องเปล่ียนความอยากเป็นความหยดุ และหยดุ
ไปเรื่อยๆ เพื่อเติมความบริสุทธิ์ให้มากขึ้น เมื่อนั้นจึงจะไปนิพพานได้ครับ

๏	บุลากร ตั้งคุณาวุฒิ
ตราบใดทีม่นษุย์ไม่ยอมหยดุใจ ยงัมคีวามอยากอยู ่ใจไม่อยูท่ีศ่นูย์กลางกายของตัวเอง 

ใจกย็งัตกเป็นบ่าวเป็นทาสของเขาอยู ่แม้จะอยากไปนพิพานก็ไปไม่ได้ หลวงปูท่่านถงึได้กล่าว
ไว้ว่า “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ ตั้งแต่เบื้องต้น จนถึงพระอรหันต์” เจ้าค่ะ

๏	บรรณารัตน์ พลับสุขขี
เข้าใจว่าแม้อยากไปนพิพาน แต่ถ้าใจยงัไม่หยดุ ยงัมกีเิลสคอืความอยาก กไ็ปไม่ได้ค่ะ 

ถ้าอยากไปนิพพาน ต้องหยุดอยาก หยุดทุกสิ่งทุกอย่าง หยุดกิเลสในใจ หยุดความโลภ โกรธ 
หลง เอาใจกลบัเข้าสูภ่ายใน หนัมาดูใจของเราเอง ไม่เอาใจไปติดกบัโลกภายนอก ทัง้คน สตัว์ 
สิ่งของ เมื่อใจหยุด ก็ไปนิพพานได้ ดังค�ำของหลวงปู่ที่ว่า “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” ค่ะ

๏	 รัชนา จิตจารุ
แม้เราจะอยากได้ในสิ่งที่เป็นสิ่งที่ดี ในเรื่องธรรมะ เรื่องบุญ เราก็จะไม่สามารถหยุด

น่ิงได้สนทิจรงิๆ การจะเข้าถงึธรรมะภายในตวัได้ ต้องค�ำเดียว “หยดุเป็นตัวส�ำเร็จ” ไม่ต้อง
ท�ำอะไรเลย เพียงหยุดกับนิ่งอย่างเดียวเท่านั้น “ถ้าใจไม่ต้องการสิ่งใด จะได้ทุกสิ่งที่
ต้องการ”
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“ใจจะนิ่งได้ต้องปล่อยวางในเรื่องราวต่างๆ  
ทั้งเรื่องคน สัตว์ สิ่งของ  

ถ้าจะนั่งธรรมะได้ดี ใจต้องมีความสบายและความสุข  
เพราะจะท�ำให้ใจเราละเอียดขึ้นไปเรื่อยๆ  

ท�ำภารกิจหยาบควบคู่ไปกับความสุขที่เกิดจากสมาธ ิ 
ต้องมีความสุขในทุกๆ ขั้นตอน  
เดี๋ยวเราก็จะละเอียดขึ้นไปเอง”

โอวาทคุณครูไม่ใหญ่

“อยากหยุด ต้องหยุดอยาก หยุดยากเพราะอยาก
หยุด” เข้าใจประโยคนี้ว่าอย่างไร
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๏	พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
1.	อยากหยุด ต้องหยุดอยาก

หมายความว่า หากอยากจะให้ใจหยุดนิ่ง เข้าถึงพระธรรมกายภายใน จะต้องหยุด
ความอยากเข้าถึงแม้เป็นความตั้งใจที่ดี วิธีที่จะท�ำให้เข้าถึงได้นั้น ใจต้องนิ่งสงบ และปล่อย
วางจากทุกสิ่งจริงๆ

2.	หยุดยากเพราะอยากหยุด
หมายความว่า ใจจะไม่สามารถหยุดนิ่งตัง้มั่นเป็นสมาธไิดเ้ลย หากยังคงมีความอยาก

แม้เป็นสิ่งที่ดี ในการเข้าถึงธรรม ก็ยังเป็นกิเลสที่กั้นขวางไม่ให้ใจหยุดนิ่งเป็นสมาธิ

๏	พระมหาพรหมพินิจ โกวิทธมฺโม
“อยากหยุด ต้องหยุดใจ ให้หายอยาก  

หยุดยาก เพราะอยากหยุด สุดใจหมาย  
ยิ่งอยาก ยิ่งหยุดยาก ไม่สบาย  
นั่งจนตาย ไม่หายอยาก ยากหยุดใจ  
เมื่อหยุดอยาก จะไม่ยาก หากใจหยุด  
หยุดในหยุด นิ่งในนิ่ง ดิ่งสุดสาย  
ยิ่งหยุด ยิ่งไม่ยาก ยิ่งผ่อนคลาย  
นั่งง่ายง่าย สบายสบาย หยุดได้เอง”

๏	พระอานนท์ ิติสมตฺโถ
ลูกเข้าใจว่าถ้าเราอยากจะเข้าถึงพระธรรมกาย ต้องหยุดความอยากที่จะเข้าถึง และ

ท่ีเราเข้าถึงยาก เพราะเราอยากที่จะเข้าถึง เลยเข้าไม่ถึงสักทีครับ เพราะฉะนั้น จะเข้าถึง
ธรรมจะต้องปล่อยความอยาก แล้วจะไม่ยากที่จะเข้าถึงครับ

๏	พระภาสุระ ทนฺตมโน 
เพราะอยากไดัผลเร็ว จึง ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง พยายามคิด พยายามให้ได้ผล จนลืมไป

ว่าการหยุด ต้องมาจากการทิ้งทุกเรื่อง ทุกอย่าง ให้อยากนั่ง แต่เวลานั่งแล้วอย่าอยาก
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๏	พระวิเชียร วชิราโณ
ลูกเข้าใจประโยคนี้ว่า “ตัวปัญหา ตัวอุปสรรคของการหยุดใจคือความอยาก” เรา

ต้องทิง้ความอยากไปให้หมด ใจจงึจะหยดุได้ แม้จะเป็นความอยากหยดุใจกต็ามกไ็ม่ให้ม ีถ้า
ยังมีเหลืออยู่ การจะท�ำให้ใจหยุดก็ยากเหลือเกินครับ

๏	พระชาญณรงค์ กตทีโป
การจะฝึกฝนใจให้หยุดได้นั้น ต้องหยุดความอยากทั้งปวง แม้ความอยากที่จะหยุด ก็

ต้องไม่ให้มี ท�ำได้เช่นนี้ จึงจะหยุดได้ แต่ถ้าหากยังมีความอยากอยู่ การฝึกฝนใจให้หยุด ก็จะ
เป็นไปได้ยากครับ อยากหยุดจึงต้องหยุดอยากครับ

๏	พระประธาน คุณวีโร
“อยากหยุด ต้องหยุดอยาก หยุดยากเพราะอยากหยุด” หมายความว่า ถ้าอยากจะ

เข้าถึงธรรม เมื่อเริ่มนั่งสมาธิ ให้ทิ้งความอยากในการอยากได้ธรรมะไปให้หมด ให้เหลือแต่ 
“ความหยุด” อย่างเดียว ท่ีหยุดกันได้ยากนั้น เหตุผลหนึ่ง เป็นเพราะว่าเมื่อเริ่มนั่งสมาธิ  
ไม่ยอมทิ้งความอยากได้ธรรมะ นั่นเอง ครั้นเมื่อนั่งสมาธิไป ใจจึงลุ้น จึงหยาบ เกิดการเพ่ง 
การจ้อง เกิดความตึงขึ้นมา

๏	พระจุมพล ปุญฺพโล
เข้าใจว่า ถ้าอยากให้ใจของเราหยุดนิ่ง เวลานั่งต้องไม่มีความอยากใดๆ ทั้งสิ้น และที่

นั่งกันมาแล้วใจยังไม่หยุด ก็เป็นเพราะยังมีความอยากอยู่ครับ
เวลานั่งต้องท�ำใจเป็นกลางๆ ห้ามเอาความอยากน�ำหน้า เพราะใจจะไม่นิ่ง เมื่อไม่นิ่ง

ก็ไม่สงบ เมื่อไม่สงบมันก็ไม่หยุดสักที ถึงแม้ว่า ความอยากเข้าถึงธรรมจะเป็นเรื่องดี แต่เวลา
นั่ง ต้องทิ้งเรื่องนี้ให้ออกไปจากใจ ให้ท�ำใจหยุด นิ่ง เฉย อย่างเดียวพอครับ
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๏	 รุ่งอรุณ ราศรี
เราต้องหยุดให้ได้จริงๆ ค่ะ คือ ใจหยุดนิ่งเฉยๆ ไม่มีความกังวลใดๆ ทั้งสิ้น แม้กระทั่ง

ความอยาก หรือเร่งที่จะให้เข้าถึงธรรม หรืออยากที่จะท�ำใจหยุดนิ่ง เหล่านี้ล้วนแต่เป็นวิธีที่
ท�ำให้ใจยิ่งหยุดยากค่ะ

๏	นงนุช ค�ำทอง
“อยากหยุด ต้องหยุดอยาก หยุดยากเพราะอยากหยุด” ลูกเข้าใจว่า ใจของเราจะ

หยดุน่ิงทีศู่นย์กลางกาย เข้าถงึพระธรรมกายภายในได้ ต้องไม่มคีวามอยากเข้ามาเจอืปน นัง่
แบบไม่คาดหวัง ไม่คิดอะไรเลย นิ่งๆ เบาๆ สบายๆ ตามหลักวิชชาที่พระเดชพระคุณหลวง
พ่อให้ไว้ แต่ถ้าเม่ือไรที่ความอยากเข้าถึงธรรม อยากให้ใจหยุดนิ่ง อยากเห็นดวง อยากมี
ประสบการณ์ภายในเข้ามาเจือปน เราก็จะเข้าถึงธรรมได้ยากค่ะ

๏	ศิริมาส พัฒนศรี
เข้าใจว่า จะหยุดได้ต้องไม่มีความอยาก ถ้ายังมีความอยาก แสดงว่า ใจไม่หยุด เมื่อ

ไม่ต้องการสิ่งใด ย่อมจะได้ทุกสิ่งที่ต้องการค่ะ
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อ ๊อกถ ่อกว ่ า เหน ่อ เกอสิยา – ต ้อง เป ิดอ ่ านถึงจะรู ้  เล ่ม 2

ที่ปรึกษา	 พระครูใบฎีกาอ�ำนวยศักดิ์ มุนิสกฺโก  
พระไชยยศ ยสวํโส	 พระประทีป ปทีโป  
พระสหวัจน์ กวิทตฺโต	 พระมหาวิริยะ ธมฺมสารี  
พระภิกษุชุดปฏิบัติธรรม อาศรมพุทธบุตรแก้ว

เรียบเรียง	 พระจิรเวท จิรวิชฺโช

กองบรรณาธิการ	 พระมหานิติวิทย์ วฑฺฒชโย  
ศุภลักษณ์ พฤทธิพงศ์สิทธิ์	 ภภัทร์สรณ์ ลักษณ์ธนากุล  
รัตนาภรณ์ ชุณหรัศมิ์	 พิชญา เอี่ยมธรรม

ภาพปก 	 จิบจ้อย, รุ่งศิลป์

ภาพประกอบ 	 ดาวกระต่าย, จิบจ้อย, จิ๊บจิ๊บ

พิมพ์ครั้งที่ 1	 2,000 เล่ม

ลิขสิทธิ์	 มูลนิธิธรรมกาย อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี 12120

พิมพ์ที่ 	 บริษัท รุ่งศิลป์การพิมพ์ (๑๙๗๗) จ�ำกัด
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รายนามเจ ้ าภาพ
ร ่ วมอนุ โมทนาบุญ
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น ้อมบูชาธรรม
พระมงคลเทพมุนี (หลวงปู่สด จนฺทสโร)
พระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย)
พระราชภาวนาจารย์ (หลวงพ่อทัตตชีโว)
คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาทองสุก ส�ำแดงปั้น
คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง

เ จ ้ าภาพกิตติมศัก ด์ิ
พระมหาธเนศร์ านรโต
พระสหวัจน์ กวิทตฺโต
คุณพรรณรดาพัชร เตชวิเศษวงศ์ และครอบครัว

เ จ ้ าภาพอุปถัมภ ์
พระวิเทศภาวนาจารย์ (สมบุญ สมฺมาปุญฺโ)
พระมหาอภิรักษ์ ยโสธโร และชมรมบัวขาว
กลุ่มปฏิบัติธรรมบ้านเรือนแก้ว
ครอบครัวลักษณ์ธนากุล
คุณประเสริฐ-เตี้ยน-ธนวัฒน์ ยิ่งมหิศรานนท์
Peace Revolution
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วัดกิ่วลม
วัดป่าโนนสะอาด
วัดแม่สะนาม
วัดวังกอง
วัดหนองไผ่ล้อม
ธุดงคสถานพิษณุโลก
ธุดงคสถานลุ่มน�้ำฝาง
ศูนย์ปฏิบัติธรรมล�ำปาง
ศูนย์ปฏิบัติธรรมอรัญประเทศ
ศูนย์อบรมเยาวชนดอยโมคคัลลานะเชียงใหม่
ศูนย์อบรมเยาวชนเถินเทิดธรรม
ศูนย์อบรมเยาวชนนครปฐม
ศูนย์อบรมเยาวชนพระนครศรีอยุธยา
ศูนย์อบรมเยาวชนสุรินทร์
ศูนย์อบรมเยาวชนอุตรดิตถ์
ศูนย์อบรมเยาวชนอุ้มผาง
มหาปูชนียาจารย์ บูชาธรรมโดย พระมหาธีระชัย ธีชชโย 
และครอบครัวอัศวชัยโสภณ
มหาปชูนยีาจารย์ บชูาธรรมโดย พระมหาอรรถพล กลุสทิโฺธ 
และคณะญาติมิตร
มหาปูชนียาจารย์ บูชาธรรมโดย พระธีรพัฒน์ กุลธีโร
มหาปูชนียาจารย์ บูชาธรรมโดย คุณชินพัฒน์ ศรีโกมุท, 
อรรถกร ช่วยเชียร
พระครูชัยธรรโมภาส พร้อมคณะสงฆ์ ญาติโยม
พระครูใบฎีกาประดิษฐ์ อริญฺชโย
พระครูใบฎีกาวุฒิพงศ์ วุฑฺฒิวํโส
พระครูใบฎีกาอ�ำนวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
พระครูปลัดทวี พฺรหฺมเทโว
พระครูสมุห์ณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
พระครูสังวรสิทธิโชติ และพระภิกษุ-สามเณรวัดบ้านขุน
พระครูโสตถิธรรมวิเทศ (ปรัชญา โสตฺถิชญฺโญ)
พระมหากิตติพงศ์ สิรชิโย และพระภกิษรุุ่นที ่๒๗ “เพชรน�ำ้เอก”

พระมหาเฉลิม ฉนฺทชโย และคุณเขมิกา แสงชา
พระมหาชีพ ตปสีโล
พระมหาธงชาติ โอภาโส
พระมหานภดล คมฺภีรธมฺโม และครอบครัวเสนา
พระมหานักรบ ขนฺติมโน และครอบครัวใจภักดี
พระมหาพรชัย วรชโย ป.ธ.๙
พระมหาพรหมพินิจ โกวิทธมฺโม และญาติมิตร
พระมหาไพโรจน์ ปุญฺภาโส
พระมหารชต สมพโล และพระภิกษรุุน่ท่ี ๒๗ “เพชรน�ำ้เอก”
พระมหารัตนะ ติรตโน
พระมหาวิชิต สิริปุณฺโณ
พระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย และคณะญาติมิตร
พระมหาศุภณัฐ จนฺทชโย และญาติมิตร
พระมหาสมชาย สตฺติสิทฺโธ และญาติมิตร
พระมหาสุทธิชัย สุทฺธิชโย
พระมหาโสพล สุพโล
พระมหาอนุสรณ์ สรณงฺกโร
พระมหาอภิชาติ ฌานวโร และครอบครัว ลักษณ์ธนากุล
พระมหาอรยิะ อรยิชโย, คุณประจกัษ์-เฉิดฉาย ถริทนิรตัน์
พระการุณ การุญฺโก และญาติมิตร
พระจิรเวท จิรวิชฺโช และครอบครัวนัยน์พาณิช
พระจิระศักดิ์ จรณสมฺปนฺโน
พระจุล จรณธมฺโม
พระชาญณรงค์ วาณิชฺชชญฺโ
พระชาติชาย ชาติวุฑฺโฒ และครอบครัวจันทราศรีไศล
พระณภภู ผาสุโก และครอบครัว
พระณรงค์ กิตฺติปาโล และครอบครัวธิติมาพงศ์
พระณัฐวุฒิ อธิวุฑฺโฒ และคณะญาติมิตร
พระธนพล กิตฺติวีโร
พระธีรพล อธิพโล
พระธรณิศ จารุวํโส และญาติมิตร
พระธรรมรัตน์ จนฺทสุทฺโธ ทั้งเพื่อนๆ ลูกพระธัมฯ

เ จ ้ าภาพกองทุน
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พระธีรพัฒน์ กุลธีโร
พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
พระบูลย์สุข ปุณฺณสุโข (โฉมปรางค์)
พระประกฤติ ปญฺาธโร
พระประครอง อุทโย โยมพ่อกิ่ง-แม่ยอด ผิวทอง
พระประทีป ปทีโป
พระประสทิธิ ์เวปลุโฺล-ครอบครวับุษกร ศริสิทุธวิรนันท์
พระปริยัติ ติมโน, คุณจิราภา-อนุสรา-พรทิพย์
พระพนมชัย อตฺตชโย
พระพิทักษ์ชัย สิทฺธิวโร และญาติมิตร
พระภควัฒน์ กนฺตสุโข และครอบครัวสมประเสริฐสุข
พระภัควัฒน์ รตนสาโร และครอบครัวสาแก้ว
พระภาค รวิวณฺโณ และครอบครัวดวงสร้อยทอง
พระภาณุวัฒน์ รณญฺชโย และคณะญาติมิตร
พระวรยศ ยสวโร และญาติมิตร
พระวรชัย วรชโย
พระวรวุฒิ วจนกฺขโม
พระวรากร ชุติยุตฺโต
พระวัชระนุสรณ์ ขนฺติสรโณ
พระวิชยั จติตฺรกขฺโิต, ครอบครวักิตตวิรศาสน์-ญาติมิตรบรวิาร
พระวิชัย ปุญฺธมฺโม
พระวีรวิทย์ อุตฺตมวีโร และญาติมิตร
พระศรัณย์ ปิยนโร
พระเศรษฐวิชญ์ เสวิชฺโช
พระสถาพร ญาณวิชฺโช
พระสนิทวงศ์ วุฑฺฒิวํโส และส�ำนักสื่อสารองค์กร
พระสรรชย นาคชโย และคณะเพิ่มพูนบุญบารมี
พระสหวัจน์ กวิทตฺโต และครอบครัวแก้วทัต
พระสันติ ถิรสนฺโต
พระอนุชิต ติกฺขวีโร
พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม และคณะญาติมิตร
พระอุดม ยติสฺสโร
พระเอกชัย กนฺตปญฺโ
พระโอภาส ปญฺาโภ-บิดา-มารดา และญาติมิตร

พระภิกษุรุ่นที่ ๗ ปี ๒๕๓๔
พระภิกษุรุ่นที่ ๒๐
พระภิกษุรุ่นที่ ๒๑ “ส�ำเร็จทุกอย่าง”
พระภิกษุรุ่นที่ ๒๓ “ตามตะวัน”
พระภิกษุรุ่นที่ ๒๔ “We Are One”
พระภิกษุรุ่นที่ ๒๕ “คว้าธงชัย”
พระภิกษุรุ่นที่ ๒๘ “สถาปนาเนื้อนาบุญ”
พระภิกษุอาศรมพุทธบุตรแก้ว
พระอาจารย์ เจ้าหน้าที่ และผู้น�ำบุญ กองนครหลวง ๘
อบุาสกิาจันทร์ ขนนกยงู บชูาธรรมโดย พระพงษ์กานต์ สริริกโฺข
อุบาสิกาถวิล วัติรางกูล
กลุ่มส�ำเร็จด้วยบุญ ภาค ๕
กลุ่มอิโลอิโลซ่าส์
ครอบครัว ชิวหรัตน์ และครอบครัวศรีไทย
ครอบครัวแก้วทัต
ครอบครัวฑิมพิกา หวง
ครอบครัวด่านวนิช
ครอบครัวธนชาญวิศิษฐ์
ครอบครัวภูวเศรษฐ
ครอบครัวศรีสุวรรณาภรณ์
ครอบครัวหว่อง-วณิชชากรวรากุล
ครอบครัวอุ่นรั้ว
คุณกรรณิกา-ฐิติยาภรณ์ ณรงค์ฤกษ์นาวิน
คุณกฤศวัชร์-เสาวลักษณ์-ดวงแก้ว-ดวงพร กรวิจิตต์ศิลป์
คุณกาญจนา-อัจฉราภรณ์-กิตติภัฎ ศิลาวราเวทย์
คุณขวัญเนตร-กิตติพงษ์-ทศพร ปิยะพิทักษ์วงศ์
คุณขวัญเมือง จิตรักญาติ พร้อมครอบครัว
คุณจรรจารัสมิ์ บุญสกุลเจริญ และญาติมิตร
คุณจัสมิน แอนเดอร์สัน
คุณฉัตรฤดี-ฉัตรบดินทร์ โพธิ์ศรี, พรทิพย์ ฉั่น
คุณฉัตรวรีย์ เดชาศิริบุญญ์
คุณเฉลิมชัย-ทิพสินี-ธนาวีร์ วัฒนบูรณ์ชัย
คุณชนิดาภา กิ่งโพยม
คุณชัชวาล-ปิ่นมณี พันธ์กัทลี พร้อมบุตรธิดา
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คุณชัด สุคนโธทก
คุณชัยวิชิต แสงประกาย
คุณเชียง-เซี๊ยะกิม แซ่ตั้ง และครอบครัวธนะสมานโชค
คุณฐนปกรณ์ เชาว์ช่วงโชติ, วรรณนภา สุภวัน
คุณฐิติภา ตุลารักษ์
คุณณัฐภัทร พิชัยด�ำรงค์กุล
คุณดารุณี-ธีรียา มงคลกวิน บุคลากรรุ่นที่ ๒๒
คุณทวีชัย-สิริมน-สิริมา-สรวิศ-สุบุษบา ชัยสุวรรณ
คุณทัศนีย์ บุญประคอง
คุณทัศนีย์ ปัญญาสกุลวงศ์
คุณทิวาพร สมภิพงษ์ พร้อมครอบครัว
คุณธนพร ส�ำราญจิตต์
คุณธีระศักดิ์-พรทิพย์ ศรีส�ำราญ
คุณนงนุช แต้พานิช
คุณนพภรณ์ จุลเวช
คุณบุญชนะ ทองกวาว
คุณบุญโรจน์-จินดา เสรีวัฒนวุฒิ
คุณเบญจวรรณ ศรชัย
คุณปรีชา-สายใจ-สุจิรา บัวสงค์
คุณปิยนุช-กิตติ-ปนัดดา-เยาวลักษณ์-โสภณ อังศุภัทร์
คุณพท.นพ.สิริพงศ์ พัฒนธนาวิสุทธิ์
คุณพรชนก แอนเดอร์สัน
คุณพรรณี- ชาตรี- แก้วมณี วนิชยางกูรานนท์
คุณพ่อเขียว-แม่ไป๋-สมพร จิตจันทึก
คุณพ่อวานิช-แม่สุวรรณ วานิชสัมพันธ์ พร้อมบุตร-ธิดา
คุณพ่อสีมา-แม่หลง-กัณหา อรรณพเพ็ชร
คุณพิทักษ์-จิราภรณ์ เวียงสิมา
คุณพิมนภัทร์-ณัฐพงษ์ และครอบครัว
คุณภรณี ศรีพลแผ้ว
คุณภิญโญ มหาดไทย
คุณมงคล-เพ็ญแข ศิวะนันต์วงษ์
คุณมณฑกานต์ บุญทอง-บิดา-มารดา และครอบครัว
คุณมลิวัลย์-วชิระ-ชุลีพร ช่วงรังษี
คุณม่วย-สุรีรัตน์ ทองประเสริฐ

คุณมันฑนา-ณัฐวัชต์-พุทธิพร อ�ำมฤคขจร
คุณมาณี-มณี-ประยูร-พิมพ์ใจ-สุณีย์ แซ่เจี่ย
คุณมาลี-วีนัส กัณโสภณ
คุณแม่กิจณี-สุมาลี ตั้งสัจจานุรักษ์ และครอบครัว
คุณแม่นุ้ย-แม่มนต์ศักดิ์ พันธุ์วิริยรัตน์
คุณรวิภาส เจริญอนันตสิน
คุณระพีพันธุ์ สมรรถานันท์
คุณลัคนา ชื่นงูเหลือม
คุณลัดดา อุ่นจิตติกุล
คุณลาวัลย์ ธนาสว่างกุล
คุณวารี-ส�ำเนียง ศรสุวรรณ
คุณวิชัย-ธารารัตน์ วนิชยางกูรานนท์
คุณวิทยา-วรรณา-ธนภัทร ห้องหิรัญ
คุณวิมล-พยนต์ ถาวรวงศ์ และครอบครัว
คุณวิลาวัณย์ นักษัตรมณฑล
คุณศรีมุกดา ไกรวงษ์
คุณศศินทร์ นิศากรนารา
คุณศิรินภา ขจีรัตน์วัฒนา
คุณศิริพร ธานี
คุณศิริพร ลีเลิศวราวงศ์
คุณศิริพร ศรีพลแผ้ว
คุณศิริอัมพร-ทิพาพร อินทชิต
คุณสมควร-คุณชมะนาด อมรกุล
คุณสมทรง วงษ์อัศวิน
คุณสมบูรณ์ นิพัทธ์โชติ, บุญชื่น ทองไสย
คุณสมภาร-วนิดา-สุภาวดี เศวตชัย
คุณสมศักดิ์-แพงสี ราทิจิต
คุณสโรชา วุฒิจันทร์
คุณสุชาดา พุทธเจริญลาภ
คุณสุธาสินี-สุวิชาดา-สุจิตตา-เด่นดวง ธรรมรักขกุล
คุณสุธีญา อุดมเดช
คุณสุมาลี สอนลี และคณะญาติมิตร
คุณสุรชัย-นุวดี-นันท์นภัส-ชัยบูรณ์ พลาดิชัย
คุณสุวรรณี สุวรรณเดโชไชย
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คุณเสถียร-คุณสุนทรี ประเสริฐ และครอบครัว
คุณหลาวหอม สายฟ้า
คุณอณัศยา อ�ำนาจเกษม
คุณอภิวัตร โพธิทัพพะ, คุณกัลยา ปัญญาสกุลวงศ์
คุณอุบลทิพย์ สุพรรณานนท์
กองทนุรวยทกุวนั โดย บรมเศรษฐฉีะเชงิเทรา-บญุบนัเทงิ
กองบุญแก้วสารพัดนึก
โครงการบัณฑิตแก้ว
ดร.จันทิรา โกมาสถิตย์
ดร.สมศักดิ์-สุชาดา-น�้ำผึ้ง ศรีสมบุญ
ทพ.ไพโรจน์ ตันติเวชวุฒิกุล
ทีมบุญทันใจ
น.สพ.สัญชัย-มาลีวรรณ ลีโทชวลิต

นพ.ถนอมพล เครือเถาว์
นพ.ทวิทัศน์-คุณวนิดา ตั้งรพีพากร
บุคลากรรุ่นที่ ๑๘ “๑๘กาย” แก้วอัศจรรย์ อนันตกาล
พ.อ.ภัทรพล น�้ำใจสุข, คุณฤดี เนตรโสภา
ร.ต.บุญส่ง-สุพร พันธุ์โกศล-ทพญ.บงกช สุวรรณปัทม
ร.ศ.ส�ำรวย-กิตติ-นัฏสวัญจ์-ปุณยกร กิตติลาภานนท์
สมาชิกศรัทธาวาสรวมรุ่น
สมาชิกอาศรมอุบาสก
ส�ำนักงานประสานงานสาขาภายในประเทศ
หัวหน้าชั้น-นร.อนุบาลฝันในฝันวิทยาทั่วโลก
อาสาสมัครกองทุนธรรมบรรณาการ
Reg Anderson
Timothy - Pannapa Leathers

พระมหาวิสูตร นนฺทมิตฺโต, คุณชัย-มาลัย-กัลยา-วิภาวดี-วิไลภรณ์ ศิริมิตร์
พระมหาวีรพงษ์ สงฺขวํโส, พระจิรโชติ อตฺถโชโต, คุณปราณี สังข์วงษ์ และครอบครัว
พระชวภณ ภทฺทชโว, กรกช-เสริมศรี-ณัฏฐ์ณิชศา-สมปอง รับบริจาคหอฉัน
พระธีระยุทธ ธมฺมารกฺโข, พ่อโกเมธ-แม่ยุพิน กตัญญู และครอบครัว
พระบัว กิตติปญฺโ, DR.HENRY SCHEYVENS-ดร.จรรยา แสงอรุณ
พระปราณีต ปณีตธมฺโม, แม่คลาย-พ่อน้อม-บุตร ธิดา, กรกมล เหลาสิทธิ์
พระพลศักดิ์ านสกฺโก กองการแปลและผลิตสื่อ อสม.และคณะญาติมิตร
พระพิเชฐ อคฺคโรจโน, กองฯเจดีย์ อุทิศบุญให้แม่เซาะคง แซ่ซี, เบ๊ซิวเซ้ง-เบ๊ย่งเชียง และหมู่ญาติ
พระสกล นนฺทรตโน, คุณมานิตย์-ซิ้วลั้ง วรรัตน์ญานนท์ และครอบครัวญาติมิตร
สามเณรอภิชา-โกษม-ธนภร-จิดาภา-ภัคภร-ชยุต-กฤตยา-ชา-ใหม่-ปิติพัฒน์-เมธาพันธ์-ปูชิตา แจ่มจันทร์ชนก
คุณถวิล ชุ่มชื่น, เฮง-สถาพร-มณีรัตน์ ตันฮก, มานะ-ธรรมธัช-ธิดาวรรณ-เจตร์-กาญจนา-อรจิตต์
คุณเบญจวรรณ-คุณประทีป สว่าง, คุณดรุณี สามค�ำ และญาติมิตร
คุณยกจุ้ย แซ่เบ๊, เอ็งง้วยจู, สุวิทย์-สุนทร-จิราภรณ์-วีรยา อัศวรังติคุณ
คุณรังสรรค์-บุญมี-โสมนัส รัตนนันทวาที และครอบครัวพันธจารุนิธิ
คุณร�ำพึง บุญตั้งแต่ง อุทิศบุญให้ คุณพ่อจิ๊ด-แม่แอบ บุญตั้งแต่ง
คุณสุธน-รจิต-ปลื้ม พงษ์พิศาล, มาโนช-ยุพิน พงษ์พิศาล, ตองหลี พลูก�ำลัง
ชมรมพัฒนาศักยภาพ มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา พญาไท กาญจนบุรี
พญ.นฤมล-ด.ญ.อชิตะ จินตพัฒนากิจ,คุณธีรเมธ เทพวิชัยศิลปกุล
คุณเอริค-ณัฐชนก-วรเศรษฐ์ อินแกรม
PHRAGNAPHUI-NANGPHRAGNA PHENGDY-KINDALASIT BILAVARN & FAMILY
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