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ค�ำน�ำ
บนเส้นทางการแห่งการสร้างบารมไีปถึงท่ีสดุแห่งธรรม “กัลยาณมติร” ผูช้ีน้�าหนทาง

ท่ีถูกต้อง และช่วยประคับประคองเราให้ก้าวเดินไปถึงจุดหมายปลายทางนั้นมีความส�าคัญ
ยิง่ ดงัทีอ่งค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าตรสัยกย่องไว้ว่า “กลัยาณมติรนัน้เป็นทัง้หมดของ
พรหมจรรย์” คือการครองชีวิตอันประเสริฐเพื่อมุ่งสู่มรรคผลนิพพาน

ด้วยความปรารถนาดีของพระเดชพระคุณพระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย) 
ผู้เป็นยอดกัลยาณมิตร ท่ีตั้งใจประคับประคองสมาชิกนักสร้างบารมีผู้มาในภายหลังให้ก้าว
เดนิตามไปบนเส้นทางแห่งพรหมจรรย์อย่างปลอดภยั ด้วยวธิกีารอนัละมนุละม่อมดังทีพ่่อผู้
การณุย์จะพงึสัง่สอนลกูน้อยผูเ้ป็นทีร่กั ท่านจึงได้ตัง้ค�าถามให้ลูกๆ ตอบทกุวนัอย่างต่อเนือ่ง
เป็นเวลากว่าสองร้อยวนั แต่ละค�าถามล้วนน�าไปสูก่ารคดิ พิจารณา หาเหตผุล ซึง่ได้ผ่านจาก
ใจของลูกๆ ร้อยเรียงออกมาเป็นค�าตอบ และได้กลายเป็นข้อคิดที่ลูกๆ ได้น�ามาสอนตนเอง
เพื่อการฝึกฝน ขัดเกลา พัฒนาตนเอง ให้สร้างบารมีได้ด้วยความบริสุทธิ์ บริบูรณ์ยิ่งๆ ขึ้น
ไป

ค�าถามและโอวาทที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อเมตตาให้ไว้ในพรรษา คือระหว่างวันที่ 
21 สิงหาคม ถึง 12 ตุลาคม พ.ศ. 2556 รวมทั้งค�าตอบส่วนหนึ่งที่ได้รับคัดเลือกมาเป็น
ตัวอย่าง ได้รวบรวม มาไว้ในหนังสือเล่มน้ี ท่ีพระเดชพระคุณหลวงพ่อเมตตาตั้งชื่ออันเป็น
มงคลให้เป็นภาษากะเหรี่ยงว่า “ อ๊อกถ่อกว่า เหน่อเกอสิยา ” แปลเป็นภาษาไทยได้ว่า “ 
ต้องเปิดอ่าน ถึงจะรู้ ” เล่มที่ 1 เพื่อที่ว่าในยามที่ภารกิจในงานพระศาสนาเป็นเหตุให้หลวง
พ่อและลูกๆ ไม่ได้พบกัน สิ่งท่ีรวบรวมไว้ในหนังสือเล่มนี้จะได้เป็นประดุจตัวแทนของท่าน
ในการประคับประคอง ให้ข้อคิด เตือนใจ ในการสร้างบารมี และเป็นแบบอย่างแก่นักสร้าง
บารมีรุ่นเยาว์ผู้จะติดตามมาในภายหลัง ให้ประพฤติพรหมจรรย์และสร้างบารมีไปได้ตลอด
รอดฝ่ังถึงจดุหมายปลายทางอย่างปลอดภยั มชียัชนะ ด้วยความสขุและสะอาดบรสิทุธิต์ลอด
ไป 

ผู้จัดท�า
สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๗
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ประโยชน์ของการฝึกสมาธิมีอะไรบ้าง

Question

21 สิงหาคม พ.ศ. 2556
01

ประโยชน์ของการฝึกสมาธิมีอะไรบ้าง

“ค�ำตอบที่เขียนส่งกันมำจะเป็นประโยชน์ต่อองค์กร 
และคนรุ่นใหม่ที่จะมำกันในภำยหลัง 

 กระดำษที่เขียนมำทุกใบต้องเก็บรักษำเอำไว้ให้ดี  
เพรำะในทุกๆ ค�ำถำมจะท�ำให้เกิดกำรตื่นตัว  

เพื่อจะได้ให้ควำมส�ำคัญเกี่ยวกับกำรปฏบิัตธิรรม 
ถ้ำใครให้ควำมส�ำคัญกับค�ำถำมทุกค�ำถำมของหลวงพ่อ  

คอยดูนะ เดี๋ยวธรรมะจะดี 
ลูกๆ ไปออกก�ำลังกำยกันนะ  
เลือดลมจะได้เดินได้สะดวก  

เพรำะเรำต้องอำศัยกำยหยำบเพื่อรองรับควำมละเอียดของใจ”

คุณครูไม่ใหญ่
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01Question
21 สิงหาคม พ.ศ. 2556

7

๏	พระมหาณัฐ	ปุญฺญาคโม
1. ท�าให้มีสติสัมปชัญญะ
2. ท�าให้ใจสงบ เยือกเย็น ตั้งมั่นในอารมณ์เดียว
3. ท�าให้ใจสบาย ผ่อนคลายความเครียด
4. ท�าให้ใจละเอียดอ่อน มีพลัง ท�าอะไรก็ส�าเร็จ
5. ท�าให้หน้าตา ผิวพรรณผ่องใส บุคลิกดี
6. ท�าให้ใจสะอาด บริสุทธิ์ ผ่องใส
7. ท�าให้การท�างานของร่างกายดีขึ้น สุขภาพแข็งแรง
8. ท�าให้ความจ�าดี เรียนรู้อะไรได้ง่าย เรียนเก่ง
9. ท�าให้ใจปล่อยวางจากเรื่องต่างๆ ในทางโลกได้

10. ท�าให้เกิดญาณทัสสนะ ความรู้ความเห็นภายใน

๏	พระมหาบันเจตร์	ถิรจิตฺโต
1. ท�าให้เราเป็นคนมีสุขภาพจิตที่ดี คิดดี พูดดี ท�าดี
2. ท�าให้เราเป็นคนมองโลกในแง่ความเป็นจริง เห็นทุกสิ่งเป็นกลางๆ
3. ท�าให้เราเป็นคนจับดี มองข้อดีของทุกคน
4. ท�าให้เราห่างไกลจากความทุกข์ ทั้งทางใจ ทางกาย และทางวาจาที่จะเกิดขึ้นกับ

เราเมื่อเราขาดสติ ไม่มีสมาธิ
5. ท�าให้เรามั่นคงในเส้นทางการบวชสร้างบารมี
6. เป็นต้นทางในการปราบมารประหารกิเลส ได้บรรลุมรรคผลนิพพาน

๏	พระภูริลาภ	อติวีโร
1. ขั้นต้น ท�าให้จิตใจสงบ ระงับจากเครื่องเศร้าหมอง มีปีติสุข ใจตั้งมั่น กระท�าการ

งานต่างๆ ได้ดี
2. ขัน้กลาง สามารถเข้าถงึธรรมะภายใน ดวงธรรม องค์พระ มสุีขทีป่ระณตีขึน้ไป
3. ขั้นสูง สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองเป็นอริยบุคคล จนสุดท้ายสามารถหลุดพ้น

จากกิเลสอาสวะเข้าสู่พระนิพพานได้
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๏	พระเกียรติศักดิ์	กิตฺติสกฺโก
1. ท�าให้เราได้น�าใจกลับเข้ามาอยู่ในตัว
2. ท�าให้เราได้พิจารณาตัวเราเอง
3. ท�าให้เราเป็นคนช่างสังเกต
4. เป็นการพักกายพักใจจากการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า
5. เป็นการแสวงหาความสุขโดยไม่ต้องพึ่งพาอุปกรณ์ใดๆ
6. ใจเย็นลง มีสติ เกิดปัญญาหาทางออกของปัญหาได้
7. ได้อานิสงส์บุญจากการท�าสมาธิ
8. เป็นอุปนิสัยติดตัวไปข้ามชาติ
9. ท�าให้พ้นทุกข์หมดกิเลสไปนิพพานได้

๏	พระธีรภัทร์	ญาณภทฺโท
1. ท�าให้สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น
2. ท�าให้มองเห็นสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นไปตามความเป็นจริง
3. ท�าให้ใจใส อยู่ในบุญตลอดเวลา
4. ท�าให้นอนหลับ พักผ่อนได้ดีขึ้น
5. ท�าให้ใจนิ่ง ท�าบุญแล้วได้บุญมากขึ้น
6. ท�าให้สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น
7. ท�าให้อยากจะรักษาศีลให้บริสุทธิ์มากยิ่งๆ ขึ้นไปอีก
8. ท�าให้มีความจ�าดีขึ้น
9. ท�าให้มีบุคลิกภาพที่ดีขึ้น

10. ท�าให้สุขภาพดีขึ้น
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๏	 กมลรัตน์	ฉัตรกันภัย
1. ท�าให้ใจสงบเย็น โล่ง เบาสบาย มีความสุข ใจมีพลัง
2. ท�าให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น รู้จักปล่อยวางมากขึ้น
3. ท�าให้มองเห็นข้อบกพร่องของตัวเอง และแนวทางแก้ไขข้อบกพร่องที่เกิดขึ้น
4. ท�าให้รู้ทันกิเลสในตัว มีสติรู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเอง
5. ท�าให้เกิดปัญญา เข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง
6. ท�าให้เข้าถึงธรรมภายใน

๏	ภาวดี	ผลาเกตุ
ประโยชน์ของสมาธิ แบ่งเป็นประโยชน์โลกนี้และประโยชน์โลกหน้าดังนี้คือ

ประโยชน์โลกนี้
1. ท�าให้มีสติอยู่ตลอดเวลา
2. ท�าให้ความจ�าดี
3. ท�าให้การตัดสินใจถูกต้อง
4. ท�าให้เป็นคนมีเหตุผล
5. ท�าให้เป็นคนใจเย็น
6. ท�าให้เป็นคนมีระเบียบวินัย
7. ท�าให้เป็นคนตรงเวลา
8. ท�าให้เป็นคนมองโลกตามความเป็นจริง
9. ท�าให้ไม่หลงงมงาย

10. ท�าให้เป็นที่ยอมรับของสังคม

ประโยชน์โลกหน้า
1. ท�าให้มีสติตอนละโลก
2. เป็นที่รักของมนุษย์และเทวาทั้งหลาย
3. ท�าให้บรรลุธรรมยิ่งๆ ขึ้นไปตราบเข้าสู่พระนิพพาน
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๏	 วัชรินทร์	จรัสมาธุสร
1. การฝึกสมาธิท�าให้กาย วาจา ใจ ใสสะอาดบริสุทธิ์
2. ท�าให้ใจเย็น มีความอดทนมากขึ้น
3. ท�าให้มีสุขภาพแข็งแรง เหมือนเราได้พักกาย พักใจ
4. มีก�าลังใจท่ีเข็มแข็ง เวลาท�างานถ้ามีปัญหาหรืออุปสรรคเข้ามาก็สามารถมีสติ

แก้ไขปัญหาให้ผ่านไปได้
5. มีอารมณ์สบาย ไม่เครียด มองโลกและชีวิตตามความเป็นจริง
6. ท�าให้เรามีที่พึ่งภายในไม่หวั่นกลัว
7. มีจิตใจปลอดโปร่ง โล่ง เบาสบาย อารมณ์เบิกบานแจ่มใส
8. เมื่อละโลกจะมีสุคติเป็นที่ไป

๏	 สุชาดา	อัครพงศ์พิสัย
1. ท�าให้จิตใจผ่องใส สดชื่น เบิกบาน มีสุขภาพจิตดี
2. ท�าให้ความจ�าดี มีสติรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา
3. มีดวงปัญญาดี เฉลียวฉลาด
4. คิด พูด ท�า แต่สิ่งที่ถูกที่ควร
5. ท�าให้เรารูจ้กัตนเองมากขึน้ มองเหน็ข้อบกพร่องของตนเอง และสามารถคดิสอน

ตนเองได้
6. ท�าให้เราข้ามพ้นจากอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงได้อย่างง่ายๆ
7. มีบุคลิกที่ดี สงบ เสงี่ยม สง่างาม เป็นที่ตั้งแห่งศรัทธา
8. เป็นที่น่าเคารพเลื่อมใสแก่ผู้ที่พบเห็น
9. เป็นที่รักของมนุษย์และเทวดา

10. มีสุคติเป็นที่ไป

๏	พวงชมพู	แก้วหอม
1. ท�าให้จิตใจผ่องใส บริสุทธิ์ ปลอดโปร่ง โล่ง เบา สบาย
2. ท�าให้เราจิตใจดี อารมณ์ดี เบิกบาน สดชื่น แจ่มใสตลอดเวลา
3. ท�าให้ความจ�าดี มีความรอบคอบ
4. ท�าให้เรามีความฉลาดเฉลียว มีความคิดที่ดีงาม
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5. ท�าให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง เพราะจิตใจดีร่างกายจะดีตามไปด้วย
6. ท�าให้เรามักน้อย สันโดษ พอใจในสิ่งที่ตนมี
7. ท�าให้เราอยากปลีกวิเวก ไม่สุงสิงในหมู่คณะ
8. ท�าให้เราสอนตนเองได้ว่าสิ่งไหนควรท�าและไม่ควรท�า อะไรถูกอะไรผิด
9. ท�าให้เราจัดสรรเวลา แบ่งเวลาเป็น เพื่อที่จะมีเวลานั่งธรรมะเยอะๆ

10. ท�าให้เรามีเป้าหมายมโนปณิธานในการเข้าวัดที่มั่นคงไม่คลอนแคลน

๏	 จุฑาทิพ	งามเสถียร
1. ด้านสขุภาพจติ คอืท�าให้จติใจผ่องใส สะอาด บรสิทุธิ ์สงบ เยอืกเยน็ ปลอดโปร่ง 

คิดอะไรได้รวดเร็ว ถูกต้อง และเลือกคิดแต่สิ่งที่ดีเท่านั้น
2. ด้านบุคลิกภาพ คือท�าให้เป็นผู้มีบุคลิกภาพดี กระฉับกระเฉง มีความสง่าผ่าเผย 

มีความมั่นคงทางอารมณ์ หนักแน่นและเชื่อมั่นในตนเอง มีมนุษยสัมพันธ์ดี
3. ด้านชวีติประจ�าวนั คอืช่วยให้คลายเครยีด เสรมิประสทิธภิาพในการท�างานและ

การศึกษา ถ้าจิตใจเข้มแข็ง ย่อมมีภูมิต้านทานโรคไปในตัว
4. ด้านศีลธรรมจรรยา คือเป็นผู้มีสัมมาทิฐิ เชื่อในกฎแห่งกรรม ย่อมเป็นผู้มีความ

มักน้อยสันโดษ รักสงบและมีขันติเป็นเลิศ เป็นผู้มีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ เห็นประโยชน์
ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตัว

5. ด้านครอบครวั คอืท�าให้ครอบครวัมคีวามสขุ ปราศจากปัญหาอาชญากรรม และ
ปัญหาสังคมอื่นๆ เพราะปัญหาทั้งหลายที่เกิดข้ึนในสังคม ล้วนเกิดขึ้นมาจากคนที่ขาด
คุณธรรม

6. ด้านสังคมและประเทศชาต ิผูฝึ้กสมาธย่ิอมมจิีตใจเข้มแขง็ มคีณุธรรมในใจสงู
7. ด้านศาสนา คือท�าให้เข้าใจพระพุทธศาสนาได้ถูกต้อง และรู้ซึ้งถึงคุณค่าของ

พระพุทธศาสนา เกิดศรัทธาตั้งมั่นในพระรัตนตรัย และพร้อมที่จะเป็นก�าลังส�าคัญในการ
เผยแผ่พระศาสนา
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๏	 ธนัทพัชร์	รชตพงศ์สันต์
1. ท�าให้เกิดปัญญาทางโลกและปัญญาทางธรรม
2. มีปฏิภาณว่องไว
3. บุคลิกภาพดี
4. สุขภาพกาย สุขภาพใจดี
5. เป็นผู้ที่สามารถรองรับธรรมะพื้นฐานถึงขั้นสูงได้
6. ตัดใจจากสิ่งยั่วยุได้
7. เป็นผู้ที่ตัดสินใจได้เด็ดขาด ถูกต้องและแม่นย�า
8. เป็นผู้เข้าถึงธรรมได้
9. เป็นผู้สามารถบรรลุมรรคผลนิพพาน

10. เป็นผู้มีบุญบารมีมาก ท�าอะไรส�าเร็จโดยง่าย
11. เป็นผู้มีก�าลังใจที่เข้มแข็ง
12. เป็นผู้ควรแก่การฝึกคุณธรรม

๏	นายเอกชัย	ขลิบพุดซา
1. ทางกาย ท�าให้กายของเราบริสุทธิ์ผ่องใส เพราะสมาธิจะไปช่วยปรับความสมดุล

ในร่างกายของเรา
2. ทางวาจา ท�าให้ค�าพูดที่เราพูดออกมามีสติมากขึ้น รู้ว่าสิ่งใดท่ีควรหรือไม่ควร

พูด
3. ทางใจ ท�าให้ใจเรามั่นคง รู้เท่าทันกิเลสภายในตัว ไม่ไปยึดติดในสิ่งที่ไม่ควร
4. ในภพชาตหิน้า เป็นการสัง่สมปัญญาบารม ีสามารถสัง่สอน ตักเตอืนตนเองได้
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02

“เมื่อตอบค�ำถำมทุกๆ ค�ำถำม จะท�ำให้เรำเกิดจติส�ำนึกขึ้นมำ 
ว่ำเรำเป็นนักบวช บวชไปท�ำไม รู้วัตถุประสงค์ของกำรบวช  

ลูกๆ ในองค์กรอุตส่ำห์ทิ้งทุกอย่ำง วำงทุกสิ่ง วิ่งเข้ำวัด  
ไม่ใช่ว่ำเรำไม่มีทำงไป  

เรำก็มีทำงไปกันทั้งนั้นแหละ  
แต่เรำเลือกที่จะมำ  

ในเมื่อมำแล้วก็ต้องได้ประโยชน์จำกกำรที่ตั้งใจจะมำอยู่วัด”

คุณครูไม่ใหญ่

การฝึกจิตที่ดีต้องมีวินัย เราจะมีวินัยในการฝึกจิต
ให้ดีได้อย่างไร

PB 13



การฝึกจิตที่ดีต้องมีวินัย เราจะมีวินัยในการฝึกจิตให้ดีได้อย่างไร

14

๏ พระสกลธรรมสรณ์ กตผโล
การฝึกจิตที่ดีต้องมีความพอดีในทุกด้าน เราจะมีวินัยในการฝึกจิตให้ดีได้เราต้อง 

รู้ตัวเองก่อนว่าเราเป็นคนอย่างไร มีข้อดีอะไร มีข้อเสียอะไร ชนะอะไร แพ้อะไร เพื่อน�า 
สิ่งเหล่านี้เป็นบทฝึกให้ตนเองมีใจสงบและหยุดได้ ให้เป็นนิสัยในการใช้ชีวิตประจ�าวันทุก 
อริยิาบถ ทกุวนิาที จนตนเองมวีนิยักบัตนเอง โดยพืน้ฐานต้องมีความด ี5 ข้อในการฝึกวนิยั

5. รักการปฏิบัติธรรม
6. รักความสะอาด
7. รักความเป็นระเบียบ
8. รักความสุภาพและให้เกียรติกัน
9. รักความตรงต่อเวลา และท�าให้พอดีอย่างสบายใจ คิดบวก ให้เป็นบุญกุศลตลอด

เวลา ให้กายวาจาใจสะอาดบริสุทธิ์ เป็นต้น

๏ พระธนาวุฒิ ติสฺสโร
1. ท�ากิจวัตรกิจกรรมของความเป็นพระทุกวันไม่ให้ขาด
2. หมั่นทบทวนเป้าหมายของการสร้างบารมีไปถึงที่สุดแห่งธรรม
3. นั่งสมาธิทุกวัน
4. เขียนบันทึกเรื่องราวดีๆ ของการสร้างบารมี
5. เมื่อมั่นใจว่าสิ่งนั้นคือความดีก็ให้ท�าทุกวันอย่างสม�่าเสมอ ไม่ใช่ท�าตามอารมณ์ 

แต่ต้องท�าให้เป็นนิสัย

๏ พระมหายุทธนา ปภาโส
- ต้องปฏิบตัธิรรมให้ได้ทกุวนัโดยไม่มข้ีอแม้เงือ่นไขใดๆ เพือ่ยกเว้นแม้แต่วนัเดยีว
- ฝึกความมีวินัยจากหยาบ คือกิจวัตร กิจกรรม หน้าที่ งานบุญที่รับผิดชอบ ให้ลงตัว  

ตรงต่อเวลา
- ตัง้สจัจะ และอธษิฐานเสมอๆ เพือ่ตอกย�า้เป้าหมาย ชวีติในการเกดิมาสร้างบารมี
- ฝึกความมีสติ คอยประคับประคองใจให้อยู่ในกลางให้ได้มากและนานที่สุดใน 

แต่ละวัน
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๏ พระทวีศักดิ์ ธมฺมสรโณ
เราจะมีวินัยในการฝึกจิตให้ดีได้โดยฝึกนิสัยให้ดี ต้องหมั่นท�าซ�้าๆ ท�าบ่อยๆ จนเป็น

นิสัย เป็นธรรมชาติโดยไม่ต้องฝืนใจ แบ่งการฝึกเป็น 2 ส่วน คือ
1. ฝึกจากภายนอกเข้าสูภ่ายใน (ใช้วธินีกึ) ในทกุอริิยาบถ หมัน่ประคองรกัษาภาพ

ดวงใสๆ องค์พระใสๆ ภาพมหาปูชนียาจารย์ ติดอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เหมือนแปะติด
กาวอย่างดีไม่มีหลุด เวลามานั่งในรอบ ใจรวมเข้าสู่ภายในได้ง่าย ได้เร็ว และว่องไว

2. ฝึกจากภายในสู่ภายนอก (ใช้วิธีนิ่ง) ฝึกหยุด ฝึกนิ่ง ฝึกท�าเฉยๆ โดยไม่คิดอะไร 
ฝึกหยุดเป็นตัวส�าเร็จ ตามสภาวะที่เข้าถึง เช่น เข้าถึงองค์พระ นิ่งในกลางองค์พระ ส่งต่อๆ 
เรื่อยไป เข้าไปสู่สภาวธรรมที่ละเอียด ลุ่มลึกไปตามล�าดับความสุข ความบริสุทธิ์ จากเข้าถึง
ธรรมภายในก็ขยายมาสู่ตัวเรา บุคคลรอบข้าง ขยายสันติสุขต่อๆ กันไป ฝึกวินัยในการเข้า
กลางให้เป็นนิสัย เป็นธรรมชาติครับ

๏ พระชานนท์ อานนฺโท
1. วินัยเรื่องเวลาในการนั่ง ถึงเวลานั่งธรรมะก็ต้องตัดใจจากเรื่องอื่นๆ
2. สังเกต และจดบันทึกผลการปฏิบัติธรรม แล้วน�ามาทบทวนบ่อยๆ
3. วินัยในการรักษาอารมณ์ รักษาใจ ส�ารวมอินทรีย์ ตรึกธรรมะ ไม่ให้ไปติดเร่ือง

หยาบที่จะดึงใจออกนอกตัว
4. วินัยเรื่องกิจวัตรในแต่ละวันต้องปรับให้ลงตัว เช่น การตื่น การจ�าวัตร
5. ประมาณในการขบฉัน
6. วินัยในการบริหารขันธ์ หมั่นออกก�าลังกาย ยืดเส้นอยู่เสมอ
7. หม่ันอธิษฐานจิตตอกย�้าในการท�าวิชชาอยู่เสมอ ให้เป็นเป้าหมายหลักในการ

ด�ารงชีวิต

๏ พระมหาไพโรจน์ ปุญฺญภาโส
เราจะมีวินัยให้การฝึกจิตให้ดีได้ ต้องหมั่นเตือนตัวเองเสมอๆ ว่าไม่มีอะไรสมบูรณ์

พร้อม ต้องเห็นคุณค่าการฝึก และคุณค่าของเวลาว่าเราก�าลังหมดเวลาลงไปทุกวัน วันเวลา
ไม่เคยรอใคร ถ้าเราผลดัเอาไว้พรุง่นีค่้อยท�าหรอืรอให้พร้อมก่อนเรากจ็ะไม่ได้ท�า และจะเสยี
เวลาของแต่ละวันไปโดยเปล่าประโยชน์ ต้องคิดเสมอว่าเราไม่ท�าไม่ได้ ใครจะยังไงก็ช่างแต่
เราต้องท�า เรามีเวลาไม่มาก ท�าให้เพลินๆ สบายๆ ในทุกอิริยาบถ นึกได้ตอนไหนก็ท�าตอน
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นั้น ท�าเรื่อยๆ เพลินๆ ให้เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ�าวัน แล้วในแต่ละวันเราก็ให้คะแนนตัว
เองว่าวันนี้เราผ่านหรือไม่ ถ้าวันนี้ผ่านก็จะเกิดความปีติว่าส�าเร็จไปอีก 1 วัน ถ้าไม่ผ่านก็จะ
ได้ทบทวนตัวเองว่ามัวแต่ท�าอะไรถึงปล่อยเวลาให้เปล่าไป วันต่อไปจะได้ปรับปรุงและ
เริ่มต้นใหม่ครับ

๏ พระมหาพรหมพินิจ โกวิทธมฺโม
ลูกแบ่งไว้ 2 อย่าง คือวินัยภายนอกกับภายใน
วินัยภายนอก
1. บริหารเวลาให้ลงตัว ฝึกกิจวัตรกิจกรรมให้สม�่าเสมอ
2. ตัดเรื่องไร้สาระภายนอก เอาเวลามาฝึกจิตให้หยุดให้นิ่งดีกว่า
3. หมั่นเข้าหากัลยาณมิตรที่เป็นต้นบุญต้นแบบในการฝึกทั้งหยาบและละเอียด

วินัยภายใน
1. รักษาอารมณ์ดี อารมณ์เดียว อารมณ์สบาย อารมณ์ที่เป็นกุศลให้ได้ตลอดทั้งวัน 

เช่น ภาวนา “สัมมา อะระหัง” ตลอดทุกอิริยาบถ
2. หมั่นตอกย�้าเป้าหมาย มโนปณิธาน ให้มีก�าลังใจในการฝึกจิตให้มั่นคง ต่อเนื่อง 

ตลอดไป
โดยสรปุแล้ว ลกูมคีวามเหน็ว่าวนิยัในการฝึกจติจะเกิดขึน้ได้นัน้มเีหตจุากการเหน็คณุค่า 

หรอืความรกัในการฝึกจิต ถ้ามีฉันทะขนาดไหนวนิยัในการฝึกจะมีตามขนาดนัน้เองครบั

๏ พระมหานักรบ ขนฺติมโน
วินัยในการฝึกจิตของลูก
1. กิจวัตรประจ�าวันลงตัว
2. ฝึกรักษาใจในทุกๆ กิจวัตรกิจกรรม
3. ตรงต่อเวลาในการนั่งสมาธิ
4. ปลีกวิเวก อยู่กับตัวเองให้มาก
5. ไม่พูดมากเกินไป
6. หลีกออกห่างจากสิ่งที่ท�าให้ใจไม่สบาย
7. ไม่ประมาท หมั่นตอกย�้าเป้าหมายบ่อยๆ

สรปุรวมคือไม่ประมาท และหมัน่ท�าความเพียรให้สม�า่เสมออย่างถกูหลกัวชิชาครบั
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๏ พระประพุทธ พุทฺธิพโล
การมวีนัิยคอืหัวใจของการฝึกกาย วาจา และใจ ตอนแรกของการฝึกฝน ควรออกแบบ

สิง่แวดล้อม และกจิวตัรให้เหมาะสมกบัการปฏิบตัธิรรม เพือ่พฒันาจิตใจให้หยดุนิง่ และเข้า
สู่ความสุขภายในได้อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา

อะไรทีค่วรท�ากท็�าให้เยอะๆ อะไรทีไ่ม่ควรท�ากท็�าให้น้อยๆ สิง่ทีด่เีราควรท�าซ�า้ๆ แม้ว่า
ตอนแรกอาจรู้สึกฝืน แต่พอท�าบ่อยๆ ก็กลายเป็นนิสัย ถ้าไม่ท�าแล้วจะรู้สึกผิดปกติ

ฉะนั้น ตอนเบื้องต้น ท่ามกลาง และเบื้องปลาย การมีวินัยเป็นสิ่งที่เหนี่ยวรั้งให้การ
ฝึกจติท�าได้ง่าย เหมอืนไม่ต้องฝึก ไม่ต้องบอกตวัเองให้ท�า แต่กลายเป็นส่ิงทีท่�าแบบเป็นระบบ
ระเบียบ และธรรมชาติ

๏ พระจิระศักดิ์ จรณสมฺปนฺโน
วินัยทางกาย ภายนอก ลูกฝึกจากกิจวัตรกิจกรรม จาก 5 ห้องชีวิตที่อยู่ใกล้ตัวเรา

ทีสุ่ดครบั ฝึกคณุธรรมพืน้ฐานทีห่ลวงพ่อและคณุยายสอนเสมอ ให้สะอาด มรีะเบยีบ มคีวาม
เคารพอ่อนน้อม ตรงเวลา สมาธิก็จะค่อยๆ ดีขึ้นเรื่อยๆ ครับ

วินัยทางใจ ภายใน ลูกฝึกให้สอดคล้องกับภายนอก เพราะเมื่อหมั่นตรวจตราแก้ไข
ปรับปรุงวินัยภายนอกให้ดี ภายในก็จะละเอียดตามไปด้วยครับ ใจจะอยู่กลาง หลุดก็มีสติรู้
แก้ไข พัฒนาไปเรื่อยๆ ครับ

๏ ปิยนุช นิมิตยงสกุล
1. ต้องมีความสม�่าเสมอในการปฏิบัติธรรม นั่งสมาธิ
2. ต้องท�ากิจวัตร กิจกรรมในแต่ละวันให้ลงตัว ว่าช่วงนี้สวดมนต์ นั่งสมาธิ ช่วงนี้ 

รับบุญ ช่วงนี้ท�ากิจวัตรส่วนตัว
3. ต้องรู้จักตัดใจเป็น ถึงเวลาต้องมาท�าในสิ่งที่ก�าหนดไว้ ยกเว้นมีเหตุที่จ�าเป็น

เร่งด่วนจริงๆ
4. ต้องรู้จกัคบหาเข้าใกล้กัลยาณมติร อยู่ในสิง่แวดล้อมทีเ่หมาะแกก่ารปฏิบัตธิรรม 

จะท�าให้ช่วยดึงเราไปปฏิบัติธรรมได้ อาศัยพลังหมู่เข้าช่วย
5. ต้องสอนตนเอง เตือนตนเอง หาโอกาสให้ตนเอง และเป็นก�าลังใจให้ตนเองมา

ปฏิบัติธรรม
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๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
1. มีวินัยในการปฏิบัติธรรม คือปฏิบัติธรรมสม�่าเสมอ นอกรอบก็หมั่นประคองใจไว้

ทีศู่นย์กลางกาย เพ่ือให้ใจเป็นทางผ่านของกระแสบญุใสๆ ตลอดเวลา (ตามการบ้าน 10 ข้อ) 
รักษาศีลให้สะอาดบริสุทธิ์ หมั่นทบทวนตรวจสอบศีลของตน เพื่อปรับปรุง ขัดเกลาตนเอง 
ให้มีกาย วาจา ใจใสสะอาดบริสุทธิ์ยิ่งๆ ขึ้นไป

2. รักษาความสะอาดและความเป็นระเบียบของทุกสิ่ง มีความสุภาพอ่อนน้อม  
ตรงต่อเวลา และฝึกแบ่งเวลาให้ลงตวั เพือ่ให้ได้ทัง้บญุหยาบและบญุละเอียดไปพร้อมกนั

3. มีสมบัติส่วนตัวน้อยที่สุด มีเฉพาะที่จ�าเป็น เพื่อไม่เป็นภาระในการดูแล จะได้มี
เวลาท�าหยุดท�านิ่งมากขึ้น

๏ ธีรียา มงคลกวิน
เราจะมีวินัยในการฝึกจิตให้ดีได้ด้วยการ
1. รักษาศีลของเราให้บริสุทธิ์
2. ตรงต่อเวลาในการท�าสิง่ต่างๆ เช่น เมือ่ถงึเวลาท�างานเวลารบับญุกไ็ปรับ ถงึเวลา

นั่งสมาธิก็ไปนั่ง เวลานั่งก็ตัดใจในเรื่องราวต่างๆ เพราะเป็นเวลาท�าใจให้หยุดนิ่ง
3. รู้จักประมาณในการใช้สอยปัจจัย 4 รู้จักประมาณในการรับ มีวินัยในการใช้ของ 

มีวินัยในการตรึกธรรมะ หมั่นเอาใจไปไว้ที่ศูนย์กลางกาย
4. มีวินัยในการรักษาความสะอาด
5. มีวินัยในการบริหารกิจวัตรกิจกรรมของตนเองให้ลงตัว

๏ ไพลิน สุนทรานุสรณ์
วินัยทางกาย - เราสามารถสร้างวินัยในตนเองได้ง่ายๆ โดยผ่านกิจวัตรกิจกรรมของ

ตัวเอง เช่น การตื่นนอน - ลองดูว่าเราตื่นนอนตรงเวลาไหม หรือไม่ว่าจะเป็นการสวดมนต์ 
การรับบุญ หรือการเข้านอน เราได้ท�าตามกฎกติกาของสถานที่นั้นๆ หรือเปล่า เราต้องฝึก
ตัวเองให้เป็นคนที่เป๊ะในทุกเรื่อง

วินัยทางใจ - การหมั่นตรึกระลึกนึกถึงองค์พระหรือดวงแก้วไว้ที่ศูนย์กลางกาย 
ในขณะนั่ง นอน ยืน เดิน ภาวนา “สัมมา อะระหัง” 500 ครั้ง ระหว่างวันนึกถึงแต่เรื่องบุญ
กุศล นั่งสมาธิทุกวันไม่ให้ขาดเลย หยาบก็ต้องละเอียด ละเอียดก็จะยิ่งละเอียด
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“ในทุกๆ ค�ำถำมที่หลวงพ่อให้ ลองไปทบทวนตัวเองกันสักนิด 
ว่ำเรำเกิดกำรเปลี่ยนแปลงบ้ำงไหม  

หลวงพ่ออยำกให้ลูกๆ ทุกคนเกดิกำรตื่นตัวเกี่ยวกับกำรปฏบิัตธิรรม  
จะได้เกดิกระแสกำรปฏบิัตยิกชั้น มีที่พึ่งกันทั้งหมด  

เพรำะเรำเกิดมำเพื่อกำรนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อกำรนี้โดยตรง  
เรำต้องรีบลุยนั่งธรรมะในช่วงที่ยังแข็งแรง  

คอยกระตุ้นจติส�ำนึกกัน ถ้ำลูกให้ควำมส�ำคัญในกำรปฏบิัตธิรรม 
จะเกดิกำรเปลี่ยนแปลงตัวเรำเองที่ดีขึ้น  

และจะเกดิกระแสแห่งควำมบรสิุทธิ์ไปทั้งองค์กร”

คุณครูไม่ใหญ่

การหมั่นสังเกตจะพบเหตุของการบกพร่องและ
ช่องทางแห่งความส�าเรจ็ ค�าว่า ‘สงัเกต’ นีค้อือะไร  
เราจะมีผลการปฏิบัติธรรมท่ีดีได้นั้นเราต้องสังเกต
อย่างไร
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การหมั่นสังเกตจะพบเหตุของการบกพร่องและช่องทางแห่งความส�าเร็จ  
ค�าว่า “สังเกต” นี้คืออะไร เราจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ดีได้นั้นเราต้องสังเกตอย่างไร

๏ พระไชยยศ ยสว�โส
ค�าว่า “สังเกต” ในเรื่องการปฏิบัติธรรม ตามความรู้สึกของผมนั้นมี 2 ความหมาย 

ความหมายแรกเป็นการสังเกตแบบหยาบๆ หมายถึงสังเกตวิธีปฏิบัติของตนเองว่าถูกหลัก
วิชชาหรือเปล่า เช่น การปรับท่านั่ง วิธีการปรับใจ หรือการหมั่นตรึกนอกรอบ เป็นต้น

ส่วนความหมายที่สองเป็นการสังเกตแบบละเอียด หมายถึงการสังเกตประสบการณ์
ภายในของตน ด้วยการท�าใจนิ่งๆ มีสติและสบายอย่างต่อเนื่องที่ศูนย์กลางกาย เป็นผู้ดูที่ดี
อย่างเดียวโดยไม่ต้องใช้ความคิดปรุงแต่งใดๆ ทั้งสิ้น

เราจะมผีลการปฏบิตัธิรรมทีด่ไีด้นัน้ต้องหมัน่สังเกตท้ังหยาบและละเอยีดควบคูก่นัไป 
ใช้การสงัเกตแบบหยาบเป็นตวัช่วยปรบัปรงุแก้ไขข้อบกพร่อง ท�าให้กายและใจเราเกดิความ
สบาย สามารถนัง่ได้อย่างต่อเนือ่ง และใช้การสังเกตแบบละเอยีดช่วยปรับให้ใจของเราหยดุ
นิ่งอย่างละมุนละไมจนเข้าถึงความสุขภายใน

๏ พระธนเนตร ธนเนตฺโต
สังเกต คือการมีสติพิจารณาและจดจ�าวิธีการวางใจของเราตั้งแต่เรื่องหยาบๆ จนไป

ถึงเรื่องละเอียดในทุกๆ รอบที่นั่ง โดยลูกจะใช้เครื่องมือวัดค่านั่นก็คือความสบาย และความ
สุขที่เกิดขึ้น เมื่อตัวเราเข้าใจและรู้วิธีการว่าท�าอย่างไรใจเราถึงมีความสบายและมีความสุข 
ในการน่ังสมาธิเราก็จะเข้าไปข้างใน “ใจ” ของเราได้อย่างง่ายๆ หรือแม้บางครั้งเผลอท�า 
ผิดวิธีเราก็จะรู้วิธีในการปรับใจให้ถูกต้องหรือถูกส่วนได้

ส�าหรับวิธีการ ในช่วงฝึกนั่งใหม่ๆ หรือแม้ในปัจจุบัน ลูกจะให้เวลากับการสังเกต
อารมณ์และใจของตัวเองมากๆ เพราะก่อนหน้าท่ีเราจะมานัง่สมาธใินแต่ละรอบในแต่ละช่วง 
เราอาจเผลอรับเรื่องราวต่างๆ เข้ามาในใจมากน้อยไม่เท่ากัน ดังนั้นใจของเราจึงอาจจะ 
ซัดส่ายไม่คงที่ เพราะฉะนั้นสิ่งแรกที่จะท�าคือลูกจะให้เวลากับการสังเกตตั้งแต่เรื่องหยาบๆ  
(คือสังเกตตั้งแต่เรื่องท่านั่ง การวางมือ วางเท้า การตั้งกายว่าท�าอย่างไรที่ท�าให้กายของเรา
รู้สึกสบายที่สุด)

เมือ่กายสบายกจ็ะเริม่มาสงัเกตเร่ืองละเอยีด (น่ันกค็อืการสงัเกตวธิกีารวางใจในแต่ละ
รอบในแต่ละช่วงของตัวเราเองว่า ช่วงนี้ รอบนี้ อารมณ์แบบนี้ เราวางใจแบบไหน ตรงไหน 
ต�าแหน่งใด อยูใ่นตวัหรอือยูน่อกตวั แล้วท�าให้เราได้อารมณ์สบาย รู้สึกเพลิน และมคีวามสุข
ในการนั่งที่สุด) เมื่อไรก็ตามที่เราฝึกบ่อยๆ จนเราเข้าใจตัวเราเองจนจับหลักในการวางใจได้
มากขึ้น เมื่อนั้นสิ่งเหล่านี้ก็จะเป็นอุปการะต่อการประคองธรรมะและรักษาธรรมะให้กับตัว
เราได้ในอนาคตครับ
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๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
สงัเกต คอืการเฝ้าดสูิง่ท่ีเกดิข้ึนอย่างใส่ใจ เพือ่ดูการเปลีย่นแปลงของใจ ท้ังเรือ่งความ

ละเอยีด บรสิทุธิท์ีเ่กดิขึน้จากการปฏบิตัธิรรม โดยสังเกตต้ังแต่เร่ิมน่ังว่าเร่ิมต้นเราท�าถูกต้อง
ไหม ทั้งเรื่องปรับกาย ปรับใจ วางใจอย่างไร สังเกตขณะที่นั่ง ถ้าเราท�าถูกวิธีร่างกายก็จะ
ผ่อนคลาย ใจสบาย พึงพอใจกับความรู้สึกนี้ รู้สึกโล่ง โปร่งเบา สบาย รู้สึกชอบและอยากจะ
นิง่อยูอ่ย่างนีน้านๆ สงัเกตตอนเลกินัง่ว่ารอบทีผ่่านมาเราวางใจอย่างไร ได้อารมณ์แบบไหน 
ผลที่ได้เป็นอย่างไร จะท�าให้เรารู้ว่ารอบที่ผ่านมาเราวางใจได้ถูกต้องไหม ต้องปรับปรุงตรง
ไหน แล้วจะได้ไม่เสียเวลาไปท�าผิดซ�้าอีก และน�าประสบการณ์ท่ีดีที่สุดมาเป็นจุดเริ่มต้นใน
รอบใหม่ได้ทันที สังเกตตอนนอกรอบว่าเราท�าอย่างไรแล้วใจละเอียด สามารถน�ามาต่อใน
รอบต่อไปได้ทนัท ีสงัเกตว่าตดิตรงไหน มอีปุสรรคในการปฏบิติัธรรมในเร่ืองอะไร รีบสังเกต
ดูแล้วหาทางแก้ไข

๏ พระพงศ์พิชญ์ ภูริปญฺโญ
การสังเกต ต้องมีมิเตอร์ ไม่มีมิเตอร์ก็จะจับจุดไม่ได้เพราะไม่รู้ว่าจะสังเกตอะไรครับ 

จากนั้นก็จ�า อะไรถูก อะไรผิด และท�าที่ถูกซ�้าๆ ครับ ลูกเอาความง่าย สบาย สุข บริสุทธิ์ 
พงึพอใจเป็นมเิตอร์ ทัง้นอกรอบในรอบ ยกตวัอย่าง เช่น นอกรอบ ลูกง่าย สบาย สุข บริสุทธิ์
ตรงไหนลูกก็เอา ไม่ต้องมีรูปแบบตายตัว บางทีลูกชอบเฉยๆ พระท่านผุดผ่าน หรือบางที  
นกึหลวงปู ่หลวงพ่อ คณุยาย ครอบตวักไ็ด้ มนัจะพอดีๆ กบัสภาวะใจครับ นีค่อืทีถ่กู มนัสดชืน่
จัง มีธรรมะ แต่ถ้าไปจริงจังท�าผิดๆ ไปต้องอย่างงั้นอย่างงี้ (เมื่อก่อนที่ยังจับจุดไม่ได้) สังเกต
ว่าความง่าย ความสบายจะลดครับ สุขมั้ย ไม่สุข พอไม่สุขก็ไม่บริสุทธิ์ ใจพอใจมั้ย ไม่เลย  
มีแต่ความทะยานอยากจะเอาให้ได้ มันจะเครียด กังวล ชีวิตไม่มีความสุขครับ 

ในรอบก็คล้ายๆ กัน ปล่อยเฉยๆ ง่ายๆ ตัวหาย เข้าสู่ภายใน ยังไม่ได้สังเกตอะไร  
จะมาสังเกตตอนความง่าย สบาย สุข บริสุทธิ์ ความพึงพอใจ ความชัด ความกว้าง  
องค์ประกอบ อะไรต่างๆ ลดก็ปรับครับ ผ่อนๆ ครับ สรุปคือการสังเกตต้องมีมิเตอร์จึงจะจับ
จุดได้ครับ
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๏ พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ
ค�าว่า “สังเกต” ทีจ่ะเป็นเหตขุองการปฏบิตัไิด้ดีของลูกนัน้ก็คอืลกูจะสังเกตดูว่ารอบ

ไหนที่ลูกปฏิบัติธรรมได้ดี มีอารมณ์สบาย มีความสุขกับการนั่งนั้นลูกวางใจอย่างไรถึงได้
อารมณ์แบบนี้ แล้วลูกก็จะหมั่นท�าซ�้าๆ ด�าเนินไปตามวิธีการที่นั่งได้ดีครับ

ตรงกันข้ามถ้าหากรอบไหนลูกน่ังแล้วไม่สบาย ไม่มีความสุข ลูกก็จะสังเกตดูว่าเป็น
เพราะอะไร ลูกตั้งใจไปไหม หรือว่าไปเป็นผู้ก�ากับใจตัวเอง เป็นต้น เมื่อลูกสังเกตดูและรู้ว่า
เกิดจากเหตุอะไรแล้ว ลูกก็จะปรับและเริ่มต้นใหม่ด้วยวิธีการที่ถูกต้องที่ท�าให้ใจกลับไปสู่
ความสบายและมีความสุขกับการนั่งครับ

๏ พระมหาไพโรจน์ ปุญฺญภาโส
ค�าว่า“สังเกต”ของการปฏิบัติธรรมคือการพิจารณา สังเกตนอกรอบหลังจากนั่ง 

ทบทวนดูว่าท�าไมวันนี้นั่งดีหรือไม่ดี โดยเริ่มพิจารณาตั้งแต่ก่อนเริ่มนั่ง ขณะนั่ง และหลังนั่ง 
น�ามาทบทวนดูว่าเราท�าอะไรบ้าง อารมณ์ก่อนนั่ง การวางใจ สิ่งแวดล้อมต่างๆ รอบๆ ตัว 
ว่าแบบนี้ดีกับเราท�าให้ใจสบาย ใจนุ่ม นิ่ง ดิ่งได้ไว แล้วน�ามาปรับปรุง ทดลองทีละเล็กทีละ
น้อยในแต่ละรอบ ให้เหมาะสมกับเราว่าแค่ไหนพอดีส�าหรับเรา เพราะค�าว่าสบาย พอดีของ
แต่ละคนกไ็ม่เหมอืนกนั ต้องหาของเราให้พบและปรบัให้เหมาะกบัเรา ผลการนัง่ท่ีดีกจ็ะตาม
มาครับ

๏ พระประทีป ปทีโป
สังเกต คือการตรวจดูเหตุกับผลว่าเป็นอย่างไร ดูว่าเราประกอบเหตุอย่างนี้ ผลออก

มาเป็นอย่างไร หรือผลเป็นอย่างนี้ เป็นเพราะเหตุมาจากอะไร ดูจาก เหตุ -> น�าไปสู่ผล  
ผล -> สาวไปหาเหตุ สังเกตอย่างไร ลูกสังเกตก่อนเลิกนั่ง 5 นาที ดูจากตอนเริ่มนั่ง เราปรับ
ร่างกายอย่างไร ดอูารมณ์ความรูส้กึ ดกูารวางใจว่าเราวางใจหนกัไป วางใจเบาไป หรอืวางใจ
พอดี หนักไป -> มักจะเผลอไปกดใจ เบาไป -> ไม่ฟุ้งก็หลับ ถ้าปรับได้พอดี -> จะเกิดความ
พอใจ วันนั้นจะนั่งตัวโล่ง โปร่ง เบาสบาย มีความสุข คิดว่า อ๋อ วันนี้ท�าถูกวิธี ลูกรู้ตัวว่าเป็น
ยังไงก็ด้วยการสังเกตและจดบันทึกไว้แล้วน�ามาปรับปรุงแก้ไข เพ่ือก�าชัยชนะคือหยุดแรก
ครับ

การหมั่นสังเกตจะพบเหตุของการบกพร่องและช่องทางแห่งความส�าเร็จ  
ค�าว่า “สังเกต” นี้คืออะไร เราจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ดีได้นั้นเราต้องสังเกตอย่างไร
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๏ พระครูสังฆรักษ์ปรเมษฐ์ ปรมสจฺโจ
สงัเกตว่าในแต่ละรอบการปฏบิตัธิรรมใจของเราสงบไหม มคีวามสุขไหม และมคีวาม

นิ่งแน่นต่อเนื่องหรือเปล่า ลองย้อนกลับไปดูก่อนที่จะมาจุดนี้เราประคองใจทั้งในรอบและ
นอกรอบมาอย่างไร ถ้าวิธีการที่ประคองใจท�าให้มีความสุขเพ่ิมข้ึนก็จะท�าซ�้าๆ แบบนั้นอีก 
แต่ถ้าวิธีการใดที่ท�าให้ความสุขลดลงเราก็ปรับใหม่ เราไม่แน่ใจว่าจะท�าอย่างไรก็สอบถาม 
ผู้ที่มีประสบการณ์ที่ดีกว่า หรือถามผู้ร่วมปฏิบัติธรรมด้วยกัน

๏ พระมานพ ทนฺตจิตฺโต
สังเกตในท่ีนี้คือการท่ีเราคอยตามติดและติดตามคอยดูตัวเองอยู่ภายในใจ ว่าได้มี

ความเปลีย่นแปลงเป็นไปอย่างไรบ้าง ส�าหรบัประสบการณ์ภายในของเราเองในการทีเ่ราได้
ประพฤติปฏิบัติธรรมอยู่เป็นประจ�าทุกวัน ทุกเวลา ทุกนาที ทุกวินาที และตามสังเกตว่าเรา
ปฏิบัติอย่างไร มีวิธีการอย่างไร และมีเทคนิคที่ดีๆ อย่างไรที่จะท�าให้เรานั้นมีผลการปฏิบัติ
ที่ดี ที่ก้าวหน้า มีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้นไปเรื่อยๆ เหมือนที่ครูบาอาจารย์ท่านได้แนะน�า
สั่งสอนมาโดยตลอดว่าเรื่องนี้จะรู้ได้เฉพาะตนเท่านั้น

ฉะนั้นแล้ว การฝึกหัดหมั่นสังเกตและติดตามดูผลการปฏิบัติธรรมของตัวเราเองให้รู้
และเข้าใจตัวเองในแต่ละครั้งในแต่ละรอบในแต่ละวันเป็นเรื่องที่ส�าคัญอย่างยิ่ง เพื่อจะได้
ตามรู้และเข้าใจได้เท่าทันจิตใจของเราเอง ถ้าท�าได้อย่างนี้บ่อยๆ เรื่อยๆ ตลอดไปก็จะท�าให้
เรามผีลการปฏบัิตธิรรมทีด่แีละพฒันาก้าวหน้าไปได้เรว็และต่อเนือ่ง แล้วผลสดุท้ายเรากจ็ะ
ได้ประสบกับความส�าเร็จตามที่ได้ตั้งเอาไว้อย่างแน่นอน

๏ เยาวมาลย์ เหลืองวัฒนวิไล
ค�าว่า สังเกต คือทุกครั้งที่เราปฏิบัติธรรมเราต้องดูว่าเรานั่งแบบไหน อารมณ์ไหน 

วางใจแบบใดแล้วเรารู้สึกมีความสุข มีผลการปฏิบัติธรรมก้าวหน้าขึ้น ก็ให้เราน�าสิ่งเหล่านี้
มาใช้ในการปฏิบัติธรรมในรอบต่อไป แต่ถ้ารอบที่เรานั่งแล้วไม่มีความสุข ก็ให้เราปรับแก้ไข
วิธีนั่ง วิธีวางใจในรอบต่อไปเช่นกัน

ฉะนัน้ในการปฏิบัตธิรรมทุกรอบให้เราจดบนัทกึผลการปฏบิติัธรรมทกุครัง้ เพือ่น�ามา
ปรับใช้ในการปฏิบัติธรรมรอบถัดไป แล้วเราจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ก้าวหน้าและดีขึ้น
เรื่อยๆ 
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๏ ปราณี จารุฤทัยกานต์
สงัเกต คอืการส�ารวจจติใจและร่างกาย ว่าในช่วงการนัง่สมาธทิ�าไมเรายงัไม่ได้ผลการ

ปฏิบัติที่ดี สังเกตก่อนนั่ง ขณะนั่ง หลังจากนั่งเสร็จในแต่ละรอบ
ถ้าเรารู้สึกตึงก็ผ่อนคลายร่างกาย ถ้าง่วงก็ให้หลับในกลาง แต่ทางที่ดีต้องสังเกตว่า

ท�าไมง่วง ทานอาหารมากไปหรอืเปล่า นอนดกึพกัผ่อนน้อยกป็รบัให้นอนเรว็ขึน้ ถ้าฟุง้หยาบ 
ก็ลืมตา ฟุ้งละเอียดก็มีสติให้มากขึ้น วางใจหนักไป ก็ต้องวางใจเบ๊าเบา แบบสบายๆ

เมื่อใจไม่รวมเร็วก็ต้องสังเกตว่าในระหว่างวันเราอารมณ์ดีไหม ศีลเราบริสุทธ์ิไหม  
เรามีอะไรต้องห่วงกังวลก็รีบจัดการให้เสร็จ ให้แผ่เมตตา ให้อภัยทุกคน ปล่อยวาง ประการ
ส�าคัญคือใจต้องอยู่ในกลางให้ได้ตลอด นึกถึงหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย องค์พระ หรือนึกย่อ
ขยายองค์พระ มหาปูชนียาจารย์ให้ได้มากที่สุดในแต่ละวัน เมื่อมานั่งใจจะรวมได้เร็ว ก็คือ
ท�าการบ้าน 10 ข้อให้ได้ทุกวันนั่นเอง แล้วผลการปฏิบัติธรรมจะดีข้ึน เหมือนบทกลอน
หลวงปู่ที่ว่า “ประกอบเหตุ สังเกตผล ทนเอาเถิด ประเสริฐนัก” ค่ะ

๏ ศิริพร ทองศิริ
ค�าว่า “สังเกต” นี้เป็นบ่อเกิดที่จะน�าไปสู่การปรับปรุงแก้ไขและพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นไป

จนน�าไปสู่ความส�าเร็จได้ ในความเข้าใจของลูกนั้น “สังเกต” เป็นลักษณะของความเอาใจ
ใส่ต่อสิง่ใดสิง่หนึง่ หรอืกจิการงานอย่างใดอย่างหนึง่ท่ีเรามคีวามต้ังใจจะปรับปรงุและพฒันา
ให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป และเป็นอาการของการมีใจจดจ่อต่อสิ่งนั้นๆ ด้วย

ในส่วนของการปฏิบัติธรรมนั้น “สังเกต” เป็นอุปนิสัยอย่างหนึ่งของผู้รักการปฏิบัติ
ธรรม ท่านใดที่รักการปฏิบัติธรรมและต้องการให้ธรรมะของตนเองก้าวหน้าจะต้อง “หมั่น
สังเกต” วิธีการนั่งธรรมะของตนเองในทุกๆ รอบ ไม่ควรสักแต่ว่านั่งให้ครบชั่วโมงไปเท่านั้น 
ตัวลูกเองเวลาปฏิบัติธรรมจะหมั่นสังเกตว่า

6. ร่างกายของเราเอื้อต่อการปฏิบัติธรรมในรอบนี้หรือไม่ ติดขัดตรงไหนบ้าง ง่วง 
เพลียหรือเส้นติดไหม หากติดขัดที่ร่างกาย ลูกก็จะปรับร่างกายก่อน

7. สังเกตอารมณ์และใจของตนเองว่าเอ้ือต่อการปฏิบัติธรรมหรือไม่ อารมณ์สบาย
หรือไม่ ถ้ายังติดขัด ขุ่นมัว หรือสะดุดตรงไหนก็จะรีบปรับใจและตัดใจ โดย

- ถ้าตดิเร่ืองงาน กจ็ะนึกบอกตวัเองว่า “ช่ัวโมงนีเ้ป็นชัว่โมงของเรา เป็นชัว่โมง
ที่เราจะได้อยู่กับตัวเอง ก็ต้องใช้เวลานี้ให้ถูกต้องและเต็มที่ที่สุด”

การหมั่นสังเกตจะพบเหตุของการบกพร่องและช่องทางแห่งความส�าเร็จ  
ค�าว่า “สังเกต” นี้คืออะไร เราจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ดีได้นั้นเราต้องสังเกตอย่างไร
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- ถ้ามอีารมณ์ขุน่มวักจ็ะนกึถงึเรือ่งสบายๆ หรือ ฟังไฟล์เสียงน�านัง่ของหลวงพ่อ
ไปเรื่อยๆ

- ตอนนี้ใจเราออกไปอยู่นอกตัวมากน้อยเพียงใด
- ตอนนี้ใจเรานิ่ง เบา หรือใจแกว่งกระเพื่อม

8. จากนั้นก็จะวางใจโดยจะสังเกตตัวเองว่ารอบนี้เราจะวางใจอย่างไร นิ่งๆ เฉยๆ 
สบายๆ แตะเบาๆ ที่ศูนย์กลางกาย หรือนึกนิมิตองค์พระ ดวงแก้ว เป็นต้น และก็จะวางใจ
อย่างนั้นไปเรื่อยๆ

9. เมื่อหมดรอบนั่งก็จะส�ารวจตนเองและบันทึกผลการปฏิบัติธรรมว่าเป็นอย่างไร   
ติดขัดและมีอุปสรรคตรงไหนบ้าง เพื่อที่จะได้ปรับปรุงและพัฒนาต่อไป

10. สังเกตว่ารอบท่ีนั่งท่ีดีท่ีสุด เราปรับกาย ปรับท่านั่ง ปรับใจและวางใจอย่างไร  
นอกรอบวางใจอย่างไรค่ะ

การสังเกตเล็กๆ น้อยๆ นี้เองที่ท�าให้มีผลการปฏิบัติธรรมที่ดีและก้าวหน้าขึ้น แม้จะ
ทีละเล็กละน้อยก็ตาม แต่ถ้าช่วงใดที่ลูกไม่ได้สังเกต สักแต่ว่านั่งให้ครบชั่วโมงไป ก็จะพบ
ว่าการปฏิบัติธรรมช่วงนั้นจะไม่ค่อยก้าวหน้า มีแต่หลับหรือตึง เพราะไม่ได้แก้ไขปรับปรุง
และพัฒนาค่ะ ดังนั้นการหมั่นสังเกตจึงมีความส�าคัญมากในการท�าธรรมะให้ก้าวหน้า จนไป
สู่ฝั่งฝันที่ฝันใฝ่ได้ค่ะ

๏ รัชนีกร แจ่มใส
“สังเกต” คือการไตร่ตรองดู พิจารณาว่าการประกอบเหตุอย่างนี้แล้วจะเกิด

ผลอย่างไร หรอืพจิารณาดวู่ามผีลอย่างนีเ้กดิจากเหตอุะไร เมือ่หม่ันไตร่ตรองพจิารณาดกูจ็ะ
รู้เหตุและผลที่จะเกิดตามมาได้ ท�าให้เราสามารถแก้ไข ปรับปรุง หรือประกอบเหตุนั้นให้ดี
ยิง่ๆ ขึน้ไป เพือ่หาความพอดแีละเหมาะสมกับตัวและใจของเรา เช่น สังเกตว่าวนันีก้นิอาหาร
ปริมาณเท่านี้ พอมานั่งสมาธิแล้วง่วงหลับแสดงว่าอาจกินอาหารปริมาณมากไป ก็ลองปรับ
หรือสังเกตว่าช่วงนี้มักนั่งสมาธิหลับ ก็ไปสังเกตดูว่าเกิดจากอะไร กินก็พออิ่ม นอนก็พออิ่ม 
อาจจะพบว่าเกิดจากเส้นติด ก็ไปปรับแก้ไขต่อไปว่าท�าอย่างไรจึงจะหาย นั่งไม่หลับ 
เป็นต้น

เรากต้็องสงัเกตท้ังในรอบและนอกรอบ เพราะจะนัง่ธรรมะให้ได้ดีนัน้ต้องฝึกท�าให้ได้
ตลอดเวลา โดยการสังเกตหลักๆ คือ สังเกตในเรื่องการปรับกายและเรื่องของการปรับใจ 
เมื่อกายสบาย ใจสงบ ธรรมะก็จะก้าวหน้า
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1. สังเกตเรื่องเกี่ยวกับกาย ในรอบ สังเกตตั้งแต่อาสนะที่นั่งว่าเหมาะสมกับสรีระ
ของเราไหม ท่านัง่ทีถู่กต้องและสบายของเราเป็นอย่างไร การหลบัตาพอดีไหม ปรับการผ่อน
คลายของร่างกายทุกๆ ส่วน ถ้ากายสบาย จะเริ่มโปร่ง โล่ง เบา นอกรอบ ในรอบร่างกายจะ
สบายได้เกิดจากการสังเกตร่างกายนอกรอบ คือสังเกตในเรื่องการกิน กินพอดีเหมาะสมกับ
สุขภาพ สังเกตในเรื่องการนอนแค่ไหนพอดีของเรา การดื่มน�้า การขับถ่าย การออกก�าลัง
กายแบบไหน เวลาใด ปริมาณเท่าไรจึงจะเหมาะสมกับร่างกายของเรา

2. สังเกตในเรือ่งของการปรบัใจ ในรอบ สังเกตว่าเราวางใจอย่างไรแล้วใจจะนิง่ได้
เร็ว เช่น นึกนิมิตกับปล่อยน่ิงๆ เฉยๆ นึกถึงบุญก่อน หรือนึกถึงความตาย เราท�าอย่างไร
แล้วนิง่ๆ กท็�าซ�า้ๆ บ่อยๆ แต่การสงัเกตการวางใจต้องอาศัยการสังเกตและปรับบ่อยๆ เพราะ
ใจของเรามักเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เช่น ใจละเอียดขึ้นการวางใจก็นุ่มนวลขึ้น ให้ทิ้งนิมิตไป 
เป็นต้น นอกรอบ สังเกตการตรึกธรรมะของเราว่าท�าได้มากน้อยแค่ไหน ได้มากเพราะอะไร 
ได้น้อยเพราะอะไร ต่อเนื่องเพราะอะไร 

สังเกตจากการจดผลการปฏิบัติธรรมทุกวัน ซ่ึงการสังเกตต่อไปนี้จะช่วยส่งเสริมใน
การปฏิบัติธรรมได้ดี 

1. สังเกตว่าเราส�ารวมอินทรีย์ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจอยู่ไหม เช่น วันนี้สังเกตว่าไป
ฟังเรื่องนี้มาแล้วใจฟุ้งซ่าน แสดงว่าเราไม่ส�ารวมในการฟัง ก็ต้องปรับ เป็นต้น

2. สังเกตการบริหารเวลาของเราในแต่ละวันว่าท�าได้ลงตัวไหม ถ้าไม่ลงตัวจะท�าให้
ใจเรานั่งสมาธิมีความกังวล ฟุ้งไปในเรื่องท่ียังท�าไม่เสร็จ สังเกตต่อไปว่าไม่ลงตัวเพราะ
อะไร 

3. สงัเกตการจดัเกบ็ข้าวของ เครือ่งใช้ส่วนตัวว่าสะอาด เรียบร้อย พร้อมใช้งานไหม 
ท�าให้ใจเป็นระเบียบและตัดกังวลได้

4. สงัเกตว่าเป้าหมายชวีติในการทีจ่ะศกึษาวชิชาธรรมกายของเรามัน่คงขึน้ไหม
การปฏิบัติทั้งในรอบและนอกรอบจะเกื้อกูลต่อกัน แยกออกจากกันไม่ได้ ถ้าในรอบ

นัง่ด ีก็จะส่งผลให้นอกรอบท�าสิง่ต่างๆ ได้พอเหมาะพอดขีึน้ได้เป็นอัตโนมัต ิถ้าปรบันอกรอบ
ได้ดี ในรอบก็หยุดนิ่งได้เร็วและนิ่งแน่นค่ะ

การหมั่นสังเกตจะพบเหตุของการบกพร่องและช่องทางแห่งความส�าเร็จ  
ค�าว่า “สังเกต” นี้คืออะไร เราจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ดีได้นั้นเราต้องสังเกตอย่างไร

26 27



03Question
23 สิงหาคม พ.ศ. 2556

27

๏ พวงชมพู แก้วหอม
“สังเกต” คือการใส่ใจไม่ปล่อยผ่าน เราจะต้องสังเกตท้ังหยาบและละเอียด 

ควบคู่กันไป
ในรอบ น่ังสมาธิก็ให้เราสังเกตตั้งแต่การปรับท่านั่ง ผ่อนคลายสบายๆ การหลับตา  

ให้หลับตาค่อนลูกพอสบายๆ เมื่อร่างการปรับได้ที่แล้ว ก็มาสังเกตที่การวางใจว่าเราวางใจ
อย่างไรเราถึงนั่งแล้วมีความสุข นั่งได้นาน นิ่งได้นาน โดยใจไม่เคลื่อนไปที่อื่นเลย แต่ถ้าเรา
มีฟุ้ง แสดงว่าเราตรึกนอกรอบน้อย หรือเอาใจไปให้ความส�าคัญกับเรื่องอื่นมากไป

ง่วงหลับ สังเกตได้ว่าเราอาจจะรับประทานอาหารมากไปหรือพักผ่อนไม่เพียงพอ 
บางทีเลือดลมอาจจะเดินไม่สะดวกเพราะเส้นติด

ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง สังเกตได้ว่าเรามีความอยากได้และความตั้งใจมากเกินไป เราต้อง
ท�าเฉยๆ ในทุกประสบการณ์ และให้เราจดบันทึกผลการปฏิบัติธรรมทุกวัน และสังเกตว่า 
วันไหนท่ีเรานั่งดีเราวางใจและปรับใจอย่างไรก็รักษาอารมณ์แบบนั้นไว้ให้ได้ เพ่ือจะได้ต่อ 
ยอดในการนั่งรอบถัดไป

นอกรอบ ให้เรารักษาอารมณ์สบายให้ได้อย่างต่อเนือ่ง ให้เราสงัเกตว่าในช่วงระหว่าง
วัน ไม่ว่าจะท�ากิจกรรมอะไรก็ตาม ใจเราจดจ่ออยู่กับธรรมะ ดวงใสๆ หรือองค์พระใสๆ ได้
ตลอดต่อเนื่องหรือเปล่า แล้วสิ่งไหนที่ท�าให้ใจเราเคลื่อนออกจากดวงใสๆ หรือองค์พระใสๆ 
ก็ให้เราส�ารวมอินทรีย์ 6 ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เมื่อมีสิ่งที่เราไม่ชอบเข้ามากระทบก็ให้เรา
รีบตัดอารมณ์และความรู้สึกนั้นให้ได้เร็วๆ ให้เรามีใจจดจ่ออยู่กับธรรมะ มีความเพียร 
และท�าให้ถูกหลักวิชชา
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“ในยุคนี้ถ้าใช้ “I” ทั้งหลายเป็น 
ก็ไม่เป็นอุปสรรคในการท�าจิตของเราให้บริสุทธิ์  

เพราะยุคนี้เป็นยุคไฮเทค  
จติใจต้องไปคู่กับไฮเทค จติต้องสูงส่งบรสิุทธิ์  

พอเราเอาไปใช้เลยเถิดก็เป็นอุปสรรคต่อการประพฤตพิรหมจรรย์  
พระสึกไปเยอะก็เพราะอุปกรณ์ IT 

จรงิๆ แล้วมีบารมีกันทั้งนั้นที่มาอยู่ในองค์กร  
ตั้งใจดี แต่บางทีเวลาท�าท�าไม่ดีเหมือนอย่างที่ตั้งใจ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระภูริลาภ อติวีโร
5. ดูว่าเรามีความจ�าเป็นต้องใช้จริงๆ ไหม
6. ก�าหนดกรอบเร่ืองวัตถุประสงค์ในการใช้และเวลาให้ชัดเจน เพื่อจะได้เตือนสติ

ตนเองไม่ให้หลุดไปจากนี้
7. สักแต่ว่าใช้ไปเท่านั้น แต่ใจไม่ไปติดในเรื่องเหล่านั้น ไม่ยินดียินร้ายในเรื่องราว

ข่าวสารต่างๆ ที่เข้ามากระทบ
8. ประคองใจให้มีสติอยู่กลางกายตลอดเวลา

๏ พระเอกธนัช รกฺขิตธมฺโม
1. ใช้อย่างมีสติ
2. ใช้เพื่อเผยแผ่ธรรมสืบพระศาสนา
3. ใช้เพื่อประโยชน์ตนประโยชน์ท่านเรื่องบุญเรื่องกุศล
4. ไม่ยึดติดในวัตถุ
5. มีสมณสัญญาตลอดเวลาในการใช้
6. ใช้เฉพาะที่จ�าเป็นต้องใช้จริงๆ
7. ไม่ใช้บ่อย
8. เข้ากลางตลอดเวลาครับ

๏ พระไชยยศ ยสว�โส
การทีเ่ราจะใช้อปุกรณ์ IT ท�าให้ใจของเราใสบริสุทธิแ์ละหยดุนิง่ได้อย่างง่ายๆ นัน้ ต้อง

เริม่ต้นด้วยการหมัน่สร้างจติส�านกึทีด่ภีายในใจของเราก่อน โดยตระหนกัถงึความส�าคญัของ
ใจที่ใสๆ ว่ากว่าใจจะใสได้ขนาดนี้ต้องผ่านการนั่งสมาธิมาอย่างยาวนาน หากเราน�าสิ่งที ่
ไม่ใสมาใส่ในใจโดยผ่านทาง IT ก็จะท�าให้การนั่งสมาธิของเราที่ผ่านมาสูญเปล่า ถ้าเราคิดได้
อย่างนี้เราจะหวงแหนความใส และระมัดระวังการใช้อุปกรณ์ IT ของเราให้ใช้ไปในทางกุศล 
เช่น ค้นคว้าธรรมะ เปิดน�านั่งสมาธิ หรือไว้ท�างานที่หลวงพ่อมอบหมายให้เท่านั้น ถ้าท�าได้
อย่างนีเ้วลานัง่สมาธใิจจะนิง่ จะใสบริสทุธิไ์ด้ง่าย เพราะไม่มส่ิีงไม่ใสมารบกวน และยิง่เรานัง่
ได้นิ่งได้ใสมากยิ่งขึ้นเราก็จะยิ่งหวงแหนความใส ความบริสุทธิ์ และจะยิ่งระมัดระวังการใช้
อุปกรณ์ IT เพิ่มขึ้น
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๏ พระชานนท์ อานนฺโท
1. มวีนิยัในการใช้ ต้องเล่นเป็นเวลา ไม่งัน้จะติด ต้องมขีอบเขตในการใช้ ส่ิงใดท�าได้ 

สิ่งใดท�าไม่ได้ สิ่งใดควรท�าสิ่งใดไม่ควรท�า ไม่งั้นจะท�าให้ได้รับข้อมูลข่าวสารที่ท�าให้ใจหยาบ  
ไม่บริสทุธ์ิครับ ทีส่�าคญัต้องเอาสิง่ทีเ่ป็นเรือ่งกะโหลกกะลา เรือ่งทีเ่ป็นข้าศกึต่อการกุศลและ
พรหมจรรย์ซึ่งท�าให้ใจไม่บริสุทธิ์ออกให้หมดครับ

2. ใช้ฟังธรรม อ่านธรรมะ โดยเฉพาะฟังน�านั่งสมาธิของหลวงพ่อครับ
3. ใช้บันทึกผลการปฏิบัติธรรม
4. ใช้ท�าตารางกิจวัตรส่วนตัว และตั้งเตือนในแต่ละวันครับ ช่วยในการบริหารเวลา 

และฝึกตัดใจ ท�าให้มีเวลานั่งสมาธิมากขึ้นครับ
5. ใช้เป็นผู้ช่วยเตือนในการท�าการบ้าน 10 ข้อของหลวงพ่อครับ
6. ใช้บนัทกึประจ�าวนั ข้อคดิท่ีได้ในการสร้างบารม ีและสิง่ทีต้่องแก้ไขปรบัปรงุตัว
7. พยายามท�าให้อุปกรณ์ IT ที่เราใช้มีแต่ธรรมะมากที่สุด ส่วนเรื่องที่ท�าให้ใจหยาบ

เอาออกไปให้หมดเลยครับ เช่น ตั้งเสียงปลุกเป็นหลวงพ่อน�านั่ง เปลี่ยนหน้าจอเป็นโอวาท
หลวงพ่อ

8. ต้องหมัน่ดใูจเราอยูบ่่อยๆ ว่าเราถกูพญามารหลอก หรือโดนอปุกรณ์ IT ดึงใจออก
นอกตัวมากกว่า หรือเอาใจกลับเข้ามาอยู่กับตัวมากกว่ากัน

9. ต้องทบทวนวัตถุประสงค์ของการใช้อยู่บ่อยๆ ครับ ว่าเราจะใช้ไปเพ่ือท�าให้เรา
เข้าถึงธรรม ท�าให้เราบริสุทธิ์ยิ่งๆ ขึ้นไป และท�าให้บวชได้ตลอดชีวิตครับ

10. ระลึกถึงผลวิบากกรรมที่จะเกิดข้ึนกับตัวเรา ถ้าเราใช้ไปในทางท่ีผิดก็เป็นหนี้
ญาติโยม แล้วต้องไปใช้ข้ามชาติ มันไม่คุ้มเลยครับ “ใช้เป็นก็เข้าถึงธรรม ใช้ไม่เป็นก็ตก
นรก”ครับ

11. หม่ันระลกึถงึโอวาทของหลวงพ่อบ่อยๆ ครบั จะได้มคีวามละอายใจ เกรงกลวัต่อ
บาป และเพื่อตอกย�้าเป้าหมายให้ชัดเจนครับ

12. หมั่นอธิษฐานจิตครับ ว่า “ขอให้เราอย่าได้ติด อย่าได้เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ท�าให้
ใจไม่สะอาด ไม่บริสุทธิ์ สิ่งที่ท�าให้เนิ่นช้าในการปฏิบัติธรรม และปลอดภัยจากสิ่งที่เป็น
ข้าศึกต่อการกุศลและพรหมจรรย์” ครับ
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๏ พระสุนทร วราโณ
อุปกรณ์ IT ปัจจุบันเข้าถึงข้อมูลได้เร็วมาก เป็นประโยชน์ต่องานพระศาสนา เช่น 

เครื่องคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ ในส่วนของลูกคอมพิวเตอร์ สามารถน�ามาท�างาน animation 
ซึง่ท�าให้คนทีไ่ด้เหน็ผลงานแล้วเกิดการเปลีย่นแปลงท่ีจะละชัว่-ท�าดี เชือ่ว่านรก-สวรรค์มจีริง 
ดงันัน้ไม่ควรใช้อปุกรณ์เหล่านีเ้พือ่ความบันเทงิ ดหูนงั ฟังเพลง ดสูือ่ ดภูาพต่างๆ ทีไ่ม่เหมาะ
สมทีด่งึใจออกนอกตวั ไม่คยุโทรศพัท์ช่วงเวลาหลงั 3 ทุม่กบัญาตโิยมโดยไม่จ�าเป็น ไม่คยุเป็น
เวลานานๆ ไม่คุยเรื่องทางโลก ไม่ส่งข้อความหรือภาพที่ไม่เหมาะสมครับ

๏ พระอุทัย อุทโย
การจะใช้ IT ให้ด ีให้ใจใสได้ ในความคิดของลกูต้องเริม่จากใจเราก่อน ควบคมุใจก่อน

แล้วถงึใช้ ให้มสีตติัง้ไว้ตลอด ตรกึไปด้วยใช้ไปด้วย แม้มนัจะยากแต่กต้็องค่อยๆ ฝึกท�ากนัไป 
เพราะที่ลูกทบทวนดูตัวเองที่เคยใช้งานมา เช่น คอมพิวเตอร์ ในขณะที่ใช้จะต้องเจอปัญหา
ในงานและคิดหาวิธีแก้ไข ถึงตอนนั้นแล้วความสนใจทั้งหมดก็จะมุ่งไปที่หน้าจอ ไปกับสิ่งที่
ก�าลังท�าแม้เป็นงานพระศาสนาก็ตามที อารมณ์ก็จะนิ่งได้ยาก ใจก็ใสได้ยากหากไม่ตรึกไว้
ก่อน เพราะฉะนั้นลูกจึงคิดว่าทุกสิ่งอย่างต้องเริ่มต้นที่ใจผู้ใช้ก่อนครับ ควบคุมใจแล้วถึงจะ
ควบคุมสติ ความคิดและจะควบคุมการใช้งานของเราได้ในที่สุดครับ

๏ พระจิรเวท จิรวิชฺโช
ลูกว่าการใช้อุปกรณ์ IT ก็คล้ายๆ กับการใช้ไฟ คือใช้ให้ดีก็มีประโยชน์อย่างสูง แต่ถ้า

ใช้ไม่ระวัง ไฟนั้นก็อาจมาเผาเราได้ แต่เรื่องไฟหากพลาดก็ยังเผาได้แค่ร่างกายให้บาดเจ็บ 
หรืออย่างมากกแ็ค่ชวีติ แต่อปุกรณ์พวกนีห้ากพลาดนัน่คอือาจคร่าได้แม้ชีวติสมณะหรือท�าให้
หลดุออกจากเส้นทางการสร้างบารม ีลกูจะพยายามเตือนตนเองให้ได้ทุกเวลาครับ เพ่ือรักษา
ความใสของใจไว้ให้ได้มากที่สุด

๏ พระปฏิภาณ ชวทีโป
ควรใช้อย่างมสีตแิละพจิารณาถงึประโยชน์และโทษของการใช้ครับ ส�าหรับลูกการใช้

อปุกรณ์ IT นัน้ใช้ให้น้อยทีส่ดุได้เท่าไรยิง่ดี เพราะมผีลต่อใจมาก ใช้ท�างานมากไปหรอืใช้เพือ่
หาข้อมูลมากไป ก็ท�าให้จิตคิดไปในเรื่องราวต่างๆ ได้ หรือท�าให้อกุศลเข้าสิงจิตได้ ถ้าใช้แล้ว
มีการก�าหนดขอบเขตของตัวเราเองได้ ไม่ไปติดจนเกิดการปรุงแต่งเข้าไปในใจ จิตก็ยังไม่
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หยาบมากครับ ถ้าจะท�าให้บริสุทธิ์และหยุดนิ่งได้อย่างง่ายๆ ลูกต้องให้ความส�าคัญกับสมาธิ
เป็นอันดับแรก ส่วนการท�าอย่างอื่นเราก็ท�าไปตามหน้าที่ เพราะลูกเคยนั่งสมาธิแล้วมีความ
สุขมาก พอนั่งเสร็จออกมายังรู้สึกว่าใจยังนุ่มและมีความสุขอยู่จนไม่อยากเอาความรู้สึกไป
ไว้ที่อื่น เอาไว้แค่ที่กลางท้อง รับบุญหน้าคอมพิวเตอร์ไปแต่ใจก็ไม่ได้สนข้างนอก แต่พอใช้
อุปกรณ์ IT มากไป ใจก็จะเริ่มหยาบอีกครับ ดังนั้นส�าหรับลูก การใช้อุปกรณ์ IT ใช้ให้น้อย
ที่สุดได้เท่าไรยิ่งดีครับ

๏ พระมหาศรายุทธ ติคุโณ
1. ควรใช้ตามความจ�าเป็น เหมาะสม ไม่ใช้มากเกนิไปจนกระทบกิจวตัร และภารกจิ

ที่หมู่คณะมอบหมาย
2. เนื่องจากอุปกรณ์ IT มีทั้งคุณและโทษ จึงต้องพิจารณาการใช้งานในด้านคุณ

ประโยชน์ ด้านการสื่อสารหรือด้านการศึกษา ที่เป็นไปในทางกุศลเท่านั้น
3. มีสติยับยั้งชั่งใจในการใช้ ไม่หลงมัวเมาไปใช้อุปกรณ์ IT ให้เกิดโทษ หรือทาง

อกุศล
4. ไม่เอาใจไปตดิหรอืสนใจมากเกนิไป จนถกูดงึใจออกจากกลาง ต้องฝึกตดัใจ เวลา

จ�าเป็นต้องใช้ก็ใช้ ถึงเวลาก็ต้องวางให้ได้

๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
เราควรใช้อุปกรณ์ IT ที่จะท�าให้ใจเราใสบริสุทธิ์และหยุดนิ่งได้ง่าย ดังนี้
1. ใช้เฉพาะเกี่ยวกับการศึกษาธรรมะเป็นหลัก กรณีผู้มีหน้าที่หรือเกี่ยวกับงานก็ใช้

ในงาน ไม่ใช้เปิดดูสิ่งที่จะเป็นอุปสรรคต่องาน
2. ใช้แลกเปลี่ยนประสบการณ์หรือแนะน�าการปฏิบัติธรรม
3. ใช้ค้นคว้าธรรมะเพิ่มเติม
4. ใช้บันทึกธรรมะของหลวงปู่ หลวงพ่อ หรือคุณยาย เอาไว้ทบทวนหรือส่งต่อ 

ให้เพื่อนๆ
5. เผยแผ่ธรรมะและผลการปฏิบัติธรรม หรือประสบการณ์ของผู้ที่ปฏิบัติธรรมได้ดี

ทางสาธารณชน
6. อนุโมทนาบุญซึ่งกันและกัน ให้ก�าลังใจ กระตุ้นเตือนให้ทุกคนเกาะเกี่ยวอยู่ใน

ธรรมะ
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๏ พระนิพนธ์ จิรวฑฺฒโน
ลูกคิดทบทวนดูแล้วว่าอุปกรณ์ IT เป็นอุปกรณ์ที่ใกล้ตัวมากที่สุด และติดตัวเกือบ

ตลอดเวลา โอกาสพลาดก็มีสูง ดังนั้นลูกได้ตั้งกติกากับตนเองไว้ว่า
1. ทุกครั้งที่ใช้ต้องตั้งสติและก�าหนดวัตถุประสงค์ของการใช้ว่าใช้ท�าเรื่องอะไร เมื่อ

ท�าเสร็จก็จะปิดเครื่อง
2. ลกูจะเตรยีมไฟล์นัง่สมาธเิสยีงหลวงพ่อ หรือปกณิกะธรรมต่างๆ ไว้ตดิเครือ่ง เมือ่

ใช้เคร่ืองลูกกจ็ะฟังธรรมเหล่านีไ้ปพร้อมกบัท�างานไปจะได้มสีตเิตอืนตวัเองได้ตลอดครบั
3. ลูกจะเตรียมภาพองค์พระ หรือภาพดวงแก้วไว้เปิดดูเป็นระยะๆ ครับ
4. อุปกรณ์ IT บางตัวที่พกพาได้ ลูกก็จะไม่น�าพกพาติดตัวไปตลอด จะใช้เป็นช่วงๆ 

พกพาเป็นช่วงๆ โดยเฉพาะช่วงงานเท่านั้นครับ
5. และสุดท้าย บางครั้งอาจพลั้งเผลอไปบ้าง ลูกจะนึกถึงพระเดชพระคุณหลวงพ่อ 

และนกึถงึโอวาทต่างๆ ทีพ่ระเดชพระคุณหลวงพ่อเคยให้ไว้ ลูกกจ็ะมกี�าลังใจหกัดิบไม่อยาก
ให้พระเดชพระคุณหลวงพ่อผิดหวัง กราบขอบพระคุณหลวงพ่อครับ

๏ พระถนอมศักดิ์ ธมฺมปาโล
ใช้เพื่อเป็นประโยชน์ต่องานพระศาสนา ให้เป็นทางมาแห่งบุญกุศล ขณะใช้ก็ตรึก

ธรรมะไปด้วย ภารกิจกับจิตใจไปด้วยกัน ถ้าท�าได้อย่างนี้ใจของเราก็จะใสบริสุทธ์ิ หยุดนิ่ง 
ได้ง่ายครับ

๏ พระธรณิศ จารุว�โส 
1. ใช้ให้น้อยท่ีสุดและใช้ในสิ่งที่จ�าเป็นจริงๆ โดยใช้เพื่อเป็นอุปกรณ์อ�านวยความ

สะดวกหรอืเพือ่ประหยดัเวลาในการสร้างบารม ีและต้องไม่ให้มาเบยีดบงัเวลาในการปฏบิตัิ
ธรรม 

2. ต้องใช้อย่างมสีต ิพงึตระหนกัไว้เสมอว่าอปุกรณ์เหล่านัน้ได้มาจากปัจจยัทีญ่าติโยม
ท�าบญุมาเพ่ือหวงัให้เกดิประโยชน์กบังานพระศาสนา ควรใช้อย่างประหยดัคุม้ค่าจงึจะได้ชือ่
ว่าใช้ด้วยความไม่เป็นหนี้ 

3. ใช้ในทางท่ีเป็นกุศล เช่น เก็บรวบรวมธรรมะเพื่อใช้ในการทบทวนค�าสอน 
ครูบาอาจารย์ เป็นต้น 
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๏ ศิริพร ทองศิริ
อุปกรณ์ IT มีความจ�าเป็นมากในยุคปัจจุบัน เป็นเหมือนดาบสองคม ถ้าเราใช้ไม่มีสติ

ก็อาจท�าให้ติดได้ แต่หากใช้อย่างมีสติก็จะเป็นประโยชน์มหาศาล โดยเฉพาะการท�างาน
เผยแผ่ในปัจจบุนั วธิกีารใช้อปุกรณ์เหล่านีแ้ล้วท�าให้ใจของเราไม่ติดใน IT แต่ติดที ่072 คอื

1. ต้องตระหนักว่าเราอยู่ในสถานภาพท่ีแตกต่างจากคนทางโลก ดังนั้นจึงไม่ควร 
ท�าตามเขา

2. ต้องตระหนักว่าเราเข้ามาในองค์กรเพื่อต้องการช่วยงานพระศาสนาแต่เพียง 
อย่างเดียว

3. ต้องนึกเสมอว่าอย่าให้ตัวเองเป็นหนี้พระศาสนา
4. มีสติทุกครั้งที่ใช้อุปกรณ์เหล่านี้
5. ต้องแบ่งเวลาในการใช้ เช็คข้อมูลข่าวสารผ่านอุปกรณ์ IT ไม่ควรเช็คข้อมูล

พร�่าเพรื่อ
6. แอพพลิเคชั่นที่มีในเคร่ืองให้มีแต่ที่จ�าเป็นต้องใช้ และเป็นประโยชน์ต่องาน 

พระศาสนา เช่น กล้องถ่ายรูป พระไตรปิฎกออนไลน์
7. แบ่งเวลาในการนั่งสมาธิด้วย

หากเราใช้เป็นก็จะเป็นประโยชน์มหาศาลค่ะ มีหลายท่านที่ใช้อุปกรณ์เหล่านี้ศึกษา
ธรรมะออนไลน์ หรือท�าการบ้านหลวงพ่อในอุปกรณ์ IT ได้ด้วย ขอเพียงเรามีสติ มีใจจดจ่อ
ในธรรมะและภารกิจ ก็จะเอื้อต่อการสร้างบารมีและท�าใจให้หยุดนิ่งได้ค่ะ

๏ สุขวุฒิ ปรีชาวงศ์
อปุกรณ์ IT ทุกๆ ชิน้ ให้เรานกึเสมอว่าสิง่นีค้อืสิง่อ�านวยความสะดวกในการขยายงาน

พระพุทธศาสนา เราควรจะใช้ให้เกิดประโยชน์มากที่สุด หรือเวลาถ้าใช้ก็ให้รู ้เหตุ  
รู้ผลของการใช้ในแต่ละครั้ง และที่ส�าคัญควรจะก�าหนดเวลาให้กับตัวเองว่าเวลานี้ควรท�า
อะไร และสิ่งที่จะประคับประคองคือให้น�าใจมาไว้ที่ศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดต่อเนื่อง  
น�าองค์พระมาครอบคลุมตัวเราในทุกอิริยาบถ หรือหยุดใจที่ศูนย์กลางกายในทุกชั่วโมง
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๏ ฆารวี โชคคุณะวัฒนา
1. ใช้อุปกรณ์ IT อย่างมีสติ เป็นไปเพื่อสิ่งที่เป็นกุศลธรรมเท่านั้น
2. ใช้เปิดไฟล์เสียงน�านั่งสมาธิของหลวงพ่อ
3. ใช้ถ่ายภาพที่เราได้สั่งสมบุญ เพื่อเอาไว้ทบทวนบุญ
4. ใช้เปิดบทสวดมนต์ท�าวัตรเช้าเย็นและบทแผ่เมตตา
5. ใช้เปิดเว็บ www.dmc.tv เพื่อฟังธรรมะจากคุณครูไม่ใหญ่ ร.ร.อนุบาลฝันในฝัน

วิทยา

๏ วัชรินทร์ จรัสมาธุสร
อุปกรณ์ IT มีคุณอนันต์และมีโทษมหันต์ ขึ้นอยู่กับผู้ใช้จะน�าไปใช้ในทางไหน ทางที่

เป็นกุศลหรืออกุศล ถ้าเรารู้จักใช้ก็จะเป็นประโยชน์ต่อตัวเราและการขยายงานพระพุทธ
ศาสนา เราต้องมสีตแิละสอนตวัเองได้ว่าสิง่ใดควรดู ควรฟัง ส่ิงใดทีดู่ ฟังแล้วท�าให้ใจฟุ้งซ่าน
เวลานั่งสมาธิ หรือท�าให้หลุดจากเส้นทางการสร้างบารมี เอามาใช้ในการท�างานการสื่อสาร
เพื่อให้สะดวก คล่องตัว ท�างานได้รวดเร็ว จะได้มีเวลาปฏิบัติธรรม ใช้ศึกษาธรรมะเพื่อให้ใจ
เราเกาะเกี่ยวอยู่ในบุญ เวลานั่งสมาธิก็ใช้เปิดฟังเสียงหลวงพ่อน�านั่งสมาธิเพ่ือให้ใจหยุดนิ่ง
ได้ง่าย บางครั้งเวลาท�างานก็เปิดดูหรือฟังธรรมะไปด้วย

๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
การใช้อุปกรณ์ IT เพื่อให้ใจใส บริสุทธิ์ และหยุดนิ่งได้ง่ายนั้น ควรใช้เพื่อการศึกษา

และปฏิบัติธรรม เพื่อสร้างบุญล้วนๆ เช่น
1. บันทึกไฟล์พระไตรปิฎกและหนังสือธรรมะจาก DMC ที่ท�าเป็นอิเลคโทรนิคส์มา

ไว้อ่าน สะดวกและพกพาติดตัวได้ง่ายกว่าการหอบหนังสือติดตัว ท�าให้ศึกษาธรรมะได้ใน
ทุกหนแห่ง

2. บนัทกึเสยีงน�านัง่สมาธแิละพระธรรมเทศนาของหลวงพ่อทัง้สองและพระอาจารย์ 
ไว้ในอปุกรณ์ IT เพือ่ฟังทบทวนเรือ่ยๆ เหมอืนได้ปฏบิตัธิรรมกบัคุณครไูม่ใหญ่ในทกุหนแห่ง

3. การส่งข้อความในโปรแกรม line ให้เป็นข้อความยกใจทีน้่อมน�าใจให้หยดุนิง่ เช่น 
โอวาทคุณครูไม่ใหญ่และข่าวสารงานบุญ เช่น ก�าหนดการพิธีกรรมในวันงานบุญใหญ่ 
เท่านั้น
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๏ ขนิษฐา พงษ์เพศ
1. น�าความสามารถของ IT มาใช้ช่วยให้ใจเกาะเกี่ยวกับบุญกุศลมากยิ่งขึ้น เช่น  

น�ามาเปิดบทน�าน่ังสมาธขิองพระเดชพระคณุหลวงพ่อ เวลานัง่รถลงพืน้ทีก่อ็ธษิฐานให้หลวง
พ่อคุมบุญทั้งหลับและตื่น ใจเกาะเกี่ยวกับเสียงหลวงพ่อ ใจเป็นสุขที่กลางกาย

2. อ่านทบทวนโอวาทของพระเดชพระคุณหลวงพ่อ คุณยาย มหาปูชนียาจารย์  
เพื่อตอกย�้าเป้าหมาย มโนปณิธานให้มากขึ้นๆ

3. เป็นกลัยาณมติรให้กับเพือ่นนักสร้างบารม ีด้วยการส่งธรรมะหรอืชวนเพือ่นสัง่สม
บุญผ่านอุปกรณ์ IT แม้ไกลแค่ไหนก็ไม่ห่างจากบุญและศูนย์กลางกาย

๏ เพชร์ แก่นทรัพย์
อุปกรณ์ IT มีทั้งคุณและโทษต่อผู้ใช้ ถ้าใช้เพื่อการสร้างบารมีใจก็จะใส หยุดนิ่งได้ง่าย 

แต่ถ้าใช้เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินหรือตามอ�านาจกิเลสใจก็จะหมอง หยุดนิ่งได้ยาก 
ดังนั้นการใช้อุปกรณ์ IT จึงต้องใช้ด้วยความระมัดระวัง และมีสติก�ากับไว้เสมอ วิธีการใช้
อุปกรณ์ IT มีดังต่อไปนี้

1. ใช้ในงานสร้างบารมี ไม่ผิดศีล ไม่ผิดธรรมเท่านั้น
2. ไม่ใช้เพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ตามอ�านาจกิเลส
3. ส�ารวมอินทรีย์ และเอาใจไว้ที่ศูนย์กลางกายทุกครั้งที่ใช้งาน
4. มวีนิยัในการใช้งาน ก�าหนดเวลา แบ่งเวลาให้เป็น ไม่ไปเบยีดเวลาของการปฏบิติั

ธรรมในแต่ละวัน
5. ใช้เฉพาะที่จ�าเป็นจริงๆ หรือใช้ให้น้อยที่สุดเท่าที่จะท�าได้
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เราจะใช้อุปกรณ์ IT อย่างไรจึงจะท�าให้ใจของเรา
หมอง ไม่บริสุทธิ์ และหยุดนิ่งได้ยาก

“หลวงพ่ออยากให้ลูกๆ หมั่นออกก�าลังกายเพื่อให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
เพราะการท�าความละเอียดต้องอาศัยความแข็งแรง  
เรื่องนี้คุณยายท่านยืนยัน และหลวงพ่อก็ยืนยัน  
ในตอนนี้สิ่งที่หลวงพ่ออยากได้คือความแข็งแรง

ค�าว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐนั้น เราจะมาเข้าใจกัน 
อย่างแจ่มแจ้งก็ตอนอายุเยอะแล้ว ซึ่งสิ่งที่พญามารกลัวนั้นก็คือ 

ความแข็งแรงและความปลอดกังวล”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระธนะกฤษฏิ์ ปญฺญานนฺโท
����ต��ี�����������ว������
6.������������������ตัว����ต�����ื�ภ�ว��
7.������������������ื����������ต����ั���������ื����ี���็����ศ����ื����ี���็����ศ��ต��

พ���������������������
8.��ี��������ว��ั������ี������������ั��ต�ว�����
9.�����������ี����ัญญ�����ค�����พ���พู����พ���������พ������พ��ตพ��

พ��������ื��ๆ�ว���ั��ี้����ี�พศต������คฤ�ั�ถ����ว
10.�������ถู������ศ��ว��ถู�-���ถู��คว�-���คว���ี-����ี
11.�����������ั�ษ���

๏ พระทวีศักดิ์ ธมฺมสรโณ
1.������ว�คว��������� ���ู��ฟั������ี����������ี���ศ���ต��������� ������

���ั���วั���ต�����ต����� ���ว��็�����็�ภ�พ� ��็���ี���ี������������������ ��็���ค����
������็������้�����ต���็�����������ี�����������ค������

2.������������ต���������คว����็�พ��� �ี�ต����ตื��� ต���พ�����������ว�
���พ��ตคว�พ��������ื��ๆ�ว���ี�10���������������บัดนี้เรามีเพศต่างจากคฤหัสถ์แล้ว 
อาการกายวาจาใจอย่างอื่นที่เราต้องท�าให้ดีขึ้นไปกว่านี้ยังมีอยู่อีก ไม่ใช่เพียงเท่าน้ี�
��็�ต��

3.������ว�คว������� โ�����������ค������� �����ี� ������็�� ��������ื�����
�������ว�������������ซั�������วั����ว�����������������ต����������������

4.����������ค�������ี���������็���ว��� ���คว�������� ���คว��������ัว�
ต�����

5.����������โ���โ���������������พ�������ค��ค�วญ��ี�ั�ว���ญ�������������
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๏ พระปวิช ธมฺมพโล
�����ว����������ต��ั���ัญญ�คื��ัว�ต��พ����พ������ื�ตัว� �ื��พศภ�ว����ตัว�

��ืว����ู����ถ���ี������ืพ������ว�������ั���������ู�����ื�����ว�คว��ค�����������พ�����
คว�ค��คว��������������ั����������������คว������������������

๏ พระมหาพงศ์ศักดิ์ านิโย
1.�������������ี�ต��ั���ัญญ�
2.�����ู�ื���ี������็������������������������
3.�������������������คค��ี����คว����็������ั��������ี���็����ศ�������ศ�����

พ��������
4.�������ว����คว����โ����คีว�������������ตัววตัถ�������ี�����ว��็������วตัถ�

����ๆ�������ี�����ู��ั������้�
��ื����็������ี้���ว������������������� ���������������������������������������������

����������ค�ั�

๏ พระชานนท์ อานนฺโท
1.��ู�ื���ี������็�������������������ู��ั��ฟั��พ����������������Line,�Facebook�

ต��ต�����ว������โ�����็�ต��
2.�ค���ั�ญ�ต�โ������������������ี��ื�����������������
3.���������็��ว��������������ว���ั����������ื����วัต����
4.������������������ศู��������������ต����������ั�ษ�������������ี����
5.��������็�ีโ�������������ค�ั�� ถ��������������็������็���ต���ู����วค�ั���

�ต��พ���������ั�ศ�����������������ี���ว�พ��������ค��ั��ู��็ค�����ี����ัต���ี�������
���� ��� ��ู����ื���ั�ค�ั�ว��ต���ั้�����ั��������ี�ว��ต���ี้����� ���็�ว������ ��ื����ี���็�
���ศ��ต�������ศ����พ���������็����������������� ����ู��ั���้ื��ั�ตัว������ค�ั���
�ีคว�����������พ��ๆ� ��������็�ๆ� �ีค�ั�� �ู��็��ตั้���พ����������������������ี�
��������������ู�����ื���ัค��ั��ต�ถ������������ๆ��็ค�ต���ต�ั��������������������ค�ั�
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๏ พระอุทัย อุทโย
1.�������ู� ฟั�� �����������ี������������������ผ������ ���ว�����������ี��������ว���

�����ต���ั������ั้��������������ว�ี���็������็��������ว�ต�����คว��ค��ต�����็�ผ���ี�
����ี���������้�ต���ๆ��ั้��ี���ื����ั�������������้�����วค�����็������������������ื�������ต��
�็�����������������ว�����็�ต��

2.�����ว���ั���������������ั้��ี�����ีคว�������็�ต�������������็�����ี���������ว�็
�������ว������ั�ต���ว���คว���������������

๏ พระมหาธงชาติ โอภาโส
คื�������������ื����ี���ี��ว����พัวพั��ั���ื����ี�พ������ต�ต����พ�����������ศ���������

��ื���������ื���พ��������ฆ�ต���������ว�ถ�������ื����ี��ู���ว��็�����ๆ����������������
����������� �ต��������ีวัตถ������ค��ั����� �็�ี��วโ�������พ����พ�������ี��ว������ �����
���ค��ต��ต��คว������ญ���ว���������คโ�โ��ี�ั����ั�

�ู��ั���ตว�������ี����������������ั���ค���ๆ� ��������� ค���ๆ� ซ��������������
���������ู�ตัว���ื���ค��ว�������้ั����ผี������ต������ฏ��ตั�����������ู�ตัว��ี��ีต็���ั���
ต���ี��ั��ี��ื�����ว�ว�����ว����� ซ���ต���ี้�ู����������ว�����ั���ตตัว���� ��ั���ู���
ตัว�������ๆ����ต���วั�����ว�็�������็���ื���ๆ���ค�ั���ี����คัญต����������ู��ั�ตัว���ู��ั�
��������ว�����ู���������ผ�����������็�ๆ�����ๆ�ค�ั�

๏ พระวินัย นาถสิปฺโป
1.�����������������������ต���พื��������พื��������พื��คว��������พื��คว���ั���ั��

ฟ�้��ฟ้��ต����วัตถ�
2.�����������พื�����พ��ศ������������������ี���������็������������พื���������ญ����ี

๏ พระนเรศ ร�สิสฺสโร
��������������������ว�������ั�ษ����ว��ี�ตัว��������็������ญ�็ต����พ�����������ู��ี�

�������็��������������������ค�ั�� ���������������ู�ื���ี������������็��������������
�������ค�ั�
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๏ พระประทีป ปทีโป
1.�����ู�ื���ี��������ต��พ�������������������ค��������
2.��ู�พื��คว���ั�������ว���ั����������วต������������
3.��ู���ว��ื��ื���ี�������������
4.��ู��ั��ฟั��พ�����������ต�����็ต�����ว��
5.�โ�������ต�ี��������คีต������������
6.��ั��ู��ั�ฟั���ื������������������������������������

�ู����ั�ษ�����ๆ� �ี�ต����������������� ��� �พื�����โ����ต��������������ี���
��ื้��ู�ต����ญ����ี�ี��������������������������

๏ พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
1.�������พื��คว���ั������ ��������� ��ต������ัว���� ��������� �����็�คว��

���คัญ�������ั�������������ั�ว��ั��ื����ื���คโ�โ��ี������������
2.�����ต���������โภค�ื���ี��ู���ว���������������ฟู��้���ั้���ค��โ����โ������

����ต�������ค�����ื�คว��ผู�พ���������็�ศ�������
3.���������ต��ต���ื���������������������ค�����ั���ค���ค�����ั�ั�ค��ค�����ัญ�ต�โ���

��ว�ค�����ื�����ฏ��ัต������������ี����ื�คว����็�พ������็���������������������

๏ พระมหานักรบ ขนฺติมโน
1.�������ว���ี����คว�����ว��������ๆ
2.�������ี��ั��ู�ั�ต�������������ผ���������
3.����คว������ว������ี���������ั���วั��โ���ฉพ�����ต������ู
4.��������ื����ี���็����ศ��ต����ศ����พ��������
5.�ตั��������็�����ตัว��������็�
6.�����ต���������ค��ว�������็���
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๏ อนงค์ นรจิตร์
����ี������������������ซ�����็���������ี���ว�����ว�คว�����ว���ว���ว็������������

���ว����������������������������������������������ั้���ี����ต����
1.���������ั���ื�����ว�ี����������ื��ู��������
2.����โ������ีโ���โ��������� ���ต���ต����ื�����วค�����โ�ษ� �ต���ั���ต��ค���

����������ื้�����ื�����ว���ื���ั้�
3.������������ั�ว���������ั��ั���ผ���ค���������ื������ั�������ั���ั�����������ี�

������
4.������ค�����ว��(���ี��ื�����ว�ี���������������ื�����)��������������������้
5.�ค����ั�ผู��ี�����ื�����������ี��������������������������ี�����������ื�����ื�������

�ั้���������������ี�ว�ั����ค�ค�พ������������ต����ื้�พ�����
6.���ี��ั������ว�����������ๆ �โ�����ค�����ถ��คว��คว�-���คว�������-��������
7.�������������ู�ค���������ั�ฟั�ค���ตื�������ู�ค��� ��ื�������ี���ั�������

����ตื��ตัว��������็������ว����������ั��ื������ภ�ต���ๆ��พื���ต���ต็��ีว�ต
8.������ั�������ีว�ต�����ั�ผ��������วัต�����������������ั��������ี�ว����������

�ั��ื���������ต���ๆ

๏ บุญจันทร์ บ่อไทย
������������ี���โ��������ต��็�ีโ�ษ���ศ���ถ��������������ั���วั������������็�

�พ���คว��ตั้�����ื�คว���������็ต��
1.���ี����ั�ว���������ี������������������ศู������������ื������ค�ั�����ั��็��ื���ี�

�����������ศู������������็���ว���ญ�� ถ�����������ค���พี��ว�������ค��้ี� �ู�ค��้ี��
�����ค��ี�้����ต��ั����������������������������������ว����ี�����็����������������พ��������ี�
�ู�ต���็�����ั�����ี����ว

����������ื�������ว�โ�������line,�facebook���ื��ื��ๆ���็��ื���ี������ถ�ื�����
��ว��ว����(�ั้�����ค�����������ค���)�ต�����วั���������������ๆ�ถ���ื�������ื�โพ�ต�
�����ู�������������������ถ�ูต������็��ผี��������ั��ค����������ว�������������������
����������������������ี��������็���คว�������ี��ว�
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๏ ปฐมา ทรัพย์สังข์
���โ�������ื��ว������คว��ู��������คว��ู�����คว�ฟั���������คว�ฟั���พ�����ื�����

�ั������ื�����ว�������ต���ๆ� ����������������ั���ต����ู������ ������������ั������ื���
ต���ๆ��ว�����������������������ั��ู���ื���������็����พู�����ว�พ��ษ�ว�������������็�����
พ��ั����ั�ต���������� �����ว���������������� �������ว������ว���ี�����ค��������ื���
�������������ั้���ี��ั้�ถ�������������ั�������������������ั������ว������ี�����������ว��
�������ื��������������ว������ว����ั�ต���������� ���������ว����วั������ ������็�
������ว����

๏ สาวินี วิจารณ์สถิตย์
1.���������ว���������������ี��������������ว����ว������ู��ั�� ��������������ต�

���������ต�����ว���ต���ๆ����������������facebook�ต���line�ต����โ���ี�����ี�็������
������ว���ื��ี�����������

2.������ู��������็���ว����������ื�����ัค��������คว������������������������
�������ๆ

3.�ถ��ค����ต��������็��������ญ����พื���ๆ������������������ถ���ื���ั���������
ต���ๆ� �็����ิ�������คว����ื�������ค�������������ๆ� �����ู�ค���ั����ถ���������ว�� ����ี
คว��พ��ี��็���������็���ต����คว��ค����ค��ี�����������ื�������������ั�������������็
�����ผ�����

๏ สุนิดา นาคเสน
1.�ใช้อย่างขาดสติ��พ������������������ว����������������������������ื��

�ู�ั้��ี�โ��ตั�้�����������ตั�้���ถ���������ต��ผ����������ู�����������ี�ั้��ว������ี�ั้�คว��
ผ�����

2.�ใช้อย่างขาดวินัย� ������������ว���ว�����คว����-�ว��������คว����� ���������
�ว������ัพว���������������ี����ี��ว����������������ื����������ว��������ั��������
��ต���็��������พ�ั�����ผ�����
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๏ ประภัสสร ค�าภิโร
����������� ������ว�����������������������������������������������ื������พื���ู�พู�ค���

ถ���ภ�พ� โ���ภ�พ� ��ี��โพ�ต����คว����������ๆ� �ี������็����โ����ต���������������
ตวั������ื��ู�ค����������พื��������������ู��ต�������ว�������������������������ศ�ู������
���������������พ����พ���ต���พ����ู�������ว��������������������������ซ้ื������ี�ว�ค���
ค�������ฟั�������������������ู����ั��������พ�ั�ี�����ี��������������������ื���็���ว���ตวั

���ต��ต���ื������ี����ว��������ี�็��็�โ�ษ� ���ค�ั้��็ต���พ�����ั������ี�������
����������ฟ��้ซ�����พ��ฝั�����ื�������������็������������ี������็�����ค�����ั���ค���ค��ี��
������

๏ ก้องภพ ปัญญาเลิศสินไพศาล
�������������� ��� �������������ศ��ี������็���ต���������ศี�ต�������พ�����

พ�����������������������������ู���� ��ตัว���������������ู�������ี��ว�����ต็�����ว�
���ค���������������คว���������������ี�������็�� �����������ั��ภ�พ��ถ������
ผู����พฤต��ฏ��ัต�����

๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
�������������� ����ี����������ศ�������� ������������� �������������������็��พ������

���������ี�ต�����ั������ีว����ฉั���������ู��ั�����������������������
1.�����ื������ั���วโ��� พู�ค����ว�ภ�ษ������วโ��� �ั��ู���ื�����ว�����������

โ�����������ค���ต��พื�������������������������ถู�����������������โ���ี������โ��
����ู�ตัว

2.��������ื������ั�พี�������ว���ญ�������พ�����������ี�คว���ื����คว��������ว���
�ี������ซ���คว�����������ื���ื�����������ต�����ั����็�ต����็������������ต����

3.���������������������ถู�ว��ี��ต�����ู��ั���������็��������ี��ว�����������ี���
��ี��ว���������ฏ��ัต��������
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๏ ชยกร ศิริรัตนโสตถิกุล
1.���ิ��ื������ื����ี���������������ศู�����������������ู�ื���ั�����ต���ๆ
2.�chat��ั��พื���ต����พศ�������คว��ผู�พั�����คว��
3.���������������คว��ค������ีต���ๆ�ผ����ื�����������็��ัญ��������ื������

����������������������������ั�

๏ จิตติรัตน์ ลักษณ์ธนากุล
�����������������������ู�ฟั��พู��พ��พ��������ี�������������������������ู�ฟั���ค��

���������ต���ๆ��ี��������������������พื��ต��ต����คค�����ภ�ต���ๆ��ั��������ซ������
พ��พู�������3�ต���ู��ถ�����ว����������� ����พื������ู�ว��คื�����������������������็ต���
�����ี้��็��พี��คว���พ����พ���� คว��������� คว������� ��ื���็����ฆ���ว���ี��ี��ู�โ����ี�
�������พ�����ื��������ื�������ว�����ผ������������������������������������������ค��

�ู��ีคว����็�ว���������ั������ต��ี�����������ตั��ตื�����ว�็����ี��������
����������ั้��������ค��
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Question

“หลวงพ่อดีใจที่ลูกๆ ให้ความส�าคัญกับทุกๆ ค�าถามที่หลวงพ่อถาม  
ซึ่งก็จะเป็นประโยชน์กับตัวของลูกๆ เอง เพราะจะท�าให้เกดิการตื่นตัว 

ในการปฏิบัตธิรรม และจะท�าให้ลูกๆ ทุกคนมีการเปลี่ยนแปลง 
ไปในทางที่ดีขึ้น คือมีจิตใต้ส�านึกกระตุ้นเตือนตัวเองว่า 

การที่เราเข้ามาในองค์กรนั้นเป็นไปเพื่อวัตถุประสงค์อะไร
ส่วนเรื่องการ chat นั้นให้เราใช้ค�าที่เหมาะสมกับความเป็นสมณะ 

เพราะไม่อย่างนั้นมันก็จะเลยเถิด จนเกดิการสึกกันไปเยอะแล้ว  
เมื่อจติไม่บริสุทธิ์ก็จะท�าให้ไปอยู่ในสถานที่ที่ไม่บริสุทธิ์  

ต้องออกจากวงการพระไปอยู่วงการทางโลก  
โดยเริ่มจากการ chat นี่แหละ”

คุณครูไม่ใหญ่

06

เราจะป้องกนัตนเองอย่างไรเกีย่วกบัเร่ืองการ chat  
ที่เหมาะสมในเส้นทางธรรม ในการประพฤติ
พรหมจรรย์ที่จะไม่ท�าให้เราสูญเสียความบริสุทธิ์
และความหยุดนิ่งของใจ

26 สิงหาคม พ.ศ. 2556
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๏ พระมหาสุธรรม สุรตโน
1. ตั้งสติให้ดีก่อนคุย ให้นึกถึงความเหมาะสมต่อเพศภาวะของเราอยู่เสมอ
2. คุยให้เป็นเวลา คุยให้ตรงประเด็น อย่าเสียเวลาคุยนาน และให้ส�ารวมเป็นพิเศษ 

อย่าคุยเล่น โดยเฉพาะกับเพศตรงข้าม
3. หมั่นสังเกตดูใจของเรา ถ้าคุยเรื่องไหนกับคนไหนแล้วใจเราสูญเสียความบริสุทธิ์

และความหยุดนิ่งก็ให้หยุดคุยทันที
4. นั่งสมาธิให้ได้ทุกวัน รักษาใจและอารมณ์ให้ดี ให้เบา สบาย สม�่าเสมอ จะได้ไม่

เผลอสติได้ง่ายครับ

๏ พระทวีศักดิ์ ธมฺมสรโณ
1. ป้องกนัโดยมหีลกัคอืเพือ่เอาบญุ เอาธรรมะ เพือ่การส่ังสมบญุกศุลไปด้วยกนัเป็น

ทมีอย่างยอดนกัสร้างบารม ีใช้ข้อความตวัอกัษรก็ดี ภาพกดี็ เป็นไปเพ่ือสนบัสนนุส่งเสริมให้
กาย วาจา ใจ ใสสะอาด บริสุทธิ์ เพื่อให้ถึงหลักของชีวิตคือพระภายใน

2. ป้องกันตนเองในการสงวนเวลา แบ่งเวลา chat เอาเวลาที่จะสูญเสียมากเกินไป
ไว้เพื่อเป็นชั่วโมงการนั่งสมาธิได้ต่อเนื่องเพิ่มขึ้น

3. ต้องเป็นผูไ้ม่ประมาทในชวีติ หมัน่ถามตนเองว่า “เราใช้ IT เพือ่ความสะดวกใน
การสร้างบารมจีริงๆ หรอืเผลอใช้ในเร่ืองไร้สาระ ทีด่งึเวลานัง่สมาธขิองเราให้หมดไป”

๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
ปกติลูกไม่ได้ chat อยู่แล้วครับ แต่ถ้าจ�าเป็นควรท�าตามวิธีที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ทรงวางแนวทางไว้ให้คือ
1. ไม่ดูไม่แลสตรีเลยนั้นเป็นการดี
2. ถ้าจ�าเป็นต้องดูต้องเห็น ก็อย่าพูดด้วย
3. ถ้าจ�าเป็นต้องพูดด้วย ก็ให้มีสติไว้ ควบคุมสติให้ดี ส�ารวมอินทรีย์ และกายวาจา

ให้เรยีบร้อย อย่าให้ความก�าหนดัยนิด ีหรอืความหลงใหลครอบง�าจิตใจได้ สรุป บรุุษทีเ่อาใจ
เข้าไปเกาะเกี่ยวกับสตรีนั้น เป็นมลทินของพรหมจรรย์ และก็ต้องไม่ประมาทด้วยครับ  
“ไม่เห็นเลยน่ะดี ถ้าเห็นก็ไม่ต้องพูด ถ้าจะพูดก็ต้องมีสติ”
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๏ พระอนล ณกุโล
เราต้องรูจ้ดุประสงค์ของการ chat ว่าเป็นการติดต่องานหรือสนทนาธรรม การส่ือสาร

ประเดน็หลกัคอืการถ่ายทอดสาระความรูส้กึถึงกนั เราต้องมองให้ทะลเุนือ้ความทีส่ือ่สารโดย
พจิารณาบทสนทนาด้วย ไม่นอกประเดน็ ตัง้สตไิว้ตลอดเวลา ท�าใจให้ใสๆ ตลอดการสนทนา 
พิจารณาเลือกค�าที่เหมาะสมก่อนที่จะใช้ให้ชัดเจน ไม่ก�ากวม ไม่ท�าให้เก็บเอาไปคิดต่อได้  
ขณะเดียวกัน เมื่อเจอค�าที่เก็บเอาไปคิดต่อได้ก็ไม่เอามาคิดต่อ เลือกใช้ค�าที่พอดี ไม่ยืดเยื้อ 
ชัดเจนในการสื่อสาร

๏ พระชานนท์ อานนฺโท
1. ไม่คุยกับผู้หญิง ถ้าคุยก็ต้องคุยอย่างมีสติ ไม่คุยหยอก คุยเล่น คุยเฉพาะเร่ือง

จ�าเป็นและส�าคัญจริงๆ เท่านั้น
2. เวลาคยุกค็ยุแต่เฉพาะธรรมะเท่านัน้ ไม่คยุออกนอกเส้นทางมรรคผลนพิพาน
3. รักษาระยะห่างในการพูดคุยไม่ให้สนิทจนเกินไป วางตัวให้เหมาะสม ในการพูด

คุยก็ใช้ภาษาและน�้าเสียงให้เหมาะกับสมณสารูป โยมจะได้เห็นเราเป็นพระอาจารย์ตลอด
เวลา

4. ถ้าหลัง 2 ทุ่มจะไม่คุยกับโยม เพื่อจะได้สอนโยมให้รู้ว่าคุยกับพระต้องรู้เวลา 
ที่เหมาะสม ไม่ไช่จะคุยได้ตลอดเวลา ถ้าจะคุยก็พยายามคุยเฉพาะตอนกลางวันเท่านั้น

๏ พระประทีป ปทีโป
1. หากไม่มีแล้วจะดี เพราะจะไม่มีขยะรกใจ
2. หากจ�าเป็นต้องใช้ ต้องรู้จักกาล รู้จักบุคคล
3. มีวัตถุประสงค์ในการใช้งานอย่างชัดเจน คุยให้ได้งาน อย่าคุยนาน รีบคุยรีบจบ 

รีบตัดบท เอาให้ตรงประเด็น
4. หากผู้ที่คุยด้วยเป็นสตรี ต้องมีสติยับยั้งใจ อย่าคุยนอกเรื่องจนท�าให้ใจออกจาก

ศูนย์กลางกาย
5. คุยมากเสียเวลา คิดว่าเดี๋ยวก็แก่ชรา รีบๆ เอาเวลามาปฏิบัติธรรม น�าใจไว้ท่ี

ศูนย์กลางกาย

เราจะป้องกันตนเองอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องการ chat ที่เหมาะสมในเส้นทางธรรม ในการ 
ประพฤติพรหมจรรย์ ที่จะไม่ท�าให้เราสูญเสียความบริสุทธิ์และความหยุดนิ่งของใจ
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๏ พระประพุทธ พุทฺธิพโล
การ chat นัน่คอืการคุย ถ้าเรา chat เราต้องผ่านกระบวนการความคดิ แล้วต้องเขยีน 

ซึ่งถือว่ามีอานิสงส์เหมือนการพูดคุย แม้ว่าจะมีเชิงลบหรือบวก ก็เกิดกระบวนการ การเกาะ
เกี่ยวในสิ่งท่ีท�า แล้วใจต้องเคลื่อนออกมาจากกลางความสุขและความบริสุทธ์ิไม่มากก็น้อย  
ฉะนั้นถ้าต้อง chat ควร chat ให้น้อย chat เมื่อจ�าเป็น
 อันดับแรก ควรสงวนปริมาณและเลือกเวลาการ chat ให้เหมาะสม ไม่ควรปล่อยให้
มันผูกมัดเรา 24 น. 7 วันต่ออาทิตย์
 อนัดบัสอง ควรเลอืกบคุคลทีเ่หมาะสมกบัการเสียเวลา chat ด้วย ไม่ใช่เพ่ือ chitchat 
กุ๊กกิ๊ก คุยเรื่อยเปื่อย
 อนัดับสาม ควรเลอืกเนื้อหาที ่chat เพื่อเปน็ไปในการประสานงานหรอืเหมาะสมกบั
หน้าทีก่ารงาน ไม่ใช่เพือ่สนกุสนาน การรแีลก็ซ์แอนด์บนัเทงิ แต่ให้มสีาระกบัเหตผุล เปรยีบ
เสมือนหนังสือพิมพ์ ข่าวสาร ถ้าเราไปดูไปจับประเด็นในเนื้อหา เราก็จะมีโอกาสซึมซับเรื่อง
ราว คน สัตว์ สิ่งของเข้ามาในใจ ซึ่งไม่ได้เกื้อกูลต่อการรักษาใจให้ผ่องใสหรือการประพฤติ
พรหมจรรย์

ฉะนั้นถ้าต้อง chat ก็ chat ให้น้อย แต่ถ้าดีที่สุดไม่ควร chat เลยจะดี และง่ายที่สุด
ต่อการรักษาใจ ไม่ให้เคลื่อนจากแหล่งความสุข ความบริสุทธิ์ภายในครับ

๏ พระจิระศักดิ์ จรณสมฺปนฺโน
- ต้องมีสติเสมอถ้าต้องใช้อุปกรณ์เหล่านี้
- อยู่ห่างๆ ได้ดีที่สุด
- หมัน่ตอกย�า้เป้าหมายในการบวชบ่อยๆ สม�า่เสมอ โดยการสวดมนต์ ท�าวตัร ปฏบิตัิ

ธรรมเป็นเนืองนิตย์
- ปล่อยทิง้สิง่เหล่านีไ้ด้กเ็ข้าไปสูภ่ายในได้ง่าย มทีีพ่ึง่ภายใน ไม่ต้องพึง่ภายนอก เข้าไป

ได้แบบไม่มีอะไรเหน่ียวร้ัง เพราะถ้าเห็นประโยชน์ตรงจุดนี้ก็จะทิ้งและปล่อยวางเร่ือง 
เหล่านี้ได้ง่ายขึ้นเองครับ จะง่ายขึ้นเรื่อยๆ จนหลุดหมดไป ก็เมื่อฝึกฝน ท�าซ�้าๆ อย่างเดียว
เลยครับ
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๏ พระณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
1. ให้คิดว่าข้อความที่ chat นั้น แม้คุยส่วนตัวก็มีบุคคลที่ 3 อ่านเสมอ
2. พึงระลึกเสมอว่าความลับไม่มีในโลก จะเขียนก็ต้องระวัง โดยเฉพาะกับเพศ 

ตรงข้าม
3. ส่งแต่ธรรมะ ข่าวสารองค์กร และข้อมูลที่เป็นประโยชน์เท่านั้น
4. ไม่ละเลยการสร้างบารมีและการฝึกใจด้วยการขยันนั่งสมาธิ อันท�าให้เรามีสติ 

ตื่นรู้เสมอ

๏ พระกมล สุหชฺโช
1. ส�ารวมอินทรีย์
2. มีสติ
3. ก�าหนดขอบเขตในสิ่งที่จะสื่อสารไปกับผู้รับ ให้มีเนื้อหาสาระที่ชัดเจน ตรง

ประเด็น
4. ไม่ปล่อยใจไปกับอ�านาจกิเลส
5. ไม่เยิ่นเย้อ เสร็จภารกิจก็ยุติ
6. น�าใจกลับมาที่ตัว นั่งสมาธิครับ

๏ พระจรัญพงศ์ โกวิโท
การ chat ที่เหมาะสมต่อสมณเพศจะใช้เท่าที่จ�าเป็น โดยเฉพาะกับผู้หญิงจะไม่ chat 

นอกเรื่อง คือจะไม่คุยเรื่องส่วนตัว ปลอบใจ หรืออะไรท่ีนอกเหนือธรรมะ แม้เร่ืองธรรมะ  
เราก็มีจุดที่พอดีและมีระยะห่างให้มากๆ ท�าตัวให้เหมาะสมกับความเป็นพระที่เรากราบตัว
เองได้ และพ่อแม่กราบเราแล้วเราไม่แหนงใจ

เราจะป้องกันตนเองอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องการ chat ที่เหมาะสมในเส้นทางธรรม ในการ 
ประพฤติพรหมจรรย์ ที่จะไม่ท�าให้เราสูญเสียความบริสุทธิ์และความหยุดนิ่งของใจ
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๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
การป้องกันตนเองเกี่ยวกับการ chat ท่ีเหมาะสมในเส้นทางธรรม ในการประพฤติ

พรหมจรรย์ที่จะไม่ท�าให้เราสูญเสียความบริสุทธิ์และความหยุดนิ่งของใจนั้น ต้องท�าให ้
เหมาะสมในทุกด้าน ทั้งในเรื่องของเนื้อหา เพศภาวะ และเวลา เป็นต้น ดังนี้

1. เนื้อหาของการ chat เป็นเรื่องบุญกุศล ข่าวสารงานบุญ หรือการประสานงานใน
การสร้างบารมีเท่านั้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ไม่ควร chat เรื่องส่วนตัวกับผู้ที่มีเพศภาวะ 
ไม่เสมอกัน

2. ใช้ถ้อยค�าที่แสดงความเคารพ เหมาะสมกับเพศภาวะของทั้งสองฝ่าย เพื่อรักษา
ระยะห่างไม่ให้สนิทสนมคุ้นเคยกันเกินไป

3. chat เท่าที่จ�าเป็นต่อการประสานงานให้มีประสิทธิภาพเท่านั้น ไม่ chat จนเกิน
เวลา หรือเกินความจ�าเป็น จะได้มีเวลาสร้างบารมีและปฏิบัติธรรมมากๆ

๏ สุนันทา โกจิ๋ว
1. ควร chat เฉพาะเรื่องที่จ�าเป็น ไม่พร�่าเพรื่อ
2. กับเพศตรงข้าม ต้องไม่ประมาท ส�ารวมวาจา ใจ chat ให้น้อยที่สุด เพียงแค่ให้

ได้งานพระศาสนา คอยเตือนตัวเองว่าเหมาะสมหรือไม่ และยามวิกาลควรจะหลีกเลี่ยงการ
ติดต่อกัน

3. นั่งสมาธิ ตรึกธรรมะ จะท�าให้ไม่ประมาท
4. รับบุญที่ได้รับมอบหมายให้ดีที่สุด จะได้ไม่มีเวลาว่างมาใช้กับการ chat กัน
5. เตือนตนเองเสมอๆ อะไรที่ไม่เหมาะสมกับเพศภาวะก็ไม่ควรกระท�า

๏ สถิตย์ นาคสี
1. ก่อนพิมพ์หรือเขียนข้อความถึงผู้อ่านหรือรับควรได้ประโยชน์ทั้งสองฝ่ายทั้งผู้

เขียนและผู้รับข้อความ คืออยู่บนพื้นฐานยึดบุญเป็นหลัก ยกตัวอย่างเช่น การแจ้งข่าวบุญ
เกบ็สมบตัข้ิามชาต ิบญุเริม่เกิดขึน้ก่อนเขยีน ขณะเขียนหรือพิมพ์ กม็คีวามสุขและปล้ืม เขียน
หรือพิมพ์เสร็จอ่านทบทวนก่อนส่ง เมื่อข้อความถึงผู้รับก็มีความสุขและปลื้มอีก

2. มีเจตนาบริสุทธิ์ ก่อนเขียนหรือพิมพ์ส่งข้อความ เขียนด้วยความสุขและปลื้ม 
เขียน-พิมพ์ ใจตั้งไว้ที่องค์พระ-ดวงแก้วในท้อง ผู้เขียนก็ได้บุญ ผู้อ่านก็ได้บุญ ใจจะหยุดอยู่
ที่ศูนย์กลางกายอย่างอัตโนมัติ
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๏ กมลรัตน์ ฉัตรกันภัย
เมื่อมีความจ�าเป็นที่ต้องใช้อุปกรณ์ IT ในการสื่อสารประสานงาน เราก็จะต้องเลือก

วิธีการที่ใช้ความระมัดระวัง และมีสติในการ chat ไม่ว่าจะเป็นข้อความธรรมะก็ดีหรือพูด
คุยสื่อสารกันในเรื่องงานก็ตาม โดยใช้ค�าที่สุภาพและเหมาะสม ไม่ใช้ค�าที่วัยรุ่นทางโลกเขา
ใช้กันในภาษาแปลกๆ ไม่ chat พูดคุยเล่น เรื่องไร้สาระ ไม่เป็นประโยชน์ต่อพระศาสนาเพื่อ
ที่เราจะได้สงวนเวลาอันมีค่ามานั่งหลับตา ท�าสมาธิกลั่นจิตกลั่นใจให้ใสๆ ตลอดเวลา จะได้
ไม่สูญเสียความบริสุทธิ์และความหยุดนิ่งของใจค่ะ

๏ นุชนารถ ครโสภา
1. เวลาพูดคุยต้องเอาใจอยู่ที่ศูนย์กลางกาย คุยเฉพาะเรื่องที่ดีมีประโยชน์ คุยแล้ว

เข้าใจโลกธรรม 8 มากขึ้น ใจปล่อยวาง เบา สบายมากขึ้น
2. ไม่ chat กับเพศตรงข้ามจนเกิดความสนิทสนม
3. เวลาสร้างบารมต้ีองเรว็ต่อการสร้างบารมี เวลานัง่สมาธต้ิองนัง่สมาธ ิเวลากนิต้อง

กิน เวลานอนต้องนอน บริหารเวลาและบริหารใจให้ดี เหมาะสม ไม่เอาเวลาหรือเอาใจไป
ติดกับการ chat จนใจมีเรื่องเศร้าหมอง ใจซัดส่าย ขาดความบริสุทธิ์ หยุดนิ่ง

๏ ขนิษฐา พงษ์เพศ
1. ต้องมีสติ รู้ว่าเราคืออุบาสิกา ผู้มีศีล ส�ารวมระวังให้พอเหมาะพอดี เป็นค�าพูดจริง 

ถูกกาลเทศะ เป็นประโยชน์ต่องานพระศาสนา ไม่กระทบต่อการประพฤติพรหมจรรย์ ไม่
บั่นทอนการสร้างบารมีผู้อื่น

2. คิดให้รอบคอบก่อนจะคุย ก่อน chat ถ้าไร้สาระก็ไม่ต้องคุยไม่ต้อง chat  
จะได้ไม่เสยีเวลารบับญุเวลาในการสร้างบารม ีจะได้มเีวลาปฏบิติัธรรมเพ่ือให้ใจหยดุนิง่มาก
ขึ้น

3. ท�าอะไรให้เริ่มต้นท่ีใจหยุดใจนิ่ง ความคิด ค�าพูด การกระท�าก็ถูกต้องตามความ
เป็นจริง รู้ว่าอะไรควรอะไรไม่ควร

เราจะป้องกันตนเองอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องการ chat ที่เหมาะสมในเส้นทางธรรม ในการ 
ประพฤติพรหมจรรย์ ที่จะไม่ท�าให้เราสูญเสียความบริสุทธิ์และความหยุดนิ่งของใจ
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เราควรจะพูดคุยอะไรกันที่จะท�าให้ผลการปฏิบัติ
ธรรมของเราดีขึ้นและไม่เสื่อมถอยลง

“หลวงพ่อดีใจที่เห็นลูกๆ เอาใจใส่ในการเขียนการบ้านมาส่งหลวงพ่อ  
เพราะจะท�าให้เราได้ทบทวนและสอนตัวเองว่า 

วันเวลาที่ผ่านไปจนมาถึงวันนี้ตัวเราเองดีขึ้น เสมอตัว หรือแย่ลงไป 
จากความมุ่งมั่นตั้งใจดั้งเดิม 

ก่อนที่เราจะเข้ามาสู่ในองค์กร และพอวันเวลาผ่านไป  
จติใจของเราย�่าแย่หรือดีขึ้นมากน้อยขนาดไหน

ถ้าหลวงพ่อเทศน์สอนอย่างเดียวพวกเราก็ได้แค่ฟัง และรับได้แค่บางส่วน 
 เพราะฉะนั้นการป้อนค�าถามก็เพื่อให้พวกเราได้ไปคิด  
ถ้าได้คดิ ก็คดิได้ เป็นการท�าวิทยานิพนธ์ของตัวเราเอง  

เราต้องสอนตัวเอง จนแจ่มแจ้งด้วยตัวเราเอง  
ถ้าท�าได้เช่นนี้แม้อยู่ตามล�าพังในป่าในเขา 

ก็สามารถเอาตัวรอดได้”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์	มุนิสกฺโก
1. ������โ������������ช��������์�������������� ����������������������� 

����������ๆ ��������������������������������� ������������ณ์�������������็��������
��������������� ซ�������������โ����������

2. �����������������โ������ญซ��������������������็����้������������������
3. �������������������ภ�����������������ช��������์ �������็����������������

��ซ������������
4. ������������������ณ์ภ���� �����������������������������������������

๏	พระทวีศักดิ์	ธมฺมสรโณ
5. �ช�����ิ����� �������������������ญ �����������ศ����� ��������������ซ����������

���������� ����� ������������์�����
6. �����������������������ณ�������������������็� ���������������� 

�������� 4 �������ฉ���� ���� ����ภ��������� ������������������������������� �������
�����ชช��������

7. ��������������������ศ���������������� ���������������������������� 
ภ���� ���������ภ���� ������������������ ��็����

8. ��������������������� �ช�์��������ณ์���������������� �ช�� ��็�������� �็
�ช�������ยิ่งมืดยิ่งดึก	ยิ่งดึกก็ยิ่งใกล้สว่าง �����������ๆ ���������ๆ ��็����

9. ����������������้����� �โ��ณ���� �������ณ์ ���������������� �ช��������
��������������������������������� ����������������������์ ���������������������

๏	พระอุทัย	อุทโย
������������������������็���ญ��ศ� ���������� �������������������� ���������ฝึ�ฝ�

��������� ����������������������ศ���์������� �������������������������������������� 
������� �������������� ������������������������์ �����������ๆ ���������������������������� ����� 
ช���ช� ���โ����ซ����������������
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๏	พระมหาสุธรรม	สุรตโน
1. ���������������������������� �ช�� ��������� ���ษ�ศ�� �������ญภ����  

�������������������������
2. �������������������������� ��������������������็������������������์�����ญ��

������������������
3. ��������้������โ��ณ������������ช�����ณ������่ ������� �����ณ� 

�����������������������������������������������้�����ช���� ���������������
4. �������������������������� �������������������������������������������ณ์��������

�����������������������������ี���� ����� ������������ ������������������������� ������
����������������������������ๆ ������ๆ ����

๏	พระมหาธงชาติ	โอภาโส
��������������������������������������� ����������ญ���������� �������������� �����

������������������ �������������������������������������������������������������� 
��ศ������������������ช�ศ���์������������� ����็���������������� ����������������������
�������็������������็����������� ����������������������� ������������� ������������
���โ�ช�์ ����������������

๏	พระธรณิศ	จารุว�โส
�����������������������������������������������������������������ศ� �ช��
- ��������ญ����ๆ ����������������� ��������������็��������������� ���ฟั��็ช���ช�

���โ����
- ��������������������ิฎ� �������������������������������������
- ������������������������������ช��������์ �������็����������������������

������ �����������������������������โ��ณ���� ���������������������� ��������� 
��ช����

- ������������������ ��� ั�������������������ณ์�������� ��������� 
�������������� �����ช������������������ �����������������ศ���������������������
������� ���������็����ช����������������������������������������������������ชช�
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๏	พระนิพนธ์	จิรวฑฺฒโน
����������������������������������������������� ���������� ������������������������

ซ����������������������ศ����������� ������������������������������������������������ �����
ฝึ�ฝ���������� ������������ฝึ����ซ����������็���������ณ�����������������ณ����� 
�������������������������������������������ฟั� ��็�������� ���������������������������������
���������������� ������������������������� �������������������������������������������ฟั�������
�������������������������ซ����������������

๏	พระอรรถกร	ภทฺทธมฺโม
- ����������������������������������������ฟั������������ ��็�������� ��������� ������

ฟั�������������ณ์�� ����ณ์���� �������������ศ� ��็�������็����� ��็����������ช�
����������� �ช�� ��������������ๆ

- ������������������� ����������������������������� ���������ฝึ���� ฝึ��� ��ช��� 
����� ������� ����������� �������ญ����� �ช�� ����������� ���������������� 
������โ�������์ ������������������������ช��������์ �����������������������
���������ๆ ������������ั������

- ���������������������ิ����� ��็�������ภ�ษ�� ������� �����โ�ช�์ ��ภ��  
��������ศ� ������������� ������������� ������������������� ������������������� ����
���������������� �����������������������

๏	พระมหาทศพร	ชินว�โส
�������������������������������������������็������������������ �����������็���

ศ���์������� �������������������ญ��ศ� ������������������������������ศ���์������� 
��������������ช������������������็������������ �����็����ๆ ช���������������������������ญ 
���������������็����������������������������������������������
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๏	พระเฉลิมพล	สนฺติมโน
1. ���������โ�������������������� ����ช�์��������ณ์ ���������������� 

����������� ����������ซ������������ ช�����������������������ณ�������� โ���ช���์ ช�  
����������� ����������������ช����������������โ����็� ��������������������������������������  
���������������������������� ��� ����็�������

2. �����������ณ����������������������่ ������� ��ณ���������์ �������็����
����������ฝึ������ ����������� ������ ������������ �����������ญ���������� โ���ฉ���
�������������������� ����������ภ�������ชช�����������������่ ������� ��ณ���������์ 
���������� �������������������็��������� ��็����������������������������������������ๆ ����
������

3. ������������������็����������������็���ศ� ��������������� ������� ������ 
����โ�ษ ������������������� ������������ �ช���์ ช� �����������ซ������������ �ช�������
�����็��ิ����� ���ฟั� ������������������ษ��������������������� ������������������
�����ณ� ����������������� �������ฐ����� �����������������������������โ��� ���������� 
������������������������ฝ่��

๏	พระวสันต์	กิตฺติวฑฺโฒ
1. ������������������������������������������������ �ช�� ������������ 

������������������������
2. ��������็������������������ๆ ������������ช�ญญ� ���������โ�������
3. ����������������������ๆ ���������������

๏	พระธรรมนูญ	ธมฺเมสโก
- ������������������ ������������ช���������ๆ
- �������������������������������������������������������ๆ ��
- ���������������������������������� ���������������็�����������������������

��ฒ�������
- ��������็�����������������โ��������������������������������ช�� ����โ����������

�����������������������������������ฒ������������� ���โ����������������������������������
�������������
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๏	พระชัยพร	วรโิต
1. ����������������้�����ช���� �โ��ณ�����������ช����������
2. �����������������็���ช���������������็�������������������������� ��� 

�����ช�����ณ������่ �����ช�����ณ������� ��ณ���������์ ��็���� ศ��ษ�������  
�������������� ������������������������������������

3. ������������������������������ �ช�� ��ญ��ศ� ��ณ�������������� ����������������
������������������������������� ������� ���������������������������ซ������������  
������������������������������������������������็�������� ����ษ������������ 
ท�าอย่างไรในภาวะที่หยาบก็ต้องท�า	ละเอียดก็ส�าคัญ ��������������������ณ์����������
����������� ������������็����็����������������������� ��������ณ�

4. ���������� ����������� ���������������� �������������������������

๏	พระนครินทร์	อินฺทจกฺโก
�����������������็���ศ� ฟั�������������� ������������ ������� ���������์����������������

���ฟั� โ���ฉ�������������������������� ช����������� ������������������������������
������������� �����������������������������์����ๆ ���� ����ญ������������ๆ ���� ���������
����������������������������������������

๏	พระเจต	อธิมุตฺโต
1. ����������������������������������������������������� ช����ช�์�����ั���������ณ์

���������������������������� �����������������������������������������������������
�����������

2. ���������������� ������ �����������������ช��������์ �������็���� 
�������������������������������ๆ ������

3. ���������������������������������������� ������������็���������ใสสว่างหรือยัง	
 ����องค์พระ-ดวงแก้วใสสว่างหรอืยัง ��็���� ������������������������ฟั����������������������
�����ภ��������
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๏	พระสุพจน์	จตฺตมโล
1. ���������������่ ������� ��ณ���������์
2. ��������������������������
3. ���������������������������������ณ�
4. �������������������������������������
5. �������������������������������������ี�� �����������

๏	พระมหาณัฐ	ปุฺาคโม
1. ������������������ณ์ภ���� �ช�� เช้านี้ใจหยุดนิ่งดีไหม
2. ������������������������ณ์ภ����ซ������������
3. ���������������็������ๆ �������������������������������
4. ช������ช���������������������������������������ัญ��
5. ������������������็ช��ช�������������������ๆ ���
6. ����ช���์���������������������������������������
7. ��������������������������������������������ๆ
8. ���������โ�ช�์�����������������������������
9. ���������������������� �โ��ณ���������้�����ช����

10. ��������������������������� ����������� ��������������

๏	 วันชัย	ภัทรโกมล
�����������������������������
1. ����������������������������� �������������������������������็��ช������ 

������������������ ��������������ๆ ������
2. ���������ๆ �������็�����������������������������������
3. ��������ญ����ๆ �������������������������������� ����������ช���ช��������������

�����������
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๏	 สุนันทา	โกจิ๋ว
1. ����������������������������������� �ช�� ���������������� ����������

��������ณ์������������������������������ณ์ภ��������� ��็������ณ����ช��ช����������
�����������

2. �������������������������์���
3. �����������������������������������������
4. ������������� ���������������

๏	 อภิชา	เติมสมบัติบวร
������������������������ ���������ช�����������������������ศ���์������� ���������

���������������ฝึ����������������������������� �ณ�����็�����������ศ���์�������  
�����������ๆ ��������������������������������ฟั�����������������������์ ��������ญ 
������������������็����������� �����โ�ช�์ ����������ฟั������� �����������ศ� �����็������
�����������������ณ���������������

๏	 จารุวรรณ	วศินสกุล
����������������� ��������ญ��ศ� ������������������� ����������������������� �������

���������������� ������� ������������������������ ฝึ����������������ณ������������� 
������������ๆ ��������������ๆ ���ศ���์������� �������������������์�������็���������
����� �������็������������� ���������������������ๆ ����ๆ ����ๆ ฝึ���������ๆ ����็�
��������

๏	ปาริชาติ	หนูเข็ม
- �����������ญ��ศ� ��������������������������� �����ฝึ����
- ���������������������������ญ��������������์ �����������ญ����������������
- ����������������์��������ญ ����ญ������������������������������� ���ษ�ศ�� 

���������
- ������������������������� �������������� ������ษ��� �����������
- �����������������ศ���์�������
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๏	 อารีพันธุ์	ตรีอนุสรณ์
�������������������������������������������������������������������� ��������
1. ���������������็��ิ����� ��็�������ภ�� ������ ������ ��็����������� �����โ�ช�์ 

��������ศ� ���ฟั�ฟั�����������
2. ��็��������������������� ������ช���ช��������������������
3. ��็������������ ����������ฟั������������ ��็���������ญ��ศ��������������������  

�������������������������������������ๆ ��็���ศ� ������������� ���������������์���������
4. ��็��������������������������ๆ ��������� �����ฟั��������������� ������� 

����������์���
5. ��็������������็�������������������������ศ������� 10 ��������็��������������

������� โ�ภ� โ��� โ��� ������ศ������� 10 ��็����
6. ��็�������������โ��� ��������������� �������� �����������������������

�������
7. ��็������������็�������������������������������������� �����������������

๏	 เขมจิรา	ยอดระบ�า
���������������������������������� ����������������������������็������������

������������������������������������������ ��������������������ัญ�����������������
������������������������������������������� ��������ฉ��������� ��������������������
������ฟั������ๆ ��� ����็����������������� ���������็� �����������������������������
��� ������������������� ซ������������������������������������������������� ����
��������ณ์��ๆ ����������������� ����็��������������������� ��������ณ์�������������� 
�็��������็�������������������ช����� ������������������������������็���โ����������  
������������������������็�����������������

������������������็������ณ��������������������������������������� ���������������
���������������������������� �����ๆ �������������������������� ����ช����������� 
����������������������� ������������� ��������� ��������ฒ��������������������� 
������������������
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๏	 สุดใจ	วชิรศักดิ์พานิช
1. �������������������������� �ช�� ������������������������� ������������������

���������
2. ������������������ �������� 10 �������������������������������โ������� 

���
1. �����������������
2. �������������โ�ษ ���ฟ�้��ฟ้�
3. ����������������������
4. ����������������������������
5. �������������ภ���������
6. ����������ช������������������ศ��
7. ����������� ��������������������
8. �������ัญญ� ����������ช�������������ัญญ�
9. ����������ช��������������������������������์

10. �������������������ฟั����� ���������������������������������็���ภ����������
����������������������์

๏	ชนิดา	จันทราศรีไศล
1. ������������������������������� ���������������็�������็����� ������ �����

��������������������ัญ���������������็��������ญ��็�������� ������������������������์
�����������ัญ��โ������ ����������������������์��� ���� ������ๆ ������

2. �����������������������������������������ศ���์������� �ช�� สว่างดีค่ะ	วันนี้
องค์พระสว่างดีใช่ไหมคะ ��็����

3. �������������ภ�ษ���ๆ ������������������������ �������������������������
����������������������ๆ ������

���������������������������������� ซ�����็������������������
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๏	ปรีชา	อุ่นรัศมีวงศ์
1. ����������������� ��������������� ณ ����������
2. ���������������������������� ���������������������������������
3. ���������������������� �������������������
4. ��������������� ��็������������������������������������������� �ช�� ใจใสนะครบั	

ใจนิ่งดีนะคะ
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08

เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับอะไร ซึ่งเมื่อเรา
เอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏบิตัธิรรมของเรา
ไม่ดี หรือที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง

“ที่หลวงพ่อให้ค�ำถำมลูกๆ ไปนั้น  
เพรำะหลวงพ่อมีวัตถุประสงค์ 

อยำกที่จะให้ลูกๆ ทุกคนตื่นตัวในกำรปฏบิัตธิรรมกันจริงๆ  
และในช่วงที่พวกเรำยังแข็งแรงนั้น  

หลวงพ่อก็อยำกให้พวกเรำตั้งใจลุยนั่งธรรมะกันให้เต็มที่  
ควบคู่ไปกับกำรรับบุญที่หมู่คณะมอบหมำยให้”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
เราไม่ควรให้ใจไปติดกับเรื่องราว สิ่งของ และคน เพราะจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรม 

ไม่ดีหรือเสื่อมถอยลง กล่าวคือ
1. เรื่องราวต่างๆ ในอดีตที่เคยผิดพลาดทั้งที่เจตนาหรือไม่เจตนา ควรปล่อยวาง  

ลืมไปให้หมด อาจต้องใช้เวลาบ้างแต่ต้องพยายามสลัดทิ้งให้ได้
2. ไม่ติดความสะดวกสบายของใช้ที่หรูหราเกินความจ�าเป็น อยากมี อยากได้เหมือน

คนอื่น หรือหวนระลึกถึงที่เคยมี เคยสบาย
3. ไม่ปล่อยให้ใจเตลดิไปตดิในค�าชม เยนิยอ ความเหน็ใจ เมือ่มใีครก็ตามมาใกล้ชดิ

๏ พระมหาณัฐ ปุญฺญาคโม
1. ใจต้องไม่ติดกับสิ่งนอกตัว คือกามคุณ 5 ได้แก่ รูปสวยๆ เสียงไพเราะ กลิ่นหอมๆ 

รสอร่อยๆ สัมผัสที่อ่อนนุ่ม
2. ใจต้องไม่ติดกับความโกรธ ความขุ่นข้องหมองใจ
3. ใจต้องไม่ติดกับความเจ้าปัญหา ลังเลสงสัยในการปฏิบัติ
4. ใจต้องไม่ติดกับความสะดวกสบายจนละเลยการปฏิบัติ
5. ใจต้องอยูก่บัปัจจุบนั ไม่ตดิกับอดตีทีผ่่านมา โดยเฉพาะอดตีทีผ่ดิพลาดต้องลมืให้

หมด และไม่คิดฟุ้งไปในอนาคต
6. ใจต้องไม่ติดกับลาภสักการะ ค�าสรรเสริญเยินยอต่างๆ
7. ใจต้องไม่ติดกับความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของตน
8. ใจต้องไม่ติดกับประสบการณ์ภายในท่ีเข้าถึง ต้องเข้ากลางของกลางไปเร่ือยๆ  

ทิ้งหยาบไปหาละเอียด

๏ พระครูสมุห์ณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
1. ไม่ควรติดในสิ่งบันเทิงทางโลก เช่น ดูหนัง ฟังเพลง
2. ไม่ควรให้ใจไปตดิในคน เช่น ใจเกาะเกีย่วกบัคนทีเ่ราไม่ชอบ เป็นกัลยาณมติรกบั

เจ้าภาพด้วยจริงใจไม่คิดเป็นอื่น
3. ไม่ควรให้ใจไปติดในสัตว์ เช่น ไม่เลี้ยงสัตว์ให้เกิดภาระและความผูกพัน
4. ไม่ควรให้ใจไปติดในสิ่งของ ไม่หวงของ ท�าให้ใจไปหน่วงถึงบ่อยๆ
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๏ พระมหายุทธนา ปภาโส
เราไม่ควรเอาใจของเราไปติดกับสิ่งท่ีนอกเหนือจากพระรัตนตรัย ครูบาอาจารย์  

มโนปณธิาน เป้าหมายการสร้างบารม ีและหน้าทีท่ีไ่ด้รับมอบหมาย หรือแม้กระท่ังงานหยาบ
ทีไ่ด้รบัมอบหมายมาน้ันเมือ่ถึงเวลาปล่อยวางก็ต้องปล่อยวางให้ได้ ไม่ควรเอาใจไปยดึตดิด้วย
เช่นกัน

๏ พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
ผลการปฏิบัติธรรมจะดีขึ้นได้ กาย วาจา ใจต้องบริสุทธิ์ ดังนั้นเราไม่ควรให้ใจไปเกาะ

เก่ียวกับความไม่บรสิทุธิ ์ความไม่บรสิทุธิก็์คอืสิง่รอบตัวทัง้หมด คน สัตว์ ส่ิงของ ส่ิงแวดล้อม 
แม้กระทั่งร่างกายของเราก็ไม่บริสุทธิ์จึงต้องเน่าเปื่อยผุพังไป จึงไม่ควรยึดติด สิ่งที่บริสุทธิ์มี
ที่เดียวคือศูนย์กลางกาย เป็นที่ยึดเกี่ยวอย่างยิ่ง โดยต้องฝึกหยุดฝึกนิ่งให้ใจนิ่งไม่หวั่นไหว  
ไม่กระเพื่อมต่อสิ่งที่มากระทบ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ค�าพูด การกระท�าที่ไม่ดีจากภายนอก 
หรือกามคุณภายนอก มาดึงใจออกจากธรรมะ ออกจากศูนย์กลางกายได้

๏ พระพิศลย์ สุวณฺโณ
1. ไม่ควรเอาใจของเราไปติดกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่เราพอใจ ที่จะท�าให้กิเลส

ของเราเฟื่องฟูขึ้นมา ท�าให้ใจไม่หยุด
2. ไม่ควรเอาใจไปติดกับคน สัตว์ สิ่งของ เพราะจะท�าให้ใจเรามีความยินดียินร้าย 

ซึง่พระเดชพระคุณหลวงปู่ท่านกล่าวว่า “ความยนิดียนิร้ายนีเ่องทีท่�าให้ใจเศร้าหมอง”
3. ไม่ควรน�าใจไปยึดติดกับอดีตที่ผ่านมา ไปคิดถึงอนาคตที่ยังไม่แน่นอน เพราะ 

“อดีตพึงดีดทิ้งไป อนาคต มันเป็นเรื่องที่คดๆ ไม่แน่นอน” ใจจะได้ไม่ฟุ้งซ่านครับ

๏ พระมหาพงศ์ศักดิ์ านิโย
1. ติดในเรื่องคน สัตว์ สิ่งของ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของ “คน” นั้น แบ่งออก

เป็นคนที่พึงพอใจ (เพศตรงข้าม) และคนที่ไม่น่าพึงพอใจ (ศัตรูหรือผู้ที่เคยสร้างความเจ็บช�้า
น�้าใจให้เรา)

2. ตดิในเรือ่งราวท่ีเคยผ่านเข้ามาในอดตี ไม่ว่าจะเป็นอดตีทีน่่าพงึพอใจหรอืไม่กต็าม
3. ติดในเรื่องราวที่ยังมาไม่ถึงในอนาคต

เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับอะไร? ซึ่งเมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ด ี
หรือที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง
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๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
- ใจไม่ควรไปติดกับอะไรเลยครับ ไม่ว่าจะเป็นรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์

อันน่าใคร่ น่าพึงพอใจ ผู้คน สรรพสัตว์ สรรพสิ่ง สถานที่ สิ่งแวดล้อม สภาพดินฟ้าอากาศ 
อาหาร ของกินของใช้ เสื้อผ้าอาภรณ์ แม้กระทั่งร่างกายของเราเอง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
เพราะทุกอย่างล้วนผุพังเสื่อมสลาย เปลี่ยนแปลง เมื่อเอาใจของเราไปเกาะเกี่ยวผูกพัน 
ก็เป็นทุกข์ เศร้าหมอง ไม่ผ่องใส

- ติดตรงไหนก็แก้ที่ตรงนั้น เมื่อไม่ติดก็หลุด สุดท้ายก็เข้ากลางครับ
- ใจติดได้ที่เดียว คือที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ติดธรรมะ ติดกลางองค์พระภายใน  

(ที่อื่นต้องไม่เกาะ ไม่เกี่ยว ไม่เหนี่ยว ไม่รั้งครับ)

๏ พระไชยยศ ยสว�โส
เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับเรื่องราวนอกตัว เช่น ผู้คนรอบกาย ข้าวของเครื่องใช้

สิง่อ�านวยความสะดวก เรือ่งสพัเพเหระท่ีไม่มีสาระแก่นสาร หรอืแม้กระทัง่ภารกจิหน้าทีก่าร
งานจนลืมจัดสรรเวลาปฏิบัติธรรมให้กับตนเอง เพราะเป้าหมายที่เราบวชเข้ามาก็เพื่อขจัด
กิเลสภายใน ท�าพระนิพพานให้แจ้ง เราต้องโฟกัสไปที่เป้าหมายที่ตั้งใจเอาไว้ตลอด อย่าให้
หลุด เพราะวันเวลาของชีวิตนั้นมีน้อยนัก

๏ พระธรณิศ จารุว�โส
การจะมีผลการปฏิบัติธรรมที่ก้าวหน้านั้นใจต้องไม่ติดในอะไรในส่ิงภายนอก เพราะ

จะเหนี่ยวรั้งใจไว้ไม่ให้ใจหยุดนิ่ง ดิ่งไปสู่ความละเอียดภายใน ตัวอย่างเช่น
- ติดในการคุยเล่นสนุกสนานเฮฮา เพราะจะท�าให้ฟุ้งซ่านได้ง่าย
- ติดในบุคคล เพราะมักจะน�าปัญหาและเรื่องร้อนใจมาให้
- ติดในรสอาหาร เวลาฉันมากเกินไปก็จะท�าให้อึดอัด นั่งไม่สบายตัว
- ติดในลาภสักการะ สิ่งของเครื่องใช้ของดีๆ แพงๆ เพราะจะท�าให้เป็นภาระ  

เครื่องกังวลในการแสวงหาและรักษาดูแล
- ตดิในค�ายกย่องสรรเสรญิ ถ้าเป็นพวกทีห่วิค�าชม มมีาดมฟีอร์ม จะท�าให้ใจไม่บรสิทุธิ์ 

ไม่อินโนเซ้นท์ ติดอยู่กับความสุขภายใน ติดในกลางของกลางดีที่สุดครับ
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๏ พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ
เราไม่ควรที่จะเอาใจไปติดกับเรื่องราวต่างๆ ภายนอกมากจนเกินไป โดยเฉพาะเรื่อง

ที่ท�าให้ใจของเราหลุดออกจากศูนย์กลางกาย เช่น เรื่องสตรี สตางค์ หรือสื่อต่างๆ เป็นต้น 
เพราะเมือ่เราเอาใจไปติดกบัสิง่เหล่านัน้แล้ว ใจของเรากจ็ะไม่บรสิทุธิ ์และฟุง้ซ่านไปกบัเรือ่ง
ราวเหล่านั้น ซึ่งก็จะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ดี หรือที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง
ไปครับ

๏ พระชานนท์ อานนฺโท
เรื่องที่ท�าให้ใจไม่บริสุทธิ์ ท�าให้ใจออกจากศูนย์กลางกาย เรื่องนอกเหนือจาก 

การท�าวิชชา นอกเหนือพระธรรมวินัย นอกเหนือสมณสัญญา หรือเรื่องของคน สัตว์ สิ่งของ 
การงาน การรับบุญ เรื่องทางโลก เรื่องที่บ้าน เยอะมากเลยครับหลวงพ่อที่ท�าให้ใจเรา 
ไม่บริสุทธิ์ ถ้าเราไปติดก็เป็นเรื่องเลยครับ ใจต้องไม่ติดอะไรจริงๆ ต้องติดแต่ธรรมะ ติดแต่
การท�าวิชชา คิดแต่จะแสวงหาความใส ความบริสุทธิ์ให้ตนเอง

ช่วงนีล้กูหมัน่ทบทวนโอวาทหลวงปู ่หลวงพ่อ คณุยาย อยูบ่่อยๆ และกพ็ยายามสังเกต
ใจของตัวเองอยู่เหมือนกันครับว่าเราติดสิ่งไหนบ้าง แล้วก็จะพยายามตัดทิ้งไปเรื่อยๆ ให้ใจ
เราไม่ติดอะไรเลย ให้ใจเราเกลี้ยงๆ บริสุทธิ์ๆ และอยู่กับการนั่งธรรมะอย่างเดียว ลูกรู้สึกว่า
ตดิอะไรก็เป็นเร่ืองไปหมดเลยครบั และลกูสัญญากบัตวัเองแล้วว่า เราจะต้องไม่ตดิอะไรเลย
ให้ได้ครับ จะต้องท�าให้ใจของลูกละเอียดๆ ละเอียดๆ ละเอียดๆ นิ่งแน่นเข้าไปเรื่อยๆ ให้ได้
ครับ

๏ พระทวีศักดิ์ ธมฺมสรโณ
ไม่ควรไปติดกับคน สัตว์ สิ่งของ ไม่ควรไปติดในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ 

ที่เป็นฝ่ายอกุศลธรรม ไม่ควรติดนิวรณ์ 5 ซึ่งเป็นเครื่องกั้นการท�างานของจิต
1. ความอยากได้ในกามคณุทัง้ 5 ทีน่่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ เป็นกเิลสพวกโลภะ
2. ความขัดเคืองแค้นใจ การคิดร้าย เกลียดชัง
3. ความหดหู่ เซื่องซึม ท้อแท้
4. ความฟุ้งซ่าน ความเดือดร้อนใจ ความร�าคาญใจ
5. ความลังเลสงสัย ความเคลือบแคลง ไม่แน่ใจ สงสัยในพระรัตนตรัย เป็นต้น

เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับอะไร? ซึ่งเมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ด ี
หรือที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง
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๏ พระธนกรณ์ สุภโรจโน
ลูกสังเกตได้ในชีวิตประจ�าวันว่าบางอย่างดูเหมือนเล็กน้อย แต่มีผลท�าให้ใจของลูก 

ไม่นิ่งได้ คือ
1. บุคคลรอบข้างในชีวิตประจ�าวัน เกิดจากการที่ต้ังความหวังจากบุคคลรอบข้าง 

โดยไม่รู้ตัว คิดเอาอะไรจากใครยังไง ได้ก็ยินดี ไม่ได้ก็ขัดเคืองใจ
2. อาหาร เมนอูาหาร รสชาตทิีอ่ร่อยมผีลต่อความยนิดียินร้ายรายวนั แบบไม่รู้ตัว
3. ข้าวของเครื่องใช้ จีวรเนื้อดี ของใช้แบรนด์เนม อุปกรณ์ IT ที่เกินความจ�าเป็น 

เป็นกระแสแฟชั่น
4. ข้อมูลข่าวสารภายนอกที่อยู่ในกระแสนิยม เช่น การเมือง กีฬา บันเทิง ท�าให้

ติดพัน ติดตามต่อเนื่องได้
5. ลาภสักการะ ปัจจัย เงินทอง ที่ไปให้ความส�าคัญเกินกว่าธรรมะ แม้จะเป็นเรื่อง

การท�าบุญก็ตาม
6. ความสะดวกสบาย จนติดเป็นเงื่อนไข ไม่อดทน
7. เรื่องราวที่ผ่านมาแล้ว แก้ไม่ได้ ไม่ปล่อยวาง

๏ พระสมยศ ปุณฺณยโส
โลภ โกรธ หลง คนเราเมื่อมีความโลภ ใจก็จะไม่หยุดในการที่จะแสวงหา ท�าให้กิเลส

เพิม่ขึน้เรือ่ยๆ คนเราเมือ่มคีวามโกรธกจ็ะให้เกดิการกระทบกระทัง่กนั ใจกจ็ะขุ่น เมือ่มคีวาม
หลงใจก็คิดวิธีการเอาของที่ตนเองอยากได้มาไว้ในครอบครองให้ได้ โดยไม่ค�านึงถึง 
ความถูกความผิด จากเหตุทั้งสามอย่างนี้จึงท�าให้ใจไม่นิ่ง ผลการปฏิบัติธรรมที่ดีก็ไม่ดีและ
เสื่อมถอยลงไปครับ

๏ พระมหาสุธรรม สุรตโน
1. ใจไม่ควรไปติดกับคนสัตว์สิ่งของทุกอย่างที่ไม่ใช่พระรัตนตรัย และสิ่งที่ไม่เกี่ยว

เนื่องกับพระรัตนตรัย
2. ไม่ติดในทุกอารมณ์ที่มากระทบแล้วใจขุ่นมัว หรือหม่นหมอง ซึม เซ็ง เศร้า
3. ใจไม่ตดิหรอืพอใจในประสบการณ์ใดประสบการณ์หนึง่ทีจ่ะดงึใจเราให้หลงมวัเมา

อยู่กับที่ไม่ให้ก้าวหน้า
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๏ พระมหาติด คุณรมฺโม
1. รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์
2. คน สัตว์ สถานที่ สิ่งของ
3. นิวรณธรรม
4. ติดวิธีการผิดๆ ติดประสบการณ์

สรุป มีทั้งหยาบและละเอียด บางคนบางท่านจะติดไม่เหมือนกัน เร่ืองหยาบๆ  
ที่มากระทบตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ก็ต้องฝึกปล่อยวางเรื่องหยาบๆ ก่อน จนจิตคุ้น  
การปล่อยวางสิ่งกระทบใจก็จะเร็วข้ึนครับ การติดวิธีการผิดด้วยความไม่รู้ต้องอาศัยครู 
หรือกัลยาณมิตร ผู้มีประสบการณ์คอยแนะน�าครับ

๏ นุชนารถ ครโสภา
1. ไม่ควรติดกับผลการปฏิบัติท่ีดีหรือไม่ดีที่ผ่านมา แต่ให้หมั่นสังเกตและปรับกาย 

ปรับใจในทุกรอบให้ถูกหลักวิชชาเสมอ
2. เราไม่ควรเอาใจไปติดเรือ่งเพศตรงข้าม สตางค์ สรรเสรญิ ซ่ึงเป็นบ่อเกดิของกิเลส

โลภ โกรธ หลง ท�าให้ใจไม่หยุดนิ่ง
3. เรือ่งการกระทบกระทัง่ในหมูค่ณะ คอืความคดิ ค�าพูด การกระท�าของผู้อ่ืนทีท่�าให้

ใจตกต�่า เศร้าหมอง กังวลใจ เราไม่ควรเก็บมาคิดจนพยาบาท ผูกโกรธ น้อยใจ หรือเกิดทิฐิ
ท่ีไม่ด ีให้เราแผ่เมตตาธรรม ให้อภยักนั รกัสามคัคกัีน เพราะทกุคนต่างกม็ข้ีอบกพร่องทัง้นัน้ 
ต้องฝึกฝนขัดเกลากันต่อไป

4. อย่ายึดติดอดีตที่รุ่งเรือง อนาคตที่ใฝ่ฝัน จนลืมท�าวันนี้ให้ดีที่สุด สร้างบารมีเต็มที่
ด้วยความสุข ความบริสุทธิ์กาย วาจา ใจ

๏ ภาสกร หงษ์แพง
1. ไม่ควรให้ใจของเรานัน้ไปตดิกับคน สตัว์ สิง่ของซึง่ท�าให้เรามภีาระจนท�าให้ใจเรา

นั้นมีห่วงมีกังวล
2. ไม่ควรให้ใจของเราไปติดเรื่องราวต่างๆ ท่ีไม่มีสาระเป็นเหตุให้ใจฟุ้งซ่าน เช่น 

ติดตามข่าวสารบ้านเมืองมากเกินไป
3. ไม่ควรให้ใจของเราไปตดิกบัการสนทนาพดูคยุมากเกนิไป เป็นเหตใุห้ใจฟุ้งซ่าน

เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับอะไร? ซึ่งเมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ด ี
หรือที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง
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๏ อาภัสรา แสงรุ่งเรือง
เราไม่ควรให้ใจเราไปติดกับสิ่งต่างๆ ที่จะดึงใจของเราออกไปจากศูนย์กลางกาย  

อาทิ เช่น
1. เรื่องราว ข้อมูล ข่าวสารที่ไม่เกี่ยวกับการสร้างบารมี
2. อุปกรณ์ IT ต่างๆ ซึ่งใช้ในงาน แต่เมื่อใช้มากไปจนติดก็จะดึงใจของเราออกไป

นอกศูนย์กลางกายไปเรื่อยๆ
3. คน สตัว์ สิง่ของต่างๆ ทีจ่ะต้องท�าให้ใจของเราต้องห่วงกงัวล บางคร้ังถงึขัน้ท�าให้

ใจเศร้าหมองเลยทีเดียว
4. สิ่งต่างๆ ที่อยู่รอบๆ ตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต ทั้งที่เป็นรูปธรรมและ

นามธรรม เช่น ค�าพูด การกระท�าของบุคคลต่างๆ เป็นต้น
5. สื่อต่างๆ ทุกชนิดที่ไม่เกี่ยวกับการสร้างบารมี

สิ่งต่างๆ เหล่านี้เมื่อใจของเราไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ดี หรือ
ที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง

๏ จารุศรี ยวนทอง
เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ธรรมารมณ์ หรือคน สัตว์ 

สิง่ของ เรือ่งราวต่างๆ ทีจ่ะเป็นข้าศกึต่อการกุศลและพรหมจรรย์ของเรา เพราะเมือ่เราเอาใจ
ไปติดในสิ่งเหล่านี้แล้วก็จะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ดี หรือที่เคยดีก็จะกลับเส่ือม
ถอยลงไปได้

ติดในที่นี้คือติดทั้งในรูปแบบที่เราชอบและไม่ชอบ เพราะจะชอบหรือไม่ชอบ มันก็
เป็นอารมณ์อยู่ในใจ ไม่หยุดนิ่ง ท�าให้ใจเราหลุดจากศูนย์กลางกาย ผลการปฏิบัติธรรมของ
เราก็ไม่สามารถดีได้ เพราะผลการปฏิบัติธรรมจะดีได้ก็ต้องอาศัยการจดจ่อที่ศูนย์กลางกาย
อย่างต่อเนื่อง ยิ่งถ้าเราปล่อยใจใปติดกับสิ่งต่างๆ เหล่านี้นานๆ เข้าก็จะท�าให้ผลการปฏิบัติ
ธรรมที่เคยดีกลับเสื่อมถอยลงมาได้
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๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
1. ไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ทั้งที่น่ารัก  

และที่น่าชัง
2. ไม่ควรให้ใจเราติดในความรักและความชัง ซึ่งจะท�าให้ใจไม่เป็นกลาง ไม่บริสุทธิ์ 

และปฏิบัติธรรมได้ไม่ดี
3. ไม่ควรเอาใจไปตดิกบัข้อบกพร่องของตนเองและผูอ้ืน่ ข้อบกพร่องของตนกต็รวจ

ตราและแก้ไขแล้วก็จบ ไม่ต้องยึดติด ส่วนข้อบกพร่องของคนอื่นก็ท�าหน้าที่กัลยาณมิตร 
ชี้แนะกันด้วยจิตเมตตา แล้วให้โอกาสเขาแก้ไขตัวเอง ไม่ติดในภาพเก่าของเขา

โดยสรุปคือ ไม่ควรเอาใจไปติดกับทุกอย่างที่อยู่นอกกลาง แต่ควรเอาใจมาแปะติดไว้
ที่กลางอย่างเป็นสุข แช่มชื่น เบิกบาน

๏ วัชรินทร์ จรัสมาธุสร 
เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับคน สัตว์ สิ่งของ แม้กระทั่งร่างกายของเราเอง ให้คิด

ว่าสิง่เหล่าน้ีเป็นเพยีงอปุกรณ์ในการสร้างบุญบารมเีท่านัน้  เกิดขึน้และอยูก่บัเราเพยีงชัว่คราว
เท่านั้น แม้กระทั่งร่างกายของเราเราก็อาศัยอยู่เพื่อสร้างบุญบารมี ไม่ช้าก็ต้องละท้ิงไป  
ควรให้ใจของเราผูกพนัอยูกั่บศูนย์กลางกาย อยูก่บัธรรมะ ซ่ึงจะเป็นทีพ่ึง่ของเราทีแ่ท้จรงิ

เราไม่ควรให้ใจของเราไปติดกับอะไร? ซึ่งเมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราไม่ด ี
หรือที่เคยดีก็จะกลับเสื่อมถอยลง
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“ในทุกๆ ค�ำถำมที่ผ่ำนมำนั้นเป็นเหมือนหญ้ำปำกคอก  
หรือเป็นเรื่องที่ใกล้ตัวมำกๆ  

แต่ลูกๆ อำจจะไม่ได้เอำไปคดิกัน เพรำะมัวแต่มุ่งท�ำงำนหยำบ  
หรือปล่อยใจให้ไปติดอยู่กับสิ่งเร้ำภำยนอก  

จนท�ำให้ใจหลุดออกจำกเป้ำหมำยดั้งเดมิ 
ที่เรำตั้งใจเข้ำมำสร้ำงบำรมีอยู่ในองค์กร  

กำรที่ลูกๆ ตอบค�ำถำมมำนั้นจะท�ำให้ลูกๆ ได้กลับมำคิด 
และทบทวนดูตัวเรำเองว่ำเรำเข้ำมำอยู่ในองค์กรเพื่อวัตถุประสงค์อะไร 

ส�ำหรับกำรบ้ำนที่ลูกๆ ตั้งใจตอบกันมำ  
ถ้ำลูกๆ ท�ำได้ตำมนั้นกันจริงๆ ก็จะดีมำกเลย  
หลวงพ่อจะเชื่อที่พูด แต่พสิูจน์ที่กำรกระท�ำ”

คุณครูไม่ใหญ่

เราต้องให้ใจของเราไปติดกับอะไร ที่เมื่อเราเอาใจ
ไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราดี 
หรือที่เคยดีอยู่แล้วก็จะดียิ่งๆ ขึ้นไป
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เราต้องให้ใจของเราไปติดกับอะไร ที่เมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราดี 
หรือที่เคยดีอยู่แล้วก็จะดียิ่งๆ ขึ้นไป

๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
1. ติดกับโอวาท ค�าสอน ค�าเตือน ค�าแนะน�าของครูบาอาจารย์
2. ติดกับมโนปณิธานท่ีเราตั้งใจสละชีวิตมาสร้างบารมี ศึกษาวิชชาธรรมกาย  

ไม่ท้อถอย
3. ติดกับบุญที่เราสั่งสมทุกวัน จากการท�าทาน ศีล ภาวนา
4. ติดที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ให้ได้ทุกอิริยาบถ

๏ พระมหาณัฐ ปุญฺญาคโม
5. ใจต้องติดกับศูนย์กลางกาย ติดกับองค์พระ ดวงสว่างที่เข้าถึง
6. ใจต้องติดกับธรรมะ ติดกับค�าสอนของมหาปูชนียาจารย์
7. ใจต้องติดกับมหาปูชนียาจารย์ อยู่ในกลางของท่าน
8. ใจต้องติดกับการสร้างบารมี การสร้างบุญกุศลต่างๆ
9. ใจต้องติดกับการรักษาศีลให้บริสุทธิ์ ไม่ให้ขาด ด่างพร้อย

10. ใจต้องติดกับการฝึกฝนตนเอง รู้จักแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ
11. ใจต้องติดอยู่กับปัจจุบัน ไม่ติดกับอดีต และอนาคต
12. ใจต้องติดกับความมักน้อยสันโดษ ยินดีกับสิ่งที่ตนมีตนได้
13. ใจต้องติดกับความวิเวก ยินดีในที่สงัด ไม่คลุกคลีด้วยหมู่
14. ใจต้องติดกับการเป็นกัลยาณมิตรทั้งต่อตนเองและผู้อื่น

๏ พระมหายุทธนา ปภาโส
ต้องให้ใจของเราติดกับบริกรรมนิมิต (โดยบริกรรมนิมิตนี้อาจเป็นได้ทั้งองค์พระ  

ดวงแก้ว รูปมหาปูชนียาจารย์ตาม แล้วแต่ว่าอย่างไหน เวลาใดที่ใจเราจะสบายท่ีสุด)  
และหรือบริกรรมภาวนา (ซึ่งบริกรรมภาวนานี้อาจเป็นได้หลายอย่าง ทั้ง “สัมมา อะระหัง” 
หรือเป็นค�ากลอน ค�าขวัญที่มีความหมายเพื่อมุ่งเน้นให้เรามีสติและไม่ประมาท) และต้องให้
ใจเราตดิกับโอวาทของมหาปูชนยีาจารย์ เพือ่คอยหมัน่ตอกย�า้ถงึมโนปณธิาน และเป้าหมาย
ชีวิตให้ชัดเจนเสมอๆ
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๏ พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
1. เร่ืองคณุของพระรตันตรยั โดยระลกึนกึถงึพระพทุธคณุ พระธรรมคณุ พระสงัฆคณุ

ทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่7 อย่างสม�า่เสมอ
2. ค�าสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้า
3. มหาปูชนยีาจารย์ พระเดชพระคณุหลวงปูว่ดัปากน�า้ พระเดชพระคณุหลวงพ่อธมัมชโย 

พระเดชพระคณุหลวงพ่อทัตตชีโว และคณุยายอาจารย์มหารตันอบุาสกิาจนัทร์ ขนนกยงู ค�าสอน 
โอวาท มโนปณิธาน และพระคุณของมหาปูชนียจารย์

4. สมณสัญญา ท�าให้คิดแบบพระ พูดแบบพระ ท�าแบบพระ
5. เรื่องบุญกุศล โดยการระลึกถึงบุญใดบุญหนึ่งที่ปลื้มที่สุด หรือนึกถึงหลายๆ บุญ

ที่สั่งสมมา จนกระทั่งปีติสุขหล่อเลี้ยงที่ศูนย์กลางกายตลอดเวลา
6. อารมณ์กรรมฐาน คือตรึกระลึกถึงองค์พระใสๆ ดวงใสๆ มหาปูชนียาจารย์ 

เป็นอารมณ์ จนท�าให้เกิดประสบการณ์ภายใน แล้วจรดในกลางธรรมภายใน ประสบการณ์
ภายในไปเรื่อยๆ ทั้งในรอบ นอกรอบ จนกระท่ังไม่มีรอบ คือเป็นอันหน่ึงอันเดียวกับท่าน
ตลอดเวลา

๏ พระชัยพร วรโิต
1. ติดกับสื่อ สัญลักษณ์ที่จะกระตุ้นหรือน�าใจของเราเข้าสู่ภายใน เช่น ดวงแก้ว  

องค์พระ รูปภาพมหาปูชนียาจารย์ เป็นต้น
2. ติดกับค�าสอน โอวาทที่คอยตอกย�้าในเรื่องราวเป้าหมายชีวิตและความส�าคัญ 

ของการปฏิบัติธรรม หมั่นเอามาฟังทบทวนและท�าความเข้าใจ แก้ไขให้ผลการปฏิบัติเจริญ
ก้าวหน้า

3. ติดกับเรื่องราวที่ท�าให้เราสบายใจ เช่น หมั่นนึกถึงบุญ เรื่องที่เป็นอุบายที่จะ
น้อมน�าใจเราเข้าสู่ศูนย์กลางกาย

4. นึกถึงความมีโชคและโอกาสที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ได้รู้เรื่องราวความเป็นจริง
และเป้าหมายชีวิตที่แท้จริง

5. นึกถึงความตาย ความเสื่อมไปของสังขาร จะท�าให้เราไม่ประมาท เร่งท�าความ
เพียร

6. ติดกับสื่อที่เราก�าหนดขึ้น เช่น ค�าขวัญหรือปริศนาธรรมที่จะคอยเตือนสติ ให ้
ไม่เผลอไปจากการหมั่นประคองรักษาใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย
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๏ พิพัฒน์ ชอบชล
1. ติดในศูนย์กลางกาย ให้ความเห็นกลับไปยังโลกภายในทุกเวลา โล่งๆ ว่างๆ  

เบาสบาย ปลอดโปร่ง มีความสุข อิสระ
2. ติดในภาพองค์พระ องค์พระเข้าถึงธรรม (top view) เป็นภาพสะท้อน  

(reflection) ที่เกิดขึ้นภายใน
3. ติดในความรู้สึก ตัวเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา ตัวเราอยู่ในองค์พระ 

องค์พระอยู่ในตัวเราฯ
4. ตดิในความบรสิทุธ์ิทีเ่กดิข้ึนภายใน เช่น ใจหยดุ ความสงบ ความโล่ง ความสว่าง

๏ อาภัสรา แสงรุ่งเรือง
เราต้องให้ใจของเราไปตดิกบัสิง่ต่างๆ ทีจ่ะน้อมน�าและพาให้ใจของเราเข้าสู่ศนูย์กลาง

กาย อาทเิช่น ตดิกบับญุกศุล การสร้างบารม ีตดิกบัพระพุทธเจ้า พระรัตนตรัย ติดกบัธรรมะ 
หรอืตดิกับเรือ่งราวท่ีจะท�าให้ใจของเราเกาะเก่ียวหรอืนกึถงึการสร้างบญุบารมอียูต่ลอดเวลา 
ที่ส�าคัญที่สุดคือใจต้องติดอยู่ที่ศูนย์กลางกายตลอด เร่ืองราวต่างๆ ที่เป็นอกุศล หรือเป็น
ข้าศึกในการปฏิบัติธรรมในการสร้างบารมีก็จะไม่สามารถเข้าสู ่ใจของเราได้ เป็นต้น  
เมื่อท�าเช่นนี้จะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราดี หรือที่เคยดีอยู่แล้วก็จะดียิ่งๆ ขึ้นไป

ได้ค้นพบอีกอย่างหนึ่งว่าการบันทึกผลการปฏิบัติธรรมทุกวันนั้นท�าให้ผลการปฏิบัติ
ธรรมของเราพฒันาและก้าวหน้าขึน้เรือ่ยๆ เพราะใจจะจดจ่ออยูก่บัศนูย์กลางกายได้มากขึน้ 
และการบันทึกก็จะท�าให้เราได้สังเกตและพัฒนาปรับปรุงวิธีการนั่งของเราในทุกวัน

๏ หรรษา พงศ์เลิศนภากร
1. เราต้องให้ใจของเราไปติดกับพระรัตนตรัย คือพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระธรรม 

และพระสงฆ์
2. เราต้องให้ใจของเราไปติดกับเร่ืองบุญกุศล หลักๆ มี 3 อย่าง คือ การท�าทาน  

การรักษาศีล การเจริญสมาธิ
3. เราต้องให้ใจของเราติดอยู่กับเวลาปัจจุบัน
4. เราต้องให้ใจของเราติดอยู่กับตัวเอง คือให้พิจารณาดูตัวเองว่ามีสิ่งใดที่ควร

ปรับปรุงแก้ไขบ้าง ทั้งในเรื่องส่วนตัวและเรื่องงานพระศาสนาที่ตนเองรับผิดชอบ

เราต้องให้ใจของเราไปติดกับอะไร ที่เมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราดี 
หรือที่เคยดีอยู่แล้วก็จะดียิ่งๆ ขึ้นไป
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๏ ฐากร ทวีสิน
ต้องให้ใจของเราไปเกาะเกี่ยวกับศูนย์กลางกายฐานที่ 7 โดยเริ่มจากทุก 1 ชั่วโมง  

ขอ 1 นาทีนึกถึงศูนย์กลางกายฐานที่ 7 แล้วเพิ่มระยะเวลาขึ้นไปเรื่อยๆ จากนาทีเป็นชั่วโมง 
จากชั่วโมงเป็นวัน จากวันเป็นเดือน จากเดือนเป็นปี จนกระทั่งใจของเราเกาะเกี่ยวอยู่กับ
ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ตลอดเวลา

๏ รัชนีกร แจ่มใส
เราต้องให้ใจของเราติดอยู่ที่ศูนย์กลางฐานที่ 7 ติดดวง ติดองค์พระ ยิ่งใจของเราไป

ติดได้ต่อเนื่องนานมากขึ้นแค่ไหน ทั้งหลับตา ลืมตา ก็จะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราดี
ขึ้นมากเท่านั้น ถ้าติดได้ตลอด 24 ชม. ธรรมะของเราก็จะมีแต่ก้าวหน้าไม่ถอนถอย แต่การ
จะท�าให้ใจติดท่ี 072 ติดดวง ติดองค์พระให้ได้ต่อเนื่องและพัฒนาจนได้ตลอดเวลานั้น  
เราต้องเริ่มจาก

1. ให้ใจติดมโนปณิธานอันยิ่งใหญ่ของมหาปูชนียาจารย์ที่จะท�าวิชชาปราบมาร
จนกว่าจะไปถึงท่ีสุดแห่งธรรม ท�าให้เราเกิดแรงบันดาลใจที่จะคิด จะพูด จะท�าอย่างท่าน 
แล้วเกิดก�าลังใจที่จะท�าต่อไปไม่ลดละ

2. ให้ใจติดในคุณธรรม ค�าสอน การสร้างบารมีของพระศาสดา พระอรหันต์ โดย
เฉพาะบุคคลที่ใกล้ๆ ตัวเรายังคงได้ยินคุณธรรม ค�าสอน การสร้างบารมีของท่านก็คือ  
มหาปูชนียาจารย์ พระเดชพระคุณหลวงปู่ หลวงพ่อ และคุณยายอาจารย์ ท�าให้มีต้นบุญ
ต้นแบบในการปฏิบัติตัวปฏิบัติธรรมตามท่าน เกิดความมั่นใจว่าในยุคของเราก็ยังมีบุคคลที่
ท�าได้จริง แม้วันนี้เรายังท�าไม่ได้เหมือนท่าน แต่เมื่อเราท�าตามท่านไปเร่ือยๆ คุณธรรม  
ความดีและธรรมะของเราก็จะก้าวหน้าขึ้นไปเรื่อยๆ เหมือนดั่งที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อ
ท่านบอกว่าอยากให้ลกูทกุคนเป็นแบบยาย ลกูทกุคนต้องท�าอย่างยายจงึเป็นแบบยายได้

3. ให้ใจติดในเรื่องบุญ คือนึกถึงบุญที่ได้ท�ามาแล้วบ่อยๆ และบุญที่เราอยากจะท�า
ต่อไป ท�าให้ใจผ่องใสเกลี้ยงๆ ท�าให้สิ่งที่จะท�าให้ใจเศร้าหมองไม่มาติดในใจเรา

4. ให้ใจติดกับการปฏิบัติธรรม โดยฝึกนั่งสมาธิทุกๆ วัน จนใจพบความสบาย ความ
โปร่ง โล่ง และความสุขก็จะมาติดใจ ท�าให้เรารักในการท�าสมาธิ อยากฝึกฝนให้ธรรมะของ
เราก้าวหน้ายิ่งๆ ขึ้น เมื่อนั้นเราก็จะมีความเพียรแก้ไขปรับปรุง หมั่นเอาใจติดไว้ที่ศูนย์กลาง
กาย ติดดวง ติดองค์พระ ให้ได้ตลอดเวลา ผลการปฏิบัติจะมีแต่ก้าวหน้าที่ดีอยู่แล้วก็จะดี
ยิ่งๆ ขึ้นไปค่ะ
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๏ เขมจิรา ยอดระบ�า
เราต้องให้ใจของเราไปยึดติดกับองค์พระหรือดวงธรรมภายในให้ได้ตลอดเวลาค่ะ  

ถึงแม้ว่าเราจะมองเห็นไม่ชัดหรือแค่นึกได้ก็ตามที ใจของเราจะได้มีที่ยึดที่เกาะเกี่ยวอยู ่
ทีศ่นูย์กลางกาย ใจของเราจะได้ไม่เผลอออกมานอกตวั ซึง่ปกตใิจของเรามกัจะคุน้ชินกบัการ
อยูน่อกตวั และยากทีจ่ะบงัคบัได้ ปล่อยให้กระแสของกเิลสพดัพาไปเร่ือย แต่ถ้าหากเราไม่ปล่อย
ใจและฝึกอย่างจรงิจงัแบบทุ่มเทด้วยการเอาชีวิตเป็นเดมิพนั ผลการปฏบิตัธิรรมของเรากจ็ะ
พัฒนาดีขึ้นได้ตามล�าดับ เราต้องเตือนตัวเอง สอนตัวเอง เพ่ือตัวของเราเอง และเพ่ืองาน 
พระศาสนาค่ะ

๏ ศรีกานดา เบญจพลสิริจิตต์
1. ติดกับภาพองค์พระ ดวงธรรม หรือค�าภาวนา “สัมมา อะระหัง” โดยวางใจเบาๆ 

คลอเคลียที่ศูนย์กลางกายตลอดเวลา ทุกอิริยาบถ
2. หมั่นทบทวนบุญที่ท�ามาด้วยการดูใบอนุโมทนาบัตร ภาพมหาปูชนียาจารย์  

หรือภาพการสร้างบุญที่เราเก็บไว้ในคอมพิวเตอร์ หรือรูปถ่ายที่เก็บไว้ในอัลบั้ม
3. หาเวลาปฏบิตัธิรรมทกุวนัให้ได้ตามเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ จะท�าให้ใจเราเร่ิมละเอยีด

ไปตามล�าดับ ต้องสงวนเวลาในแต่ละวันเพื่อการปฏิบัติธรรมเป็นหลัก

๏ จารุวรรณ วศินสกุล
ให้ใจเราติดกับศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ให้ใจวนเวียนอยู่ในตัว ไม่ออกไปนอกตัว  

เมื่อไรที่ใจเราคิดไปเรื่อยเปื่อยในเรื่องนอกตัว ก็ให้ดึงใจกลับมาใหม่ ง่ายๆ ก็ใช้วิธีภาวนา 
สัมมา อะระหัง 500 ครั้งก็ได้ นับไปเรื่อยๆ เพลินๆ หรือช่วงไหนใจละเอียดมาก นึกองค์พระ
ได้ง่าย ก็นึกองค์พระคลุมตัวบ้าง เท่าตัวบ้าง หรือท�าความรู้สึกว่าเราเป็นองค์พระ องค์พระ
เป็นเรา ส�าคัญนอกรอบต้องให้ใจมีงานท�า ไม่อย่างนั้นจะคิดไปเรื่อยเปื่อย ซึ่งมักจะหลุดเสีย
ส่วนใหญ่

มีเพื่อนของลูกเล่าให้ฟังว่าเขาภาวนาสัมมา อะระหัง นับไปเรื่อยๆ จนวันหนึ่งดวงผุด
ขึ้นมา และผุดทั้งวัน วันนั้นเขารู้สึกมีความสุขมาก

เราต้องให้ใจของเราไปติดกับอะไร ที่เมื่อเราเอาใจไปติดแล้วจะท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมของเราดี 
หรือที่เคยดีอยู่แล้วก็จะดียิ่งๆ ขึ้นไป
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Question10

“เขียนกันมาได้ดีทุกแผ่นเลย  
ถ้าลูกๆ ท�าได้อย่างที่เขียนมาอย่างนี้ 

มีสทิธิ์ที่จะยกชั้นกันทั้งหมด  
ให้ลูกๆ ฝึกใจให้บรสิุทธิ์  

เพราะถ้าใจไปเกาะตดิอยู่กับสิ่งที่บริสุทธิ์ 
ใจก็จะบรสิุทธิ์ตามไปด้วย  

แล้วความสุขความบริสุทธิ์ก็จะเกดิขึ้น”

คุณครูไม่ใหญ่

ท�ำอย่ำงไรจิตของเรำจะบริสุทธิ์ได้ตลอดเวลำ 
แม้จะยังไม่ได้เป็นพระอริยเจ้ำก็ตำม

30 สิงหาคม พ.ศ. 2556
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๏ พระไชยยศ ยสว�โส
����่ี��������ให����������������������������������������������������������้��

�������่��������������ษ�ใ�������ให�ใ���ู����������ห�ื��ี่��ี����������������ี�์� คื����
หู���ู����้���������ใ�����ให���������ี่����ู������่�ใ��������������ช����ห��������������ห���
��������ี�������������������� ������่������������������่�� ��้���������������ู���� ���ผ�������������
���ผ��� ��ื่�����ู���่�����ๆ� �ห�����้�������ให�����ฉ�ๆ� ���������ค�������������ให����ห��่��ห��
��ใ�����ณ์����ๆ��ี่�������ซึ่�ค���ห������ใ�

ถ�����ค��ค��ใ�������ให��ฉ�ๆ� ���������้����� ใ�������������่���ใ������������
�����ื�่���ห��������������ใ��������่����������������ห�ึ�่������ี����ค������������ภ��ใ���
ใ�����������่ี��่���������������������่�������ู��������้�� �����ใ������ห���������
���ห����ฏ�������������ค������่ค���ใ����������������������������ื�่���������ษ�ใ�������
�����ื่���������������ถ���ษ�ให�ใ���������������������������������������������

๏ พระมหำอรรถพล กุลสิทฺโธ
����ี���่ี�����ให���������������������������������้��ค�ื��������������้����่ีศ�ู�์����

���ให���������������้�ห�������ื������่�������ื�������ห��ใ���������ห��ใ�����ซึ่�ถ��
ห������������ช���้ี�����������������������ห������่�������ถ�ูค�������������������ค���

๏ พระมหำไพโรจน์ ปุญฺญภำโส
���������ให���������������������������ึ������ให������ื่��ค����ให��ึ�����ๆ����ใ�

�����ี�่����ญห�������������������ึ�ถึ������ภ��ใ�ให������ื�่���������ๆ�������������
����ช���� �������โ�����โ������ �������ๆ� ถ่ีๆ� ��������������้����ให��������ี่���ค�����
���������ถ���ษ����������ให�������������ค���

๏ พระมหำธงชำติ โอภำโส
���ใ���ู���������������������ู�ภ��ใ�ให����่�������������ค����ห���������ให���ู�

��������ค��ผ�����������������ู����ู��������������������ึ�����������ศ�ู�์�������
ฐ���ี่�7�ค����ถ������ี���ึ้��������������������ึ����่����������ึ้��ถ��ถ����ห�����ให�
��ู������้������������ให�ห������ศู��์�������ค���
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๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
-� ให�ใ����������ผ���ใ������������ษ�ศี�ให������������������ใ����ช��ชื�่��������������

�ี่��ห�������่������
-� ����������ให�������������������ๆ���้�ค���โ�ภ�ค���โ����ค���ห���โ�����

โ�������ค������������ ให�����ณ์�ี��ู������ ���ใ�����ใ�� ����ี����ณ์�������� �������
ค���ค��

-� ให�ใ�ห�����่���ู�ภ��ใ�������������������� �����่�����ห�่ึ���ี�����ภ��ภ��ใ��
����������������ค������������ถ���������ภ��ใ�������ู�ภ�����ค���

๏ พระธรณิศ จำรุว�โส
���������������������������������้�����ฝึ��������ี้
-� ����ให�ใ�ห�����������่�ภ������ ��้���คค�� ��่����� ห�ื��ห�����ณ์����ๆ� �����

ใ��ใ������������������ณ์����ใ�ให������ให��ภ��������ๆ�ค��ให�ค��������่����ๆ��ห������้����
���ใช���่��ี่ค�����ึ����ผู��������������������ี่�����ู�ค�����ื่��

-�ห��่���ึ��ึ�ถึ���่��ี่���ให�ใ�����ี��ให����������้������ช�����ค์����ห����ู่����ใ��
ห�ื���ญ��ศ��ี่�������������้�ห��

-����ค�����ี��ให�ใ���������ค������ค������������ภ��ใ�� �������ๆ� ���ซ�้�ๆ��
ใ����ี����่ี���ผ����่ื�ให�ใ�ถ�ู����่ให����������������้ึ�����่ื��ๆ��������ู�ใ�������������
���ฝึ����ให������ื่�������������������ๆ

๏ พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
4.����������������ี�์���้����หู���ู����้������ใ�� ���ให��������ื่������ี่��������������

��่�����ใ��ห�ื���่��ี่���ให�ใ�������
5.�ฝึ������ฝึ��������ให�ใ��������ื่��ห���ๆ�ภ�����
6.���้�ห������������������ให�������������่ค���������ให���ู�ใ�ใ���������
7.����ึ��������������ชี��������������� ใ���������ให���ึ�������������������

������ถึ���������������������������ศึ�ษ���ชช��������
8.���������������ค����������� �ู���������� ��������������� ����ค����

���������ใ����ผ������������ค���ค���ค���ู�����������������������������������ๆ
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๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
-� ���ค������ห�����่������������ห���ใ��ี่ศู��์�������ฐ���ี่�7�ให�������������

��้�ห�����ื่���ื���������่������ใ�����������ถ����������������
-� ให�ใ���ู���������������������������ภ�������������������������ห��ใ�
-� ��ใ�����������������ใ���ื่����ี�����������ใ�ค��ื่����่��ื่��ห�ื�������ื่��ี่�ึ�

ใ��������������(������ภ��������ห�ู�คณ��ห�ื��ี��ื่����ค���ช����ห�ื�)
-� ��������ค�ื่���ห�� ����ใ�ห�����่�� ��่������ให�������������ให���������������ี��

�����ี�����่�ให�ถู����ี������ื่������่�����

๏ พระกำรุณ กำรุญฺญโก
1.�ห��่����ค�����ษ�ใ�ให���ู��่ีศู��์�������ให����������้����� ��้�ห������ �ื����

�ื���������่�����������ื่�������ู��ค���ห�����่����้�����ห�ี������คู������������
2.�ห��่���ึ���ค์�������ใ��ห�ื����ใ�ๆ�ห�ื����ใ���่�ๆ�����ๆ���้����
3.�ห��่����ษ�����ณ์�ี� ����ณ์��ี��� ����ณ์����ให������้����� ���ใ���������ๆ��

�������ีห�ื��������
4.�������ใ������������ี่������ห�ี่�������้��ใ���ื่��ค������์���่����
5.�ห��่��ึ�ถึ���ญ��ศ��ี่��่�������้�ห����้�����ศี��ภ����
6.��ฏ��������โ����ค��������ห������� �ช��� ��้���������� ��������่�� ��่������

��ี��

๏ พระประเสริฐชัย เสฏฺธมฺโม
1.�ใ��������������ู����������ค์����ศู��์����������ญ��ศ����่��ี่����������คื����

��������ใ������ู���������ๆ���้�ห����������ื���
2.�����������������ๆ���้������������������่����่��������ี������ๆ��������ใ�����ู�

ใ��ห������ค�����������������������������ๆ�����������ถ
3.�ห��่���ี������โ�����ใ�����ู������ื้��������ให�ใ���������ี้��ๆ�������������

����ู�ใ���่���������ี่�ึ��ึ�ค�ึ�โค���������������
4.��ู��ค�����������ื่���ีๆ�����ี�������������������
5.�ห�ี���ี่��������ห��������่��ี่�����ซึ่�ค�����������������������
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๏ พระมหำติด คุณรมฺโม
1.���������ึ���ู�ใ������������ให����������้����
2.���ู�ใ�โ����ห�������������ฝึ�ให������������
3.�ห������������ศ���้�ห��
4.�ค����ู����������ื่����ญ��ศ��������ื่�����ศ�
5.���ู�ใ�����ณฑ��������ชญ์�ห������ค����
6.���่������ฏฐ��ให����������8-10�ช�่�โ��
7.���������ึ������ให������้���������������ถ
8.���ู�ใ��ถ���ี่��������������่�������������ู�ใ��ี่�โค����ี่�ี่����ห�������้����
9.��ู������ณใ����ฉ����ห��

10.������������ฏ�โ���์����ษ�������������ให��ี
11.����������ค�����ี��� ���ษ��้ี�ู��่ื��้ึ������ษฐ��� ���������ี� 2� ������

�ี� 3������ ��ื่�ห�������������ณ����������������� 30-45����ี� ��������่������ฏฐ����ถึ��
�ี�4��ี�5�������์��������ช���ช�������������ศ��������ณ����ค���

12.�ศึ�ษ��������� �ฏ���������������� ������ฆ์� �ห��ูช�ี������์� ���ผู����������
���������������ใ�����ใ�ใ�����ฏ���������ให���่�ๆ��ึ้���

๏ พระสำยชล ธมฺมำวุโธ
ห���่����ึถ�ึค���������������������������ู�ใ������������ู�ใ�����ค���������

��ู������������������ี��ณ��ญญ�������������้��ื���������่����������ื�่������ู��ค����
��ี���ู����������������ู���������ษ�ให������ื�่�������ค������ี����ให�������ให�ห����ค���

๏ พระประทีป ปทีโป
�ู����������������������ี���ี��ี��คื�ห���ใ��่ีศู��์�������� ห���ใ�ห�����������่ื��ๆ�

����ี้�ู��������ผู�ฝึ�ให����ู�������่�������
1.�ห�����������่��ี่�����������������ใ�����่��ี่���������
2.�ห��่�������������ใ�ให�����������ห���ใ��ี่ศู��์�����������ๆ
3.��������ู���������ภ��ใ���ีห����ู่�ห�������ค�ณ���������์��ู�ใ�ห��ใ�
4.���ู�ใ���ญ����ื�ค�����ู���������่�ี�่�ี���่���������ๆ�
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๏ พระประสิทธิ์ อนงฺคโณ
1.�ให�ใ�ห�����่���ฉ��ี่������������
2.�ค����ู����������ื่����ญ��ศ�
3.��������ค����ู�������ื่��������ศ�
4.�ให�ใ��ีค����������������������������ึ���ใ��ช���ใ�������������ค์������������

��������
5.�ให��ี��้�ห����ี่����ห������������ห����ู่�ห�������ค�ณ���������์

๏ พระมหำฐำปนำวุฒิ ถำวรชโย
1.���ู�ให�ห��������่��ี่�������ศ�������่��ี่�������ศึ������ห�����์
2.�ห��่�������������ให����ู�ณ์� คื�������์� ���ษ�������������� ��่������

�ฏ���������
3.�ห�����������������ณ์����ๆ��ี่�����������ใ�
4.���ี��ี่ผ���������ื�ให�ห�����������ี�����������ค������ี��������
5.�ให����ึ�ถ�ึ�ห��ูช��ี�����์�����������้�������ณ์�����้�ห���ช�ี��������ให�

����ๆ���่��ห����ี้����ช���ให�ใ�������������������ค���
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11

สิ่งที่ เป ็นข ้าศึกต ่อการกุศลและการประพฤติ
พรหมจรรย์คืออะไร เราจะมีวิธีการป้องกันได้
อย่างไร

“ตอนนี้กระแสการปฏบิัตธิรรมเกิดขึ้นไปทั่วทั้งองค์กรแล้วนะ  
จะเป็นผลท�าให้กระแสความบรสิุทธิ์แผ่ขยายไปทั่ว  

เพราะถ้าใจของลูกแต่ละคนบรสิุทธิ์  
สิ่งที่บริสุทธิ์ก็จะเกดิขึ้นกับตัวของลูกเอง 

 แล้วพลังมวลของความบริสุทธิ์ก็จะเกดิขึ้น  
และแผ่ขยายออกไปเปลี่ยนแปลงโลกใบนี้ให้ไปในทางที่ดีได้ 
ลูกๆ ยังแข็งแรงกันอยู่ก็ให้รีบชิงช่วงลุยนั่งธรรมะกันให้เต็มที่  

เพราะถ้าอายุมากขึ้นแล้วจะนั่งกันได้ไม่เต็มที่  
หลวงพ่ออยากให้ลูกๆ ปล่อยวางจากเรื่องราวต่างๆ ภายนอก 

ที่ท�าให้ใจออกห่างจากศูนย์กลางกาย  
แล้วก็หันมาลุยนั่งธรรมะกัน”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระสมบัติ สมฺมาผโล
สิง่ท่ีเป็นข้าศกึต่อการกศุลและการประพฤตพิรหมจรรย์คอื (ถ้าเป็นพระ) สตร ีสตางค์ 

สรรเสริญ และกามคุณทั้ง 5 (ที่เนื่องด้วยคน สัตว์ สิ่งของ) ที่มากระตุ้นกิเลสในใจของเราให้
ก�าเริบหรือเฟื่องฟูขึ้น 

วิธีป้องกันนั้นคือ
สตรี ต้องไม่คลุกคลีมากจนเกินไป
สตางค์ ใช้จ่ายในส่วนที่จ�าเป็นต่อชีวิตของสมณะเท่านั้น
สรรเสริญ เวลาไปเทศน์สอนญาติโยม อย่าหลงค�าชม อย่าปลื้มค�ายอ ให้ท�าใจนิ่งๆ 

เป็นกลางๆ นึกถึงแต่บุญกุศลที่มาให้ธรรมะกับญาติโยมอย่างเดียวเท่านั้น 
กามคุณทั้ง 5 (ที่เนื่องด้วยคน สัตว์ สิ่งของ) พยายามอย่าชักน�าศัตรูเข้าบ้าน  

(คือเรือนกาย) คือพยายามอย่าให้สิ่งที่เนื่องด้วยกามคุณในรูปแบบต่างๆ ผ่านเข้ามาทางตา 
หู จมูก ลิ้น กาย และใจ

๏ พระชัยพร วรโิต
1. ศีลข้อ 6 การบริโภคอาหารยามวิกาลเป็นการบริโภคเกินความจ�าเป็น จะท�าให้ 

ไม่สบายกาย ต้องรู้จักประมาณในการบริโภค รวมไปถึงปัจจัย 4 ด้วย
2. ศีลข้อ 7 การดูหนัง ฟังการขับร้อง ประโคมดนตรี จะท�าให้ใจฟุ้งซ่าน ต้องงดขาด

จากสิ่งเหล่านี้ แม้ผ่านเข้ามาก็ให้ผ่านไป ไม่ส่งใจไปในอารมณ์เหล่านั้น
3. ศลีข้อ 8 การนอนการน่ังในท่ีนอนท่ีนุ่มนวลและสงูใหญ่ ต้องรูจั้กเลอืกทีน่ัง่ ท่ีนอน 

ที่สงบ ไม่สุขสบายจนเกินไป จะท�าให้กามก�าเริบและขี้เกียจ
4. ปล่อยใจไปติดในวัตถุ คน สัตว์ ส่ิงของ ในเร่ืองครอบครัว สมบัติพัสถาน  

ต้องปล่อยวางตัดความอาลัยอาวรณ์ คลายความผูกพันในสิ่งเหล่านี้ ใจจะได้เป็นอิสระ 
น้อมกลับเข้ามาสู่ภายใน หยุดนิ่งได้ง่าย

5. ประมาทในวัย ในความไม่มีโรค ให้หม่ันระลึกถึงความตาย ความเสื่อมไปของ
สังขาร จะได้ไม่ประมาท เร่งท�าความเพียร

6. การไปในทีอ่โคจร ไปในทีไ่ม่ควรไม่เหมาะสมกบัสมณสารปู เป็นทางมาแห่งความ
ฟุ้งซ่าน และความยุ่งยาก จะไปไหนมาไหนต้องพิจารณา สังวรระวังให้จงดี นึกถึงโทษของ
การไป
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7. การยินดีในการคลุกคลีด้วยหมู่ จะมีแต่เรื่องไร้สาระรบกวนจิตใจ ต้องสร้างนิสัย
รักสงบ ชอบความสงัด ไม่คลุกคลีด้วยหมู่ เพื่อจะได้มีเวลาแสวงหาประโยชน์ของการ
ออกบวช

8. การไปยุ ่งเกี่ยวกับมาตุคามเกินความจ�าเป็น ถ้าต้องเก่ียวข้องกับมาตุคาม  
ต้องประพฤติตามที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้กับพระอานนท์

9. ไม่ส�ารวมอินทรีย์ ปล่อยใจไปติดในกามคุณ 5 ในอารมณ์ที่เห็นว่างาม ปรุงแต่งไป
ตามกระแสโลก ต้องมีความส�ารวมในอินทรีย์ รู้เท่าทันส่ิงที่มากระทบ เห็นคุณเห็นโทษ 
ของสิ่งเหล่านั้น

10. เสพสื่อต่างๆ โดยไม่รู้จักเลือกสรร ต้องรู้จักเลือกสรรสิ่งต่างๆ ท่ีจะน�าเข้ามาสู ่
ตัวเราทางอายตนะทั้ง 6 เพื่อส่งเสริมใจให้เป็นกุศล สนับสนุนการปฏิบัติและเกื้อกูลการ
ประพฤติพรหมจรรย์

11. ดีที่ สุดต้องหมั่นที่จะประคองรักษาใจไว้ท่ีศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา  
จึงจะรอดพ้นและเอาชนะอ�านาจของพญามารได้

๏ สายรุ้ง คงเจริญพร
ข้าศึกต่อกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์ คือ
1. เพศตรงข้าม
2. ปัจจัย 4 ที่ใช้โดยไม่ระมัดระวัง ลาภสักการะ
3. สรรเสริญ

วิธีการป้องกัน คือ
1. ระมดัระวงัในการตดิต่อประสานงานกบัเพศตรงข้าม ให้ตระหนกัถงึเป้าหมายของ

การมาประพฤติพรหมจรรย์ ต้องส�ารวมกาย วาจา ใจให้ดี
2. การใช้ปัจจัย 4 ใช้ให้เหมาะสม ไม่ติดในลาภสักการะ 
3. พิจารณาว่าตนเองเป็นผู้ฝึกตัวอยู่ เร่งเรียนรู้และไม่ประมาท ไม่คิดว่าตนเองเก่ง 

หม่ันเรียนรู้เพิ่มเติม ท้ังปริยัติและปฏิบัติ อ่อนน้อมถ่อมตน รับฟังค�าแนะน�ามาปรับปรุง 
ตนเองเสมอ

4. รักษาใจไว้ท่ีศูนย์กลางกาย ไม่ประมาท เตือนตนเองให้ได้ สอนตนเองให้คิด  
พูด ท�าในทางที่เป็นกุศลค่ะ
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๏ สุขุมาลย์ สุดสังข์
สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์คือส่ิงท่ีเมื่อเอาใจของเรา 

ไปเกาะเกี่ยวแล้วจะท�าให้ใจของเราห่างเป้าหมายการสร้างบารมี และหลงเพลิดเพลินไปกับ
สิ่งนั้น เช่น รูปงาม สิ่งของต่างๆ ที่ถูกใจ หรือค�าพูดที่ไม่ใช่ค�าจริง เป็นต้น

วิธีป้องกันคือหลบ หลีก เลี่ยงสิ่งเหล่านั้น และหมั่นตรึกระลึกนึกถึงเป้าหมายการท่ี
เราได้เกิดมาในชาตินี้ พร้อมทั้งรักษาใจเราให้อยู่ในกลางให้ได้ตลอดเวลา

๏ อาภัสรา แสงรุ่งเรือง
สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์คือสิ่งท่ีจะท�าให้ใจของเรา

หมอง และชักน�าไปในทางที่เสื่อม ชักน�าให้เราออกจากศูนย์กลางกาย ชักน�าให้เราออกนอก
เส้นทางการสร้างบารมี เราจะมีวิธีป้องกันได้โดย 

1. หม่ันท�าใจให้ใสสะอาดบริสุทธิ์โดยการปฏิบัติธรรม เมื่อใจสะอาดบริสุทธิ์ดีแล้ว  
สิ่งที่เป็นอกุศลก็จะเข้าสู่ใจได้ยาก

2. หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีเป็นข้าศึกต่อใจ เช่น การดู ฟัง พูดคุยในสิ่งที่เป็นอกุศล สิ่งที่จะ
ท�าให้ใจออกห่างจากศูนย์กลางกาย

3. เมือ่เราต้องปฏบิตัภิารกจิในชวีติประจ�าวนัทกุๆ เร่ือง จะต้องท�าด้วยความส�ารวม
อินทรีย์ หากไม่ส�ารวมจะท�าให้ใจของเราเผลอไผล เพราะถูกสิ่งเร้าต่างๆ ท�าให้ใจของเรา
เตลิดไปได้อย่างง่ายๆ โดยที่เราไม่ทันรู้ตัว

4. หมั่นพบกับกัลยาณมิตร เพื่อพบปะพูดคุยในเรื่องธรรมะและเร่ืองบุญกุศลต่างๆ 
จะท�าให้ใจของเราวนเวียนเกาะเกี่ยวอยู่กับบุญตลอดเวลา

5. หลีกเลี่ยงสิ่งที่ไม่เป็นกัลยาณมิตรต่อเรา ทั้งคน หรือสื่อต่างๆ เป็นต้น เพราะสิ่ง
เหล่านี้จะดึงใจหรือเหนี่ยวน�าให้ใจเราไปสู่อกุศลตลอดเวลา

6. นอกรอบต้องหมั่นนึกถึงศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา หรือหมั่นตรึกนึกถึง
ดวงแก้ว องค์พระไว้ที่ศูนย์กลางกาย จะเป็นการป้องกันไม่ให้สิ่งที่ไม่ดีเข้าสู่ใจของเรา

7. วิธีที่ดีที่สุด คือ ท�าการบ้านของหลวงพ่อให้ได้ครบทั้ง 10 ข้อ เพราะนี่คือสิ่งที่
หลวงพ่อได้สรุปเป็นวิธีที่ดีที่สุด และลัดที่สุดมาให้แก่ลูกๆ แล้ว
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๏ รัชนีกร แจ่มใส
สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์ คือการกระท�าทั้งทางกาย 

วาจา ใจของเราทั้งตัวเราและคนรอบข้าง ผ่านทางรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ท�าให้เกิดการ
ปรุงแต่งทางใจ เห็นอารมณ์ว่างาม ท�าให้จิตใจฟุ้งซ่าน ขุ่นมัว น้อมไปในเรื่องกาม เกิดความ
อยากได้ อยากมี อยากเป็น ท�าให้ใจหลุดจากศูนย์กลางกายฐานที่ 7

ในหมู่นักสร้างบารมีพึงต้องระวังซึ่งสิ่งเหล่านี้จะแฝงมาในรูปของสตรี (หรือบุรุษ)
สตางค์ สรรเสริญ

๏ นงพงา เอี่ยมศรี
ข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์คือเพศตรงข้าม ทรัพย์สิน เงินทอง 

ลาภ ยศ สรรเสริญ 
วตัถปุระสงค์หลกัของการมาประพฤตพิรหมจรรย์ก็คอืการท�าพระนพิพานให้แจ้ง สลดั

ตนให้พ้นจากกองทกุข์ ให้ปลอดจากสิง่ท่ีเป็นข้าศึกต่อการกศุลและการประพฤตพิรหมจรรย์ 
มีวิธีป้องกันคือ

1. รักษาศีล เป็นการยกระดับของจิตใจ เพื่อเพิ่มความบริสุทธิ์ต่อการประพฤติ
พรหมจรรย์ เช่น อะพรัหมะจะริยา เวระมะณี เจตนาเครื่องงดเว้นจากกรรมอันเป็นข้าศึก
ต่อพรหมจรรย์ อยู่เยี่ยงพรหม ไม่เกี่ยวข้องเร่ืองเพศ เป็นการยกใจให้สูงข้ึน และให้สงบ 
เต็มที่ เพื่อจะได้มีโอกาสศึกษา ปฏิบัติ และพิจารณาธรรมขั้นสูงยิ่งๆ ขึ้นไป

2. ทรพัย์สนิ เงนิทอง กใ็ห้ระมดัระวังการใช้จ่าย ควรเลอืกใช้จ่ายแต่ท่ีจ�าเป็นแก่การ
ใช้งาน ถ้าไม่ระวงัจนท�าให้มปัีญหาด้านการเงนิจะเป็นเหตใุห้เกดิความโลภเกดิขึน้ และมช่ีอง
ทางให้ได้เงินมาอย่างง่ายๆ แต่ไม่ถกูต้อง ให้ทบทวนศีลของตวัเอง และความตัง้ใจเดิมๆ ในการ
สร้างบารม ีจิตใจจะได้เข้มแขง็ กเิลสความโลภกจ็ะไม่สามารถครอบง�าได้

3. ค�าสรรเสริญ ไม่ควรหลงใหลในค�าสรรเสริญ เพราะเปรียบเหมือนน�้าหอม 
อาบศพ จะหอมเพียงชั่วครู่
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๏ พัชรินทร์ ชาญชนะโยธิน 
สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์คือกามกิเลส อันได้แก่ ราคะ 

โทสะ โมหะ ซึ่งเกิดข้ึนในใจ เมื่อขาดสติ เวลาพล้ังเผลอ ท�าให้มีผลต่อความคิด ค�าพูด  
การกระท�าที่ไม่บริสุทธิ์ เป็นศัตรูต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์อย่างยิ่ง เราจะมี
วิธีป้องกันได้คือ

1. รักษาใจให้ใสสะอาดบริสุทธิ์อยู่เสมอ โดยการเอาใจติดที่ศูนย์กลางกาย กลาง 
ดวงธรรม กลางองค์พระภายในของเรา และนัง่สมาธทิกุวนัไม่ให้ขาดเลยแม้แต่เพยีงวนัเดยีว 
พูดคุยกับเพศตรงข้ามเท่าที่จ�าเป็น เฉพาะเรื่องงานบุญ งานพระศาสนาเท่านั้น

2. ถ้าจ�าเป็นต้องพูดก็ไม่ต่อความยาวสาวความยืด เสียเวลา
3. ถ้ามเีพศตรงข้ามพูดหรอืเขยีนส่งข้อความอนัไม่เหมาะสมมา ท�านองทอดสะพาน 

ให้ตัดสะพานเสียแบบที่คุณยายท่านสอนไว้ ไม่พูดหรือเขียนโต้ตอบด้วย ท�าเฉยๆ 
4. ไม่ทอดสะพานให้เพศตรงข้ามด้วยกิริยาท่าทาง ค�าพูด ซึ่งออกมาจากใจที่ 

ไม่บริสุทธิ์ แบบที่คุณยายท่านสอนไว้
5. ไม่อยู่โดยล�าพังกับเพศตรงข้ามสองต่อสองโดยเด็ดขาด เช่น ในที่ท�างานควรมี

เพื่อนอยู่ด้วย ถ้าเพื่อนไม่อยู่เราก็รีบกลับอาศรมที่พัก ถ้าเดินทางไปปฏิบัติภารกิจก็ไม่ไปโดย
ล�าพังสองต่อสอง ปลอดภัยไว้ก่อน

6. ระมัดระวังกาย วาจา ใจ ผ่านความคิด ค�าพูด การกระท�าที่สะอาดบริสุทธิ์ มีสติ
ก�ากับเวลาจ�าเป็นต้องพูดคุยสนทนาในงานกับเพศตรงข้าม

7. หมั่นทบทวนเป้าหมายชีวิตในการสร้างบารมี ในการอุทิศชีวิตมาช่วยงาน 
พระศาสนา มาสร้างบารมีกับหลวงพ่อและหมู่คณะไปสู่ที่สุดแห่งธรรม

8. คอยเป็นกลัยาณมิตรให้กนัและกนัในหมูพ่ีน้่องอบุาสกิา ต้องช่วยเหลอืเกือ้กลูกนั 
รักกันให้มากๆ ประคับประคองกันไปสู่เป้าหมาย

9. ให้นึกเสมอว่าเรามีชีวิตอย่างนักบวช มาอยู่วัดสร้างบารมี ประพฤติพรหมจรรย์
ให้บริสุทธิ์บริบูรณ์ ภพชาติต่อๆ ไปเราจะได้เป็นชาย ได้เพศบริสุทธิ์ ได้บวชสร้างบารมีไปกับ
หลวงพ่อทุกภพทุกชาติตราบถึงท่ีสุดแห่งธรรม นึกเช่นนี้เราจะมีก�าลังใจในการรักษาศีล  
และประพฤติพรหมจรรย์ให้บริสุทธิ์บริบูรณ์ค่ะ

90 91



11Question
31 สิงหาคม พ.ศ. 2556

91

๏ สุกัญญา ผิวเหลือง
สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลคือกิเลสและสิ่งที่เป็นอกุศลทั้งหมด สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการ

ประพฤติพรหมจรรย์คือสิ่งที่จะท�าให้เราเปลี่ยนจากนักบวชไปเป็นเพศฆราวาส หรือออกไป
ครองเรือน เพราะฉะนั้นเราต้องส�ารวมอินทรีย์ทั้ง 5 อะไรก็ตามที่เข้ามาในความคิด ค�าพูด 
การกระท�าที่ท�าให้เราอยากออกไปข้างนอกวัด อยากออกไปใช้ชีวิตเหมือนชาวโลกทั่วๆ ไป 
ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่เข้ามากระทบทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ เราควรระวัง 
หมั่นเตือนตัวเองอยู่เสมอว่าเราเป็นเสมือนนักบวช ต้องรักษาศีล 8 ให้บริสุทธิ์ และหมั่นน�า
ใจไปไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ให้ได้ตลอดเวลา

๏ สุรารักษ์ ฮาดดา 
สิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์ คือเพศตรงข้าม
วิธีป้องกันคือการส�ารวมระวังกาย วาจา ใจ ของเราไม่เปิดช่องให้พญามารได้ช่อง  

โดยการเอาใจจดจ่ออยู่กลางตัว ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ให้ได้ตลอดทุกเวลา เท่านี้ 
พญามารก็ไม่สามารถเข้ามาสอดแทรกได้

๏ จเด็จ ศิริโท
- ข้าศึกต่อการกุศล คือกิเลสในใจเราเองที่ถูกบาปอกุศลครอบคลุมผ่านทางตา  

หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้วบังคับให้ท�าในสิ่งที่เป็นบาปอกุศล และไม่ท�าในสิ่งที่เป็นบุญกุศล
- ข้าศึกต่อการประพฤติพรหมจรรย์ คือกิเลสกามและความยินดี พอใจในรูป รส  

กลิ่น เสียง สัมผัส
- ป้องกันโดยท�ากาย วาจา ใจของเราให้สะอาดบริสุทธิ์ ยิ่งๆ ขึ้นไป ด้วยการท�าทาน  

รักษาศีล นั่งสมาธิ และงดเว้นสื่อท่ีเป็นข้าศึกต่อการกุศลและการประพฤติพรหมจรรย์ 
ทุกชนิดครับ
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Question

ค�ำว่ำ “ส�ำรวมอนิทรย์ี” คอือะไร เรำจะต้องส�ำรวม
อนิทรย์ีอย่ำงไรจงึจะท�ำให้ใจของเรำใสและหยุดนิง่ได้

1 กันยายน พ.ศ. 2556 

“วัตถุประสงค์ที่หลวงพ่อให้การบ้านไปนั้น 
ก็เพื่อให้เกดิกระแสตื่นตัวในเรื่องการปฏบิัตธิรรม 

 หลวงพ่ออยากให้พรรษานี้ 
เป็นพรรษาที่แตกต่างจากพรรษาที่ผ่านๆ มา  

ให้เป็นพรรษาแห่งความบริสุทธิ์หยุดนิ่งกันได้ทั้งองค์กร”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระชูเกียรติ ภทฺทโก
ส�ำรวมอินทรีย์ คือการใช้ทวารทั้งหลายอย่างถูกวิธี ได้แก่ ดูในสิ่งที่ควรดู ฟังในสิ่งที่

ควรฟัง ดมในสิ่งที่ควรดม ลิ้มรสในสิ่งที่ควรลิ้มรส สัมผัสในสิ่งที่ควรสัมผัส ระลึกในสิ่งที่ควร
ระลึก โดยเราต้องส�ารวมอินทรีย์ด้วยการน้อมน�าใจมาไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 อย่าง
สม�่าเสมอ

๏ พระพีระ ธมฺมวีโร
คือการรักษาใจของเราให้อยู่กับตัวเอง อยู่กลางตัวอย่างมีความสุขตลอดเวลา มีอะไร

ภายนอกตัวมาให้ดู ให้เห็น ให้รับรู้ รับทราบเราก็ไม่ใส่ใจ ท�าเป็นไม่รู้ไม่ชี้ก็หมดเรื่อง รักษา
ความต่อเนื่องการดูใจที่กลางตัวของเราไม่ให้ขาดช่วงจะดีกว่า ท�าอย่างนี้ใจจึงจะใสและ
หยุดนิ่งได้

๏ พระมหำยุทธนำ ปภำโส
“ส�ำรวมอินทรีย์” คือการที่เราระมัดระวังไม่ให้อายตนะทั้ง 6 ของเราไปสัมผัสกับ

สิง่ทีเ่ป็นอกศุลและเป็นข้าศกึต่อพรหมจรรย์ การจะให้ใจเราใสและหยดุนิง่ได้นัน้ นอกจากที่
เราต้องระมัดระวังการสัมผัสของอายตนะทั้งหลายแล้วเรายังต้องมีสติ หมั่นให้อายตนะ 
ทั้ง 6 ของเราสัมผัสกับสิ่งที่เนื่องด้วยพระรัตนตรัยและครูบาอาจารย์เสมอๆ โดยเฉพาะใจ
ของเราต้องหมั่นคอยประคองให้อยู่ในกลางให้ได้ตลอดทั้งวันหรือนานที่สุด

๏ พระมหำณัฐ ปุญฺญำคโม
10. ส�ำรวมอินทรีย์ คือการส�ารวมระวังอินทรีย์ทั้ง 6 คือตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  

ไม่ให้ยินดียินร้าย เมื่อไปกระทบกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ (คิดปรุงแต่ง)
11. กำรส�ำรวมอินทรีย์ที่จะท�าให้ใจใสและหยุดนิ่ง ท�าได้ 3 วิธี

11.1 รู้จักหักห้ามใจ อะไรที่จะเป็นอันตรายต่อการประพฤติพรหมจรรย์ก็อย่า 
ไปดู อย่าไปฟัง อย่าไปดม เป็นต้น

11.2 รูจ้กัปล่อยวาง ไม่ยนิดยีนิร้าย เมือ่อนิทรย์ีทัง้ 6 ต้องไปกระทบกบัสิง่ทีจ่ะเป็น
อันตรายต่อพรหมจรรย์ เมื่อเห็นก็สักแต่ว่าเห็น ได้ยินก็สักแต่ว่าได้ยิน เป็นต้น

11.3 รู้จักวางใจที่ศูนย์กลางกาย ท�าบ่อยๆ จนคุ้น เราจะส�ารวมอินทรีย์ได้เองโดย
อัตโนมัติ ใจจะใสและหยุดนิ่งได้ง่าย
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๏ พระอนล ณฏกุโล
กำรส�ำรวมอนิทรีย์ คอืการควบคมุระมดัระวงัสิง่ทีจ่ะเข้าไปรบัอายตนะภายนอกต่างๆ 

ไม่ให้เข้าไปรับสิ่งที่จะท�าให้คุณภาพของใจเศร้าหมองลง เช่น ส่ิงท่ีกระตุ้น ยั่วยุให้เกิดกาม
ราคะ หรือโทสะ ท�าให้ใจร้อนรน มิอาจจะหยุดนิ่งได้

เราต้องรู้เท่าทนัถงึอนัตรายของสิง่ต่างๆ ทีอ่ยูร่อบตวั ไม่ประมาท มสีตอิยูเ่สมอ ควบคมุ
การเข้าไปรับสิ่งต่างๆ เช่น การไม่ดู ไม่ฟังสิ่งท่ีท�าให้ใจเศร้าหมอง หรือหากส่ิงเหล่านั้นมา 
กระทบ ก็ไม่ให้กระเทอืนใจ เมือ่เราหวงแหนและรกัษาความสงบภายในของเราได้ ใจของเรา
ก็จะใสและหยุดนิ่งได้

๏ พระนิธิศธริ์ โชติรตโน
คือการส�ารวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ซึ่งเราควรตั้งสติ ตรึกระลึกนึกถึงความไม่

เหมาะ ไม่งาม ไม่พึงประสงค์ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นกับอินทรีย์ทั้ง 6 นี้อย่างเนืองนิจ มองในสิ่งที่
ควรดู หูฟังรู้ในเรื่องธรรม ไม่ตามกลิ่นที่ชี้น�า รสชาตินั้นเพียงประทังร่างกาย แล้วรักษากาย
เพื่อสร้างบุญ ใจเรามุ่งลงดิ่งศูนย์กลางฐานที่ 7

๏ วรรณำ ศรีใส
ส�ำรวมอินทรีย์ คือการมีสติ ระวังใจในสิ่งใดๆ ที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 

ใจ ไม่ให้ใจปรุงแต่งใดๆ
เราต้องส�ารวมโดยเมื่อเห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัสใดๆ ก็ต้องสักแต่ว่าเห็น 

ได้ยิน ฯลฯ เหมือนอายตนะทั้ง 6 ของเราพิการ ไม่รับรู้สิ่งที่มากระทบ เหมือนทัพพีที่ไม่เคย
รู้รสแกงแม้จะแช่อยู่กับน�้าแกง คือเมื่ออายตนะทั้ง 6 ของเรากระทบกับสิ่งใดเราจะไม ่
ปรุงแต่ง รีบเอาใจไปจรดศูนย์ จรดองค์พระทันที ฝึกท�าบ่อยๆ ทุกลมหายใจเข้าออก  
ท�าจนเป็นนิสัย สิ่งใดมากระทบก็จะเหมือนกับความว่างเปล่า ใจจะไม่รับรู้ ไม่สุข ไม่ทุกข์ 
เพราะใจสุขอยู่กับพระภายใน ซึ่งเป็นบรมสุขกว่าอายตนะภายนอกใดๆ
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๏ เสำวภำ แสงทอง
ส�ำรวมอินทรีย์ คือการระวังรักษาตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ไม่ไปยินดีกับสิ่งที่เป็น

ข้าศึกต่อการสร้างบารมี ข้าศึกต่อการประพฤติพรหมจรรย์
เราจะต้องส�ารวมอินทรีย์ด้วยตระหนักและระลึกเสมอว่าตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

น้ันเป็นเพยีงอวยัวะท่ีมหีน้าทีรั่บรูอ้ารมณ์ต่างๆ ตามสภาวะของสิง่แวดล้อมทีเ่ป็นไปตามความ
เป็นจริงเพื่อการด�าเนินชีวิตในแต่ละวันของเรา อารมณ์ต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาทางอินทรีย์ทั้ง 6 
นี้ ใจของเราต้องมีสติรับรู้อารมณ์นั้น ไม่น�าใจไปยึดติดกับอารมณ์ที่รับรู้ทั้งสุขและทุกข์ ยินดี 
หรือยินร้าย ไม่น�าใจไปตามกระแสกิเลส โลภ โกรธ หลง

พิจารณาว่าอินทรีย์ทั้ง 6 นี้รับรู้อารมณ์ท่ีผ่านเข้ามา และท�าใจวางอุเบกขา ให้ใจ 
ของเราใส สะอาด บริสุทธิ์ ให้ใจเกาะเกี่ยวอยู่กับอารมณ์สบาย อยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 
ไม่ให้ใจวอกแวกไปตามอารมณ์ที่ผ่านเข้ามา
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ท�ำอย่ำงไรเรำจะรกัษำมโนปณธิำนและควำมตัง้ใจ
ที่จะศึกษำวิชชำธรรมกำยให้ได้ตลอดรอดฝั่งอย่ำง
มั่นคง

“เรื่องการ chat นอกเรื่องนั้นลดปริมาณลงบ้างไหม  
ลูกๆ เกดิจติส�านึกในเรื่องการ chat กันมากน้อยขนาดไหน

อุปกรณ์ IT นั้นเราได้มาจากปัจจัยของญาติโยมที่เขาจบเหนือหัว  
ฉะนั้นเราต้องทบทวนดูว่าเราจะท�าอย่างไร 

ที่จะใช้อุปกรณ์เหล่านี้ให้เกดิบุญกุศลแก่ตัวเราเองและผู้ที่บรจิาคมา 
โดยที่ไม่ให้สูญเสียความบริสุทธิ์ของใจ  

เพื่อที่จะให้ผู้ที่บริจาคมานั้นได้บุญเยอะๆ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏	พระมหำบันเจตร์	ถิรจิตฺโต
การจะรักษามโนปณิธานใดๆ ให้มั่นคงนั้นผมคิดว่าเราต้องมีความรักในสิ่งนั้นๆ เช่น

เดียวกันครับ เราต้องรักในการที่จะศึกษาวิชชาธรรมกาย เม่ือเรามีความรักก็จะเกิดความ
ผูกพัน เมื่อเกิดความผูกพัน เราจะยอมรับในบทฝึกต่างๆ ที่จะตามมาอย่างไม่มีข้อแม ้
เงื่อนไขใดๆ ทั้งสิ้น

ดังนั้น ผมคิดว่าเราจะรักษามโนปณิธานและความตั้งใจที่จะศึกษาวิชชาธรรมกายให้
มัน่คงนัน้เราต้องมคีวามรกัในวิชชาธรรมกาย มคีวามเคารพในค�าสอนของหลวงพ่อ และหมัน่
ฝึกหยาบ คือการฝึกตัวตามค�าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า หลวงปู่ หลวงพ่อ และคุณยาย
ได้วางไว้ และรักในการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง ก็จะท�าให้เกิดความมั่นคง แม้มีอุปสรรคก็
จะสามารถข้ามพ้นได้ครับ

๏	พระอนุรักษ์	ภูริปญฺโญ
การทีเ่ราจะรักษาความตัง้ใจทีจ่ะศกึษาวชิชาธรรมกายให้ตลอดรอดฝ่ังได้นัน้ เราต้อง

หมั่นตรวจสอบใจของเราตลอดเวลา โดยใช้สติเป็นตัวก�ากับ อย่าหลงมัวเมาไปกับสิ่งรอบตัว 
ถ้าสิ่งใดที่ท�าให้ใจมัวหมอง ท�าให้ใจเราออกนอกตัว หรืออาจเป็นภัยต่อเพศสมณะแล้ว ให้
เราตัดทิ้งทันที อย่าให้มีสิ่งใดมาเป็นอุปสรรคต่อการสร้างบารมีได้ แล้วในใจก็ให้มี 
ครบูาอาจารย์ มพีระอยูใ่นใจตลอดเวลา คดิถงึแต่เป้าหมายในการสร้างบารม ีใจของเรากจ็ะ
มั่นคงในการเรียนวิชชาธรรมกายครับ

๏	พระธนพล	กิตฺติวีโร
1. เป้าหมายต้องมั่นคงว่าเราเกิดมาท�าไม เพื่ออะไร จุดหมายปลายทางของเราคือ

อะไร ชัดเจน และไม่เปลี่ยนแปลง มีความมุ่งมั่นที่จะเรียนวิชชาธรรมกาย ไม่ใช่เพื่ออย่างอื่น 
ยอมสละทุกอย่างทิ้งไป ใจจะเข้าไปภายในได้เร็ว

2. ก�าลังใจเข้มแข็ง ไม่หวั่นไหว ใจนิ่งเป็นปกติ
3. ใจอยู่กับธรรมะภายในเสมอ ไม่กระเพื่อม ไม่กระเทือนต่อเรื่องใดๆ ใส สว่าง สงบ 

อยู่เสมอ หยุดนิ่งเป็นหนึ่งเดียวกับภายใน มีแต่ความสุข บริสุทธิ์ แล้วเรื่องอื่นๆ จะเข้ามา
ไม่ได้เลย เพราะไม่ได้สนใจเรื่องอื่น มีเรื่องเดียวในใจครับ
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๏	พระเจต	อธิมุตฺโต
1. อย่าคดิสกึ หรอืลาสิกขา ให้มองให้เหน็ทกุข์โทษภยัของการครองเรอืน การเสพกาม
2. หมั่นตอกย�้าตนเองว่าเราเข้ามาเพื่อท�าพระนิพพานให้แจ้ง แสวงบุญ สร้างบารมี

อยู่เสมอๆ ท�าเหมือนเราเพิ่งเข้ามาบวชใหม่ๆ ให้ได้ทุกๆ วัน
3. นัง่สมาธใิห้ได้ทกุๆ วัน และหมัน่อธษิฐานจิตทกุวนั เพือ่ทีจ่ะได้ตอกย�า้เป้าหมายที่

เราเข้ามาอยูวั่ดพระธรรมกาย เพือ่ท่ีจะมาศกึษาวชิชาธรรมกายกบัพระเดชพระคณุหลวงพ่อ
4. อยู่ห่างไกลจากสิ่งที่เป็นข้าศึกต่อการกุศลและพรหมจรรย์

๏	 ธีรียำ	มงคลกำวิล
ให้เราหมั่นตอกย�้าเป้าหมายของเราเองค่ะ หมั่นถามตัวเองว่าเราเข้าวัดมาท�าไม  

เข้าวัดมาเพื่ออะไร ลูกเข้าวัดมาเพราะอยากที่จะเข้าถึงพระธรรมกาย อยากศึกษาวิชชา
ธรรมกาย อยากสร้างบารมีติดตามพระเดชพระคุณหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย ไปจนถึงที่สุด
แห่งธรรมค่ะ เลยเข้ามาที่วัดแล้วมาเป็นอุบาสิกา ยินดีที่จะรับบุญทุกอย่างตามที่ได้รับมอบ
หมายอย่างเต็มที่ เพราะรู้ว่าเราท�าไปเพื่ออะไร ก็หมั่นตอกย�้าความตั้งใจเดิมของตัวเอง และ
หมั่นนั่งสมาธิให้สม�่าเสมอ เพราะรู้สึกว่าการนั่งสมาธิท�าให้เรามีก�าลังใจและมีความอดทน
เพิ่มมากขึ้น หมั่นฟังค�าสอน ฟังโอวาทของครูบาอาจารย์ ฟังธรรมะจากพระอาจารย์และพี่ๆ 
อุบาสิกา นอกจากนี้ก็พยายามรักษากิจวัตรกิจกรรมของเราให้ลงตัว ดูแลสุขภาพให้แข็งแรง 
เพราะมันจะมีผลในการสร้างบารมีระยะยาว มีจิตส�านึกว่าเราเป็นอุบาสิกา ต้องวางตัวให้
เหมาะสมกับสถานภาพของตนเองค่ะ

๏	ปนัดดำ	ปุญญวำนิช
1. ท�ากิจวัตรกิจกรรมให้ได้อย่างสม�่าเสมอทุกๆ วัน คือสวดมนต์ นั่งสมาธิ ฟังธรรม 

เพื่อเป็นการพักใจที่ศูนย์กลางกาย แล้วยังเป็นการตอกย�้ามโนปณิธาน
2. จับดีและให้อภัยด้วยความเข้าใจกับสิ่งที่อยู่รอบตัวและกัลยาณมิตรรอบข้าง  

เพ่ือเป็นการสร้างบรรยากาศที่ดีในการสร้างบารมี และเป็นก�าลังใจให้กันและกันกับเพื่อน 
นักสร้างบารมี

3. ท�าการบ้าน 10 ข้อของพระเดชพระคุณหลวงพ่อทุกวัน

ท�าอย่างไรเราจะรักษามโนปณิธานและความตั้งใจที่จะศึกษาวิชชาธรรมกายให้ได้ตลอดรอดฝั่ง
อย่างมั่นคง
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๏	 ระเบียบ	พลรำษฎร์
การที่เราจะรักษามโนปณิธานไว้ได้อย่างมั่นคง อย่างน้อยต้องปฏิบัติตัวดังนี้
1. นัง่สมาธมิากๆ ท�าให้ใจผ่องใส พร้อมทีจ่ะขดัเกลาตวัเองเพือ่รองรบังานสร้างบารมี

อย่างดีที่สุด
2. หมัน่ทบทวนหลกัธรรมและโอวาทของมหาปชูนยีาจารย์ น�ามาฝึกฝนตวัเองอย่าง

เตม็ที ่ใจกจ็ะเกาะเกีย่วกบัสิง่ทีถ่กูต้องดงีาม เมือ่มส่ิีงต่างๆ เข้ามา กจ็ะแยกได้ว่าส่ิงใดควรเว้น 
สิ่งใดควรรับ เพื่อความบริสุทธิ์บริบูรณ์ของการสร้างบารมี

๏	พัชรินทร์	ชำญชนะโยธิน
เราจะรักษามโนปณิธานและความตั้งใจท่ีจะศึกษาวิชชาธรรมกายให้ได้ตลอดรอดฝั่ง

อย่างมั่นคงโดย
1. หมัน่ทบทวนเป้าหมายชวีติของการเกดิมาว่าเราเกิดมาเพ่ือท�าพระนพิพานให้แจ้ง 

แสวงบุญ สร้างบารมี ทบทวนบ่อยๆ ทุกวัน ใจของเราก็จะมั่นคงในเป้าหมายชีวิต
2. ตั้งใจประพฤติดีปฏิบัติชอบ ด้วยการรักษากาย วาจา ใจให้สะอาดบริสุทธิ์ 

นั่งธรรมะทุกวันอย่าให้ขาดแม้แต่เพียงวันเดียว แม้เจ็บไข้ได้ป่วยก็ตาม
3. ไม่เอาใจไปติดกับเรื่องอ่ืนใดในคน สัตว์ สิ่งของ เอาใจผูกติดกับพระรัตนตรัย

ภายใน อยู่กับเรื่องบุญกุศล เรื่องธรรมะภายในเท่านั้น
4. ไม่ประมาทในการด�าเนนิชวีติ นกึถงึความตายอนัไม่มนีมิติหมาย และต้ังใจปฏบิติั

ธรรมให้เข้าถึงธรรม เพื่อจะได้ไปศึกษาวิชชาธรรมกายให้ได้
5. มีเป้าหมาย ภารกิจ และหลวงพ่ออยู่ในใจ มุ่งมั่นตั้งใจในการสร้างบารมี และการ

ไปศึกษาวิชชาธรรมกายกับหลวงพ่อ
หากเราท�าเช่นน้ีอย่างสม�่าเสมอ เราก็จะสามารถรักษามโนปณิธานและความตั้งใจที่

จะศึกษาวิชชาธรรมกายให้ได้ตลอดรอดฝั่งและมั่นคงตลอดไปค่ะ

๏	ประภำศรี	บุญสุข
จะรกัษาได้ จติใจต้องเข้มแขง็มากๆ มัน่คงเหมอืนกบัว่าเราเป็นคนใหม่เสมอ เคยรักษา

ใจ รักษาศีล น่ังสมาธิอย่างเคร่งครัดอย่างไรก็ให้เป็นอย่างนั้น คิดเสมอว่าเราต้องกลับดุสิต
บุรีให้ได้ การจะกลับไปได้ต้องเข้าถึงพระธรรมกายภายใน คิดเท่านี้ ท�าเท่านี้ อย่างอื่นไม่มี
ความหมายอะไรอีกแล้ว ไม่ว่าลาภ ยศ สรรเสริญ จะเอาแต่องค์พระธรรมกายที่ชัด ใส สว่าง 
มั่นคงเท่านั้น
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๏	 วันชัย	ภัทรโกมล
1. ต้องนั่งธรรมะทุกวัน
2. หมั่นทบทวนค�าสั่งสอนของครูบาอาจารย์อยู่เสมอ เพื่อเป็นข้อคิดและก�าลังใจให้

ตนเองอยู่เสมอ
3. ไม่ขาดการเข้าร่วมกิจวตัรกจิกรรมในการฝึกตนทีห่มูค่ณะก�าหนดขึน้ จะได้ขดัเกลา

ให้เราพร้อมที่จะฝึกธรรมะซึ่งเป็นเรื่องละเอียด
4. หมั่นสร้างบุญและระลึกถึงบุญให้เรามีจิตใจมั่นคงได้สร้างบารมีไปกับหมู่คณะ

จนถึงที่สุดแห่งธรรม

๏	 วิไลวรรณ	เนตรนิลพงษ์
เราต้องไม่ประมาทในชีวิต ไม่ดูเบาในสิ่งเล็กๆ น้อยๆ รักษาใจให้ใส ดูแลร่างกายให้

แข็งแรง ฟังธรรมะ ทบทวนเป้าหมายของเราทุกวัน นั่งธรรมะอย่างต่อเนื่องไม่ให้ขาดแม้แต่
เพยีงวนัเดยีว อธษิฐานจติตอกย�า้เป้าหมายทกุครัง้ กจ็ะท�าให้เราไม่ลมืเป้าหมาย ไม่ย่อหย่อน
ในกิจวัตรกิจกรรม ขยันฝึกตัวทั้งหยาบและละเอียด แล้วเราจะรักษามโนปณิธานและความ
ตั้งใจที่จะศึกษาวิชชาธรรมกายได้อย่างตลอดรอดฝั่งอย่างมั่นคงค่ะ

๏	ชุติกำญจน์	จิตรนิมิตร
1. เป้าหมายงานหยาบต้องชัดเจน เราจะติดตามหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย ไปให้

ถึงที่สุดแห่งธรรม โครงงานท่ีหลวงพ่อท่านให้ท�าไม่ต้องคิดเยอะ หาวิธีการที่จะท�าให้ส�าเร็จ
บรรลุเป้าหมาย

2. เป้าหมายทางละเอยีด ต้องท�าสมาธใิห้ได้ทกุวนั ทัง้หลับตา ลืมตา เพราะถ้าใจเรา
เกาะเก่ียวที่ศูนย์กลางกายบ่อยๆ เราจะมีการจัดระบบความคิด ค�าพูด การกระท�าที่ดีขึ้น  
เอื้อต่อการเข้าถึงธรรม

3. รักหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย เชื่อฟังในค�าสอนของท่านทุกอย่าง ไม่มีเอ๊ะ ไม่มีอ๊ะ 
จะน�าไปสู่ความสงบทางใจ แล้วเป้าหมายไปสู่ที่สุดแห่งธรรมจะไม่ง่อนแง่น

4. มคีวามอดทนเป็นเลศิทัง้กายและใจ อดทนต่องานท่ียากล�าบาก อดทนต่ออารมณ์
ของตนเองและผู้อื่น เราจะไม่โกรธ ไม่โมโห ไม่พยาบาทอาฆาต ไม่น้อยใจในโชคชะตาก็จะ
ท�าให้จิตใจเรามั่นคงต่อเส้นทางการสร้างบารมีแบบไม่ถอนถอย

ท�าอย่างไรเราจะรักษามโนปณิธานและความตั้งใจที่จะศึกษาวิชชาธรรมกายให้ได้ตลอดรอดฝั่ง
อย่างมั่นคง
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๏	ชนิดำ	จันทรำศรีไศล
1. ปฏิบัติธรรมสม�่าเสมอ อธิษฐานจิตตอกย�้าเป้าหมาย
2. หมั่นทบทวนตนเองถึงวันที่ตัดสินใจออกจากบ้านมาอยู่วัด เราต้ังใจมาท�าอะไร  

และตอนนี้เราเข้าใกล้หรือห่างไกลเป้าหมายเพียงไร แล้วเร่งฝึกฝนตนเองให้ดี
3. คบกลัยาณมติร อยูใ่นแวดวงของผูท้ีม่ใีจอยูกั่บธรรมปฏบิติั แบ่งปันประสบการณ์

และวิธีการปฏิบัติธรรม หลีกเลี่ยงการพูดคุยในสิ่งที่ท�าให้จิตหยาบ
4. ไม่มคีวามหวงัในทางโลก ไม่อยากเด่นอยากดงั สร้างบญุเพือ่บญุ เพือ่ความบรสิทุธิ์

กาย วาจา ใจและผังส�าเร็จ
5. รักษาสุขภาพให้แข็งแรง ไม่เปิดโอกาสให้จิตใจอ่อนแอ
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เราจะเป็นกัลยาณมิตรให้กับสมาชิกในองค์กร 
ที่ได้ตั้งใจเข้ามาสร้างบารมี ให้อยู่ได้ตลอดรอดฝั่ง  
จนสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้อย่างไร

“หลวงพ่อไม่เคยเสียก�ำลังใจเลย นึกไม่ออกเลยว่ำมันเป็นยังไง  
ค�ำว่ำท้อหรือ หลวงพ่อก็นึกไม่ออก  
เพรำะที่ผ่ำนมำงำนแค่กะจึ๋งเดียว

ถ้ำท้อแล้วเรำจะไปท�ำงำนใหญ่ได้อย่ำงไร  
ถ้ำท้อก็ให้นั่งธรรมะ ให้ปล่อยวำงทุกอย่ำง  

เปิดช่องให้ใจได้รับควำมสุขบ้ำง  
กระแสแห่งควำมบรสิุทธิ์จะได้ดึงดูดสิ่งดีๆ  

ทั้งควำมสุขและควำมบริสุทธิ์ของใจ 
ให้เข้ำมำสู่ตัวของเรำ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระพิศลย์ สุวณฺโณ
6. เราจะต้องเป็นกัลยาณมิตรให้แก่ตัวเราเองให้ได้ก่อน ด�ารงตนให้ดี
7. เมื่ออยู่ร่วมกันให้กล่าวถ้อยค�าที่ไพเราะ วาจาสุภาษิต ไม่ว่าร้ายกัน คิดก่อน 

ที่จะพูด ไม่พูดทุกค�าที่คิด
8. ให้ “จับดี” บุคคลรอบข้าง แล้วน�าความดีนั้นมาปฏิบัติตามและน�าไปสรรเสริญ  

มีความคิดปรารถนาดีต่อกันและกัน
9. ท�าดีต่อกันด้วยกาย วาจา ใจ ทั้งต่อหน้าและลับหลังครับ

10. มีลาภสักการะหรือสิ่งของให้แบ่งปันกัน
11. เมื่อมีงานช่วยกันท�า
12. ตักเตือนกันด้วยจิตปรารถนาดี เมื่อเห็นเพื่อนประมาทในการสร้างบารมี

๏ พระมหาบันเจตร์ ถิรจิตฺโต
1. ต้องช่วยกันประคับประคองความตั้งใจของกันและกันที่เข้ามาสร้างบารมี อยู่กัน

เป็นทีม ตั้งใจฝึกฝนตัวเองไปพร้อมๆ กัน
2. รักการปฏิบัติธรรมเหมือนๆ กัน หมั่นหาเวลาว่างชวนกันนั่งสมาธิ
3. ต้องท�าตัวเองให้เป็นผู้ว่าง่าย ยอมรับการตักเตือนจากบุคคลรอบข้าง
4. ต้องมคีวามอดทนต่อทกุๆ สิง่ เพราะชีวติการสร้างบารมเีป็นทมีย่อมต้องมปัีญหา

และอุปสรรคเข้ามาทดสอบความอดทนของเราอยู่เสมอ

๏ พระสิทธิพร สุทฺธมานโส
1. เราต้องชักชวนกันสร้างบุญ สร้างบารมี ชวนกันนั่งธรรมะ ไม่ชักชวนออกนอกลู่

นอกทาง
2. เจอกันก็คุยกันในเรื่องบุญกุศล การสร้างบารมี การศึกษาวิชชาธรรมกาย คุยให้

ก�าลังใจซึ่งกันและกัน
3. ช่วยกันประคับประคอง เข้าใจและเอื้ออาทรกันและกัน
4. แนะน�าตักเตือน ยามที่พี่ๆ น้องๆ ก�าลังประมาทพลั้งเผลอ
5. ไม่ท�าในสิ่งท่ีเป็นอุปสรรคขัดขวางการสร้างบารมี การศึกษาวิชชาของพ่ีน้อง

สมาชิก เช่น พูดบั่นทอนก�าลังใจ นินทาว่าร้าย เป็นต้น
6. อยู่เคียงข้างในยามที่พี่ๆ น้องๆ ต้องการที่พึ่งและก�าลังใจ
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๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
1. ทั้งแนะน�าและท�าให้ดูเรื่องนั่งสมาธิ ท�ากิจวัตร กิจกรรมต่างๆ อย่างสม�่าเสมอ 

และต่อเนื่องอย่าได้ขาด
2. ให้ก�าลังใจและเอาใจใส่ ให้ค�าปรึกษาเมื่อมีปัญหาไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน หรือเรื่อง

ส่วนตัว (โดยระมัดระวังเรื่องความใกล้ชิดเกินงาม ในเรื่องหญิง-ชาย)
3. ให้การยกย่องและประกาศความดี เมื่อมีผลงานที่ดี
4. ให้ก�าลังใจ ให้ค�าแนะน�า วิธีแก้ไข เมื่อท�าผิดพลาดไม่ซ�้าเติม

๏ พระมหาสุริยัน อาภากโร
1. ก่อนอื่นเราต้องเป็นกัลยาณมิตรให้กับตนเองให้ดี โดยต้องตอกย�้าเป้าหมาย 

มโนปณิธานและความตั้งใจที่จะศึกษาวิชชาธรรมกายทุกๆ วัน
2. เราต้องหมั่นฝึกตัว ให้ผู้ที่พบเห็นการกระท�าทุกภารกิจของเรา ไม่ว่านั่ง นอน ยืน 

เดิน กิน ดื่ม ท�า พูด คิด มองดูเราแล้วเกิดก�าลังใจ และอยากฝึกตัวเพิ่มขึ้น
3. ชักชวน ชี้ ชม เชียร์ ให้ก�าลังใจซ่ึงกันและกัน ไม่ตัดทอนก�าลังใจกัน สร้าง

บรรยากาศที่ดีให้แก่กัน
4. สร้างกระแสให้รักการปฏิบัติธรรม และท�างานร่วมกันอย่างมีความสุข

๏ พระธรณิศ จารุว�โส
1. ฝึกตัวเราให้เป็นต้นบญุต้นแบบทีด่ ีทัง้เรือ่งภารกจิงานพระศาสนา กจิวตัรกิจกรรม

และการปฏิบัติธรรม เมื่อเพื่อนพี่น้องนักสร้างบารมีเห็นเขาก็จะเกิดก�าลังใจในการฝึกตัวให้
ดีตามไปด้วย

2. คอยช่วยเหลือประคับประคองกัน มีปัญหาก็ช่วยกันแก้ไข ให้อภัย ให้โอกาส  
และถนอมน�้าใจกัน ไม่พูดจาด้วยถ้อยค�าที่รุนแรงท�าร้ายจิตใจกัน ใช้แต่ถ้อยค�าที่ยกใจ  
เสริมสร้างก�าลังใจ

3. เมือ่เหน็เพือ่นพ่ีน้องในองค์กรประพฤตใินสิง่ทีไ่ม่เหมาะสมกไ็ม่ควรดดูาย แต่ให้หา
จังหวะเวลาและอารมณ์แนะน�าตักเตือนด้วยค�าที่สุภาพ ด้วยจิตเมตตาปรารถนาดี

4. เสริมสร้างบรรยากาศที่ดีในการปฏิบัติธรรม ให้ทุกคนรักบุญ อยู่ในบุญ พูดคุยแต่
สิ่งที่เป็นกุศล สิ่งที่บริสุทธิ์สูงส่ง ชวนกันน่ังธรรมะให้ได้เข้าถึงที่พึ่งภายใน ยกชั้นกันไปทั้ง
ทีม

เราจะเป็นกัลยาณมิตรให้กับสมาชิกในองค์กรที่ได้ตั้งใจเข้ามาสร้างบารมี ให้อยู่ได้ตลอดรอดฝั่ง  
จนสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้อย่างไร
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๏ พระนที พุทฺธินนฺโท
การที่เราทุกคนจะไปถึงเป้าหมายคือได้ศึกษาวิชชาธรรมกายได้นั้น เราทุกคนจะต้อง

ช่วยกันดูแลซึ่งกันและกัน หากเพื่อนก�าลังใจตก หมดก�าลังใจ เราจะต้องยกใจ ให้ก�าลังใจ 
หมั่นพูดคุยแต่เรื่องเป้าหมายอุดมการณ์และเรื่องธรรมะ เพื่อให้ใจบริสุทธิ์ ไม่เศร้าหมอง

และที่ส�าคัญองค์กรควรมีสัปปายะ 4 ท่ีดีท่ีเหมาะสม เช่น อาศรมพุทธบุตรแก้ว  
ในการน่ังปฏบัิตธิรรม เพือ่ความเจรญิก้าวหน้าของธรรมะ ท�าให้เป้าหมายเพือ่ไปถงึทีส่ดุแห่ง
ธรรมตั้งมั่นชัดเจน และเมื่อเรามีก�าลังใจท่ีดีแล้ว เราก็จะเป็นกัลยาณมิตรที่ดีให้กับเพื่อนๆ 
ในองค์กรได้ด้วยครับ

๏ พระประพุทธ พุทฺธิพโล
ลูกอยากให้บุคลากรในองค์กรมีโอกาสและเวลาในการปฏิบัติธรรมเพิ่มมากขึ้น  

เพราะถ้าปล่อยให้บุคลากรต่างคิดต่างท�าก็คงมีผลน้อยหรือเจือจาง 
ลูกประทับใจกองการ์ตูนมาก ในทุกวันหลังมื้อเช้าทุกคนในกอง ทั้งพระ อุบาสก 

อุบาสิกาจะร่วมกันสวดมนต์ท�าวัตรเช้าและนั่งสมาธิไปจนเพล จะไม่มีการท�างานอื่นๆ ใดๆ 
เลย ซึ่งหัวหน้ากองท่านเคยเล่าว่าเวลาท�างานเยอะจะท�าให้ใจหยาบและกดดัน หากปฏิบัติ
ธรรมน้อยการหมุนเวียนของบุคลากรจะสูงเพราะอยู่ไม่ไหว แต่ต้ังแต่เริ่มกิจกรรมอย่างนี้ 
บรรยากาศทุกๆ อย่างดีขึ้น งานก็ดีขึ้น แถมทุกคนได้มีโอกาสล็อคเวลาปฏิบัติธรรมแสวงหา
ที่พึ่งภายในอีกด้วย

วิธีที่ดีที่สุดที่จะท�าให้เราและสมาชิกในองค์กรอยู่ได้ตลอดรอดฝั่งจนสามารถศึกษา
วิชชาธรรมกายได้ ลูกอยากให้มีการก�าหนดเป็นนโยบายในการสร้างกระแสให้แต่ละหน่วย
งานมีความรักการประพฤติปฏิบัติธรรมให้มากขึ้น

๏ พระสมบัติ รกฺขิตจิตฺโต
ลูกคิดว่าการเป็นกัลยาณมิตรท่ีดีท่ีสุดก็คือเราต้องท�าเป็นแบบอย่างที่ดีให้ได้ก่อน  

ถ้าเราท�าได้ สหธรรมกิกจ็ะได้มแีรงบนัดาลใจและเอาแบบอย่าง และทีส่�าคญัเวลาเราไปชวน
หรือแนะน�าใครค�าพูดเราก็จะมีพลัง เพราะเราท�าจริงและก็เห็นผลจริง

ดังนั้นเราต้องปฏิบัติธรรมทุกๆ วันห้ามขาดแม้แต่วันเดียว และถ้าได้ประสบการณ์
ภายในที่ดีด้วยแล้ว ก็จะเป็นเสมือนยาวิเศษชั้นเยี่ยมที่จะท�าให้มโนปณิธานและความตั้งใจ
ของเราหนาแน่น เข้มแข็ง แข็งแรง เติบโตอย่างมั่นคง และเผื่อแผ่ไปสู่ชาวโลกได้ครับ
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๏ พระจรัญพงศ์ โกวิโท
เราจะท�าตนเป็นกัลยาณมติรให้กบับุคคลทีต่ัง้ใจมาสร้างบารมใีนหมูค่ณะนัน้ ก่อนอืน่

เราจะต้องเป็นกัลยาณมิตรให้กับตัวเราให้ได้ก่อน ต้องรักษาความสงบของใจให้เป็นปกติ 
ปฏิบัติธรรมไม่ให้ขาด ให้รู้ถึงสิ่งที่ควรและไม่ควรในเพศสมณะ เมื่อเรารู้หลักแล้ว ก็หมั่นเป็น
กัลยาณมิตรให้กับตนเองควบคู่กันไป

เรากจ็ะได้เป็นผูช่้วยช้ีทางถูกผดิให้แก่เพ่ือนสหธรรมมกิเพือ่ให้สร้างบารมไีด้ตลอดรอด
ฝั่งได้อย่างถูกต้อง ไม่ว่าการ chat เราต้องมีระยะห่างที่พอดี chat แต่เรื่องธรรมะ หมั่นส่ง
ธรรมะให้เพื่อนสหธรรมิก และคอยหมั่นเตือนตนเองเสมอๆ การตักเตือนเพื่อน เราก็ต้องรู้
ว่าใครควรพูดอย่างไร บางคนเตือนตรงๆ ไม่ได้ ก็ค่อยๆ ตะล่อมๆ ไป

การใช้ค�าพูด เราก็ต้องเตือนด้วยจิตเมตตาปรารถนาดี โดยอิงจากค�าสอนของ 
มหาปูชนียาจารย์ว่าอะไรถูก-ผิด ควร-ไม่ควร หมั่นชักชวนเพื่อนปฏิบัติธรรม สวดมนต์ ฟัง
ธรรมไม่ให้ขาด ซึ่งเมื่อใจเราและเพื่อนสหธรรมิกใสตลอดเวลา โอกาสที่จะสร้างบารมีในเส้น
ทางนี้ จะได้ราบรื่น และสร้างได้ตลอดรอดฝั่ง

๏ พระวีรวุฒน์ มนวีโร
เราจะเป็นกัลยาณมิตรให้กับผู้อ่ืนได้เราต้องฝึกฝนอบรมตัวเราเองก่อน ให้มีระเบียบ 

มีวินยั รักษาความสะอาด รกัการปฏบิตัธิรรม ปฏิบตัตินอยูใ่นกรอบของศลี ให้เป็นทีต้ั่งศรัทธา
ของตัวเราก่อน อย่างที่ตัวเองสามารถกราบตัวเองได้อย่างสนิทใจ เราก็จะเป็นที่ศรัทธาต่อผู้
พบเห็น ใครได้พูดคุยสนทนาก็เกิดความเลื่อมใส เวลาเราไปแนะน�าท�าหน้าที่กัลยาณมิตรให้
กบัสมาชกิท่านอืน่เราเองไม่เก้อเขนิ สิง่ทีเ่ราฝึกตวัเองได้กจ็ะเป็นต้นบญุต้นแบบให้กบัสมาชกิ
ที่มาในภายหลัง เมื่อเห็นการกระท�าได้ยินค�าพูดของเราก็จะมีก�าลังใจในการฝึกฝนอบรม
ตนเองให้ยิ่งๆ ขึ้นไป

เวลาสมาชิกใจตกหรือเกดิความไม่เข้าใจในเรือ่งการสร้างบารมี เวลาเราจะแนะน�าให้
ก�าลงัใจกต็ัง้ไว้บนความเมตตาปรารถนาด ีท�าหน้าท่ีแนะน�าสิง่ดีๆ  ทีเ่ป็นประโยชน์ด้วยหน้าตา
ทีย่ิม้แย้ม วาจาไพเราะ ช่วยตอกย�า้เป้าหมายของชวีติของการมาเกดิให้เพ่ือนสมาชกิได้เข้าใจ 
และแนะน�าให้ปฏิบัติให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน จะได้มีที่พึ่งที่แท้จริงและขจัดข้อสงสัย
ในเป้าหมาย จะได้ไปสู่เป้าหมายได้อย่างมีความสุขตลอดเวลาการสร้างบารมี

เราจะเป็นกัลยาณมิตรให้กับสมาชิกในองค์กรที่ได้ตั้งใจเข้ามาสร้างบารมี ให้อยู่ได้ตลอดรอดฝั่ง  
จนสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้อย่างไร
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๏ พระครูสมุห์ณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
1. ฝึกฝนตนให้มีคุณธรรมของความเป็นกัลยาณมิตร เช่น กัลยาณมิตรธรรม 7 

ประการ
2. ท�าตนเป็นแบบอย่างที่ดีจนเป็นต้นแบบในใจที่คนอื่นๆ อยากเป็นตามเรา
3. มีเมตตาต่อผู้อื่น มองเป็นพี่น้องในวงบุญอย่างจริงใจ
4. มีมุทิตาจิต ไม่อิจฉาเขาเมื่อเขาได้ดีกว่า หรือท�างานได้ผลดีกว่าเรา
5. แนะน�าตักเตือนพร�่าสอนด้วยความหวังดี อย่างมีกุศโลบาย
6. ท�าตนเองให้รักการน่ังสมาธิ และชักชวนให้ผู้อ่ืนรักการนั่งสมาธิด้วย เพราะการ

นั่งสมาธิจะท�าให้เขาสอนตัวเองได้ ท�าให้เป็นภาระผู้อื่นลดลง และเป็นพื้นฐานในการศึกษา
วิชชาธรรมกายต่อไป

๏ พระเรืองศักดิ์ เตชวโร
- มีเมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรมต่อผู้อื่น
- ไม่พูดหรือท�าสิ่งที่เป็นการตัดรอนก�าลังใจผู้อื่น
- ให้ความช่วยเหลือเรื่องงานและความเป็นอยู่
- เมื่อท�างานด้วยกันต้องปรึกษาหารือช่วยกันแก้ปัญหา ไม่ใช่ปรึกษาหาเรื่อง
- แนะน�าให้ก�าลังใจให้ท�าสิ่งที่ดีและแก้ไขสิ่งที่ไม่ดี
- ชักชวนกันปฏิบัติธรรม สร้างบุญบารมี
- ไม่ชักชวนไปในทางที่ไม่ดี

๏ พระมหาชาตรี วิชาตชโย
การท�าหน้าที่กัลยาณมิตรเพื่อให้คนอื่นสามารถสร้างบารมีได้ตลอดรอดฝั่ง ลูกจะ

ประคับประคองด้วยการชม เชียร์ ให้ก�าลังใจ จะไม่น�าหรือพยายามเอาข้อบกพร่องมาแซว 
หรือพูดเล่น เพื่อรักษาน�้าใจ หากต้องตักเตือนลูกจะพูดคุยเป็นการส่วนตัว ชี้แนะ และจะ 
ชม เชียร์ ให้ก�าลังใจเพื่อนให้มีแรงสร้างบารมีต่อไป
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๏ สุทธิรา รัตนวิชา
เราจะเป็นกัลยาณมติรให้กบัสมาชกิในองค์กรทีไ่ด้ตัง้ใจเข้ามาสร้างบารมใีห้อยูไ่ด้ตลอด

รอดฝั่ง จนสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้ด้วยการ
1. เราต้องนั่งสมาธิมากๆ ก่อน แล้วเราจะมีเป้าหมายมั่นคงในการสร้างบารมี  

มีใจเข้มแข็ง ใจที่ใสสะอาดบริสุทธิ์จะมีความเห็นถูก สามารถเป็นกัลยาณมิตรให้กับสมาชิก
ในองค์กรให้สร้างบารมีไปให้ได้ตลอดรอดฝั่ง จนสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้

2. เราต้องมีความรัก ความเข้าใจต่อสมาชิกในองค์กรมากๆ ว่าทุกท่านเข้ามาอยู่ใน
องค์กรด้วยความศรัทธาในหมู่คณะ เราต้องช่วยกันประคับประคองความศรัทธา และเป็น
กัลยาณมิตรให้กันและกันตลอดเวลา

3. เราต้องปฏิบัติตนให้เป็นท่ีตั้งแห่งศรัทธาให้กับหมู่คณะ รักการปฏิบัติธรรม  
เพื่อมุ่งสู่การศึกษาวิชชาธรรมกาย เมื่อเราปฏิบัติธรรมได้ดี ค�าพูด การกระท�า และความคิด
ของเราจะสามารถเป็นกัลยาณมิตรให้กับตนเองและเพื่อนสมาชิกในองค์กรให้สามารถสร้าง
บารมีไปได้ตลอดรอดฝั่ง และสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้

๏ พิชญ์อาภา มากแจ้ง
การสร้างบารมีเป็นหมู่คณะต้องช่วยกันประคับประคองให้อยู่รอดปลอดภัยได้ตลอด

รอดฝั่ง คนที่ตัดสินใจเข้าวัดมาสร้างบารมีแล้วก็ยังมีกิเลสอยู่ มีอัธยาศัยต่างกันแต่มีหัวใจ
เดียวกัน คืออยากสร้างบารมีกับหมู่คณะ กับมหาปูชนียาจารย์ ดังนั้นการท�างานร่วมกัน  
หรือการอยู่ร่วมกันย่อมมีเร่ืองท่ีกระทบกระทั่งกันบ้างเป็นเรื่องธรรมดา การที่จะท�าหน้าที่
เป็นกัลยาณมิตรนั้น เริ่มจาก

1. ใช้ค�าพดูปิยวาจา เป็นเรือ่งทีส่�าคัญมาก คอยให้ก�าลงัใจกนั ช่วยเหลอืกนั ถ้าเพือ่น
ท�าผิดพลาดต้องช่วยกันแก้ไข

2. แนะน�ากันได้แต่อย่าโกรธกัน แต่ต้องเลือกเวลาที่สมควรจะแนะน�าให้ดี เป็นการ
ชี้ขุมทรัพย์ให้กัน

3. มีความรักและหวังดีต่อกันจริงๆ
4. เอาใจเขามาใส่ใจเรา
5. เห็นแก่ส่วนรวม ไม่เห็นแก่ตัว
6. ไม่เป็นคนใจน้อย

เราจะเป็นกัลยาณมิตรให้กับสมาชิกในองค์กรที่ได้ตั้งใจเข้ามาสร้างบารมี ให้อยู่ได้ตลอดรอดฝั่ง  
จนสามารถศึกษาวิชชาธรรมกายได้อย่างไร
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๏ ศิริพร ฉัตร์ธงชัย
1. ท�าตัวเราให้เป็นแบบอย่างที่ดี โดยมุ่งมั่นทุ่มเทในการสร้างบารมี รักษาศีลให้

บริสุทธิ์ หมั่นนั่งสมาธิ อธิษฐานจิตตอกย�้าเป้าหมาย หมั่นฝึกหัดขัดเกลาตนเอง
2. ท�าหน้าที่กัลยาณมิตรโดยหมั่นดูแลซึ่งกันและกัน พูดคุยกันแต่สิ่งที่เป็นบุญ 

เป็นกุศล ดูมหาปูชนียาจารย์เป็นแบบอย่าง ชักชวนกันน่ังสมาธิ เมื่อเพ่ือนเกิดปัญหาก ็
ไม่ทอดทิ้งกัน

๏ ปราณี จารุฤทัยกานต์
1. มองทุกคนเป็นพี่เป็นน้อง เป็นเพื่อนร่วมสร้างบารมี มีเป้าหมายชีวิตที่เหมือนกัน 

เราเหมือนเป็นยิ่งกว่าญาติทางสายโลหิต ต้องมีความเอื้อเฟื้อ มีน�้าใจและให้อภัยกัน
2. หากเป็นหัวหน้างานหรือเป็นรุ่นพ่ี พ่ีก็ให้โอกาส ไม่ด่วนตัดสินใจใคร มีปัญหาก็

พูดคุยกันด้วยจิตเมตตา ยิ่งเป็นหัวหน้างานหรือหัวหน้าบ้าน การจะปฏิเสธ ไม่เอาคนนั้นคน
นีม้าเข้าหน่วยงานตนเองหรือเข้าบ้านพักตนเองเป็นการท�าร้ายจติใจกนั ให้นกึเสมอว่าทกุคน
เป็นลกูหลวงพ่อ มศีกัดิแ์ละสทิธิข์องความเป็นลูกเท่าเทยีมกนั เมือ่เกดิปัญหากค็วรจะพูดคยุ
ปรกึษาหาทางออกของปัญหา เช่น เรือ่งอธัยาศยัส่วนตัวเข้ากบัเพ่ือนร่วมงานไม่ได้ กแ็นะน�า
ด้วยจิตเมตตาว่าควรจะปรับปรุงตัวอย่างไร ให้หาทางออก เพื่อให้มี “ที่” ส�าหรับทุกคนไว้
ยืนหยัดในการสร้างบารมีได้

3. เมือ่เหน็พีน้่องนกัสร้างบารมพีลัง้เผลอ หรือปล่อยปละละเลยต่อกจิวตัร กจิกรรม 
หรือไปเพลิดเพลินในสิ่งท่ีไม่ใช่ประโยชน์ต่อการสร้างบารมี ก็มีจิตอนุเคราะห์ แนะน�าด้วย 
จิตเมตตา
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“บางคนบวชจนมีพรรษาเยอะแล้ว  
ไม่รู้ว่าจะสึกไปท�าไม  

เพราะสึกไปก็มีแต่ความทุกข์  
ท�าไมถึงมองกันไม่ออก”

คุณครูไม่ใหญ่

เราจะท�าอย่างไรจึงจะดูแลจิตใจของเราให้บริสุทธิ์
หยุดนิ่งได้ตลอด และหัวเราะเยาะพญามารได้
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๏ พระทินกร กิจฺจาธโร
ในการด�าเนนิชวิีตจะต้องมสีตอิยูต่ลอดเวลา พจิารณาสิง่ทีถ่กูต้องดงีาม พยายามเอาจติ

วางทีก่ลางกายบ่อยๆ และอย่างต่อเน่ือง จติจะไม่ออกนอกตวั เมือ่จติไม่ออกนอกตวักเิลสทีฝ่่าย
มารส่งมานัน้กท็�าอะไรไม่ได้ เพราะกลางกายถอืว่าเป็นทีห่ลบภยัอย่างดี ความบริสุทธิก์เ็กิด 
เมือ่วางใจได้ต่อเนือ่งสมาธิกเ็กดิ เมือ่ใจเป็นสมาธมิารกใ็ส่กิเลสไม่ได้ กเิลสทีอ่ยูภ่ายในกไ็ม่ท�างาน 
มารก็หมดหนทางเช่นกนัท่ีจะใส่กิเลส ท�าให้เราจะสามารถหัวเราะเยาะมารได้

๏ พระเณศฆฤกุณช์ ปิยจิตฺโต
ต้องรักษาศีลให้บริสุทธิ์อย่างสมบูรณ์ และหมั่นเจริญเมตตาอยู่เนืองนิจ เพื่อให้จิต 

ของเราเป็นกุศลอยู่ตลอดเวลา ส�ารวมอินทรีย์ทั้งกาย วาจา ใจของเรา รักษาใจไว้ที ่
ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ให้ได้ตลอดเวลาทุกอิริยาบถ และปฏิบัติตามมรรคมีองค์ 8 โดยฝึก
ผ่าน 5 ห้องชีวิตตามที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อทัตตชีโวได้เทศน์สอนไว้ เมื่อเราท�าได้อย่าง
นี้แล้วจิตใจของเราก็จะบริสุทธ์ิหยุดน่ิงได้ตลอดเวลา ทั้งนอกรอบ-ในรอบของการ 
นั่งสมาธิ พญามารก็ไม่สามารถหัวเราะเยาะเราได้

๏ พระวีรวุฒน์ มนวีโร
ส�ารวจกาย วาจา ใจ อยู่ในศีล อยู่ในพระปาฏิโมกข์ ศีลที่เราปฏิบัติดีแล้วนี้จะท�าให้ใจ

ของเราสะอาดบรสิทุธิ ์ใจทีส่ะอาดบรสิทุธิน์ีเ้องจะท�าให้เรามผีลการปฏบิตัธิรรมทีด่ ีมผีลการ
ปฏิบัติธรรมที่ก้าวหน้า ท�าให้เข้าถึงพระรัตนตรัย พระธรรมกายภายในซึ่งเป็นที่พึ่งที่ระลึกที่ 
พญามารบังคับไม่ได้ และต้องท�ากิจวัตรกิจกรรมของพระให้ถึงพร้อม

มีบาตร ต้องโปรด
มีโบสถ์ ต้องลง
มีอาบัติ ต้องปลง
รักษาศรัทธาตนเองให้ได้ ไม่งั้นเดี๋ยวก็ลาสิกขา พญามารจะหัวเราะเยาะเอา

๏ พระมหาสมบัติ อินฺทปญฺโญ
การทีเ่ราจะดแูลจติใจของเราให้บรสิทุธิห์ยดุนิง่ได้ตลอดเวลาและหวัเราะเยาะพญามารได้

นัน้ ต้องส�ารวมใจให้หยดุอยูศ่นูย์กลางกายฐานที ่7 ตลอดเวลา วางใจให้เป็นอเุบกขา ไม่ยนิดยีนิร้าย
กบัอารมณ์ต่างๆ ทีม่ากระทบใจ เมือ่ท�าได้อย่างนีใ้จจะบรสิทุธิห์ยดุนิง่ตลอดเวลาครบั
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๏ พระประทีป ทีปวิชฺโช
เราจะดูแลจิตใจของเราได้โดยต้องหมั่นเติมความสะอาดบริสุทธิ์ให้กับใจของเราอยู่

เสมอ เหมือนกับเราดูแลกายหยาบของเรา เช่น นั่งสมาธิสม�่าเสมอ ระวังใจไม่ให้ได้รับการ 
กระทบกระเทือนจากอารมณ์ต่างๆ เช่น โกรธ ท้อ เบื่อ เซ็ง กลุ้ม เหมือนเราดูแลร่างกาย 
ไม่ให้รับการกระทบจากสิ่งสกปรก

ส่วนเรื่องที่จะหัวเราะเยาะพญามารได้นั้นเราต้องรักษาให้ใจของเราบริสุทธิ์ รวมถึง
คนรอบข้างเราก็ต้องชกัชวนให้เขารกัษาใจให้บรสิทุธิเ์หมอืนกนักับเราด้วย เพราะสมรภมูริบ
ของพระกบัมารของเราอยูท่ี่ศนูย์กลางกาย ถ้าเรารกัษาใจได้ตลอดต่อเนือ่งไว้ท่ีศูนย์กลางกาย
เราจะอยู่เหนือพญามาร ฝ่ายมารท�าอะไรไม่ได้ ถ้าคนทั้งโลกท�าได้อย่างนี้เราจะได้ชื่อว่า
หัวเราะเยาะพญามารได้ เพราะเราชนะเขาอย่างแท้จริง

๏ พระมหาธานินทร์ ทินฺนชโย
มีสติคอยส�ารวมระวังจิตใจ เวลาที่อกุศลเกิดขึ้นกับใจ หากเรามีสติจะรู้เท่าทันมัน 

และไม่เผลอใจไปยินดียินร้าย เราก็จะรู้สึกข�าๆ อยากจะหัวเราะเยาะมัน เราจะรู้ตัวว่า 
นี่แหละคือสิ่งที่มารส่งมาหลอกเรา 

๏ พระโอภาส ปญฺญาโภ
1. เราต้องมีสติประคองใจให้หยุดนิ่งไว้ที่กลางดวง หรือองค์พระภายในตัว  

ไม่ปล่อยใจไปตามกระแสกิเลสที่พญามารส่งผ่านมาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ฝึกใจไม่ให้
ไปยินดียินร้ายในสิ่งต่างๆ ภายนอกศูนย์กลางกาย

2. เราต้องฝึกจิตให้สมาธิมั่นคง นิ่ง แน่น ชัด ใส แจ่มทั้งหลับตา-ลืมตา ให้เห็นดวง
องค์พระจนท่านเป็นเรา เราเป็นท่านให้ได้ตลอดเวลา

3. เราต้องมีสติรู้เท่าทันความคิด ค�าพูด การกระท�าของเราเองว่าบริสุทธิ์บริบูรณ์
เพียงใด หากยังไม่สมบูรณ์ก็ต้องรีบแก้ไขให้สมบูรณ์ยิ่งๆ ขึ้นไป

๏ พระทิวรรก์ อภิปญฺโญ
ลูกใช้วิธีตรึกธรรมะสม�่าเสมอ เรื่องไร้ประโยชน์ ไร้สาระ หรือไม่ส�าคัญ ลูกไม่เก็บเอา

มาคดิ ใจกจ็ะอยูก่บัตวัเราเอง เราก็มคีวามสขุกับตวัเอง ใจกไ็ม่ฟุ้ง ใจเราจะนิง่อยูท่ีศ่นูย์กลาง
กาย เวลามารพยายามเอาใจเราออกจากตัวโดยใช้ภาพ เสียง รส หรือสัมผัส ลูกก็จะไม่สนใจ 
และดูองค์พระไปเรื่อยๆ สิ่งที่มารสร้างขึ้นมาในใจเราก็จะหายไปทันทีครับ
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๏ พระปรมัย ธนิสฺสโร
ถ้าการกระท�าไหนพระชอบ มารไม่ชอบ เราก็ควรท�าอย่างนั้น การกระท�าไหนที ่

มารชอบ พระไม่ชอบ เรากไ็ม่ควรท�าอย่างนัน้ ถ้าเราหมัน่เจริญสติสัมปชญัญะให้รู้เท่าทนัทกุ
ค�าพูด ความคิด และการกระท�าของตนเอง ก็จะสามารถระงับทั้งความคิด ค�าพูด และการ 
กระท�าของเราไม่ให้ตกเป็นเครือ่งมอืของพญามารได้ แม้พญามารจะพยายามสอดขนาดไหน  
เราก็ไม่เพลี่ยงพล�้า ใจของเราก็จะใส สะอาด บริสุทธิ์อยู่ตลอดเวลา เพราะฝ่ายพระสามารถ
สอด และส่งบญุมาให้ได้ เม่ือเราเจรญิสมาธภิาวนาไปจนสามารถท�าวชิชาธรรมกายได้ละเอยีด
สุดละเอียด สามารถไปเห็นพญามารตัวจริงได้ เมื่อนั้นก็คงจะเป็นเวลาท่ีเราสามารถจะ 
หัวเราะเยาะพญามารได้นั่นเอง

๏ เขมจิรา ยอดระบ�า
เราต้องไม่ประมาทในการด�าเนินชีวิต ในทุกๆ วันต้องเตือนตนเอง สอนตนเอง อย่า

รอให้ใครมาเตอืน ใช้สตพิาใจของเราให้อยูก่บัศนูย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา อยูกั่บองค์พระ
ให้ได้ตลอดเวลา เพราะเวลาของเรามีจ�ากัด เพิ่มชั่วโมงใจหยุดใจนิ่งให้มากขึ้น แม้ขณะที่เรา
ท�างานหยาบอยู่ เราก็หยุดใจไว้ที่ศูนย์กลางกายได้

วนัเวลาชวีติทีเ่หลอือยูม่ากน้อยไม่เท่ากนั แต่ถ้าเราทุม่เทเตม็ทีก่บับทฝึก บาปอกุศล 
ทางใจก็จะลดน้อยลง สิ่งที่พญามารพยายามจะสอดแทรกก็ไม่สามารถเข้ามาในใจเราได้  
หากเราป้องกนัใจของเราได้ กายและวาจาของเรากจ็ะห่างไกลต่อบาปและอกศุลกรรมต่างๆ 
เช่นเดยีวกนั

๏ วราลี กองงาม
1. ไม่คิด พูด ท�าในสิ่งที่ไม่ดี ไม่มีประโยชน์ สิ่งที่ท�าให้ร้อนเขาร้อนเรา
2. ในแต่ละวัน เมื่อท�ากิจวัตร กิจกรรม ก็ให้นึกถึงองค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราอยู่ใน

องค์พระให้ได้ตลอดเวลา
3. รักษาศีลของเรา ให้บริสุทธิ์ บริบูรณ์ อย่าให้พร่อง
4. พยายามจัดสรรเวลานัง่ธรรมะอย่างต่อเนือ่ง ให้ได้อย่างน้อย 2 ช่ัวโมงต่อวัน
5. ฝึกฝนนสิยัตนเองให้เป็นคนสะอาด สุภาพ ระเบยีบ ตรงเวลา จิตใจต้ังมัน่ฝึกหยาบ

ให้ละเอียด
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๏ พัชรินทร์ ชาญชนะโยธิน
เราจะดแูลจติใจของเราให้บริสทุธิห์ยดุนิง่ได้ตลอด และหัวเราะเยาะพญามารได้โดย
1. ไม่ส่งใจออกไปภายนอก ไปติดในคน สัตว์ สิ่งของ อันจะท�าให้เกิดกิเลสคือ 

ความโลภ ความโกรธ ความหลง จะได้ไม่สูญเสียความบริสุทธิ์ของใจ
2. หมั่นรักษาใจให้สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งอยู่ภายในตลอดเวลา โดยการประพฤติ

ปฏบิตัธิรรมอยูต่ลอด ทัง้หลบัตา ลมืตา นัง่ นอน ยนื เดิน เมือ่จิตของเราสะอาดบริสุทธิผ่์องใส 
ไม่ว่าเราจะคิด พูด ท�าอะไรก็ตาม จะเป็นสิ่งที่ดีงาม และเป็นกุศลล้วนๆ

3. หมัน่นกึถงึความตายบ่อยๆ จะได้ไม่ประมาทในการด�าเนนิชวีติ และเร่งสร้างบารมี
ให้ดีท่ีสุด เรื่องอ่ืนไม่ส�าคัญเท่ากับเรื่องการท�าใจหยุดนิ่งให้ได้ตลอดเวลา เราจะได้เกิดมา
คุ้มค่าของชีวิต เอาชนะพญามารได้ หัวเราะเยาะพญามารได้ค่ะ

๏ วลัยลักษณ์ มงคลกาวิล
เราต้องระมัดระวังใจของเราด้วยการส�ารวมอินทรีย์ ไม่ให้อายตนะภายนอกมา 

กระทบอายตนะภายในของเราได้ ด้วยการหมัน่ประคองรกัษาใจของเราให้หยดุนิง่ทีศ่นูย์กลาง
กายตลอดเวลา ในเมือ่พญามารพยายามดงึใจของเราออกจากศนูย์กลางกาย เรากต้็องดึงใจของ
เรากลบัคนืมาท่ีศนูย์กลางกายของเราให้ได้ อย่างนีจึ้งจะหวัเราะเยาะพญามารได้

๏ สุขุมาลย์ สุดสังข์
เราต้องท�าใจของเราให้มหีลกัยดึ คอืยดึใจไว้ในต�าแหน่งทีต่ัง้ของใจ อนัได้แก่ศนูย์กลาง

กายฐานที่ 7 ท�าใจหยุด ใจนิ่ง ใจใสๆ ใจนุ่มๆ คลอเคลียกับศูนย์กลางกายให้ตลอดต่อเนื่อง 
เพื่อไม่ให้ใจเราซัดส่าย หลงเพลิดเพลินไปกับเรื่องราวต่างๆ ของคน สัตว์ สิ่งของ หรือซึมซับ
อารมณ์ต่างๆ มา เพียงเท่านี้เราก็เป็นต่อเขาแล้ว
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Question16

“ลูกๆ ต้องนั่งธรรมะกันเยอะๆ ใจจะได้ละเอียด  
งานหยาบที่รับบุญก็ต้องท�ากันไป นั่งธรรมะก็ท�าควบคู่กัน  

ใช้วันเวลาให้คุ้มค่า ให้กลับมามองที่ตัวเราเอง 
ว่าเรามีที่พึ่งภายในแล้วหรือยัง

หลวงพ่อถามบ่อยๆ ไม่รู้ว่าจะเบื่อกันหรือเปล่า  
หลวงพ่อต้องคอยเตือนสตกิันบ่อยๆ  

ไม่อย่างนั้น เริ่มต้นพอคุยเรื่องพระเดี๋ยวก็ไปเรื่องแพะ  
จากธรรมะก็เป็นธรรมแมะ  

โดยเฉพาะเรือ่งการ chat ตอนแรกก็ chat เรือ่งธรรมะกัน  
พอหมดเรื่องธรรมะ ก็เป็นเรื่องธรรมแมะ  

จากเรื่องพระ ก็เป็นเรื่องแพะ”

คุณครูไม่ใหญ่

เมื่อความตายไม่มีนิมิตหมาย เราจะด�าเนินชีวิตไป
วันต่อวันอย่างไร ให้ใจของเราใส บริสุทธิ์ หยุดนิ่ง
ง่าย และได้บุญเยอะ

5 กันยายน พ.ศ. 2556
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เมื่อความตายไม่มีนิมิตหมาย เราจะด�าเนินชีวิตไปวันต่อวันอย่างไร ให้ใจของเราใส บริสุทธิ์  
หยุดนิ่งง่าย และได้บุญเยอะ

๏ พระไชยยศ ยสว�โส
เมื่อความตายไม่มีนิมิตหมาย การที่เราจะด�าเนินชีวิตไปวันต่อวันโดยให้ใจของเราใส 

บริสุทธิ์ หยุดนิ่งง่ายและได้บุญเยอะนั้น เราต้องนึกว่าทุกๆ วันที่ตื่นขึ้นมานั้นเป็นวันสุดท้าย
ของชีวติแล้ว เวลาทกุวนิาทมีคีวามหมายมาก เพราะสามารถเปลีย่นเป็นบญุบารมแีละความ
บริสุทธิ์ภายในใจเราติดไปภพเบื้องหน้า เรามีเป้าหมายอะไรที่ตั้งใจไว้ก็ต้องรีบขวนขวายท�า 
พยายามตัดใจจากสิง่ทีไ่ม่ส�าคญัในชีวิต แล้วมุง่ตรงสูภ่ารกจิทีห่มูค่ณะมอบหมายเพือ่กอบโกย
บุญ ควบคู่ไปกับการตั้งใจปฏิบัติธรรม ท�าใจหยุดใจนิ่งเพื่อเข้าถึงที่พึ่งภายในให้เร็วที่สุด

๏ พระเจณรงษ์ วชิรปิโย
1. ไม่ประมาทในเวลา มสีตเิตอืนตนอยูเ่สมอว่าวนัคนืล่วงไปๆ บดันีเ้ราก�าลงัท�าอะไร

อยู่ อย่ามัวเมาท�าในสิ่งไร้สาระ
2. ไม่ประมาทในวัย อย่าคิดว่าตัวยังเป็นเด็กอยู่ จึงเที่ยวเล่นเพลิดเพลินไปวันๆ
3. ไม่ประมาทในความไม่มโีรค อย่าคดิว่าเราจะแขง็แรงอยูอ่ย่างนีต้ลอดไป ต้องรบี

ขวนขวายสร้างความดีให้เต็มที่
4. ไม่ประมาทในชีวิต อย่าคิดว่าเรายังมีชีวิตสุขสบายดี ต้องรีบขวนขวายในการ

ท�าความดีและท�าจิตใจให้ผ่องใสอย่างเต็มที่
5. ไม่ประมาทในการงาน จะท�างานทุกอย่างที่มาถึงมือให้ดีที่สุด
6. ไม่ประมาทในการศึกษา จะขวนขวายหาความรู้อย่างเต็มที่
7. ไม่ประมาทในการปฏิบัติธรรม จะปฏิบัติธรรมอย่างสม�่าเสมอ

๏ พระวิชัย ปุณฺณธมฺโม
เราต้องหม่ันเตือนตัวเราเองอยู่ทุกวันอย่างท่ีพระเดชพระคุณหลวงพ่อได้สอนไว้ว่า 

“อันตัวเราน้ันตายแน่ๆ” เราจะได้ไม่ประมาทต่อการปฏิบัติธรรม จะได้ใช้วันเวลาที่เรามี
อย่างมีคุณค่า ไม่ให้สูญเปล่ากับเรื่องที่ไม่เป็นสาระ หรือไม่เป็นไปต่อการหยุดนิ่งแห่งใจ  
เพราะวันเวลาแห่งชีวิตเราในปัจจุบันชาตินี้เป็นของมีน้อยจริงๆ หม่ันฝึกใจของเราเอาไว้
เนืองๆ ทั้งในรอบและนอกรอบปฏิบัติธรรม ควบคู่กับการปฏิบัติภารกิจของเรา รวมทั้งการ
ฝึกสละอารมณ์ที่ไม่ดีให้ออกไปจากใจให้เร็วที่สุด ให้อภัยเพื่อนพี่น้องนักสร้างบารมี  
ยามที่มีการกระทบกระทั่งกัน รักษาใจให้ใสไว้เสมอๆ
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๏ พระมหาวรวุฒิ ภคินฺทชโย
ควรด�าเนินชีวิตอย่างมีสติ ไม่หลงเมามายในความเป็นหนุ่ม เป็นวัยรุ ่น เพราะ 

ความตายไม่ได้ก�าหนดอายุเท่านี้ๆ ก่อนจึงตายได้ ดังนั้นควรท�าบุญบ่อยๆ ทั้งบุญหยาบ 
บุญละเอียด บาปทุกชนิดต้องไม่คิดท�า ใช้ชีวิตเหมือนว่าเป็นวันสุดท้าย และนั่งธรรมะและ
อธิษฐานจิตทุกวัน

๏ พระมหาสุธรรม สุรตโน
1. นึกว่าเวลาที่มีอยู่ในปัจจุบันนี้คือของเรา รีบสร้างความดีในหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบ 

และหน้าที่ของพระให้เต็มที่
2. หมั่นตรึกและแบ่งเวลานั่งธรรมะเยอะๆ อย่าให้หมดไปกับสิ่งไร้สาระ
3. มีสติอยู่เสมอ ไม่ประมาท ฝึกปล่อยวาง อย่ายึดติดอะไร ติดแต่บุญกับธรรมะ

เท่านั้น เพราะเดี๋ยวก็ตาย เอาอะไรไปไม่ได้ครับ

๏ สุรารักษ์ ฮาดดา
การด�าเนินชีวิตของเราต้องไม่ประมาท จุดส�าคัญที่สุดคือต้องตรึกธรรมะให้ได้ทุก

อิริยาบถ เรื่องอ่ืนเป็นเรื่องรอง เมื่อท�าได้อย่างนี้แล้วใจเราจะใสบริสุทธิ์ ไม่หวาดหวั่นกับ
มรณภัยที่จะมาเยือน

๏ ปราณี จารุฤทัยกานต์
เมือ่ความตายเราไม่สามารถหยัง่รู้ได้ สิง่ทีจ่ะปลอดภัยทีส่ดุของการด�าเนนิชวีติของลกู 

ที่จะท�าให้ใจลูกใส บริสุทธิ์ หยุดนิ่ง และได้บุญเยอะ ก็คือ
1. นึกถึงความตายให้ได้ทุกวัน เพราะท�าให้เราปล่อยวางสิ่งต่างๆ ไปได้เยอะเลยค่ะ 

ยิ่งนึกถึง ก็ยิ่งท�าให้พิจารณาตนเองไปด้วยว่าตั้งแต่เราเข้าวัดจนกระทั่งบัดนี้ เราได้เร่งสร้าง
บุญมากน้อยแค่ไหน รู้สึกบุญตนเองยังน้อยอยู่เลยค่ะ

2. เมื่อนึกถึงความตายท�าให้เราไม่ประมาทในการด�าเนินชีวิต เร่งสร้างบุญ เอาแต่
บุญติดตัวไป ใครจะอย่างไรก็ปล่อยวาง เร่งฝึกตน เอาบุญอย่างเดียว สิ่งอะไรที่เป็นข้าศึกต่อ
กุศล และพรหมจรรย์ก็ไม่มีอารมณ์จะอยากไปข้องเกี่ยว

3. หาเวลานั่งธรรมะให้มากขึ้น เวลานอกรอบก็ตรึกธรรมะให้ได้ตลอดต่อเนื่อง
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๏ พัชรินทร์ ชาญชนะโยธิน
เมือ่ความตายไม่มนีมิติหมาย เราจะด�าเนนิชวิีตไปวนัต่อวนัเพือ่ให้ใจของเราใส บรสิทุธิ์ 

หยุดนิ่งง่ายและได้บุญเยอะ ด้วยวิธีการคือ
1. หม่ันทบทวนเป้าหมายชีวิตในการเกิดมาทุกวันว่าเราเกิดมาเพื่อท�าพระนิพพาน

ให้แจ้ง แสวงบุญ สร้างบารมี
2. หม่ันนกึถงึความโชคดทีีเ่ราได้เกดิมาเป็นมนุษย์ มาพบพระพทุธศาสนาและวชิชา

ธรรมกาย มาพบสุดยอดของครูบาอาจารย์คือหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยาย ท่ีเป็นผู้ชี้น�าทาง
สวรรค์ให้กบัเรา น�าพาเราไปสูเ่ป้าหมายท่ีสดุแห่งธรรม ซึง่เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้ยากยิง่ในโลก

3. เราควรทีจ่ะด�าเนนิชวีติในทกุๆ วนัให้มคีณุค่า คุม้ค่าทีส่ดุในการเกดิมาเป็นมนษุย์ 
เพราะไม่รู้ว่าเราจะตายวันไหน เวลาใด เราจึงควรรักษาใจให้หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายตลอด
เวลา ในทุกอิริยาบถ และตั้งใจประพฤติปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน ไปศึกษา
วิชชาธรรมกายให้ได้ คิด พูด ท�าแต่ในสิ่งที่ดีงาม ที่เป็นบุญกุศลล้วนๆ ใจของเราก็จะสะอาด
บริสุทธิ์ ผ่องใส และมีความสุขทุกๆ วันในการสร้างบารมีค่ะ

๏ ปาริชาติ หนูเข็ม
ลกูขอตอบว่าเมือ่ใจระลกึถงึความตายบ่อยๆ ท�าให้ไม่ประมาท อาจไม่มพีรุ่งนีส้�าหรับ

เรา จงึต้องสร้างบญุ ทาน ศีล นัง่สมาธ ิในแต่ละวนัให้เต็มทีแ่ล้วเชค็ดูว่าวนันีเ้ราท�าทัง้ 3 อย่าง
ได้เต็มที่ เต็มอ่ิม เต็มใจหรือยัง ตายไปตอนนี้จะเสียดายวันเวลาไหม ท่ีส�าคัญต้องหา 
ที่พึ่งภายในให้ได้ ด้วยการปฏิบัติธรรมค่ะ

๏ สุคนธา แก้วแดง
ด�าเนินชีวิตในแต่ละวันให้เป็นชีวิตท่ีงดงามที่สุด เสมือนกับว่าวันนี้จะเป็นวันสุดท้าย

ของชีวิต ด้วยการท�าทาน รักษาศีลให้บริสุทธิ์ ปฏิบัติธรรมให้ใจหยุดนิ่ง และนอกรอบการ
ปฏิบัติธรรมก็เอาใจมาจดจ่ออยู่กับศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา ต้ังใจรับบุญที่หมู่คณะ 
มอบหมายอย่างเต็มที่ ไม่มีข้อแม้ เงื่อนไข และมีโอกาสก็ท�าหน้าท่ีดูแลวัด และท�าหน้าที่
กลัยาณมิตรอย่างเตม็ที ่ก่อนทีจ่ะนอนกน็กึถงึบญุให้ใจชุม่อยูใ่นบญุ หลบัในอูท่ะเลบญุทกุคนื 
ตื่นในอู่ทะเลบุญทุกเช้า

เมื่อความตายไม่มีนิมิตหมาย เราจะด�าเนินชีวิตไปวันต่อวันอย่างไร ให้ใจของเราใส บริสุทธิ์  
หยุดนิ่งง่าย และได้บุญเยอะ
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อะไรคือกิจที่ไม่ควรท�ำ ท่ีท�ำให้ใจของเรำหยุดนิ่ง
ได้ยำก และได้บุญน้อย

“หลวงพ่อเสียดายเวลามากๆ  
วันเวลาที่ผ่านมาหลวงพ่อถึงได้เร่งสร้างทุกอย่าง  

นี่ขนาดเร่งสร้างนะ ลุยจนสังขารกรอบเลย  
เร่งอยากสร้างให้เสร็จๆ จะได้ไม่ต้องท�าอะไร  

อยากจะสงวนเวลาเพื่อมานั่งหลับตา มาท�างานที่แท้จริง  
ซึ่งลูกๆ จะได้ยนิประโยคนี้กันบ่อยๆ แต่ที่ผ่านมาก็ไม่ได้สักที  

ดูเหมือนพูดเลื่อนลอย แต่นี่คือความตั้งใจของหลวงพ่อจรงิๆ  
เพราะพอหลวงพ่อเริ่มสร้าง งานก็บานออกไปเรื่อยๆ  

ตอนนี้หลวงพ่อปลีกวเิวก ปล่อยวาง  
หยุดเท่านั้นเป็นตัวส�าเร็จ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระมหำณัฐ ปุญฺญำคโม
1.������������������ต�������ตั�����������
2.������ู�������็��������������������������������ส����
3.������ั�ผ�����������������ั้�����้
4.�ช��ส����������ต�ตั���������������������������
5.��������������ู��ณ���������������ส�ั�
6.�ส�ส�ส���������������ั�������������
7.�พู�������ส���ๆ���������โ���
8.����ผ��ศ������ผ�����������������ฎ�������������์��
9.����ส������������์�ต�����ูป��ส�����������ส�สั�ผัส�ธ������ณ์

10.������������ตั����������ั��ส��ธ�����สั��ส����

๏ พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
1.��พ����พ����ช������ป�ั�ส���ต���ๆ� ���โ��ภ������ ���������ป็����โ�โ�����

ส�����ั��������������ต���ๆ�������������ปต����โ����ปต����ส���ต���ๆ������ส�������������������
�ั�ธ����

2.�ส����ส�ฮฮ�����������ู��ณ���������ป����������ปฏ��ตั�ธ���������ปพ�ู���
��ส�������������ป��โ�ช�์��ช�������������ป็�ต��

3.����������������������������ั�ผ�������ต�������พ�������������������ส��ธ�์
4.������พ����ั��������ป�����ป็�ตึ������������ั�

๏ พระมหำเอก จนฺทูปโม
1.�������ส������������์���������ป���������������������� ��������������ส������

�������������������ั��พศภ������ต�
2.�����������โ�ตตัปป�� ป�������������ป��็������ ������พ���ถ���������ศ��

����ึ้����������ต����
3.������ ������ต������������ป� ����� ���ั��������พ�����็�������ฝึ���สั���

��������ฟ�้��������������������������ั���������
4.�����������������ู��ณ���ช�����������������ตส���์���������ั�ต��������������็

������ช���������������������้�ป็������������ั���������ั������ต�ต���
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๏ พระวิษณุ อคฺคทีโป
�������������������������พู����������ช��โ����ช���������������������������������

�����������ช���ต�ู�� ����ู������ฟั��พู���������������ั�� �������ั�ๆ� ����ๆ� ������ส���ส���
�พ����พ����������������ฟ��้ซ���������ศ�ู�์������������������ู�������ฟั�������������
��ส�����������้�������ป็�ต��������������ผ��ผ�ธ��������ต���ช��������ป�ั�����์����ั�ส�ธ�ช��
�ั้������็ต����ู��ั���������������ป็�ส�ณ������ั�ปฏ��ัต�ธ����ส������� ซึ��ส����ถ�
�����ปช���ป�ั�����์����ต�����ช������ป��������์����� ���๋������������ป็�����ป����ส���
��������์�����ั����� ������������สู��ส�������ป็��ั���ช� ���็��������������������
����������

๏ พระสิทธิพร สุทฺธมำนโส
1.�ฉั��������������������ั��ส��ธ�����
2.�ฟั��พ���ฟั���������������ฟ�้�ซ����������
3.�����ั�สต��ส��ต��ส��������ั��ู�ั�ต�
4.����������ู��ณ���������ป
5.��ป������โ���
6.�����������พ��ธ������ั�
7.�����ั�ผ��ช����������ู��ณ��������
8.���������ั���ั�ษ���������ศู��์�������

๏ พระปกป้อง คุตฺตว�โส
������������������������ป�พ����พ����ั�ส���ภ������โ���ฉพ��ส������โ�����������

�ป็�����ู����ฟั�����������ู������ั้����พู��������������ป็�ป��โ�ช�์����������ส�����ช�����
����ป�ั����พู��������������������ป���ต���ๆ��็��������������ตั��������ป������ต���
������ส������������������������ป็�พ�������ป็�ส�����ึ�����พ���ัต�ต�ั��ต������ตั����
��� ����������ั�����็�������ต�พ���ๆ� �����ั������ป����������������������� �������
��ฉั��็���ฉั��ต�พ���ๆ� �������������������ป� ฉั��ต�ส�������ป็�ป��โ�ช�์����ป็�โ�ษ����
�����ถึ��������ถู�ป���ต��็ต������ั������ฉั�� ���ส���ั��������ู��������ต������ั���������
����������ป����ส�������������������ต�ต����ต���������������ู��ส�����ั�������������ศ�ู�์����
�����ั�
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๏ พระสมภำร สุทฺธิปภำโส
1.����ต���ส������ส����ต์�����ั��ส��ธ�
2.����โภ���������ป�����ู�ป����ณ�������ั�
3.�����ต���ตั�������������็���������������������ั���ู��ณ�������
4.��ั��ั้�����ฟั����ตั��ต������พ��������์�����พ���พ���������ั���
5.��ั��ต��ูส����ั�����
6.�����ั������������ช�ธ���������ต����������โ���ั�����������ฟ�้�ซ���
7.����โ��ศัพ�์�ั���ต�โ���ั้��ั��ซึ�����������ั�ฟั�����������ๆ�������โ��
8.�������������������������ส���ธ������ั��ส��ธ�����
9.��ั�����ป����ป�����������������ส

10.������������ั����������ั�������������ต็���
11.�ส�����ป���ต�ั��������ป�������ั������������ต�ั����������������������10�����

��������12.��ู��������ส�������ู��������์

๏ วิมลพักตร์ ท้ำวคำม
�������ั�ต��ศ���������ั�ษ�������������ช��
1.����������ผู���������ั����������������ช���ต�����ัพ�์ส��� ����ั้����พู����������

��ต��ผู�ฟั��ศ������������์��������ต�������ั้����พึ�������
2.�����������้ั�������� ����� ������������������������ส��������ป��พฤต�

พ�������์�������������������������������������(������ส�พ����������������ช����ส�พ��
ต���������ั้�ส�้�)

3.����ป���ั�ต��ต����������������������������������������ต���ๆ�����������
�������ป���ั�ต���ๆ� ���������� �พ��������������������������� �����������ศู��์����
���

4.����ปฏ��ัต�ต������ผู������������ช�������ั�ป����������ต����็���พ�����
������สู��ส�������ป�ั���������้�ส��ผ���������������������็�����������ป����
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๏ ศิริพร ทองศิริ
��������������������������ส�้��ป����
1.�����ส������������ั��(���ถึ�����chat)�ถึ��������������������ต���ๆ�����ป็��ป

���ช����พ��ษ์�����ณ์��ั����ซึ������������������พัฒ���ป������������ป็��ป�ต��พ����พ��������
�����ั้�����ถึ����ส��������ั����������������ป็�ส���

2.�����ั�������พ��ศษ����������������ั���������� (�ป็��������ส����������็����
�����������็���)��ต������������������ผ������ถึ������ั�������

3.�����ส�������ป�ั�������ต���ๆ� ���������้�ต�����ปฏ��ัต�ธ��������������� ������
���������������ต�ึ�ธ�����

4.���������������ั���ณ��ต�������������ต�������พ���� ���������ต���
สถ��ภ�พ�����์�����������ปฏ��ัต�ต���ๆ� �ช��� โ��ศัพ�์����ั��พศต�������������
�������� �������พ��ศษ��������ป� ฯ�ฯ� ������ป็�โ���ส����������������ั���ณ��ต��
��������ึ���็������ต��็ต������ั����ป็�ช�������������ส����ซึ�

5.�����ู��ั�� ฟั��พ��� ����������������������ต���ๆ� ����������ป็�ป��โ�ช�์ต������
�����������������ส��ธ�์�����������ป็��ป�พ������ส���������

6.��������������ป�ั�สถ�������������ั�โ�����������������ป็�

๏ ชนิดำ จันทรำศรีไศล
1.����ส�ณสั���� �ส�����ูป� �ส���� ������ �ส� สั�ผัส� ธ������ณ์� �������ต���

���ต����
2.��ั�ผ��� ต�����������พ��������ั�����ั�� ������������� ���������������ั���

�����������ตต�ต���ั��ผู�โ��ธ�ั������พ�������พ������������ต�ธ���
3.�ป����������������������สต��ฟ�้�ซ���
4.����ปั�������������������ั���ส�สั���ผ�������

โ��ส��ป���� ���ป�������ปต���ั�ส���ต���ๆ� ���ตั��ั้��������ั�������ชั�� ซึ���ป็��ช�้�
�������ส�ั้�โ�ภ�โ��ธ������ึ�ถู��ึ�������ป���ศู��์��������������������������������
�������������

122 123



��������������������������������������������������������������������

124

๏ เพชร์ แก่นทรัพย์
�����������������������������ๆ����������ป�������ผ��ส��ต���������������้
1.��������ส������ส��� ����� ���������� �ช��� ป�������ป�ั�ส������ตั��������ปื่���

���ส���������������ั�������������ศู��์���������ป็�ต��
2.��������ส��ศ��� ����������ั�� �ฎ��ณฑ์�����ู ��ณ�� �ช��� ����ึ�� ต���ส����

���ส����ต์��ั��ส��ธ������ั������ศ����ป็�ต��
3.��������ส��ช����ส���� ภู���ู�-ภู��ธ������ตั����� ช��โ����็�����ต��ต������� �ช���

ป��พฤต�ตั���������ส���ช����ฟ�่��ฟื����ป็�ต��
4.��������ส�����ต����ู��ณ�
5.��������ส������โ���������ป��โ�ช�์� ����������������ป�ั��ส��ธ�� �ต�����ป

ส���ส����ฮฮ���ช����ู��ั��ฟั��พ������������ป็�ต��
6.��������ส������ณ์� �ั้����ตั�������ผู������ �ช��� �ั�ผ��� พู��ั���������ั�����

������้��ฟื้��ั���ป็�ต��
7.��������ส��ส��ภ�พ��ช�������������������������ั������ป็�ต��

๏ ไพลิน สุนทรำนุสรณ์
1.����ส������������์� ���ต�� �ู� ��ู�� ��้�� ���� ��� �ป็�����ปิ�ช������พ���������

���������������������������ต���ๆ���ต�������������โ������������ู�ตั�
2.�พ�ู�����ั�พศต����������������������ป็���ส���������็�����็�������������

�����������พ�����������ู��ั�
3.����ฝึ�ฝ�����ต����� ����������ัต���������������� �������������ั�������

�����������������ภ�����็���ต���พู�ถึ�
4.��ส�����ต����������������������������������������ศู��์�������
5.����������ผ��ศ��โ���������������็��ซึ���ั���ต����ู������������ปต������
6.��������ช���ฟั�โ�����������สั��ส�������ู��������์� (����ปถึ�พ�����้�������

���������ป็�ผู����������������)
7.������ั�����������ๆ�ต�ึ����์พ���ต�ึ��������������ศู��์�������ฐ������7
8.����ป��������ั�ปั����������������ต����ณ์ต���ๆ�����������็�������������ู�

�������ต����ต�����������������ส����ถ�ั�ษ����������ส�����������
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๏ ระวิวรรณ กฤษมำนิต
����������������ป็�����������������ั�ผ����������พ���������������ต������พ�������

���������������็�����ผ����ส� ������������ั�ผ������������ �ต����������������ส������
�����ั้��������������������ส�����ๆ��������ตั�������ั้��ป���������ส���������������ต�ส������
���������������็�������������ต��ั�ส����������������ผ�����������������������������ๆ��็��ต��
�ป็���สั�� ������ส���ั����ส���็�������ส���������ช���ต�������ู����������ั���้� ����ป�ั����������
�������������ป��โ�ช�์�����������������������������������พ���สั��ส����ส������������������
ถึ�����ปฏ��ัต�ธ������������ผ����ส�็���������������������������������

๏ วรำลี กองงำม
����������������ต���พ����ณ��ต��ต����������ส����������������ส��ั�ตั�����

��������ถ������็�����������ช��
1.��������������ป็�������พ���ผ�ป��โ�ช�์ส���ตั�� �������ป��โ�ช�์����������ึ้�

ต����ู��ณ�����พ��ศ�ส��
2.��สพส������โ���พ�������ส���ส���
3.���������ป��������������� ซึ������������ั����พ��ศ�ส������ �����������ั���
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Question

อะไรคอืกจิท่ีควรท�ำ ท่ีท�ำให้ใจของเรำหยดุน่ิงได้ง่ำย 
และได้บุญเยอะ

7 กันยายน พ.ศ. 2556 

“ลูกๆ ยังแข็งแรงกันอยู่ให้รีบลุยนั่งธรรมะกันให้เต็มที่  
เพราะพออายุเยอะแล้วจะนั่งได้ไม่เต็มที่เหมือนเดิมแล้ว
ให้ลูกๆ ตั้งใจฝึกจติของเราให้บริสุทธิ์ยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ  

สิ่งไหนที่ท�าให้จิตเราไม่บริสุทธิ์ก็ต้องออกห่าง  
ให้เตือนตัวของเราเอง  

ยิ่งในยุคนี้สื่อต่างๆ ก็คอยที่จะดึงใจของเรา 
ให้ออกห่างไปจากแหล่งของความบรสิุทธิ์  

ฉะนั้นเราก็จะต้องหมั่นรักษาใจของเราให้บริสุทธิ์ให้ได้ตลอด
โดยเฉพาะเรื่องการ chat นั้นให้ใช้ไปในทางที่เป็นบุญกุศลเท่านั้น

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
- ฝึกมองโลกในแง่ดี และตรงไปตามความเป็นจริง แน่นอนว่าทุกอย่างหรือผู้คนบน

โลกนี้ยังไม่สมบูรณ์ แม้กระท่ังตัวเราเองก็ยังไม่สมบูรณ์ ยังมีข้อบกพร่อง เราก็ควรยอมรับ 
เรียนรู้ และอยู่กับมันอย่างมีความสุขที่สุด มองให้มันสวยงามในมุมท่ีไม่มีใครเห็น ใจจะได้
สบายปล่อยวางได้เร็วแล้วจะเบิกบานมีความสุขกับชีวิต

- สร้างแต่บุญบารมีให้เต็มที่ มีหน้าที่อะไร ในหน่วยงานไหนภายในวัด ก็ล้วนเป็นบุญ
กุศลทั้งนั้นอยู่แล้ว ฝึกฝนรับบุญทั้งหยาบและละเอียด ภายนอกเคลื่อนไหว ภายในหยุดนิ่ง
ไปพร้อมๆ กัน ท�าแล้วได้ทั้งบุญหยาบ บุญละเอียด

- ถึงเวลานั่งธรรมะก็ปล่อยวาง ทิ้งทุกอย่างให้เกลี้ยง เพื่อจะได้เข้าไปสู่ธรรมะภายใน 
ไปเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับพระได้ทันที ใจก็จะหยุดนิ่ง และได้บุญเยอะที่สุดครับ

๏ พระมหำติด คุณรมฺโม
กำย รักษาศีลให้บริสุทธิ์ บริหารขันธ์ ดูแลสุขภาพให้แข็งแรง อยู่ในที่สงัด วิเวก
วำจำ ไม่ว่าร้ายใคร กล่าววาจาสภุาษติ สวดสรรเสรญิคณุพระรตันตรัย มหาปชูนยีาจารย์ 

สนทนาธรรมตามกาล
ใจ ส�ารวมอินทรีย์ ส�ารวมปาฏิโมกข์ นั่งสมาธิเยอะๆ ตรึกธรรมะมากๆ

๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
- กิจที่ต้องท�าอันส�าคัญ จ�าเป็น และเร่งด่วนส�าหรับชีวิตเราเป็นอันแรกที่เรียกว่า

กรณียกิจคือการฝึกใจให้หยุดนิ่ง ซึ่งต้องท�าควบคู่กันไปทุกกิจวัตรกิจกรรม ทุกภารกิจ
เรียกว่าภำรกิจกับจิตใจต้องไปพร้อมกัน

- กิจวัตร 10 ได้แก่ บิณฑบาต กวาดลานวัด ปลงอาบัติ ท�าวัตรสวดมนต์เจริญภาวนา 
พจิารณาปัจจเวกขณะ อุปัฏฐากอุปัชฌาย์อาจารย์ บรหิารสิง่ของและร่างกาย ขวนขวายเรยีน
พระธรรมวินัย เอาใจใส่สงฆ์และกิจสงฆ์ ด�ารงตนให้น่าไหว้

- การดูแลร่างกายและจิตใจ การดูแลรักษาสมบัติส่วนตัว ส่วนรวม การดูแลรักษา
ศาสนสถาน การรักษาความสะอาด ศึกษาปริยัติเพื่อน�ามาปฏิบัติให้เกิดผลคือปฏิเวธ  
การเทศนา ท�าหน้าที่กัลยาณมิตร ดีที่สุดคือปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย เข้าถึง 
พระธรรมกาย ศึกษาวิชชาธรรมกายได้ ดีกว่าดีท่ีสุดคือได้ท�าวิชชาธรรมกายร่วมกับ 
มหาปูชนียาจารย์ครับ
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๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
4. สิง่ทีต้่องท�าให้ได้ทกุวนัคอื การบ้าน 10 ข้อทีห่ลวงพ่อให้หลักไว้ ซ่ึงเป็นประโยชน์

ต่อตัวเราอย่างมาก ยิ่งขวนขวายท�าทุกวัน ใจจะยิ่งบริสุทธิ์ผ่องใส เป็นของดีที่มักละเลย ดัง
น้ันควรท�าทุกวัน มีประโยชน์ต่อการฝึกใจมาก ส่งผลต่อยอดให้เรามีอารมณ์อยากนั่งสมาธิ 
อยากตรึกธรรมะ และท�าให้ alert เบิกบานในการรับบุญ เพราะใจเราวนเวียนอยู่ในจุดของ
ความสงบ ความใสบริสุทธิ์ พอเราฝึกได้อย่างนี้ จะปลื้มและปีติเต็มใจรับบุญที่หมู่คณะ
มอบหมายให้ จะกลายเป็นคนเรื่องน้อย ไม่เรื่องมาก เอาแต่บุญ เราก็ได้บุญเยอะทุกวันแถม
ความปลื้มด้วย อันนี้ส�าคัญ ต้องปลื้ม!!!

5. ท่องและทบทวนประโยคนี้อยู่บ่อยๆ ว่า บรรพชิตควรพิจารณาว่า บัดนี้เรามีเพศ
ต่างจากคฤหัสถ์แล้ว อาการใดๆ ของสมณะ เราต้องท�าอาการกิริยานั้นๆ แล้วจะเตือนใจเรา
ได้เป็นอย่างดีเยี่ยม อารมณ์การฝึกตัว อยากนั่งสมาธิจะเกิดขึ้นทันที จะได้ตอกย�้าเป้าหมาย
ในการมาบวช ท�าให้ในแต่ละวันเป็นวันที่ดีที่สุดของเรา บุญบารมีก็เข้มข้นทับทวีทุกวัน  
คุ้มค่าจริงๆครับ

๏ พระจรัญพงศ์ โกวิโท
กิจที่ควรท�าที่ท�าให้ใจของเราใสได้นั้น ควรเป็นกิจอันเป็นทางมาแห่งบุญกุศล หรือ 

ทางมาแห่งการที่ใจของเราจะน้อมน�าเข้ามาสู่ในตัวให้มากยิ่งๆ ขึ้นไป ไม่ว่าจะเป็นการหมั่น
ประคองสติไว้ที่กลางกาย หรือจุดท่ีเรามีความรู้สึกสบายและพึงพอใจให้ได้ตลอดเวลา  
การหมั่นทบทวนศีล หมั่นสังเกตข้อบกพร่องของตัวเราเอง ว่ามีจุดไหนควรปรับปรุงแก้ไข 
และพฒันาให้ดยีิง่ๆ ขึน้ไป การหมัน่จบัดผีูอ้ืน่ และจับผิดตัวเองให้มากๆ จะได้เป็นการฝึกสติ
ให้มองเข้ามาในตัวบ่อยๆ

สิ่งต่างๆ เหล่านี้ เมื่อเราหมั่นฝึกสติให้อยู่กับเนื้อกับตัวมากเข้าๆ รวมไปถึงหมั่นระวัง
ทางกาย คอืส�ารวมศลีอยู่เนอืงๆ ใจของเรากจ็ะถกูกลัน่กรองให้ใสขึน้เรือ่ยๆ จนท�าให้ผลการ
ปฏิบัติธรรมของเราถูกพัฒนาขึ้นเป็นอัตโนมัติ

ส่วนเรื่องนอกตัวต่างๆ ที่ไม่ใช่เป้าหมายหลักของการบวชก็พยายามลดละเลิกให้ได้ 
หากเราท�าสิ่งเหล่านี้เป็นประจ�า ใจของเราจะสะอาดบริสุทธิ์ตามล�าดับ บุญย่อมไหลผ่านตัว
ของเรามากยิ่งๆ ขึ้นไป

128 129



18Question
7 กันยายน พ.ศ. 2556 

129

๏ พระมหำสมศรี ยติสุโร
1. ท�ากิจวัตรของพระให้สมบูรณ์ คือสวดมนต์ท�าวัตร ปฏิบัติธรรมทุกวัน
2. ปรารภความเพียร ประคองดวง หรือองค์พระให้ได้ตลอดต่อเนื่องทั้งวัน
3. รักษาอารมณ์ให้ผ่องใส ไม่เพ่งโทษคนอื่น
4. พูดคุยเรื่องที่ท�าให้ใจหยุด ใจนิ่ง
5. มีจิตเมตตา แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์
6. ต้องห่างไกลต่อสิ่งที่เป็นข้าศึกต่อกุศลและพรหมจรรย์

๏ พระวิเชียร วชิรญำโณ
1. มีน�้าใจ เอื้อเฟื้อ แบ่งปัน ช่วยเหลือ ตั้งความปรารถนาดีให้ทุกคนมีความสุข
2. ดูแลเสนาสนะส่วนตัวและส่วนรวมให้สะอาดเป็นระเบียบ จัดหาสิ่งของเครื่องใช้ 

ที่จ�าเป็นไม่ให้ขาดแคลน สร้างบรรยากาศในการปฏิบัติธรรม
3. ยิ้มแย้มแจ่มใส พูดคุยด้วยปิยวาจา ให้ก�าลังใจ ส่งเสริม สนับสนุนในการปฏิบัติ

ธรรม
4. หมั่นสังเกต และปรับปรุงการปฏิบัติธรรมให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป
5. รักษาใจให้นิ่งๆ สบายๆ ผ่อนคลายภายในให้ได้ทั้งวัน
6. หมั่นนึกถึงบุญ อุทิศบุญ อธิษฐานจิตตอกย�้าเป้าหมายทุกวัน
7. ตระหนักซาบซึ้งในพระคุณของมหาปูชนียาจารย์ทุกท่านที่ให้โอกาสบวชสร้าง

บารมี เมตตาชี้เป้าหมายและแนะน�าการด�าเนินชีวิตที่ถูกต้อง ตลอดจนอบรมพร�่าสอนลูกๆ 
ทุกรูป ทุกคนให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน

8. สมัครสมานสามัคคี มีใจเป็นหนึ่งเดียวกับพระเดชพระคุณหลวงพ่อครับ

๏ พระธณัช เชฏฺธมฺโม
1. ปฏิบัติธรรมเป็นประจ�าสม�่าเสมอ
2. น�าใจมาไว้ที่ศูนย์กลางกายให้ได้ทั้งวัน
3. มองรอบตัวให้เป็นบุญ
4. จับดีคนรอบตัว
5. ศึกษาธรรมะเพิ่มเติมเป็นประจ�า เพ่ือที่จะใช้สอนตนเองให้ไม่ประมาทในการ

ด�าเนินชีวิต
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๏ พระเสกสันติ คุณงฺกโร
ทกุกิจกรรมไม่ว่าจะท�าอะไรให้เราจดจ่ออยูก่บัธรรมะ อยูก่บัศนูย์กลางกายโดยไม่ต้อง

เลอืกเวลา เลือกกจิกรรมหรอืสถานท่ี เป็นการฝึกสมาธทิ�าให้ใจของเราหยดุน่ิงได้ง่ายและก็ได้
บุญเยอะด้วย ด้วยการภาวนาสัมมำ อะระหัง ตลอดเวลาได้ก็จะดี

๏ พระชัยพร วรโิต
1. ส�ารวมในศีล ด�ารงอยู่ในสมณสัญญา
2. ตั้งใจฝึกสมาธิภาวนา หมั่นประคองรักษาใจให้หยุดนิ่งอยู่ที่ศูนย์กลางกาย ให้เข้า

ถึงพระธรรมกาย เป็นอันหนึ่งอันเดียวกับพระธรรมกายให้ได้ตลอดเวลา
3. คิดดี พูดดี ท�าดี ประกอบด้วยความรัก ความเมตตาปรารถนาดีต่อผู้อื่น
4. หมั่นระลึกถึงความไม่ประมาท จะได้เกิดสติ ไม่ปล่อยใจฟุ้งซ่านไปในอารมณ์

ต่างๆ
5. ช่วยเหลือกิจการงานพระศาสนาที่สมควร และที่ได้รับมอบหมายด้วยจิตที่เปี่ยม

ไปด้วยคุณค่าและความรับผิดชอบ อันเป็นทางมาแห่งบุญ

๏ สุทธิรำ รัตนวิชำ
1. ทุกกิจกรรมท่ีท�าแล้วใจใส ใจหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายได้ง่าย เช่น มีความคิดใน 

แง่ดีกับทุกสิ่งที่เจอ ไม่ว่าจะเป็นบุคคล สัตว์ สิ่งของ รวมทั้งตัวของตัวเองด้วย
2. ดูแลสุขภาพกายและใจให้ดี ให้แข็งแรง หมั่นออกก�าลังกาย ยอมรับตามความ 

เป็นจรงิ มคีวามสขุอยูก่บับญุทัง้ในอดตี ในปัจจบุนั และทีจ่ะท�าต่อไปในอนาคต ขยนันัง่สมาธิ 
ปลื้มในบุญของตนเอง สร้างบุญก็ได้บุญมากเพราะสุขภาพกายสบาย สุขภาพจิตดี ใจใส  
ใจหยุดนิ่งได้ง่าย

3. จดจ่อกับเป้าหมายชีวิต ไม่ติดในคน สัตว์ สิ่งของ ปฏิบัติตามระเบียบวินัยของ
องค์กร รักการปฏิบัติธรรมและเอาใจหยุดนิ่งไว้ที่ศูนย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา เมื่อปฏิบัติ
ได้เช่นนี้ใจของเราจะหยุดนิ่งได้ง่ายและได้บุญเยอะ

130 131



18Question
7 กันยายน พ.ศ. 2556 

131

๏ ปรำณี จำรุฤทัยกำนต์
1. การส�ารวมกาย มีกายสุจริต เมื่อเราถือศีล 8 ศีล 10 หรือศีล 227 ข้อ ก็รักษาศีล

นั้นยิ่งชีวิต ไม่ท�าให้ศีลด่างหรือขาดเลย
2. การส�ารวมวาจา พูดวจีสุจริต ประกอบด้วยงดเว้นวจีทุจริตคือไม่พูดเท็จ ไม่พูด 

ค�าหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ พูดแต่ค�าสมานประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน และ
พูดด้วยจิตเมตตา

3. การส�ารวมอินทรีย์ ระมัดระวังตา หู จมูก ลิ้น ใจ ไม่ให้ไปติดในรูป รส กลิ่น เสียง 
สมัผสั และการปรงุแต่งของใจ ในสิง่ทีม่ชีวีติ และไม่มชีวีติ ติดในคน สัตว์ ส่ิงของ ให้พิจารณา
ความไม่งาม และทุกข์โทษของสิ่งที่เราไปติดอยู่เสมอ

4. พิจารณาความตายอยู่เสมอว่าเราต้องตาย จิตจะปล่อยวาง ให้อภัยทุกคนท่ีมา
เบียดเบียนเรา หรือเราก็จะระมัดระวังไม่ให้กาย วาจา ใจ ของเราไปเบียดเบียนใคร รีบเร่ง
ขวนขวายสร้างบุญกุศลอย่างเต็มที่

5. ท�าการบ้าน 10 ข้อให้ได้ตลอดทกุข้อ โดยเฉพาะข้อที ่7 ทีว่่าให้เรำนกึถงึองค์พระ 
ตัวเรำเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรำ ให้ได้ตลอดเวลา

6. นึกถึงเป้าหมายของการเข้าวัดคร้ังแรกอยู่เสมอว่าเราต้องการมาศึกษาวิชชา
ธรรมกาย จัดสรรเวลาในแต่ละวันให้ลงตัวเพื่อให้มีเวลานั่งสมาธิมากๆ

7. รับบุญในองค์กรอย่างสนุกสนานบุญบันเทิง โดยยึดหลักขยัน รับผิดชอบ พัฒนา
งานที่ตนเองท�าให้ดีกว่าดีที่สุด ช่วยเหลือเกื้อกูลเพื่อนนักสร้างบารมี ประคองกันไปเป็นทีม
สามัคคี เพื่องานเผยแผ่พระศาสนาวิชชาธรรมกายจะได้ขยายไปทั่วโลกค่ะ

๏ ชัยชนะ กิตติโสภำพันธุ์
- หมั่นท�าการบ้าน 10 ข้อ
- นั่งธรรมะให้ได้อย่างน้อยวันละ 2 ชม.
- พูดคุยแต่เรื่องธรรมะ ยกย่องสรรเสริญคนท�าความดี
- หมั่นตื่นแต่เช้า สวดมนต์ นั่งธรรมะ รับบุญตามหน้าที่ที่รับมอบหมาย
- ตรึกระลึกองค์พระหรือดวงแก้วไว้กลางท้องให้ได้ตลอดเวลา
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เมื่อกิจ 16 เรายังท�าไม่เสร็จ กิจอะไรคือกิจแรก 
ที่ควรท�า ที่จะท�าให้ใจของเราใสบริสุทธ์ิ หยุดนิ่ง
ง่าย และได้บุญเยอะ

“อายุสังขารของเราเพิ่มมากขึ้นกันไปทุกวัน  
ให้ตั้งใจนั่งธรรมะให้ละเอียดๆ กันนะลูก  
ให้ฝึกฝนใจควบคู่ไปกับภารกิจงานหยาบ  

ใช้วันเวลาให้คุ้มค่า
ถ้าลูกๆ ให้ความส�าคัญกับทุกๆ ค�าถามที่หลวงพ่อถาม  

ก็จะท�าให้เกดิจติส�านึกไปในทางที่ดีขึ้น  
และจะท�าให้จติของเราบริสุทธิ์และหยุดนิ่งได้ง่าย  

อย่ามองข้ามกันนะลูก”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระเณศฆฤกุณช์ ปิยจิตฺโต
กิจที่ควรท�าเป็นอันดับแรกคือการท�ากาย วาจา ใจของเราให้บริสุทธิ์ หลุดพ้นจาก 

อาสวะกิเลส ไม่ไปติดกับสิ่งที่ไม่เป็นแก่นสาร ประกอบความเพียรเพื่อให้เข้าถึงองค์พระ  
และเข้าถึงความสุขภายใน

๏ พระณรงค์ชัย านชโย
กิจแรกที่ควรท�าคือการเอาใจใส่ในการปฏิบัติธรรมของตัวเอง ให้ความส�าคัญในการ

ปฏิบัติธรรมให้มากขึ้นชนิดที่ว่าเอาชีวิตเป็นเดิมพัน หมั่นสังเกต และปรับปรุงแก้ไขเพื่อให้มี
ผลการปฏิบัติธรรมที่ดียิ่งๆ ขึ้นไป

๏ พระดรันภพ อาภาสุโภ
กิจที่ควรท�าคือปล่อยวาง ไม่ให้ใจติดในคน สัตว์ สิ่งของ หรืออารมณ์อันเศร้าหมอง 

ขุ่นมัว แล้วพยายามวางใจไว้ที่กลางท้องบ่อยๆ จนติดเป็นนิสัย เพ่ือให้ใจคุ้นเคยกับศูนย์- 
กลางกาย จะท�าให้ใจเราใสบริสุทธิ์ หยุดนิ่งง่ายและได้บุญเยอะครับ

๏ พระมหาพลวัฒน์ อรุณโชโต
กิจคือการฝึกปฏบัิตธิรรม หยดุใจของเราให้ได้ทกุวนัอย่างต่อเนือ่งไม่ให้ขาด นสิยันีจ้ะ

เป็นอปุการะคณุให้เรารกัการปฏบัิตธิรรมตดิตวัไป เมือ่เราแบ่งเวลาให้กบัการปฏบิตัธิรรมได้
ทกุวนัแล้ว เราจะสามารถสอนตวัเองในเรือ่งการสร้างบารมไีด้ เราจะได้ทัง้บญุหยาบและบญุ
ละเอียดควบคู่กันไปทุกวัน และหากมีโอกาสนอกรอบอาจภาวนาสัมมา อะระหังในตอนที่
รับบุญหยาบไป ให้ใจเราอยู่ในอู่แห่งทะเลบุญให้ได้ตลอด นึกคิดในเรื่องใดก็จะมีแต่ความคิด
ที่เป็นกุศล พูดเป็นกุศล และท�าในสิ่งที่ดีงามด้วย ใจเราก็จะหยุดนิ่งได้ง่ายและได้บุญเยอะ 
กับการอยู่ใกล้ชิดพระรัตนตรัยตลอดเวลา

๏ พระพลเทพ ฌานพโล
กิจแรกท่ีเราควรจะท�าคือจะต้องเข้าถึงพระธรรมกายให้ได้ โดยต้องหมั่นประคองใจ

ให้อยูท่ีศ่นูย์กลางกายให้ได้ตลอดทัง้วนั ทัง้ในรอบและนอกรอบ ทกุลมหายใจเข้า-ออก ให้ใจ
หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายให้ได้
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๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
กจิประการแรกทีค่วรท�าคอืเตรยีมความพร้อม โดยรับบญุทีไ่ด้รับมอบหมายให้ดีทีสุ่ด 

เวลามานั่งธรรมะจะได้ปลอดกังวล ใจจะได้ทิ้งดิ่งได้ง่าย ไม่มีอะไรเหลือไว้ให้เหนี่ยวรั้งในใจ 
แล้วก็จัดสรรเวลาให้ดี จะพบว่าเรามีเวลาเหลือเฟือส�าหรับการปฏิบัติธรรม เอามานั่งธรรมะ 
เพื่อท�ากิจแรกให้ส�าเร็จก่อนอื่นเลยคือการเข้าถึงพระธรรมกายภายใน จะได้มีที่พึ่ง จะได้ปีติ
และภาคภูมิใจในชีวิตทั้งภพนี้และภพหน้า จะได้ลุยกิจที่เหลือต่อไปได้ง่ายๆ ครับ

๏ พระกวี กิตฺติปญฺโญ
กิจแรกของลูก คือการที่เรามีสติหมั่นน�าใจมาตั้งมั่นท่ีศูนย์กลางกาย ทั้งนอกรอบ  

ในรอบ เมื่อประกอบกิจอย่างนี้ ซ�้าๆๆๆ ใจเราก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลง เพื่อไปสู่สภาวะ  
“ใจหยุด” ใจเราก็จะ บริสุทธิ์ ผ่องใส หยุดนิ่งง่าย และได้บุญเยอะครับ

๏ พระธนกรณ์ สุภโรจโน
กจิแรกทีค่วรท�าของลกูคอืการฝึกฝนให้ใจ “หยดุ” ถอืเป็นกรณยีกิจทีส่�าคญัทีสุ่ดของ

ชีวิต ด้วยการสั่งสมชั่วโมงหยุดชั่วโมงนิ่งให้มากที่สุด ถือการปฏิบัติธรรมเป็นหัวใจของทุก
กิจวัตร-กิจกรรม และหมั่นประคองใจให้นิ่ง ให้ใสได้ตลอดเวลา รักษา “อารมณ์ดี อารมณ์
เดียว อารมณ์สบาย”ครับ และที่ส�าคัญต้องมีสติไม่ให้ใจมีเครื่องเกาะเก่ียวเหนี่ยวรั้ง 
โดยเด็ดขาด

๏ วรกันยา สากระแสร์
กจิแรกทีค่วรท�าคอืการรกัษาใจให้ผ่องใสเพือ่ให้สามารถรองรับกจิอืน่ๆ ท่ีจะท�าต่อไป 

ใจท่ีผ่องใสเป็นต้นทุนที่จ�าเป็น เกื้อกูลให้กิจต่างๆ ท้ังการท�าพระนิพพานให้แจ้ง ส่ังสมบุญ 
สร้างบารมี ท�าได้ส�าเร็จสมดังที่ปรารถนา

การที่จะสามารถรักษาใจให้ผ่องใสได้อยู่เสมอนั้น ก็ต้องหมั่นน�าใจมาวนเวียน มาวาง
ไว้ ณ ต�าแหน่งที่ตั้งของใจอยู่เสมอ คือศูนย์กลางกายฐานที่ 7 โดยไม่ว่าจะท�ากิจอันใดก็ตาม 
ก็ตอ้งหมั่นให้ใจมาวนเวียนอยู่กับศูนย์กลางกาย นี้เรียกว่าเป็นการรักษาใจ คอืรักษาไว้ให้อยู่
ในที่ที่ถูกต้องนั่นเอง หากท�าได้อย่างนี้ ใจของเราจะผ่องใส บริสุทธิ์ หยุดนิ่งง่ายและได้บุญ
เยอะ

เมื่อกิจ 16 เรายังท�าไม่เสร็จ กิจอะไรคือกิจแรกที่ควรท�า ที่จะท�าให้ใจของเราใส บริสุทธิ์  
หยุดนิ่งง่าย และได้บุญเยอะ
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๏ เพชร์ แก่นทรัพย์
กิจแรกทีค่วรท�าคอืหาทีพ่ึง่ภายในท่ีมัน่คงให้ได้ก่อน โดยต้องขยนันัง่สมาธทิกุวนัไม่ให้

ขาด หมั่นนึกถึงดวงแก้ว องค์พระ หรือวางใจเฉยๆ ไว้ที่ศูนย์กลางกายตลอดทั้งวัน ท�าควบคู่
กันไปกับงานที่ได้รับมอบหมาย จะท�าให้ท�างานอย่างมีความสุขและมีประสิทธิภาพ ท�าให้ใจ
ของเราใสบริสุทธ์ิ หยุดนิ่งง่ายและได้บุญเยอะ อีกท้ังยังท�าให้เราเข้าถึงที่พึ่งภายในที่มั่นคง
ขึ้นไปเรื่อยๆ และมีความสุขเพิ่มขึ้นไปตามล�าดับ

๏ จุฑารัตน์ ติลภัทร
กิจแรกที่ควรท�าที่จะท�าให้ใจของเราใสบริสุทธิ์ หยุดนิ่งง่าย และได้บุญเยอะคือการ

ปฏิบัติธรรม นั่งสมาธิทุกวันอย่างต่อเนื่อง แก้ไขส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคท่ีท�าให้เราไม่เข้าถึงธรรม 
และปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงธรรมให้ได้

ขณะที่ฝึกฝนตนเองอยู่ก็หมั่นรักษาใจให้อยู่ท่ีศูนย์กลางกายฐานท่ี 7 และเป็นส่ิง
แวดล้อมที่ดีให้กับหมู่คณะ เป็นกัลยาณมิตรให้กับทุกคนที่เราได้สร้างบารมีด้วย และต้ังใจ
ท�าการบ้าน 10 ข้อของพระเดชพระคุณหลวงพ่ออย่างจริงจังค่ะ
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เราจะปล่อยวางทางใจอย่างไร จงึจะไม่ปล่อยปละ
ละเลยในภารกิจที่เราได้รับมอบหมายจากหมู่คณะ 
ทัง้จะท�าให้ใจของเราใส สะอาด บรสิทุธิ ์มคีวามสขุ 
และหยดุนิง่ได้ง่าย

“ลูกๆ มีบุญบารมีกันมากที่ได้มาเจอหลวงปู่ เจอพระต้นวิชชา  
เป็นวิชชาที่ยิ่งใหญ่ที่จะไปแก้ปัญหาถึงต้นเหตุที่แท้จรงิ  

และได้มาเจอคุณยายที่ท่านสร้างวัดให้เราอยู่  
ท่านสั่งสอนและปลูกฝังแนวทาง  

ท�าให้องค์กรของเราเป็นระเบียบเรียบร้อยจนถึงปัจจุบันนี้
บางคนบอกชีวิตไม่ค่อยดี จ�าเป็นต้องเปลี่ยนชื่อ  

หลวงพ่อว่านะ ถ้าใจไม่หยุดนิ่งเปลี่ยนชื่อไปล้านครั้งก็ยังไม่ดี  
เพราะใจไม่มีความสุข ความสุขคือใจที่หยุดนิ่ง  
ชีวิตของเราขึ้นลงมันไม่เกี่ยวกับการเปลี่ยนชื่อ  

จะเปลี่ยนก็ต่อเมื่อมันไม่เข้าท่าหรือเป็นค�าหยาบ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระภาค รวิวณฺโณ
อย่างแรกต้องตั้งเป้าหมาย ก�าหนดว่าเรามีภารกิจอะไรบ้างที่จ�าเป็นต้องท�า ทั้งงานที่

ได้รับมอบหมายจากหมู่คณะและการปฏิบัติธรรม
เมื่อดูว่ามีภารกิจอะไรบ้างแล้ว ก็มาแบ่งเวลาให้เหมาะสมตามความส�าคัญ ท่ีขาด 

ไม่ได้เลยคือการปฏิบัติธรรมที่จ�าเป็นที่สุด แล้วก็มาดูว่าจะแบ่งเวลารับบุญได้แค่ไหน เช่น  
รับบุญช่วงสาย หรือช่วงบ่าย ช่วงที่ไม่ได้รับบุญก็ปฏิบัติธรรม สามารถปรับตามความเหมาะ
สมเร่งด่วน ถ้าไม่รบีกค่็อยๆ ท�าแบ่งเวลาปฏบิตัธิรรมให้มาก ถ้าเร่งด่วนก็อาจแบ่งเวลารบับญุ
เพิม่ขึน้ แต่อย่างน้อยกต้็องมเีวลาปฏบิตัธิรรมให้กบัตัวเองทุกวนัอย่าได้ขาด และเวลารับบญุ
ก็ต้องรักษาใจให้ใสๆ ว่าทุกอย่างเป็นงานบุญ ให้ท�าด้วยใจใสๆ ปรารถนาดีต่อกัน และฝึกวิธี
การปล่อยวาง เมื่อมาปฏิบัติธรรม ให้ท้ิงทุกอย่างให้หมด เหมือนว่าเราไม่มีงานครับ  
(เมื่อวางแผนดีแล้วก็ไม่ต้องกังวลช่วงนั่ง คิดไปก็ไม่เกิดประโยชน์)

๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
ต้องไม่ยึดติดในคน สัตว์ สิ่งของ เพราะสิ่งเหล่านี้อยู่กับเราได้ไม่นาน แล้วก็จากเราไป 

พิจารณาด้วยใจที่เป็นกลางๆ เหมือนสายน�้าที่ไหลผ่าน น�าความชุ่มเย็นไปทุกที่ แต่ไม่ยึดติด
กับสิ่งใดเลย พร้อมจะไหลลงสู่ทะเลอันกว้างใหญ่

ใจเราก็เหมือนกัน บุญมีก็ต้องท�าให้เต็มที่เพราะเป็นบารมีของเรา ส่วนการฝึกใจยิ่ง
ต้องท�าอย่างยิง่ยวด เพราะเป็นสิง่ทีเ่นือ่งกบัตวัเราอย่างแท้จรงิ ต้องแบ่งเวลาจัดสรรให้ลงตวั 
เมื่อถึงช่วงนั่งธรรมะก็ต้องนั่ง วางภารกิจไว้ชั่วคราว ปล่อยวางไม่ใช่ปล่อยทิ้ง ตอนนั่งธรรมะ
ท�าเหมือนกับเราตายไปแล้ว เหมือนกับเราหลุดไปแล้วจากทุกอย่าง ใจก็จะปล่อยวาง  
พอลืมตามา งานที่ว่ายากก็จะง่าย ไอเดีย เทคนิคดีๆ จะมา บางอย่างคิดแทบหัวระเบิดก็คิด
ไม่ออก แต่พอพักไว้สักแป๊บ มานั่งธรรมะกลับคิดออกได้ง่ายๆ เหมือนเส้นผมบังภูเขา 
อย่างนั้น

ดังนั้นต้องไม่ละเลยในการปฏิบัติธรรม ฝึกแผ่ขยายใจไปเร่ือยๆ ปมท่ีเราผูกใจไว้กับ
งานหรือคน สัตว์สิ่งของก็จะค่อยๆ คลี่ ค่อยๆ คลายไปเรื่อยๆ บุญที่หมู่คณะมอบหมายให้ก็
จะส�าเร็จลุล่วง เราก็จะมีแต่ความปลื้มปีติในบุญทุกบุญที่ท�า
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๏ พระไกรพิชญ์ สจฺจาธิโก
ให้เราท�าแบบยายคือตัดใจ ตอนรับบุญก็ทุ ่มเทเต็มที่แต่ไม่เอาเข้ามาติดในใจ  

เหน็สักแต่ว่าเห็น ได้ยนิสกัแต่ว่าได้ยนิ พอเข้าทีน่ัง่กต็ดัใจตดัจากทกุๆ อย่าง ตดัใจนีฝึ้กได้โดย 
การเริ่มจากเอาชนะตนเอง เอาชนะความอยากในตน ทีละเล็กทีละน้อย สุดท้ายระหว่าง 
รบับญุไปกใ็ห้ตรกึดวง องค์พระ หรอืภาวนาไปด้วยเพ่ือให้ใจจะได้เกาะเก่ียวในบญุตลอดเวลา 
แล้วงานหยาบภายนอกจะติดเข้ามาในใจได้น้อยลง

๏ พระชานนท์ อานนฺโท
ลูกจะฝึกการตัดใจ ปล่อยวาง โดยการนึกถึงความตาย กฎไตรลักษณ์ การให้อภัย  

แผ่เมตตา การส�ารวมระวงัรกัษาใจไม่ปล่อยไปตามกเิลส และการฝึกวนิยัในการตัดใจ เป็นต้น 
จนท�าให้ใจลูกคุ้นกับการทิ้งอารมณ์หยาบ ตัดเครื่องกังวลทั้งหลายได้ง่ายๆ ใจลูกก็จะปล่อย
วางจากเรื่องนอกตัวมาคลอเคลียนัวเนียอยู่แต่ศูนย์กลางกาย พอเวลาลูกนั่งธรรมะ ลูกก็จะ
ตัดฉึบ! ปล่อยวางทิ้งไปให้หมดเลย ใจลูกก็จะนิ่งได้ง่ายๆ

๏ สุนันทา โกจิ๋ว
เมื่อเรายังต้องปฏิบัติภารกิจที่ได้รับมอบหมายจากหมู่คณะ ดังนั้นเราจ�าเป็นต้อง

ท�าความบรสิทุธิข์องใจควบคูก่นัไป เหมอืนค�าสอนของหลวงพ่อ ทีว่่า “ภารกิจและจติใจต้อง
ไปด้วยกัน” กายท�าภารกิจ ส่วนใจน�ามาวางไว้ท่ีต้ังของใจคือศูนย์กลางกาย ด้วยการตรึก
ธรรมะ หรือประคองใจให้อยู่ศูนย์กลางกาย โดยการท่องสัมมา อะระหัง และนั่งสมาธิทุกวัน
ไม่ขาด

ถ้าหากเราท�าภารกิจและจิตใจคู่กันไป จะมีผลท�าให้ภารกิจส�าเร็จได้ง่าย อย่างเย็นๆ 
โดยเฉพาะหลังน่ังสมาธิแล้วเราอธิษฐานจิต อาราธนาบารมีธรรมมหาปูชนียาจารย์ให้ท่าน
ช่วย ภารกิจก็จะส�าเร็จได้ง่ายดายอย่างอัศจรรย์ บางครั้งดีกว่าที่เราคิดไว้ ท�าให้เรามีความ
สุขในการสร้างบารมี

เราจะปล่อยวางทางใจอย่างไร จึงจะไม่ปล่อยปละละเลยในภารกิจที่เราได้รับมอบหมาย 
จากหมู่คณะ ทั้งจะท�าให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์ มีความสุข และหยุดนิ่งได้ง่าย
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๏ อุมาพร กนกจิราพร
8. เราต้องฝึกหัดเอาใจไว้ที่ศูนย์กลางกายเวลาท�าหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
9. ฝึกหัดจัดล�าดับความส�าคัญของงานให้คล่อง รู้ว่าสิ่งไหนควรท�าก่อน สิ่งไหนควร

ท�าทีหลัง และงานไหนควรเสร็จเวลาไหน แล้วเราจะแบ่งเวลานั่งสมาธิได้ดี
10. เมือ่เสรจ็ภารกิจ ถึงเวลานัง่เราต้องฝึกตัดใจไม่คดิถงึงานหยาบนัน้ ปิดลิน้ชกัความ

คิด หยุดคิดเรื่องงานให้ได้เหมือนเราปิดลิ้นชักโต๊ะ แล้วจะท�าใจหยุดนิ่งได้ดี โดยไม่เสียงานที่
ได้รับมอบหมาย และใจเราจะบริสุทธิ์หยุดนิ่งได้ง่าย

11. ฝึกปล่อยวางอารมณ์ไม่ดทีิง้ไป ให้เหมอืนทิง้ขยะลงถงั เวลาเราเจอกับสิง่ทีไ่ม่ถกูใจ 
หรอืใครท�าให้ไม่พอใจ เราต้องคิดว่านีเ้ป็นขยะในใจ ขยะเป็นสิง่สกปรกไม่ควรเกบ็ไว้ เราควร
ทิ้งไป แล้วใจเราจะหยุดได้ง่าย

๏ เพชร์ แก่นทรัพย์
เราจะปล่อยวางทางใจ โดยไม่ปล่อยปละละเลยภารกิจ ท�าได้ดังนี้ คือ
1. ตอนท�าภารกิจที่ได้รับมอบหมายต้องท�าให้เต็มที่เต็มก�าลัง วางแผนการท�างาน 

ให้ดี มีขั้นตอนรายละเอียดชัดเจน ท�าด้วยความรอบคอบ ระมัดระวัง ใช้สติปัญญาความ
สามารถอย่างเต็มที่ และก�าหนดแบ่งเวลาให้ดีว่าเวลานี้เป็นเวลาท�างาน เวลานี้เป็นเวลานั่ง
สมาธ ิไม่ท�างานเพลนิจนลมืนัง่สมาธ ิและระหว่างท�างานกห็มัน่เอาใจไว้กลางท้องให้ได้ตลอด
ควบคูไ่ปด้วยกนั ถ้าเราท�าดงันีเ้รยีกไดว่้ามีวธิกีารท�างานทีด่แีละให้ความส�าคญักับการรกัษา
ใจไปพร้อมกนั งานกจ็ะส�าเรจ็ลลุ่วงไปด้วยดแีละไม่มปัีญหาตามมา เวลานัง่สมาธจิะได้ไม่ต้อง
ห่วงหรือกังวลเรื่องงานจะปล่อยวางได้

2. ตอนนั่งสมาธิต้องให้ความส�าคัญกับการท�าสมาธิ ซึ่งถือเป็นภารกิจหนึ่งที่ส�าคัญ
มาก เราได้แบ่งเวลานีเ้พือ่ฝึกฝนใจ กต้็องใช้เวลานีเ้ป็นไปเพ่ือความบริสทุธิ ์หยดุ นิง่ รกัษาใจ 
ไว้ที่ศูนย์กลางกายที่เดียว ไม่คิดเรื่องงานหรือเร่ืองอื่นที่อยู่นอกตัว และต้องระลึกเสมอว่า 
ชีวิตเป็นของน้อย เวลาของเรามีจ�ากัด ต้องเร่งหาที่พึ่งภายในตน เวลานี้ต้องปล่อยวางทุกสิ่ง
ทุกอย่าง เรื่องภารกิจการงานเราก็ตั้งใจท�าเต็มที่แล้ว ไม่ควรเก็บเอามาคิดในเวลานั่งสมาธิ 
เพราะไม่มีประโยชน์อะไร เมื่อท�าได้ดังนี้เราจะปล่อยวางได้
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๏ น�้าผึ้ง ศรีสมบุญ
ไม่ปล่อยปละละเลยงานบุญหยาบ เพื่อปล่อยวางทางใจโดย
1. จัดสรรเวลาการท�างานให้ลงตัว
2. ท�าเต็มที่ เต็มก�าลัง สุดความสามารถ
3. รู้ขอบเขต การสรุปจบงาน
4. วางแผนตาราง หัวข้องานแต่ละวันให้ลงตัว

ท�าให้ปล่อยวางทางใจได้ เพราะไม่มีห่วงกังวล รู้แผนงาน และพร้อมส�าหรับในรอบ
ถัดๆ ไปแล้วปล่อยวางทางใจโดย

1. หาช่วงเวลาหยุดใจที่เหมาะสมที่จะท�าให้ได้ตลอดต่อเนื่องในทุกๆ วัน
2. ถึงเวลานั่งหลับตาก็เอาใจมาอยู่กับตัว กับปัจจุบัน ให้คิดว่าเราจะตายใน 1 วินาที

ข้างหน้า จะได้จรดใจไว้ศูนย์กลางกายตลอดเวลา
3. ไม่เก็บเรื่องงาน เรื่องคนไว้ในใจ แต่ให้ใจมีองค์พระ มีดวงแก้วใสๆ ตลอดทั้งวัน 

ใจจะได้เบิกบาน สดชื่น ถึงคราวนั่งธรรมะ ใจจะหยุดนิ่งได้ง่ายๆ

๏ ฆารวี โชคคุณะวัฒนา
ให้ท�าทั้งหยาบและละเอียดควบคู่กันไปค่ะ คือ ระหว่างท�างานหยาบให้เราเอาใจวาง

ไว้ที่ศูนย์กลางกายไปด้วย คือสัมมา อะระหัง นับ 1 สัมมา อะระหัง นับ 2 สัมมา อะระหัง  
นับ 3 ... ท�าไปเรื่อยๆ ถ้าเผลอไม่ได้นับก็ให้นับต่อทันทีหลังจากที่นึกได้ ท�าไปเรื่อยๆ ด้วย
อารมณ์ที่สบายๆ ค่ะ เมื่อท�าได้อย่างน้ีก็จะท�าให้ใจของเรามีความสุขและเกิดความรักท่ีจะ
ท�างานบุญให้ส�าเร็จอย่างดีที่สุด

เม่ือใจมีสมาธิก็จะส่งผลท�าให้การท�างานหยาบมีประสิทธิภาพที่ดียิ่งๆ ขึ้นไปค่ะ  
จากน้ันเม่ือถึงเวลานั่งหลับตาท�าสมาธิในรอบ ใจก็จะรวมหยุดนิ่งที่กลางท้องได้เร็วมาก 
ยิ่งขึ้นค่ะ

เราจะปล่อยวางทางใจอย่างไร จึงจะไม่ปล่อยปละละเลยในภารกิจที่เราได้รับมอบหมาย 
จากหมู่คณะ ทั้งจะท�าให้ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์ มีความสุข และหยุดนิ่งได้ง่าย
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Question21
เราจะให้ก�าลังใจสมาชิกภายในองค์กรอย่างไร  
จึงจะท�าให้สามารถอยู่ร่วมสร้างบารมีกันไปได้
ตลอดรอดฝั่ง

10 กันยายน พ.ศ. 2556

หลวงพ่ออยากให้ลูกๆ ไปทบทวนกันดู 
ว่าวันคืนที่ล่วงไปๆ เราท�าอะไรกันอยู่  

เราผ่านมาเกินครึ่งพรรษากันแล้ว  
ให้เราทบทวนดูตัวของเราเอง 

ว่าเราใช้วันเวลาที่ผ่านไปคุ้มค่ากันหรือเปล่า  
ใจของเราละเอียด สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งมากน้อยเพียงใด  

หลวงพ่ออยากให้ลูกๆ ใช้วันเวลาที่เหลืออยู่ให้คุ้มค่า 
ให้ใจของเราผูกพันอยู่กับการปฏิบัตธิรรม

คุณครูไม่ใหญ่
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เราจะให้ก�าลังใจสมาชิกภายในองค์กรอย่างไร จึงจะท�าให้สามารถอยู่ร่วมสร้างบารม ี
กันไปได้ตลอดรอดฝั่ง

๏ พระครูวินัยธรไพบูลย์ ธมฺมวิปุโล
1. ท�าตัวให้เป็นที่ตั้งแห่งความศรัทธาเลื่อมใสของสมาชิกก่อน
2. หมั่นปฏิบัติธรรมจนเข้าถึงความสุขภายใน
3. ถ่ายทอดวิธีการเข้าถึงความสุขให้กับสมาชิกในจังหวะเวลาที่เหมาะสม

๏ พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
1. ก่อนที่เราจะให้ก�าลังใจใคร เราต้องเต็มเปี่ยมไปด้วยก�าลังใจเสียก่อน โดยการท�า

ตนให้เป็นต้นแบบที่ดี รักษากิจวัตรกิจกรรมให้ดีเยี่ยม รักการปฏิบัติธรรม ทบทวนเป้าหมาย
คือที่สุดแห่งธรรมให้มั่นคงหนักแน่น จนพร้อมจะเป็นที่พึ่งให้ผู้อื่นได้ หรือผู้อื่นเอาเป็น 
แบบอย่างได้

2. ศึกษาค�าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระไตรปิฎก ค�าสอนของมหา- 
ปูชนียาจารย์ให้แตกฉาน ถ่องแท้ และน�ามาปฏิบัติได้

3. ชักชวนเพื่อนสหธรรมิก เพื่อนสมาชิกองค์กรในการท�าความดีบ่อยๆ เช่น ตื่นเช้า 
ท�าวัตรสวดมนต์ ปลงอาบัติ ปฏิบัติธรรม ฯลฯ จนกระทั่งหมู่คณะค่อยๆ เป็นบรรยากาศแห่ง
การปฏิบัติธรรม

4. ตักเตือน แนะน�า ประคับประคองกันด้วยปิยวาจา

๏ พระเจต อธิมุตฺโต
1. เราต้องมคีวามม่ันคงแน่วแน่ในหนทางการสร้างบารมก่ีอน เมือ่เป็นต้นแบบให้กบั 

ผูอ้ืน่ได้ จงึจะสามารถเป็นกัลยาณมติรให้กบัผูอ้ืน่ได้ และต้องอยู่ด้วยกนัฉันพีน้่อง ให้ความรกั
ความสามัคคีกับทุกๆ คนในหมู่คณะ

2. เม่ือเหน็ผูใ้ดทีม่เีป้าหมายเบ่ียงเบน กต้็องอาศยัความเมตตาปรารถนาดี พดูชีแ้นะ
ให้เห็นทุกข์โทษภัยของทางโลก ของการครองเรือน ให้ก�าลังใจ ให้ค�าปรึกษาและคอยช่วย
แก้ไขปัญหาให้กันได้

3. ช่วยกันประคับประคองกัน มีอะไรก็แบ่งปันกัน หมั่นคอยดูแลกัน ชักชวนกันไป
รับบุญของหมู่คณะที่มอบหมายให้อย่างดีที่สุด สวดมนต์นั่งสมาธิพร้อมกัน และต้องคอย
อธิษฐานจิตร่วมกันทุกวัน เพื่อให้เป้าหมายและมโนปณิธานที่ได้ตั้งไว้มั่นคง จนเป็นผังส�าเร็จ
ติดตัวไป
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๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
ก�าลังใจเป็นสิ่งที่ส�าคัญมากในการสร้างบารมีเป็นทีม ดั่งดินที่ขาดน�้าแตกระแหง

เมื่อได้น�้าก็ประสานเป็นเนื้อเดียวกัน เมื่ออยู่ร่วมกันมากๆ ความแตกต่างแต่ละคนมารวมกัน 
ก็มีบ้างที่จะกระทบกระทั่งไม่เข้าใจกันเป็นเรื่องธรรมดา เช่น ท�าไมท�าอย่างนี้ ท�าไมเป็นคน
อย่างนี้ จากบุคลิกท่าทาง นิสัยที่ติดมา โดยเฉพาะค�าพูด เป็นเรื่องที่ควรระวังและใส่ใจมาก
เป็นพิเศษ

ต้องฝึกชื่นชมคนอ่ืนให้เป็น ชื่นชมออกมาจากใจ ฝึกบ่อยๆ เราก�าลังฝึกนิสัยจับดี 
คนอื่น อนุโมทนาจิตจะเกิดข้ึนในใจเราจนเป็นเรื่องปกติ ความหวาดระแวงกัน กลัวคนอ่ืน 
จะเด่นกว่า กลัวไม่มีใครสนใจ อาการกลัวโน่นกลัวนี่ก็จะไม่มี ใจจะใสมาก ใบหน้าเรา 
ก็ยิ้มแย้มเบิกบาน ใครเห็นใครอยู่ใกล้ก็พลอยได้รับไอเย็น มีความสุขตามเราไปด้วย

อยู่ด้วยกันต้องให้ก�าลังใจกัน ไม่ทอดธุระ ต้องคอยเชียร์ ชม ชี้ ชวน ช่วย เชื่อม 
กันและกัน ก่อนจะพูดอะไรต้องมีสติ ท�าอะไรต้องรู้ตัวไม่เผอเรอ ถนอมน�้าใจกัน

รวมถึงการแบ่งปันกันกินกันใช้ มีปิยวาจา ช่วยเหลืองานบุญซึ่งกันและกันแม้ไม่ใช่
หน้าที่โดยตรงของเราก็ตาม อีกทั้งมีกิริยามารยาทอันงาม เคารพซึ่งกันและกัน อารมณ ์
ไม่ขึ้นๆ ลงๆ ไม่มีอคติต่อกัน

เมื่อเราวางตัวได้อย่างนี้ ใครๆ ก็อยากอยู่ใกล้ เหมือนไทรใหญ่ที่มีนกชุม ยามที่เขา 
ร้อนใจกม็าพกัใจ ยามเหนือ่ยยามท้อกม็าพกัผ่อนหย่อนใจ พอสบายดีแล้วกล็ยุสร้างบารมกัีน
ต่อไป เรายิ่งให้เขาเราก็ยิ่งมีไม่รู้จักหมดเลย

๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
- เชยีร์ ยกใจให้ก�าลงัใจเมือ่เพือ่นท�าความด ีหรอืเอาบญุมาฝากกนั ผลดักนัพดูในเร่ือง

การสร้างบญุสร้างบารม ีพดูแต่ในเรือ่งดีๆ  ในด้านท่ีเป็นบวก แม้แต่ความดีท่ีเป็นเร่ืองเล็กน้อย
ก็ถือว่าได้ให้ก�าลังใจคน เพื่อมีแรงใจในการสร้างบารมีกันต่อไป

- ชม ให้เพื่อนปลื้มในบุญที่เขาได้ท�า ทบทวนการสร้างความดีที่ได้ท�ามาตลอดตั้งแต่
มาเจอกับหมู่คณะ ให้เขาปลาบปลื้มมีก�าลังใจ

- ให้โอกาสเม่ือเกิดความผิดพลาด จะได้ทบทวนตัวของเขาเอง อย่าซ�้าเติมกัน ให้ 
ก�าลังใจกันและกัน ประคองกันไปเพื่อไปสู่เป้าหมายด้วยกัน

- เชิญชวนให้เขานั่งสมาธิ เพื่อที่จะได้สอนตัวเองได้มากๆ มีเวลามานั่งหลับตาหยุด
ใจหาที่พึ่งให้กับตัวเอง เพราะคนที่ให้ก�าลังใจได้ดีที่สุดไม่ใช่ใคร คือตัวเราเองครับ
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๏ พระธรณิศ จารุว�โส
- หมั่นฝึกฝนพัฒนาตัวเราเอง เป็นต้นบุญต้นแบบ รักษากิจวัตรกิจกรรมที่เป็นบุญ

อย่างสม�่าเสมอ เม่ือผู้อื่นเห็นการปฏิบัติตัวของเราก็จะมีก�าลังใจในการสร้างบารมีตามไป
ด้วย

- พูดคุยกันในสิ่งที่เป็นบุญกุศลด้วยถ้อยค�าท่ีเป็นปิยวาจา ไม่ต�าหนิกันด้วยวาจา 
ที่รุนแรงบั่นทอนจิตใจ ไม่พูดดูถูกหรือนินทาว่าร้ายกัน รู้จักให้อภัย ให้โอกาสซึ่งกันและกัน  
มีความปรารถนาดีต่อทุกๆ คนประดุจเป็นญาติพี่น้องที่รักใคร่กันสามัคคีกัน

- เมื่อมีปัญหาอุปสรรคก็ให้ร่วมมือร่วมใจกันใช้สติปัญญาแก้ไขปัญหา ช่วยเหลือกัน
อย่างเตม็ท่ีเตม็ก�าลงั ให้ความร่วมมอืประสานงานกนัด้วยความมนี�า้ใจ เพราะภารกจิทกุส่วน
ก็เป็นงานพระศาสนาด้วยกันทั้งนั้น

- ชักชวนกันปฏิบัติธรรม เพื่อรักษาใจให้ละเอียดสะอาดบริสุทธิ์อยู่เสมอ ป้องกัน 
ไม่ให้อกุศลครอบง�าใจแล้วจะท�าให้เป้าหมายเบ่ียงเบน คอยช่วยประคับประคองกันให้มี 
ความสขุในการสร้างบารม ีและรกัษาความมุง่มัน่ตัง้ใจทีจ่ะไปศกึษาวชิชาธรรมกายด้วยกนั

๏ พระมหาพรหมพินิจ โกวิทธมฺโม
ลูกใช้หลักง่ายๆ คือ คิด พูด ท�า ด้วยจิตเมตตาซ่ึงกันและกัน แต่ก่อนที่จะไปให ้

ก�าลงัใจคนอืน่ ต้องเพิม่ก�าลงัใจตนเองก่อนด้วยการนัง่สมาธ ิใจเราจงึจะมพีลงั แล้วถงึเผือ่แผ่
ก�าลังใจให้แก่คนรอบข้างได้ โดยเริ่มจาก

1. คดิเพือ่ให้ก�าลงัใจ นัน่คอืเราจะตัง้จิตปรารถนาดีต่อทกุคนทีเ่ข้ามาใกล้ ไม่ว่าคนๆ 
น้ันจะมีอายุมากหรือน้อย คฤหัสถ์หรือบรรพชิต ชอบใจหรือไม่ชอบใจ คิดว่าทุกคนคือลูก 
หลวงพ่อ ต้องประคับประคองกันไปให้ถึงเป้าหมายคือที่สุดแห่งธรรม

2. พูดเพื่อให้ก�าลังใจ พูดปิยวาจา พูดด้วยจิตเมตตา พูดเพื่อยกใจของผู้พูดและผู้ฟัง
ให้สงูขึน้ พดูให้เกดิการฝึกฝนตนเอง ให้มคีณุธรรมดยีิง่ๆ ขึน้ หรอืแม้แต่การชีข้มุทรพัย์ ต้องหา
จงัหวะดีๆ  เหมาะสมกบักาลเทศะจงึจะควร และเพยีงการอนโุมทนาบุญกเ็ป็นการให้ก�าลงัใจ
ได้เช่นกัน

3. ท�าเพื่อให้ก�าลังใจ ใช้หลักสังคหวัตถุ 4 เพื่อยึดเหนี่ยวน�้าใจ ขาดแรงเราก ็
ช่วยออกแรง ขาดของเราก็ให้ของ หรือแม้เป็นเพียงของฝากเล็กๆ น้อยๆ ก็ถือว่าเป็นน�้าใจ 
หรอืแม้กระทัง่ขาดก�าลงัใจ เรากช่็วยประคบัประคองด้วยการถ่ายทอดค�าสอนครบูาอาจารย์ 
และชวนเขานั่งสมาธิให้ต่อเนื่อง ให้เขาได้กลับมามีก�าลังใจเพิ่มขึ้น

เราจะให้ก�าลังใจสมาชิกภายในองค์กรอย่างไร จึงจะท�าให้สามารถอยู่ร่วมสร้างบารม ี
กันไปได้ตลอดรอดฝั่ง
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๏ พระชัยพร วรโิต
1. ท�าตัวของเราเองให้เป็นต้นบุญต้นแบบท่ีดี ท้ังในเร่ืองการมุ่งมั่นสร้างบุญสร้าง

บารมี กิจวัตรกิจกรรม และการประพฤติปฏิบัติธรรม
2. มีความรักปรารถนาดีต่อกัน เหมือนพี่น้องท้องเดียวกัน ท�าถูกก็ชื่นชมยินดี  

ท�าไม่ถูกก็มีเมตตา ให้อภัย พร้อมทั้งช่วยตักเตือนแก้ไข
3. หมั่นพูดคุยตอกย�้าเป้าหมายชีวิต มโนปณิธานซึ่งกันและกัน
4. ชักชวนกันรักษาใจ ตรึกธรรมะ ท�ากิจวัตรกิจกรรมให้สมบูรณ์
5. มีตัวอย่างดีๆ ข้อความธรรมะให้ก�าลังใจก็น�ามาเล่าสู่กันฟัง
6. มีบทความ ค�าขวัญที่ดีๆ ที่ให้ก�าลังใจ เช่น โอวาทมหาปูชนียาจารย์ วาทะบุคคล

ส�าคัญ ก็น�ามาแบ่งปันกัน
7. ให้ความไว้วางใจ เชื่อถือ เชื่อใจ ทุกคนมีความตั้งใจจริงในการสร้างความดี  

จะท�าให้เกิดก�าลังใจ
8. ไม่แบ่งพรรคแบ่งพวก แบ่งแยก พวกเขาพวกเรา มีความสมัครสมานสามัคค ี

เป็นน�้าหนึ่งใจเดียวกัน
9. มีความยุติธรรม ไม่มีอคติ ไม่พูดจาสบประมาท ดูถูกเหยียดหยาม ตัดรอน 

ก�าลังใจกัน
10. สงัเกตอากปักริยิา มอุีปสรรคปัญหาอะไร กช่็วยเหลอืเกือ้กลู ทัง้เรือ่งงานและเรือ่ง

ส่วนตัว
11. ดูแลกันในยามป่วยไข้ เห็นใจในยามท้อแท้ ไม่จับผิดว่าร้ายกัน

๏ ระเบียบ พลราษฎร์
1. นั่งสมาธิมากๆ จนเข้าถึงความสุขภายในและรู้สึกรักตัวเอง ความรักความสุขนั้น

มากมายท่วมท้นจนล้นใจ เกิดเป็นความรักและความปรารถนาดีกับทุกคน
2. ฝึกฝนตนเองทั้งกาย วาจา ใจ กิริยามารยาทให้สุภาพงดงาม ผู้ที่พบเห็นอยาก 

เข้าใกล้และเกิดก�าลังใจอยากฝึกตัวเพิ่มขึ้น
3. ถนอมน�้าใจซึ่งกันและกัน ช่วยเหลือเกื้อกูล เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ แบ่งปันด้วยปัจจัย 4  

ก�าลังกาย ก�าลังใจ ให้แก่กัน
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๏ เพชร์ แก่นทรัพย์
1. ตวัเราต้องประพฤตเิป็นตวัอย่างทีด่ใีห้สมาชกิเหน็ เช่น ตัง้ใจนัง่สมาธิปฏบิตัธิรรม

สม�่าเสมอ กิจวัตรกิจกรรมไม่ขาด รักษากฎระเบียบของหมู่คณะได้เคร่งครัด เพื่อนสมาชิก 
จะได้มีก�าลังใจว่าไม่ได้ท�างานตามล�าพัง เราท�ากันเป็นทีม จะท�าให้เกิดพลังใจมหาศาล

2. ชักชวนกันท�าความดีทุกรูปแบบ เช่น นั่งสมาธิ ถวายภัตตาหาร ปล่อยสัตว์ 
ปล่อยปลา คุยธรรมะ สนทนาแต่เรื่องที่จะเพิ่มพูนก�าลังใจในการสร้างบารมี เป็นต้น

3. ใช้สงัคหวตัถ ุ4 คอืแบ่งปันกนั ให้อภยักนั พดูแต่ปิยวาจา ให้ค�าแนะน�าเมือ่มปัีญหา
หรอืมาขอค�าปรกึษา ช่วยเหลอืกนัในภารกจิงานบุญทีไ่ด้รับมอบหมาย และเราต้องวางตวัให้
เหมาะสมกับสมาชิกแต่ละคนภายในองค์กร เช่น ใครเป็นพ่ีเราต้องให้ความเคารพ ถ้าเป็น
น้องก็ให้ความเอน็ด ูชีแ้นะตกัเตอืนกันฉนัพีน้่อง จะท�าให้สามารถอยูส่ร้างบารมกีนัไปได้ตลอด
รอดฝั่ง

เราจะให้ก�าลังใจสมาชิกภายในองค์กรอย่างไร จึงจะท�าให้สามารถอยู่ร่วมสร้างบารม ี
กันไปได้ตลอดรอดฝั่ง
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“เดี๋ยวก็วัน เดี๋ยวก็คืน  
เวลาผ่านไปเร็ว  

ให้รีบตั้งใจนั่งธรรมะกันให้เต็มที่”

คุณครูไม่ใหญ่

เราจะสร้างบรรยากาศภายในองค์กรอย่างไร จงึจะ
ท�าให้เป็นบรรยากาศที่เหมาะกับการสร้างบารมี ที่
จะท�าให้ทุกคนมคีวามสขุ ใจบรสิทุธ์ิ และหยดุนิง่ได้
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เราจะสร้างบรรยากาศภายในองค์กรอย่างไร จึงจะท�าให้เป็นบรรยากาศที่เหมาะกับการ 
สร้างบารมี ที่จะท�าให้ทุกคนมีความสุข ใจบริสุทธิ์ และหยุดนิ่งได้

๏ พระมหาณัฐ ปุญฺญาคโม
4. นึกถึงเป้าหมายท่ีพระเดชพระคุณหลวงพ่อได้ให้ไว้ ว่าเราเกิดมาสร้างบารมีเพื่อ

ไปให้ถึงที่สุดแห่งธรรม
5. นึกถึงความเป็นจริงที่ว่าในโลกนี้ไม่มีใครสมบูรณ์พร้อม ทุกคนมีทั้งด้านดีและ 

ด้านเสีย ตราบใดที่คนเรายังไม่หมดกิเลสย่อมมีผิดมีพลาดบ้าง จึงต้องอดทน รู้จักให้อภัย
กัน

6. ตั้งจิตปรารถนาดีกับทุกๆ คนว่าเราต่างก็ออกจากบ้านมาสร้างบารมี เราไม่มีใคร 
เราจึงต้องช่วยเหลือเกื้อกูลกัน

7. เมื่อมีอะไรผิดพลาดต้องเช็คที่ตัวเราก่อน อย่าอคติกับใคร
8. เราจะเอาบุญพิเศษ โดยเราจะแสดงออกทางกายกับวาจาที่ดีกับทุกๆ คนเพื่อ 

ให้ทุกๆ คนสร้างบารมีอย่างมีความสุข

๏ พระณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
1. มเีมตตามโนกรรม มจีติเมตตาต่อกนั ไม่คดิร้ายไม่อิจฉากนั พร้อมให้โอกาสในการ

สร้างบารมีฉันพี่น้องวงบุญอย่างจริงใจ
2. มีเมตตากายกรรม พร้อมรับผิดชอบทั้งงานส่วนตน งานส่วนรวม งานองค์กร  

มกีริยิามารยาทงาม ไม่เหยยีดหยามด้วยสายตาหรอืท�ากริิยาท่ีไม่ควร ให้เกยีรตินกัสร้างบารมี
ทุกคน แม้จะดูต�่าต้อยกว่าตนก็ตาม

3. มีเมตตาวจีกรรม ไม่นินทาว่าร้ายผู้อื่น ไม่ด่าว่าเกรี้ยวกราด ไม่จ้องจับผิด ไม่พูด
ให้หมู่คณะแตกแยก พูดสรรเสริญความดีทุกคน พูดถนอมใจผู้อื่น พูดสร้างสรรค์สามัคคี  
ให้ก�าลังใจทุกคนที่ผ่านมาในชีวิตเรา

4. ในภาวะท่ีเราเป็นผู้น้อยก็ต้องอ่อนน้อมถ่อมตน ยินดีในการรับค�าตักเตือนและ 
ค�าสอนสั่ง รับผิดชอบงานอย่างเต็มที่ เป็นที่ไว้วางใจได้ส�าหรับหัวหน้างาน

5. ในภาวะที่เราเป็นผู้ใหญ่ก็ต้องไม่ถืออ�านาจบาตรใหญ่ ไม่ก้าวก่ายระรานงานผู้อื่น
จนเสยีระบบ ไม่มีอคต ิ4 ให้รางวลัให้ความชืน่ชมทุกคน ให้ข้อคดิก�าลงัใจในการสร้างบารมี

6. ขยันน่ังธรรมะและเชียร์ให้ทุกคนใจอยู่ในบุญ ใจอยู่ในกลาง อันจะท�าให้เรามี 
ความบริสุทธิ์จริงๆ
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๏ พระไชยยศ ยสว�โส
การที่เราจะสร้างบรรยากาศภายในองค์กรให้เป็นบรรยากาศที่เหมาะกับการสร้าง

บารม ีทีจ่ะท�าให้ทกุคนมคีวามสขุ ใจบรสิทุธิ ์และหยดุนิง่ได้นัน้ ต้องเร่ิมจากตนเอง ต้องหมัน่
ปฏิบัติธรรมเป็นประจ�า และชักชวนพี่ๆ น้องๆ ในอาศรมหรือที่ท�างานให้ท�าด้วย และหมั่น
แชร์ประสบการณ์ภายในซึง่กนัและกนั รวมทัง้น�าโอวาทของหลวงพ่อในเร่ืองการปฏบิติัธรรม
มาถ่ายทอดให้ทุกคนได้รับทราบและปฏิบัติตาม ทั้งโดยการพูดคุยหรือผ ่านทาง  
social network โดยท�าอย่างต่อเนื่องสม�่าเสมอ เพื่อให้เกิดเป็นกระแสที่ขยายวงกว้างออก
ไปจนกลายเป็นความเคยชินที่จะท�าเป็นกิจวัตรทุกวัน ถ้าท�าได้เช่นนี้บรรยากาศที่เหมาะกับ
การสร้างบารมีที่จะท�าให้ทุกคนมีความสุข ใจบริสุทธิ์ และหยุดนิ่งได้ก็จะเกิดขึ้น

๏ พระมหาไพโรจน์ ปุญฺญภาโส
เราต้องสร้างทีต่วัเราก่อนครบั เพราะถ้าตวัเราเริม่มคีวามสขุ มองไปทางไหนก็จะมแีต่

ความสุขความเบิกบาน คนรอบข้างก็จะได้รับกระแสความสุขไปด้วย บรรยากาศรอบข้างก็
จะดตีาม สงัคมคนในองค์กรกจ็ะเบกิบานมคีวามสขุไปด้วย และการทีเ่ราจะมคีวามสุขได้นัน้
ต้องเริ่มจากภายในใจของเราก่อน ท�าใจให้ใสๆ ให้เบิกบาน มองโลกตามความเป็นจริง  
อย่าเอากิเลสของเราไปครอบง�าคนอืน่ให้เป็นอย่างทีเ่ราอยากให้เป็น แล้วกอ็ย่าเอากเิลสของ 
คนอื่นมาครอบง�าเราท�าให้ใจเราเศร้าหมอง

หัดปล่อยวางเรื่องราวต่างๆ ท�าใจให้โล่งว่างๆ ให้เป็นอิสระจากทุกสิ่ง ท�าใจให้ขยาย
ครอบคลุมทุกอย่าง เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นมันก็เป็นเช่นนั้นเอง ฝึกหัดปล่อยวางบ่อยๆ ใจก็จะ
สบาย คนรอบข้างก็จะสบายครับ มีความสุขไปพร้อมๆ กัน บรรยากาศโดยรวมก็จะดีขึ้น  
เมื่อทุกคนเบิกบาน ใจที่มีความสุข สบาย ก็จะท�าให้หยุดนิ่งได้ง่ายครับ ต้องเร่ิมท่ีเราก่อน
ครับ นับ 1 ที่เรา บรรยากาศดีๆ ก็จะเกิดขึ้นในองค์กรของเรา

๏ พระวรยศ ยสวโร
1. ท�าอารมณ์ของเราให้เบิกบาน แจ่มใสอยู่เสมอ จะได้แผ่บรรยากาศสู่คนรอบ

ข้าง
2. เอื้อเฟื้อมีน�้าใจต่อทุกๆ คน มีความหวังดี มีจิตเมตตา ให้อภัยได้ง่ายๆ
3. ไม่จ้องจับผิดใคร
4. พูดจาสร้างขวัญและก�าลังใจ ไม่พูดให้คนอื่นเสียก�าลังใจ
5. หมั่นสนทนาธรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม หรือคุณธรรมของมหาปูชนียาจารย ์
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๏ พระชัยพร วรโิต
1. ยิม้แย้มแจ่มใส จรงิใจ ทกัทายโอภาปราศรยั พดูถ้อยค�าไพเราะ เหมาะเจาะบคุคล 

ถ้อยทีถ้อยอาศัย โอบอ้อมอารี มีน�้าใจไมตรี ช่วยเหลือเกื้อกูล เห็นอกเห็นใจ ไม่เอารัด- 
เอาเปรียบ ไว้เนื้อเชื่อใจ ไม่ระแวงเกินไป ผิดพลาดให้อภัย แก้ไขตักเตือน เคารพให้เกียรติ  
ปัจจัย 4 แบ่งปัน เหมือนพี่เหมือนน้อง กอดคอกันไปถึงที่สุดแห่งธรรม

2. ชักชวนพูดคุยกันแต่เรื่องท่ีจะท�าให้ใจสบาย ใจใสสว่าง มีความสุข บริสุทธิ์  
หยุดนิ่ง ไม่เอาเรื่องที่ท�าให้ใจขุ่นมัวมาสู่กันฟัง

3. หม่ันรักษาความสะอาด ความเป็นระเบียบเรียบร้อย ทั้งบริเวณที่พักอาศัย  
ที่ท�างาน และเน้ือตัว ผ้าผ่อน ถ้อยค�า แววตาบริสุทธิ์ เมตตากรุณา อากัปกิริยาดูดี มีสติ  
ไปทางไหนกจ็ะมแีต่ปลอดภยั สบายอกสบายใจ ใจใสสะอาดบริสุทธิห์ยดุนิง่ได้ง่าย เป็นสภาพ
แวดล้อมที่ดีต่อกัน

๏ พระสงวนศักดิ์ สิริคุตฺโต
การสร้างบรรยากาศที่ดีภายในองค์กรในความคิดของลูกน่าจะมีประมาณนี้ครับ
1. เราต้องสร้างบรรยากาศโดยการฝึกยิ้มยามเช้า สาย บ่าย ค�่า ก่อนนอน เช่น  

ยามเช้า ตื่นมาไม่ว่าจะเจออะไร ให้เราส่งยิ้มไปก่อนเลย ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ 
แม้จะไม่ได้รับความสนใจกลับมาก็ตาม โดยเราต้องไม่คาดหวังอะไรทั้งนั้น

2. ไหว้ เราต้องสร้างบรรยากาศโดยการยิ้มแล้วไหว้ ถ้าตื่นนอนมาเจอใครก่อน แม้
คนๆ นั้นจะเป็นรุ่นน้อง รุ่นพี่ หรือเจ้าหน้าที่ก็ตาม ให้เราส่งยิ้มแล้วก็ยกมือไหว้ ท�าเหมือน
คุณยายของเราซึ่งท่านก็เป็นต้นแบบให้เราอยู่แล้ว และเราจะได้ฝึกความอ่อนน้อมถ่อมตน
ด้วย

3. เมื่อเรายิ้มด้วย ไหว้ด้วย ต่อไปต้องชมด้วย เชียร์ด้วยครับ เพราะเราทุกคนชอบ
คนที่ยิ้มให้ ไหว้ให้ ชมให้ เชียร์ให้ด้วยยิ่งดี รับรองครับงานจะเสร็จก่อนก�าหนด ดีกว่าที่เรา
หวังไว้อีก จะว่ากล่าวตักเตือนอะไรก็ไม่มีวันโกรธกันแน่นอนครับ

4. การให้รางวัล เมื่อเรายิ้มแล้ว ไหว้แล้ว ชม เชียร์แล้ว เราก็ต้องให้รางวัลกันและ
กันด้วยครับ ผู้รับจะได้มีก�าลังใจ

เราจะสร้างบรรยากาศภายในองค์กรอย่างไร จึงจะท�าให้เป็นบรรยากาศที่เหมาะกับการ 
สร้างบารมี ที่จะท�าให้ทุกคนมีความสุข ใจบริสุทธิ์ และหยุดนิ่งได้
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๏ พระมหานักรบ ขนฺติมโน
บรรยากาศหลักคือบุคคลที่อยู่ร่วมกันและการปฏิบัติธรรม บรรยากาศเกื้อหนุนคือ

สถานที่ สิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัว
1. บุคคลที่อยู่ร่วมกัน ทางกาย มีรอยยิ้ม เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แบ่งปันช่วยเหลือกัน  

ทางวาจา มีปิยวาจา พูดไพเราะ คุยธรรมะ การสร้างบารมี ไม่พูดตัดรอนก�าลังใจกัน ทางใจ 
มีความเมตตาปรารถนาดีต่อทุกคน ให้อภัยกัน ไม่ถือสากัน ใจจะเป็นอย่างนี้ต้องหมั่นรักษา
ใจและปฏิบัติธรรม

2. การปฏิบัติธรรม ชักชวนกันมาปฏิบัติธรรม สนับสนุนการปฏิบัติธรรมซ่ึงกัน 
และกัน ให้โอกาสคนในองค์กรผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันมานั่งสมาธิอย่างทั่วถึง ในโครงการ
ปฏิบัติธรรมต่างๆ ที่องค์กรจัดขึ้น

3. สถานท่ีสิง่แวดล้อมต้องท�าให้สะอาด มรีะเบยีบ ร่มรืน่ อยูแ่ล้วเห็นแล้วใจจะสบาย 
ใจจะเป็นระเบียบไม่รกรุงรัง ท�าให้หยุดนิ่งได้ง่าย

4. ห้องปฏิบัตธิรรมต้องเพยีงพอ ควรมห้ีองปฏบิติัธรรมตามจดุต่างๆ ให้ทัว่ถงึ เพราะ
วัดเรากว้างมากๆ แบ่งโซนพระกับโยมให้ชัดเจน เปิดตั้งแต่เช้าถึงเย็น เพราะเวลาของ 
แต่ละคนว่างไม่ตรงกัน ท�าคล้ายๆ กับห้องปัญญาท่ีส�านักงานใหญ่สมัยก่อนท่ีทุกเย็นจะมา
รวมกันสวดมนต์ ท�าวัตร นั่งสมาธิ อธิษฐานจิตตอกย�้าเป้าหมายร่วมกัน

๏ พระสมบัติ รกฺขิตจิตฺโต
ลูกคิดว ่าต ้องให้ทุกส�านักจัดเวลาให้เจ ้าหน้าที่ทุกคนปฏิบัติธรรมพร้อมกัน  

100 เปอร์เซ็นต์ เช่น 9 โมงเช้า ถึง 11 โมง เป็นต้น หรือหาช่วงเวลาธรรมกายที่เหมาะสม
ของแต่ละกองหรือส�านัก ให้ถือว่าการนั่งสมาธิเป็นงานที่ส�าคัญของส�านัก เมื่อเป็น 
อย่างนีใ้จของลกูทกุคนกจ็ะสงบจากกเิลสกนัตัง้แต่เช้า มดีวงปัญญา มศีกัยภาพในการท�างาน
ที่เพิ่มมากขึ้น ไม่กระทบกระทั่งกัน มีบรรยากาศของการสร้างบารมีที่ท�าให้ทุกคนมีความสุข 
และหยุดนิ่งได้ง่ายครับ
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เราจะหกัห้ามใจของเราได้อย่างไรในเรือ่งการ chat 
เพราะเริม่ต้นมกัจะเริม่ด้วยเรือ่งธรรมะ แล้วต่อไปก็
กลายเป็นเรื่องธรรมแมะ จากเรื่องพระก็กลายเป็น
เรื่องแพะ จากเรื่องที่บริสุทธิ์ก็น�าไปสู ่เรื่องที่ไม่
บริสุทธิ์ ท�าให้สูญเสียโอกาสในการสร้างบารมีและ
ขาดทุนชีวิต

“ถ้าจะคุยให้ก�าลังใจญาตโิยมก็ให้คุยเรื่องบุญอย่างเดียว  
ส่วนเรื่องการแก้ปัญหาครอบครัวก็เป็นเรื่องครอบครัวของเขา  

หน้าที่ของเราคือการชักชวนให้เขามาสร้างบุญกุศล  
เราต้องคดิกันให้เป็น”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
1. ตัง้สตก่ิอน chat ทุกครัง้ มหีลกัว่าไม่จ�าเป็นไม่ chat ถ้าจะ chat กเ็ป็นเรือ่งธรรมะ

หรืองานเท่านั้น เสร็จแล้วปิดเลย
2. อย่า chat ตามล�าพัง ควรท�าเป็นกลุ่มเพื่อคอยควบคุมกัน ตักเตือนกัน เป็น

กัลยาณมิตรให้แก่กันถ้ามีการเลยเถิดไป
3. ให้ค�านึงเสมอว่าการ chat นอกลู่นอกทางเป็นกับดักของพญามารที่เอาเหยื่อมา

ล่อให้เราออกจากเส้นทางบุญ
4. ไม่ chat ไม่ตอบรับกับคนที่ไม่รู้จัก เพราะจะท�าให้ใจฟุ้งและหยาบ
5. ก�าหนดเวลาให้เหมาะสม ไม่ chat พร�่าเพรื่อหรือยืดยาว แม้จะเป็นเรื่องงาน

ก็ตาม
6. ต้องหมั่นทบทวนเป้าหมายชีวิตอยู่เนืองๆ อย่าได้ขาด จะได้ไม่เสียท่าให้กับการ 

chat ซึ่งเป็นส่วนเกินของการสร้างบารมี

๏ พระณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
1. มีเป้าหมายชีวิตชัดเจนว่าเราเกิดมาท�าพระนิพพานให้แจ้ง แสวงบุญ สร้างบารมี 

อะไรที่ท�าให้เป้าหมายชีวิตเราเบี่ยงเบนเราจะไม่ท�า
2. บริหารเวลาในการใช้ ไม่หมกมุ่น จมจ่อม ท�าให้สูญเสียเวลาไปเปล่า
3. มีสติระลึกอยู่เสมอว่าทุกๆ chat มีบุคคลที่ 3 เห็นเสมอ
4. ทุกๆ chat เป็นไปเพื่อการสร้างบารมีและถางทางไปพระนิพพาน
5. ขยันนั่งธรรมะจะท�าให้สอนตัวเองได้มีสติไม่พลั้งเผลอ

๏ พระธรณิศ จารุว�โส
ให้พิจารณาว่าเรามีเวลาในการสร้างบารมีอย่างจ�ากัด ควรรักษาความสะอาดบริสุทธิ์

ของใจ ไม่ไปข้องเกี่ยวกับสิ่งที่ชักน�าอกุศลเข้ามาในใจ ดังนั้นไม่ควร chat ได้เป็นดีที่สุด หรือ
ถ้ามีความจ�าเป็นต้องใช้ก็ให้ใช้เฉพาะการส่งธรรมะหรือข่าวสารงานบุญ ถ้าเร่ิมจะมีเรื่องที่
ท�าให้ใจไม่บริสุทธิ์ก็ให้ตัดใจไม่ไปข้องเกี่ยวติดต่อเพราะท�าให้เสียเวลา ไม่เกิดประโยชน์และ
ใจฟุ้งซ่านได้ง่าย หมั่นตอกย�้าตัวเองอย่างนี้บ่อยๆ และนั่งธรรมะรักษาใจให้ละเอียดมีสติอยู่
เสมอ เมื่อใจมีความสุขจากการปฏิบัติธรรมแล้วก็จะไม่ไปสนใจเรื่องภายนอกเอง
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๏ พระสุขสันต์ สุขสนฺโต
1. แบ่งเวลาจัดสรรเวลาของชีวิตให้ลงตัว แบ่งเวลาใช้มือถือเท่าที่จ�าเป็น
2. ไม่อยู่ในที่ลับ ที่มืด เพราะจะเปิดโอกาสให้ท�าสิ่งไม่ดีได้ง่าย อกุศลครอบง�าจิตใจ

ได้ง่าย
3. คุยเฉพาะงาน หากมากกว่างานก็ตัดบทเลิกคุย
4. หากใจไม่สงบระหว่างคุยก็เลิกคุย แล้วไปนั่งสมาธิหลับตา ใจจะได้ไม่ฟุ้งซ่าน
5. ส�ารวมระวังอยู่เสมอว่าเราเป็นสมณะ กิจเรื่องการ chat ไม่ใช่เร่ืองของพระ  

และของทกุอย่างทีไ่ด้มากด้็วยศรทัธาของเจ้าภาพทีจ่บเหนอืหวัทกุคร้ัง ใช้ไปในทางไม่ดีกจ็ะ 
ตกนรกได้ ใช้เป็นก็จะเกิดประโยชน์แก่พระพุทธศาสนามากมายมหาศาล

6. แบ่งเวลาฟังธรรมะ เล่าธรรมะ และปฏิบัติธรรมให้เห็นองค์พระใสๆ แล้วจะรู้ว่า
อะไรควรไม่ควร จะท�าให้สอนตัวเองได้ โดยเฉพาะฟังค�าสอนคุณยาย หลวงพ่อจะท�าให้เกิด
ก�าลังใจที่จะประพฤติพรหมจรรย์

7. อยู่ในหมู่บัณฑิต ให้ห่างไกลจากเพื่อนที่ชักน�าพาไปในทางที่ไม่ดี
8. ดูหลวงปู่ หลวงพ่อ คุณยายอาจารย์เป็นแบบอย่าง
9. มองยาวๆ ไปหลายๆ ชาติ ชาตินี้เป็นชาติชี้ชะตา เป็นชาติที่ออกแบบชีวิตของเรา

เอง เป็นชาติที่โชคดีเกิดมาได้มาสร้างบารมีกับหมู่คณะชาติต่อไปไม่แน่ หากประมาทก็จะ
พลัด หากพร้อมจะลุยก็เดินหน้าประพฤติพรหมจรรย์ไปทุกชาติ ทุ่มมากได้มากได้เป็นก�าไร
ชีวิต ประมาทก็ขาดทุน

10. ต้องลงมอืปฏบิตัธิรรมและบอกตวัเองเสมอว่าอยูว่ดัพระธรรมกาย ต้องเข้าถึงพระ
ธรรมกายให้ได้

๏ พระมหาสุธรรม สุรตโน
1. ไม่ใช้เมื่อไม่จ�าเป็นกับการท�างาน
2. ถ้าจ�าเป็นก็คุยแค่ธุระ อย่าเผลอคุยยาวจะกลายเป็นคุยเล่น
3. คิดให้เสร็จ สรุปสั้นให้เรียบร้อยแล้วคุย และนึกถึงธรรมะและสมณสัญญา 

ไปด้วย
4. น่ังธรรมะเยอะๆ จะได้ไม่ฟุ้งซ่าน ใจจะนิ่งมีความสุขภายใน ไม่ต้องรอใครหรือ

อะไรมาเติมให้ครับ

เราจะหักห้ามใจของเราได้อย่างไรในเรื่องการ chat เพราะเริ่มต้นมักจะเริ่มด้วยเรื่องธรรมะ แล้วต่อไปก็กลายเป็น
เรื่องธรรมแมะ จากเรื่องพระก็กลายเป็นเรื่องแพะ จากเรื่องที่บริสุทธิ์ก็น�าไปสู่เรื่องที่ไม่บริสุทธิ์ ท�าให้สูญเสียโอกาส
ในการสร้างบารมีและขาดทุนชีวิต
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๏ พระวิชัย ปุณฺณธมฺโม
เราควรท่ีจะพยายามควบคุมตัวเราเองในฐานะท่ีเราเป็นพระอันเป็นที่ต้ังแห่งศรัทธา

ของสาธุชน เราจึงควรที่จะคอยเตือนตัวเราเองว่าหากเราจะ chat กับญาติโยมหรือ 
เจ้าหน้าที่วัดก็ตาม เราก็ควรคุยเฉพาะเรื่องธรรมะเป็นหลัก เรื่องอื่นก็อาจจะมีเรื่องงานบ้าง 
ส่วนเรือ่งการคยุเล่นกบัญาตโิยมก็ไม่ควรทีจ่ะกระท�าอยูแ่ล้ว เพราะเวลาเราท�าอย่างนัน้มากๆ 
แล้ว เราก็จะสูญเสียสภาวะของความน่าเคารพนับถือไปทีละน้อยๆ และในที่สุดแล้ว  
ญาติโยมก็จะคุยกับเราเหมือนเพื่อนไป ลืมสถานะพระของเราไป จึงเป็นสิ่งที่เราต้องคอย
เตือนตัวเราเอง และรักษาช่องว่างของเรากับบุคคลเหล่านั้นเอาไว้ให้พองามเสมอ ไม่ให้ใกล้
ชิดมากเกินไปจนเขาขาดความเคารพเราในฐานะพระภิกษุ เราก็จะยังคงเป็นกัลยาณมิตรให้
กับบุคคลเหล่านั้นได้อยู่ตลอด สรุปว่าเราไม่ควรไปคลุกคลีกับญาติโยม

๏ พระธนาวุฒิ ติสฺสโร
1. ต้องท�าความเข้าใจก่อนว่าการ chat ไม่ได้เป็นเส้นทางหลักของการให้ธรรมะ  

ถ้าเราใช้บ่อยจนคิดว่าสิ่งนี้คือสิ่งที่ขาดไม่ได้นั่นคือเราก�าลังติดแล้ว
2. ให้ทบทวนว่าแต่ละวนัที ่chat ไปเป็นเร่ืองธรรมะหรือเร่ืองอืน่ หากเป็นเร่ืองธรรมะ

ผลที่เกิดกับจิตใจของเราย่อมเป็นผลดี มีความรู้สึกอยากสร้างบารมีและอยากท�าใจหยุด 
ใจนิ่งมากขึ้น แต่ถ้ารู้สึกว่าอยากส่งข้อความมากขึ้นแสดงว่าเริ่มติด

3. ถ้าคิดว่าติดก็หักดิบแล้วหยุดไปก่อนเพราะต้องคิดถึงตัวเองด้วย ไม่ควรห่วงเรื่อง
คนอื่นมากเกินไป

๏ พระมหาชัฏพงศ์ กตปุญฺโญ
1. ใช้อปุกรณ์สือ่สารเท่าทีจ่�าเป็น คุยเฉพาะงานพระศาสนาหรือเพ่ือบญุกศุลเท่านัน้ 

และรู้จักตัดบทไม่ต่อความยาวสาวความยืด
2. ไม่อยู่ในที่ลับคนเดียว เพราะจะเปิดโอกาสให้อกุศลครอบง�าจิตใจได้ง่าย
3. มีสมณสัญญา ระลึกอยู่เสมอว่าเราเป็นพระ กิจเรื่องการ chat ไม่ใช่กิจหลัก 

ของพระ และของทุกอย่างที่ได้มาก็ด้วยศรัทธาของญาติโยมที่จบเหนือหัวทุกครั้ง ใช้ไปใน
ทางไม่ดีก็จะตกนรกได้ หากใช้เป็นก็จะเกิดคุณประโยชน์แก่พระพุทธศาสนามากมาย
มหาศาล
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4. หมั่นฟังธรรมและปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน แล้วจะท�าให้สอน 
ตัวเองได้ รู้ว่าอะไรควรไม่ควร และเมื่อหมั่นฟังค�าสอนคุณยายและหลวงพ่อบ่อยๆ จะท�าให้
เกิดก�าลังใจที่จะประพฤติพรหมจรรย์ไปได้ตลอดชีวิตตลอดรอดฝั่ง

๏ พระมานพ ทนฺตจิตฺโต
เรือ่งนีพ้ดูกนัได้ยากเพราะส่วนมากแล้วมกัจะเจอกบัปัญหาทีว่่า “เพือ่นมาก ลากกัน

ไป” กิจกรรมนี้ส่วนใหญ่ผู้ที่เล่นมักจะมีกันเป็นกลุ่มๆ จะมีกลุ่มเล็กบ้างหรือกลุ่มใหญ่บ้าง  
จึงมีหลากหลายมากมายนัก ตอนที่เริ่มเล่นกันใหม่ๆ ต่างคนก็ต่างระมัดระวังกันดีมาก  
แต่พอกาลเวลาผ่านพ้นไปก็จะเกิดความหละหลวมเผลอสติกันมากขึ้น และยิ่งพอเกิดความ
คุ้นเคยกันสนิทสนมกันมากเข้าๆ ก็เลยวางใจกันหมดและกลายเป็นติดกระแสติดใจกัน  
ปล่อยวางไม่ลง นับวันนับเวลาก็จะหนักลงไปเรื่อยๆ ซึ่งเรื่องนี้เป็นกันมาก

ก็ยังมีอยู่บ้างบางส่วนที่รู้เท่าทันจึงเลิกใช้บ้างหรือค่อยๆ ใช้ให้น้อยลงบ้าง ใช้เป็นบาง
เวลา ใช้ตามโอกาสนดิๆ หน่อยๆ พอได้ทกัทายกบัเพือ่นในกลุม่เพือ่รบัทราบข่าวสารทีส่�าคญั 
นีก้จ็ะเห็นได้ว่าจะมทีัง้ผูใ้ช้ทีเ่สพตดิและไม่ตดิปะปนกนัไป จงึจะสรปุได้ว่าผูใ้ดมสีตผิูน้ัน้กจ็ะ
ชนะนั่นเอง และจะมากจะน้อยก็คงแล้วแต่ตัวของบุคคลแต่ละคนที่แตกต่างกันไป 
แค่นั้นเอง

๏ อลิส ชูสเตอร์
หากเราหมั่นพิจารณาใจและอารมณ์ของเราอยู่อย่างสม�่าเสมอ เอาใจแตะกลางเป็น

ปกต ิเราจะรูว่้าเมือ่เราเริม่ต้นพดูหรอื chat อะไรกบัใคร แล้วมนัเร่ิมเข้าไปสู่เร่ืองทีไ่ม่มสีาระ 
หรอืพาใจขุน่ หรอืน�าไปสู่เรือ่งทีเ่ป็นข้าศกึต่อกศุลและพรหมจรรย์ เราจะรูต้วัและหยดุค�าพดู
และความคิดนั้นได้ง่าย

หรือหากเขาไม่ยอมหยุดเราก็แค่เดินหนีหรือปิด chat ไปเสีย หากหนักเข้าก็บล็อคไป
เสียก่อน ไม่สาวต่อ ไม่ขยายผลอารมณ์ขุ่นมัวนั้นอีก แต่ถ้าหากเราไม่หมั่นฝึกสติ ฝึกควบคุม
อารมณ์และความคิดเรากจ็ะเผอเรอ ปล่อยให้ทกุอย่างเป็นไปตามอารมณ์ทีถ่กูฝ่ายอกศุลเข้า
ครอบง�า การหักห้ามใจต้องเร่ิมจากหม่ันฝึกใจของเราเองทีละเล็กละน้อยตลอดวัน  
สรุปคือหมั่นมีสติ หยุดเป็นตัวส�าเร็จ เมื่อเริ่มต้นด้วยธรรมะก็จะจบลงด้วยเรื่องธรรมะ ไม่ใช่ 
ธรรมแมะค่ะ

เราจะหักห้ามใจของเราได้อย่างไรในเรื่องการ chat เพราะเริ่มต้นมักจะเริ่มด้วยเรื่องธรรมะ แล้วต่อไปก็กลายเป็น
เรื่องธรรมแมะ จากเรื่องพระก็กลายเป็นเรื่องแพะ จากเรื่องที่บริสุทธิ์ก็น�าไปสู่เรื่องที่ไม่บริสุทธิ์ ท�าให้สูญเสียโอกาส
ในการสร้างบารมีและขาดทุนชีวิต
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๏ สุกัญญา ผิวเหลือง
“เลือก” เราควรเลือกที่จะอ่านแต่สิ่งที่ส�าคัญ เช่น เรื่องงานหรือเรื่องธรรมะเท่านั้น 

แล้วบอกทุกคนที่ chat อยู่ในห้องว่าให้เลือก chat แต่เรื่องที่จ�าเป็น นอกนั้นไม่ต้อง เราจึง
ต้องจัดเวลาในการอ่านแค่วันละ 1 รอบ คือ รอบเช้าตอบค�าถามหลวงพ่อ แล้วก็อ่าน line 
จบแล้วก็ปิด line อ่านอีกรอบคือพรุ่งนี้เลยเจ้าค่ะ เราก็จะมีเวลาในการรับบุญ นั่งสมาธิ  
ฟังธรรมะ อ่านหนังสือธรรมะท�าให้ใจของเราอยู่ในบุญและบริสุทธิ์เจ้าค่ะ

๏ นันทวัน เทพบุญศรี
เราจะหักห้ามใจเราได้โดยเบี่ยงเบนความสนใจไปท�าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อตัวเรา  

โดยการศึกษาธรรมะให้มากขึ้น พยายามใช้เวลาให้คุ้มค่ามากที่สุด เพราะเวลาแต่ละวันเมื่อ
ผ่านไปแล้วก็ไม่สามารถย้อนมาอีกได้ รวมทั้งชีวิตเราก็สั้นลงไปทุกวัน ต้องหักห้ามใจท�าแต่
เรือ่งบญุเรือ่งเดยีว อย่าให้โอกาสตวัเองไปตดิต่อโดยอ้างว่าต้องคยุงาน แต่จริงๆ แล้วเป็นเร่ือง
ส่วนตัว

ถ้าเป็นผู้หญิงก็ต้องนึกถึงบุญเนกขัมมบารมีให้มากๆ เพราะชาตินี้ถ้าพลาดแล้ว  
ชาติต่อไปจะเข้ามาเป็นสมาชิกเขตในก็ไม่ได้แล้ว การได้บวชเป็นพระในภพชาติต่อไปก็ยิ่ง
ยาก และต้องสอนตัวเองว่าเราจะมีจิตใจที่บริสุทธิ์ได้ ใจเราต้องไม่ไปชอบใจกับใครทั้งนั้น  
อีกทั้งเราต้องไม่มีส่วนท�าให้ใครใจไม่สะอาด ไม่บริสุทธิ์ ให้คิดว่ายิ่งติดต่อบุญยิ่งถูกตัดรอน 
และขาดทุนชีวิตในที่สุด

๏ กรกนก แสงศศิธรชัย
1. พูดคุยเท่าที่จ�าเป็น กระชับ ไม่นอกเรื่อง
2. ใช้ค�าพูดที่เหมาะสม ไม่ส่อเจตนาไปในทางอกุศล
3. พูดคุยแต่เรื่องธรรมะ
4. หมั่นตรึกระลึกถึงองค์พระในทุกๆ กิจกรรมที่ท�า รวมทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน
5. ปฏิบัติธรรมทุกวันไม่ขาด
6. เวลานั่งธรรมะให้ปล่อยวางทุกสิ่ง
7. รูปภาพ และสื่อใดๆ ที่ก่อให้เกิดกิเลสในใจอย่าได้เก็บไว้
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๏ พิมใจ บัวน่วม
1. ปล่อยวางจากสิ่งที่จะมารบกวนใจ ไม่เข้าไปยึดติด ท�าให้อารมณ์ความบริสุทธิ์ของ

เราเกาะเกี่ยวกับเรื่องที่ไม่ส�าคัญ ไร้สาระ
2. ปล่อยวางอุปกรณ์เทคโนโลยี ให้มันอยู่เฉยๆ คิดเสียว่าเราจะใช้เมื่อจ�าเป็นกับเรื่อง

ที่เป็นประโยชน์ต่อการสร้างบารมีเท่านั้น
3. เขียนเป็นสติ๊กเกอร์แปะไว้ที่เครื่องมือ IT ว่า “ตั้งสติก่อนใช้ ชีวิตจะปลอดภัยใน

การสร้างบารมี”

๏ เพชร์ แก่นทรัพย์
เราจะหักห้ามใจของเราในเรื่องการ chat ได้ดังนี้
1. มีหิริโอตตัปปะ มีความละอายในสิ่งท่ีไม่ควร และมองเห็นโทษแม้เพียงเล็กน้อย

ว่าอาจจะลุกลามต่อไปในวันหน้า
2. ก่อน chat ต้องเอาใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย ท�าใจใสๆ เรื่องที่ chat จะเกิดประโยชน์

อย่างเต็มที่ ใจใสทั้งผู้ส่งและผู้รับ
3. chat เฉพาะเรื่องที่เกี่ยวกับงานและบุญกุศลเท่านั้น ไม่ chat เรื่องส่วนตัว
4. มีวินัยในตนเอง chat ให้เป็นเวลา ก�าหนดเวลาให้แน่นอน ไม่ใช่ chat ทั้งวัน  

เห็นคุณค่าของเวลาว่าวันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เราท�าอะไรอยู่
5. ควร chat เป็นกลุ่ม ไม่ควร chat กันสองคน
6. ต้องตระหนกัว่าเรามศีลี ต้องส�ารวมระวงั ไม่ท�าเหมอืนคนทัว่ไปทางโลกทีไ่ม่มศีลี 

chat แต่เรื่องไร้สาระและไม่มีแก่นสาร
7. เมื่อ chat กับใครก็อย่าให้ความสนิทสนมกันเป็นพิเศษ เมื่อรู้ตัวต้องรีบถอยห่าง

ออกมา เพราะความใกล้ชิดสนิทสนมเป็นสัญญาณอันตรายอย่างหนึ่ง ที่จะบอกว่าเราเอาใจ
ออกห่างจากศูนย์กลางกายแล้ว 

๏ ณัฐชญา โภคาพานิชย์
มีสติก่อนที่จะ chat เสมอ และหมั่นท�าการบ้าน 10 ข้อในโรงเรียนอนุบาลฝันในฝัน  

โดยเฉพาะข้อที่ 8 ทั้งวันให้ท�าความรู้สึกว่าตัวเราอยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา  
ตัวเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา เราก็จะไม่อยากให้ใจของเราไปติดเร่ืองไร้สาระ
กะโหลกกะลาข้างนอก จะรู้สึกเสียดายเวลาของนักสร้างบารมี

เราจะหักห้ามใจของเราได้อย่างไรในเรื่องการ chat เพราะเริ่มต้นมักจะเริ่มด้วยเรื่องธรรมะ แล้วต่อไปก็กลายเป็น
เรื่องธรรมแมะ จากเรื่องพระก็กลายเป็นเรื่องแพะ จากเรื่องที่บริสุทธิ์ก็น�าไปสู่เรื่องที่ไม่บริสุทธิ์ ท�าให้สูญเสียโอกาส
ในการสร้างบารมีและขาดทุนชีวิต
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๏ ศิริพร ทองศิริ
1. ลูกจะเร่ิมที่ตัวเองต้องหนักแน่น มั่นคง ท�าตัวชัดเจนในเป้าหมายของการสร้าง

บารมีและการศึกษาวิชชาธรรมกาย
2. ตระหนักถึงโทษของการ chat ซ่ึงเป็นตัวบั่นทอนบารมีมากกว่าเป็นประโยชน์ 

ต่อการสร้างบารมี
3. ในสมาร์ทโฟนของลูกจะไม่ใช้ internet แบบ unlimited (ไม่จ�ากัดชั่วโมง)  

เพราะเคยใช้แล้วไม่สามารถก�ากับตัวเองได้ ตอนนี้ใช้แต่ wifi องค์กรเท่านั้น ท�าให้เข้าถึง 
Internet ยาก จะได้ใช้กต่็อเมือ่เข้าออฟฟิศ ซึง่พอเข้าออฟฟิศมาอยากรีบรับบญุทีไ่ด้รับมอบ
หมายให้เสรจ็จะได้มเีวลามานัง่ธรรมะ ความสนใจข้อความใน chat ลดลง เน้นอ่านเป็นหลัก
และต้องเลือกอ่าน เพราะไม่มีเวลามากนัก คิดว่าวิธีนี้ได้ผลมากกับการตัดใจ chat ของลูก 
ตอนน้ีก็เกิด “เบื่อ chat” ไม่ค่อยให้ความสนใจ ไม่ค่อยเปิดดู เลยใช้ chat น้อยลงโดย
อัตโนมัติค่ะ

4. ถ้าจ�าเป็นต้องคยุเรือ่งงาน ธรรมะ และการท�าหน้าทีกั่ลยาณมติร จะต้องมปีระเดน็
ที่ชัดเจน และใช้เวลากับช่องทางนี้ให้น้อยที่สุด (ไม่เกิน 15 นาที)

5. หากเริ่มมีการคุยนอกเรื่องก็จะรีบตัดบทภายใน 5 นาที
6. เวลาใช้ไปมีองค์พระหรือมหาปูชนียาจารย์อยู่ด้วย จะช่วยให้มีสติยับยั้งชั่งใจ 

มากขึ้น
7. คอยสงัเกตว่ามคีนไหนท่ีมกัชวนคยุออกนอกเส้นทางธรรมะบ่อยๆ กจ็ะลบรายชือ่

ทิ้งไปเลย

๏ ปณิตา ชินประกายรัตน์
เราจะต้องหักห้ามใจในการ chat ด้วยการ ก่อนเริ่มต้นเปิดใช้ Line ให้เราตั้งสัจจะไว้

ว่าวันนี้เราจะใช้เท่าที่จ�าเป็นเท่านั้น เช่น เรื่องที่เกี่ยวกับงานที่รับผิดชอบ เช็คข้อมูลที่ได้รับ
มา เรื่องที่เกี่ยวกับบุญกุศล การสร้างบารมี ส่วนข้อมูลอื่นๆ ให้ผ่านไป การส่งธรรมะหรือ 
ข่าวสารอื่นๆ ถ้ามีเวลาค่อยมาเปิดดู แต่ไม่ควรใช้เวลามากจนเกินไป การติดต่อสื่อสารทาง 
Line ให้ใช้เท่าที่จ�าเป็น ปิดเครื่องจะช่วยได้มาก (ตัดใจไปเลย เปิดอีกครั้งเม่ือต้องการใช้
งาน)

158 159



160

๏ ปนัดดา ปุญญวานิช
1. เริ่มต้นที่ต้องหมั่นท�ากิจวัตรกิจกรรมให้สม�่าเสมอ เพื่อเป็นการประคองใจให้อยู่

ในบุญ อยู่ในธรรมะ ให้ใจไม่วอกแวกก็จะเรียกสติได้ เพราะมีการตะล่อมใจให้เข้ามาอยู่ใน
บุญทุกวัน ทุกเช้า-เย็น

2. ท�าการบ้าน 10 ข้อของพระเดชพระคณุหลวงพ่อให้เป็นเหมอืนอากาศทีข่าดไม่ได้ 
ท�าจนเป็นนิสัย ใจก็จะอยู่ที่ศูนย์กลางกายเป็นปกติ

3. ให้ตั้งสติให้ดีก่อน chat และตรองก่อนว่าสิ่งที่เรา chat ไป เป็นเรื่องที่ท�าให้ใจ
ของเราและของเขาอยู่ในบุญไหม อยู่บนเส้นทางสร้างความดีไหม

4. ถ้าเริ่มรู้สึกว่าสิ่งที่ chat กลายเป็นธรรมแมะ ต้องให้หักดิบตัดใจเลิก chat
5. หมั่นปฏิบัติธรรมอย่างสม�่าเสมอ รักษาใจไว้ที่กลาง เมื่อมีความสุข เมื่อพบที่พึ่ง

ที่แท้จริงภายในตัวก็จะไม่อยาก chat ไม่อยากหาความสุขหรือหาที่พึ่งจากสิ่งนอกตัว

๏  ภาวิณี พรมพุทธ
1. ให้รูจ้กัตดัใจจากเรือ่งเหล่านี ้และหนัมาเอาใจไว้ทีศ่นูย์กลางกายให้ได้ตลอดเวลา

จนติดเป็นนิสัย
2. ให้ส่งเฉพาะเรื่องที่จ�าเป็นจริงๆ อย่าส่งพร�่าเพรื่อหรือปล่อยใจไปตามอารมณ์
3. หากงดการ chat เลยยิ่งเป็นผลดีกับตัวเรา เพราะจะท�าให้ใจเราไม่ไปยึดติด 

กับสิ่งเหล่านี้ และจะมีเวลาท�าใจหยุดนิ่งเพิ่มมากขึ้น ใจก็จะยิ่งใสสะอาดบริสุทธิ์ มีแต่ได้ 
ก�าไรในชีวิต

เราจะหักห้ามใจของเราได้อย่างไรในเรื่องการ chat เพราะเริ่มต้นมักจะเริ่มด้วยเรื่องธรรมะ แล้วต่อไปก็กลายเป็น
เรื่องธรรมแมะ จากเรื่องพระก็กลายเป็นเรื่องแพะ จากเรื่องที่บริสุทธิ์ก็น�าไปสู่เรื่องที่ไม่บริสุทธิ์ ท�าให้สูญเสียโอกาส
ในการสร้างบารมีและขาดทุนชีวิต
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“ระวังความคุ้นเคยจะเลยเถิด 
มันจะเกิดสิ่งไม่คาดนะลูกหนา 
เรื่องอิ๊อิ๊อ๊ะอ๊ะ จะตามมา 
พญามารหัวร่อร่าเยาะเย้ยเรา”

เราเข้าใจความหมายในกลอนบทนี้ว่าอย่างไร และจะ
ป้องกันอย่างไรไม่ให้เลยเถิด

“แม้เราจะมีภารกิจงานหยาบ 
แต่ก็อย่าดูเบาในเรื่องของการนั่งธรรมะ  

ให้ตั้งใจฝึกใจให้ละเอียดกันขึ้นไปเรื่อยๆ  
เพราะเราจะได้มีที่พึ่งภายในกันจริงๆ  

เมื่อกาลเวลาผ่านไป ใจของเราก็ต้องละเอียดยิ่งๆ ขึ้นไป  
การที่เรามาอยู่ในองค์กรก็เพื่อวัตถุประสงค์นี้”

คุณครูไม่ใหญ่
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“ระวังความคุ้นเคยจะเลยเถิด	 มันจะเกิดสิ่งไม่คาดนะลูกหนา		
เรื่องอิ๊อิ๊อ๊ะอ๊ะ	จะตามมา	 พญามารหัวร่อร่าเยาะเย้ยเรา” 	
เราเข้าใจความหมายในกลอนบทนี้ว่าอย่างไร	และจะป้องกันอย่างไรไม่ให้เลยเถิด

๏ พระธรณิศ จารุวํโส
เมื่อพระกับโยมคุ้นเคยหรือใกล้ชิดกันมากเกินไปจะชักน�าให้เกิดเรื่องไม่ดีขึ้นได	้	

เพราะแรกๆ	ก็ไม่มีอะไร	แต่พอเริ่มสนิทสนมกันมากเข้าก็อาจจะน�าปัญหาทางโลกหรือเรื่อง
ร้อนใจมาเล่าให้พระ	หรอืคยุเล่นกันจนเกนิพอด	ียิง่ถ้าเป็นโยมผูห้ญงิกจ็ะยิง่อนัตราย	อาจจะ
ท�าให้กามราคะเข้าครอบง�าได้ง่าย	 ซึ่งจะเป็นเหตุท�าให้พระสูญเสียสมณสัญญา	 และต้อง	
ลาสิกขาไปในที่สุด	 พญามารมันก็จะหัวเราะเยาะได้ว่าสามารถท�าลายพรหมจรรย์ของลูก
พระพุทธเจ้าได้	ท�าลายอายุของพระพุทธศาสนาได้ส�าเร็จ

การป้องกนักท็�าได้โดยต้องรกัษาระยะห่างระหว่างพระกบัญาติโยมไว้	อย่าไปคลุกคลี	
อย่าไปพดูคุย	หรือพดูเฉพาะประเดน็ทีเ่ก่ียวเนือ่งกบับญุและให้ธรรมะให้ก�าลงัใจในการสร้าง
บารมีเท่านั้น	 พระไม่ควรเอาตัวเองเข้าไปพัวพันกับปัญหาส่วนตัวหรือปัญหาครอบครัวของ
ญาตโิยม	อย่าเอาความสงสารน�าหน้า	ต้องเอาสตปัิญญาเป็นตัวต้ัง	วางตัวให้เหมาะสมเหมอืน
พระจันทร์วันเพ็ญท่ีให้แสงสว่างแต่ไม่อาจเอ้ือมถึงได้	 หมั่นเตือนตัวเองว่าอย่าให้ส่ิงนี้มา
ตัดรอนบุญบารมีและท�าลายผังการบวชของเราได้	 ให้หวงแหนความบริสุทธิ์ของใจเอาไว	้	
ให้ใจเกาะเกี่ยวกับความสุขภายในดีกว่า

๏ จุไรรัตน์ พลสังข์
เข้าใจว่าความคุ้นเคยใกล้ชิดกันเกินความดีในเพศภาวะของนักบวช	 หรือกึ่งนักบวช	

กบัเพศตรงข้าม	จนเกดิเป็นเรือ่งความรกัแบบหนุม่สาว	จนท�าใหต้้องละทิง้เส้นทางการสร้าง
บารมีออกไปมีครอบครัว	 ต้องอย่าปล่อยใจให้ขาดสติ	 ประมาท	 ไม่รู้จักยับยั้งใจตนเอง		
ไม่หักห้ามใจตัวเองไม่ไหลตามกระแสกิเลส	 จนต้องละท้ิงเป้าหมาย	 มโนปณิธานการสร้าง
บารมีของตัวเองไปแต่งงานมีครอบครัวตามที่พญามารเขาต้องการ	 ท�าให้พญามารหัวเราะ
เยาะได้ที่สามารถท�าให้เราหลุดออกจากการสร้างบารมี	จะป้องกันไม่ให้เลยเถิดได้โดย

1.	ไม่ให้ความคุ้นเคย	ใกล้ชิดสนิทสนมกับเพศตรงข้ามเกินความพอดี	เว้นระยะห่าง
ในการเข้าหา	พูดคุยหยอกล้อกันเหมือนหนุ่มสาวทางโลก	ไม่อยู่กับเพศตรงข้ามสองต่อสอง
ในที่ลับหูลับตาคนทบทวนศีลของตัวเอง	ทบทวนอุบาสิกาสัญญา	(สมณสัญญา)	ของตัวเอง	
บ่อยๆ

2.	มีสติไม่ประมาท	 ประคองใจไว้ท่ีศูนย์กลางกาย	 เตือนตัวเอง	 รู้เท่าทันใจตัวเอง	
ไม่ให้ไหลตามกระแสกิเลสอ�านาจฝ่ายต�่า

3.	จดัสรรเวลาปฏบิตัธิรรมให้เข้าถงึพระธรรมกาย	จะได้มทีีพ่ึง่ภายใน	และรูเ้ท่าทนักเิลส
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๏ สุนันทา โกจิ๋ว
ความหมายของบทกลอนน้ีคือเมื่อเราติดต่อจนคุ้นเคยกับเพศตรงข้ามด้วยความ

ประมาท	 ไม่ได้ระมัดระวังทั้งกาย	 วาจา	 ใจ	 ลืมว่าเราอยู่ในเพศภาวะอะไร	 ลืมว่าเป็น	
ผู้ปฏิบัติธรรม	 รักษาศีล	 เป็นนักสร้างบารมีเขตใน	 จึงท�ากิริยาอาการเช่นเดียวกับชาวโลก		
อาจพลั้งเผลอจนต้องกลายไปเป็นผู้ครองเรือน	 ท�าให้หมดโอกาสเป็นนักสร้างบารมีเขตใน		
ตกเป็นทาสของพญามารและถูกหัวเราะเยาะที่เราพ่ายแพ้

จะป้องกันด้วยการติดต่อกันเท่าที่จ�าเป็น	 ติดต่อเฉพาะเรื่องการสร้างบารมี	 ตัดใจ	
ให้เป็น	อย่ายดืเยือ้	เตอืนตวัเองให้รกัและห่วงตวัเองก่อน	ท�าใจให้หยดุนิง่เข้าถงึธรรม	รกัและ
หวงแหนชีวิตนักสร้างบารมี

๏ ภาสกร บุญยัง
ความหมายทีเ่ข้าใจคอืชายและหญงิตดิต่อส่ือสารกนัจนมคีวามสนทิสนมเกนิไป	ท�าให้

เผลอสติพลาดพลั้งกลายเป็นคู่รักกัน	 ต่อมาก็จะฟุ้งซ่านคิดท�ามาหากิน	 เลยเถิดออกไปมี
ครอบครัว	ซึ่งยากที่จะประพฤติพรหมจรรย์หรือปฏิบัติธรรมให้ดีได้เหมือนอยู่ภายในองค์กร	
จะป้องกันไม่ให้เลยเถิดคือต้องปฏิบัติธรรมให้มากๆ	 จนมีความสุขจากการท�าสมาธิ	 จิตใจก็
จะได้หนกัแน่น	ไม่แสวงหาความสขุหรอืความรักจากเพศตรงข้าม	ให้รักองค์พระ	รักดวงแก้ว	
รักและเคารพครูบาอาจารย์ดีกว่า

๏ ฆารวี โชคคุณะวัฒนา
ความหมายของบทกลอนน้ีคือให้ระมัดระวังเรื่องของความคุ้นเคยจากเพศตรงข้าม		

ซึง่เริม่ต้นมาจากการคยุกนัมากขึน้บ่อยขึน้จนกลายเป็นความสนทิคุน้เคย	แล้วจะมเีร่ืองของ
ความรกัความผกูพนัตามมาอกี	เม่ือเป็นแบบนีก้เ็ข้าทางของพญามารทนัท	ีการป้องกนั	คอื

1.	ไม่ต้องคุยไม่ต้องติดต่อหากันอีกเลย	ตัดไฟตั้งแต่ต้นลม
2.	ให้ตั้งสติระหว่างสนทนาว่าตอนนี้ก�าลังคุยเร่ืองอะไร	 เร่ืองงานบุญ	 เร่ืองธรรมะ	

หรือเรื่องอื่นๆ	ให้แยกแยะให้ออก
3.	รักษาระยะห่าง	วางตัวให้เหมาะสมกับบทบาทหน้าที่ของตัวเอง
4.	พูดคุยสนทนาให้ถูกทั้งเวลาและโอกาส
5.	ให้หมั่นนั่งสมาธิและอธิษฐานจิตตอกย�้าเป้าหมายในการสร้างบารมี	 จะได้	

ไม่เขวออกจากเส้นทางนี้
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๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
ในความเข้าใจของลูก	 บทกลอนนี้สื่อความหมายเตือนใจว่าในการท�างานร่วมกันกับ

เพือ่นนกัสร้างบารมนีัน้	หากปล่อยให้สนทิสนมคุน้เคยกนัเกินความพอดีกจ็ะเป็นทางมาแห่ง
บาปอกุศล	 อาจผิดพลาดพลั้งเผลอเสียท่าพญามาร	 หลุดออกจากเส้นทางการสร้างบารมี	
และขาดทุนชีวิต	ท�าให้พญามารหัวเราะเยาะเอาได้

ในการป้องกัน	ดีที่สุดต้อง	“ตัดไฟแต่ต้นลม”	คือหมั่นปฏิบัติธรรมให้ใจใส	ประคอง
สติให้มีสมณสัญญา	 รักษาระยะห่างให้พอเหมาะแก่เพศภาวะ	 ไม่ให้เกิดภาวะสนิทสนมคุ้น
เคยกนัเกนิไป	ในกรณทีีเ่ริม่เกดิภาวะ	“ไม่พอด”ี	ขึน้แล้ว	กต้็อง	“หกัดิบ”	คอืหยดุการติดต่อ
ไปเลยจะดทีีสุ่ดในทกุกรณ	ีการทีเ่รา	“มพ่ีอ มพีระ มภีารกจิ”	อยูใ่นใจเสมอจะป้องกนัอกศุล
ได้ทุกอย่าง	และแก้ปัญหาทั้งปวงได้จริงเจ้าค่ะ

๏ ปนัดดา ปุญญวานิช
ความเข้าใจความหมายในกลอน	เวลารับบุญอะไร	การพูดคุย	การติดต่องาน	รวมถึง

การ	chat	ไม่ว่าจะเป็นพระกับโยม	อุบาสกกับอุบาสิกา	หรือกับพี่น้องเพศเดียวกันเองก็ตาม	
ให้ท�าไปด้วยความระมัดระวัง	อย่าให้รับบุญหรือพูดคุยจนเกิดความคุ้นเคยกันเกินไป	เพราะ
จะท�าให้เกิดสิ่งไม่ดีที่ไม่ได้คาดหมายตามมามากมาย	 อาจท�าให้พากันออกจากองค์กรไปได้	
พญามารก็จะหัวเราะเราได้ว่าเราตกเป็นเหยื่อเขาเรียบร้อย	จะป้องกันโดย

1.	เวลาที่รับบุญหรือพูดคุยอะไร	 จะให้ก�าลังใจอะไร	 ให้คุยเร่ืองบุญอย่างเดียว		
คุยเรื่องธรรมะ	คุยเรื่องที่ให้ใจเข้ากลาง

2.	เวลารับบุญด้วยกันก็ให้มีระยะห่างไม่ใกล้ชิดกันเกินไป	 ไม่ควรอยู่กันสองต่อสอง	
ไม่รับบุญอยู่ด้วยกันแค่สองต่อสอง	รับบุญเป็นทีม

3.	เวลาท�าหน้าที่กัลยาณมิตรคือการชักชวนให้มาสร้างบุญกุศล	คุยเรื่องบุญเท่านั้น		
เมื่อคุยเรื่องปัญหาเราให้ได้แต่ให้ก�าลังใจ	ส่วนการแก้ปัญหาให้เป็นเรื่องของเขาไป

4.	หม่ันปฏบิตัธิรรมอย่างสม�า่เสมอทกุวนั	จะได้ทบทวนในสิง่ทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนัว่า	
สิ่งที่เราท�า	สิ่งที่เราพูดคุย	เป็นสิ่งที่ท�าให้ใจเราอยู่ในกลาง	อยู่ในบุญ	ยังอยู่ในเป้าหมายหรือ
เปล่า	อีกทั้งยังช่วยช�าระล้างใจของเราอีกด้วย

“ระวังความคุ้นเคยจะเลยเถิด	 มันจะเกิดสิ่งไม่คาดนะลูกหนา		
เรื่องอิ๊อิ๊อ๊ะอ๊ะ	จะตามมา	 พญามารหัวร่อร่าเยาะเย้ยเรา” 	
เราเข้าใจความหมายในกลอนบทนี้ว่าอย่างไร	และจะป้องกันอย่างไรไม่ให้เลยเถิด
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ใกล้ถึงวันครูวิชชาธรรมกายแล้ว เราจะท�าอย่างไร
ให้หลวงปูพ่ระผูป้ราบมารมีความรูส้กึพงึพอใจและ
เราเป็นสุขได้

“ลูกๆ เข้าใจค�าถามที่หลวงพ่อถามกันดีนะ  
ให้ลูกๆ ท�าเป็นกจิวัตรกันเลยนะ  

เพราะมันจะเกิดประโยชน์ต่อตัวเราเอง  
ใจของเราจะได้วนเวียนอยู่กับการปฏิบัตธิรรม  

ทุกๆ ค�าถามนั้นเป็นเรื่องที่อยู่ใกล้ๆ ตัวเราทั้งนั้นเลย  
ภารกิจที่เราได้รับมอบหมายจากหมู่คณะเราก็ต้องท�า  
แต่เราก็ต้องให้ความส�าคัญการปฏบิัตธิรรมให้เต็มที่  
เราต้องท�าควบคู่กันไป  ใจของเราจะได้ละเอียดขึ้น”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
1.��ฏ���ต������โ����่����������่�����������������������������่���่ศ���์�����������

����������������������������่ศ���์��������������������������
2.�������������โ����������������������์��่ื����������������������������ณ��ต��

�������������ญ����������
3.������ศ�����ต���ณ�����ณ������������������ณ�����������������โ������

๏ พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก
1.��������������������������์ต���������������������������������������โ����

โ���� �ต�ต����������ๆ� ����้��ๆ� �����������ญ��่�����������������ๆ� �����ื้�ๆ� ����������
��ญ����������ญ��่���ต�้����ฏ���ต������ศ��ษ������������������ต��

2.������������������ๆ� โ��������������������������������ื����������������
�����������������ๆ�����ๆ���������������������่���������������์��่�ๆ���้���

3.�������������������ต็���่������������������ �����������่�������������������์�
����������������ฏ���ต�����

�ต������������������������่ื�����ภ������่����่������������������ญ��ญ���่�����
��็�ๆ� ��้� �����������������������������ต����ณ์��่���������� ซ�่������������������ณ����ต�
�����ณ���ศษ�������่ื�โ�����ต�์�โ��������่���่����ญ���่����������������ษ���ต��������้����
��������������ญ��ต������������่��ื������ฏ���ต���ื่�������������ต�ต���ภ����

�ต�������โ������������่��ื���่�����ื่����������ต�์���่�������������������������ื้�
���ต��� ������������������������ต���ๆ� �������ฉ�ๆ� �������������ณ์� �����������๋��
����������������������์���ภ�����็�����่����������������้��������������������่��่���่
�����������������่������ื่��ต�����������������������������������������������������
�������้��������ต����ื่����้������้��ื����้��ื���������่�����

๏ พระมงคล ภทฺทมงฺคโล
������������������������็ต������ภ������้�����ต��ื�ต�����������������ภ����

สัมมา อะระหัง�����������ต���������้���่�����ื�����������ต�����้����� ������������ื่��
���������ื่�����������������������ญ��่�������็������ต็���่�����������������็��็���������
��้�������������ต������ื�������่���������������่���������������
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๏ พระประเสริฐชัย เสฏฺธมฺโม
4.�ต�้��������������������ฏ���ต�������������������������่�ๆ���้����โ�����ต��

โ������่����“หยุดเป็นตัวส�าเร็จ”���ื่��ฏ���ต������������������
5.�ต������������������������������ต�����������������ื�่���ญ���������������

����������������่�����ต����ญ���
6.�ต���������������������������������������������่�������������������่ื�

���������������������������������่��่�������ต������������

๏ ชาลิสา วงค์ดาว
���������่����� ����� �������������์� �������������่�� ������������������ณ�

���������������ต������่ศ���์�������ฐ����่� 7� ต�������� ���่�������������������ภ���� 
สัมมา อะระหัง������

������ญ�ต����่�����ื�������������������่ื�������ญ���������������������์��������
��������������์���ื่������������������ณ��������������

๏ นิรมล เตียงพิทยากร
���ต������่�����������������้��2�������ื������������������������������������

����������ต�����������������������������������������������������������������������้�
���ต������ษ��������� ������ �������������������ต�������� ����������������� ������������
���โ���� �����็��่������������� ������������������������็���ื��ภ������่����������
�������่�� �็��ต��ต����ญ��������์�������ต็���่� �������ฏ���ต�������้������������������������
������������������������������������
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เราผ่านมาเกินครึ่งพรรษากันแล้ว เวลาท่ีเหลืออยู่
ในพรรษาน้ี ท�าอย่างไรใจของเราจะใส สะอาด 
บริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้ และมีความสุข

“ที่หลวงพ่อถามในทุกๆ ค�าถามนั้น 
ก็เพราะอยากที่จะกระตุ้นเตือนจติใต้ส�านึก 
ในความตั้งใจเข้ามาสร้างบารมีของพวกเรา 

ที่อุตส่าห์ทิ้งทุกอย่าง วางทุกสิ่ง แล้วก็เข้ามาอยู่วัดกัน  
หลวงพ่อถาม ก็เพราะรักและปรารถนาดีจริงๆ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
เราผ่านมาเกินครึ่งพรรษากันแล้ว เวลาที่เหลืออยู่ในพรรษานี้ วิธีที่จะท�าให้ใจของเรา

ใส สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้และมีความสุข สามารถท�าได้โดย
1. ท�ากิจวัตรกิจกรรม ตื่นเช้า สวดมนต์ ท�าวัตรเช้าเย็น นั่งสมาธิ ศึกษาพระไตรปิฎก 

และค�าสอนของมหาปูชนียาจารย์อย่าให้ขาด ใจจะได้อยู่ในธรรม อยู่ในบุญกุศล
2. หมัน่พจิารณาถงึมรณานสุสต ินกึถึงความตาย จะได้ไม่ประมาทในการด�าเนนิชวีติ 

มีหิริ โอตตัปปะ ละอายและเกรงกลัวต่อผลของบาป
3. มีอินทรียสังวร ส�ารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ใจจะได้ไม่ออกไปนอกตัว เสพคุ้น

กับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ทั้งปวง
4. มีสมณสัญญา คิดแบบพระ พูดแบบพระ ท�าแบบพระในทุกอิริยาบถ
5. มีอิทธิบาท 4 ในการปฏิบัติ คือ

- ฉันทะ รักในการเข้าถึงพระธรรมกาย รักการนั่งสมาธิ
- วิริยะ มีความเพียรในการปฏิบัติไม่ย่อท้อ
- จิตตะ ใจจดจ่อกับธรรมะทุกอิริยาบถ
- วิมังสา พิจารณาปรับปรุงแก้ไขหาข้อบกพร่องในการนั่งสมาธิ จนกระทั่งเข้า

ถึงประสบการณ์ภายใน
6. ไม่ให้เวลากบัอปุกรณ์ IT หรอืเครือ่งมอืสือ่สารมากเกนิไป มองเหน็โทษภยักบัการ

เสียเวลาและโอกาสที่จะท�าให้ใจขุ่นมัว ไม่บริสุทธ์ิผ่องใส แต่ให้เวลากับการฝึกฝนตนเอง  
การศึกษาพระธรรมวินัย และการปฏิบัติธรรมให้มากๆ

๏ พระอุกฤษฏ์ ว�สธโร
เราผ่านมาเกินครึ่งพรรษากันแล้ว เวลาที่เหลืออยู่ในพรรษานี้จะต้องท�าดังนี้ เพื่อให้

ใจของเราใส สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้และมีความสุข
1. บาปทุกชนิดต้องไม่ท�าอีกเด็ดขาด ไม่ว่าด้วยทางกาย วาจา หรือใจก็ตาม
2. ตั้งใจสั่งสมบุญกุศลให้ยิ่งๆ ขึ้นไป
3. นั่งสมาธิให้สม�่าเสมอ
4. รักษาศีลให้ดี มีสมณสารูป
5. ฝึกหัดขจัดขัดเกลานิสัยที่ไม่ดีของตนเอง
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6. ปล่อยวางความขุ่นมัวทั้งหลายให้ได้โดยง่าย
7. ท�าตนให้เหมาะสม น่ารัก น่าเคารพกราบไหว้

๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
เวลาผ่านไปรวดเร็วมากจริงๆ เดี๋ยววันเดี๋ยวคืนเด๋ียวก็หมดเวลาแล้ว จะมัวรอความ

พร้อมไม่ได้เลย จะรอให้งานเสร็จก่อนแล้วค่อยมานั่งหลับตา คิดอย่างนี้ไม่ได้เลย งานหยาบ
และงานละเอียดต้องท�าควบคู่กันไป งานที่หมู่คณะมอบหมายให้ต้องรับมาท�าอย่างมีความ
สุข เหมือนเราได้รับสมบัติจักรพรรดิ ขณะเดียวกันการตรึกธรรมะก็ดี การน้อมน�าใจมานิ่งที่
ศูนย์กลางกายก็ดี เป็นสิ่งที่ต้องท�าควบคู่กันไปด้วย ขาดกันไม่ได้

จัดสรรแบ่งเวลาให้ดี ต้องมีเวลามาน่ังท�าใจหยุดใจนิ่ง มาระลึกนึกถึงบุญ ทบทวน
บุญให้เกิดความปลื้มปีติในการลงมาสร้างบารมีของเรา ดวงปัญญาที่จะสอนตัวเองก็เกิดขึ้น 
เราจะมองเห็นตัวเราเองชัดว่าเรามีเป้าหมายและมีหน้าท่ีท่ีส�าคัญต่างจากชาวโลกท่ัวไป  
จึงต้องใช้เวลาทีเ่หลอืไม่มากนีเ้ร่งฝึกฝนอบรมตน เพิม่ชัว่โมงหยดุชัว่โมงนิง่ให้มากขึน้ไปเร่ือยๆ 
กว่าที่ผ่านมา ระหว่างวันหมั่นตรึกธรรมะอย่าได้ขาด และสั่งสมอารมณ์ดี อารมณ์สบาย 
เอาไว้ จะได้เอื้อต่อการปฏิบัติธรรมของเรา ใจเราก็จะใสบริสุทธิ์ทั้งในรอบและนอกรอบ

๏ พระโอภาส ปญฺญาโภ
1. เราต้องทบทวนตัวเองว่าเวลาที่ผ่านมาเราเอง

- เราติดตรงไหน รีบแก้ไขให้ได้โดยเร็ว
- เรามีความตั้งใจมาก ตั้งใจมั่ง หรือไม่ตั้งใจเลย
- เราได้ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่านไปเรื่องคน สัตว์ สิ่งของมากน้อยเพียงไร ถ้ามากไปก็

ให้รีบน�าใจกลับมาไว้ที่ศูนย์กลางกายโดยด่วนก่อนที่จะออกพรรษาเสียก่อน
2. เราต้องไม่ประมาท หมั่นสอนตัวเองทุกๆ วันว่า “วันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เราก�าลัง

ท�าอะไรอยู่”
3. เราต้องหมั่นสอนตัวเองว่า “ความตายไม่มีนิมิตหมาย เราจะตายเม่ือไรไม่รู้” 

และ “ตัวเราต้องตายแน่ๆ บัดนี้เราได้เตรียมตัวตายพร้อมแล้วหรือยัง”

“ระวังความคุ้นเคยจะเลยเถิด มันจะเกิดสิ่งไม่คาดนะลูกหนา  
เรื่องอิ๊อิ๊อ๊ะอ๊ะ จะตามมา พญามารหัวร่อร่าเยาะเย้ยเรา”  
เราเข้าใจความหมายในกลอนบทนี้ว่าอย่างไร และจะป้องกันอย่างไรไม่ให้เลยเถิด
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๏ สุทธิรา รัตนวิชา
เราผ่านมาเกินครึ่งพรรษาแล้ว เวลาท่ีเหลืออยู่ในพรรษานี้ ใจของเราจะใส สะอาด 

บริสุทธิ์ หยุดนิ่งและมีความสุขได้ด้วยการท�าดังนี้ค่ะ
1. ให้เรานึกเตือนตัวเอง สอนตัวเองบ่อยๆ ว่าเดี๋ยวก็วัน เดี๋ยวก็คืน เวลาไม่คอยใคร 

สงัขารของเรากเ็สือ่มไป ความตายกไ็ม่มนีมิติหมายก�าหนด ให้เร่งรีบท�าความเพียร ขยนั ขยนั 
ขยันในการปฏิบัติธรรมให้มากยิ่งขึ้น ให้เป็นพรรษาแห่งการเข้าถึงธรรมที่ยิ่งๆ ขึ้นไปค่ะ

2. หมั่นพิจารณาตนเองอย่างละเอียดตามความเป็นจริง ส่ิงใดท่ีดีอยู่แล้วก็พัฒนา
ท�าให้ดียิ่งขึ้น สิ่งใดที่ควรปรับปรุงแก้ไขต้องรีบปรับปรุงแก้ไขโดยด่วน เพื่อการเข้าถึงธรรมที่
ละเอียดยิ่งขึ้น ใจของเราจะใส สะอาด บริสุทธิ์ หยุดนิ่งและมีความสุขได้ยิ่งๆ ขึ้นไปค่ะ

3. หมั่นออกก�าลังกาย ดูแลสุขภาพให้แข็งแรง เมื่อร่างกายแข็งแรงจิตใจจะเข้มแข็ง 
จะสามารถท�าฝันให้เป็นจริงได้ค่ะ

    เป้าหมายไกลลูกจะไปให้ถึงฝัน รวมพลังมุ่งก้าวไปสู่จุดหมาย

มีพระพ่อศูนย์รวมใจอยู่กลางกาย ใจหยุดได้มีความสุขเข้าถึงธรรม

พรรษานี้มีชัยไปกว่าครึ่ง ลูกนึกถึงพระทุกวันไม่ขาดสาย

สู้ต่อไปจนถึงวันสุดท้าย มีสุขได้เข้าถึงธรรม ชิตัง เม

๏ ณัฐชญา โภคาพานิชย์
1. ต้องตั้งใจ ท�าจริง เป็นคนจริงย่อมได้ของจริง
2. อย่าท้อ หมั่นฝึกฝนใจไปเรื่อยๆ อย่างง่ายๆ สบายๆ
3. หมั่นสังเกตถึงวิธีการที่เหมาะสมกับใจเรา และท�าให้ได้อย่างตลอดต่อเนื่อง เช่น

สัมมา อะระหังระหว่างรับบุญแล้วท�าให้ผลการปฏิบัติธรรมก้าวหน้า เป็นต้น
4. รักษาอารมณ์ดี อารมณ์เดียว อารมณ์สบายให้ได้ตลอดวัน
5. จัดสรรเวลาให้เหมาะสมเพื่อมีเวลาได้ปฏิบัติธรรมมากยิ่งขึ้น
6. รกัษาใจ ตรกึธรรมะ เอาใจคลอเคลียไว้ทีศ่นูย์กลางกาย หรือท�าความรู้สึกว่ามอียู่

ในทุกอิริยาบถ
7. นึกถึงบุญที่เราได้ท�ามาจนเกิดความปลื้มปีติใจทุกวัน
8. ท�าการบ้าน 10 ข้อของคุณครูไม่ใหญ่ค่ะ
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๏ อนงค์ นรจิตร์
1. ใช้เวลาไปในการท�าบุญให้หนาแน่นกว่าเดมิ ทัง้ฟังธรรม รักษาศลี เจรญิภาวนา
2. นั่งสมาธิให้มากขึ้น
3. หาโอกาสปลีกวิเวก ใช้เวลาอยู่กับตัวเอง ทบทวนศีล สมาธิของเรา
4. พูดคุยแต่เรื่องของธรรมะ
5. จัดสรรเวลาให้ดี และพยายามท�าให้ได้
6. รักษาอารมณ์ไม่ให้ขุ่นมัว
7. พิจารณาความเป็นไปแห่งชีวิตว่า ชีวิตเดินไปสู่จุดสลาย เราจะย้อนเวลากลับมา

ไม่ได้
8. ใจจดจ่ออยู่กับโอวาทครูบาอาจารย์ ฟังและอ่านแล้วพิจารณาให้ดี

“ระวังความคุ้นเคยจะเลยเถิด มันจะเกิดสิ่งไม่คาดนะลูกหนา  
เรื่องอิ๊อิ๊อ๊ะอ๊ะ จะตามมา พญามารหัวร่อร่าเยาะเย้ยเรา”  
เราเข้าใจความหมายในกลอนบทนี้ว่าอย่างไร และจะป้องกันอย่างไรไม่ให้เลยเถิด
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Question27
วันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เราท�าอะไรอยู่

16 กันยายน พ.ศ. 2556

“ให้เราลองไปทบทวนกันดูว่าชีวิตของเรา 
มีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นกันบ้างไหม 

เดี๋ยวก็วัน เดี๋ยวก็คืน เวลามันผ่านไปเร็ว  
ต้องอดทนฝึกใจให้ละเอียดกันนะลูก 

 ถ้าเราตั้งใจ ให้ความส�าคัญ 
และประกอบความเพียรกันอย่างเต็มที่  

เดี๋ยวก็จะยกชั้นกันทั้งหมด”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระทินกร กิจฺจาธโร
�ุก�� ���ข�����ม��็�����ใ�ก�������ิ�ช��ิต� จิตจ�ต้���ก���ก�่��������่ก���ก����

�ม�่�ใจ������่ก���ก�������� กิ��ส��่จ��พิ่มขึ��ก็จ�ม�ขึ����ก� แ�����จ�ม����มมุ��ม�่�ใ�ก��
ส�้�����ม�� �ุก���ม��้���กิ�จ�กสิ่���่����่ก���ก��� ��������ม�่�������������� ส่ิ���่�ม��������
ก�����ใจ��้��่ก���ก����ห็�ก็ช�����ม��ห็�ก็ช���������ก็���������่ก���ก��

๏ พระอนล ณฏฺกุโล
���ก��������ส่ิ���่��็����โ�ช�์ต��ต��������แ��ผ�้��่�� ���ก��ส������ข��ช��ิต�

ม������ิ����ต�มผ�้��้� ผ�้��่��้�ส้������่���ให้ก���กิ�ม���็�ม�ุษ�์�ม�ส�ญ������ ��่จ�พ�ฒ��ให้
���ก�����็��ุ�����่จ���็�แส�ส����แก�โ�ก�����้

�ม�่������้�������ใ��ส้������่ถ�กต้��แ�้�ก็ต้���ม����ม��� �พ�������ช��ิต���ม�จ��ก���
���ห�่ึ�������������้�ม�ก��่������������ต้��ฝึกสม�ธิให้�ก�ิขึ���พ��่���ุ����ห์�ุก������่��ต้��
�����ห��������มุ��������ม��ิสุ�ธิ์ให้�กิ�ขึ��ภ��ใ��สิ่�สก��ก��่���ให้ตกต�่�ก็�����้���พ���
���ให้����ส������ช��ิต��������

๏ พระหฤษน์ โชติรตโน
1.�หม�่�ฝึกฝ����มต�����พ�่�ม���็�ต้��ุญต้�แ��ให้ก������่ม�ภ��ห����

ให้�ิ่�ขึ��แ����ก�����ิม
2.�สิ่�ใ���่��็�ข้�ศึกต��ก�����พฤติพ�หมจ���์ต้������้������จ�ิ�จ��
3.�����ภ���ม�พ���ใ�ก�����ใจม���้ศ���์ก���ก��ฐ����่�7�������่������������ิ��

�กุ��ิ�ิ��ถ�����ห���ต�แ����มต�โ�����ช��ิต��็���มิพ����พ��่���ม�ม����ม��ใ�ก��������ิ
ช��ิต��พ���ธ��มก�������้�หม��ข��ช��ิต

4.�������ุญ�ุก�� �ุญ��่��้ส�่�สมม��ุก�� ���� แ���ุก�� ����� �พ����ุญ����
������ห���ข�����มส����็จ

5.������ศ��� 227� แ��ข้��กพ����ข��ต�����พ�่�แก้�ขต����ให้��็�สมณ���่�
ส�����ม�ิ่�ขึ��
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๏ พระมหาสุธรรม สุรตโน
1.�ภ��กิจห�้���่��่��้���ม��หม��ก็พ����ม���ให้����่สุ�� แ�������������ก��ก��

ต�ึกธ��ม����้��
2.�ส���ก���ฏ�ิ�ตธิ��มก็���ให้ต������่������สม��่�สม�ใ��กุ��ิ�ิ��ถ��ม��่�ผ��ก�็�ิม่

ใหม��โ���ึ�ห��กให้ถ�ก�ิธ��ม�สติแ��ส���
3.�หม�่��ึกต�ก����ถึ���้�หม��มโ��ณิธ����่จ�ต�มพ����ชพ���ุณห���พ��แ��

หม���ณ���ให้ถึ���่สุ�แห��ธ��ม����

๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
���������ผ่�����ม�แต�ส��่สม�ญุ���ม�� ส��่สม���ม��� ��กษ����มสุข� ���ม��ิสุ�ธิก์���

��จ�� ใจ� ��้ใ�ก������์พ������� แ�้���กก�็������โ����� ข้���ิ���ห่���พ����้ม��ให้��ก���
�กุ��ใ����์ก��จ�จ��ใส���้ใ�ใจ����ม��ฏิ��ตติ�มให้��้�แ�������ต��������ก���้����ห่���
พ����้ม��หม���แ����กกฝึ็กฝ�������ม�������ต�ม��ห่���พ����้ม��หม��ให้����ส่�ุ����

๏ พระการุณ การุญฺญโก
1.���กต���ใจ���ห�้���ข่��ต����ให้����สุ่������ฏ�ิ�ติธ��ม�พ��่ให้�ข้�ถ�ึพ��ธ��มก��

ภ��ใ��จ���้��็���่พึ่�ให้ก��ต������้����
2.���ก�ต���ต�����ให้ต�������ใ����ม�ม����ม��� �พ������มต���ม�ม��ิมิตหม����

�ช��� �ม����ม��ใ�ช��ิต� แม้ช��ิต��ก��ชก็�ม�แ���สม���� �ม����ม��ใ������ ������่ผ�����
�หม���ส��������่�ม�ห��ก����ก�����มก���กิ�ช��ิตแ��ส��พส�ต�์����ห�����ม����ต��ข��ม��
����ฯ�ฯ

3.���กต���ใจฝึกฝ����มต��������ห���แ���������������ก�����ผ���กิจ��ต��กจิก��ม�
�พ�่�ข���ก���ิส����่�ม�����ก����ห���แต��ิส������ให้��็�พ��แ�้���็���������ุญ���็����ุข��
พ��ศ�ส��ต����

4.���กต���ใจ����ใ�โ��������ส��ห���พ��แ��มห���ช����จ���์�แ����กษ���้�หม���
�ุ�มก��ณ์�มโ��ณิธ����่จ�ส�้�����ม�ก��ห���พ����ให้ถึ���่สุ�แห��ธ��ม����
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๏ พระมหาติด คุณรมฺโม

     วันคืนล่วงลับแล้ว รัตติกาล
วันคืนใช่ตั้งอยู่นาน กลับได้
วันคืนดุจกระแสธาร ไหลผ่าน เรานา
วันคืนเพื่อฝึกหยุดไว้ ปราชญ์รู้รัตตัญญู

�กุ���ถ�ม��ห่���พ��ถ�ม�หม�����็��ัจฉมิโ����ข��พุ�ธ���์��ใ่ห้ก��ภกิษ�ุ���ห����
ห���พ���ม���้จ�ก���ห��แ��ห���พ��จ������ก�ิ��ก�พ�่���กษ�สุขภ�พ�แ���พ�่���กษ�ม��
ส��พสิ่�� แ����กษ��ิชช�ธ��มก����่������ก�ิ่�ก���สิ่�ใ�� สิ่���่��กจ�������พ����ม��กษ��
มโ��ณิธ��ข��ห���พ���ฝึกต��ให้�ข้�ถึ�ธ��มก���จ���้��็�จม�กต���มห��ใจให้ก��ต������
แ��ม��ส��พส�ต�์��้�ต����มห��ใจ���ม�����

๏ พระวิเชียร วชิรญาโณ
��กม����มต���ใจฝึกใจให้ห��ุ�่ิ�ให้ถ�ึพ��ธ��มก��ภ��ใ���พ��่จ�ศกึษ��ิชช�ธ��มก��

ให้��้�����โ��ต���แต�ต��่จ����ต�กจ็���มใจ�่ิ���ผ��������ถ้�����ม���มกจ็��ึกถึ��ญุ������่���
������ให้��้ใ��กุ��ิ�ิ��ถ�พ����่สม�ธิก�็�มใจ��้���็ขึ�������ห�����ิกก�็�����ต��ให้ส����
�ิ�่��ภ��ใ�ซ������ฝ้�ส���กต�ม��่ม����ม��ิห������มณ์���่ม�ส�ช��่��็�ม���ิ�ข้�ม�ก�็���������
�ม���มให้����ใ�ใจ��็�ข�����������������่����ต�����������ส���กต���ใ�พ��ษ����ใจ��ม��้��็�
ขึ���แ��ม����ส�ก��ณ์��่ม�่���ขึ��ม�ก����

๏ พระมหาเศวตอมร ติว�โส
1.�ผมหม�่�ต��จส��ต��������������� ��������ัจจุ��������่���้�ต็ม��่แ���ห�� ถ้����

��้สึก����้������� ก็จ�พ����ม���������ุ�ให้��ขึ��� �����ใจ����ก�����แ���ห�� �ม��ก������พ����
���่������� ถ้�ใช้ช��ิตแ��ใ��ัจจุ���แ�����ธ��ม�จ����������้�หม� จ���ถึ���้�หม����่�
จ�ศึกษ��ิชช�ธ��มก��� จ���กษ�ธ��ม�����้ต������ฝั่��หม� �่ิ�ม����ถ�มข��ห���พ���
�ุก���ก็�ิ่�ต�ก����ให้ต้��หม�่�พิจ��ณ�ต�����ให้�ิ่���ขึ������ก�����������

2.��������������� สิ่�ส����ญ��่สุ���่ผมต���ใจ����ุก������ก����กษ�ใจให้�ก��������
ให้ห��ุ�ิ�่แ���่ิ��������้�แ��ใ���ห�������ก�็���ใ�กจิก��ม���่�็��ญุกุศ����จ่����ให้ใจ����ม
จ�ม�ห�ุ��ิ่�แ���ิ่�������้��ขึ������
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๏ ประสงค์ สมน้อย
วันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เราท�าอะไรอยู่� ���ถ�ม������ให้��ก�้���������ต���������

������ต����ก��้���กิจ��่��็��ุญแ���พิ่ม���ม��ิสุ�ธิ์ให้ก��ต�����ม�ก�้���พ���ใ�� ��กพ�����
ต����ก��้ให้����แ�����มส����ญก�����่����่�� �ช��� ภ��กิจก���������็����่��ห��ก� ใ�ขณ���่
ภ��กิจ���จิตใจ��็����่����่ส����ญ�����ม�

���ถ�มห���พ������������ก��ก��ก����้พ��ห�็�ุ��สิก�����ห�ึ�่ซ่ึ��ส��ช��ิต������ให้
��ก��ส้กึ���ต����ก�����้ใช้���������������ม����พ���ม���������่����่ม�ส����ญม���็�����่�ส����ญ
แ�������ภ��กิจ���จิตใจ��่ส����ญ��่สุ�� �พ������มต��จ�ม�ถึ�����ม�่���ก็�ม�ม����จ���้��้�
ต��แ�้�ก็����������ม���้�แต�ธ��ม�แ�����ม��ิสุ�ธิ์����������่ช��������้�����������จ�ให้
���มส����ญก��ก�����ใจให้��ิสุ�ธิ์แ��ก��ห�ุ��ิ่�ภ��ใ����

๏ นันทวัน เทพบุญศรี
�������������� ��������������������� �ม�่������������ุก���� ช��ิต���ก็ส��������ุก����

���พ�ึ�ม����ม��ใ�ก�������ิ�ช��ติ���ส่����ญ��ส่�ุ���ต้���ข้�ถ�ึ���มสขุภ��ใ����่ก�ิจ�กก��
�ฏิ��ติธ��ม�้��

3.���กษ�ใจให้������ศ่���์ก���ก���้��ก��ภ����สัมมา อะระหัง�ให้��้ต���ต������่��
ให้ใจ��็���ส������ต�������

4.���กษ����มณ์ส���ให้��้ต������������ม��่���่สม�ธจิ���้�ม�ต้���������มณ์ม�ก
5.���กษ�ศ��ให้��ิสุ�ธิ์� ���สิ่���่��็��ุญกุศ��้���� สิ่���่��็��กุศ�ต้���ม��ิ�� �ม�พ����

�ม���������็�����่สุ�
6.���กษ�����ก��ให้แข็�แ��� �ม����ม������ก����กก�����ก��� �����ห����่�

ถ�กสุข��กษณ������ุญภ�ตต�ห��������ส�ต�์��������
7.�����ุญข�����์ก�������ต็ม��่� �ต็ม���มส�ม��ถ� �พ�่��ก็��ุญกุศ���่�กิ�จ�กก��

ช������พ��พุ�ธศ�ส��ติ�ต����
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๏ สิริวรรณี ภูประเสริฐ
������������������������ส��่สม�ญุ���ม�ข�����ให้�ต็ม���่��������ศ���ภ�������็�ต้��

��มถึ�หม�่�ฝึกฝ����มต�����แ��แก้�ขข้��กพ��������ให้ติ�ข้�มช�ติ� โ���ฉพ�����่���
ก���ฏิ��ติธ��มต้����้���็�พิ�ศษ� ให้���มส����ญ��็�������แ�ก� �พ����่ิ����������ุข��
���ก็ม�กขึ��� ส��ข��ก็�ส�่�ม��� จึ��ม�������ม��� �������ก�����ม�พ���ใ�ก��ห��
พ����ต�ต���ภ��ใ�ต��ให้�จ�� ����่สุ�����ข้�ถึ�พ��ธ��มก��ก���ต��� �พ�่�ให้���ม���่พึ่��
ใ���ม��่���จ���จ�กโ�ก�ช��ิตจ���้����ภ��แ��ม�ช��ช����ม�ห���ก���ต��ม�ณภ����่ก�����
จ�ม�ถึ��แ��สุ��้���ม�่�ถึ���������จ�กโ�กจ���้ก����ุสิต�ุ�������ส�����ม
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Question28

“เวลาลูกๆ นั่งธรรมะ อย่าไปตั้งใจมากจนเกินไป  
ไม่ต้องไปเสียดายประสบการณ์ที่เราเคยนั่งแล้วดี  

เพราะจะท�าให้เราไปเร่งอย่างผิดวธิี  
เราต้องฝึกปล่อยวางเพื่อให้ใจได้รับความสุขบ้าง  

ไม่อย่างนั้นใจของเราก็จะไม่มีความสุข  
ถ้าช่วงไหนเรานั่งดี ก็อย่าดีใจจนเกินไป  

ให้รักษาใจให้พอดีอย่างถูกหลักวชิชา  
แต่ถ้าไม่ได้ดั่งใจเรา ไม่เห็นประสบการณ์ภายใน  

ก็อย่าไปหงุดหงิด ให้ท�าเฉยๆ อย่างสบายๆ  
ให้ใช้ 2 ค�า คือ ช่างมัน 

ปล่อยให้มันเป็นไป”

คุณครูไม่ใหญ่

ค�ำว่ำ “สังขำรร่ำงกำยเป็นปฏิกูล” มันเป็นอย่ำงไร

17 กันยายน พ.ศ. 2556
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๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
�������ที่����ห็�ภ���������������้ี� แท้จ���แ�้�บ��จุ��้แต���่���������������

����ถุ��ุจจ��ะ� ถุ��ั����ะ���่ื��ที่���ห����ห��ด้� ที่����ห็���������้�����แ�������
���ห���ที่ห��หุ้���ะด�����้���็�������ะ�������������ี�ที่�������ื่����์����แ�้แต�ผ��ห����
ที่���� ��ี���ใ���็�ต็���ด้���ชื้�โ����ชื้�แบ�ที��ี��ผ�������็บ�ฟั��ห�����้������ี��่�ใด�
����ภ����์���จ���ๆ�แต���่��ห����ี้���บท��ให้���ห�����ึด��ต�ด�จ��������ห็����แท้จ���แ�้�
��������ี้������่�������

ห������ี�ต���้�ท��ท�����แ������ช�้������ แ��ให้�ห็�����ถุ�หุ้���������� ���จะ�
����ึดต�ด���� ใจ�็�บ��� ���ห��� แ�ะจะ�ด้��ศ������้ีใช้��้��บ���ี�ด้������ุ้����� ���ต�ด�
ที่���ื���แต����บ�ุ����ที่แ���แท้ๆ�แท�

๏ พระมหำติด คุณรมฺโม
������ด้�����่ที�่���ะทบ�ด้����ห������บ้�����ห��ให��บ้�����ห��ให��ๆ ��ด็����ฉ��

�����บ��ะท��� พ�ผ����ะบบ����แ�้��็������ห������� �����ห�็���่����� ��้ื�ผ้���ภ�ณ�์
พ�ถ��ต้����������็พ�����ื้������ะ����ะ��ด�����������จ������บ

��������������ี้��ะ��บ��ด้��ผ�������็บ�ฟั��ห������ื้����็����ะด�����ื่�ใ���ะด���
�้���ห��ใจ�ต�บ�พ��ผืด��ต���ด���้ใหญ����้�้�����ห��ให�����ห���������้�ดี���้����ด���้����
�้����้�������้����้����้���ต��������จ���ๆ����บ

     สังขารสิ่งปฏิกูลน้อม เข้ามา

สังขารเสื่อมกายา ดับสิ้น

สังขารดิ่งลุถึงธรรมา กายสว่าง ยิ่งเฮย

สังขารดับสลายดิ้น พบได้อนิจจัง

     สังขารนี้ใช่อยู่ยั้ง ยืนนาน

สังขารนี้พญามาร ยึดได้

สังขารนี้หยุดนิ่งนาน มารหวั่น ยิ่งแฮ

สังขารนี้ดับสนิทไซร้ สุขได้นฤพาน
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๏ พระกำรุณ กำรุญฺญโก
��������ผ�������็บ�ฟั��ห���������ะใหญ�������ะ�้��ท�้�ภ��ใ��ภ�������ช�����ด�

ต�บ��ต�ห��ใจ��้���ต��ห��จ����ฟั����้��ฯ�ฯ��้�������������������������ี�� �����������
������ใหญ�ถ้����แ�����ื��ผ��� ���ด�����ุ�แต��� �ึด��่�ถื���่����������� �ช��� ต������
จ�������ฟั�����ผ������ท��ให้���ด�������ห��ด���ดีใ��������ด����ทุ��์�โทษ

����ผ�้��้�ี�ัญญ�ผ�้��ะพฤต�พ�ห�จ���์ต้��ฝึ����ให้�ห็�โทษ����ให้�ุด�ให้�ึ�� �ช���
ต��ี�������ื��ี้ต�� ห��ี�้ีห�� ฟั��ี�้ีฟั�� ผ��ห����ี�������ห�������ื��ห�่ื����� ท���ห����ี
�ุจจ��ะ� ท����บ��ี�ั����ะ� �ห����้ี�้�����������ี�� ท��ให้���ด�����บื่�ห����� ����
���ห��ด

๏ ประสงค์ สมน้อย
��������ี�้�����������ื�ต�็��ด้����������ห��็�����ที�่��������ีจ�ที�่�����������ที�่ต็�

��ด้����่������ห�็�� �ื���่�ที่�����จ�������������������ี��่�ใดที่���ด�ห�ื������้�ใ���้�
แ�้���จะท�������ะ��ดบ���ๆ���บ���้����ะ�2�����้�ช้�-���็��็�������ถท��ให้��������ะ��ด
�ด้

��ื่����������บ��������ี�ใ��������������็ท��ให้�ี���่�������พึ���ะ���์� แต�ผ�้��
ช��โ���็����ด้��ดถึ���จธ����้�ท่ี����������������่�������� พึ����ห����ห��ต���ๆ� �ช�����
��้�ห������แพ��พื่������ิด���่��������ห�����้�

��ี�����ห�่ึ������������������้��่ื����������ต��ด�����แต�ช��โ���็����ด้ต�ะห���
ถึ�������่ื���ห�����้�� ���บ���ห���ธี������ิด�������่�������่ื��โท������������ด้��
���ท��ศ��������������� ดึ�ห�้�� ฉีดผ���พื่�ให้ต����������ด�ห�ุ��ด����� ����ด้����ห็�
��จธ������ชี��ต� ����ด้�ึ�ถึ�����แ������ต��� แต��พี��ท��ทุ���ถีท��������จะแ��ด้������
ท��ห�ื�แ�้แต�ชี��ต�พื่�ห������ต�����แ�ะผ�้�่ื�� �����������้ี����������ชื่�ช�� ���ใ�����
�������ถ��

180 181



�����������������������������������������������

182

๏ นงพงำ เอี่ยมศรี
��������ี้�����������ะ��ด��������แต��พ��ะถ�����ื่���ิดบ�������้�แ�ะ�����ที่บ��ใจ�

ท��ให้��ุษ�์�����้�ใจ��������จ�����������������ให้���ด����ห��ต�ดใ�����������ท��้ห���
�����้�����������้ีถ�����ื่��ต�แต���ิดบ����้� จึ������้��������้ี�ี���ษณะ������� ผ�้ช��จึ����ดีใ�
หญ���หญ��จึ����ดใี�ช�����������ีจ้ะห�ที�่�����ด�ี����ดห�ึ�่�����ี����พ��ะช��้����ใ���������
�ช���ผ�������็บ�ฟั����้�������้������ุจจ��ะ�แ�ะ�ั����ะ�แ�้����ห�ึ่�ที่ต���จ���������
แ�้�� ��ท�้�ห����็�������ถ��จะถ��ต้��แ�้ด้���ื�� �����ะ��ด�ะ��ี��� ��ะแ�����
���ี�ดช��� ถึ�จะ������่�������แต�������็���พ�����ึดถื�������������่�ที่�������ถ��� ���ใ����
��������ที่��������ุ������ต��ต��ท�้��ี้�็�พ��ะถ�������ืด�ื����ชช�ห��หุ้���้

ด����้�จะ�ห็��ด้���������������ุษ�์����พี��แต�จะ����แห������������แ�ะ������่�
�������แต��������โซ�ต���ซึ่��้��������ให้ห�ีทุ��์�ฉะ��้�โซ�ต�������ี้จะต้��ถ��ท�������ี��
แ�ะ�����ุ��ี้จะ�ี�ด้�ฉพ�ะแ��ผ�้ที่��้�ใจถึ��ภ�พที่แท้จ�������������������ุ�������ดจ��
������บภ��ใ��จ�������้�ถึ�ธ���ภ��ใ�
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สงัขารร่างกายเป็นปฏกูิลเฉพาะของเราอย่างเดียว 
คนเดียวหรือของคนอื่นด้วย

“การวางใจให้เห็นภาพภายใน 
จะต้องท�าใจให้เฉยที่สุด  
อย่าตั้งใจมากจนเกนิไป  

ฝึกท�าเฉยๆ อย่างสบายๆ  
ให้ใจเกลี้ยงๆ มีความสุขอย่างสบาย 

โดยที่ไม่ต้องกังวลอะไรเลย  
ถ้านั่งแล้วยังไม่มีความสุข ก็ให้เริ่มต้นใหม่ 

ในจุดที่เราท�าได้อย่างง่ายๆ สบายๆ”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระณรงค์ ทนฺตจิตฺโต
ไม่ว่าคนจนคนรวย คนสงูศกัด์ิต�า่ศกัด์ิ คนบุคลกิดีไม่ดี คนในประเทศต่างประเทศ เป็น

เพศใดๆ นักบวชหรือฆราวาส ไม่ว่าวัยใดๆ ทั้งเขาทั้งเรา ล้วนมีสังขารร่างกายเป็นปฏิกูล
1. มีความเสื่อมเป็นธรรมดา
2. ขับสิ่งน่ารังเกียจออกมาตลอดเวลา ทั้งจากผิวหนัง (ขี้ไคล) รูขุมขน (เหงื่อ) ทวาร 

ทั้ง 9 (ตา 2 จมูก 2 หู 2 ปาก 1 ทวารหนัก 1 ทวารเบา 1) ล้วนน่ารังเกียจไม่น่าดูน่าชม 
ทั้งสิ้น

3. ควรพิจารณาของเสียที่ออกมา ท้ังจากผิวหนัง รูขุมขน ทวารท้ัง 9 นี้บ่อยๆ 
เนืองๆ

4. นั่งธรรมะให้มากๆ ให้เข้าถึงสิ่งที่ปฏิกูลย่างกรายไปไม่ถึง คือการเข้าถึง 
พระธรรมกายในตัวเรา

๏ พระธนพล กิตฺติวีโร
สังขารร่างกายเป็นของที่ทุกคนมี ฉะนั้นทุกคนพึงพิจารณาความไม่งามในร่างกาย  

ของตนเอง และพึงรู้ไว้ด้วยว่าในร่างกายคนอื่นก็มีความไม่งามภายในตัวเหมือนๆ กัน  
ความไม่งามภายในนั้นเป็นเรื่องจริง แต่ถูกภายนอกหลอกเอาไว้

เมื่อเรารู้อย่างน้ีแล้วก็อย่าถูกหลอกเอาง่ายๆ เหมือนก่อน แต่ต้องพิจารณาไปตาม 
ความเป็นจริงว่าไม่จีรังยั่งยืน และเสื่อมสลายไปตามกาล รวมถึงไม่ได้เป็นของตัวเรา สักวัน
หนึง่ก็ต้องจากไป ใจจะได้คลายความยดึมัน่ถอืมัน่ พอใจคลายจากความยดึมัน่ถอืมัน่ ใจกจ็ะ
มารวมอยู่ในตัวได้ง่ายๆ เข้าไปสู่ที่พึ่งที่แท้จริงภายในตัวเราเองครับ

๏ พระอนุรักษ์ ภูริปญฺโญ
ค�าว่าสังขารร่างกายเป็นสิ่งปฏิกูลนั้น มิใช่เพียงแค่ร่างกายของเราเพียงอย่างเดียว  

แต่หมายความรวมถึงร่างกายของผู้อื่นด้วย เพราะร่างกายของทุกคนล้วนประกอบไปด้วย
ผิวหนังที่ห่อหุ้ม ทั้งกระดูก เส้นเอ็น กล้ามเนื้อ เลือด น�้าหนองและของเน่าเสียอีกมากมาย 
อีกทั้งยังเป็นรังแห่งโรคต่างๆ ผิวหนังของทุกคนนั้นก็ล้วนเป็นที่อยู่ของเชื้อโรค เป็นที่อยู่ของ
เหงื่อไคลและสิ่งสกปรกมากมาย โดยมีของเสียขับออกมาอยู่ตลอดเวลา เราจึงไม่ควรไปยึด
ติดกับรูปร่างของผู้อื่น เพราะเป็นสิ่งไม่เที่ยงแท้ เป็นแค่ก้อนเนื้อก้อนเลือดที่รอวันเน่าเปื่อย
เท่านั้น
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๏ พระเอกลักษณ์ สุภธมฺโม
สังขารร่างกายเป็นปฏกิลู ไม่เฉพาะของเราคนเดยีวแต่สงัขารร่างกายของคนอืน่กเ็ป็น

ปฏิกูลด้วย ซึ่งก็ล้วนประกอบด้วยสิ่งสกปรก ไม่สะอาด ไม่น่าดู ไม่น่าชม ตั้งแต่ผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง ลูกนัยน์ตา หู จมูก ปาก ลิ้น น�้าตา ขี้หู ขี้ตา น�้ามูก น�้าลาย น�้าเหงื่อ น�้าเหลือง  
น�้าหนอง น�้ามัน เปลวข้น เปลวมัน น�้าดี เสลด กระดูก เนื้อ เลือด เอ็น เยื่อในกระดูก ปอด 
ตับ ม้าม ไต หัวใจ ไส้เล็ก ไส้ใหญ่ ผนังพังผืด มูตร คูถ อาหารเก่า อาหารใหม่ ตามที่ 
พระเดชพระคุณหลวงพ่อเมตตาสอนอธิบายชี้แจงแต่ละอย่างๆ มาโดยชัดเจน แจ่มแจ้งเลย
ครับ ซึ่งก็มีก็เป็นเหมือนกันหมดทุกผู้ทุกนาม ไม่เว้นแม้แต่เพียงคนเดียว

ถ้าพิจารณาดูร่างกายอันเน่าอยู่เป็นนิจของเราแล้ว ก็เปรียบด่ังถังขยะหรือถุงข้ีท่ี
เคลื่อนที่ได้ตลอดเวลา ดังที่หลวงพ่อเมตตาสอนเตือนสติลูกๆ จริงๆ ยิ่งถ้าไปยินดีในสังขาร
ร่างกายคนอื่นก็เหมือนกับเราได้เพิ่มถังขยะ เพิ่มถุงขี้ที่เคลื่อนที่เข้ามาอีก ยินดีเท่าไรก็บวก
จ�านวนถังขยะจ�านวนถุงขี้มากขึ้นเท่านั้น

ดังนั้นเราก็ต้องมาจับแง่คิด หาประโยชน์สาระจากร่างกายที่เป็นปฏิกูลนี้ด้วยการ 
ปลงอสุภะ เบื่อหน่ายในร่างกายอันไม่งาม ปลด ปล่อย วาง หันกลับมาปล่อยใจ วางใจตรง
ศูนย์กลางกาย ปฏิบัติธรรมให้เข้าไปถึง เข้าไปเฝ้าผู้รู้ภายในที่ใส สะอาด บริสุทธิ์ ซึ่งงดงาม
กว่าผู้ใดในจักรวาล คือพระธรรมกายภายใน

๏ พระครูปลัดสุเนตร ฉฬภิญฺโญ
1. สงัขารร่างกายของเราเป็นปฏกิลูอย่างไร ร่างกายของคนอืน่ก็เป็นของปฏกิลูอย่าง

นั้น
2. ร่างกายของเรามีแต่เสื่อมลงไป และส่ิงที่เป็นปฏิกูลในร่างกายเราก็เพ่ิมมากขึ้น

เรื่อยๆ ร่างกายของคนอื่นก็เช่นเดียวกัน
3. ร่างกายเป็นสิ่งปฏิกูล เมื่อเราละสังขารนี้ไปแล้วไม่มีใครต้องการร่างกายนี้เลย 

ร่างกายย่อมเน่าเสยี ต้องน�าไปเผาจนเหลอืแต่กระดูก แม้แต่กระดูกกย็งัไม่มใีครต้องการเกบ็
ไว้เลย ร่างกายคนอื่นก็เป็นอย่างนั้น

4. ร่างกายที่เป็นปฏิกูลนี้จะได้ประโยชน์มากที่สุดเมื่อน�าไปท�าความดี สั่งสมความดี
ให้บังเกดิขึน้กบัตวัเราเองและผูอ่ื้น ดังน้ันคนเหมอืนกนัแต่ต่างกนัทีค่ณุธรรมในตวัทีเ่ราฝึกฝน
อบรมตนมาได้
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๏ พระธรณิศ จารุวํโส
สงัขารร่างกายของเราเป็นปฏกิลูอย่างไร ของคนอืน่กเ็ป็นเป็นปฏกิลูอย่างนัน้ด้วยเช่น

เดียวกัน เหมือนกันทุกๆ คน คือเป็นก้อนกายที่เต็มไปด้วยสิ่งสกปรก สิ่งเน่าเหม็น และมีสิ่ง
น่ารังเกียจไหลออกตามช่องทวารต่างๆ อยู่ตลอดทุกวัน

ขนาดเราเห็นเหงื่อไคล น�้าลาย ขี้หู ขี้ตา ขี้มูก อุจจาระ ปัสสาวะของเราเองแท้ๆ เรา
ยงัรูส้กึรงัเกียจ ไม่อยากด ูไม่อยากดม ไม่อยากโดนเลย ส่ิงปฏกิลูของคนอืน่ก็ยิง่รู้สึกน่ารงัเกยีจ
ยิง่ขึน้ไปอกีหลายเท่า เพยีงแต่ว่าในแต่ละคนนัน้อาจจะมวิีธใีส่ใจดูแลตัวเองมากน้อยแตกต่าง
กนั เพือ่ปกปิดความความไม่งามและความน่ารงัเกยีจดงักล่าว โดยอาศยัการช�าระล้าง อาศยั
เสือ้ผ้าเครือ่งประดบัประดา เครือ่งหอม เครือ่งส�าอางต่างๆ มาตกแต่งให้ดูสวยงามและปกปิด
ความเป็นจรงิเอาไว้ ท�าให้มองไม่เหน็ถงึความเน่าเหม็นและความเส่ือมของสังขารร่างกาย

เราจึงต้องหมั่นพิจารณา ฝึกมองให้ทะลุ ดูให้ครบวงจร เพ่ือจะได้ไม่ไปเกิดความ
หลงใหล ความก�าหนัดยินดี พอใจ และยึดมั่นผูกพันในสังขารร่างกายทั้งของตัวเราเองและ
ของคนอื่นด้วยครับ

๏ พระมหาติด คุณรมฺโม

     สังขารนี่นี้ล้วน ปฏิกูล
ไม่ว่าฉันหรือคุณ ฉันนั้น
มองเห็นสิ่งเกื้อกูล สัจจะ แก่นธรรมนา
เมื่อเห็นเสื่อมเป็นขั้นขั้น จึ่งได้กัมมัฏฐาน

สังขารจะเป็นหญิงหรือชายก็ล้วนปฏิกูล ไม่สะอาด ในคัมภีร์ปกรณ์วิสุทธิมรรค 
พรรณนาความเป็นปฏิกูลไว้อย่างมากมาย เหมือนเป็นที่ประชุมรวมของหมู่หนอน 80 ชนิด
บ้าง เป็นทางไหลเข้าออกของคถู มตูร บ้าง โดยเฉพาะของผูห้ญงิกจ็ะปฏกิลูกว่าผูช้าย เพราะ
พวกเธอมีเลือดมีลมในแต่ละเดือน เป็นเพราะผลกรรมกาเมฯ ที่พวกเธอท�ามา จะท�าให้ทุกข์
ทรมานมากกว่าฝ่ายชายยิง่นกั ดังนัน้นักปฏบัิตธิรรมควรพจิารณาถงึปฏกิลูสญัญาอยูเ่ป็นนจิ
ครับ
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๏ พระการุณ การุญฺญโก
ค�าว่าปฏิกูลแปลว่าของไม่งาม ของเน่าของเสีย น่ารังเกียจ ต้องพิจารณาให้เห็นโทษ

ภัย จึงจะเกิดความเบ่ือหน่ายคลายก�าหนัด คลายความยึดมั่นถือมั่น แต่ถ้าไม่พิจารณาให้
ดีแล้วก็จะหลงในสังขารอยู่ เช่น รูปสวย รูปหล่อ เป็นต้น ถ้าพิจารณาให้ดี ถ้าคนเราไม่มี
ผวิหนงัห่อหุม้อยู ่ถงึแม้จะสวยขนาดไหนคงไม่มใีครอยากจะได้ จะเหน็ได้จากคนทีถ่กูไฟครอก
ทั้งตัว เช่น รถแก๊สระเบิด จากคนสวยๆ ก็กลายเป็นอัปลักษณ์สุดๆ เพราะฉะนั้นเราต้องมอง
สังขารให้สุด มองให้ถึงที่สุด ทั้งตัวเราเองและของทุกๆ คนบนโลกใบนี้

๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
สงัขารร่างกายเป็นของเน่าเหมน็ ทัง้ร่างกายของเราเองและร่างกายของผู้อืน่ ทัง้สังขาร

ทีม่วีญิญาณครองและไม่มวีญิญาณครอง ทัง้คน สตัว์ พชื อาหาร สดุท้ายกต้็องลงไปอยูท่ีก่อง
ขยะ หรือประดุจซากศพที่เน่าเหม็น ที่ต้องขุดหลุมฝังเอาไว้

ร่างกายของคนเรา ลองไม่ล้างหน้า แปรงฟัน อาบน�้า สระผม สักหลายๆ วัน  
เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี จะเห็นได้ชัดเจนเลยครับว่า “สังขารร่างกายเป็นปฏิกูล” 
แม้ยงัมชีวีติกเ็หมือนถงุอจุจาระ ปัสสาวะเคลือ่นทีไ่ด้ ตวัเราเหมน็อย่างไร คนอืน่กเ็หมน็เหมอืน
กันอย่างนั้นครับ
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Question

 21 กันยายน พ.ศ. 2556
30

จะรู้ได้อย่างไรว่า “ร่างกายของคนอื่นก็เป็นปฏิกูล
ด้วยเหมือนอย่างของเรา”

“ทางสายกลางจะต้องไม่โต่งไปข้างใดข้างหนึ่ง  
มันต้องพอดีๆ ไม่ซ้าย ไม่ขวา ไม่โต่งไปข้างใดข้างหนึ่ง  

เราจะเอาชนะมันตรงนี้แหละ ถ้าไม่โต่งเราจะเข้าไปสู่ภายในได้  
แต่มันจะคอยดึงใจเราให้โต่งไปข้างใดข้างหนึ่ง  

เราจึงจ�าเป็นต้องปล่อยวาง  
เพื่อเปิดช่องให้ใจได้รับความสุขบ้าง  

เราถึงจะเข้ากลางได้”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระไชยยศ ยสวํโส
การที่จะรู้ว่าร่างกายของคนอื่นก็เป็นปฏิกูลด้วยเหมือนอย่างของเรานั้น หากตั้งสติ 

ให้ดี เราก็จะสามารถสังเกตเห็นได้จากคนรอบตัว จากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายใน 
แต่ละคน เช่น เมื่ออากาศร้อนคนทั่วไปจะมีเหงื่อไหลตามร่างกาย บางคนจะมีกลิ่นเหม็น
รุนแรง หากไม่หมั่นท�าความสะอาดก็จะเกิดสิวหรือคราบไคลตามจุดต่างๆ ของร่างกาย

หรอืบางท่านดแูลสขุภาพปากไม่ดกีอ็าจท�าให้มกีลิน่ปากท่ีเกดิจากการตกค้างของเศษ
อาหาร หรือบางท่านทานอาหารอิ่มมากเกินไป เกิดอาการท้องอืดเฟ้อ เรอเหม็นเปรี้ยว  
หรือผายลมออกมาจนเป็นที่รังเกียจของคนรอบข้าง เป็นต้น

สิ่งเหล่านี้แสดงให้เห็นว่าสังขารร่างกายของคนอื่นนั้นก็เป็นสิ่งปฏิกูลเหมือนอย่าง 
ของเรา เป็นเหมือนถุงหนังที่ภายในมีแต่ของเน่าเหม็น ดังนั้นเราจึงไม่ควรมองเห็นว่างาม 
และพยายามรักษาใจของเราให้ผ่องใสบริสุทธิ์อยู่เสมอ เพื่อเวลานั่งสมาธิใจจะได้หยุดนิ่งได้
ง่ายยิ่งๆ ขึ้นไป

๏ พระชานนท์ อานนฺโท
ลูกจะมองย้อนกลับมาที่ตัวลูกก่อน แล้วพิจารณาให้เห็นความเป็นปฏิกูลในร่างกาย 

ตั้งแต่ภายนอกเข้ามาข้างใน เช่น ผิวหนังของลูกถ้ามองเข้าไปลึกๆ หรือเอาแว่นขยายมา 
ส่องดู ผิวที่ลูกเคยเห็นว่าเนียนเรียบ ใส ไร้ริ้วรอย ก็จะเห็นว่าความจริงไม่ใช่อย่างที่เราเห็น 
ผิวหนังของเรานั้นมีทั้งรอยแตกรอยแยก เป็นหลุมเป็นบ่อเต็มไปหมด สีก็ด่างๆ ด�าๆ แถมยัง
มีเศษผิวหนังท่ีตายแล้วเตรียมจะลอกออก เป็นขุยๆ มีเส้นเลือดฝอยเต็มไปหมด มีน�า้มัน 
ตามหลุมต่างๆ พอเคลื่อนไหวมากมันก็มีน�้าเหงื่อไหลออกมา พร้อมกับมีกลิ่นสาบเหม็น  
แถมยงัมขีีห้ ูขีต้า ขีฟั้นอยูเ่ตม็ไปหมด และยงัต้องขับถ่ายของเสียออกมา ท้ังอจุจาระ ปัสสาวะ 
อยู่ตลอด

แล้วลกูกม็องทะลุเข้าไปอีก ถ้าถลกผวิหนงัออกลกูกจ็ะเหน็แต่เส้นเอน็ ก้อนเนือ้แดงๆ 
ที่เกาะติดปนกับไขมันขาวที่มีน�้าเลือดไหลเต็มไปหมด มีกลิ่นคาวคลุ้งเต็มไปหมด มองเข้าไป
อกีก็เหน็อวยัวะแยกส่วนต่างๆ เหน็ตบั ไต ไส้ พงุ ลกูไม่เหน็ว่ามอีวยัวะส่วนไหนไม่น่ารงัเกียจ
เลย หรือจะมองเข้าไปอีก ลูกก็เห็นเป็นโครงกระดูกเดินได้ เมื่อตายไปเป็นศพก็ยิ่งน่ารังเกียจ
ทั้งเน่า ทั้งข้ึนอืด เขียวด�าคล�้า มีน�้าเหลืองไหล มีหนอนชอนไช พอเข้าสู่กองไฟก็เหลือแต ่
ขี้เถ้า ขี้ดินเท่านั้นเอง
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๏ พระประพุทธ พุทฺธิพโล
การที่เราพิจารณาความเป็นจริงของมนุษย์ทุกๆ คน แม้ว่าจะเป็นร่างกายตัวเราเอง

หรือร่างกายของผู้อื่นน้ัน เราก็จะเห็นตรงต่อค�าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าว่าร่างกาย 
ของเราที่เรารักเราหวงเกินสิ่งใดในโลกนี้ไม่ได้สวยสะอาด หรูหราอย่างที่เราหลอกตัวเอง 
ความเป็นจรงิแล้วร่างกายของเรานัน้เปรยีบเสมอืนโรงงานทีผ่ลิตของเสีย ของเน่า ถ้าไม่ดูแล
รกัษาโดยไม่ไปสรงน�า้สกัวนัสองวนั สภาพปฏิกลูเหล่านีก้จ็ะค่อยๆ ปรากฏตวั ส่ิงทีด่แูล้วสวย 
ก็จะดูเป็นที่น่ารังเกียจ สิ่งที่ดมแล้วหอมก็จะเหม็น เป็นต้น ฉะนั้นการที่เรากลับมาศึกษา 
สงัเกต และวเิคราะห์อย่างนี ้กห็มายความว่าเราจะไม่ไปเสยีเวลา หลงยดึมัน่ถอืมัน่ในสงัขาร
ร่างกายของเราเกินไป

เวลาเดยีวกนัร่างกายของคนอ่ืนกไ็ม่ต่างจากของเรา เป็นปฏิกลูเช่นเดยีวกนัเพราะเป็น
มนุษย์เหมือนกัน คิดได้อย่างนี้ เห็นความเป็นเช่นนี้บ่อยๆ แล้วใจเราจะไม่ไปเกาะเกี่ยวในรูป 
รส กลิ่น เสียง สัมผัส และธรรมารมณ์ของเพศตรงข้าม เพราะใจมันแขยงในความสกปรก
จากหัวจรดเท้าตั้งแต่แรกเห็น ไม่มีโอกาสที่จะมาปรุงแต่งให้ดูหวานแหววแน่ๆ ครับ

๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
สามารถรู้ได้ง่ายๆ ดังนี้ครับ
5. รู้จากการพิจารณาด้วยปัญญาของตัวเราเองว่าร่างกายของเราเป็นปฏิกูล เหม็น

อย่างไร ร่างกายของคนอื่นก็เป็นปฏิกูลเฉกเช่นเดียวกันอย่างนั้น
6. รู้จากการอยู่ร่วมกัน เช่น ได้กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ หรือกลิ่นเหม็นต่างๆ ทั้งกลิ่น

ปากเวลาพูดคุยสนทนากัน กลิ่นตัว กลิ่นเหงื่อ กลิ่นจากใต้รักแร้ กลิ่นจากเครื่องนุ่งห่มที่ใช้
แล้ว กลิ่นลมบน (เรอ) กลิ่นลมล่าง (ผายลม) กลิ่นเท้า กลิ่นถุงเท้า กลิ่นอุจจาระ ปัสสาวะ
ตอนเข้าห้องน�้า รวมถึงได้เห็นว่าคนอื่นก็มีขี้ตา ขี้หู ขี้ฟัน ขี้ไคล มีเหงื่อ มีคราบขี้เกลือตาม
เสื้อผ้า เห็นคราบอุจจาระ ปัสสาวะตามสุขภัณฑ์ เป็นต้น

7. รู้จากการสนทนาสอบถามผู้มีปัญญา
8. รู้จากการชมดอกไม้พระอริยะ หรือซากศพ

     อันสังขารร่างกายล้วนปฏิกูล แสนอาดูรกายหยาบไม่เที่ยงแท้
มีเกิดขึ้นตั้งอยู่และผันแปร ที่แน่แน่ทั้งหญิงชายเน่าพอกัน
สิ่งเน่าเหม็นสกปรกออกตามทวาร ทั้งลมปราณบนล่างออกพัลวัน
โปรดพินิจตรองดูเถิดรู้เท่าทัน ปล่อยวางพลนัใจหยดุนิง่ถงึกายธรรม
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๏ พระวรยศ ยสวโร
พิจารณาเทียบเคียงว่าร่างกายคนอื่นก็มีระบบการท�างานเหมือนเช่นเรา มีการหลั่ง

ของเสีย เหงื่อ อุจจาระ ปัสสาวะ เมื่อเกิดบาดแผลก็มีน�้าเลือด น�้าหนอง ท�าให้เกิดความเบื่อ
หน่ายในร่างกายสังขารของตนเองและผู้อื่น

สังเกตความเปลี่ยนของสังขาร บุคคลรอบข้างที่เกิดความเสื่อมไปเร่ือยๆ เช่น ผมก็
หงอก ผิวหนังก็เหี่ยวย่น เช่น พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย หรือเพื่อนสหธรรมิกที่ป่วยไข้ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของสังขาร ท�าให้เกิดความสลดใจ

เมื่ออยู่ใกล้คนรอบข้าง เราอาจจะได้รับอายตนะภายนอกที่ไม่พึงประสงค์ เช่น กลิ่น
ตัวเหม็น เราก็น�ามาสอนใจตัวเองถึงความเป็นปฏิกูลของร่างกายครับ

๏ พระชัยวัฒน์ คุณวฑฺฒโน
รู้ว่าไม่ต่างกัน เพราะทั้งเราและคนอื่น ต่างต้องล้างหน้า แปรงฟัน ช�าระล้างร่างกาย 

ขับถ่ายของเสียของเน่าเหม็นที่อยู่ในร่างกายทุกวันเหมือนกัน ถ้าปล่อยทิ้งไว้ไม่ท�าความ
สะอาดนานเข้าก็ไม่ต่างอะไรกับขยะเดินได้ แม้ท�าความสะอาดทุกวันแล้วก็ยังต้องประพรม
ของหอมต่างๆ เพื่อให้กลบกลิ่นที่ขับออกมาจากร่างกายตลอดเวลา

แสดงว่าคนทุกๆ คนก็เปรียบเหมือนถุงปฏิกูลท่ีร่ัวซึมส่ิงปฏิกูลออกมาตลอดเวลา  
เราจึงต้องคอยตามเช็ด ตามล้างอยู่ร�่าไป เราจึงไม่ควรติดกับภาพมายาที่แต่งขึ้นเพื่อปกปิด
ความเป็นจริงของสังขารร่างกาย

๏ พระมหาอิทธิพล อิทฺธิชโย
ร่างกายของคนอื่นก็ประกอบด้วยธาตุ 4 เช่นเดียวกับเรา คือ มีธาตุดิน ธาตุน�้า  

ธาตลุมและธาตไุฟ เพือ่ดแูลให้ธาตุ 4 เหล่านีเ้ป็นไปจ�าเป็นต้องแสวงหาสิง่ต่างๆ มาหล่อเลีย้ง
ร่างกายให้ด�ารงอยู่ได้ เมื่อมีการเติมธาตุใหม่เข้าไปก็ต้องมีการขับของเก่าออกมา ของเก่า 
ของเสียท่ีขับออกมาล้วนแต่เป็นปฏิกูลและสิ่งที่ไม่น่าดูน่าชม ไม่ว่ารูปร่างหน้าตาหรือว่า 
กลิ่นก็ตามล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งไม่งาม

ของคนอื่นก็เช่นกันไม่ต่างจากเราเลย ล้วนแล้วแต่เป็นปฏิกูล ดังนั้นต้องพิจารณาถึง
ความไม่งามของสงัขารทัง้ของเราและของคนอืน่ว่าต่างกเ็ป็นปฏกิลูด้วยกนัทัง้สิน้ ฉะนัน้อย่า
ไปยดึติดกบัคน สตัว์ สิง่ของ ใจจะได้ปลอดกังวล แล้วการปฏิบติัธรรมของเรากจ็ะราบร่ืนยิง่ๆ 
ขึ้นไป
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๏ พระรชต สมพโล
โดยการพจิารณาจากร่างกายของเราเองเมือ่พบสิง่สกปรก เน่าเหมน็และการเสือ่มไป

ของอวัยวะตามสังขาร ตลอดจนการพิจารณาตามค�าสอนของพระอุปัชฌาย์ คือ เกสา โลมา 
นขา ทันตา ตโจ อีกทั้งยังเคยไปไปปลงอสุภะเมื่อครั้งสมัยบวชครั้งแรก และเมื่อได้ไปปลง 
อสุภะในหลักสูตรของพระนวกะในการบวชคราวนี้ ยิ่งได้เห็นประจักษ์ชัดแจ้งถึงการเส่ือม
ของอวยัวะภายใน มกีารเน่าเหม็น ขึน้อดื น่าสะอดิสะเอยีน กลิน่ชวนอาเจยีน บวมอดื แม้แต่
อวัยวะภายนอกก็มีการเขียวคล�้า บวมเป่ง ขึ้นอืดทุกสัดส่วน ความสวยงามของร่างกาย
ภายนอกที่เราๆ ท่านๆ เคยเห็น เคยคิดว่างามกลับหายไปหมดเกลี้ยง มีแต่ซากศพน่า
สะอิดสะเอียน น่าผะอืดผะอม น่าขยะแขยง น่ารังเกียจ ถูกตอมด้วยแมลงวันเป็นล้านตัว  
มีหนอนชอนไชกินน�้าเหลือง

จึงท�าให้เห็นว่าร่างกายทั้งของเราและของผู้อื่นล้วนอุดมไปด้วยปฏิกูลทั้งสิ้น หาสิ่งใด
สวยงามจรีงัไม่มเีลย เราจงึควรน้อมใจพจิารณาถงึความไม่เท่ียงของร่างกายเราอนัเป็นปฏกูิล
โดยรอบคอบครับ

๏ พระธณัช เชฏฺธมฺโม
เราจะรู้ได้ว่าร่างกายของคนอืน่กเ็ป็นปฏกิลูด้วยเหมือนอย่างเราเพราะด้วยเหตุดังนี้
1. ทุกคนล้วนมีสิ่งสกปรกที่ปรากฏขึ้นในร่างกายเป็นประจ�าทั้งสิ้น เช่น เหง่ือไคล 

ขี้ตา ผมที่ต้องสระเป็นประจ�า ฯลฯ
2. ทกุคนล้วนจ�าเป็นต้องขบัถ่ายทัง้สิน้ นัน่หมายถงึร่างกายเรามคีวามเน่าเหมน็เป็น

ปกติ มีสิ่งปฏิกูลมากมายที่ต้องขับออกตลอด
3. ร่างกายของทุกคนล้วนมีการเปลี่ยนแปลง มีความเสื่อมอยู่เป็นปกติ ไม่ว่าจะเป็น

ผมขาว ผิวหนังหย่อนยาน ฯลฯ
4. ทกุคนก็ล้วนมอีวัยวะภายในท่ีเตม็ไปด้วยคูถ มตูรและกรสี ล้วนไม่สะอาดทัง้สิน้
5. ร่างกายทุกคนก็ล้วนแต่เป็นโครงกระดูกที่ถูกยึดไว้ด้วยเส้นเอ็น และพังผืด แช่อิ่ม

อยู่ในเลือด มันข้น หนอง และถูกฉาบทาด้วยผิวหนังอันไม่สะอาดทั้งสิ้น
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๏ พระสุภัสร์ ปภสฺสโร
เราสามารถรู้ได้ว่าร่างกายของคนอ่ืนก็เป็นปฏกิลูด้วยเหมอืนอย่างของเรา ด้วยการ

1. พจิารณาจากความสกปรกท่ีสามารถสงัเกตได้จากภายนอก หรอืสิง่สกปรกท่ีออก
มาจากร่างกายอันไม่งาม มีธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุลม ธาตุไฟประกอบกันขึ้น ท�าให้สังเกตเห็น
ถึงน�้าเลือด น�้าหนอง น�้าเหลือง ขี้หูขี้ตา เหงื่อไคล ปัสสาวะ อุจจาระ กลิ่นตัว

2. พิจารณาจากความเจ็บป่วยไข้ของคนอื่นว่าร่างกายนี้เป็นรังแห่งโรค มีสิ่งปฏิกูล
หมักหมมอยู่ภายใน

3. พิจารณาจากความแก่เฒ่าของคนอื่นว่าความเสื่อมของสังขารนี้มีอยู่
4. พจิารณาจากความตายของคนอืน่ว่าสังขารนีเ้มือ่เป็นของปฏกิลู ย่อมไม่เทีย่ง

๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
ลูกคิดว่าความจริงเราทราบอยู่แล้วเจ้าค่ะว่าร่างกายของทุกคนล้วนเป็นปฏิกูล 

เหมือนกายของเรา แต่ในบางครั้งความรู้ดังกล่าวถูกบดบังกลบเกลื่อนด้วยความส�าคัญผิด 
ในกายเหล่านั้นว่าเป็นเขา เป็นเรา ของเขา ของเรา หรือด้วยความคิดว่างาม ซึ่งเป็นความ
เข้าใจผิดที่เกิดจากอวิชชาและกิเลสที่ยังมีอยู่ในใจเราเอง พูดง่ายๆ คือในเวลานั้นตัวเราเอง
ยอมให้ “ความสําคัญผิด” มาน�าหน้า “ความรู้” ด้วยเหตุผลนานัปการ เช่น กามก�าเริบ 
เป็นต้น ดังนั้นแม้รู้จึงท�าเป็นไม่รู้ และเมื่อปล่อยให้เป็นอย่างนั้นนานเข้าก็เลยกลายเป็นนิสัย
และเป็นอัตโนมัติว่า “ไม่รู้” ทั้งๆ ที่ความจริงก็รู้ทั้งรู้อยู่ลึกๆ

ส่วนวิธีการที่จะดึงเอาความรู้หรือส�านึกดังกล่าวกลับมาน�าหน้าได้นั้นมีหลายวิธี ซึ่ง 
วิธีที่ง่ายที่สุดคือดูความปฏิกูลของกายเราเอง เช่น การที่เราต้องท�าความสะอาดร่างกายก็
เพราะสิ่งปฏิกูลที่ออกมาเรื่อยๆ ทั้งเหงื่อไคล กลิ่นต่างๆ ที่ร่างกายขับออกมา หรือเวลาซัก
เสื้อผ้าเราก็มองเห็นความสกปรกที่ออกมาจากกายเรา หรือการที่เราต้องเช็ดน�้ามูก น�้าตา 
ต้องแปรงฟันตอนตื่นนอนท้ังๆ ท่ียังไม่ได้รับประทานอาหารก็เพื่อก�าจัดกลิ่นไม่พึงประสงค์
ของน�้าลายที่หลั่งออกมาและตกค้างอยู่ในปากมาตลอดคืน เป็นต้น กายเรานี้ฉันใด กายคน
อ่ืนก็ฉนัน้ัน มองอย่างนีแ้ล้วเราจะทราบชดัเจนว่ากายของคนอืน่กเ็ป็นปฏกิลูเหมอืนกายของ
เราเจ้าค่ะ หรือเราอาจนึกภาพเล่นๆ ว่าคนที่เรามองเห็นว่าสวย ว่าหล่อนั้น ก�าลังแคะขี้มูก 
หรือถ่มน�้าลาย หรือก�าลังแปรงฟัน เพียงเท่านี้ความสวยความหล่อก็จะไม่เหลือเลย
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๏ ศิริพร ทองศิริ
ความจริงแล้วร่างกายของคนอื่นรวมทั้งตัวเราก็เป็นปฏิกูลทั้งนั้น แต่มักมองไม่เห็น

ความจริงตรงนี้เพราะมองเพียงผิวเผิน ไม่ได้พิจารณาให้ถ่องแท้ หากพิจารณาให้ดีจะพบว่า
รูปที่มองว่าสวยนั้นแท้จริงก็สวยจากการใช้เครื่องประทินโฉม เคร่ืองประดับตกแต่งทั้งส้ิน 
ภายใต้ร่างกายที่สวยงามนั้นมีแต่ปฏิกูลคืออุจจาระ ภายใต้จมูกที่ว่าสวยก็มีขี้มูก ข้างในตา 
ท่ีสวยงามน่าดงึดดูใจกม็แีต่ขีต้า ฯลฯ แต่ทีม่กัมองว่าสวยงามน่าสนใจเพราะเวลาทีเ่ราได้พบ
เป็นช่วงเวลาที่เขาก�าจัดออกไปแล้วทั้งนั้น หากเราได้ใกล้ชิดจริงก็จะพบว่าร่างกายนั้นมีแต่
ปฏิกูลทั้งสิ้น เมื่อเราเห็นสิ่งใดเราต้อง “หยุด” พิจารณาให้ถ่องแท้ถี่ถ้วนเสียก่อน จึงจะรู้ได้
เลยว่าร่างกายของทุกคนล้วนเป็นปฏิกูลทั้งนั้น

194 PB



Question
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31

ร่างกายท่ีเราเกิดความรู้ว่า “เป็นปฏิกูล” นั้น 
เราคิดไปเอง หรือว่าจริงๆ ก็เป็นเช่นนั้นจริงๆ

“อย่าประมาทกันนะลูก  
ให้ตั้งใจนั่งธรรมะกันให้ละเอียดขึ้นไปเรื่อยๆ 

วันเวลาผ่านไปเร็ว 
อะไรที่จะประเสริฐกว่าธรรมะไม่มีอีกแล้ว”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระครูวินัยธรนที นนฺทภทฺโท
ร่างกายที่เราเกิดความรู้สึกว่า “เป็นปฏิกูล” นั้นเราไม่ได้คิดไปเอง จริงๆ ก็เป็นเช่น

นั้น เพราะว่าเมื่อเราพิจารณาดูร่างกายของเราเองก็จะพบความจริงว่า
6. ร่างกาย มีองค์ประกอบภายนอกที่เราเห็นเป็นรูปธรรมได้ เช่น ผม ซึ่งหากปล่อย

ให้ยาว รกรุงรัง เมื่อมีเหงื่อไคล หากไม่ได้ท�าความสะอาดก็จะสะสมความสกปรกหมักหมม 
เหนียวเหนอะหนะ อาจมีกลิ่นไม่พึงประสงค์เป็นที่น่ารังเกียจ ขนก็เช่นเดียวกับผม เล็บหาก
ไม่ได้ตดัหรือไม่ได้ท�าความสะอาด กจ็ะสะสมความสกปรกทีเ่รยีกว่าขีเ้ลบ็ ฟันหากไม่ได้แปรง 
หรือแปรงไม่ดีพอก็จะเกิดการสะสมเศษอาหารต่างๆ ติดตามฟัน ซอกฟัน เป็นคราบ ดูไม่
สะอาด เป็นที่น่ารังเกียจ และผิวหนังก็เช่นกัน ถ้าหากไม่ได้ท�าความสะอาดก็จะเกิดความ
สกปรกอันเกิดจากเหง่ือไคลและฝุ่นละอองต่างๆ หมักหมมไม่สวยงาม ไม่น่าดู อาจมีกลิ่น 
ไม่เป็นที่พึงประสงค์เป็นที่น่ารังเกียจแก่บุคคลผู้พบเห็นหรืออยู่ใกล้

7. อวัยวะภายในอันประกอบไปด้วยปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ กระเพาะอาหาร ล�าไส้ 
กระเพาะปัสสาวะ เลือด ไข กรีส เป็นต้น เปรียบเสมือนถุงหนังห่อหุ้มคูถ ซึ่งมีทั้งปัสสาวะ 
อุจจาระทีจ่ะต้องขบัถ่ายออกมา เป็นของเสยีท่ีร่างกายไม่ต้องการแล้ว อาหารทัง้เก่าและใหม่
ทั้งพืชและสัตว์ที่สะสมอยู่ภายในกระเพาะและล�าไส้เป็นเสมือนสุสานฝังซากศพสัตว์ต่างๆ  
มีกรรมฐานที่กล่าวถึงคืออาหาเรปฏิกูลสัญญา เพื่อพิจารณาอาหารเป็นเพียงสักว่าเป็นธาตุ 
ซึ่งล้วนเป็นปฏิกูล ไม่สะอาด ไม่เป็นท่ีน่าพึงประสงค์ ดังนั้นเราจึงได้ข้อสรุปด้วยตัวของเรา
เองว่าร่างกายเป็นปฏกิลูทีเ่ราสามารถเหน็เป็นรูปธรรมได้ด้วยตวัของเราเอง และเป็นเช่นนัน้
จริงๆ โดยที่เราไม่ได้คิดเอง

๏ พระมหาเอก จนฺทูปโม
ร่างกายนีล้กูรูส้กึและตระหนกัว่าเป็นปฏกิลูจรงิๆ ทกุเช้าเมือ่ต่ืนขึน้มาลกูต้องล้างขีต้า 

แปรงฟันก่อนจึงจะพบปะพูดคุยได้ ต้องขับถ่ายหนัก เบา ทุกวัน เพ่ือให้กายเบาสบาย  
อาหารแม้อร่อยประณีตแค่ไหน เมื่อผ่านปากผ่านลิ้นเข้าไป อีกวันก็กลายเป็นของปฏิกูล 
ออกมา ร่างกายนี้เป็นเหมือนถุงหนังท่ีห่อหุ้มแต่ของสกปรกตลอดเวลา ซ�้าถุงหนังนี้ยังรั่ว  
มีเหงือ่ไคลไหลออกมาเรือ่ยๆ วนัใดหากไม่ได้สรงน�า้แม้ง่วงกจ็ะนอนไม่ลง เพราะสกปรกเนือ้
ตัว

สรุปแล้วลูกเห็นว่ายกเว้นคุณธรรมความดีที่เราท�าแล้ว ทุกอย่างในร่างกายเราล้วน
สกปรก เป็นปฏิกูลทั้งสิ้น
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๏ พระมหาจู สุภาโณ
ร่างกายคนเรานั้นจริงๆ แล้วมันเป็นสิ่งปฏิกูลของมันอย่างนั้นอยู่แล้ว เพียงแต่ว่าเรา

ไม่ได้สังเกต หรือไม่มีสติปัญญาพิจารณาเห็นถึงความปฏิกูลในร่างกายเท่านั้น เพราะจริงๆ 
แล้วร่างกายเราน้ันมสีิง่ปฏกิลูไหลออกมาจากทวารทัง้ 9 เป็นประจ�า ซ่ึงเราอาจจะมองว่าเป็น
เรื่องธรรมชาติของมนุษย์หรือสัตว์ที่ต้องระบายของเสียออกมาเพ่ือให้มีชีวิตอยู่รอดได้  
แต่จรงิๆ แล้วสิง่เหล่านัน้คอืสิง่ปฏิกูลทีเ่รามองเหน็เป็นประจ�าและไม่ได้คดิว่ามนัเป็นสิง่ปฏกิลู 
จึงได้หลงใหลในสังขารร่างกายน้ี นอกจากนี้ร่างกายยังมีปฏิกูลที่เรามองไม่เห็นอีกมากมาย
อยูใ่ต้หนังทีห่่อหุม้เอาไว้ อย่างทีท่่านผูรู้ไ้ด้กล่าวเอาไว้ว่าร่างกายนีม้เีอน็ใหญ่เก้าร้อยเอน็น้อย
เก้าพัน เป็นต้น และสิ่งใดที่เป็นสิ่งปฏิกูลย่อมเป็นรังแห่งโรค เป็นที่น่ารังเกียจ น่าขยะแขยง  
ไม่ควรไปหลงใหลให้เสยีเวลา ดงันัน้สิง่ท่ีอยูก่บัเราคอืร่างกายนี ้ถ้าเราใช้สติพจิารณาให้ดีแล้ว 

ย่อมสามารถน�าไปสู่หนทางพ้นทุกข์ดั่งเช่นพระพุทธองค์ได้

๏ พระไกรพิชญ์ สจฺจาธิโก
เราไม่ได้คดิไปเอง ร่างกายนีเ้ป็นสิง่ปฏิกลูจรงิๆ ถ้าเราพจิารณาอย่างถีถ้่วนแล้วไม่ว่าจะ

หวัจรดเท้าก็เป็นเพยีงสิง่เหมน็เน่า ถ้าไม่พยายามบ�ารงุบ�าเรอ ปล่อยไว้ก็จะส่งกลิน่ จะเน่าเป็น
ของไม่สวยงาม แต่ท่ียงัดดูอียูไ่ด้เพราะเรามกีารบ�ารงุ เปรยีบเหมอืนพรมน�า้หอมใส่อจุจาระ  
ตอนพรมกห็อม พอหมดกล่ินทีแ่ต่งเตมิกเ็น่าเหมน็ เพราะเนือ้แท้เป็นของเน่าเหม็นนัน่เอง

๏ พระสิทธิพร สุทฺธมานโส
จริงๆ ก็เป็นเช่นนั้นจริงๆ เราไม่ได้คิดไปเอง เน่าจริง เหม็นจริง สกปรกจริงตามสภาพ

ของมนั แม้ร่างกายกย็งัไม่เอา ต้องขบัทิง้ออกมาเป็นของเสียทางช่องน้อย ช่องใหญ่ทัว่ร่างกาย 
ปล่อยทิ้งไว้นานก็ยิ่งส่งกลิ่นเน่าเหม็น เป็นที่น่ารังเกียจหนักเข้าไปอีก

แม้สิง่อืน่ทีไ่ม่ได้สกปรกปฏิกลูมาแต่เดิม เมือ่มาเจอกับร่างกายท่ีปฏกูิลกก็ลายเป็นของ
ปฏิกูลไปทั้งสิ้น เช่น เครื่องนุ่งห่ม ที่นั่งที่นอน ที่อยู่อาศัย อาหาร ยารักษาโรค ไม่ได้ปฏิกูล
มาแต่เดิม พอมาเจอร่างกายนี้เท่านั้นก็เปรอะเปื้อนปฏิกูลไปทันที

ความปฏกิลูนีต้วัเรากรู้็ แม้คนอืน่กร็ู ้จึงต้องคอยเชด็ ล้าง ท�าความสะอาด หาของหอม
มาปกปิดความเน่าเหม็นกันอยู่ทุกวันจึงพอจะทนตัวเองได้ และทนกันและกันได้ เพราะ
ร่างกายน้ีปฏิกูลจริงๆ มันจึงคอยแต่แสดงความปฏิกูลออกมา ดังท่ีได้กล่าวมาแล้วทั้งหมด
ข้างต้นครับ
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๏ พระเหมจักร วรจกฺโก
ร่างกายที่เราเกิดความรู้ว่า “เป็นปฏิกูล” นั้นเป็นเช่นนั้นจริงๆ ไม่ได้คิดไปเองครับ 

เพราะตอนแรกเราอาจจะเห็นเป็นสิ่งสวยงาม แต่พอนั่งสมาธิ พิจารณาไปเร่ือยๆ แล้ว ส่ิง
ต่างๆ เหล่านั้นล้วนหลอกลวงเหมือนผักชีโรยหน้า เช่น เอาหนังมาปิดบังของเสียที่ไหลเวียน
อยู่ในร่างกาย มีน�้าเลือด น�้าหนอง เป็นต้น ดังนั้นต้องมีสติและใช้สติพิจารณาถึงความเป็น
จริงเหล่านั้น ก็จะเห็นไปตามความเป็นจริงว่า “เป็นปฏิกูล” จริงๆ

๏ พระวิชัย ปุณฺณธมฺโม
มคีวามเข้าใจว่าร่างกายเป็นปฏกิลูจรงิๆ เราไม่ได้คดิไปเองครบั เพราะความเป็นปฏกิลู

ของร่างกายของเรานั้นเห็นได้ชัดเจนจากของเสียต่างๆ ที่ไหลออกมาจากทางทวารทั้งหลาย 
ซึง่ล้วนแล้วแต่เป็นสิง่ปฏกิลู ไม่สวย ไม่งาม ไม่น่ารืน่รมย์ทัง้นัน้ ในขณะทีใ่นเบือ้งต้นนัน้หลาย
สิ่งหลายอย่างที่มากระทบกับร่างกายของเราก็อยู่เป็นของท่ีอยู่ในสภาพท่ีสวยงามและน่า
รืน่รมย์อยู ่แต่ภายหลงัทีม่ากระทบกบัร่างกายเราแล้ว กแ็ปรเปลีย่นไปเป็นของปฏกิลูไป เช่น
อาหารที่เราน�ามารับประทานก็ดี เสื้อผ้าที่เราน�ามาสวมใส่ก็ดี หรือเสนาสนะที่เราใช้ต่างๆ ก็
ดี เมื่อมาสัมผัสกับตัวเราแล้ว ต่อมาภายหลังก็มีความเป็นปฏิกูลเกิดขึ้นทั้งนั้น เราก็ต้องคอย
ท�าความสะอาดทั้งร่างกายของเราและสิ่งต่างๆ เหล่านั้นอยู่บ่อยๆ เพื่อขจัดความเป็นปฏิกูล
ให้หมดไปเป็นช่วงๆ แต่ความเป็นปฏิกูลก็ไม่เคยหมดไปจากร่างกายเราเลยครับ ย่ิงเมื่อถึง
เวลาที่กายละเอียดของเราต้องละจากกายหยาบนี้เมื่อไร ความเป็นปฏิกูลของร่างกายของ
เราก็จะชัดเจนเต็มที่ครับ

๏ พระมหาสุริยัน อาภากโร
สงัขารร่างกายเป็นปฏกิลูนัน้เป็นเช่นนัน้จรงิๆ ไม่ได้คดินกึเฉพาะเราคนเดยีว ทกุๆ คน

ก็เป็นแบบเดียวกัน เป็นปฏิกูลเหม็นเหมือนกันหมดทั้งหญิงชาย เพียงแต่เราช�าระปิดบังไว้ 
ไม่ให้ร่างกายสะท้อนคุณสมบัติอันแท้จริงของมันเอง เสมือนรูปปั้นท่ีท�าข้ึนจากทองค�าย่อม
แสดงคุณสมบัติของทองค�า แต่ทว่ารูปปั้นที่ท�าขึ้นจากซากสัตว์น�้าเลือดน�้าหนองก็ย่อมแสดง
คุณสมบัติเช่นนั้น ในวันหนึ่งๆ ก็ต้องกระสับกระส่าย ปกปิดเอาไว้ไม่ให้คนอื่นเห็น

198 199



31Question
22 กันยายน พ.ศ. 2556

199

๏ พระไชยยศ ยสวํโส
ร่างกายที่เราเกิดความรู้ว่า “เป็นปฏิกูล” นั้นจริงๆ ก็เป็นเช่นนั้น เพราะถ้าเราสังเกต

ตวัเราเองในแต่ละวนัจะเหน็ว่ามกีารขบัถ่ายของเสยีออกมาตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นตัง้แต่ตืน่
นอนตอนเช้า พอส่องกระจกก็พบข้ีตาท่ีจะต้องล้างออก ไหนจะกล่ินปากที่เกิดการสะสม 
ของแบคทีเรียในช่องปากตลอดทั้งคืนจนต้องรีบแปรงฟัน พอเข้าน�้าก็ต้องถ่ายปัสสาวะหรือ
อุจจาระที่เป็นของเสียที่คั่งค้างตั้งแต่เมื่อวาน ตลอดจนต้องอาบน�้าช�าระล้างคราบเหงื่อไคล
ที่เกิดขึ้นในขณะนอนหลับ นี่แค่ช่วงเช้าเท่านั้น ตลอดทั้งวันร่างกายของคนเรายังต้องการ
ขับถ่ายและช�าระล้างสิ่งปฏิกูลที่เกิดขึ้นตลอดเวลาจนกระทั่งเข้านอน

น่ีแสดงให้เหน็ว่าภายใต้ร่างกายทีส่วยงามของคนเรานัน้มสีิง่ปฏกิลูอยูม่ากมาย เราจงึ
ไม่ควรไปยึดติดในความงามภายนอกอันจอมปลอมนั้น แล้วตั้งสติของเราให้มั่นพิจารณาให้
เห็นจริงว่าสังขารร่างกายล้วนเป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ เป็นปฏิกูล เพื่อให้เกิด
ความรู้เท่าทนั ไม่หลงใหลมวัเมา จนเกดิความหน่าย แล้วหนัมาปฏบิติัธรรมเพือ่ความบรสิทุธิ์

สะอาดของใจยิ่งๆ ขึ้นไป

๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
สงัขารร่างกายนีเ้ป็นสิง่ปฏกิลู มแีต่จะเน่าเป่ือยเส่ือมโทรมไปเร่ือยๆ เมือ่พิจารณาอย่าง

ลึกซึ้ง และฝึกมองตามความเป็นจริงไม่เข้าข้างตัวเอง แต่เข้ากลางแทน จะพบความจริงที่ว่า 
ร่างกายประกอบด้วยอวัยวะน้อยใหญ่ มีผิวหนังชั้นบางๆ หุ้มเอาไว้เท่านั้นเอง ทั้งกระดูก 
เส้นเอ็น ตับ ปอด หัวใจ ม้าม ไต กระเพาะ ล�าไส้ เป็นต้น เมื่อเราพลิกกลับด้านก็จะเห็น 
ความไม่งาม เห็นอวัยวะท่ีชุ่มไปด้วยน�้าเลือดและน�้าหนอง ผ่าล�าไส้ไปดูก็เต็มไปด้วย 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ส่งกลิน่เหมน็ อาหารทีก่นิเข้าไปจะดีวเิศษแค่ไหน พอผ่านตัวเรากลาย
เป็นของเน่าเสยีไปหมด ซึง่ร่างกายต้องก�าจดัออกมาพร้อมกบัความน่ารงัเกยีจ ยามมบีาดแผล 
ก็เน่าเปื่อย มีน�้าเลือดน�้าหนองให้ตามเช็ด ตามล้าง ตามรักษาให้สะอาด

อีกทั้งดวงตางามๆ ก็ผลิตขี้ตา จมูกโด่งๆ ก็มีขี้มูก น�้ามูก ในหูก็เต็มไปด้วยขี้หู  
ปากสวยๆ ก็มีขี้ฟัน มีเชื้อโรคมากมาย ผิวหนังที่น่ามองก็มีขี้ไคล มีเชื้อโรคประจ�าถิ่นอยู่เต็ม
ไปหมด ต้องมาท�าความสะอาดอยู่เป็นประจ�า ไม่ท�าก็ไม่ได้ ท�าให้เรายิ่งเข้าใจมากขึ้นว่า 
จริงๆ แล้วร่างกายเรานั้นล้วนเต็มไปด้วยสิ่งปฏิกูลจริงๆ
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๏ ศิริรัตน์ สุขารมย์
ร่างกายคนเราเป็นเช่นนั้นจริงๆ เป็นปฏิกูล ไม่ใช่คิดไปเอง เพราะ
1. สิ่งสกปรก เช่น อุจจาระ ปัสสาวะ เหงื่อ เลือด น�้าเหลือง มีอยู่จริงในร่างกาย และ

เป็นที่รังเกียจจริง
2. สบู่ ครีมอาบน�้า ผลิตภัณฑ์ดับกลิ่นกาย น�้าหอมต่างๆ ยาสีฟัน เป็นต้น ผลิตมา

เพื่อดับกลิ่นของร่างกายที่เป็นปฏิกูล สิ่งที่เป็นปฏิกูลย่อมส่งกลิ่นเหม็นจริง
3. ทุกนาทีจะมีเซลล์จ�านวนมากในร่างกายตายลง สถานที่หมักหมมของสิ่งที่ตาย

แล้วเป็นปฏิกูลจริง
4. เมือ่ร่างกายปราศจากวญิญาณครอง เป็นทีแ่น่นอนว่ากลิน่เหมน็ และเป็นท่ีรงัเกยีจ 

ยากที่จะหาใครอยากครอบครอง ดังนั้นร่างกายนี้เป็นปฏิกูลจริง

๏ สุมัชญา หาญสุขวรพาณิช
ร่างกายของเรานัน้เป็นท่ีรวมของส่ิงปฏกิลูจรงิๆ ตัง้แต่เรือ่งของการกนิ เพือ่ให้ร่างกาย

ของเราด�ารงอยู ่เรากกิ็นซากศพเข้าไป เมือ่ผ่านระบบย่อยต่างๆ แล้ว ส่วนท่ีไม่ได้ใช้กถู็กขับออก
มาเป็นของเสยีต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นเหงือ่ กล่ินตวั อจุจาระ ปัสสาวะ ในทกุๆ วนัร่างกายของเรา
ต้องมีสิง่เหล่านีอ้อกมา หากเอาของเหล่านีม้ากองรวมๆ กนัแล้ว เร่ิมตัง้แต่เกดิจนถงึตาย คงจะ
เป็นกองขยะกองใหญ่ท่ีไม่มใีครอยากเข้าใกล้อย่างแน่นอน และเมือ่ถงึเวลาทีต้่องหลบัตาลาโลก 
หากเราไม่ได้ด�าเนนิการเผาหรอืฝังร่างของเรา มันกค็งจะพองอดื ส่งกล่ินเหมน็คละคลุ้งมีหนอน
ชอนไช จนไม่มีใครอยากเข้าใกล้ อยากสมัผสั หรอืแม้แต่ตวัเราเองทีเ่หมอืนว่าจะเป็นเจ้าของ
ร่างกายนัน้ๆ หากได้มาเหน็ถงึความเสือ่มสลายดงักล่าว กค็งจะไม่อยากได้อกีต่อไป

๏ อนุชิต ตรีรัตนจุฑาวัฒน์
เป็นเช่นนั้นจริงๆ ตามท่ีเราได้รับรู้และเห็นประจักษ์มา รวมถึงประสบการณ์ของตัว

เรา ที่แลเห็นดิน น�้า ลม ไฟ ในตัวแต่ละคน ทั้งเขาและเรา ที่ออกมาให้เห็นในอาการต่างๆ มี
ลมจากทวารบน คือการเรอ ลมจากทวารล่าง คือ กลิ่นผายลม มีไฟออกมาตามตัว เผาจน
กลิ่นกายออกมาคละคลุ้ง มีน�้าไหลออกมา เพื่อระบายความร้อนนั้น คือเหงื่อที่มาคลุกกับ
กาย คือธาตุดิน ให้เหนียวเหนอะหนะ น่ารังเกียจ ทั้งเขาและเราต่างต้องรีบอาบน�้า ประคบ
ด้วยสบู่ของหอม ต้องคอยหาที่เย็นๆ ดับไฟในตัว ต้องคอยปกปิดทวารทั้งหลายนี่แลจึงเป็น
ปฏิกูล ไม่ใช่เราคิดไปเอง
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๏ วรกันยา สากระแสร์
ร่างกายเราเป็นปฏิกูลจริงเหมือนกับที่เราเคยรู้ค่ะ ตั้งแต่หัวจรดปลายเท้าล้วนมี

ลักษณะเป็นปฏิกูลท้ังส้ิน เป็นสิ่งสกปรก เกิดการเสื่อมอยู่ตลอดเวลา การท�าความสะอาด
เป็นเพยีงการล้างปฏกิลูทีเ่กดิขึน้มาได้เพยีงชัว่คราวเท่านัน้ แท้จริงกย็งัไม่ได้สะอาด เพียงแต่
สกปรกในระดบัท่ียอมรบัได้ อยูร่่วมกบัคนอ่ืนได้เท่านัน้ เมือ่เวลาผ่านไปก็จะเกดิความสกปรก
ขึ้นใหม่เรื่อยๆ ไม่มีที่สิ้นสุด สังเกตได้ว่าแม้เราจะอยู่ในสถานที่ที่สะอาดเพียงใดก็ตาม แต่ใน
ที่สุดเราก็ต้องอาบน�้าช�าระร่างกายอยู่ดี เพราะความสกปรกท่ีร่างกายไม่ได้เกิดจากสถานท่ี
เลยแต่เกิดจากตัวเราเอง จึงเห็นได้ว่าร่างกายเราเป็นปฏิกูลอย่างแท้จริง

๏ อานนท์ บํารุงศรี

     ปฏิกูล ของเราชัวร์ มั่วหรือไม่ ผ้าเช็ดตัว ที่เราใช้ อย่างหรรษา
ซักน�้าเปล่า สียังเปลี่ยน เห็นกับตา คราบสีชา ก็มา จากตัวเรา
หาก Advance ผมไม่สระ น�้าไม่อาบ สองอาทติย์ ฟันเป็นคราบ ส้วมไม่เข้า
ร้อนในเกิด กลิ่นและเกลื้อน ดวงขึ้นเงา ร่างของเรา ยังสุดทน คนอะไร
รุ่น Expert ต้อง ระโช หะระณัง ลูบผ้าขาว ท่องดังดัง สังเกตไว้
พระจูฬปันถก เห็นคราบไคล บรรลุธรรม ฤทธิ์ทางใจ อนุโมทนา
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สังขารร่างกายทั้งของเราและของคนอ่ืน บางช่วง
เราก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงเราก็คิดว่าไม่เป็น
ปฏิกูลอย่างนั้นใช่ไหม

“ทุกๆ ค�ำถำมนั้น  
หลวงพ่ออยำกให้ลูกๆ เอำไปคดิกัน 

 เพรำะถ้ำไม่มีค�ำถำม  
ลูกๆ ก็อำจจะไม่ค่อยได้เอำไปคดิกันเท่ำไร 

ถ้ำลูกๆ คดิได้ ลูกๆ ก็จะได้หันมำให้ควำมส�ำคัญ 
และนั่งธรรมะกันอย่ำงเต็มที่”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระอนุรักษ์ ภูริปญฺโญ
บางครั้งเราเห็นร่างกายเป็นสิ่งปฏิกูลแต่บางครั้งก็ไม่ใช่นั้นจริงครับ เพราะบางครั้งถ้า

ใจของเรายังไม่นิ่งพอ ไม่หมั่นประคองใจให้อยู่กับธรรมะ เราก็จะถูกรูปลักษณ์ภายนอกของ
ร่างกายเช่น หน้าตา รูปร่าง สีผิว หลอกเอาได้ครับ ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะพอใจเราไม่อยู่กับ
ธรรมแล้ว การวเิคราะห์ วนิจิฉยัทีจ่ะมองสิง่ต่างๆ ให้เห็นแก่นแท้ในสิง่นัน้ๆ จะท�าได้ยากมาก 
ดงันัน้เราจงึต้องหมัน่ปฏบิติัธรรม และหมัน่ตรึกธรรม มองโลกตามความเป็นจริงให้ได้ครับ

๏ พระมหาสาธิต สมาจาโร
ใช่ครับหลวงพ่อ เพราะว่าเมื่อกามก�าเริบ ความก�าหนัดเข้าครอบง�า ก็จะท�าให้เราถูก

สิง่เหลา่นีบ้ดบังให้ไมเ่หน็ไปตามนัน้ ไปยดึตดิรปูลกัษณ์ภายนอกทีเ่ค้าล่อหลอก ท�าให้ดวูา่ไม่
ปฏิกูล ทั้งที่มันเป็นปฏิกูล ดุจห้องสุขาที่เขาประดับประดาด้วยเครื่องหอม ตกแต่งอย่าง
ประณีต แต่เต็มไปด้วยอุจจาระ ปัสสาวะฉะนั้นครับ

๏ พระประพุทธ พุทฺธิพโล
มันแปลกดีนะที่ใจของเราชอบของต�่าๆ ที่ต�่าๆ ถ้าปล่อยใจไปตามกระแสโลก กระแส

กิเลสก็จะคิดผิด พูดผิด ท�าผิด แล้วไปติดในอายตนะทั้ง 5 กับธรรมารมณ์ต่างๆ สิ่งที่ควรเห็น
ว่าเป็นโทษกเ็หน็เป็นคณุ สิง่ทีต่�า่กเ็ชือ่ว่าเป็นของสงู ทัง้ทีท่วารของเราและผูอ้ืน่เป็นทีร่ะบาย
ปัสสาวะ อจุจาระและอากาศเสยี มนัแปลกตรงทีถ้่าเราไม่มสีติเอาความเป็นจริงมาพิจารณา 
เราก็จะมองข้ามความสกปรกความโสโครกของร่างกายตวัเราเองและของผูอ้ืน่ แถมอาจเหน็
ผิดอย่างมหันต์แล้วไปหลงว่าเป็นของสวยของงาม งามที่สุดในจักรวาลก็เป็นได้

๏ พระมหาฉัตรชัย จิรญฺชโย
สังขารร่างกายของเราและของคนอื่น บางช่วงก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงก็ไม่คิด ก็

เป็นเช่นนัน้จรงิๆ เพราะในเวลาใดทีร่่างกายได้รบัการดแูลเอาใจใส่ ประดบัตกแต่ง ช�าระล้าง
ให้สะอาด เวลานั้น เราย่อมมองไม่เห็นจุดบกพร่องของร่างกาย มองไม่เห็นความเสื่อมโทรม 
ไม่เห็นความเป็นปฏิกูล เห็นว่างดงามอยู่ตลอด แต่เมื่อใดที่ร่างกายไม่ได้รับการดูแลเอาใจใส่ 
ไม่ประดบัตกแต่ง ไม่ช�าระล้างให้สะอาด เมือ่นัน้เราย่อมมองเหน็ว่าเป็นปฏกิลู เหน็จดุบกพร่อง
และเสือ่มโทรม เพราะมกีลิน่เหมน็ มเีหงือ่ไคลไหลออก มคีวามไม่น่าดนู่าชม เหตนุีน้ีเ่อง บาง
เวลาเราจึงเห็นเป็นปฏิกูล บางเวลาจึงไม่เห็น
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๏ พระจรัญพงศ์ โกวิโท
แม้เราจะทราบกันดีว่าสิง่ปฏิกลูในร่างกาย มีทัง้ตวัเราและผูอ้ืน่ สิง่ต่างๆ ทีอ่ยูใ่ต้ผวิหนงั

นั้นล้วนไม่สวยไม่งามทั้งสิ้นก็ตามที แต่ว่าเรามักจะไม่เห็นสิ่งเหล่านั้นตรงไปตามความเป็น
จรงิ เพราะบางช่วงเรากเ็หน็ถ้าเราพจิารณา แต่ว่าเรากพ็ยายามปกปิดสิง่ไม่สวยไม่งามต่างๆ 
เหล่านี้ไว้ ท�าประหนึ่งว่ามีเหมือนไม่มีอยู่ตลอดเวลาต้ังแต่เล็กจนโต ท�าให้เกิดความรู้สึกว่า
เป็นเรื่องธรรมชาติ เป็นปกติที่ทุกคนก็มีกัน จึงเกิดความเคยชิน และมองข้ามสิ่งไม่งามต่างๆ 
ในร่างกาย

สิ่งปฏิกูลเหล่านี้เมื่อถูกมองข้ามหนักเข้าๆ เเละต่างคนต่างก็พยายามปกปิดความ 
ไม่งามในร่างกาย แต่ความปฏิกูลนั้นๆ เราก็พยายามปกปิด คนอื่นก็พยายามปกปิดเช่นกัน 
ดงันัน้เราและเค้าจงึเห็นส่ิงปฏิกลูไม่ถูกต้องตามความเป็นจรงิว่ามกีนัทกุคนแถมเรายงัตกแต่ง 
ประดบัประดาร่างกายให้สวยงามอยูเ่สมอ ความไม่สวยไม่งามในร่างกายจึงเหน็บ้าง (ท�าเป็น) 
ไม่เห็นบ้าง เราจึงมองโลกไม่ตรงตามความเป็นจริง

๏ พระทิวรรก์ อภิปญฺโญ
ใจเรามีกิเลสอยู่ การพิจารณาว่าสิ่งใดเป็นปฏิกูลหรือไม่ บางทีสิ่งปฏิกูลเราก็คิดว่ามัน

ไม่ปฏิกูล และสิ่งที่ไม่ปฏิกูล เราก็คิดว่าเป็นปฏิกูลเพราะกิเลสมันมาบังให้เราเห็นความจริง 
ถ้าเราฝึกให้ใจเราไร้กิเลสได้เมื่อไร นั่นแหละเราจะเห็นความจริงครับ เพราะฉะนั้นลูกว่ามัน
เป็นไปอย่างที่หลวงพ่อถามมาครับ เรายังคิดอยู่ว่าอะไรปฏิกูลไม่ปฏิกูล ถ้ามีสติพอเราก็จะ
คิดถูก ถ้ากิเลสมาบังเราก็จะคิดถูกคิดผิด และไม่รู้ว่าอะไรคือความจริงครับ

๏ พระมหาชูพงษ์ ธมฺมิโก
ใช่ครับ บางครั้งเราก็พยายามปรับแต่งสังขารเราให้ดูดี ปิดบังความไม่งาม เพราะเรา

ต้องพบเจอผู้คนตลอดทุกวัน เลยท�าให้ใจเผลอมองตัวเองไม่ใช่ปฏิกูลไป กับคนอื่นก็เช่นกัน 
เผลอมองคนนั้น คนโน้น ดูดี เพราะใจเราไม่มีสติ ไม่ได้พิจารณาปฏิกูลตลอดเวลาครับ

๏ พระมหาสุรพงศ์ วรสุโร
ใช่ครบั ช่วงทีใ่จละเอยีด ใจนิง่ เพราะการปฏบิติัธรรม กจ็ะคิดว่าเป็นปฏกิลูหรือไม่คดิ

อะไรด้วยซ�า้ไปครบั แต่ช่วงทีใ่จไม่ละเอยีด ประมาท ไม่ระมดัระวงัอายตนะภายใน ภายนอก 
ส่วนใหญ่จะเป็นตา กจ็ะท�าให้ไม่เห็นว่าเป็นปฏกิลู กามราคะกจ็ะก�าเรบิ ทัง้ๆ ทีรู่ว่้าปฏกิลูนัน้
ถูกเสริมแต่งขึ้นมา

สังขารร่างกายทั้งของเราและของคนอื่น บางช่วงเราก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงเราก็คิดว่าไม่เป็น
ปฏิกูลอย่างนั้นใช่ไหม
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๏ พระชัยพร วรโิต
5. บางช่วงก็เป็นอย่างนั้น เพราะไม่ใช้สติปัญญาพิจารณาไปตามความเป็นจริง มอง

ข้ามความเป็นปฏิกูลของสังขารร่างกาย ทั้งของตัวเราเองและผู้อื่น
6. บางช่วงก็มีความเห็นวิปลาส หลงยึดกับของไม่สวยงามว่าสวยงาม
7. บางครั้งเมื่อย่อหย่อนต่อการปฏิบัติธรรมก็จะไม่มีก�าลังที่จะไปต่อสู้ หลงเคลิ้มไป

กับรูป เสียง กลิ่น รส ในภายนอกที่เขาเอามาล่อ เห็นไปตามมายาภายนอก เห็นแต่สิ่งที่ฉาบ
ทาอยู่ภายนอก จิตไม่มีก�าลังไปต่อสู้กับเครื่องล่อของพญามาร

๏ พระธรา กิตฺติธโร
สังขารร่างกายทั้งของเราและของคนอื่น บางช่วงเราก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงเราก็

คิดว่าไม่เป็นปฏิกูลนั้นใช่ครับ เพราะมันเป็นเพียงความคิด ที่ไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นจริง ส่วนสิ่งที่
เกิดขึ้นจริง สังขารร่างกายเราล้วนเป็นสิ่งปฏิกูลทั้งสิ้นครับ แต่เมื่อเราพบเห็น ได้ยิน ได้กลิ่น 
ได้ลิ้มรส ได้สัมผัสในสิ่งที่ชอบ พึงพอใจถูกใจ เราก็จะเริ่มคิดไปเอง จนท�าให้อารมณ์ที่มอง
เหน็สงัขารร่างกายท้ังของเราและของคนอืน่นัน้ไม่เป็นปฏกิลูไปชัว่ขณะ ด้วยอ�านาจของกเิลส
ที่เข้ามาแทรกแซงความปกติของใจ แต่หากเรามีสติคอยระลึกอยู่เสมอ รู้เท่าทันกิเลสในใจ
ตัวเราเองแล้ว เราจะก็จะมองเห็นสังขารร่างกายทั้งของเราและของคนอื่นว่าเป็นปฏิกูลได้
ตลอดเวลา อารมณ์ในการปฏบัิตธิรรมก็จะเกดิขึน้ยิง่ๆ ขึน้ไปครบั เพราะใจไม่หลดุหลงไปกบั
กิเลสกามราคะทั้งหลายที่ฟูขึ้นมาในใจครับ

ผมมคีวามคดิว่า การทีเ่ราจะมสีตริะลึกแบบนีใ้ห้ได้ตลอดจะต้องไม่ขาดการนัง่ธรรมะ
เลยแม้แต่วันเดียว ยิ่งถ้าใจเราเริ่มวอกแวกในสิ่งที่ไม่เป็นสาระ ยิ่งต้องนั่งธรรมะให้มากขึ้น
เพื่อให้สามารถรักษาใจของเราเองเอาไว้ให้ได้ครับ

๏ พระสุขจันทร์ อติสุโข
ใช่ครับ เพราะเราฝึกจิตยังไม่ดีพอ จึงท�าให้บางครั้งเราอาจจะเผลอสติลืมนึกถึงความ

จริงของร่างกายท้ังของตัวเอง และของคนอื่นเพราะมันโดนปกปิดด้วยสิ่งปรุงแต่งท�าให้เรา
คิดว่าร่างกายนี้สวยงามอย่างที่ตาเห็นจริงๆ และด้วยปัจจุบันเรามีภารกิจเยอะทั้งงานหยาบ 
งานละเอียด จึงท�าให้ใจหลุดออกจากตัวบ่อย จนลืมพิจารณาถึงความจริงของสังขาร สมกับ
ค�าที่หลวงพ่อท่านได้สั่งสอนเราว่า อย่าเผลอสติ ถ้าเผลอเป็นเสร็จ มันเป็นอย่างนั้นจริงๆ
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๏ พระประทีป ทีปวิชฺโช
ใช่ครบั เพราะทกุครัง้ทีเ่รามสีต ิอิม่เอบิอยูใ่นธรรมะเราจะสามารถยบัยัง้ชัง่ใจ มปัีญญา

สามารถเตือนตนเองและสอนตนเองได้ว่าร่างกายเป็นสิ่งปฏิกูล แต่พอเวลาเราเผลอสติเมื่อ
ไหร่ ใจไม่อยู่ที่ศูนย์กลางกาย ความคิดต่างๆ ก็จะมาปรุงแต่งใจให้เราขาดความยับยั้งชั่งใจ
ทางความคดิ ตามธรรมชาติของใจท่ีไม่หยดุนิง่ บางคร้ังกป็ล่อยให้ความคุน้และนสัิยมนัท�างาน 
จนท�าให้เราเผลอลืมไปว่าร่างกายเป็นสิ่งปฏิกูล ท�าให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น

ดงันัน้วธิกีารทีจ่ะแก้เบือ้งต้นหากเรายงัไม่สามารถมองเหน็ความจริงข้อนีไ้ด้ตลอดเวลา
และไม่เผลอสติก็คือ ให้เราตรึกธรรมะหรือรักษาใจไว้ท่ีศูนย์กลางให้ได้อย่างเป็นปกติ หาก
เผลอคิดผิด ก็ต้องฝึกดึงสติกลับมาให้เร็วที่สุด รีบออกจากความคิดผิดนั้นไปเสีย แล้วมองสิ่ง
น้ันใหม่ตามความเป็นจรงิ ทีส่�าคญักค็อืเราต้องหมัน่นัง่ธรรมะ เพ่ือให้ใจละเอยีด ให้ใจมันคุน้
แต่เรื่องบริสุทธิ์ ท�าให้เรามองทุกอย่างรู้เท่าทันความคิดของเรา

๏ ฐากร ทวีสิน
บางช่วงเรากค็ดิว่าสงัขารร่างกายท้ังของเราและของคนอืน่เป็นปฏกิลู บางช่วงกค็ดิว่า

ไม่เป็นปฏกิลู เนือ่งจากการท่ีเรารู้ว่าร่างกายเป็นปฏกูิล เป็นความรูท้ีเ่กดิจากการเรยีนรู ้ไม่ใช่
ความรู้จากการเห็นแจ้ง ท�าให้ในบางช่วง เราถูกรูปลักษณ์ที่สวยงาม ถูกตาต้องใจ ท�าให้เรา
หลงคิดไปว่า สังขารร่างกายไม่เป็นปฏิกูล เมื่อใดท่ีเราฝึกฝนท�าใจหยุดใจนิ่งตามหลักวิชชา
ธรรมกาย ได้ศึกษาวิชชาธรรมกาย เมื่อนั้นเราก็จะเห็นแจ้งว่าสังขารร่างกายเป็นปฏิกูล

๏ อรอนงค์ เกิดรักษ์
ใช่ค่ะ โดยปกติก็จะคิดว่าร่างกายนี้เป็นของเรา เพราะอกุศลเข้าสิงจิต ถูกอวิชชาเข้า

ครอบง�า มองกระจกทไีรกค็ดิว่าเรานีแ่หละ “สวยทีส่ดุในซอย” สิน้เปลอืงเงนิทองไปกบัการ
บ�ารุงบ�าเรอรูปร่างหน้าตาที่เป็นปฏิกูลนี้ ที่จะมีแต่เสื่อมโทรมลงไปทุกวัน แต่ไม่ทันได้สังเกต 
โดยยึดคติว่า “ตายไม่ว่าอย่าให้หน้าแก่”

บางช่วงได้ฟังธรรม มีสติกลับมาก็นึกสลดใจ เกิดธรรมสังเวช ว่าร่างกายของเราและ
ของทกุคนล้วนเป็นปฏกิลู เป็นของยมืใช้ชัว่คราวในการสร้างบญุบารม ีสักวนัหนึง่กต้็องทอด
ทิ้งร่างนี้ไป

สังขารร่างกายทั้งของเราและของคนอื่น บางช่วงเราก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงเราก็คิดว่าไม่เป็น
ปฏิกูลอย่างนั้นใช่ไหม
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๏ ทิพรัตน์ กลัดจ�านงค์
ใช่ค่ะ บางครัง้เรากค็ดิว่าสงัขารร่างกายของคนเราและของคนอ่ืนเป็นปฏกิลูบางช่วงเรา

กค็ดิว่าไม่เป็นปฏกิลู เพราะเราชอบมองแต่เรือ่งนอกตวั ไม่ค่อยได้มองเข้าไปในตวั มองแต่เปลือก
นอก มองแบบฉาบฉวย ไม่มองให้ครบวงจร ดงันัน้เราจึงควรมองฝึกมองเร่ืองในตัวเยอะๆ ค่ะ

๏ ประภาศรี บุญสุข
บางช่วงเรากค็ดิว่าสงัขารร่างกายทัง้ของเราและของคนอืน่เป็นปฏกิลู แต่บางช่วงเรา

ก็ลืมนึก เพราะเรายังไม่ได้เห็นและได้กลิ่นปฏิกูลทั้งของเราและของคนอื่น ณ เวลานั้น แถม
ยงัมองเห็นแต่สิง่สวยงามและมกีลิน่หอม รวมทัง้เสยีงอนัไพเราะของคนอ่ืน ท�าให้เราลมืคดิถงึ
ปฏิกูลของเขาไป

๏ สุพัตรา เรืองฤาชัย
ใช่ค่ะ บางทีเรายงัมองคนนัน้คนนีว่้าสวยหล่อ ยงัพงึพอใจกบับางส่วนของร่างกาย มกั

เป็นช่วงที่เราไม่ได้เอาใจไว้ที่ศูนย์กลางกายนานๆ ท�าให้ใจไปเกาะเกี่ยวกับ รูป รส กลิ่น เสียง 
สัมผัส แต่หากช่วงไหนที่เอาใจแตะศูนย์กลางกายบ่อยๆ ทั้งหลับตา ลืมตา ก็จะไม่รู้สึกยินดี
ยินร้ายกับอะไรเลย ใจจะนิ่งๆ เฉยๆ ค่ะ

๏ อรุณลักษณ์ ไชยนันทน์
สังขารร่างกายของเราและของคนอื่น บางช่วงเราคิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงเราคิดว่า 

มันไม่เป็นปฏกิลูนัน้ถกูต้อง เพราะน�า้ท�าให้ทกุคนได้ช�าระล้างร่างกายให้สะอาดหมดจด ถูสบู่
หอมสดชื่น ซักเครื่องนุ่งห่ม และเปลี่ยนชุดใหม่ได้เสมอ ตามด้วยเครื่องส�าอางสารพัดชนิด มี
ผลิตภัณฑ์ใหม่ล่าสุดรวมสารบ�ารุงผิวอยู่ในหลอดเดียวกัน ท�าให้ผิวมีน�้ามีนวลอ่อนนุ่ม น่า
สัมผัส และผิวผ่องขาวนวลขึ้น ฉีดน�้าหอม เข้าร้านท�าผม ติดตามแฟชั่นคอลเลคชั่นทุก 
ฤดูกาล ฯลฯ เราจึงลืมสิ่งปฏิกูลในร่างกายได้แทบจะหมดสิ้น ท�าให้เผลอคิดว่าเราสะอาด
หมดจดตลอดทั้งตัวตลอดเวลา

เพราะฉะนัน้จงึเป็นไปได้ว่า เมือ่ตวัเองลมืสิง่ปฏกิลูของตวัเองแล้ว กเ็ลยลมืว่าร่างกาย
ของคนอื่นๆ เป็นปฏิกูลไปด้วย โดยเฉพาะเมื่อเขาเหล่านั้น ปกปิดได้มิดชิดเหมือนเรา แต่มี
ช่วงเวลาที่เราไม่สบายกายไม่สบายใจที่ปวดท้องอยากเข้าห้องน�้า ยังไม่ได้ช�าระล้างร่างกาย 
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หวผีม เปลีย่นชดุใหม่ แต่งหน้า ฯลฯ ตอนนัน้ เราไม่อยากให้ใครพบเห็นเรา และเรากไ็ม่อยาก
พบใครในสภาพเช่นนั้น

ด้วยเหตุนี้ เราจึงมีช่วงเวลาท่ีคิดไม่ออกว่าร่างกายของเราเองและของคนอ่ืนๆ เป็น
ปฏิกูล และมีช่วงเวลาที่เราเกิดนึกออกว่า ร่างกายของเราและของคนอื่นๆ เป็นปฏิกูล เกิด
ความรู้สึกรังเกียจคนที่ไม่ได้รักษาความสะอาดเข้ามาใกล้เรา

ส�าหรับคนครองเรอืน ความใกล้ชดิท�าให้เหน็ความไม่สะอาดของแต่ละฝ่ายชดัเจน แต่
เมื่อตัดสินใจลงเรือล�าเดียวกันแล้ว ต่างก็ต้องอดทน คิดว่า ถ้าเธอทนฉันได้ ฉันก็ทนเธอได้ 
เรียกว่าอยู่ในสภาพจ�ายอมร่วมกัน

๏ อานนท์ บ�ารุงศรี
มองผิวๆ ห่างๆ ล้วนดูดี ปฏิกูล ไม่มี มาให้เห็น

แต่วิเคราะห์ เจาะลึก ให้ชัดเจน มันก็เป็น ปฏิกูล ทุกเวลา
สวยแบบ Miss Universe Galaxy หรือเพนกวิน เกิดที่ แอนตาร์กติกา
ล้วนแห้งเหี่ยว count down วัยชรา เซลล์ในตัว มรณา ลงทุกวัน
     ขนาดฟัน ที่แข็งสุด ดุจ iron ยังสึกกร่อน ลาเหงือก ไม่คงมั่น
แม้เส้นผม ยาบ�ารุง สารพัน หงอกขาวเพิ่ม ร่วงทุกวัน เป็นธรรมดา
ควรเอากาย สร้างบุญ เพื่อข้ามภพ ใจสงบ วางเท้าซ้าย ใต้เท้าขวา
นั่งธรรมะ รักษาศีล ภาวนา เดินตามรอย พระสัมมา สู่สุดธรรม

๏ พงษ์ศิริ ยอดสา
สังขารของเราที่ว่าบางครั้งก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางครั้งก็ว่าไม่ใช่ กระผมว่ามันจริงนะ

ครับ บางครั้งเราก็ยังติดในรูปร่างของตนเองอยู่ อยากจะรักษาหุ่นตัวเองให้ดูดี รักษาใบหน้า
ให้ใสสะอาดเหมือนกระดาษ A4 อยากรักษาทุกสิ่งสรรพในร่างกายภายนอกให้เป็นที่ดูดี นี่
แหละครับที่เราคิดไปเองว่าสังขารร่างกายของเราไม่ใช่ปฏิกูล ถ้าพูดเป็นจริงเป็นจังก็คือ เรา
ยังมีกิเลสอยู่ ถึงพิจารณาขนาดใด มันก็ได้ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง แต่เมื่อลืมก็กลับมาหลง 
ตัวเองใหม่ 

สังขารร่างกายทั้งของเราและของคนอื่น บางช่วงเราก็คิดว่าเป็นปฏิกูล บางช่วงเราก็คิดว่าไม่เป็น
ปฏิกูลอย่างนั้นใช่ไหม
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Question33
ท�ำอย่ำงไรเรำจงึจะไม่ลมืคดิว่ำ “สงัขำรร่ำงกำยทัง้ของ
เรำและของคนอืน่เป็นปฏกิลูจริงๆ ให้ได้ตลอดเวลำ”

24 กันยายน พ.ศ. 2556

“หลวงพ่อดีใจว่าในทุกๆ ค�าถามที่ผ่านมานั้น 
เกดิประโยชน์ต่อลูกๆ ในองค์กร  

และจากค�าตอบที่ลูกๆ ตอบกันมานั้นก็ท�าให้หลวงพ่อรู้ว่า  
ลูกๆ มีบุญที่สามารถสอนตัวเองกันได้  

ถ้าลูกๆ รักที่จะเข้าถึงธรรมกันจรงิๆ ใจต้องปล่อยวาง  
ถ้าปล่อยวางได้วินาทีนี้ ก็จะได้วินาทีนี้  

ให้ลูกๆ ช่วยกันสร้างบรรยากาศการปฏิบัตธิรรม 
ให้เกดิขึ้นไปทั่วทั้งองค์กร”

คุณครูไม่ใหญ่
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ท�ำอย่ำงไรเรำจึงจะไม่ลืมคิดว่ำ “สังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ ให้ได้
ตลอดเวลำ”

๏ พระครูสมุห์วิจักษ์ สุทฺธิวโร
โดยพยำยำมก�ำหนดใจให้หยุดนิ่ง ตั้งมั่นที่ศูนย์กลำงกำยให้ได้ในทุกๆ อิริยำบถ ก็จะ

ท�ำให้เกิดสติ มีสมำธิ ปัญญำ เกิดโยนิโสมนสิกำร สำมำรถพิจำรณำควำมเส่ือมของสังขำร
ทัง้หลำยได้อย่ำงแยบคำย และลกึซึง้ยิง่ขึน้ เช่น พจิำรณำควำมไม่งำมของร่ำงกำยของเรำเอง 
ที่สำมำรถมองเห็นจำกภำยนอก เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก อำหำรเก่ำ  
และสิ่งปฏิกูลทั้งหลำยที่ไหลออกจำกร่ำงกำยของเรำเอง รวมทั้งสภำพร่ำงกำยของผู้อื่นรอบ
ข้ำงตัวเรำก็มีสิ่งไม่งำมมำกมำย และสภำพควำมเสื่อมของสังขำรร่ำงกำยที่มีให้เห็นและ
พิจำรณำได้ในทุกหนทุกแห่ง โดยไม่จ�ำเป็นต้องเข้ำไปในป่ำช้ำหรือโรงพยำบำล ยิ่งหมั่น
พิจำรณำมำกเข้ำๆ ก็จะเกิดควำมเคยชินและช�ำนำญในกำรมองเห็นควำมเป็นปฏิกูลของ
สังขำรได้ตลอดเวลำ ย่อมท�ำให้เกิดควำมเบื่อหน่ำย และรู้เท่ำทันสภำวะธรรมตำมควำมเป็น
จริง จะเป็นเครื่องส่งเสริมให้เกิดฉันทะในกำรปฏิบัติธรรมให้ยิ่งๆ ขึ้น เพื่อจะได้เข้ำถึงที่พ่ึง 
ที่ระลึกภำยในตน คือพระธรรมกำยภำยในนั่นเอง

๏ พระดรันภพ อำภำสุโภ
เรำจะต้องส�ำรวมอินทรีย์ และพยำยำมตรึกนึกถึงองค์พระแก้วใสไว้ที่กลำงท้องให้ได้

ทั้งวันท้ังคืน ทุกลมหำยใจเข้ำออก เพื่อให้ใจสงบนิ่งอยู่ที่ศูนย์กลำงกำยให้ได้ตลอดเวลำ  
จะได้ไม่เผลอ มีสติรู้เท่ำทัน พิจำรณำมองเห็นสังขำรร่ำงกำยได้ตำมควำมเป็นจริงว่ำทั้งของ
เรำและของคนอื่นนั้นเป็นปฏิกูลจริงๆ ครับ

๏ พระพรชัย อิทฺธิชโย
1. ให้พิจำรณำถึงควำมตำยเป็นอำรมณ์ เดี๋ยววันเดี๋ยวคืนไม่ช้ำเรำต้องตำยแน่เร็วๆ นี้ 

จะได้ขวนขวำยในกำรปฏิบัติธรรม จะได้มีสติอยู่กับเนื้อกับตัว อยู่กับศูนย์กลำงกำยตลอด
เวลำ

2. ให้พิจำรณำถึงสังขำรไม่เที่ยง มีควำมแก่ ควำมเจ็บเป็นธรรมดำ ไม่อำจหนีพ้นจำก
ควำมแก่และควำมเจ็บไปได้ จะได้มีสติอยู่กับเนื้อกับตัว อยู่กับศูนย์กลำงกำยตลอดเวลำ

3. ให้ปฏิบัติธรรมอย่ำงต่อเนื่องทุกวัน ให้มีสติอยู่ที่ศูนย์กลำงกำยอย่ำงสบำยๆ ทั้งใน
รอบและนอกรอบอย่ำงสบำยๆ จะได้ไม่ลืมว่ำสังขำรทั้งของเรำและของคนอื่นล้วนเป็น
ปฏิกูลจริงๆ ครับ

210 211



33Question
24 กันยำยน พ.ศ. 2556

211

๏ พระธีระ อตฺตทนฺโต
ต้องฝึกสมำธิโดยหมั่นประคองใจไว้ที่ศูนย์กลำงกำยให้ได้ตลอดทั้งวันครับ ถ้ำไม่หมั่น

ประคองใจ ฝึกสมำธิในทุกอิริยำบถแล้วผมคิดว่ำคงยำกมำกๆ หรือคงเป็นไปไม่ได้เลยที่จะ
ท�ำให้เรำไม่ลืมคิดว่ำ “สังขำรร่ำงกำยท้ังของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ” เพรำะ
หำกใจไม่อยู่ที่ศูนย์กลำงกำย ก็เทำ่กับสติของเรำก็ไม่สมบูรณ์ เมื่อเป็นอยำ่งนั้นใจก็จะออก
นอกตัวไปอยู่กับคน สัตว์ สิ่งของ โดยเฉพำะเมื่อไปอยู่กับคนแล้วโอกำสที่จะเผลอปล่อยใจ
ไปติดในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมำรมณ์ของคนอื่นก็จะเป็นไปได้สูง ซึ่งจะท�ำให้เรำลืม
คิดไปว่ำ “สังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ”

ดังนั้นจ�ำเป็นต้องหมั่นประคองใจไว้ในตัวอยู่เสมอๆ ด้วยกำรนึกดวงใส หรือองค์พระ 
หรือพระเดชพระคุณหลวงปู่ หรือแตะใจนิ่งๆ ไว้ที่กลำงท้องเอำไว้เสมอๆ แม้ยังไม่ได้ทั้งวัน
ก็ตำมที ซึ่งจะท�ำให้เรำมีสติอยู่กับตัว และไม่ลืมคิดว่ำ “สังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของ
คนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ”

๏ พระศุภศิลป์ ทิตฺตสิปฺโป
กำรที่เรำจะไม่ลืมคิดนั้นใจของเรำจะต้องจรดศูนย์กลำงกำยให้ได้ตลอดเวลำ แต่ใน

สภำพควำมเป็นจรงิถ้ำเรำยงัท�ำไม่ได้ เมือ่ใดทีเ่รำเหน็สงัขำรของเรำและคนอืน่เป็นสิง่สวยงำม
และจิตของเรำเกิดควำมก�ำหนัดยินดี เมื่อนั้นเรำก็ต้องยึดถืออสุภสัญญำทันที คือนึกว่ำ
ร่ำงกำยของสรรพสัตว์เป็นสิ่งน่ำเกลียด และเมื่อใจของเรำคลำยควำมก�ำหนัดยินดีในสังขำร
แล้ว ใจเรำจะนิ่งและจรดศูนย์กลำงกำยได้ง่ำยขึ้น

๏ พระมหำจตุรงค์ จตฺตมโล
หมัน่พจิำรณำถงึควำมจรงิข้อนีใ้ห้ได้ทกุวนัในทกุภำรกจิ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่เวลำทีเ่รำ

ท�ำควำมสะอำดร่ำงกำย ขบัถ่ำย จะได้เหน็ตำมควำมเป็นจรงิว่ำร่ำงกำยของเรำและของมนษุย์
ทุกคนล้วนเป็นปฏิกูลเหมือนกันท้ังหมดท้ังส้ิน อีกทั้งต้องเอำใจจรดนิ่งที่ศูนย์กลำงกำย 
ฐำนที ่7 หยดุนิง่ให้เข้ำถงึพระธรรมกำยภำยในให้ได้ ควำมรูแ้จ้งจำกกำรเข้ำถงึพระธรรมกำย
จะท�ำให้เรำมองโลกตำมควำมเป็นจริงได้ตลอดเวลำ
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ท�ำอย่ำงไรเรำจึงจะไม่ลืมคิดว่ำ “สังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ ให้ได้
ตลอดเวลำ”

๏ พระณัฐดนัย โชติปุญฺโญ
ท�ำอย่ำงไรเรำจึงจะไม่ลืมคิดว่ำ “สังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิ

กูลจริงๆ” ให้ได้ตลอดเวลำนั้น จะต้องเกิดจำกกำรพิจำรณำสังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและ
ของคนอ่ืนด้วยกำรเจรญิสมำธ ิให้เกดิสตปัิญญำรูเ้ท่ำทนัและเหน็ควำมเป็นจรงิ เมือ่เกดิปัญญำ
แล้วก็จะรูถ้กูเหน็ถูก และจะไม่ลมืคิด เพรำะเมือ่เรำได้รูค้วำมจรงิแล้วควำมคดิจะไม่ได้ใช้เลย 
เหมือนเรำรู้ว่ำถ่ำนไฟมันร้อน เรำก็จะไม่หยิบเอำถ่ำนไฟด้วยมือเปล่ำ เพรำะมันจะพุพอง 
แสบร้อนได้ ในตอนแรกที่ยังไม่รู้ก็อำจจะโดนบ้ำง แต่เมื่อรู้แล้วเรำก็จะระวังตนเองตำม
ปกติ 

ดังนั้นเหตุเกิดจำกควำมไม่รู้ วิธีแก้ไขก็ต้องแสวงหำควำมรู้ที่ถูกต้องชัดเจน เมื่อรู้แล้ว
ควำมรูน้ัน้กจ็ะเป็นเกรำะป้องกนัให้เรำโดยอตัโนมติัไม่ให้เรำกลับมำทกุข์อกี ดุจไฟทีดั่บสนทิ
ไม่มีควำมร้อนเกิดขึ้นได้อีกเลย

๏ พระมหำสุรพงศ์ วรสุโร
ต้องให้ควำมส�ำคัญกับกำรปฏิบัติธรรมมำกๆ ครับ เพรำะเมื่อจิตละเอียด ใจหยุด 

ใจน่ิง สตจิะม่ันคงไม่เผลอ กำมรำคะไม่สำมำรถเข้ำมำครอบง�ำจติใจของเรำได้ครบั เหน็อะไร
กต็ำมใจไม่กระเพือ่ม กจ็ะพจิำรณำเหน็สงัขำรร่ำงกำยทัง้ของเรำและของเขำเป็นปฏกิลูจรงิๆ 
ได้ตลอดเวลำครับ

๏ สุระศักดิ์ จันทพำหะ
ต้องหมั่นพิจำรณำอยู่เนืองนิจว่ำสังขำรของเรำและคนอื่นเป็นปฏิกูล ไม่น่ำดู  

ไม่น่ำชม เป็นของน่ำรังเกียจ ไม่ควรไปยึดติดรูปลักษณ์ภำยนอก โดยพิจำรณำอย่ำงนี้ด้วยใจ
ที่เป็นกลำง คือพิจำรณำขณะท่ีใจอยู่ศูนย์กลำงกำยฐำนท่ี 7 ดังนั้นก็ต้องหมั่นเอำใจมำไว้ที่
ศูนย์กลำงกำยให้ได้ตลอดเวลำทั้งในรอบและนอกรอบของกำรนั่งสมำธิ ขณะปฏิบัติภำรกิจ 
เมื่อเรำท�ำได้อย่ำงนี้แล้วใจของเรำก็จะเป็นกุศล ไม่เข้ำข้ำงตัวเอง มองโลกตำมควำมเป็นจริง
ว่ำทุกคนในโลกนี้ล้วนเป็นปฏิกูล
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๏ วรรณชนะ บูชำพันธ์
เรำควรหมั่นฝึกใจไม่ให้แล่นไปภำยนอก หมั่นส�ำรวมอินทรีย์อยู่เป็นนิจ ปฏิบัติธรรม

ไม่ขำด หม่ันพจิำรณำว่ำร่ำงกำยสงัขำรของสตัว์ทัง้หลำยมคีวำมเส่ือมไปเป็นธรรมดำ เป็นส่ิง
ปฏิกูล ไม่สะอำด ไม่งำม เป็นของอันผู้มุ่งหวังหนทำงพระนิพพำนพึงเว้นเสีย หมั่นรักษำใจ
ให้ใสสะอำดไว้ที่ศูนย์กลำงกำยฐำนที่ 7 ก็จะท�ำให้ไม่ลืมว่ำสังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของ
คนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ ได้ตลอดเวลำครับ

๏ สุรำรักษ์ ฮำดดำ
กำรทีจ่ะท�ำให้ได้ตลอดเวลำนัน้เป็นของยำกพอสมควร นอกจำกจะต้องไม่ประมำทใน

ทุกๆ เรื่องที่เข้ำมำหำเรำแล้วจะต้องรักศูนย์กลำงกำยยิ่งกว่ำชีวิต ไม่เถลไถลไปตำมกระแส
ของงำนหยำบ และทุกๆ เช้ำท่ีตื่นข้ึนมำ ต้องนึกถึงองค์พระใสๆ ก่อนที่จะลุกจำกที่นอน  
เมือ่ใจผกูพนัอยูก่บัองค์พระภำยในแล้ว ใจจะไม่ไปติดพันกบัของภำยนอกตัว จะมองทุกอย่ำง
อย่ำงเฉยๆ ไม่ยินดียินร้ำย เมื่อท�ำได้ดังนี้จึงจะสำมำรถพิจำรณำสังขำรร่ำงกำยของเรำและ
คนอื่นว่ำเป็นปฏิกูลจริงๆ ได้ตลอดเวลำ

๏ นพอนันต์ นันหทัยศิริกุล
เรำต้องหมั่นพิจำรณำทุกวัน ให้เห็นทุกข์เห็นโทษของสังขำรร่ำงกำยอย่ำงแท้จริงว่ำ

เป็นปฏิกูล ต้องคอยดูแลและก่อให้เกิดโรคภัยได้ตลอดเวลำ แล้วปล่อยวำงสังขำรร่ำงกำยลง  
ไม่ยึดมั่นว่ำเป็นสิ่งเที่ยงแท้หรือสวยงำมคงทนได้ตลอดไป ให้ดูแลตำมหน้ำที่เท่ำนั้น แล้วหัน
มำพึง่พำควำมสขุจำกภำยในทีไ่ด้จำกกำรปฏบิตัสิมำธ ิเมือ่ใจหยดุใจนิง่แล้วให้รกัษำควำมสขุ
แบบนี้ให้ได้ทุกวัน หรืออย่ำงน้อยก็นั่งธรรมะแล้วใจสบำยๆ รักษำควำมสบำยให้ได้ทุกวัน 
พำกเพียร สั่งสมควำมบริสุทธิ์ใจทุกรอบทุกวัน จนสำมำรถเห็นควำมบริสุทธิ์ดวงใสๆ ภำยใน
กลำงกำยได้ตลอดเวลำ มีสติส�ำรวมอินทรีย์ อย่ำประมำท กิเลสในใจก็จะไม่ฟุ้งขึ้นมำ และใจ
ของเรำจะสว่ำงมำกพอที่จะไม่ลืมคิดว่ำสังขำรทั้งของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ ได้
ตลอดเวลำ
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๏ วลัยลักษณ์ มงคลกำวิล
เรำต้องฝึกวำงใจไว้ท่ีศูนย์กลำงกำยให้ได้ตลอดเวลำ เพรำะจะท�ำให้เรำมีสติ ใจของ

เรำก็จะใสสะอำดบริสุทธ์ิ สำมำรถมองเห็นทุกอย่ำงไปตำมควำมเป็นจริงได้ตลอดเวลำ  
ซึ่งก็จะท�ำให้เรำไม่ลืมคิดว่ำสังขำรของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูล หำกเรำไม่ฝึกใจให้หยุด
น่ิงที่ศูนย์กลำงกำยให้ได้ตลอดเวลำแล้ว ใจของเรำก็จะฟุ้งซ่ำนไปในเร่ืองรำวต่ำงๆ พอมอง
เห็นสิ่งใดก็จะคิดไปเรื่อยเปื่อย เห็นแต่ว่ำสวย ว่ำงำม ท�ำให้ไม่มีสติที่จะยั้งใจให้คิดว่ำทุกสิ่ง
ไม่ว่ำร่ำงกำยของเรำและของผู้อื่นล้วนเป็นปฏิกูล ไม่คงอยู่ มีควำมเสื่อมเป็นธรรมดำด้วยกัน
หมดทั้งสิ้น และเมื่อไม่ได้คิดหรือคิดไม่ได้ ใจก็ยิ่งหยุดนิ่งได้ยำกไปด้วยค่ะ

๏ ประสงค์ สมน้อย
ต้องมีสติเตือนตนก�ำกับตนเอง วิธีกำรคือนั่งสมำธิให้เข้ำถึงพระธรรมกำย หำกยังเข้ำ

ไม่ถงึก็ไม่ควรเป็นผูป้ระมำท เพรำะควำมประมำทท�ำให้เรำเผลอสตมิองเหน็ร่ำงกำยสวยงำม
ได้ อีกประกำรหนึ่งกำรพิจำรณำมรณำนุสสติ คือมีควำมคิดว่ำหำกวันพรุ่งนี้เรำหมดอำยุขัย
ตำยไป วันนี้เรำท�ำบุญและมีควำมละเอียดมำกพอจะกลับดุสิตบุรีได้หรือไม่ ควำมคิดเช่นน้ี
ท�ำให้เรำต้องหันกลับมำดูใจ เช็คใจของเรำไม่ให้เผลอสติไปเกี่ยวพันกับสิ่งเป็นปฏิกูลแม้ของ
ตัวเองและของคนอื่นค่ะ

๏ อิศรำยุทธ หำญยุทธ
ต้องหมั่นเอำใจตรึกระลึกไว้ที่ศูนย์กลำงกำยอย่ำงมีสติตลอดเวลำ ทั้งกำรน่ังในรอบ

และนอกรอบ เมื่อใจเป็นสมำธิ นิ่ง เฉยมำกขึ้นเรื่อยๆ ใจก็จะละเอียดมำกขึ้นเรื่อยๆ ส่งผล
ไปถึงควำมคิด ควำมเห็น ควำมรู้ ว่ำสังขำรร่ำงกำยของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ  
ยิ่งใจที่เป็นสมำธิ หยุดนิ่งจนเข้ำถึงพระธรรมกำยภำยในด้วยแล้ว เมื่อเอำใจเข้ำไปตรึงเข้ำไป
กลำงองค์พระเข้ำกลำงไปเร่ือยๆ ยิ่งท�ำให้มองเห็นสภำพควำมเป็นจริงของสังขำรร่ำงกำย
อย่ำงชดัเจนมำกขึน้ เพรำะควำมรูทุ้กอย่ำงล้วนประชมุอยูภ่ำยในองค์พระธรรมกำยท้ังสิน้ 

ท�ำอย่ำงไรเรำจึงจะไม่ลืมคิดว่ำ “สังขำรร่ำงกำยทั้งของเรำและของคนอื่นเป็นปฏิกูลจริงๆ ให้ได้
ตลอดเวลำ”
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Question34

“ถ้าปล่อยได้ ก็ปลงได้  
หลวงพ่อชอบค�ำนี้จัง  

แล้วลูกๆ ชอบค�ำถำมข้อไหนมำกที่สุด”

(ปล. วันนี้หลวงพ่อท่านอ่านการบ้านของลูกๆ แล้ว  
ท่านชอบค�าตอบของหลวงพี่รูปหนึ่ง 

ที่ตอบเข้ามาว่า  
ตอนเป็นก็เน่าเหม็น ตอนตายก็เน่าเปื่อย 

ซึ่งท่านเมตตาชมว่า “ตอบเข้ำท่ำดี”)

คุณครูไม่ใหญ่

ในยคุทีศ่ลัยกรรมตกแต่งก�ำลังเจรญิรุง่เรอืง ผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง ยังคงเป็นปฏิกูลไหม

25 กันยายน พ.ศ. 2556
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๏ พระครูวินัยธรนที นนฺทภทฺโท
�นย�คที่�ัลยกรรมตกแต่งก�าลังเ�ร��ร�่งเร�อง �ม ขน เล็บ ��น หนังก็ยังคงเป็นป��กูล

อยู่อย่างเที่ยงแท้แน่นอน เพราะเหต�ว่าพระสัมมาสัมพ�ทธเ�้าตรัสว่า “ส่ิงใดมีกำรปรุงแต่ง 
สิง่นัน้ย่อมไม่เท่ียง” เม�อ่เรา�ด้พ��ารณา�ตร่ตรองตามแล้วก�็ะพบว่าเป็นความ�ร�งท�กประการ
ดังที่พระพ�ทธองค์ตรัส�ว้ และมีประสบการณ์ของ�ู้ท่ี�ด้เคยท�า�ัลยกรรมตกแต่งมาแล้ว  
ก็ย่อมเป็นข้อค�ด เป็นอ�ทาหรณ์ที่เป็นตัวอย่าง�ด้อย่างดี ดังนี้

8. การท�า�ัลยกรรมตกแต่งต้อง�ช้งบประมาณมาก ซึ่ง�ู้มีฐานะร�่ารวย ฐานะดี หร�อ
บ�คคลประเภท�ฮโซมักน�ยมท�ากัน แต่ก็ต้อง�ช้�่ายเง�นเป็น��านวนมาก แม้ว่าบางคนฐานะ 
�ม่ค่อยดีก็พยายามเสาะแสวงหาเง�นทองมาท�า เพ�่อแลกกับส�่งที่ค�ดว่าเป็นความสวยงาม  
แต่ส�ง่เหล่านีก็้เป็นเสม�อนภาพลวงตา บ�คคล�ู�้ม่รู ้�ม่�ด้�ตร่ตรองพ��ารณา ก็เลยน�ยมท�าตามๆ 
กนัเป็นแ�ช่ัน�ป และ�นทีส่�ดกต็กอยู�่นสภาวะตามกฎ�ตรลกัษณ์ ค�อเก�ดขึน้ ตัง้อยู ่และเส�อ่ม
สลาย�ป�นที่ส�ด

9. บางคนเม�่อท�า�ัลยกรรมตกแต่ง�ปแล้ว เช่น เสร�ม�มูก เสร�มอก หร�อ�ัลยกรรม
เปลี่ยนสี��ว เป็นต้น ร่างกายเก�ดการต่อต้านส�่งแปลกปลอมที่เข้ามาสู่ร่างกาย ตอนท�าเ�็บก็
เ�็บ อยากสวยงามก็ต้องอดทนเอา บางรายก็เก�ดอาการอวัยวะเน่าก็มี มีอาการต�ดเช�้อก็มี  
�ลค�อ�ด้รับความท�กข์เข้ามาแทนที่ �ะแก้�ขอะ�รก็ยากแล้ว

ดังนั้นเรา�ะเห็น�ด้ว่ายัง�ม่มีหมอเทวดาคน�หนที่ช่วย�ห้คนเรา�ม่ต้องเ�็บ�ข้�ด้ป่วย 
�ม่ต้องแก่เฒ่าชรา และ�ม่ต้องตาย หร�ออยู่ยงคงกระพันชั่วน��น�รันดร์ นี่ย่อมแสดง�ห้เห็นว่า 
สั�ธรรมของพระสัมมาสัมพ�ทธเ�้า�ร�งแท้แน่นอน �ึงสร�ป�ด้ว่าแม้ว่า�ัลยกรรมตกแต่งก�าลัง
เ�ร��ร�่งเร�อง �ม ขน เล็บ ��น หนังที่เสร�มเต�มแต่งเข้ามาก็ยังคงเป็นป��กูลอยู่นั่นเอง

๏ พระครูสมุห์วิจักษ์ สุทฺธิวโร
�ม่ว่า�ัลยกรรมตกแต่ง�ะเ�ร��ก้าวหน้าเพียง�ดก็ตามก็�ม่สามารถเปลี่ยนแปลง 

สภาวะธรรมค�อความ�ร�งของชีว�ต�ป�ด้ ความ�ม่งามของสังขารเป็นสั�ธรรม มน�ษย์�นอดีต
นับเป็นพันเป็นหม�่นปีแล้วพยายามหาว�ธีการต่างๆ เพ�่อรักษาความงามของร่างกาย และ
พยายามเอาชนะความเปลีย่นแปลงและความเป็นป��กูลของสังขารร่างกาย แต่กต้็องพ่ายแพ้
ต่อธรรมชาต� ค�อความเป็น�ร�งของสังขารที่เต็ม�ปด้วยส�่งป��กูลตั้งแต่�ีรษะ�รดปลายเท้า  
ทัง้ภายนอกและภาย�น ความเป็นป��กูล�ึงเป็นส�ง่คูก่บัมน�ษย์ท�กๆ คน �ม่ว่า�ะสงู-ต�า่ ด�า-ขาว 
รวย-�น สูงส่งหร�อต�่าต้อย ย่อมมีร่างกายที่เป็นป��กูลเหม�อนๆ กัน ตั้งแต่เก�ด�นกระทั่งตาย
�ากโลกนี้�ป �ม่�ด้แตกต่างกันเลย
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๏ พระธีระ อตฺตทนฺโต
ยังคงเป็นป��กูลครับ แต่คนทั่ว�ป�ะมองออกว่า�ม ขน เล็บ ��น หนังเป็นปฎ�กูล�ด้

ยากขึ้นมาอีก เพราะความเ�ร��ร�่งเร�องของ�ัลยกรรมนั้น�ปบดบังความ�ร�งของสังขาร�ม่�ห้
มน�ษย์มองออก�ด้ง่ายๆ เหม�อนเก่า แต่ส�าหรบั�ู้เป็นบณัฑ�ตหร�อ�ูม้ปี���าแล้ว ย่อมมองออก
ว่าอย่าง�รก็ตามร่างกายของคนเราท่ียงัตกอยู�่นกฎของ�ตรลกัษณ์ ค�อยงัเป็นของ�ม่เทีย่งอยูด่ี 
มีทั้งการเก�ดขึ้น ต้ังอยู่และเส�่อม�ปอยู่เหม�อนเด�ม การ�ัลยกรรมตกแต่งร่างกายเป็น�ด้แค่
เพียงเคร�่องฉาบทาภายนอกเท่านั้น

แต่สังขารร่างกายของคนเรา�ม่ว่า�ะเป็น�ม ขน เล็บ ��น หนัง เป็นต้น ก็ยังมีความ�ม่
สวยงามหร�อยงัเป็นป��กลูอยูเ่หม�อนเด�ม กล่าวค�อ�มของคนเรา�ม่ว่า�ะสระ �ะซอย �ะย้อม 
�ะดัดอย่าง�รก็ยังต้องเส�่อมลง�ป พอแก่ตัวเข้า�มก็�ะเปล่ียน�ากสีด�าเป็นสีเทาหร�อสีขาว 
หากว่า�ม่รกัษาความสะอาด�ห้ด ี�มของคนเราก�็ะเก�ดเป็นรังแค มขี�ยขาวๆ เกาะตามเส้น�ม 
หร�อ�ม่ก็อา��ะหล�ดร่วงออก�าก�รีษะ�ด้ง่ายๆ หร�อ�ม่ก�็ะมกีล�น่เหมน็เป็นทีน่่ารงัเกยี�ของ
ตวัเองหร�อคนอ�น่ แม้ขน เลบ็ ��น และหนงักล็กัษณะเดียวกัน ยงัเป็นป��กูล�ม่สวยงามเหม�อน
เด�ม

     ผม ขน เล็บอีกทั้ง  ฟันหนัง
ย่อมเสื่อมย่อมผุพัง  แน่แท้
สังขารไม่จีรัง  แม้ตก แต่งนา
ศัลยกรรมไหนก็แพ้  แค่ได้ชั่วคราว
     จงเลิกติดยึดรั้ง  ร่างกาย
ปลดปล่อยใจให้คลาย  สิ่งเย้า
ใจจะหยุด เบาสบาย  ผุดผ่อง
ศัลยกรรมพระพุทธเจ้า  ดิ่งเข้าพบกายงาม

๏ พระมหำศรำยุทธ ติคุโณ
แม้�นย�ค�ดสมยั�ด การ�ัลยกรรมตกแต่ง�ะเ�ร��ร�ง่เร�องเพยีง�ด �ม ขน เลบ็ ��น หนงั 

ก็�ะคงเป็นป��กูลอยู่เสมอครับ การ�ัลยกรรมเป็นเพียงแค่ความพยายามที่�ะปกปิดฉาบทา
�ว้ เปรียบเหม�อนก�าแพงอ�ฐท่ีเขาฉาบปูน ทาสี�นังก�าแพง�ห้ดูดี แต่ความ�ร�งภาย�นยังคง
เหม�อนเด�ม ร่างกายยังเป็นป��กูลเน่าเหม็นเหม�อนเด�ม ภ�กษ��ู้รักการประพฤต�ป��บัต�ธรรม 
พงึมอง�ห้ทะล�เปล�อกเข้า�ปถงึภาย�นแล้วพ��ารณา�ห้ดโีดยแยบคาย �ะเหน็�ด้ถกูต้องตรง�ป
ตามความเป็น�ร�งครับ
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๏ พระมหำพงศ์ศักดิ์ ำนิโย
แม้�นย�คที่�ัลยกรรมมีความเ�ร��ร�่งเร�องก็ตาม “สิ่งที่เป็นปฏิกูล อย่ำงไรก็ยังเป็น

ปฏิกูลอยู่เหมือนเดิม” เหม�อนกับตึกอาคารที่เก่าแก่ทร�ดโทรม แม้ว่า�ะมีการฉาบทาหร�อ
ตกแต่ง�ห้ดดูสีวยงามอย่าง�รกต็าม แต่�นความเป็น�ร�งแล้ว ตัวเน�อ้แท้ของตึกอาคารนัน้กย็งั
คงเก่าแก่ทร�ดโทรมเหม�อนเด�ม�ม่เปลี่ยนแปลง สถาปน�ก�ู้ชา�ฉลาดย่อมเห็นตัวตึกอาคาร
น้ันด้วยสภาพแห่งความเป็น�ร�งฉนั�ด ตวัเราย่อมควรเหน็ตัวตนของสงัขารร่างกายด้วยความ
เป็น�ร�งฉันนั้น

๏ พระมหำณัฐ ปุญฺญำคโม
�นย�ค�ัลยกรรม �ม ขน เล็บ ��น หนัง ก็ยังเป็นป��กูล เพราะ
1. ส�่งเหล่านี้แม้�ะตกแต่งสวยงามก็ยังสกปรก ต้องช�าระล้าง
2. ส�่งเหล่านี้เป็นที่สั่งสมของป��กูลอ�่นๆ เช่น ฝ�่น เหง�่อ ฯลฯ
3. ส�่งเหล่านี้มีสภาพเส�่อมหร�อช�าร�ด �ึงต้องคอยตกแต่ง�ห้ดูดี
4. ส�่งเหล่านี้น�าท�กข์มา�ห้ เพราะเหต�ที่ต้องคอยตกแต่ง ดูแล
5. ส�่งเหล่านี้ถ้าปล่อยท�้ง�ว้เฉยๆ �ะ�ม่งาม และน่ารังเกีย�
6. ส�่งเหล่านี้ดูเ��นๆ อา��ะสวย แต่ถ้าดูดีๆ ดูนานๆ �ะ�ม่สวย
7. ส�่งเหล่านี้เป็นของเสียแน่ๆ �คร�ห้มา�รีๆ เรายัง�ม่เอาเลย
8. ส�่งเหล่านี้ถ้าหล�ดออก�ากร่างกาย เรา�ะ�ม่น�ากลับมา�ช้อีก
9. ส�่งเหล่านี้เป็นป��กูล ย�่งหล�ดออก�ปก็ย�่งเป็นป��กูลหนักขึ้น

10. เพราะส�่งเหล่านี้เป็นป��กูล เรา�ึงน�ามา�ช้พ��ารณาอส�ภะ�ด้

๏ พระวิเชียร วชิรญำโณ
แม้�นย�คที�่ลัยกรรมตกแต่งก�าลงัเ�ร��ร�ง่เร�อง �ม ขน เลบ็ ��น หนงักย็งัคงเป็นป��กลู 

เพราะ�ัลยกรรมตกแต่งปกปิดความป��กลู�ด้แค่ภายนอกเท่านัน้ แต่ความป��กลูภาย�นปกปิด
�ม่�ด้ ซึ่งที่ปกปิด�ด้นั้นก็เพียงชั่วคราว �ม่ช้าก็เ�ยความเป็นป��กูล�ห้เห็นอีก เหม�อนน�าพวง
มาลยัสวยงามมาประดบักองอ���าระ แม้�ะ�ช้ดอก�ม้มากมายสักเท่า�รก�็ม่อา�ท�า�ห้อ���าระ
หายเน่าเหม็น�ด้ เพราะมันเน่าเหม็นโดยเน�้อแท้ของมัน�ร�งๆ ส่วนดอก�ม้เป็นเหม�อน
ภาพลวงตา เหม�อนพยับแดด �ม่ช้าก็เล�อนหาย�ป ท�้ง�ว้เพียงป��กูลที่�ม่มี�ครต้องการ 
แม้เหลียวมองครับ
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๏ พระธณัช เชฏฺธมฺโม
โลง�พแม้�ะท�าด้วยวสัด�ทีม่ค่ีามากทีส่�ด�นโลก แกะสลักด้วยลวดลายท่ีงดงามท่ีส�ด�น

โลก แต่เม�อ่เปิดฝาโลงเข้า�ปแล้วกล้็วนแต่พบกับ�พอนัเน่าเหมน็�ม่ม�ีครต้องการฉนั�ด �ม ขน 
เลบ็ ��น หนงั ร่างกายของเรา แม้�ะประพรมด้วยน�า้หอมทีห่อมทีส่�ด�นโลก เคร�อ่งประท�น��ว
ทีด่ทีีส่�ด�นโลก หร�อแม้แต่การท�า�ัลยกรรมที�่ครๆ ว่าเป็นการท�าหล่อสวยถาวร แต่เม�อ่ดกูนั
ลกึๆ เข้า�ปแล้วกล้็วนแต่หลกีหน ี“ควำมปฏกิลู” ถาวร�ป�ม่�ด้เลย ส�ง่ทีส่กปรกยงัคงสกปรก 
ส�ง่ทีเ่น่าเหมน็ยังคงเน่าเหมน็ ส�ง่ทีน่่ารงัเกยี�ยงัคงน่ารังเกยี�อยูอ่ย่างนัน้

๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
แม้ย�คสมัย�ะ�ูเ�ื่องเร�่อง�ัลยกรรม แต่�ม ขน เล็บ ��น หนังก็ยังคงเป็นป��กูลครับ 

ภายนอกอา�ดูสวยว�้ง สวยต�ดทนนาน แต่ภาย�นก็ยังเป็นป��กูลอยู่ดี
     ความสวยมิคงที่ แต่ความดีสิคงทน
ยิ่งศัลยกรรมบน เรือนร่างตนให้สวยงาม
เป็นแค่งามฉาบฉวย เป็นแค่สวยพยายาม
นับวันยิ่งโทรมทราม หมดความงามตามเวลา
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง สุดท้ายยังต้องชรา
ผุพังสังขารา อนิจจาไม่เที่ยงเอย

๏ พระจรัญพงศ์ โกวิโท
แม้ว่าป����บัน�ะมีการ�ัลยกรรมก็ตาม แต่ก็เป็นการท�าเฉพาะพ�้น��วชั้นนอกเท่านั้น 

ส�ง่ป��กูลต่างๆ กย่็อมมกีาร�หลออก�ากร่างกายอย่างสม�า่เสมออยูเ่ช่นเด�ม เพราะว่าส�ง่ต่างๆ 
ต้องมกีาร�ลดัเปลีย่นเซลล์เก่าทีต่าย�ป และเซลล์�หม่กเ็ก�ดขึน้มาแทน ท�า�ห้แม้ปกปิดร่างกาย
�ห้สวยงามขึ้นก็ท�า�ด้เพียงภายนอกเท่านั้น

มูลกรรมฐานที่พระอ�ป�ชฌาย์สอน�ห้พ��ารณานั้น เราควรหมั่นพ��ารณาอยู่เน�องๆ  
ว่าส�่งต่างๆ เหล่านี้ล้วน�ม่สวย�ม่งาม ต้องหมั่นช�าระ ท�าความสะอาดอย่างสม�่าเสมอเพ�่อ
ปกปิดความ�ม่งาม�นร่างกาย �ม่ว่า�ะเป็น�ม ขน เลบ็ ��น หนงั ถ้าเราพ��ารณาแยกเป็นช�น้ๆ 
ดีๆ �ะพบว่าส�่งเหล่านี้หาก�ม่หมั่นท�าความสะอาดก็ย่อมสกปรก�ม่น่าดูเป็นอย่างมาก หาก
แม้ว่า�ะ�ัลยกรรมปกปิด�ว้ก็ปกปิด�ด้เพียงชั่วคราว ปกปิด�ด้เพียงภายนอกเท่านั้น เพราะ
ร่างกายยังต้องมีการขับของเสียออกอย่างสม�่าเสมออย่างเช่นเคย
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๏ พระมหำบุญชู อริยธมฺโม
�นย�คที่�ัลยกรรมตกแต่งก�าลังเ�ร��ร�่งเร�อง �ม ขน เล็บ ��น หนังก็ยังเป็นป��กูล  

ค�อมคีวามส�น้�ป เส�อ่ม�ปตามกฎ�ตรลกัษณ์เป็นธรรมดา ถงึแม้ว่า�ลัยกรรมตกแต่ง�ะสามารถ
เสร�มสร้าง ซ่อมแซม ทดแทน ชะลอความเส�่อมของร่างกายสังขาร�ด้บ้าง แต่ก็ยัง�ม่สามารถ
เอาชนะกฎ�ตรลักษณ์�ด้ �ม่ช้าสภาวะความเป็นป��กูลก็ปราก� และก็เก�ดข้ึนตลอดเวลา  
ถงึต้องหม่ันดแูลรกัษาท�าความสะอาดเสมอ โดยส่วนทีเ่หน็�ด้ชดัเ�นค�อ�ม ขน เลบ็ ��น หนงั
นั่นเอง

๏ สำมเณรปุญญพัฒน์ มนวรรธน์
เม�่อต้องท�าความสะอาดแสดงว่ายังเน่าอยู่ เม�่อต้องตกแต่งแสดงว่ายังเหม็นอยู่ เม�่อ

ต้องเสร�มสวยแสดงว่ายังเน่า�ม่พอ เม�่อต้อง�ัลยกรรมสังขาร แสดงว่ายังหลอกตนเองอยู่
ฉะนั้น�ม่ว่า�ะเป็น�ม ขน เล็บ ��น หนังล้วนเป็นป��กูลอย่างแท้�ร�ง เพราะเป็นป��กูล

�ึง��าเป็นต้องท�าความสะอาดอยู่ท�กๆ วันเพ�่อท่ี�ะ�ม่�ห้มันเน่าเหม็น ถึง�ะตกแต่งด้วยของ
หอมต่างๆ แล้วก็ตาม แต่กล�่นนั้นก็�ม่�ช่กล�่นที่แท้�ร�งของสังขาร กล�่นของสังขารนั้นเป็น 
กล�่นของป��กูลที่อยู่ที่เน�้อหนังของเรา เพราะฉะนั้น�นย�ค�ัลยกรรมท่ีก�าลังเ�ร��ร�่งเร�องอยู่ 
ท�า�ห้�ู้คน�ม่มีความพอดี�นตนเอง หร�อยึดต�ดหลงรูปตนเอง

๏ ฑัญภมร บุญแข็งเก่ง
ยงัคงเป็นป��กลูเ�้าค่ะ �ม่ว่าเทคโนโลย�ีนการชะลอความแก่ ความเหีย่ว ความหย่อน

ยาน�ป�ด้มากแค่�หน แต่ยัง�ม่มีเทคโนโลยีอะ�รที่�ะหย�ดยั้งความตาย�ป�ด้ เม�่อ�รที่กายยัง
หยาบ ��ยังหยาบ เราก็ยังต้องวนเวียนอยู่กับของหยาบๆ ก�นด�่มเข้า�ปแล้วก็ขับถ่ายออกมา 
ยังคงมีเซลล์ที่เก�ดตายๆๆ อยู่ตลอดเวลา ทั้ง�ม ขน เล็บ ��น หนัง ยังคงเก�ดขึ้น ตั้งอยู่ แล้ว
ก็ต้องดับ�ป แม้�ะปกปิดด้วยการท�า�ัลยกรรม การแต่งหน้า แต่งตัว เคร�่องส�าอางต่างๆ  
ก็ปกปิด�ด้เพียงชั่วคราวเท่านั้น เรายังคงต้องคอยท�าความสะอาดส�่งเหล่านี้อยู่เน�องๆ ท�กวัน 
�ะสวยก็สวยช่ัวคราว เดี๋ยวก็ต้องกังวลว่าหมดสวย สู้การมีส�ข�นกลางที่มีส�ขมากขึ้นท�กวัน
�ม่�ด้เลยเ�้าค่ะ 
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๏ นันทวัน เทพบุญศรี
�ม ขน เล็บ ��น หนงัยงัเป็นป��กลูตลอดเวลาค่ะ ย�ง่�นย�ค�ลัยกรรมตกแต่งก�าลงัเ�ร��

ร�่งเร�อง คนทั่ว�ปค�ดว่าการตกแต่งหนังที่ห่อห�้มอวัยวะทั้งหลาย�ห้ดูดีสวยงามนั้น �ะท�า�ห ้
คน�ู้นั้นดูดี มีฐานะ สูง�ักด�์ เล��เลอ แต่ตามความเป็น�ร�งแล้วมันก็แค่ตกแต่งหนังภายนอก
ทีน่�ามาปกปิดอวัยวะภาย�น อวยัวะภาย�นกย็งัคงเน่าเหมน็อยูดี่ เหม�อนเอา�บตองมาปิดปลา
เน่า ปลามันกค็งเน่าอยูเ่หม�อนเด�ม �บตอง�ม่�ด้ช่วย�ห้ปลาหายเน่าหร�ออยูค่งทนถาวร ร่างกาย
ของคนเราเช่นกนั แม้�ะ�ลัยกรรมโน่น นี ่มองภายนอกแล้ว�ะดสูวยสดงดงามแค่�หน ภาย�น
ก็ยังเต็ม�ปด้วยน�้าเล�อด น�้าหนอง �ขมัน เสลด เป็นต้น ทั้งยังคงความเหม็นเน่าเส�่อมสลาย
อยู่ตลอดเวลา

ดังนั้นเรา�ม่ควร�ะ�ปยึดมั่นกับร่างกายรูปลักษณ์ภายนอก�ห้��หมกม�่นหาประโยชน์
อะ�ร�ม่�ด้ เราควรเอา��มาอยูก่บัพระรตันตรยัภาย�น หาความ�ส สว่าง เป็นค�ณค่าทีแ่ท้�ร�ง
�ห้กับตนเองกันดีกว่าค่ะ เป็นประโยชน์กับตัวเราทั้ง�นโลกนี้และโลกหน้า

๏ สุภำวดี บัตรศิริมงคล
�ม่ว่า�ะ�ัลยกรรมตกแต่ง �ม ขน เล็บ ��น หนัง�ห้สวยงามดูดีขนาด�หน ส�่งเหล่านี้ยัง

คงเป็นป��กูลตามธรรมชาต� �ม่มี�ครสามารถฝืนกฎธรรมชาต��ด้ สังขารร่างกายมีเก�ดขึ้น  
ตั้งอยู่ และเส�่อมสลาย�ปเป็นธรรมดา การ�ัลยกรรมอา�ท�า�ห้ดูดี�ด้ แต่�ม่อา�ห้ามความ
เส�่อมสลายของสังขารร่างกาย �ม่อา�ท�า�ห้สังขารหายขาด�ากความเป็นป��กูล�ด้ เสม�อน
ความตายที่�ม่มี�ครเลยที่เลี่ยง�ด้แม้แต่คนเดียว

การท�า�ัลยกรรมเหม�อนการ�ส่หน้ากากปกปิดซาก�พท่ีเด�น�ด้�ว้ หากถอดหน้ากาก 
ค�อมองดูสังขาร�ห้ทะล��ปถึงภาย�นท่ีถูก��วหนังห่อห�้ม�ว้�ะเห็นกล้ามเน�้อ �ขมัน เส้นเอ็น 
น�้าเล�อด น�้าเหล�อง โครงกระดูก มีกล�่นเหม็นคาว กล�่นเน่า หาก�ม่มีว���าณครองก็เป็น
เหม�อน�พดีๆ นั่นเอง

การท�า�ัลยกรรมท�า�ด้เพียงภายนอก ��วที่สามารถมองเห็น�ด้ด้วยตาเปล่า แต่หา�ด้
ท�า�ห้ซาก�พที่เด�น�ด้นั้นสวยงาม ดูดี และหาย�ากกล�่นเหม็นคาว เหม็นเน่า เปื่อยเน่า�ม่  
บางกรณีการท�า�ัลยกรรมที่เก�ด�ากความ��ดพลาด ย�่งท�า�ห้เห็นความเป็นป��กูลของสังขาร
�ด้ชัดเ�นย�่งขึ้น หร�อหาก�ม่��ดพลาดก็ต้องคอยดูแลรักษาเป็นพ�เ�ษ ทั้งนี้ทั้งนั้นก็เพ�่อปกปิด
ความเป็นป��กูลของตัวนั่นเอง
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๏ สิริวรรณี ภูประเสริฐ
แม้�ปท�า�ัลยกรรม �ม ขน เล็บ ��น หนังยังคงเป็นป��กูล เพราะส�่งเหล่านี้ล้วนเป็น

สั�ธรรมความ�ร�งที่อยู่�นตัวเรา แม้�ะ�ปตกแต่งปิดบังอ�าพราง�ด้แค่เปล�อกนอก การท�า
�ัลยกรรมก็เพ�่อ�ห้สรีระร่างกายดูดีขึ้นเท่านั้น แต่ความ�ร�งถ้าเรา�ม่ดูแลท�าความสะอาด
ร่างกายส�่งป��กูลก็�ะ�หลออก�ากทวารเป็นปกต� คนเรา�ึงต้องส่องกระ�กบ่อยๆ เพ�่อดูว่า 
�ะมีขี้หู ขี้ตา ขี้��น ขี้มูกต�ดอยู่หร�อ�ม่ ส�่งป��กูลที่ขับออกมา�ากส่วนต่างๆ ของร่างกาย�ึง
เรียกว่า “ขี้” เป็นตัวขึ้นต้น ค�อเป็นส�่งที่น่ารังเกีย� ถ้าเราพ��ารณาถึงความ�ร�งตรงนี้�ด้ก็�ะ
ปล่อยวางและปลง�ด้ เม�่อวางภายนอก�ด้��ก็�ะน้อมน�าเข้าสู่ธรรมะภาย�น�ด้ง่าย

๏ ดร.วีระ สุภะ
�ม่ว่าย�คสมัย�ดก็เป็นป��กูล ทั้งนี้อยู่ที่�ช้อะ�รมองและมองเม�่อ�ด ถ้ามองด้วยตาอา�

เ�ลอเหน็เป็นส�ง่สวยงาม ถ้ามองด้วย��ท่ี�่านการท�าหย�ดน�ง่ก�็ะเหน็เป็นป��กลู อย่าง�รก็ตาม 
�ะมองด้วยตาหร�อมองด้วย��ต้องมองเม�่อ�ด้ป��บัต�ธรรม และเห็นโทษภัยของส�่งที่มองส�่ง
นั้น

๏ อำนนท์ บ�ำรุงศรี
     อันผมขน เล็บฟันหนัง สมัยไหน ปฏิกูล ไม่เปลี่ยนไป ตาม พ.ศ.
ศัลยกรรม เจริญไว ยุคไหนก็ ไม่พ้นกอ สระแอ แก่ทุกคน
ทั้งขี้หู ขี้มูก และขี้ฟัน ขี้ไคลมัน เคลือบผิว รูขุมขน
ล้วนขับถ่าย หนักเบา มาปะปน มีทุกคน ไม่เว้นใคร ไว้สักราย
     คนไม่แก่ อมตะ นิรันดร์กาล ยมบาล มาตอนหมด อายุขัย
แบบเอลวิส มิตรชัย ดาราไทย เพราะตายไว ไม่ได้แก่ ให้คนดู
พุทธองค์ สอนไว้ เรื่องขันธ์ห้า ทั้งกายา สลายได้ ไม่สวยหรู
มีเน่าเหม็น เสื่อมทุกวัน ตามค�าครู ความจริงอยู่ คู่โลก ตลอดกาล
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Question

26 กันยายน พ.ศ. 2556
35

ถ้าผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ในยุคที่ศัลยกรรมตกแต่ง
ก�าลังเจริญรุ่งเรืองเป็นปฏิกูลจริง ท�าไมเรายังคง
ชอบใจ ติดใจอยู่

“ในทุกๆ ยุคสมัย ผม ขน เล็บ ฟัน หนังก็เป็นปฏิกูล  
แม้จะกลบด้วยศัลยกรรมแบบใหม่  
สิ่งเหล่านี้ก็ยังคงเป็นสิ่งที่ปฏิกูลอยู่  

แต่ถ้าใจเราละเอียด  
เราก็สามารถที่จะตกแต่งศัลยกรรมได้ 

ด้วยใจที่ใสสะอาดบริสุทธิ์  
เป็นการท�าสปาภายใน

คุณครูไม่ใหญ่
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ถ้า (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ในยุคที่ศัลยกรรมตกแต่งก�าลังเจริญรุ่งเรือง) เป็นปฏิกูลจริง  
ท�าไมเรายังคงชอบใจ ติดใจอยู่

๏ พระมหานักรบ ขนฺติมโน
เพราะไม่ได้หมั่นพิจารณาความเป็นปฏิกูลของร่างกายอยู่เป็นประจ�า อะไรก็ตามถ้า

ไม่ได้ท�าบ่อยๆ มันลืมง่าย พอถึงเวลาจริงก็ลืม ใช้อะไรไม่ได้ ไปเผลอติดแต่เปลือกนอกที่เขา
ตกแต่งปิดไว้ แต่ถ้าเราฝึกบ่อยๆ ทุกครั้งที่เห็นสังขารแล้วเกิดความชอบใจแม้นิดเดียว 
มันก็จะนึกถึงความเป็นปฏิกูลขึ้นมาได้ ยิ่งถ้านึกได้ถึงกล่ินอุจจาระ ปัสสาวะ มันจะรู้สึกถึง
ความเป็นปฏิกูลได้เพิม่ขึน้อย่างทบัทวเีลยครบั และทีไ่ปตดิใจกบัร่างกายภายนอกกเ็พราะใจ
ไม่ได้ติดกับธรรมะภายใน ปล่อยใจเลื่อนลอยออกนอกตัว เลยไปติดใจกับสิ่งอื่น ถ้าทุกๆ วัน
ประคองรกัษาใจไว้ภายใน ส�ารวมอนิทรย์ี ส�ารวมใจ ใจกจ็ะไม่ไปชอบใจหรอืไปตดิใจกบัสงัขาร
ที่เป็นปฏิกูลครับ

๏ พระมหานิติวิทย์ วฑฺฒชโย
     เป็นเพราะเราบ่ได้ ระวัง
ยึดติดสิ่งผุพัง ต่อหน้า
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ทั้งหมด นี้เฮย
งามงดชวนไขว่คว้า ไม่ช้าเน่าแล
     เป็นเพราะเราบ่ได้ ไตร่ตรอง
กายที่มีใจครอง นี่นี้
ที่แท้นั่นหมักดอง แต่สิ่ง ปฏิกูล
มุ่งสู่ความป่นปี้ หลีกลี้ความงาม
     เป็นเพราะเราบ่ได้ ใส่ใจ
สิ่งที่พ่อสอนไว้ สั่งสู้
อย่าได้ลุ่มหลงไป กับดัก พญามาร
สอนสั่งเราเพื่อรู้ นั่งคู้เข้ากลาง
     กายที่เราจักต้อง ใฝ่ใจ
กายที่ปลอดโรคภัย เจิดจ้า
กายในที่กลางใจ ที่ปลอด ปฏิกูล
จงอย่ามัวอยู่ช้า มุ่งคว้ากายธรรม
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๏ พระณัฐวุฒิ อธิวุฑฺโฒ
ผม ขน เล็บ ฟัน หนังในทุกยุคทุกสมัยเป็นปฏิกูล แต่ท่ีเรายังคงชอบใจ ติดใจอยู ่

เป็นเพราะเรามีดวงปัญญาน้อยและเกิดมาพร้อมกับปฏิกูลเหล่านั้น จึงเห็นว่ามันเป็นปกติ 
มองไม่เหน็ถงึความเป็นปฏกิลู และหากแม้รูแ้ล้วถ้าเรายงัเผลอใจ ขาดสติ ไม่ได้ใช้ใจทีผ่่องใส
มองให้เหน็ถึงความเป็นจรงิ หมัน่เตอืนตวัเองบ่อยๆ ปล่อยให้ใจของเรารบัรูโ้ดยมกีเิลสครอบง�า 
เจือไปด้วยกิเลส เราก็จะเห็นผิด เห็นเพียงแต่สิ่งที่ถูกปรุงแต่งฉาบทาเอาไว้ โดยเฉพาะยุคที่
การศัลยกรรมตกแต่งเฟื่องฟูนี้จะยิ่งท�าให้เราโดนหลอกว่าผม ขน เล็บ ฟัน หนังเหล่านี้เป็น
สิ่งสวยงาม จึงท�าให้เรารู้สึกชอบใจ ติดใจอยู่กับปฏิกูลเหล่านั้น และเมื่อเกิดขึ้นแล้วก็จะยิ่ง
ท�าให้เราหลงผิด ถูกดึงดูดหลอกให้เรามีใจที่ออกห่างจากการสร้างบารมีและการประพฤติ
ปฏิบัติธรรมครับ

๏ พระพิทักษ์ชัย สิทฺธิวโร
1. เป็นเพราะยังไม่เข้าถึงพระธรรมกาย ซึ่งเป็นกายที่บริสุทธิ์ล้วนๆ มีความเป็น 

นิจจัง สุขัง อัตตา เมื่อไม่เข้าถึงของจริง ใจก็ยังหลุดจากของปลอมได้ไม่ 100%
2. ฝึกอสภุกรรมฐานมาน้อย เพราะถ้าฝึกมาเยอะและพิจารณาไว้ตลอดกจ็ะไม่ยดึติด

ในรูปภายนอกที่ประกอบไปด้วยสิ่งที่เป็นปฏิกูลครับ

๏ พระธรณิศ จารุว�โส
เพราะเรามักจะมองเห็นแค่ความสดใส สวยงาม ความเต่งตึงภายนอก ไม่ได้มองทะลุ

ไปถึงปฏิกูลข้างใน และไม่ได้ดูให้ครบวงจร มองแค่ชั่วขณะนั้นที่ผม ขน เล็บ ฟัน หนังหรือ
ร่างกายส่วนต่างๆ ถูกตกแต่งให้น่าดูน่าชม ถูกช�าระล้างให้ดูสะอาด และฉาบทาด้วยเครื่อง
ส�าอางของหอม ห่อหุ้มด้วยเสื้อผ้าและเครื่องประดับต่างๆ

สิง่เหล่านีม้นัถกูใช้เพือ่น�ามาปกปิดห่อหุม้สภาพความเป็นปฏกิลูเอาไว้ เป็นภาพมายา
หลอกตาและปิดกั้นดวงปัญญาของเรา ถ้าเราเผลอสติ ขาดความส�ารวม รู้ไม่เท่าทันกิเลสใน
ใจก็จะท�าให้เกิดความลุ่มหลงยินดี ชอบใจติดใจ รู้สึกพึงพอใจในความสวยความงามของ
สังขารร่างกาย ขาดการพิจารณา คิดไปไม่ถึงตอนที่เกิดความสกปรกเน่าเหม็น และมองไม่
เห็นถึงปฏิกูลสิ่งหมักหมมที่ไหลออกมาตลอดเวลา
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ถ้า (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ในยุคที่ศัลยกรรมตกแต่งก�าลังเจริญรุ่งเรือง) เป็นปฏิกูลจริง  
ท�าไมเรายังคงชอบใจ ติดใจอยู่

๏ พระมหาเศวตอมร ติว�โส
ผมคิดว่าที่เรายังคงชอบใจ ติดใจอยู่เพราะเรายังไม่หมดกิเลส ถ้าหากเผลอเมื่อไร 

เป็นเสร็จ เหมือนหินทับหญ้า ตอนหินทับอยู่หญ้าก็ไม่ขึ้น แต่พอเอาหินออกหญ้าก็พร้อมจะ
โตทันที ถ้าหากว่าใจหยุดนิ่งติดตรงกลาง มีอารมณ์เฉยๆ หรืออยู่ในอารมณ์พิจารณาปฏิกูล
อยู่ก็รอดตัวไปครับ แต่ถ้าใจยังซัดส่ายไม่หยุดนิ่ง เจออะไรพวกนี้ก็พร้อมจะเสร็จได้เสมอ  
ส่ิงที่ผมใช้เตือนตัวเองตอนนี้คือ ถ้าพลาดแล้วชีวิตสมณะที่อุตส่าห์สั่งสมมามันจะพังเอา  
ชีวิตมันจะตกต�่าเอา ผมยังปรารถนาความเจริญในชีวิตการสร้างบารมีอยู่ครับ

๏ พระประพุทธ พุทฺธิพโล
การที่เราแกว่งเท้าถูไปถูมาบนพื้นไม้ หมายความว่าเราจะมีโอกาสอย่างสูงที่จะเจอ

เสีย้นต�า นีเ้ป็นทีม่าของสภุาษติทีว่่าแกว่งเท้าหาเสีย้น เช่นเดยีวกนั ถ้าเราไม่สงวนกาย วาจา 
ใจของเรา เราก็จะมีสิทธิ์ไปติดและหลงผิดในปฏิกูล เพราะการรวมกันของธาตุทั้งหลายจน
ก่อตัวมาเป็นมนุษย์ ไม่ว่าเพศชายหรือหญิงก็จะมาพร้อมอายตนะที่ดึงดูดเพศตรงข้ามเป็น
ปกติ เปรียบเหมือนตอนที่เราไม่ส�ารวมอินทรีย์ตอนฉันภัตตาหาร ใจก็จะไปมัวเมาในรสที่
เอรด็อร่อย ถ้าเราฟังวทิยหุรอืดโูทรทศัน์แบบไม่ระวังใจ ใจเรากจ็ะคล้อยตามกระแสโลก แม้ว่า
จะเป็นความโลภ โกรธ หรือหลงก็ตาม

ฉะนั้นเมื่อไรท่ีเราเผลอ ไม่มีสติสัมปชัญญะในการประคองใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย 
ท่ามกลางความสขุความบรสิทุธิ ์เมือ่นัน้เรากจ็ะเปิดโอกาสให้ใจของเราหลดุออกไปภายนอก 
ไปติดในคน สัตว์ สิ่งของไปหลงผิดว่าสิ่งที่เป็นปฏิกูลก็ยังดูสวยดูงามแต๊ๆ ครับ

๏ พระธนาวุฒิ ติสฺสโร
เพราะใจของเรายังไม่สมบูรณ์ การท่ีติดใจในรูปลักษณ์ภายนอกว่างามหรือมอง 

ไม่เห็นตามความเป็นจริงนั้น แสดงว่าระดับจิตใจของเรายังไม่ได้อยู่ในสภาวะของพระอริย
เจ้า ดงันัน้จะประมาทไม่ได้ ต้องตัง้สตใิห้ดแีล้วก็สร้างก�าลงัใจในการฝึกฝนตนเองต่อไป เพราะ
กว่าจะเข้าใจว่าเรื่องไหนดีไม่ดีว่ายากแล้ว แต่การลงมือท�าความดีจริงๆ ยากยิ่งกว่า และการ
รักษาความดีนั้นให้ตลอดต่อเนื่องนั้นยากเพิ่มข้ึน ในเมื่อรู้ตัวว่าสภาวะใจของเราไม่สมบูรณ ์
ก็ต้องตั้งอยู่ในความไม่ประมาทให้ได้ตลอดเวลา หมั่นสอนตัวเองบ่อยๆ
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๏ พระสิทธิพร สุทฺธมานโส
1. เราปล่อยให้มองแบบสวยๆ งามๆ มานาน ปล่อยให้กิเลสปรุงแต่งมานาน เพิ่งฝึก

มองให้เห็นความจริงว่าเป็นปฏิกูลได้ช่วงหนึ่ง จึงท�าให้เผลอชอบใจติดใจอยู่
2. ใจยังละเอียดไม่พอ จึงยังมองไม่ทะลุถึงความปฏิกูลที่มีอยู่ได้อย่างแท้จริง
3. เผลอสตปิล่อยใจให้หลดุจากศนูย์กลางกาย ท�าให้ความยนิดยีนิร้ายเข้าครอบง�า

๏ พระมหาบุญชู อริยธมฺโม
ที่เรายังชอบใจ ติดใจอยู่กับผม ขน เล็บ ฟัน หนังซึ่งเป็นปฏิกูลนั้นเพราะว่าเรายังหา

ทีท่ีด่กีว่า ทีใ่จชอบ และใจอยากจะตดิอย่างแท้จรงิไม่ได้คอืทีพ่ึง่ภายในทีม่คีวามรูต้วัทีส่มบรูณ์
ทีศู่นย์กลางกายของเราทกุคน เมือ่ความรูท้ีส่มบรูณ์ยงัไม่เกดิกเิลสกจ็ะบงัคบัใจให้เสพคุน้กบั
สิ่งเดิมๆ หลงผิดอยู่กับอวิชชา ความไม่รู้เท่าทันสภาวะที่แท้จริงของสังขารร่างกายท�าให้เกิด
ความเห็นผิด ชอบและติดใจกับผม ขน เล็บ ฟัน หนังที่เป็นปฏิกูล กลับหลงใหลเห็นว่าเป็น
สิ่งสวยงาม

๏ พระวิชัย ปุณฺณธมฺโม
ลูกมีความคิดว่าตราบใดท่ีใจของเรายังไม่ติดแน่นอยู่ที่ศูนย์กลางกายอย่างม่ันคงแล้ว 

เราก็จะยังคงเผลอ ในยามที่สติหย่อนไปก็จะโดนกับดักพญามาร และเผลอไปชอบใจกับผม 
ขน เล็บ ฟัน หนังที่ยังคงเป็นปฏิกูลอยู่ แต่จากการที่ได้รับฟังโอวาทและได้คอยตอบค�าถาม
ของพระเดชพระคุณหลวงพ่ออยู่ทุกๆ วันในช่วงหลังนี้ ก็ท�าให้การเผลอไผลเกิดข้ึนน้อยลง 
หรือถึงแม้เผลอไผลไปในบางครั้ง สติและปัญญาก็สามารถสอนตัวเองให้คลายจากความ
ชอบใจจากสิ่งเหล่านั้น และจรดใจไปที่กลางตรึกธรรมะของลูกไป หรือไม่ก็พิจารณา 
มรณานุสสติ ตรึกอสุภกรรมฐานซ้อนขึ้นมากับบุคคลนั้นๆ ก็ท�าให้ใจคลายจากความชอบใจ
นั้นไปได้ครับ ลูกเชื่อมั่นว่าหากสามารถฝึกฝนใจของลูกจนกระทั่งหยุดนิ่งได้อย่างสมบูรณ์
จริงๆ แล้ว และไม่ประมาทในการรักษาสภาวะธรรมที่ดีนั้นๆ เอาไว้ตลอด ความชอบใจใน
สิ่งดังกล่าวย่อมค่อยๆ น้อยลงไปจนหมดไปได้ในที่สุดครับ
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ถ้า (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ในยุคที่ศัลยกรรมตกแต่งก�าลังเจริญรุ่งเรือง) เป็นปฏิกูลจริง  
ท�าไมเรายังคงชอบใจ ติดใจอยู่

๏ พระมหาสุรพงศ์ วรสุโร
การที่เรายังชอบใจติดใจ ผม ขน เล็บ ฟัน หนังอยู่เพราะเรายังไม่หมดกิเลสครับ เมื่อ

เราปฏิบตัธิรรมใจหยดุใจนิง่ด ีกเ็หมอืนน�า้โคลนทีต่ัง้ทิง้ไว้จนโคลนตมตกตะกอนนอนก้นแล้ว 
กิเลสก็มาบังคับใจเราไม่ได้ แต่ถ้าเราไม่ส�ารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ใจของเราก็จะถูกกิเลส
เข้าครอบง�าได้อีก เหมือนเราปล่อยให้ศัตรูมากระแทกแก้วน�้า โคลนตมก็จะฟุ้งกระจายขึ้น
มาอีกครั้งครับ

๏ สามเณรภัทรพล คงมั่น
เพราะไม่ส�ารวมอินทรีย์ ปล่อยใจตามกระแสกิเลส ท้ังท่ีรู้ว่าเป็นปฏิกูลแต่ยังชอบใจ 

ติดใจในรูปอยู่ อีกอย่างหนึ่งคือนั่งธรรมะน้อย ปล่อยให้ใจหยาบ ตกเป็นทาสของกิเลส 
อาสวะ

วธิแีก้ไขคือให้หมัน่ส�ารวมอนิทรย์ีอยูเ่นอืงๆ หมัน่ฝึกพจิารณาสงัขารร่างกายของตนเอง
ว่าเป็นปฏิกูล จนคลายความยินดีได้แล้วก็มาฝึกพิจารณาดูคนอื่น ถ้าเรายินดีในรูปของใคร
ให้ยิ่งพิจารณาแยกองค์ประกอบของร่างกายของคนนั้นว่าเป็นปฏิกูลอย่างไรในแต่ละส่วน  
ท้ังอนุโลมและปฏิโลมจนคลายความยินดีในคนนั้น ถ้าท�าไม่ได้ให้ปรึกษากัลยาณมิตร หรือ
พระอาจารย์ พระพี่เลี้ยง และหมั่นประคองใจ ตรึกธรรมะให้ได้ตลอดเวลา นั่งธรรมะเป็น
ประจ�าให้สภาวะใจเราสูงขึ้นครับ

๏ พิสิทธิ์ หมื่นแกล้ว
ผม ขน เล็บ ฟัน หนังในยุคที่ศัลยกรรมตกแต่งก�าลังเจริญรุ่งเรืองนั้นเป็นปฏิกูลจริง 

สาเหตุที่ท�าให้เรายังคงชอบใจ ติดใจอยู่นั้น เพราะเราไม่ได้หมั่นพิจารณาให้เห็นว่าสิ่งนี้แท้ที่
จรงิแล้วเป็นปฏกิลู หรอืพจิารณาบ้างกเ็พยีงครัง้คราว ไม่ได้ท�าอย่างสม�า่เสมอ ต่อเนือ่ง ปล่อย
ใจให้หลดุจากศนูย์กลางกายไปตดิในสิง่เหล่านัน้ว่างาม ว่าน่าชอบใจ วธิแีก้ไขไม่ให้ไปชอบใจ 
ไปติดใจก็คือเราต้องหมั่นพิจารณาว่าผม ขน เล็บ ฟัน หนังเป็นสิ่งปฏิกูลตลอดเวลา ไม่ว่าจะ
ถูกตัดแต่งหรือต่อเติมไปอย่างไรก็ตามต้องพิจารณาเป็นนิจ และต้องมีอินทรีย์สังวร ส�ารวม
กาย วาจา ใจของเราให้ด ีและทีส่�าคญัทีส่ดุต้องหมัน่ประคองใจไว้ทีศ่นูย์กลางกายของเราอยู่
เสมอ
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๏ รัชนีกร แจ่มใส
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ในยุคท่ีศัลยกรรมตกแต่งก�าลังเจริญรุ่งเรืองเป็นปฏิกูลจริง  

แต่เรายังคงชอบใจ ติดใจอยู่เพราะ
4. เรายังไม่ชนะเขา จึงถูกกิเลสดึงใจเราให้ไปติดกับสังขารร่างกายภายนอกที่ถูก

ตกแต่งกลบเกลื่อนความเป็นปฏิกูลของร่างกายเอาไว้
5. เรายังไม่สามารถติดกลางดวง กลางองค์พระได้ตลอดเวลา เมื่อไรที่สติของเรา

หย่อน ใจเราจึงยังคงชอบใจ ติดใจในรูปอยู่แม้ว่าเราจะรู้ว่ามันเป็นปฏิกูล
6. เรายังพิจารณาว่าร่างกายสังขารนี้เป็นปฏิกูลนี้จริงๆ ได้ไม่ตลอดเวลา เรายังต้อง

อยู่ในสังคม ซึ่งเมื่อพบเจอผู้คนจึงต้องมีการกลบเกลื่อนปฏิกูลด้วยวิธีการต่างๆ แต่ในขณะที่
เรากลบเกลื่อนอยู่นั้นก็ท�าให้ใจของเราไปติดในรูปที่พ้นจากความเป็นปฏิกูลชั่วคราว เพราะ
เราเห็นถึงความแตกต่างที่มันเปลี่ยนแปลงไป แล้วท�าให้เกิดความพึงพอใจ รู้สึกมั่นใจในการ
พบปะผู้คน ท�าให้เรายังคงชอบใจติดใจอยู่ทั้งของตัวเองและของผู้อื่น

7. ใจเรายงัคุน้อยูก่บัการเหน็สิง่สวยงามทีม่องเหน็ด้วยสายตา มากกว่าการพจิารณา
ให้เห็นตามความเป็นจริง ซึ่งต้องใช้ปัญญาและเวลามากกว่า

ดังนั้นเราจึงเผลอสติได้ง่าย ทุกอย่างเผลอเป็นเสร็จ แต่หากเรามีสติน�าใจมาไว้ท่ี
ศูนย์กลางกายให้ได้ต่อเนื่องมากที่สุด ยิ่งมากเท่าไรใจของเราก็จะยิ่งไม่ติดในสังขารร่างกาย
และสิ่งต่างๆ มากมายเท่านั้น

๏ กมลรัตน์ ฉัตรกันภัย
เป็นเพราะคนเรายังหลงยึดติดอยู่กับความสวยงามท่ีดูแล้วเห็นแล้วเพลิดเพลินเจริญ

หูเจริญตา ชอบใจเมื่อได้รับค�าชมสรรเสริญเยินยอว่าเป็นหญิงสวย ชายหล่อ วุ่นวายอยู่กับ
เรื่องราวภายนอกตัว ปล่อยใจให้ล่องลอยไปกับวังวนของกระแสกิเลส กับดัก หลุมพรางของ
พญามาร แม้สิ่งที่เป็นปฏิกูลก็ยังหลงยึดติดว่าสวยงาม แล้วก็ไม่ยอมปล่อยวาง พยายามจะ
ยึดยื้อถือเอาไว้ไม่ให้สูญเสียไป แต่ในที่สุดก็ไม่สามารถยื้อยุดเอาไว้ได้
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เราจะใช้สังขารร่างกายท่ีเป็นปฏกิลูนีอ้ย่างไร ให้เป็นไป
เพือ่ความบริสทุธิ ์หยดุนิง่ง่าย และได้บญุเยอะ

“ลูกๆ ยังแข็งแรงกันอยู่  
ต้องรีบชิงช่วงลุยนั่งธรรมะกันให้เต็มที่  

ช่วงนี้หลวงพ่อจะเน้นเกี่ยวกับเรื่องปฏกิูล 
เพื่อตอกย�้ำให้ลูกๆ เอำไปคดิทบทวน 

และสอนตัวเองกัน”
คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระพลเทพ ฌานพโล
เริม่ตัง้แต่ตอนตืน่นอนกใ็ห้หมัน่นกึถงึความตายให้ได้ทกุวนั เพือ่ใจจะได้ปลง ไม่ยดึตดิ

กบัสงัขารร่างกายทีเ่ป็นปฏกูิล แล้วจัดสรรเวลาในแต่ละช่วงของวนัให้เหมาะสม เวลานัง่สมาธิ 
เวลารับบุญที่ได้รับมอบหมายจากหมู่คณะ เวลาบริหารสังขาร เวลาท�าภารกิจส่วนตัว เมื่อ
เวลาน่ังสมาธิกใ็ห้ใจหยดุน่ิงท่ีกลางกาย เวลารบับญุต่างๆ จะท�าภารกจิส่วนตวั หรอืออกก�าลงั
กาย ก็หมั่นประคองใจให้อยู่ที่กลางกายให้ได้ตลอด หรือภาวนา สัมมา อะระหัง ไปเรื่อยๆๆ 
แล้วแต่ว่าสภาวะอารมณ์ในแต่ละช่วงของวันครับ

๏ พระฤทธิเดช สิทฺธิเตโช
แม้กายนี้จะเป็นสิ่งปฏิกูล แต่กายนี้ก็เหมาะกับการประพฤติธรรมสร้างบารมี ต้อง

ถนอม รักษา ออกก�าลังให้สดชื่นแข็งแรง แล้วเอาเรี่ยวแรงก�าลังมาปฏิบัติธรรม สร้างบุญให้
เต็มที่ก่อนจะโดนความเจ็บป่วยหรือความตายมาชิงช่วงไป เราต้องช่วงชิงตอนที่ยังแข็งแรง 
ยังมีเรี่ยวมีแรง ต้องประคองใจให้หยุดให้นิ่งท่ีกลางกายอย่างสม�่าเสมอ สติมาปัญญาเกิด  
เมื่อตรึกองค์พระใสๆ ดวงแก้วใสๆ ภาวนา สัมมา อะระหัง ไปเรื่อยๆ ใจก็มาวนเวียนที่ 
กลางกาย เราก็มีสติเตือนตนสอนตัวเองได้ เมื่อใจเราหลุดออกมาจากเรื่องโลกๆ ได้ ใจ 
จะสงบนิ่ง และชุ่มฉ�่าในบุญ บุญหล่อเลี้ยง ใจก็ใสสะอาดบริสุทธิ์ไปเรื่อยๆ

     อย่าเอาใจไปทางโลกให้มากนัก ให้ใจพักกลางกายในดวงใส
หยุดเรื่อยเรื่อยนิ่งนิ่งดิ่งดิ่งไป ใจสดใสเพิ่มพูนบุญทับทวี
งานบุญหยาบบุญละเอียดไม่ขาดตก ให้ใจกกเหมือนแม่ไก่หวงไข่หนา
ข้างนอกไหวข้างในนิ่งเกิดปัญญา สุขจริงหนาจริงหนอบุญเยอะจัง

๏ พระณัฐวุฒิ อธิวุฑฺโฒ
การจะใช้สังขารร่างกายที่เป็นปฏิกูลนี้ให้เกิดประโยชน์ เพื่อความบริสุทธิ์ หยุดนิ่งได้

ง่าย ได้บุญเยอะ ลูกคิดว่าให้ตัวเราเรียนรู้ที่จะใช้สังขารนี้อย่างมีสติอยู่เสมอ และต้องใส่ใจ
ดูแลรักษาบริหารให้แข็งแรงควบคู่กันไปกับการใช้ โดยมิเตอร์ที่จะวัดเรื่องของแนวทางการ
ใช้สังขารนี้ คือความใสของใจ

การสังเกตผลจากสิ่งที่ท�าหยาบๆ ว่ามีผลต่อการประพฤติปฏิบัติธรรมในทางที่ดีขึ้น
หรอืไม่ สามารถรวมใจได้เรว็ข้ึนหรอืไม่ ใจใสหรือไม่ ปล้ืมปีติหรือไม่ เกดิประโยชน์ต่อพระพุทธ
ศาสนาหรือไม่ หากเป็นไปในทางที่ดี ก็ให้เราฝึกใช้สังขารนี้อย่างมีสติและให้เป็นเครื่องช่วย
ฝึกนิสัยของตัวเราเองให้ดียิ่งๆ ขึ้นไปควบคู่กับการฝึกใจให้หยุดให้นิ่งครับ
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๏ พระอัฐพล ปุญฺญนาโถ
8. เน่ืองจากร่างกายเป็นปฏิกูล คือมีท้ังความสกปรกและพร้อมที่จะเสื่อมสลายลง 

จึงต้องมีการบ�ารุงรักษาท�าความสะอาดดูแลให้ดี เช่น สรงน�้า ซักผ้า ล้างหน้า แปรงฟัน 
ท�าความสะอาดทีอ่ยูอ่าศยั ระวงัมารยาทไม่ให้ความสกปรกไปกระทบผูอ้ืน่ ฉันอาหาร จ�าวตัร 
ออกก�าลังกาย ขับถ่ายอย่างเหมาะสม

9. ไม่เอากายนีไ้ปถล่มท�าเรือ่งทีไ่ม่ใช่เรือ่ง ด้วยการส�ารวมอนิทรย์ี อะไรไม่ดก็ีอย่าไป
รับเอาเข้ามา ทั้งสุรา ยาเสพติด รวมถึงสิ่งที่จะท�าให้ใจเราเศร้าหมอง

10. ใช้ร่างกายอย่างเตม็ทีเ่ตม็ก�าลงั แต่กไ็ม่ควรเกนิก�าลังในการปฏบิตัธิรรมและส่ังสม
บารมีเพราะเป็นงานที่แท้จริง ซึ่งในระยะยาวหากเราท�างานเหล่านี้อย่างเหมาะสมก็ยิ่งจะ
ท�าให้สังขารของเราท้ังร่างกายและจิตใจมีความบริสุทธิ์มากขึ้น แข็งแรงมากขึ้น เหมาะใน
การสร้างความดียิ่งๆ ขึ้นไป จนที่สุดคือได้กายมหาบุรุษ

๏ พระธรณิศ จารุวํโส
แม้สังขารร่างกายนี้เป็นปฏิกูล มีความเสื่อม ต้องคอยดูแลรักษาอยู่ตลอดทุกๆ วัน  

แต่กเ็ป็นกายทีส่�าคญัต่อการบ�าเพญ็บุญและบ่มบารมีให้เพ่ิมพูนข้ึน เพราะกายมนษุย์เป็นกาย
เดยีวทีจ่ะสร้างบารมไีด้อย่างเต็มที ่ได้อานสิงส์เรว็แรง ดังนัน้เราจงึต้องรักษาสขุภาพร่างกาย
ให้แข็งแรง อย่าให้เจ็บป่วย และใช้กายมนุษย์นี้อย่างผู้มีปัญญาที่ด�ารงตนอยู่ในความไม่
ประมาท คือ

1. รักษาศีลให้สะอาดบริสุทธิ์ ไม่ท�าสิ่งใดที่เป็นการเบียดเบียนตัวเองและผู้อื่น เพื่อ
ไม่ให้ไปสร้างวิบากกรรมใหม่

2. สร้างบุญบารมีทุกรูปแบบ บุญกิริยาวัตถุทั้ง 10 ประการให้ครบถ้วน เพื่อให้เรามี
ทั้งรูปสมบัติ ทรัพย์สมบัติ คุณสมบัติที่สมบูรณ์บริบูรณ์ยิ่งๆ ขึ้นไป

3. ฝึกใจให้ปล่อยวางจากคน สัตว์ สิ่งของต่างๆ ประพฤติพรหมจรรย์ให้สะอาด
บริสุทธิ์ กลั่นใจให้ใสสว่าง ด้วยการท�าความเพียรหมั่นปฏิบัติธรรมให้ใจหยุดนิ่งอยู่ภายใน
อย่างถูกหลักวิชชา เพื่อให้เข้าถึงความบริสุทธิ์ และความสุขภายใน เป็นอันหนึ่งอันเดียวกับ
องค์พระให้ได้ตลอดเวลา

ถ้าเรารักตัวเอง เราต้องท�าให้ได้อย่างนี้ และหมั่นอธิษฐานจิตตอกย�้ากับตัวเอง 
ทุกๆ วัน เพื่อให้เราสามารถใช้กายมนุษย์และวันเวลาที่ผ่านไปได้อย่างคุ้มค่า และจะได้หอบ
เอาบุญบารมีกลับไปอย่างเต็มท่ี ภพชาติต่อไปก็มีอุปกรณ์ในการสร้างบารมีที่สมบูรณ์ 
ยิ่งขึ้นครับ
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๏ พระมหาติด คุณรมฺโม
กาย ใช้ปฏิบัติธรรม นั่งธรรมะ ปฏิบัติศาสนกิจที่เป็นบุญเป็นประโยชน์ต่อตนเอง 

และส่วนรวม
วาจา ใช้ท่องบ่นมนต์ พระปริตร ท�าวัตรเช้าเย็น พระปาฏิโมกข์ สรรเสริญคุณ

มหาปูชนียาจารย์ แสดงธรรม สนทนาธรรม
ใจ ตรึกธรรมะ พิจารณาธรรม ตามเห็นธรรม น้อมธรรมเข้ามาในกลาง นึกถึงธรรม 

เข้ากลางธรรม

     กายพากเพียรนั่งไว้ ปฏิบัติธรรม 
วาจาสวดวัตรท�า ค�่าเช้า
จิตตรึกกลางน�า  กายกึ่ง เรานา
รวมหยุดนิ่งหนักเข้า จึ่งได้ทางเกษม

๏ พระมหาเอก จนฺทูปโม
ต้องเตือนตนเองให้ตั้งในความไม่ประมาทในวัย ความแข็งแรง และจัดเวลานั่งธรรมะ

เป็นกิจวัตรให้ได้ทุกวันอย่างน้อย 2-3 ช่ัวโมง นอกรอบต้องรักษาใจให้ใสๆ ละเอียดๆ  
ด้วยการท�าการบ้าน 10 ข้อของหลวงพ่อ และจับแง่คิดเป็น คิดแล้วใจผ่องใสยิ่งขึ้น

การรับบุญที่หมู่คณะมอบมา เราต้อง
1. มองตนเองว่าเรามีจุดแข็งด้านใดที่สามารถช่วยหมู่คณะได้ แล้วอาสาช่วยงาน

จุดนั้น
2. มองงานให้ออก งานนั้นผลลัพธ์คืออะไร ต้องท�าอย่างไร และมองให้ลึกลงไปว่า

งานคือกิจกรรมให้คนมารวมกันสร้างบุญใจใสๆ เก็บเกี่ยวเชื่อมสายบุญกับมหาปูชนียาจารย์ 
เราต้องเอื้อเฟื้อกัน

3. พัฒนาทีมงานของเราให้มีทักษะในงาน และมีนิสัยดีๆ ครับ
4. มองให้ออกว่าเบ้ืองหลงัความส�าเรจ็คอืบญุและใจใสๆ ตามค�าหลวงพ่อทีว่่างานมี

ก็ทําไป บุญก็ทําไป (ทุกวัน) และนั่งธรรมะทุกวัน ต้องพร้อมทุกวัน อย่ารอโอกาส อย่ารอ
ความพร้อม อย่างนี้จะใจสบาย ทีมสําราญ งานสําเร็จ ได้บุญมาก 
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๏ พระปวิทัย วชิรวิชฺโช
1. ใช้อยา่งมีสติ ระลึกวา่กายมนษุย์นี้ได้มายาก ตอ้งอาศยับุญมากกว่าจะได้มา หมัน่

พิจารณาด้วยความไม่ประมาท ให้ใช้ร่างกายเพื่อการสร้างความบริสุทธิ์ กาย วาจา ใจ  
ไม่ใช้เพื่อความสนุกสนาน พึงพอใจ แต่เป็นไปเพื่อความเบื่อหน่าย ละวาง เห็นทุกข์ โทษภัย
แห่งวัฏสงสาร

2. หมั่นรักษาใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย ผูกใจกับสิ่งที่บริสุทธิ์ ได้แก่พระรัตนตรัยภายใน 
พระเดชพระคุณหลวงพ่อ มหาปูชนียาจารย์

3. ตัง้ใจใช้กายนีเ้พือ่การสร้างบารม ีแก้ไขข้อบกพร่องของตน และให้สามารถศกึษา
วิชชาธรรมกายให้ได้ในชาตินี้

๏ อานนท์ บํารุงศรี

     ร่างกายอัน เป็นสิ่ง ปฏิกูล แปลงเป็นทุน ก้อนใหญ่ ให้คุ้มค่า
แม้ไม่เท่ แบบกาย ของเทวา แต่แขนขา หูตา ยังท�างาน
ยังมีแรง คิดรู้ เลือดยังอุ่น ยังมีศูนย์ กลางกาย ให้ยึดมั่น
สรุปว่า ยังไม่ตาย ก็แล้วกัน ร่างกายนั้น ใช้เป็นเครื่อง ท�าความดี 
     ใช้กายนี้ รักษาศีล เป็นที่ตั้ง ใช้กายนั่ง สมาธิ ให้เต็มที่
ใช้ท�าทาน เติมบุญ บารมี ไม่ประมาท เกิดทั้งที ต้องคุ้มทุน
ใช้ฐานกาย ฝึกใจ ให้สงบ ใจใสพบ ก�าลังใจ สนับสนุน
ใจกลับมา สั่งกาย ให้สร้างบุญ ปฏิกูล หุ่นร่างกาย ใช้คุ้มเอย

๏ ชนิดา จันทราศรีไศล
1. ใช้สงัขารร่างกายไปเพือ่การสร้างบญุบารมเีท่านัน้ และหมัน่ปฏิบติัธรรมท�าใจหยดุ

นิ่งให้เข้าถึงความสะอาดบริสุทธิ์ของธรรมภายใน
2. ดูแลความสะอาด ไม่ให้ความเป็นปฏิกูลของกายเราไปกระทบหรือสร้างความ

อึดอัดให้กับผู้อื่น
3. อาศัยความเป็นปฏิกูลและความเสื่อมของร่างกายมาเป็นเคร่ืองเตือนใจให้ไม่

ประมาท
4. รักษาสุขภาพให้แข็งแรง เพื่อจะได้สร้างบุญได้มากๆ และปฏิบัติธรรมได้สะดวก 

ไม่ต้องสิ้นเปลืองเวลาและเงินตรามาซ่อมแซมในภายหลังมากเกินไป
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๏ รวิวรรณ มีช้าง
สังขารร่างกายของเราแม้เป็นปฏิกูล แต่เป็นฐานทัพที่ส�าคัญให้กับเราในการสร้างบุญ

บารมี เราต้องดูแลสังขารร่างกายนี้ให้แข็งแรง ให้เป็นไปเพื่อความบริสุทธิ์ คือเราต้องรู้ว่า 
อะไรที่เป็นของหรือเรื่องราวท่ีบริสุทธ์ิเราก็น�ามาใส่ตัวตนของเรา อะไรท่ีจะท�าให้ตัวเรา 
ไม่บริสุทธิ์เราก็อย่าเอาเข้ามาสู่ตัวเรา ถ้าท�าได้ก็หยุดนิ่งง่าย และการจะดูว่าได้บุญเยอะ 
หรือไม่ก็ดูว่าเราท�าให้ตัวเองปลื้มได้ไหม และปลื้มถึงหมู่คณะไหม ยกตัวอย่างนักมวยจะขึ้น
ชก ร่างกายต้องฟิตคือดูแลให้แข็งแรง กินอาหารดี บ�ารุงเต็มที่ ต้องงดปลาร้า กะปิ ผงชูรส 
ของหมักดองทุกชนิด อาหารขยะ ของขบเคี้ยวกรอบๆ มันๆ ต้องเลิก อะไรที่จะไปท�าลาย
ความแข็งแรงของร่างกายต้องไม่เอาเข้าปาก ด่ืมน�้า พักผ่อน ออกก�าลังกายให้เพียงพอฝึก
ซ้อมอย่างเต็มที่ เวลา 24 น. ต้องบริหารให้ลงตัว บริหารบุญส่วนรวม บุญส่วนตัว ปฏิบัติ
ความดีสากล ความสะอาด ความเป็นระเบียบ ตรงเวลา วาจาไพเราะ แบ่งเวลานั่งสมาธิให้
มากยิ่งขึ้น ใจจดจ่อ จรดกลางระหว่างวันให้มาก ไม่ปล่อยวาจา ปล่อยใจให้ล่องลอย ฟุ้งซ่าน
ไปวันๆ

เมื่อถึงเวลาข้ึนชกก�าลังใจต้องเต็มที่ ไม่ประมาท สังเกตจุดอ่อนของฝ่ายตรงข้าม  
มีสต ิไม่เปิดช่องให้ฝ่ายตรงข้าม ป้องกนัจดุบกพร่องของตวัเอง ชกเตม็ที ่เตม็ก�าลงั ด้วยความ
ตั้งใจ

ถ้าชนะเรากน็�าความปลืม้มาสูต่นเองรวมทัง้หมูค่ณะและหวัหน้าทมี นัน่คือค่าตัวของ
เราก็มากขึ้น แต่ถ้าขึ้นชกเมื่อไหร่แล้วแพ้ ทุกยก ทุกครั้ง อย่าหวังว่าจะได้ข้ึนเวทีชกระดับ
โลก

สรุปคือถ้าเราจะให้บุญเราเยอะก็ต้องส่ังสมธาตุบุญเยอะๆ อย่าเอาธาตุบาปมาใส่ตัว 
เมือ่ถึงเวลาธาตบุุญในตวัเตม็ท่ี ข้ึนชกก่ีครัง้กช็นะทกุครัง้ ไม่ว่าเวทีล่าง เวทโีลก หรือเวทรีะดบั
สากลโลกก็ตาม

๏ ประภาสิริ สุดจริง
ในเมื่อเรารู้แล้วว่าสังขารร่างกายนี้เป็นปฏิกูล มีความเสื่อมสลายอยู่ทุกวัน เราควรใช้

สังขารร่างกายนี้ให้คุ้มค่ากับเวลาอันน้อยนิดบนโลกมนุษย์ คือให้เป็นไปเพื่อความบริสุทธิ์ 
หยุดนิ่งง่าย และได้บุญเยอะ ด้วยการรับผิดชอบในบุญที่ได้รับการมอบหมายจากองค์กรให้
เต็มที่ รักษาใจให้ใสๆ อยู่ในบุญให้ได้ตลอดเวลา มีพรหมวิหาร 4 ต่อพี่น้องสมาชิกในองค์กร
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และต่อทุกๆ คน ใจจะได้ใสอยู่เสมอ เพราะจริงๆ แล้วทุกสรรพชีวิตก็เป็นเพ่ือนร่วมทุกข์  
เกิด แก่ เจ็บ ตาย และต่างถูกขังในคุกโลกใบนี้

ทีส่�าคญัต้องนัง่สมาธทิกุวนั มชีัว่โมงหยดุชัว่โมงนิง่ให้มาก ปล่อยวางทุกส่ิง ท้ิงทุกอย่าง
เพื่อการเข้าถึงพระธรรมกายภายใน เพราะแม้สังขารร่างกายเป็นปฏิกูล มีของเสียออกจาก
ร่างกายทุกวันเหมือนโรงงานที่มีการขับของเสียทุกวัน แต่หากเมื่อเราสามารถเข้าถึง 
พระธรรมกายภายใน สังขารร่างกายของเราก็จะกลายเป็นโรงงานคุณภาพ ท่ีสามารถผลิต
ความสุขและความสะอาดบริสุทธิ์ให้เกิดขึ้นกับตนเองและโลกใบนี้ ท�าได้เช่นนี้จึงจะคุ้มค่า 
ที่ได้เกิดมาสร้างบารมีกับหลวงพ่อและหมู่คณะ
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Question

“สังขารเป็นรังแห่งโรคนะ  
จะลุกก็โอย จะนั่งก็โอย  

เหมือนดอกไม้โรยที่ไม่มีเกสร 
 เพราะฉะนั้นลูกๆ จะต้องตั้งใจนั่งธรรมะกันให้เต็มที ่

 วันเวลามันผ่านไปเร็ว  
เดี๋ยวไม่กี่วันก็จะออกพรรษาแล้ว”

คุณครูไม่ใหญ่

28 กันยายน พ.ศ. 2556
37

ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรคจริงหรือ
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๏	พระมหาบุญญฤทธิ์	อิทฺธิปุญฺโญ
ร่างกายเป็นรงัแห่งโรคจรงิครบัหลวงพ่อ พระสมัมาสมัพทุธเจ้าท่านตรสัว่า “โรคนิทธงั	

ปภังคุณัง” ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรคเสมอ สังเกตจากง่ายๆ ขณะท่ีเราก�าลังแข็งแรง 
แค่เราไม่รับประทานอาหารเรากเ็ป็นโรคหวิ ไม่ขบัถ่ายเรากเ็ป็นโรคท้องผกู ไม่ออกก�าลงักาย
เราก็เป็นโรคเส้นติดเส้นยึด หรือฉันอิ่มเกินไปเราก็เป็นโรคง่วงนอน ไม่ได้นอนก็เป็นโรค
หงุดหงิด นี่ขนาดที่ว่าแข็งแรงๆ ไม่นับโรคหวัด โรคชรา โรคมะเร็ง โรคไต โรคเบาหวาน ฯลฯ 
เป็นสารพัดโรค เพราะฉะนั้นร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรคจริงๆ ครับ

ดังนั้นเราก็ต้องหมั่นดูแลรักษาร่างกายของเราให้ดี เพื่อจะได้ใช้ร่างกายและเวลาของ
ชีวิตเร่งท�าความเพียร ท�าความบริสุทธ์ิให้กาย วาจา ใจของเราเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย 
และจะได้ไปศึกษาวิชชาธรรมกายกับพระเดชพระคุณหลวงพ่อครับ

๏	พระสุพรรณ์	ธมฺมธโร
ร่างกายนี้เป็นรังแห่งโรคจริงครับ
1. โรคประจ�า คือโรคหิว ขับถ่าย ร้อน
2. โรคที่หามาใส่ตัว คือโรคท่ีเกิดจากการไม่ดูแลตัวเอง ไม่ออกก�าลังกาย ไม่รักษา

ความสะอาด
3. โรคที่ไม่ได้รับเชิญหรือโรคกรรม คือโรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับเราโดยที่เราไม่รู้ตัว
4. โรคความเสื่อมของสังขารนี้ ตอนนี้ยังแข็งแรงต่อไปก็หมดแรง จะลุกก็โอย จะนั่ง

ก็โอย เหมือนดอกไม้โรย ไม่มีเกสร
สังขารร่างกายนี้เป็นรังแห่งโรค เราควรรีบสะสมบุญกุศล เพียรท�าสมาธิให้เข้าถึง 

พระธรรมกายภายในให้ได้ในช่วงที่เรายังแข็งแรงอยู่ครับ

๏	พระสมใจ	อิทธิพทฺโธ
สังขารที่ประกอบไปด้วยธาตุ 4 มีดิน น�้า ลม ไฟ มีอาหารที่ไม่บริสุทธิ์อันเกิดจากกิเลส 

มีแต่ความละโมบโลภมากในความอยากได้ อยากมีอยากกินไปหล่อเล้ียง จึงเป็นแหล่งรวม
แห่งทุกชนิดของโรคที่เกิดจากอาหารการกิน ท�าให้เกิดเป็นเชื้อโรค และโรคเห็นแก่ตัว 
เลยขาดคุณธรรม ขาดคุณงามความดี เป็นเหตุท�าให้อายุสั้น รังแห่งโรคจะน้อยลงถ้าให้ทาน 
รักษาศีล เจริญสมาธิภาวนา ท�าชีวิตสดชื่น อายุขัยยืนยาว
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๏	พระกล้าณรงค์	ญาณวีโร
ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรคจริงครบัหลวงพ่อ เพราะว่ากายนีไ้ม่เทีย่ง เป็นทกุข์ และ

ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง ประกอบด้วยธาตุทั้ง 6 ที่ยังไม่บริสุทธิ์ จึงมีความเสื่อมอยู่เนืองนิจ  
ดังนั้นร่างกายเราจึงเป็นรังแห่งโรคตั้งแต่เกิดมาเลยทีเดียว ความเสื่อมย่อมปรากฏ บางคนก็
เสื่อมมากปรากฏชัดต้ังแต่ยังไม่คลอด คือตายก่อน ความเส่ือมของสังขารนี้ฉายให้เห็นเป็น
ความชรา ต่อมากเ็ป็นความเจบ็ป่วยซ่ึงเป็นโรคประจ�าของสงัขารอนัประกอบด้วยวบิากกรรม
เก่าทีไ่ด้ท�าไว้ตามมาส่งผล และโรคทีเ่ราไปหามาใส่ร่างกายนีด้้วยความประมาทมากมายเลย
ทีเดียว เพราะมนุษย์ส่วนมากยังประมาทอยู่

ดังนั้นในเมื่อร่างกายเราเป็นรังแห่งโรค ทุกๆ คนเป็นเหมือนกันหมดเลย เราก็ควร
ด�าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท เป็นนักบวชก็ต้องด�าเนินอยู่ในครรลองคลองธรรม ด้วย
อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา ทุกเวลานาทีเราควรชิงช่วงขณะที่ร่างกายแข็งแรงนี้ประพฤติปฏิบัติ
ธรรมให้ได้มากที่สุดตามค�าสอนของพระเดชพระคุณหลวงพ่อครับผม

๏	พระมหาบันเจตร์	ถิรจิตฺโต
เราเกิดมาพร้อมกับร่างกายที่เป็นรังแห่งโรคอย่างจริงแท้แน่นอนครับ เพราะร่างกาย

ที่เราใช้อยู่นี้ล้วนมีความเจ็บป่วยอยู่ตลอดเวลา มากบ้าง น้อยบ้าง ถ้าเราสังเกตดูร่างกาย 
ตัวเอง จะพบว่า “เมื่อวานปวดหัว	วันนี้ปวดตัว	พรุ่งนี้ปวดไปทั่ว	มะรืนไม่รู้สึกตัว	มะเรื่อง
เข้าโรงพยาบาล	สุดท้ายของวันก็ไปอยู่เชิงตะกอน”ครับ หากเราดูแลรักษาไม่ดี หรือบาง
ครัง้เราดแูลรกัษาอย่างดแีล้วกต็าม ด้วยธรรมชาตขิองร่างกายทีม่คีวามเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา 
เราก็ยังเป็นโรคนั้นโรคนี้ได้ครับ

	 ร่างกายเรา	เต็มไป	ด้วยเชื้อโรค	 วิปโยค	เปลี่ยนแปลง	ตลอดหนา
หากดูเบา	ไม่เร่งสร้าง	สมบุญญา	 จักน�าพา	เราพลาด	เข้าถึงธรรม
	 แม้ร่างกาย	เต็มไป	ด้วยเชื้อโรค	 วิปโยค	อย่างไร	เราไม่สน
รู้แต่เพียง	เร่งเพียร	ฝึกหยุดจน	 ได้เข้าถึง	หนทาง	พระนิพพาน
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๏	พระมหาณัฐ	ปุญฺญาคโม
ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรคจริงๆ เพราะโรค 2 ประการ
1. โรคประจ�า เกดิขึน้เป็นปกต ิได้แก่ ปวดเมือ่ยร่างกาย หวิอาหารและน�า้ ความง่วง 

ปวดอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นต้น
2. โรคจร เกิดขึ้นเป็นครั้งคราว ได้แก่โรคหวัด โรคผิวหนัง โรคติดต่อ โรคที่เกิดจาก

อุบัติเหตุ เป็นต้น
เมือ่ร่างกายของเราเป็นรงัแห่งโรค เราจงึต้องดแูลรกัษาให้ด ีแต่กใ็ห้พอเหมาะพอควร 

อย่าไปยดึมัน่ถอืมัน่กบัมนั ให้เตอืนสตเิสมอว่าร่างกายนีเ้ป็นรงัแห่งโรค เป็นแค่ของใช้ช่ัวคราว 
สักวันก็ต้องแตกสลาย ในขณะที่เรายังมีชีวิตยังแข็งแรง เราจะใช้ร่างกายนี้ไปสร้างบารมีให้
มากที่สุด

๏	พระมหาพรหมพินิจ	โกวิทธมฺโม
จริงแสนจริงครับหลวงพ่อ อุปมาร่างกายเราคล้ายดั่งห้องน�้า ก็เป็นห้องน�้าที่ใช้งาน

ตลอด 24 น. ไม่มีหยุดพัก ตั้งแต่เราเกิดมาจนกระทั่งอายุปูนนี้ ยังไม่ได้ล้างเลย แม้จะล้างก็
ล้างได้แค่นิดๆ หน่อยๆ เพียงชั่วคราว แล้วก็สะสมสิ่งปฏิกูลต่อไป

ดังนั้นจึงเต็มไปด้วยสิ่งหมักหมม เชื้อโรคต่างๆ นานา ร่างกายจึงเป็นท่ีเก็บกัก 
ที่เกิด ที่อยู่ ที่กิน ที่ท�างาน และเป็นสุสานของโรค เรียกได้ว่าเป็น “โลกของเชื้อโรค” ก็ว่า
ได้

เพราะฉะน้ัน เราไม่ควรไปยดึตดิร่างกายทัง้ของเราและผูอ้ืน่ทีเ่ป็นรงัแห่งโรค ถ้าไปหา
มาเพิ่มก็เท่ากับหาโรคทั้งรังเอาไว้ขังตน แล้วจะพ้นทุกข์ได้อย่างไร

รัง	ใดที่รวมโรค	 ร้ายแรง
แห่ง	ของแหล่งเปียกแห้ง	 หมกไว้
โรค	มากรุมแสลง	 เจ็บป่วย
คือกาย	เราท่านไซร้	 อย่าได้นอนใจ
เรา	ท่านเห็นโทษนี้	 จึ่งดี
อย่า	ยึดติดสวยหล่อมี	 รังร้าย
ได้	สร้างความดี	 อย่าได้	ผัดผ่อน
ประมาท	กลับใจได้	 เร่งสร้างบารมี
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๏	พระณรงค์	ทนฺตจิตฺโต
ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรคจริง
1. อวัยวะทุกส่วนตั้งแต่หัวจรดเท้ามีโรคได้ทั้งสิ้น
2. อวัยวะแม้อยู่ภายในก็เป็นโรคได้ทั้งหมด
3. ทุกคนล้วนมคีวามเจบ็ป่วยเป็นธรรมดาเพราะร่างกายมคีวามเสือ่มตลอดเวลา

เราควรขยนันัง่ธรรมะในขณะทีย่งัแขง็แรงอยู ่แม้เจบ็ป่วยกต้็องขยนันัง่มากขึน้ เพราะ
เทวทูตคือความป่วยได้มาเยือนแล้ว หากป่วยมากกว่านี้จะยิ่งนั่งไม่ไหว และต้องท�าวิชชา
ธรรมกายให้ได้ จะได้ไปรื้อผังเกิด แก่ เจ็บ ตาย ไม่ให้มีอีกต่อไป

๏	พระมหามนต์ชัย	อภิชาโน
ร่างกายนีเ้ป็นรงัแห่งโรคจรงิๆ ครบั เพราะตัง้แต่วนัแรกทีเ่กดิมา พวกเรากม็โีรคตดิตวั

มาแล้วครับ เช่น โรคคือความหิวกระหาย โรคคือการที่ร่างกายต้องขับถ่ายทั้งหนักทั้งเบา 
โรคคือความปวดความเมื่อย โรคคือความแก่ความชรา โรคที่เกิดขึ้นจากการที่อิริยาบถทั้ง 4 
ไม่สมดุลกัน และโรคที่เกิดจากวิบากกรรม วิบากมารบีบคั้น เป็นต้น ร่างกายจึงเป็นรังแห่ง
โรคมากมายนับไม่ถ้วนอย่างเลยครับ แถมร่างกายนี้ยังเปราะบาง ไม่แข็งแรง พวกเราจึง
จ�าเป็นต้องดูแลบริหารร่างกายนี้ตลอดเวลา

เมือ่เป็นเช่นนีพ้วกเราจงึควรทีจ่ะใช้ร่างกายนีใ้ห้เป็นไปเพือ่การสร้างบารมอีย่างเดยีว 
อย่าปล่อยให้เวลาและความแข็งแรงของร่างกายนี้ผ่านไปแบบฟรีๆ โดยไม่ได้สร้างบารมี  
ไม่ได้นั่งสมาธิเพื่อเข้าถึงพระธรรมกายในตัวครับ

๏	พระประสิทธิ์	อนงฺคโณ

ร่างกายเป็นรังแห่งโรคจริงเชียว	 นั่งแป๊บเดียวปวดเมื่อยหิวกระหาย
ทั้งง่วงเพลียหนาวร้อนให้วุ่นวาย	 อีกทั้งโรคกายวิบากกรรมเข้าซ�้าเติม
ตั้งแต่หัวจรดเท้าผิวกระดูก	 ไม่ควรผูกใจติดใครเขาให้ทุกข์เพิ่ม
แต่ควรผูกใจติดในที่เดิม	 สุขใจเพิ่มในกายธรรมไร้โรคา
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๏	พิมพ์พิศ	รัตนไตร
จรงิเจ้าค่ะ หลวงพ่อถามย�า้เกีย่วกับเรือ่งนีบ่้อยมาก ท�าให้ลูกสงสัยอยากท�าความเข้าใจ

ให้ลึกซึ้งให้ยิ่งๆ ขึ้นไป ลูกจึงไปค้นเจอค�าตอบว่า
“พระพทุธเจ้าทรงตรสัว่าร่างกายเป็นโรคนทิงั คอืร่างกายเป็นรังของโรค ในท่ีสุดกต้็อง

แตกสลายเปื่อยเน่าไปตามธรรมชาติ
ค�าว่าโรคนิทัง (ร่างกายเป็นรังของโรค) แปลว่ามีเชื้อโรคอยู่เต็มไปหมดในร่างกาย  

มผีม มหีนงัศรีษะกเ็ป็นโรครงัแค มตีากเ็ป็นโรคตา มจีมกูกเ็ป็นโรคจมกู มปีากกเ็ป็นโรคเหงอืก 
โรคปาก มีตับไตไส้ปอดอะไรต่างๆ มันก็มีเชื้อโรคไปหมด แต่เมื่อยังเป็นหนุ่มสาวก็มีแรง
ต้านทานเยอะ เม่ือแก่ชราไปความต้านทานเหลอืน้อยลง โรคภายนอกกโ็จมตเีข้ามา ส่วนโรค
ภายในกแ็สดงอาการออกมาท�าให้ร่างกายทรดุโทรมลงไป แล้วจะหาความมัน่คงได้จากท่ีไหน 
เพราะร่างกายเราเต็มไปด้วยโรคนานาชนิด นี่คือความประมาทประเภทที่สอง คือคิดว่าเรา
จะไม่เจ็บ”

แท้จรงิแล้วหลวงพ่อก�าลงัเน้นย�า้พวกเราให้ “มสีต”ิ “ไม่ประมาท” กบัวนัเวลาในทกุ
อนุวินาทีที่ก�าลังล่วงเลยให้เร่งสร้างบารมีในขณะที่ร่างกายของเรายังแข็งแรงอยู่

๏	นลินรัตน์	พิชญะกุลเกียรติ

	 ตั้งแต่เกิด	ก็ร้องแง	แม่ช่วยด้วย	 กายเริ่มป่วย	ไม่สบาย	ไปหาหมอ
ปวดเมื่อยตัว	เลือดลมติด	ไม่รีรอ	 ต้องร้องขอ	ยาบรรเทา	คลายกังวล
	 ตั้งแต่หัว	จรดเท้า	เรานี้หนอ	 เชื้อโรคก่อ	เติบโตได้	ทุกแห่งหน
น�าพากาย	ไม่สบาย	ต้องดิ้นรน	 ใจสับสน	โรครุมเร้า	ทุกเพศวัย
	 ทั้งอาหาร	อากาศ	และอารมณ์	 ไม่เหมาะสม	ก็ท�าให้	กายอ่อนไหว
ขับถ่าย	ผิดเวลา	อึดอัดไป	 เกดิโรคภยั	เรีย่วแรงหมด	เป็นทกุข์ใจ
	 โอ้	อนิจจา	ร่างกาย	รังแห่งโรค	 จติเศร้าโศก	เพราะกรรมเก่า	ตนท�าไว้
ผิดศีลมาก	ก็ป่วยหนัก	รันทดใจ	 เราอยู่ใต้	กฎแห่งกรรม	กลมารา
	 ยังแข็งแรง	รีบสร้างบุญ	ท�าใจหยุด	 เห็นพระผุด	บริสุทธิ์	นิ่งแน่นหนา
คราเจ็บป่วย	ยิ่งต้องเพียร	ตรึกธรรมา	 เป็นยาใจ	รักษาโรค	ไม่โศกเอย
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๏	นรกมล	เรืองวณิชกิจ
จริงค่ะ ร่างกายของคนเราเป็นรังแห่งโรคทั้งหลายทั้งปวง เพราะความเกิด แก่ เจ็บ 

ตาย เป็นทุกข์ และเป็นธรรมดาของทุกๆ ชีวิตที่เกิดมาก็จะมีทุกข์เพราะเป็นโรคหิว ความหิว
ก็เป็นโรคอย่างหนึ่ง เป็นความทุกข์อย่างหนึ่ง ต้องหาอาหารมาบรรเทาโรค ถ้ารับประทาน
เข้าไปมากๆ ก็เป็นทุกข์อีก เกิดโรคท้องอืด อาหารไม่ย่อยและอื่นๆ ตามมา พอแก่ชราก็จะมี
โรคต่างๆ ตามมา เช่น โรคข้อเสื่อม ปวดข้อ ปวดเข่า โรคคนชรา ซึ่งเป็นไปตามวัย มีโรคภัย
ต่างๆ มารุมเร้าอันเกิดจากสังขารร่างกายนี้ ซึ่งเป็นรังแห่งโรค เสื่อมถอยไปตามกาลเวลา 
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Question38
ที่ว่า “ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรค” เป็นเฉพาะ
ของเราหรือของคนอื่นด้วย

“ค�ำถำมวันนี้ดูเหมือนเป็นค�ำถำมที่ไม่น่ำตอบนะ  
แต่หลวงพ่อจะดูว่ำจะตอบกันมำอย่ำงไร  

นี่ถ้ำหลวงพ่อไม่ถำม เรำก็จะไม่ค่อยเอำไปคิดกัน  
ทุกๆ ค�ำถำมนั้นจะเป็นประโยชน์ต่อตัวเรำเอง  

ร่ำงกำยทุกคนเป็นรังแห่งโรค  
ด้วยเหตุนี้จึงมีโรงพยำบำล มีคลินิก มีแพทย์ทำงเลือก

มีลูกพนักงำนเขียนตอบมำว่ำ  
เมื่อร่ำงกำยของเรำเป็นรังแห่งโรค  

ร่ำงกำยของคนอื่นก็เป็นรังแห่งโรคเช่นกัน  
เพรำะทุกคนล้วนตำยหมด  

ตอบมำได้ดีมำกเลย  
พนักงำนวัดไหนเนี่ย เขียนได้ดีมำก”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระไชยยศ ยสวํโส
ที่ว่า “ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรค” นั้นเป็นทั้งของเราและของคนอื่นด้วย ที่เป็น

เช่นนี้เพราะมนุษย์ทุกคนย่อมหนีกฎไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา มีความเสื่อม
สลายไปเป็นธรรมดา หนีไม่พ้น ดังนั้นสังขารของทุกคนย่อมต้องเน่าเปื่อยผุพังไปตาม 
กาลเวลา และเกิดเช้ือโรคนานาชนิดสะสมอยู่ภายในมากมาย เพียงรอคอยเวลาว่าเมื่อไร
ร่างกายอ่อนแอลง เชื้อโรคต่างๆ ที่แฝงตัวอยู่ในร่างกายของทุกคนก็จะออกฤทธิ์ ท�าร้ายให้
เกิดเป็นโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ได้

๏ พระณัฐวุฒิ อธิวุฑฺโฒ
ร่างกายของเราทุกคนเป็นรังแห่งโรคจริงๆ ครับ เพราะทุกๆ คนล้วนมีการเจ็บป่วย 

ความแก่ชรา เสื่อมถอยลงไปทุกที รวมถึงแม้ในเวลาสั้นๆ แต่ละวันก็ยังมีความหิวกระหาย 
ความง่วง ต้องบ�ารงุดูแลรกัษาทุกๆ วัน อาการท้ังหลายเหล่านีเ้ป็นหลกัฐานเครือ่งยนืยนัความ
ไม่สมบูรณ์ ไม่จีรังยั่งยืน มีความเสื่อมไป เป็นรังแห่งโรคที่เกิดแก่ทุกๆ คน ไม่ว่าจะเป็นคนที่
เกิดขึ้นที่ใด เวลาใด วรรณะใดก็เป็นรังแห่งโรคทุกๆ คนครับ

๏ พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม
สังขารร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรค ทั้งของตัวเราและของคนอื่นๆ ทุกคนบนโลก

ครับ เพราะต่างต้องหิวกระหาย จุก เสียด แน่น เฟ้อ ง่วง เมื่อยขบ เจ็บปวด ป่วยไข้ต่างๆ 
นานาสารพัดโรค อย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ เห็นผู้คนทั้งหลายต้องเข้าโรงพยาบาลกันเป็น
จ�านวนมากทุกวัน เข้ารับการรักษา บ้างก็หายบ้างก็ไม่หาย บ้างก็รอดบ้างก็ตาย ตามความ
หนักเบาของโรคภัยไข้เจ็บที่มารุมเร้า

ดีที่สุดคือธรรมโอสถ สวดมนต์ภาวนา ท�าใจหยุดนิ่งให้เข้าถึงพระธรรมกายภายในตัว 
ทีต้่องประสบโรคร้าย แม้ป่วยกายกไ็ม่ป่วยใจ อาการจากหนกักเ็ป็นเบา เบากห็าย แต่ถ้าต้อง
ตายก็ไปดี เป็นการจากไปอย่างผู้มีชัยชนะครับ

     สังขารคนทั่วทั้ง โลกา
กายย่อมเกิดโรคา แน่แท้
หนักเบาพึ่งหมอยา หายป่วย ฤานอ
หยุดนิ่งหนทางแก้ สิ่งร้ายมลายสูญ
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๏ พระธีระ อตฺตทนฺโต
ร่างกายของเราเป็นรังแห่งโรค แม้แต่ร่างกายของคนอื่นก็เป็นรังแห่งโรคด้วยเช่นกัน

ครับหลวงพ่อ เพราะร่างกายของเราเองและร่างกายของคนอื่นต่างก็ตกอยู่ภายใต้กฎแห่ง
กรรม และกฎแห่งไตรลักษณ์ด้วยกันทั้งนั้น ขึ้นอยู่กับว่าใครจะมีโรคภัยเบียดเบียนมากหรือ
โรคภัยเบียดเบียนน้อยเท่านั้น โดยหากใครท่ีท�ากรรมปาณาติบาตไว้มากก็มีโอกาสโดนโรค
ภัยไข้เจ็บรุมเร้ามาก ส่วนใครที่ท�ากรรมปาณาติบาตมาน้อยโรคภัยไข้เจ็บก็จะมีไม่มาก  
แต่ไม่ว่าร่างกายเราหรือคนอ่ืนจะมีโรคภัยเบียดเบียนมากหรือน้อยก็ตาม ก็ยังนับได้ว่าทั้ง
ร่างกายเราและผู้อื่นต่างก็เป็นรังแห่งโรคอยู่นั่นเอง

     กายคนเราต่างคล้าย คลึงกัน
มีโรคภัยโรมรัน มากน้อย
บ้างป่วยไม่เว้นวัน บ้างก็ เว้นนา
กายเสื่อมนับวันคล้อย มุ่งหน้าหาโลง
     จงอย่าได้ประมาทซ�้า ดูเบา
รักษ์ร่างสร่างทุเลา อย่าช้า
ฝึกจิตฝึกใจเบา ให้หยุด นิ่งนา
กายเสื่อมจิตเจิดจ้า มุ่งหน้าสุดธรรม

๏ พระมหาณัฐ ปุญฺญาคโม
ร่างกายของเราและของคนอื่นต่างก็เป็นรังแห่งโรค เพราะ
4. ร่างกายของทกุๆ คนยงัตกอยูใ่นกฎไตรลกัษณ์ ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา เมือ่

มีความเกิด ย่อมมีความเสื่อม มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา จึงเป็นสาเหตุของโรคต่างๆ
5. ร่างกายของทุกๆ คนตา่งกม็อีวยัวะ มีการท�างานเหมอืนๆ กนั เมือ่เปน็รังแห่งโรค

จึงเป็นรังแห่งโรคเหมือนๆ กัน
6. ร่างกายของคนขณะมีชีวิต มีการไหลเข้าไหลออกของของแข็ง ของเหลว อากาศ 

อยู่ตลอดเวลา จึงเกิดของเสีย เกิดการสึกหรอ ท�าให้เกิดโรคต่างๆ ซึ่งจะน�าไปสู่ความเสื่อม
สลาย

7. ร่างกายของทุกๆ คนมีความเจ็บป่วยเป็นธรรมดา จึงเป็นรังแห่งโรคเหมือนๆ กัน 
ต่างกันที่มีมากหรือมีน้อยเท่านั้น
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๏ พระมหาพุทธิวัฒน์ วฑฺฒนชโย
ทีว่่าสงัขารร่างกายเป็นรงัแห่งโรคนัน้ไม่ได้เป็นเฉพาะแค่ของใครคนใดคนหนึง่ แต่เป็น

กนัทุกคน ทีร่่างกายสงัขารน้ีเป็นรงัแห่งโรคก็ไม่ใช่เกดิจากค่านยิม แฟชัน่ ตามกระแสแต่อย่าง
ใด หากแต่เกดิขึน้ได้เพราะเรายงัคงเป็นนกัโทษผู้ถกูจองจ�าอยูใ่นสังสารวฏั จ�าต้องจ�ายอมให้
ทุกอย่างเป็นไปตามกฎของไตรลักษณ์ ตราบใดที่เรายังไม่ได้เป็นผู้ชนะ ตราบนั้นเราก็ยังถูก
พญามารเขาสับโขกอยู่ร�่าไปครับ

๏ พระมหาเอกพล เอกพโล
ร่างกายท้ังของเราและของคนอืน่ล้วนเป็นรงัแห่งโรคเช่นเดียวกัน เพราะทกุๆ ชวีติบน

โลกล้วนตกอยู่ภายใต้กฎของไตรลักษณ์ คือสภาพที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน 
ด้วยกันทั้งนั้น ซึ่งลักษณะของไตรลักษณ์นี้เองก็ได้สะท้อนมาในรูปของโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ  
ทีอ่ยูใ่นตวัมนษุย์ กล่าวคอืโรคท�าให้สภาพร่างกายเปลีย่นไป จากความผ่องใสกลายเป็นความ
เศร้าหมอง น�าไปสู่ความทุกข์ทั้งกายและใจ ท�าให้เกิดสภาพของร่างกายที่ไม่ใช่ของเราอย่าง
แท้จริง เพราะยังตกอยู่ภายใต้กฎของไตรลักษณ์

๏ พระมหายุทธนา ปภาโส
ร่างกายเป็นรังแห่งโรคด้วยกันทั้งนั้น ไม่ว่าจะเป็นมนุษย์หรือสัตว์ทั้งหลาย โรคของ

แต่ละคนจะมีมากหรือน้อย จะร้ายแรงหนักเบาเพียงไหนก็อยู่ที่วิบากกรรมของแต่ละคนที่
สร้างกันมา ทั้งกรรมในอดีตชาติรวมถึงกรรมในปัจจุบันชาตินี้

แม้ที่สุดอาจไม่ได้มีวิบากกรรมใดๆ ตามมาส่งผลได้ทัน แต่ร่างกายนี้ก็ยังคงต้องช�ารุด
ทรดุโทรมไปตามกาลเวลาตามกฎแห่งไตรลกัษณ์ทีม่เีกดิขึน้ ตัง้อยู ่และเสือ่มสลายดบัไปเป็น
ธรรมดานั่นเอง

ดงัน้ันเราจงึไม่ควรยดึมัน่ถือมัน่ในเรือ่งความสวยความงาม ความแขง็แรงแห่งวยัหนุม่
วยัสาวกนัอยูเ่ลย แต่ควรเร่งใช้ร่างกายของเรานีส้ร้างบญุบารมีให้เต็มที ่ให้สมกบัทีไ่ด้อปุกรณ์
ในการสร้างบารมีที่ดีเยี่ยม คือการได้เกิดมาเป็นมนุษย์นั่นเอง

     กายกว้างศอก ยาววา หนาคืบนี้ มองให้ดี ล้วนเป็นรัง โรคภัยหลาย
อย่าไปติด อย่าไปหลง จนงมงาย จงใช้กาย สร้างบารมี ให้เพิ่มพูน
ใช้กายหยาบ เป็นประโยชน์ โทษเป็นศูนย์ ใช้สร้างบุญ ท�านิ่งหยุด ถูกจุดหมาย
ใช้สร้างบาป โทษมหันต์ อันตราย ใช้ร่างกาย ใช้ให้เป็น จักเห็นธรรม
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๏ วรรณา ศรีใส
สงัขารของเราและของคนอืน่เป็นรงัของโรคเหมอืนกนั มนษุย์ทกุคนในโลกนีห้นไีม่พ้น

กฎของไตรลกัษณ์ ร่างกายกอ็ยูใ่นกฎนี ้ร่างกายเป็นของไม่เท่ียง มกีารเส่ือมสลาย มกีารแตกดับ 
ความเสือ่มของร่างกายเกดิขึน้ได้ทกุอนวุนิาท ีความเสือ่มคอืโรคชนดิหนึง่ แต่เราดไูม่ออกว่าเป็น
โรคเพราะมนัไม่เจบ็ไม่ปวด เราจึงหลงใช้สงัขารแบบประมาท แต่เมือ่เจ็บป่วยขึน้มาจรงิๆ ก็ยงั
ประมาทอกี เพราะคดิว่ามหีมอ มียารกัษาได้ เราจึงด�าเนนิชีวติด้วยความประมาทจนเป็นนสัิย 
อนันิสยัประมาท (ความหลง) ถอืเป็นกเิลสตวัส�าคญัท�าให้เปิดนรกปิดสวรรค์ได้ พระสมัมา- 
สมัพทุธเจ้าจึงประทานโอวาทเอาไว้ว่า “ความประมาทเป็นหนทางแห่งความตาย”

๏ อานนท์ บํารุงศรี

รังของโรค กันทุกคน ไม่มีมั่ว จะปาปัว นิวกีนี หรือเคนย่า
ทั้งรัสเซีย จีนญี่ปุ่น อเมริกา ปานามา บราซิล เป็นทุกคน

ดูได้จาก กิจการ รอบตัวเรา โรงบาลเขา มีกันทั่ว ทุกแห่งหน
มีคลินิก ทุกตลาด และต�าบล ทุกถนน ล้วนมี ร้านขายยา

ท�าประกัน โฆษณา ทางทีวี สามสิบบาท ก็มีไว้ คอยรักษา
ทุกประเทศ ต้องตั้งงบ มาเยียวยา พัฒนา ยังไง ก็ไม่ทัน

อาชีพหมอ มีมาก่อน พุทธกาล ทุกโรงบาล ยังขาดแคลน รับไม่อั้น
สัปเหร่อ จากอดีต ถึงปัจจุบัน ยังท�างาน อยู่ทุกวัน ไม่ได้ลา

ส�ารวจร่าง รังของโรค ตัวเราไว้ รอวันตาย หากไม่ดู แลรักษา
เพราะทุกคน ล้วนมี ระเบิดเวลา ตามกรรมา ที่สะสม ไม่ปนกัน

๏ นุชนารถ ครโสภา
ของคนอื่นด้วยค่ะ เพราะเรายังเป็นมนุษย์ อาศัยอยู่ในโลกมนุษย์ที่มีความเจ็บป่วยไข้ 

ตามแรงแห่งวิบากกรรมท้ังจากในอดีตและปัจจุบัน ไม่ว่าเราจะยังอยู่ในยุคสมัยที่หลงในรูป
ร่างหน้าตา แต่เราต้องใช้สติและดวงปัญญามองเห็นว่าร่างกายเป็นปฏิกูลและรังแห่งโรคภัย
ไข้เจ็บ เราต้องไม่ประมาท ขนาดกายมหาบุรุษที่เป็นกายมนุษย์ที่สมบูรณ์และดีที่สุดในโลก
แล้วก็ยังมีอาการเจ็บป่วยได้อย่างที่เราเคยศึกษาในพุทธประวัติค่ะ มีเพียงกายของ 
พระธรรมกายเท่านั้นที่เป็นกายสะอาดและบริสุทธิ์อย่างแท้จริง
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๏ นลินรัตน์ พิชญะกุลเกียรติ
ไม่ใช่เฉพาะร่างกายของเราที่เป็นรังแห่งโรค ร่างกายของคนอื่นก็เป็นรังแห่งโรคด้วย

ค่ะ จะเห็นได้จากคนใกล้ชิด ปู่ ย่า ตา ยาย ญาติพี่น้อง เพื่อนๆ คนรอบข้าง เจ็บป่วยแล้วก็
ตาย และคนที่ยังไม่ตายก็เจ็บออดๆ แอดๆ กันเร่ือยๆ หรือคนอื่นๆ ท่ีต้องไปโรงพยาบาล 
คลินิก อนามัย ก็ล้วนเจ็บป่วยกันหมดค่ะ

ทกุๆ คนท่ีเกดิมาร่างกายส่วนใหญ่จะมโีครงสร้างพืน้ฐาน มอีวยัวะน้อยใหญ่ท่ีเหมอืนๆ 
กนั และทกุส่วนในร่างกายตัง้แต่หวัจรดเท้า ทัง้ภายนอกทีม่องเหน็และภายในทีถ่กูปิดบงัอยู่
มีโอกาสท่ีผิดปกติและเกิดการเจ็บป่วยได้เหมือนๆ กัน ย่ิงเมื่ออายุมากขึ้นภูมิต้านทานก็จะ
น้อยลงไปเรื่อยๆ เมื่อเชื้อโรคที่มาจากอาหาร อากาศ หรือคน สัตว์ สิ่งของรอบๆ ตัว เข้ามา
สู่ร่างกาย ซึ่งร่างกายของทุกคนสามารถรับและสัมผัสกับเชื้อโรคเหล่านั้นได้ตลอดเวลา หาก
ใครมีภูมิต้านทานมากกไ็ม่ส่งผลให้เจบ็ป่วย หรอืป่วยน้อย แต่ถ้ามภีมูต้ิานทานน้อยกเ็จบ็ป่วย
มาก และสัดส่วนโครงสร้างร่างกายใครผิดปกติ หรือดูแลร่างกายไม่เป็น (อาหาร อากาศ 
อารมณ์ อจุจาระ และออกก�าลงักายไม่เหมาะสมหรือไม่พอดี) กเ็ป็นเหตุให้เกดิโรคได้เหมอืน
กันทุกๆ คน ดังที่เห็นค่ะ

ดงันัน้เราต้องไม่ประมาท ให้รบีใช้วนัเวลาทีเ่หลืออยูอ่ย่างน้อยนดินีท้ีย่งัแขง็แรง หรือ
ยิง่แขง็แรงน้อย ต้องลยุท�าความเพียรนัง่สมาธใิห้มากๆ จะได้เข้าถึงพระธรรมกาย และมชีวีติ
อยู่ในวัฏสงสารนี้ได้อย่างปลอดภัย ไปถึงที่สุดแห่งธรรม
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แล้วเราจะรู้ได้อย่างไร ว่าร่างกายเป็นรังแห่งโรค
ทั้งของเราและของคนอื่น

30 กันยายน พ.ศ. 2556

“ให้พยายามรักษาใจ อย่าปล่อยใจให้หยาบกันนะลูก  
ท�าให้ถูกหลักวชิชา สุขกับเฉย เดี๋ยวก็จะได้เอง  

ท�ำอย่ำงง่ำยๆ วำงอำรมณ์ให้เป็น  
ฝึกตัดใจให้ได้โดยที่ไม่เอาอะไรเลยอย่างสบายๆ  

เดี๋ยวก็จะเข้าไปสู่ภายในได้เอง  
ฝึกไปเรื่อยๆ อย่างสบาย  
เดี๋ยวก็จะท�ำได้กันทุกคน”

คุณครูไม่ใหญ่
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๏ พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
เราจะรู้ว่าร่างกายเป็นรังแห่งโรคทั้งของเราและของคนอื่น ได้ดังนี้
1. ทั้งเขาและเราต่างก็เคย หรือก�าลังเจ็บป่วยไม่มากก็น้อย
2. ต้องคอยระวังร่างกายให้อบอุ่นพอดี ไม่หนาวหรือร้อนเกินไป มิเช่นนั้นโรคภัย ไข้

เจ็บจะมารบกวน
3. เพราะต้องคอยดูแลสังขารร่างกายไม่ให้เจ็บป่วย จึงต้องส�ารวมระวังในการใช้

ร่างกายให้เหมาะสม ไม่หักโหม ไม่ถล่มทลายให้เกินพอดี
4. เพราะร่างกายเป็นรังแห่งโรคของทุกๆ คน พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงได้ก�าหนดให้

ยารักษาโรคเป็น 1 ในปัจจัย 4 หมายถึงสิ่งจ�าเป็นต่อชีวิตของทุกๆ คน ที่จะใช้ด�ารงชีวิตให้
อยู่ได้

รังนก นกอยู่ ชั่วคราว
รังแตน ต่อยเดี๋ยวด๋าว ก็หาย
รังโจร หากขาดหัว ก็กระจาย
รังแห่งโรค (ในกาย) ติดจนตาย ทุกผู้คนนา

๏ พระมหารังสรรค์ จิรสคฺโค
เมื่อจิตบริสุทธิ์หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกาย ไม่มีความยินดี ไม่ก�าหนัดในสังขารทั้งของเขา 

และของเรา ก็จะเห็นว่าเป็นแหล่งรวมโรค เชื้อโรค พร้อมป่วย พร้อมเจ็บ พร้อมแพร่โรคไป
สู่คนรอบข้างได้

๏ พระมหาณัฐ ปุญฺญาคโม
ร่างกายของเราและของคนอื่นเป็นรังแห่งโรค สังเกตได้จาก
1. เมือ่คนเราอยูใ่นอริยิาบถ 4 อย่างใดอย่างหนึง่ แม้ไม่ได้ท�าอะไร สักพกัจะมอีาการ

ปวดเมื่อย ปวดแข้ง ปวดขา ปวดปัสสาวะ ฯลฯ ถ้าไม่ใช่รังแห่งโรคจะไม่มีอาการเหล่านี้
2. คนเราถ้าไม่ระวังรักษาสุขภาพโรคในตัวจะก�าเริบได้ตลอดเวลา แสดงให้เห็นว่า

ร่างกายเป็นรังแห่งโรคจริง
3. ร่างกายคนเรามีความเสื่อมเป็นธรรมดา จากเด็กเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนชรา ท�าให้

ร่างกายเกิดโรคต่างๆ จึงเป็นรังแห่งโรค
4. เราไม่เคยเจอใครในโลกท่ีไม่เคยป่วย ไม่เคยหิวกระหาย ไม่เคยปวดอุจจาระ 

ปัสสาวะ หรือคนที่ไม่เคยต้องไปหาหมอเลย
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๏ พระชัยวัฒน์ คุณวฑฺฒโน
รู้ได้โดยการน�าใจกลับมาไว้ที่ตัว แล้วพิจารณาตามความเป็นจริงว่าสังขารทัั้งของเรา

และคนอื่นไม่เที่ยง มีความเสื่อม ความชรา ความเจ็บและความตายในที่สุดเป็นธรรมดา ต่าง
ต้องคอยบ�าบัดบ�ารุงดูแล กิน ด่ืม ขับถ่าย ออกก�าลังกายอยู่เสมอเมื่อเราหรือใครก็ตาม 
ไม่บริหารขันธ์ 5 ไม่คอยบ�ารุงดูแล โรคต่างๆ ก็จะแสดงออกมาเหมือนกันทุกคนไป

๏ น�้าผึ้ง พุ่มมาลี
รู้ได้จากการพิจารณาการท�างานของร่างกาย ที่พยายามขับของเสียออกจากร่างกาย

ทางหู ตา จมูก ปาก ทวารหนัก ทวารเบา รูขุมขน ร่างกายขับของเสียออกมาเพื่อบรรเทา
ทุกขเวทนา ถ้าไม่ขับออกก็จะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น ท้องผูก ริดสีดวง ร้อนใน 
เป็นต้น ร่างกายเราร่างกายเขาล้วนเป็นรงัแห่งโรคทัง้สิน้ ฉะนัน้ให้ใช้ความแขง็แรงทีย่งัมเีหลอื
อยู่ไปสร้างความดีส่ังสมบุญบารมีให้มากๆ ปฏิบัติธรรมเข้าถึงพระธรรมกายให้ชัดใสสว่าง
ตลอดเวลา

๏ รัตนา ตันกิม
เรารูไ้ด้ว่าร่างกายเป็นรงัแห่งโรคทัง้ของเราและของคนอืน่ ด้วยการเหน็จากบคุคลรอบ

ข้าง และแม้ตวัของเราเอง เมือ่ความเจ็บป่วยด้วยโรคภยัไข้เจ็บได้เกิดขึน้กบัตัวเรา และปรากฏ
ให้เห็นได้จากบุคคลรอบข้าง จึงท�าให้เกิดความจ�าเป็นต้องมีหมอ มีพยาบาล มีโรงพยาบาล 
และการคิดค้นคว้ายาต่างๆ เพื่อรักษาโรคต่างๆ ของสังขารร่างกายที่เป็นรังของโรคให้หาย 
หรือทุเลาจากเวทนาที่ได้รับ

๏ นันทวัน เทพบุญศรี
เรารู้ว่าร่างกายเป็นรังแห่งโรคท้ังของเราและของคนอื่น เพราะร่างกายของเรามีโรค

ต่างๆ เกิดขึ้นอยู่ตลอดในแต่ละปี แต่ละเดือน ซึ่งทุกคนก็เป็นเช่นนี้ คนอื่นรอบตัวเราก็เช่น
กัน ไม่เคยมีใครที่อยู่อย่างสบายกายได้ตลอดโดยไม่ป่วยเลย เช่น ตัวเราเองมีโรคเส้นติด  
ปวด บ้างกร้็อนใน บ้างกป็วดศรีษะ ปวดท้อง ท้องอดื ท้องเสีย ยิง่ของคนอืน่บ้างเป็นโรคหวดั 
โรคกระเพาะ โรคไข้เลอืดออก โรคผวิหนงั ซึง่อวยัวะทกุส่วนมโีอกาสเป็นโรคได้ทัง้สิน้ ขึน้อยู่
กบัว่าถ้าเรารักษาสขุภาพด ีหมัน่ออกก�าลงักาย เวลาหรอืความถีใ่นการเป็นโรคจะไม่เป็นบ่อย 
ถ้าไม่ดูแลร่างกายก็จะเป็นโรคต่างๆ บ่อยๆ จึงกล่าวได้ว่าร่างกายทั้งของเราและคนอื่นเป็น
รังแห่งโรคด้วยกันทุกคน
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๏ สุทธิรา รัตนวิชา
เราจะรู้ว่าร่างกายเป็นรังแห่งโรคทั้งของเราและของคนอื่นได้โดย
1. รูไ้ด้จากการสงัเกต ถ้าเราช่างสงัเกตมากๆ จะได้รายละเอยีดว่าร่างกายทัง้ของเรา

และของคนอื่นเป็นรังแห่งโรค ตั้งแต่เส้นผมถึงพื้นเท้ารวมทั้งหมดของอวัยวะทุกส่วน
2. รู้ได้จากหลักธรรมค�าสอน ค�าว่าไม่มีโรคนั้นไม่มี การมีขันธ์ 5 จึงมีทุกข์อย่างยิ่ง  

อโรคยา ปรมา ลาภา การไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ การเป็นโรคต่างๆ เป็นของคู่กันกับ
มนุษย์ทุกอาชีพ ทุกเพศ ทุกวัย ทุกสถานะต่างก็หลีกหนีไม่พ้น มีการเกิด การแก่ การเจ็บ
และการตายในที่สุดทั้งตัวเราและผู้อื่น

3. รู้ได้จากประสบการณ์จริงที่เกิดกับตนเองและบุคคลรอบข้างค่ะ

๏ สุชาดา อัครพงศ์พิสัย
ร่างกายเป็นรังแห่งโรคทั้งของเราและของคนอื่น รู้ได้เพราะมีให้เห็นทุกวัน ทั้งคนเจ็บ 

คนป่วย คนไข้ ทัง้ทีเ่ป็นโรคตดิต่อและไม่ตดิต่อ อาการเจ็บป่วยในบางรายกส็ามารถรักษาให้
หายได้ บางรายอาการสาหัสทุกข์ทรมานมากรักษาไม่ได้ สุดท้ายล้วนตายหมด แม้แต่ตัวเรา
เองหรือคนใกล้ชิด มีให้เห็นทุกวัน

เห็นแล้วก็เกิดอาการปลงว่าสังขารร่างกายเป็นรังแห่งโรค มันเป็นทุกข์ ไม่เที่ยงแท้
แน่นอน มีเกิดมีแก่มีเจ็บและมีตาย บางรายก็ต้องจากไปก่อนวัยอันสมควร เพราะฉะนั้นเรา
จึงไม่ควรประมาทในการด�าเนนิชวีติ ต้องดแูลรกัษาสงัขารร่างกายนีไ้ว้ให้ด ีหมัน่ท�าทาน รกัษา
ศีล เจริญสมาธิภาวนาอย่างสม�่าเสมอ ให้ใจใสๆ บริสุทธิ์ หยุดนิ่งท่ีศูนย์กลางกาย ท�าพระ
นิพพานให้แจ้ง เอาตัวรอดกลับดุสิตบุรี วงบุญพิเศษให้ได้อย่างสง่างาม

๏ วินิช พันธุ์วิริยรัตน์
เราจะรูต้วัเองเลยว่าเราเป็นรงัแห่งโรค เพราะตัวเรามอีาการเจ็บป่วยน้อยบ้างมากบ้าง 

ไม่มีวันไหนที่ไม่ป่วย อากาศเปลี่ยนแปลง อิริยาบถไม่เหมาะสม อาหารเป็นพิษ ฯลฯ ล้วน
เป็นเหตุให้เช้ือโรคในร่างกายซึ่งมีอยู่แล้วออกฤทธิ์ ท�าให้ร่างกายเจ็บป่วย เบาก็รักษาหาย 
หนักก็ตาย ในท่ีสุดอาการป่วยเหล่าน้ีเห็นได้จากทั้งของตัวเองและคนอื่นๆ เราจึงได้รู้ว่าทั้ง
เขาและเราเป็นรังแห่งโรค
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ทีไ่ม่ค่อยได้คดิพจิารณาสงัขารร่างกายไปตามความ
เป็นจริงเพราะอะไร

1 ตุลาคม พ.ศ. 2556

“ลูกๆ อย่าไปเดินตากฝนกันนะ ถ้าใครป่วย ก็ขอให้หาย  
หายเถดิ เพี้ยง! จงหาย หายเถดิ หายเร็วไวอย่าช้า  

หายเถดิ หายทันใจนะลูก
ที่จริงพวกเรามีบุญมากกันนะ 

 ที่ได้มาเจอกับสุดยอดวิชชา คือ วชิชาธรรมกาย  
หยุดนี่แหละส�าคัญที่สุด  

ตามที่พระเดชพระคุณหลวงปู่ของเราได้สอนเอาไว้  
แต่ท่านพูดเพียงย่อๆ “หยุดเป็นตัวส�าเร็จ”  

ทั้งทางโลกและทางธรรม
ถ้ารักที่จะฝึกฝนใจให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน  

ต้องฝึกใจให้ละเอียด  
ต้องมีวนิัยและต้องรักษาความบรสิุทธิ์ของใจเอาไว้  

ไม่ให้กิเลสแทรกเข้ามาในใจได้”

คุณครูไม่ใหญ่

40
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๏	พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์	มุนิสกฺโก
ที่ไม่ค่อยได้คิดพิจารณาสังขารร่างกายไปตามความเป็นจริงเพราะ
1. ปล่อยให้ใจเป็นไปตามกเิลสทีค่อยบงัคบัและเป็นเหยือ่ล่อให้เราเอาใจไปติดกบัรูป 

รส กลิ่น เสียง สัมผัส และธรรมารมณ์
2. ไม่แสวงหาครูอาจารย์ที่ดีคอยชี้แนะ อบรมสั่งสอน และเป็นต้นแบบที่ดี
3. ไม่ได้คบบัณฑิตที่จะเป็นกัลยาณมิตรคอยตักเตือน ให้สติเมื่อเผลอไปตามกระแส

โลก
4. ประมาทในชีวิตทั้ง 3 วัย คือปฐมวัย มัชฌิมวัย และปัจฉิมวัย

๏	พระมหาวีรวัฒน์	วีรวฑฺฒโก
เพราะไม่ได้ใช้เวลา ไม่ได้หยดุคดิ มวัแต่ท�ากจิกรรม ท�างาน รบับญุในส่วนงานทีต่วัเอง

รับผิดชอบ ส่งใจออกนอกตัว มีเวลาปฏิบัติธรรมน้อย ไม่ค่อยได้พูดคุย สนทนาธรรมกับ 
สหธรรมิกหรือกัลยาณมิตร ไม่ท�าวัตร สวดมนต์ หรือท�าก็คิดว่าเป็นหน้าที่ แต่ไม่ได้ท�าด้วย
จิตศรัทธาเลื่อมใสเต็มเปี่ยม มัวแต่ส่งใจออกนอกตัว เป็นเหตุให้ไม่ค่อยได้พิจารณาครับ

๏	พระสุขสันต์	สุขสนฺโต
ที่ไม่ได้คิดพิจารณาสังขารไปตามความเป็นจริงเพราะว่า
1. ติดอยู่กับทางโลก ความคุ้นเคยทางโลกเลยคิดอย่างชาวโลกทั่วไปเลยไม่เคยคิด

พิจารณาตามความเป็นจริง
2. บุญในตัวน้อย สั่งสอนตัวเองไม่ได้ สะสมบุญมาน้อยจึงพิจารณาไม่ออกว่าสังขาร

ร่างกายเป็นรังแห่งโรค
3. ไม่ได้ศึกษาธรรมะ ไม่ได้ฟังธรรมะ ไม่ได้อ่านหนังสือหาความรู้ เมื่อไม่มีข้อมูลไม่มี

ความรู้ก็ไม่สามารถเอาสิ่งที่เรียนรู้มาพิจารณาสังขารร่างกายได้
4. ขาดการปฏิบัติธรรม เมื่อขาดการปฏิบัติก็จะขาดสติปัญญาที่จะไปไตร่ตรอง 

ความไม่เที่ยงของสังขารร่างกาย ปฏิบัติธรรมเป็นประจ�าดวงปัญญาก็จะเกิด ยิ่งถ้าได้ศึกษา
วิชชาธรรมกาย ก็จะไปเห็นความเป็นจริงของชีวิต เห็นวัฏจักร เห็นวงจรการเวียนว่ายตาย
เกิด

5. ประมาทในการด�าเนินชีวิต ปล่อยเวลาให้ล่วงเลยไป นึกว่ายังหนุ่ม ยังแข็งแรง  
ไม่ได้พิจารณาสังขารว่าสักวันก็ต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย ก็เลยประมาทไปวันๆ ครับผม

254 255254 255



ที่ไม่ค่อยได้คิดพิจารณาสังขารร่างกายไปตามความเป็นจริงเพราะอะไร

256

๏	พระมหาธีระ	นาถธมฺโม
เพราะใจไม่ได้อยู่ที่ศูนย์กลางกาย จึงแล่นออกไปเพลิดเพลินกับรูป เสียง กล่ิน รส 

สมัผสันอกตวั จึงไม่มสีตแิละปัญญามากพอทีจ่ะพจิารณาสังขารไปตามความเป็นจรงิได้ หรอื
เม่ือได้รับการแนะน�าตักเตือนให้พิจารณาก็ท�าได้เพียงระดับหนึ่ง แล้วก็หลงลืมไปกับสิ่งเร้า
ภายนอกอีก เพราะใจยังไม่สามารถหยุดนิ่งได้สมบูรณ์ครับ

๏	พระธีรภัทร์	าณภทฺโท
เพราะปฏิบัติธรรมน่ังสมาธิน้อยไป และไม่เอาใจไว้ในตัวที่ศูนย์กลางกาย ท�าให้ 

เผลอสตไิด้ง่าย เม่ือมรีปูมากระทบใจก็ปล่อยใจให้คดิฟุง้ซ่านและปรงุแต่ง สาเหตอุกีประการ
หนึ่งคือมีความประมาทในวัย ท�าให้ดูเบาในความจริงที่ว่าสังขารเป็นรังแห่งโรค เมื่อร่างกาย
ยงัแขง็แรงอยูก่ล็ะเลยการปฏบิติัธรรม ไม่เร่งสร้างบารม ีพอร่างกายอ่อนแอลงถงึค่อยนกึขึน้
มาได้

๏	พระมหามนต์ชัย	อภิชาโน
สาเหตุที่ไม่ค่อยได้คิดพิจารณาสังขารร่างกายตามความเป็นจริง คือ
1. ใจละเอียดไม่พอ เพราะใจออกห่างศูนย์กลางกาย จึงยังประมาทเผลอสติ ไม่เห็น

ความส�าคัญและไม่พิจารณาสังขารร่างกายตามความเป็นจริง ปล่อยใจไปตามกระแสโลก 
ซึ่งเป็นกัปขัยลงครับ

2. ปล่อยใจไปติดกับคน กับงาน กับสิ่งของภายนอกตัวมากจนเกินไป จึงไม่ได้
พิจารณาสังขารร่างกายตามความเป็นจริง

3. ใจของคนยุคนี้ยังมีกิเลสหนาปัญญายังหยาบ จึงมองไม่เห็นและไม่คิดพิจารณา
ความเป็นจริงของสังขารร่างกายนี้

4. ไม่ได้ศึกษาเรียนรู้ค�าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าอย่างแท้จริง

๏	ชุติมา	เฉลยพจน์
ที่ไม่ค่อยได้คิดพิจารณาสังขารร่างกายไปตามความเป็นจริงเพราะ
1. ขาดสติ ยั้งคิดพิจารณา
2. หลงเพลิดเพลินไปกับเปลือกนอก
3. ประมาทในวยั ความแขง็แรงและโอกาสในการสร้างบารม ีทุกอย่างนัน้มจี�ากดั
4. ไม่ค่อยได้นึกถึงความตาย
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๏	 วราลี	กองงาม
เพราะตัวเรายังตั้งอยู่ในความประมาท คือประมาทในวัย คิดว่าตัวเองยังหนุ่มยังสาว

อยู ่จึงเทีย่วเล่นเพลดิเพลนิไปวนัๆ หนึง่ ประมาทในเวลาจงึมวัเมาท�าในสิง่ไร้สาระ ประมาท
ในความไม่มีโรค เลยคิดว่าเราจะแข็งแรงอยู่อย่างนี้ตลอดไป ประมาทในชีวิตคิดว่าเรายังมี
ชีวิตอยู่อีกนาน ดังนั้นเราควรมีสติเตือนตนเสมอๆ ให้ได้ว่า วันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เราท�าอะไร
อยู่ เราอาจป่วยเป็นโรค ไม่สบาย และอาจจะตายเมื่อไหร่ก็ได้ แล้วตัวเราก็จะใช้เวลาที่มีอยู่
อย่างจ�ากัดนีอ้ย่างคุม้ค่าในการประพฤตปิฏบิตัธิรรมและเร่งรบีสัง่สมบญุบารมใีห้ตดิตวัไปให้
ได้มากที่สุด

๏	 สุภาพร	อนวัชชกุล
ทีเ่ราไม่ค่อยได้คดิพจิารณาสงัขารร่างกายของเราไปตามความจริง เพราะในแต่ละวนั

ทุกคนมีสิ่งมากมายที่ต้องคิด ต้องพูด ต้องท�า จนลืมหันกลับมาดูตัวเรา สังขารเรา ใจเรา 
ว่าเป็นอย่างไร มแีต่หลงเพลดิเพลนิเจรญิใจกบัสิง่ภายนอกทีม่มีากมายมาหลอกล่อใจของเรา
ให้ออกห่างจากตัว เช่น เทคโนโลยี IT สื่อต่างๆ ที่มาหลากหลายรูปแบบ หรืองาน ครอบครัว 
หรอืปัญหาต่างๆ ทีเ่ข้ามาในชวีติประจ�าวนั จนท�าให้เราไม่ค่อยได้คดิพจิารณาสงัขารร่างกาย
ของเราว่าเป็นสิ่งไม่เที่ยงแท้แน่นอน เดี๋ยวก็เจ็บ เดี๋ยวป่วย และในที่สุดก็จะตายลงโดยไม่ทัน
ได้คิด หรือคิดได้ก็สายเสียแล้ว

ดังนั้นเมื่อมีอายุมากขึ้นยิ่งต้องพิจารณาสังขาร เพื่อที่ว่าจะได้ดูแลร่างกายให้แข็งแรง 
เร่งสร้างบุญบารมีให้เต็มที่ และไม่ประมาทในวัย ตั้งใจปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงธรรมะขององค์
สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ไม่หลงมวัเมาในส่ิงรอบตัวมากเกนิไป หนัเข้ามองส่ิงท่ีอยูภ่ายใน
ตัวให้มากขึ้นค่ะ

๏	มุกดา	สิริวรจรรยาดี
เพราะว่าเรายังใช้ชีวิตประมาทอยู่ ยังฝึกตัวไม่ดีพอ ไม่มีสติพิจารณาว่าชีวิตของ 

คนเราเป็นอย่างไร สงัขารทกุคนย่อมเสือ่มไปตามกาลเวลาและตายไปหมดในท่ีสุด เพราะใจ
ไปให้ความส�าคัญกับเรื่องภายนอกมากกว่าภายในตัวเอง จึงลืมยั้งคิดถึงจุดๆ นี้ไปค่ะ  
คนส่วนใหญ่มักชื่นชอบและชื่นชมความสวยงาม ความดูดีจากภายนอกอยู่มาก แต่ลืมค�านึง
ไปว่าสิ่งที่ส�าคัญท่ีสุดคือการท�าให้ใจบริสุทธิ์และหยุดนิ่ง หาใช่ตกแต่งร่างกายภายนอกให้
สวยงามไม่
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๏	ศิริพร	ทองศิริ
เพราะความประมาทค่ะ
1. ประมาทในวยั หลงคดิไปว่ายงัเดก็อยู ่ยงัแขง็แรง จงึละเลยในการดแูลสงัขารร่างกาย

อย่างถูกต้อง
2. ประมาทในวนัเวลา คดิแต่จะสนกุสนานไปวนัๆ ท�าให้ไม่กระตือรือร้นขวนขวายสร้าง

บารมี มาคิดได้อีกทีก็ตอนไม่สบาย ป่วย สร้างบารมีได้ไม่เต็มที่
3. ประมาทต่อกิเลสในตนเอง หลงมั่นใจยังไงตัวเราก็ไม่พลาดท่าหลงกลพญามาร

แน่นอน แค่มอง แค่ชมนิดๆ หน่อยๆ ว่าคนนั้นตาสวย คนนี้ผมงาม กว่าจะได้สติเตือนตัวเอง
ก็เกือบจะไม่รอด “เผลอเป็นเสร็จ” จริงๆ

ที่ส�าคัญเพราะเราขาดสติเตือนตัวเองว่าเรามีหน้าที่ภารกิจท่ีแตกต่างจากชาวโลก  
ไม่ควรไปตามกระแสชาวโลกค่ะ

258 PB



259

ค�ำตำม เล ่ม ท่ี 1
ชีวิตของคนเรา คือการเดินทางไปสู่จุดสลาย
เส้นทางยาวไกลที่มีเชื้อเพลิงจ�ากัด คือวันเวลาของชีวิตที่ค่อยๆ หมดลง
ตลอดเส้นทาง เราเติบโต เราเรียนรู้ เราแสวงหาความสุข
แม้เราจะเคลื่อนที่ไปสู่เป้าหมาย หากแต่เราใช้เวลาในการ "เดินทาง" มากกว่า  

"เป้าหมาย"
เราเลือกได้ที่จะมีความสุขในตลอดเส้นทาง
ความสุข มีอยู่เรียงรายตลอดเส้นทางสู่เป้าหมาย
และเราไม่จ�าเป็นต้องละสายตาจากเป้าหมาย เพื่อมาสัมผัสความสุขนั้น

“ไปรวบรวมค�ำตอบดีๆ และท�ำหนังสือมำนะ” คุณครูไม่ใหญ่มอบหมาย
แรกเริ่มเดิมทีเมื่อคุณครูไม่ใหญ่เริ่มต้นปลีกวิเวก ท่านก็ได้เริ่มต้นมอบค�าถามแก่กลุ่ม

ปฏิบัติธรรมชุดพุทธศิลป์เป็นชุดแรก และเมื่อเวลาผ่านไป ค�าถามจึงได้กระจายออกไปในวง
กว้าง

หลังจากที่รวบรวมกระดาษค�าตอบกองพะเนิน (ในแต่ละวัน) มาแล้ว ทางทีมงานก็
เริ่มต้นการ “คัดสรร”

ทมีงานเช่ือว่าทุกท่านล้วนต้ังใจเขียนค�าตอบให้คณุครไูม่ใหญ่ด้วยความตัง้ใจท่ีสดุ และ
สมบูรณ์ที่สุด ค�าตอบที่ทุกท่านเขียนมาล้วนส�าเร็จประโยชน์ในตัวเองเรียบร้อยแล้ว

ค�าถามทั่วไป ถามเพราะ...ผู้ถามอยากทราบ
แต่ค�าถามของพระเดชพระคุณหลวงพ่อ เป็นค�าถามที่อยากให้ผู้ตอบได้ทราบ
ยิ่งตอบค�าถามด้วยความพินิจ ผู้ตอบยิ่งทราบถึงความหมายของการด�ารงชีวิต
ยิ่งซึ้งถึงความสุขในเส้นทางการสั่งสมบุญ
การได้อ่านค�าตอบที่ทุกๆ ท่านได้เขียนตอบมานั้น ก็เป็นความสุขชนิดหนึ่ง 
ขอแบ่งปันความสุขนี้ ให้กับผู้อ่านทุกท่าน

      พบกันใหม่ในฉบับหน้ำ 
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หมำยเหตุ : ค�าตอบที่ได้คัดเลือกมาใน “ต้องเปิดอ่ำนถึงจะรู้ เล่ม 1” นี้ คณะผู้จัด
ท�ามีความปรารถนาที่จะคัดสรรจากค�าตอบทุกๆ ข้อที่ได้ส่งมาถวายคุณครูไม่ใหญ่ โดยไม่ให้
ตกหล่นเลยแม้แต่ค�าตอบเดียว แต่เน่ืองจากช่วงสองเดือนแรกท่ีได้มีการถามค�าถาม 
ประจ�าวันนั้น ค�าตอบถูกส่งเข้ามาในรูปแบบของกระดาษที่เขียนเป็นลายลักษณ์อักษร เมื่อ
ประทับตราเสร็จเรียบร้อยก็ได้จัดส่งกลับไปยังมือของผู้ตอบเรียบร้อยแล้ว ต่อมาภายหลัง
คุณครูไม่ใหญ่จึงได้เมตตาให้จัดรวมเล่มเป็นหนังสือ การรวบรวมค�าตอบที่ส่งกลับไปแล้ว 
กลับคืนมาอีกครั้งจึงเป็นไปด้วยความล�าบาก กระบวนการคัดเลือกจึงอาจตกหล่นค�าตอบที่
ดีๆ ของผู้ตอบบางท่านไปอย่างน่าเสียดาย ทางคณะผู้จัดท�าจึงขออภัยมา ณ ที่นี้
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อ ๊อกถ ่อกว ่ ำ เหน ่อ เกอสิยำ – ต ้อง เป ิดอ ่ ำนถึงจะรู ้  เล ่ม 1

ที่ปรึกษำ  พระครูใบฎีกาอ�านวยศักดิ์ มุนิสกฺโก
 พระไชยยศ ยสว�โส  พระประทีป ปทีโป
 พระสหวัจน์ กวิทตฺโต  พระมหาวิริยะ ธมฺมสารี 
 พระภิกษุชุดปฏิบัติธรรม อาศรมพุทธบุตรแก้ว
 กองวิชาการ ๐๑  ขวัญจิตต์ จิตสินธุ

เรียบเรียง  พระจิรเวท จิรวิชฺโช

กองบรรณำธิกำร  พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ พระมหาธีระชัย ธีชชโย
 พระมหานิติวิทย์ วฑฺฒชโย 
 อุบาสิกาชุดปฏิบัติธรรม อาคารภาวนา 
   ศุภลักษณ์ พฤทธิพงศ์สิทธิ์ ภภัทร์สรณ์ ลักษณ์ธนากุล
 รัตนาภรณ์ ชุณหรัศมิ์  พิชญา เอี่ยมธรรม    
 สโรชา เหล่าแพทยกิจ  อรอนงค์ สาลีผล  
 กัลยา ปัญญาสกุลวงศ์  พรทิพย์ พรหมสาขา ณ สกลนคร
 สุพิชญา ศรีสุกุล  บุญพิศ นัยน์พาณิช  

ภำพปก  พระศิริพงษ์ สิริว�โส

ภำพประกอบ  ดาวกระต่าย, จิบจ้อย

พิมพ์ครั้งที่ 1  5,000 เล่ม

ลิขสิทธิ์ มูลนิธิธรรมกาย อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี 12120

พิมพ์ที่  บริษัท รุ่งศิลป์การพิมพ์ (๑๙๗๗) จ�ากัด
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รำยนำมเจ ้ ำภำพ
ร ่ วมอนุ โมทนำบุญ
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น ้อมบูชำธรรม
พระมงคลเทพมุนี (หลวงปู่สด จนฺทสโร)
พระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย)
พระภาวนาวิริยคุณ (หลวงพ่อทัตตชีโว)
คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาทองสุข ส�าแดงปั้น
คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง

เ จ ้ ำภำพกิตติมศัก ด์ิ
คุณสมชาย-คุณนิภาพรรณ จิวัจฉรานุกูล
คณุอภชิาต-ิคุณนงกรณ์ ครอบครัวจวิจัฉรานกุลู และญาตมิติร,
บจก.รุ่งศิลป์การพิมพ์ (๑๙๗๗)
คุณประเสริฐ-เตี้ยน-ธนวัฒน์ ยิ่งมหิศรานนท์  

เ จ ้ ำภำพอุปถัมภ ์
พระครูวิเทศปัญญาภรณ์ (สมบุญ สมฺมาปุญฺโญ)
พระมหาอภิวัตร คุณวฑฺโฒ, อัครเดช-กัลยา ปัญญาสกุลวงศ์
พระโอภาส ปญฺญาโภ และกลุ่มเศรษฐีธรรมผู้แข็งแรง
พระภิกษุ รุ่น ๒๖ "ทเวนตี้ซิกซ์พลิกโลก"
กลุ่มปฏิบัติธรรมบ้านเรือนแก้ว
คุณกาญจนา-พลวัฒน์-จุฑาภัทร นัยโกวิท
คุณพรรณรดาพัชร เตชวิเศษวงศ์ และครอบครัว
คุณสุชาดา จิราธิวัฒน์ และครอบครัว
คุณสมลักษณ์-สตีเว่น-มาร์ค ไซม่อน-เบญจมินท์ คีลเม้นท์
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พระครูสมุห์ณรงค์ ทนฺตจิตฺโต

พระครูภาวนาวิเทศพระมหาวิรัตน์ มณิกนฺโต

พระครูสังฆรักษ์ วุฒิพงษ์ วุฑฺฒิว�โส 

พระครูสังฆรักษ์ปรเมษฐ์ ปรมสจฺโจ 

พระครูสังฆรักษ์รังสฤษดิ์ อิทฺธิจินฺตโก 

พระครูปลัดสุเนตร ฉฬภิญฺโญ

พระครูวาปีวรมานิต และคณะสงฆ์วัดห้วยตองสัก

พระครูประดิษฐ์ อริญฺชโย

พระมหา ดร.ชัยฟ้า ธญฺญกุโล 

พระมหาเฉลิม ปญฺญาภรโณ 

พระมหาติด คุณรมฺโม และคณะญาติมิตร 

พระมหาทศพร ปุญฺญงฺกุโร 

พระมหาธรีะชยั ธชีชโย และครอบครวัอศัวชยัโสภณ 

พระมหานักรบ ขนฺติมโน และครอบครัวใจภักดี 

พระมหาบรรพิชิต ปสิทฺธชโย และนักเรียน ป.ธ.๙ 

พระมหาพรชัย วรชโย ป.ธ.๙ พร้อมญาติมิตร

พระมหาพรหมพินิจ โกวิทธมฺโม

พระมหาไพโรจน์ ปุญฺญภาโส 

พระมหามนต์ชัย มนฺตาคโม 

พระมหาวิชา อธิวิชฺโช 

พระมหาวีระชัย วีรชโย 

พระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย และคณะญาติมิตร 

พระมหาสมเกียรติ วรยโส (ป.ธ.๙)

พระมหาสมศรี ยติสุโร และคณะญาติมิตร 

พระมหาสุพิศ ปภาตชโย และครอบครัว 

พระมหาสุริยัณห์ อมโร และญาติมิตร 

พระมหาโสพล สุพโล 

พระมหาอภิชาติ ฌานสุโภ 

พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ และคณะญาติมิตร 

พระมหาอริยะ อริยชโย

พระชัชวาล ทิตฺตมงฺคโล และครอบครัว 

พระชัยยง อตฺถชโย 

พระชัยสิทธิ์ อริยว�โส 

พระณรงค์ กิตฺติปาโล และคณะเจ้าภาพ 

พระณัฐวุฒิ วุฑฺฒินนฺโท 

พระดลธนา วรชิโต 

พระถนอมศักดิ์ ธมฺมปาโล และครอบครัว 

พระธนกรณ์ สุภโรจโน 

พระธนพล กิตฺติวีโร และครอบครัววิสุทธาพงศ์ชัย 

พระธนานันท์ รตนนนฺโท และคณะญาติมิตร 

พระธรณิศ จารุว�โส และคณะญาติมิตร

พระธีรพล อธิพโล และครอบครัว 

พระนิติ จิตฺตทนโต และครอบครัว

พระบัว กิตติปญฺโญ และคณะญาติมิตร 

พระประทีป ทีปวิชฺโช และครอบครัวสวยงาม 

พระประทีป ปทีโป และคณะญาติมิตร 

พระประสิทธิ์ อนงฺคโณ และครอบครัวลวชัยโยธิน 

พระปราณีต ปณีตธมฺโม (รุ่น ๒๕) 

พระพนมชัย อตฺตชโย และครอบครัว 

พระพิทักษ์ชัย สิทฺธิวโร 

พระเพิ่มพงษ์ ฉนฺทวฑฺโฒ และญาติมิตร 

พระไพศิลป์ สิปฺปทีโป

พระภรต ฌานชโย และญาติมิตร

พระภาณุวัฒน์ รณญฺชโย และคณะญาติมิตร

พระภิกษุ รุ่น ๗ ปี ๒๕๓๔

พระภิกษุ รุ่น ๒๐ ติดตามมหาปูชนียาจารย์

เ จ ้ ำภำพกองทุน
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พระภิกษุ รุ่น ๒๑ ส�าเร็จทุกอย่าง

พระภิกษุ รุ่น ๒๓ ตามตะวัน

พระภิกษุ รุ่น ๒๕ คว้าธงชัย

พระรุช วิสุทธญาโณ และครอบครัว 

พระวรยศ ยสวโร 

พระวิชัย จิตฺตรกฺขิโต 

พระวิชัย ปุณฺณธมฺโม 

พระวีรวิทย์ อุตฺตมวีโร และญาติมิตร 

พระศรัณย์ ภทฺรวณฺโณ และครอบครัว 

พระสมชาย อคฺคชญฺโญ

พระสายชล ธมฺมาวุโธ, INNER PEACE CLUB 

พระสายทอง สุวณฺณภทฺโท และครอบครัว 

พระสุพจน์ จตฺตมโล 

พระสุรพงค์ ธมฺมว�โส และคณะญาติมิตร 

พระอนุชา อภิชาโต 

พระอาจารย์-พี่เลี้ยง ดอกไม้บาน 

พระอารักษ์ ภูริวฑฺฒโก และญาติมิตร 

พระอ�านาจ วีรธมฺโม และญาติมิตร 

พระอุดม ยติสฺสโร

สามเณรอุกฤษฏ์ ทองห่อ และครอบครัว 

พระมหาศุภณัฐ จนฺทชโย และพระภิกษุอุปสมบทอุทิศชีวิตวันวิสาขบูชา ปี ๒๕๕๗ 

พระมหาสุรัตน์ อคฺครตโน ครอบครัวเหลืองธาดา และคณะญาติมิตร

พระมหาอดิเรก เขมปุณฺโณ และครอบครัวเทศสมบูรณ์

พระมหาอภิวัตร คุณวฑฺโฒ ครอบครัวปัญญาสกุลวงศ์ และครอบครัวโพธิทัพพะ

พระขจรศักดิ์ ปุญฺญากโร บูชาธรรมโดย ดร.นุชนิภา นันทะวงศ์ 

พระจิรโชติ อตฺถโชโต, พระวีระพงษ์ สงฺขว�โส, ปราณี สังข์วงษ์ และครอบครัว 

พระเจต อธิมุตฺโต, พระทนุ ชยารกฺโข และครอบครัวมานะไชยรักษ์ 

พระณรงค์ชัย านชโย, พระนพดล คุณโชโต, พระอดุล คุณวโร 

พระนครินทร์ อินฺทจกฺโก และครอบครัวจักร์เพ็ชร-รักไร่ 

พระบูลย์สุข ปุณฺณสุโข, พระแผ่นดิน ภูริชโย และครอบครัวโฉมปรางค์ 

พระพิเชฐ อคฺคโรจโน-กัลยาณมิตรกองมหาธรรมกายเจดีย์

พระภควัฒน์ กนฺตสุโข และครอบครัวสมประเสริฐสุข

พระภีรพัฒน์ อคฺคจิตฺโต และครอบครัวพิทักษ์ปิติเลิศ

พระธรรมทายาท พ.ศ. ๒๕๕๗ กลุ่ม ๑ ระเบียง ๓

พระวัชรินทร์ นรินฺโท, พระมหานภดล คมฺภีรธมฺโม และครอบครัว เสนา 

พระศุภกรณ์ สุภรตโน บูชาธรรมมหาปูชนียาจารย์ทั้ง ๓ 

พระสกล นนฺทรตโน, คุณมานิตย์-คุณซิ้วลั้ง วรรัตน์ญานนท์ และครอบครัว 

พระสุจินดา เตชธมฺโม, กานตา ศิริแพทย์และครอบครัว 

พระสุวิทย์ โฆสวิชฺโช และกัลยาณมิตร จ.ก�าแพงเพชร

พระอรรถกร ภทฺทธมฺโม และครอบครัว เจียรสกุลธรรม 
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พระอาจารย์ เจ้าหน้าที่ ผู้น�าบุญภาคนครหลวง ๘

พระอาจารย์ พระพี่เลี้ยง และสามเณร เตรียมสถาบันธรรมชัย รุ่น ๑๒ 

พระอธิการโอภาส ปภากโร (จริยากูล) พร้อมญาติมิตร

คุณเกรียงไกร เกษรบัวขาว 

คุณกนก-อภินันท์ อภิรมรัตน์ 

คุณกรวิภา คชเสนาพิทักษ์ 

ครอบครวัเตชะทววีฒัน์ และเทก็ซสัสกุี้ 

ครอบครัว อินทร์ไทร 

ครอบครัวบุญเรือง 

ครอบครัวภูวเศรษฐ 

ครอบครัวสายสมร 

คุณกฤดา ชื่นงูเหลือม 

คุณเกศรา มณีไพโรจน์ และครอบครัว 

กองบุญแก้วสารพัดนึก 

ครอบครัวกิตติพนังกุล 

กลุ่มเก็บทุกบุญยุวกัลยาณมิตร 

คุณไกรสร-จิดาภา อินทพิบูลย์ 

คุณเครือวัลย์ สแวกเกอร์ 

คุณจริยา-เฮง ค�าอ้อ 

คุณจรูญ ทองนอก และครอบครัว 

คุณปวัณภัสตร์ ธนดุลกอบสุข 

คุณจิราพร โสตรโยม และครอบครัว 

คณุจริาภรณ์ ตนัคณุากร และครอบครวั 

ครอบครัวโรหิตธรรมพร 

คุณกนกวรรณ-แม่ห้วย ลิ้มวิชัยยุทธ 

คณุกรุงศรี-ภาคณีิ-ดร.จรินัดร ยวูะนยิม 

คุณกัญฐภา เปรมทวีธนโชต 

คุณกาญจนา-อภินันท์-เมธาวี ชนสยอง 

คุณกิรณา ศรีอรัญ

คุณขวัญเรือน รังรื่น 

คุณจุฑาทิพย์ นาคสมภพ

คุณเฉลิม-บรรจง-กุณฑลี สิงหเสนี 

คุณชนัญญา ธีรวัฒนเศรษฐ์ 

คุณชม-แย้ม-มานพ แจ้งค�าข�า 

คุณชิน เจียมบุญศรี และครอบครัว 

คุณชูศักดิ์-วิลาวัณย์ พฤกษะวัน 

คุณเชาวลิต จิตสินธุ

คุณเชิด-ประพิศ-พัชรา-พจนา เมธางกูร 

คุณฐิติภา ตุลารักษ์ และครอบครัว 

คุณณรงค์-วรรณา-วรงค์ อุดมผล 

คุณดนัยพร-รพีพรรณ หาญสืบสาย 

คุณดรุณี-นคร-พรรษา-บดี-คงเดช เจตะภัย 

คุณดลยา-อาจรีย์ ทยานันทน์ 

คุณดวงกมล สุริยาวงศ์ 

คุณดวงพร ทองเงิน 

คุณเด่นพงษ์-สุนิดา ชาวงษ์ 

คุณไตรสิทธิ์ วารีรัตน์ภากร 

คุณทัศนศาสตร์ โกศลนิมิตร 

คุณธนสิน พรรคสายชล 

คุณธีรศักดิ์-พรทิพย์ ศรีส�าราญ 

คุณธีรัช เงินยอดรัก 

คุณนรินทร์ ลีแวง และครอบครัว 

คุณนิรินธน์-คุณอนัญญา ศีตมโนชญ์ 

คุณแน่งน้อย เจริญผล 

คุณแน่งน้อย บิณฑปัญญา 
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คุณบัณฑิต-วิลาวรรณ พรหมหาราช 

คุณบุญเหลือ การบรรจง 

คุณปภาภัสสร์ สนาเบิล และครอบครัว 

คุณประเทืองศรี สินชัยศรี 

คุณปรีชา-สายใจ บัวสงค์ 

คุณปรียนันท์ สุนทรวรเชษฐ์ 

คุณปวีณา หวังปลื้ม 

คุณปัณฑิตา สมทรง ละครอบครัว

คุณพยงค์ กิจมณี 

คุณพรภินันท์-พัณณ์ชิตา แสนทวีสุข 

คุณพ่อวานิช-แม่สุวรรณ วานิชสัมพันธ์ 

คุณพัชรพร ธรรมานุกรศรี 

คุณพิทวัส ดวงใจเอก 

คุณพิมพ์นิภา ธนูศร 

คุณพิมพ์วรา โฆษิตวณิชย์ 

คุณไพโรจน์-วนิดา สิริภูริกาญจน์ 

คุณภรัณพงศ์ อภิรมรัตน์ 

คุณมณฑกานต์ บุญทอง และครอบครัว 

คุณมณฑา มะลิทอง 

คุณมลิวัลย์-วชิระ-ชุลีพร ช่วงรังษี 

คุณมาซามิ-จินตนา-ไตรรัตน์ อาซาโนะ 

คุณมารศรี วุฒินันท์ 

คุณมาลี ประภาวัต 

คุณมาลี หวังรุ่งโรจน์ และครอบครัว 

คุณมาลี, วีนัส, วาสนา กัณโสภณ 

คุณเมตตา อมรสินเจริญ 

คุณแม่อารมณ์ กองมีและครอบครัว

คุณยศวัฒน์ เลิศสินวีรเมธ 

คุณยายสายหยุด จินดารักษ์ 

คุณยุพิน บริบูรณาคม, ไซ่บู๊ ใหลพึ่งทอง 

คุณรักชริน คงชู 

คุณรักษิณา แช่มชูกุล และลูกๆ 

คุณรัตนา โชติกเสถียร 

คุณรัตนา ปริญญาตร-วิลาวัลย์ มหาเกตุ 

คุณลัดดา อุ่นจิตติกุล 

คุณลาวัณย์ บูรณดี พร้อมคณะญาติมิตร 

คุณลาวัลย์ ธนาสว่างกุล 

คุณวรเกตุ ตั้งสืบกุล 

คุณวรภร เนตรธนิกกุล 

คุณวรรณี ดุจพิบูลย์ผล 

คุณวรุฒ วรภักดี 

คุณวลัยพร-สุทธิโรจน์ วงศ์สิงห์งาม 

คุณวัชรี โบรซิน และครอบครัว 

คุณวันเพ็ญ สุขศรี พร้อมครอบครัว 

คุณวันวิสา คณากร ค�้าชู 

คุณวิชชุดา พรพิสุทธิ์พันธุ์ 

คุณวิชญา-วิชชา รัตนจรัสโรจน์ 

คุณวิชัย-ธารารัตน์ วนิชยางกูรานนท์ 

คุณวิทยา บุญเลิศเกิดไกร 

คุณวิราภรณ์ ชาตรูประชีวิน 

คุณวิวัฒน์-รสสุคนธ์-สโรชา การเจตนี 

คุณวีณา เพิ่มพานิช และครอบครัว 

คุณวีรยา มูลแก้ว และครอบครัว 

คุณวุฒิ กนกวุฒิรักษ์พร

คุณศรัญญา ทวีโภควัฒนกุล 

คุณศรีพร เกเว้ล 

คุณศศิธร นิมมานเสรี และครอบครัว 

คุณศิริวรรณ แสนศิริ 

คุณสถิตคุณ เทวะเศกสรรค์ 

คุณสนิท ขอพร และครอบครัว 
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คุณสมเกียรติ เตชะพิสิษฐ์ 

คุณสมใจ จันทร์วงศ์ 

คุณสมใจ ไชยสระแก้ว และครอบครัว 

คุณสมใจ เฮงบ�ารุง 

คุณสมชาย-บุปผา-ภคมน สุรกิตติด�ารง 

คุณสมชาย-สมหมาย สมสงวน 

คุณส้มเช้า พาขุนทด และครอบครัว 

คุณสมถวิล-เบญจสิริ นาคปานเอี่ยม 

คุณสมบูรณ์ ตรงค�าสัตย์ 

คุณสมบูรณ์ เนตยกุล 

คุณสมพร-จันทร์เพ็ญ เสมอวงศ์ 

คุณสมศักดิ์-ห้อ อภิรมรัตน์ 

คุณสมสรี อิ่มสะนา 

คุณสมเหม็ง แพ็คทริค 

คุณสราวุธ โรจนากาศ 

คุณสายใจ เกียรติขจรชัย 

คุณสายรุ้ง เวชชกิจ 

คุณสายสิริ แสงพยับ

คุณสารภี-กานดา-นวรัตน์ แย้มสุข 

คุณส�าเนียง-ส�าราญ วุฒิเกษ 

คุณสิริกร ทองศิริ 

คุณสิรี มธุรธร 

คุณสุกัญญา หวังปลื้ม พร้อมครอบครัว 

คุณสุจิตรา สุวรรณมีมงคล 

คุณสุจิรา บัวสงค์ 

คุณสุชาติ ตั้งเลิศผลานนท์ 

คุณสุฑามาศ สิงโตทอง-AKIO IZUMI 

คุณสุพัชรา ราชพัฒน์ 

คุณสุภาณี ธรรมร่มดี และครอบครัว 

คุณสุภาพ ม่วงมั่งคั่ง 

คุณสุภาวิดา อาจสมัย 

คุณสุวัฒน์-อารีรัตน์-วันสุข ศิริคุรุรัตน์ 

คุณเสนาะ เพ็งสกุล และครอบครัว 

คุณเสาวคนธ์ มั่นคง 

คุณแสงมณี อิทธิวรากร 

คุณโสภิต รอดวินิจ 

คุณไสน พันศิริ และครอบครัว 

คุณเหมือน-คุณกิม ปราบรัตน์ 

คุณอนัญกาญจน์ พัชญ์ภคกัญญ์ 

คุณอรนุช แซ่เอี้ยว 

คุณอรรณพ-ราณี สุรวิทยาพร 

คุณอรวรรณ-นิ นาคบวรวิจิตร 

คุณอัครินทร์ อภิรมรัตน์ 

คุณอัจฉราภรณ์ ศรพรม 

คุณอัญชลี ลีอนันต์ 

คุณอัญชัญ หล่อทองค�า และครอบครัว 

คุณอัปสร สิงคาลวณิช 

คุณอ�านวย วานิชรักษ์ 

คุณอ�านาจ แต้วณิชเจริญ 

คุณอ�าไพ เจิมแจ่มแสง 

คุณอุดม น้อยมณี 

คุณอุไร ชุนปรีชา 

คุณอุไรวรรณ-ชาญณรงค์ พุ่มเพ็ชร 

คุณเอนก-นงลักษณ์ เกิดสุวรรณ 

ทพญ.บงกช สุวรรณปัทม 

ทพญ.อรเอม เสมอวงศ์ 

น.สพ.สัญชัย-มาลีวรรณ ลีโทชวลิต 

นพ.ถนอมพล เครือเถาว์ 

นพ.ทวิทัศน์-วนิดา ตั้งรพีพากร 

นพ.สุนทร-พญ.ลัดดาวัลย์ ฮ้อเผ่าพันธ์ 
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นสพ.อนุวัฒน์-สุภัทรา ศีตมโนชญ์ 

บุคลากร รุ่น ๑๑ ชุ่มบุญ

บุคลากร รุ่น ๑๓ ทะเลบุญ

บุคลากร รุ่น ๑๔ กลั่นบุญ

บุคลากร รุ่น ๑๖ ไม่ตกกันดาร

พ.ญ.ลักษณา-สะไกร สามเสน 

พ.ท.นพ.สิริพงศ์ พัฒนธนาวิสุทธิ์ 

พญ.ณัฐวรรณ วิเศษกุล 

พล.ต.วราสิทธิ์-ภาคย์ พรเลิศ 

ภาคนครหลวง ๓

ลูกพระธัมฯ Inner Peace Club 

วัดพระธรรมกายฟลอริดา 

สถาบันธรรมชัย 

อาศรมอุบาสก 

อาศรมอุบาสิกา

อาสาพันธุ์ตะวัน 

อาสาสมัคร แผนกสวัสดิการเจ้าหน้าที่ 

กลุ่มมัชฌิมา ภาคนครหลวง ๔ และญาติมิตร 

คุณกมลชนก รอดถนอม-สมประสงค์ สมสงวน 

คุณกมลชนก-ชมพูนุท-ธราดล-น.ต.สายชล รอดถนอม 

คุณกรกช-ภาวิณี-เสริมศรี-ณัฏฐ์ณิชศา-สมปอง รับบริจาคหอฉัน 

คุณกฤตภาส-ณัฏฐณิชา-ด.ช.ธนัญไชย ธนโชคขจรเดช 

คณุกลัยา-ชลอ สมัพนัธารกัษ์, เคลอืบ-สว่าง พ่วงศริ,ิ ซนุ ซาตี ๋วงศ์ตนั บดิามารดา บตุรธดิา-คูก่รรมเวร 

คุณกาญจนา-พันทิพา-ฉันทนา ศิริพาณิชย์, ค่ง แซ่อึ้ง และครอบครัวพรหมจักร-ครอบครัวศิริทัพ 

คุณเกตุจุฑาพร, เอ๋, โอ๋, อ๋อ, เล้ง, นิชา, คริส 

คุณเกรียงชัย อุบลรัตน์ รัตนาสินและบุตรหลาน 

คุณแกด-อินศร-พรภิมล-หนูนา-กาญจณี-อธิวัฒน์-โพธิวัฒน์ นามวิชา และหมู่ญาติ 

คุณจรัสพร พฤกษากร-ณัฐชมกร วัชรนาวิก 

คุณจ�าปา ประสพทรัพย์, ด.ญ.ปัทมพร นิ่มนวน 

คุณจิฎากาญจน์-จิราวัฒน์-ธัญญพัทธ์ ศิริโรจน์รัชฎา

คุณจุรณี-เข็มทอง-วีระศักดิ์-วราวุฒิ-วิทย์-กนกอร และครอบครัวภูมิชัย 

คุณเจนจิรา-คุณศรชัย-คุณนงเยาว์ กองแก้ว 

คุณฉลาด-บุญรอด-ปัญญา-วิไลวรรณ พลายระหาร 

คุณชัยประสิทธิ์-วรลักษณ์ เสนีวงศ์ ณ อยุธยา 

คุณซอกเตียง แซ่เบ๊ และครอบครัวพัฒนพิฑูรย์ 

คุณทวีชัย-สิริมน-สิริมา-สรวิศ-สุบุษบา ชัยสุวรรณ 

คุณธงชัย-นันทพร แต่งเจริญพาณิชย์ และครอบครัว 

คุณนงลักษณ์ ซาโต้-เมธาวดี ช่วยนางเดียว 
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คุณนภัทร คุณาธนวัชร์

คุณนรินทร์-เสมอ สุเจตนันท์ และครอบครัว 

คุณนิมิตร-วิไล-กฤษณา-วนิดา อุ่นจิตติกุล 

คุณบริหาร-คุณจิณห์นิภา เอกวงศ์ และครอบครัว 

คุณบุญเลี้ยง-วรรณี วิรุณานนท์ และครอบครัว 

คุณบุณณ์ภัสสร-ศรสวรรค์ พงศ์วรินทร์-ทัฬห์ อัตวุฒิ 

คุณเบญจวรรณ-คุณประทีป สว่าง, คุณดรุณี สามค�า และญาติมิตร 

คุณปนัดดา อังศุภัทร์-คุณมนตริน สินชัยศรี 

คุณประกอบ-ศรีจันทรา-กัญญา ใต้ธงชัย และครอบครัว 

คุณประไพ-อัญคณางค์-ศิธาญา-ณัฐภัสร์ เรืองมงคล, ภัสรินนท์ ดอกพุฒ 

คุณประภัสสร-วทันยู มธุรสพาที, อรดี ตัณไชยศรีนคร 

คุณปรัชญา พรหมหาราช และครอบครัว 

คุณปิยนุช-คุณกิตติ-คุณปนัดดา-คุณเยาวลักษณ์-คุณโสภณ อังศุภัทร์ 

คุณพนิดา เขตปราการไทย และครอบครัว 

คุณพรชนก บุญอุ้มสม, คุณบุญพิน นัยน์พาณิช

คุณพรพิศ-ประกิต ต้นโพธิ์, วิรุท-คณพศ สาระผล, บัณฑิต-อ่อนตา ปัดชาศรี, ลี-บุญมา เพียจันทร์อุป 

คุณพ่อเจียก-แม่เพียร กาญจนศิริ, ทิพวัลย์ เจริญศักดิ์ 

คุณพ่อฉุย-คุณแม่ทองอยู่ แซ่ห�่า, คุณธัชชัย-คุณราวรรณ แก่นมณี 

คุณพ่อสีมา-คุณแม่หลง-คุณกัณหา อรรณพเพ็ชร 

คุณพิชัย ตันประภาภรณ์ และบุคลากรรุ่น ๑๖ ไม่ตกกันดาร

คุณพิศวง-สุทิน-ทองอินทร์-สุฑาทิพย์ จันทร์เพ็ญ และครอบครัว 

คุณฟ่ามเจ็กฟู-โป๊ะหล่าน แซ่หาม และบุตร 

คุณภวัต-ภณิตา-ดช.บุณยเกียรติกร อภิวัตรมงคล 

คุณมชโย, มณฑิรา-อารี รวีจารุดล-บักกุย แซ่เจี่ย, ครอบครัวรวีจารุดล-ครอบครัวสังกรม 

คุณมนตรี-พรรษพร-ตรีพร-ปัณณวิชญ์ สุขสว่าง 

คุณรัชรินทร์ ฐานเพชร.ด.ช.ซองจิน เบ 

คุณเรือนค�า-คุณพุฒ-คุณนพาวรรณ์ ใจสุข

คุณลดาวัลย์-วิโรจน์-สุภชา-ณัฐมน ศรีโสภิต 

คุณวรมณฑ์ นาถนิติธาดา, ทัศนีย์ ธรรมา, ภูวณัฐ สุปราณี 

คุณวันเพ็ญ โอวทนาวาทกิจ และครอบครัว 
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คุณวิฑูรย์-จันทร์เพ็ญ-จิรกิตติ์-เบญญาภา-สิรภพ เมธานวนนท์ 

คุณวิรัช-อาจารย์วรรณา-พญ.พัชริดา กลิ่นพยอม 

คุณวิโรจน์-สมจิตต์ และครอบครัวหัสสวรพันธุ์ 

คุณวิโรจน์-สุมาลี-พิชามญช์ ธรรมวิจิตเดช 

คุณสกาวพรรณ-พินทุมาศ-นิภาพรรณ สุทธายศ 

คุณสนิท-วลี ดร.ศิริพร ศิริขวัญชัย และญาติมิตร 

คุณสาคร-คุณศรีจันทร์ อิทธิพงศ์เมธี และครอบครัว 

คุณสิริภา สุขจิตร, ภคิน-พีระวัฒน์ โชคคุณานันท์ 

คุณสุธน-รจิต-ปลื้ม-มาโนช-ยุพิน พงษ์พิศาล, ตอง-หลี พูลก�าลัง, ศุภลักษณ์ อักษร, อนงค์ลักษ์-วลีพร 

คุณสุธาสินี-สุวิชาดา-สุจิตตา-เด่นดวง ธรรมรักขกุล 

คุณสุภาพ ศรีนอก-พัทธดนย์ บุญยะเลขา-วีรยุทธ แสงหล้าและคณะ 

คุณสุรดา-ธนฌาญ-ภัทรัดจารินท์-พรดา สุวัชรานนท์ และครอบครัว 

คุณสุริวิภา รัตนจันทร์เพ็ญ, ภคิน ดวงสุวรรณ 

คุณเสนาะ-เบญจมาศ-เอกธรรม ธรรมบุตร 

คณุอภชิา-โกษม-ธนภร-จดิาภา-ภคัภร-ชยตุ-กฤตยา-ปรชีา-ณฐัชานนัท์-ปิตพิฒัน์-ปูชติา แจ่มจนัทร์ชนก 

คุณอภิญญา ชนสยอง, วิรัฐญา-อาสาฬ ชาญอุตสาห์ 

คุณอมรรัตน์ ดาวประสงค์ เเละครอบครัว

คุณอร่าม ถนอมวงษ์, พรพา พงศ์ผ่องพรรณ 

คุณอิวกุ่ย แซ่ต๋อ, คุณเสาวนีย์ เวชมงคลกร 

คุณอุดม-จินตนา-วิชัย-บารมี-เชิญบุญ สุวรรณสินพันธุ์ 

คุณเอื้อนทิพย์-เจริญ เงินสมบัติ, ร.ต.ธนชัย-อมรา-พบธรรม ตั้งเสถียรวงศา 

คุณเฮงจก แซ่อึ้ง, บุญเรือน และบุตรหลาน 

น.ต.หญิงณัฏฐินี-พรทิพย์-นวลหง จิตต์จรัส 

พ.อ.พงษ์จรูญ-ปราณี-พ.ญ.กรวิกา-มาณวิกา-กาญจน์ สุรรัตน์ 

ภญ.ชัญญภัค เจตนาสัมฤทธิ์โชค-วารุณี สุรโชติเวศย์-ดร.ทพ.ชนพงษ์ โรจนวรฤทธิ์ 

อาสาสมัครแผนกกล้าอาสาและแก้วกล้าอาสา กองปฏิสันถาร 

อาสาสมัครแผนกเพชรกลางแก้ว กองรักษาบรรยากาศ 
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