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ค ำ� อ นุ โ ม ท น า

เรือ่ง “อบุายทำ�จิตใหส้งบ” เป็นแนวปฏบิตัเิรือ่ง 

การพูดคุย ๑๐ ประการ (กถาวัตถุ ๑๐) ที่คนโบราณ 

ในครั้งพุทธกาลได้วางไว้เพื่อให้จิตเข้าถึงความตั้งมั่น 

แลว้ใชป้ญัญาพจิารณาหลกัธรรมโดยแยบคายจนกระท่ัง 

สามารถปลดปลอ่ยจติวญิญาณใหเ้ปน็อสิระ เขา้ถงึพระ 

นิพพานได้

หนังสือเล่มนี้จึงเหมาะกับผู้มีทักษะในการอ่าน 

และรกัทีจ่ะพฒันาจิตวญิญาณของตวัเองดว้ยการปฏบิตั ิ

ธรรมเพือ่นำ�ชวีติสูค่วามสงบ เปน็อสิระ และพน้ไปจาก 

ทุกข์ทั้งปวง



ข้าพเจ้าขอบคุณและอนุโมทนากับทุกท่านผู้มี 

ส่วนร่วมในการจัดพิมพ์หนังสือนี้ ขออานิสงส์แห่งการ 

กระทำ�นีจ้งเปน็เหตปุจัจยัสนบัสนนุใหท้กุทา่นไดด้วงตา 

เห็นธรรม เข้าสู่ความหลุดพ้นจากอาสวะทั้งปวง ใน 

อนาคตกาลอันใกล้นี้เทอญ

ดร.สนอง  วรอุไร



ค ำ� น ำ�

คำ�บรรยายเรื่อง “อุบายทำ�จิตให้สงบ” ของท่าน 

อาจารย ์ดร. สนอง วรอไุร ซึง่แสดงแกผู่เ้ขา้ฝกึวปิสัสนา 

กรรมฐาน ณ คณะมนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่ 

เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๐ นี้ เมื่อได้ฟังคราวใด ก็น้อมนำ�ใจ 

ให้เกดิศรัทธาและแรงบนัดาลใจทีจ่ะพาตนใหพ้น้ไปจาก 

กองทุกข์ทั้งปวง ความหลุดพ้นนั้น จะเกิดได้ด้วยการ 

ลงมือปฏิบัติตามอย่างมีสติ มีปัญญา และพากเพียร  

สมดังพุทธพจน์ที่ว่า อาตาปี สัมปชาโน สติมา 

ค�ำบรรยายอมตะเรือ่งนี ้แม้อาจยงัไม่ช่วยให้ใคร 

ถึงทีส่ดุแห่งทกุข์ แต่เชือ่ว่าจะเป็นแนวทาง เป็นพลงัใจ 



ด้วยความปราถนาดีแด่ทุกท่าน

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม

ให้ทกุท่านทีม่ีใจใฝ่ธรรม ได้ลงมอืปฏบิตั ิเจรญิสต ิเจรญิ 

ปัญญากันอย่างจริงจัง ไม่มัวแต่เพียงพร�่ำเพ้อถึงคุณ 

วเิศษแห่งพระธรรมเท่านัน้ เพราะพระพทุธองค์ตรสัไว้ว่า 

“ธรรมทั้งหลาย เธอต้องท�ำเอง ตถาคตเป็นเพียงผู้ชี้ 

ทางเท่านั้น”

ชมรมกัลยาณธรรม หวังอย่างยิ่งว่าทุกท่านจะ 

ไดร้บัสาระแหง่ธรรม และเป็นพลงัใจใหท้กุทา่นก้าวพน้ 

จากภพชาติ และสิ้นอาสวกิเลสได้ในที่สุด



ของดี...ของวิเศษ	 	 	 ๑๑

ร่อแร่...แก้ที่ไหน	 	 	 ๑๕

อย่าให้อายลิง	 	 	 ๒๗

สิบคาถาพาจิตสงบ	 	 	 ๓๐

ราคะจริตเกิดขึ้นได้อย่างไร ?	 	 ๕๖

หลุดพ้นจากโทสะได้อย่างไร	 	 ๕๙

โมหะ...ต้องแก้ด้วยการเจริญปัญญา	 ๖๑

ศรัทธาวิมุตติ	 	 	 ๖๕

เมื่อสองปราชญ์สนทนา	 	 ๗๔

ประวัติผู้บรรยาย	 	 	 ๘๗

สารบัญ
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จิตเต  สังกิลิฏเฐ	  ทุคติ  ปาฏิกังขา

จิตเศร้าหมอง	  ทุคติเป็นที่หมาย

จิตเต  อสังกิลิฏเฐ	 สุคติ  ปาฏิกังขา

จิตไม่เศร้าหมอง	  สุคติเป็นที่หมาย

พุทธวจนะ
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ของดี...ของวิเศษ

สวัสดีครับ วันนี้จะมาบรรยายให้เกิดประโยชน์ 

ในฐานะที่เป็นผู้ประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตใจ 

ของตนเองให้งอกงาม การปฏิบัติธรรมนั้น จะว่ายาก 

กย็าก จะวา่งา่ยกง็า่ย แตท่ัง้นี ้ผูท้ีเ่ขา้มาปฏบิตัิในทีน่ีเ้คย 

มพีืน้ฐานมากอ่นแลว้ จงึไดน้ำ�ตวัเขา้มาฝกึมาปฏบิตั ิคน 

ที่ไม่มีพื้นฐานทางนี้มาเลย แม้จะชักชวนอย่างไร เขาก็ 

ไมเ่ขา้มาปฏบิตั ิผูท้ีป่ฏบิตัแิลว้จติสงบไดง้า่ย เปน็ผู้ท่ีได ้

สัง่สมประสบการณม์ายาวนาน ทำ�ไมจึงพดูเช่นนีเ้พราะ 

ตัวผู้บรรยายเองได้ประสบ รู้เห็น เข้าใจ ภาษาธรรมะ 

เรยีกวา่ สนัทฏิฐิโก เหน็ดว้ยตนเอง การรูก้ารเหน็ตา่งๆ 
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ด ร . ส น อ ง  ว ร อุ ไ ร

เหลา่นัน้ ใชป้ญัญาวปิสัสนาญาณจงึจะรู ้ปญัญาทางโลก 

คอื ปัญญาสญัญาหรอืปญัญาเหน็ผดิ ๒ ตวันี้ไม่สามารถ 

จะรู้เห็นสิ่งต่างๆ เหล่านี้ได้ ต้องใช้ปัญญาญาณ หรือ 

เรยีกงา่ยๆ วา่ ตาใน ตาทพิย ์ตาญาณ ทำ�ใหไ้ดรู้ไ้ดเ้หน็วา่ 

ท่านทั้งหลายเคยฝึกกันมาก่อนแล้ว จึงได้น้อมนำ�ตัว 

เข้ามาสู่ที่แห่งนี้ 

คนที่ฝึกแล้วจิตสงบได้ง่าย ท่านมั่นใจได้เลยว่า  

ตนเองไดเ้คยสัง่สมไวก้อ่นแลว้ ผลจึงเกดิข้ึนไดง้า่ย เชน่ 

เดียวกับผู้บรรยาย เมื่อครั้งไปประพฤติปฏิบัติธรรมอยู่ 

กับท่านเจ้าคุณอาจารย์ (สมัยนั้น ท่านเป็นเจ้าคุณพระ 

เทพสิทธิมุนี) ทำ�ได้ง่ายๆ ภายในเดือนเดียวก็ได้รู้เห็น 

อะไรมากมาย วนัสดุทา้ยที่ไปลาสกิขาจากทา่น ทา่นเจา้ 

คุณฯ ท่านบอกว่า



12

อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

“สิ่งที่ได้ไปนั้น เป็นของดี ของวิเศษ ให้เก็บ

ไว้กับตัวตลอดชีวิต”

เก็บมา ๒๐ กว่าปีแล้ว (บรรยายเมื่อปี พ.ศ.  

๒๕๔๐) ก็ยังไม่มีพร่องลงไปเลย มีแต่งอกงามขึ้น 

เพราะผูบ้รรยายยงัจำ�คำ�ของทา่นเจา้คณุอาจารยชั์ดแจง้  

ไมค่ลาดเคลือ่นเลยแมแ้ตค่ำ�เดยีว “สิง่ที่ไดไ้ปนัน้ เปน็	

ของดี ของวิเศษ ให้เก็บไว้กับตัวตลอดชีวิต” ท่าน 

เจ้าคุณพระเทพสิทธิมุนี (ในสมัยนั้น) ท่านพูดอย่างนี้
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ร่อแร่...แก้ที่ไหน

ในการประพฤติปฏิบัติธรรม คนส่วนใหญ่ไม่ 

ประสบความสำ�เรจ็ หรอืไมป่ระสบความสำ�เรจ็เทา่ทีค่วร 

หรือประสบความสำ�เร็จช้า สาเหตุนั้นขึ้นอยู่กับเงื่อนไข 

หรือองค์ประกอบ ๔ ข้อต่อไปนี้ คือ

๑. ศีล

อย่างน้อย ศีล ๕ ต้องมีอยู่ในใจ ไม่ใช่แค่รู้ศีล  

๕ แต่ต้องมีศีล ๕ อยู่ในใจ ใครที่ประพฤติปฏิบัติมา 

ยาวนาน แต่ยังไม่ค่อยได้ผลก้าวหน้า ลองถามตัวเอง 

ว่าศลี ๕ มอียู่ในใจของเราหรอืเปลา่ ถา้มศีลี ๕ อยู่ในใจ 
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ด ร . ส น อ ง  ว ร อุ ไ ร

ก็ไม่ต้องรักษาให้มันเหนื่อยยาก ศีลที่มีอยู่ในใจย่อม

เป็นพ้ืนฐานทำ�ให้จิตนิ่ง ทำ�ให้สามารถประพฤติปฏิบัติ

ธรรมได้ง่าย แต่ถ้าไม่มีศีล ๕ ปฏิบัติอย่างไรก็ไม่สำ�เร็จ

ไตรสิกขา ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา น่า 

คิดว่า เหตุใดพระพุทธเจ้าท่านไม่ทรงบัญญัติแค่สมาธิ 

กบัปญัญา สมถกรรมฐาน คอื สมาธิ วปิสัสนากรรมฐาน 

คอื ปัญญา ทำ�ไมพระองค์ไมบ่ญัญตั ิ๒ ตวั ทำ�ไมตอ้งม ี

ศีลนำ�มาก่อน นั่นเพราะพระองค์เห็นแล้วว่า ศีลเป็น	

พืน้ฐานทีจ่ะทำ�ใหใ้จของเราสงบ ทำ�ใหใ้จของเรานิง่ 

ฉะน้ัน คนที่ปฏิบัติแล้วมีปัญหาว่า ทำ�ไมมรรคผลไม่ 

ก้าวหน้า จงพิจารณาตัวเอง ถามตัวเองดูว่า เรามีศีล 

ครบไหม ถา้ศลีไมค่รบ ตอ้งรกัษาศลีเปน็อนัดบัแรก	

เมื่อใจมีศีลอยู่ จะปฏิบัติก้าวหน้าได้ง่าย คนที่ได้	
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อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

ผลช้านั้นเหตุประการหนึ่งคือ ศีลยังพร่อง ยังไม่

ครบ

๒. อิทธิบาท ๔ 

จะเรียนหนังสือหรือทำ�กิจการใดๆ ก็ตาม หรือ 

แม้จะมาประพฤติปฏิบัติธรรม อิทธิบาท ๔ น้ีคือ 

หลักธรรมที่จะนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จในทุกกรณี ธรรม ๔  

ข้อนี้ ได้แก่

๑. ปฏิบัติธรรมด้วยใจรัก (ฉันทะ)

๒. ปฏิบัติธรรมด้วยความพากเพียร (วิริยะ)

๓. ปฏิบัติธรรมด้วยใจจดจ่อ (จิตตะ)

๔. ใช้ปัญญาไต่สวนธรรมที่ปฏิบัติ (วิมังสา)
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ด ร . ส น อ ง  ว ร อุ ไ ร

เมื่อท่านทั้งหลายมาฝึกสมถกรรมฐานและ 

วิปัสสนากรรมฐาน ท่านลองใช้หลัก ๔ ข้อนี้เป็นตัวจับ  

อนัดบัแรก...เราตอ้งรกัทีจ่ะฝกึกรรมฐาน รกัทีจ่ะฝกึ 

วิปัสสนากรรมฐาน จึงจะสำ�เร็จได้ง่าย การฝึกปฏิบัติ 

ต้องทำ�ด้วยความพากเพียร 

๑ วันมี ๒๔ ชั่วโมง ถามว่าเราประพฤติปฏิบัติ 

กรรมฐานสักกี่ช่ัวโมง ผู้บรรยายในสมัยที่ไปพิสูจน์

สัจธรรม นอนน้อย เพียง ๔-๕ ชั่วโมงเท่านั้นพอ  

เวลานอกเหนือจากนั้นปฏิบัติเต็มที่ เพราะฉะนั้น  

เร่ืองความเพียรสำ�คัญมาก ความเพียรนำ�ไปสู่ความ 

สำ�เร็จ คนที่ชอบนอน ปฏิบัติสำ�เร็จยาก เมื่อเราอยู่ 

ในทางโลก มีสิง่นัน้สิง่นีเ้ข้ามา อารมณ์จะฟุ้ง การปรงุแตง่ 

อารมณ์ทำ�ให้สูญเสียพลังงาน เมื่อพลังงานพร่องไป 
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อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

จากจิตใจมากๆ เราต้องใช้เวลานอนยาวนานเพื่อเติม

พลงังานใหเ้ตม็ แตเ่ม่ือเราฝึกสมถกรรมฐาน เม่ือจตินิง่

แล้ว จิตไม่ปรุงแต่งอารมณ์ให้ฟุ้งเหมือนเวลาเราอยู่ใน

ทางโลกจะมีอารมณ์เกิดขึ้นน้อย พลังงานจะไม่สูญเสีย

ไปกับการปรุงแต่งอารมณ์ต่างๆ ฉะนั้น ใน ๒๔ ชั่วโมง 

ถ้าเราเร่งความเพียร เราต้องนอนน้อยลง...น้อยลง

ในการปฏบิตักิรรมฐาน ทา่นใหก้ำ�หนดอารมณท์ี ่

เปน็ปจัจบุนั ใชอ้งคบ์รกิรรมวา่ “พองหนอ...ยบุหนอ”  

หรืออย่างอื่น ถ้าจิตนิ่งได้ จะอยู่กับพองหนอ-ยุบหนอ 

ไม่ไปคิดเรื่องอื่นใดทั้งสิ้น อารมณ์จะน้อย จะมีอยู่ 

อารมณเ์ดยีวทีเ่ปน็ปัจจุบันขณะ พลงังานจะถูกอนรุกัษ ์

ไวใ้นรา่งกาย เมือ่พลงังานพรอ่งไปนอ้ย เรานอนนดิเดยีว 

ก็เพียงพอ
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ด ร . ส น อ ง  ว ร อุ ไ ร

เครื่องวัดว่าเรามีความเพียรมาก ให้ดูว่าจิตนิ่ง 

มากหรือไม่ หรือดูที่ความขยันก็ได้ ถ้ามีความขยัน 

เพิ่มขึ้น ความขี้เกียจลดลง แสดงว่าจิตของท่านเป็น 

สมาธิมากขึ้น เหล่านี้เป็นเครื่องวัดที่เป็นวิทยาศาสตร์ 

ทั้งหมด เพราะฉะนั้น ขอให้ใช้ หลักอิทธิบาท ๔  

อันได้แก่ ทำ�ด้วยใจรัก ทำ�ด้วยความพากเพียร ทำ�ด้วย 

ใจจดจ่อ (คือ สติกำ�หนดอยู่กับองค์กรรมฐาน) แล้ว 

ใช้ปัญญาไต่สวนพิจารณา เช่นว่า ทำ�ไมวันนี้นั่งแล้ว

เข้าสมาธิยาก ทำ�ไมเม่ือวานทำ�ได้ดีกว่านี้ ต้องหา 

ข้อบกพร่อง เมื่อแก้ไขข้อบกพร่องนั้นแล้ว การฝึก

ของเราจะก้าวหน้า นี่คืออิทธิบาท ๔ ถ้าท่านอยากจะ 

ประสบผลสำ�เร็จในการประพฤติปฏิบัติธรรม ต้อง 

เจริญอิทธิบาท ๔ ให้มาก ฝึกกรรมฐานด้วยใจรัก  

ฝึกด้วยความพากเพียร ฝึกด้วยใจจดจ่อ และใช้ 
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ปัญญาไต่สวน ไม่ใช่นั่งพองหนอ-ยุบหนอไปเรื่อยๆ  

ต้องคิดถึงเหตุผลว่าทำ�ไมมันเร็ว ทำ�ไมมันช้า ทำ�ไม 

วันนี้ฝึกแล้วไม่ได้ดีเหมือนเมื่อวานนี้ ต้องใช้ปัญญา 

ไต่สวนหาเหตุ แล้วแก้ที่เหตุนั้น

นี่คือหลักธรรมที่นำ�สู่ความสำ�เร็จ นักเรียนที่นำ� 

อิทธิบาท ๔ ไปใช้กับการเรียนจะเรียนได้ดี และเรียน

ได้ง่าย

๓. ยอมตาย

สมัยที่ผู้บรรยายไปฝึกกรรมฐานกับท่านเจ้าคุณ 

พระเทพสทิธมินุ ีท่านสอนวา่ “ถา้อยากไดธ้รรมะของ	

พระพุทธเจ้า ต้องเอาชีวิตเข้าแลก” มีใครเคยคิด 

บ้างไหมว่า นั่งสมาธินี่จะยอมตายเลย จะปวดจะเมื่อย 



21

ด ร . ส น อ ง  ว ร อุ ไ ร

จะเหน็บชาอย่างไร เราจะไม่ขยับเขย้ือน จะบริกรรม  

“พองหนอ ยุบหนอๆๆๆ...” โดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถ  

มีใครเคยคิดยอมตายบ้าง ผู้บรรยายทำ�มาแล้วเพราะ 

เชือ่ในครบูาอาจารย์  ทา่นบอกอย่างไร  เราจะทำ�อยา่งนัน้  

ทำ�ให้ถูกตรงกับสิ่งที่ท่านบอก เมื่อไปปฏิบัติวันแรกๆ 

นั่งได้ยาวนาน สบาย วันหลังๆ นั่งไปไม่นานเท่าไรก็

ปวดเมื่อยจึงเปลี่ยนอิริยาบถจากนั่งเป็นยืน เป็นเดิน

จงกรม จากเดินจงกรมมานั่ง สลับไปมา สมาธิไม่ค่อย

ก้าวหน้า ในที่สุด...ยอมตาย

เมื่ออธิษฐานยอมตายแล้ว ภายใน ๗ วัน	

เท่านั้นเอง จิตเข้าอัปปนาสมาธิไปเลย ตอนนั้นมี 

ความสขุมาก นกึวา่นพิพานแลว้ เหน็ไหมครบั ยอมตาย 

เพื่อธรรมะของพระพุทธองค์ เราจึงได้สัจธรรม จึงได้ 
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ความรู้ตัวนี้มา เพราะฉะนั้น ใครที่อยากได้กรรมฐาน  

ให้ใช้หลักนี้ พระธุดงค์ท่านออกป่ารูปเดียว ท่านก็ 

ยอมตายเช่นกัน พระที่เป็นหลักของพระศาสนา ให้คน 

ได้กราบไหว้บูชา ท่านล้วนแต่ยอมตายมาแล้วทั้งนั้น 

ฉะน้ันเราเป็นศิษย์ของพระพุทธเจ้า เราต้องสู้ตาย!  

ในการประพฤติปฏิบัติธรรม เพียงปวดนิดๆ หน่อยๆ  

เรากค็ดิจะเปลีย่นอริยิาบถเสยีแลว้ มีใครบา้งทีย่อมตาย 

ถ้ายอมตาย ก็จะได้มรรคผลก้าวหน้าเร็ว อนุโมทนากับ 

ท่านด้วย คนใจเด็ดเท่านั้นที่จะทำ�ได้

เมื่อใดที่พลังสติในดวงจิตสะสมมากพอ ทุกคน 

มีสิทธิ์ทำ�ได้ เราฝึกพองหนอ-ยุบหนอไปเพื่อเพิ่ม 

พลังสติ เมื่อสติเกิดข้ึน สมาธิก็เกิดข้ึน เป็นพลัง 

สมาธิ เอาพลังสมาธิมาพัฒนาปัญญาเห็นแจ้งที่เรียก 
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ว่า วิปัสสนาภาวนา พลังปัญญาก็เกิดขึ้น เพราะฉะนั้น 

พลังจิตทีเ่ปน็ผลจากการฝกึมอียู ่๓ ตวั คอื พลงัสต ิ	

พลังสมาธิ และพลังปัญญา (เห็นแจ้ง)

๔. สิ่งที่สั่งสมไว้

คือ สิ่งที่เราได้ทำ�ไว้แล้วแต่ปางก่อน ได้สะสม 

ไว้แต่อดีตชาติ เพราะจิตมนุษย์ทุกคน และจิตของ 

สัตว์โลกทั้งหลาย ทำ�สิ่งใดด้วยการคิด พูด ทำ� ล้วน 

สั่งสมไว้ในจิตที่เรามานั่งฝึกกรรมฐาน มาฝึกกัน ๗ วัน  

๘ วัน ไม่ได้สูญหาย ไม่ได้เสียเปล่า ทุกวันที่เรา	

นั่งฝึกพองหนอ-ยุบหนอ ไม่เป็นโมฆะ แต่มีพลัง	

สั่งสมในดวงจิตเรื่อยๆ ไป ผู้บรรยายพูดได้เต็มปาก  

เพราะว่า ภายในเดือนเดียวที่ ไปฝึกปฏิบัติธรรมที่ 

วัดมหาธาตุฯ ได้ไปรู้ไปเห็นสิ่งต่างๆ หลายอย่าง  
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อภิญญาหลายๆ ตัวได้เกิดขึ้นภายในเดือนเดียว  

แปลกใจว่าทำ�ไมจึงได้เร็วกว่าคนอื่น

จนกระทั่งในวันหนึ่ง อภิญญาที่เรียกว่า ปุพเพ 

นวิาสานสุตญิาณ เกดิข้ึนกบัตวัเอง จึงไดรู้้วา่ เราไดท้ำ�ไว ้

แต่ปางก่อนยาวนานมาแล้ว เคยเกิดเป็นฤ าษีปฏิบัติมา 

หลายชาติ เพราะฉะนั้นที่ท่านทำ�ในวันนี้ไม่สูญเปล่า  

แต่จะสั่งสมไปเรื่อยๆ ทีละหนึ่ง ทีละหนึ่ง มากขึ้นๆ  

ทำ�เถิด อย่าหยุด จะเป็นตายอย่างไร ทำ�ไปเถิด จะได้ 

ดีเอง นี่คือเหตุปัจจัยหนึ่งว่าเราจะได้มรรคผลช้าหรือ 

เร็ว ขึ้นอยู่กับว่าสิ่งที่เราสั่งสมไว้แต่อดีตมีมากหรือมี 

น้อยแค่ไหน 
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อย่าให้อายลิง

ปจัจบุนั โลกมสีิง่ลวงตาลวงใจมากมาย โดยเฉพาะ 

ยุคน้ีเป็นยุคที่บริบูรณ์ด้วยวัตถุ ปรนเปรอพรั่งพร้อม 

เทคโนโลยีใหม่ๆ ทำ�ให้เราหลง ทำ�ให้เราติดยึดกันมาก  

จิตของสัตว์โลกจึงแกว่ง อะไรเข้ามากระทบ จิตจะจับ  

จะยึด จะปรุงแต่ง เกิดจิตสังขารขึ้น เราปล่อยตัวให้

เคยชินกับการปรุงแต่งของจิตมายาวนาน เมื่อเรา	

มาบังคับให้จิตอยู่นิ่งๆ บางครั้งจึงมีปัญหา บางคน 

อึดอัด บางคนดิ้นรนเหมือนสัตว์ป่าที่ถูกจับมาขังกรง 

ใจไม่เคยอยู่กับที่เลย คิดจะไปโน่นจะไปนี่ หงุดหงิด  

งุ่นง่าน อันน้ีเป็นธรรมชาติของจิต มันเคยมีอิสระมา 
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ยาวนาน เคยปรงุแตง่อารมณต์า่งๆ มายาวนาน เมือ่เรา

มาจับบังคับให้นิ่งจากอารมณ์ปรุงแต่งจึงมีปัญหา

แต่อย่างไรก็ตาม หากเราบังคับให้จิตนิ่งได้ จะ 

เกิดประโยชน์ ไม่ต้องดูอะไรไกล ดูลิงที่เขาจับมาฝึกให้ 

เก็บมะพร้าว กวา่จะฝกึได ้เจา้ของกเ็หนือ่ย ลงิกเ็หนือ่ย 

แต่ในทีส่ดุ เม่ือฝึกไดแ้ลว้มีประโยชนม์าก เช่นเดยีวกนั 

ในเมื่อสัตว์เดรัจฉานยังฝึกได้ ประสาอะไรเราเกิดเป็น 

มนุษย์ ประเสริฐกว่าสัตว์เดรัจฉาน ภพภูมิก็เหนือกว่า 

สตัวเ์ดรจัฉาน ทำ�ไมจะฝึกไม่ได ้อย่าใหอ้ายสตัวเ์ดรจัฉาน 

จริงอยู่...ใจของเราเคยแกว่ง เคยรับสิ่งกระทบต่างๆ  

มาปรุงเป็นอารมณ์หลากหลาย เมื่อจะมาฝึกให้นิ่ง มัน 

จึงยากเหลือเกิน แต่ทำ�ไปเถิด ในที่สุดจิตจะสงบนิ่ง 

ได้จริง
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สิบคาถาพาจิตสงบ

หลกัธรรมทีจ่ะทำ�ใหจ้ติสงบ ทำ�ใหจ้ตินิง่ได ้คอื 

กถาวัตถุ ๑๐ (เรื่อง ๑๐ อย่างที่ควรพูด ควรสนทนา 

กัน) เราควรจะพดูคยุกนัเกีย่วกบัสิง่ตา่งๆ เหลา่นี ้และ 

นำ�ไปประพฤติปฏิบัติเพื่อทำ�ให้จิตนิ่ง หลักธรรม ๑๐ 

อย่างนี้ คือ

๑. ความมักน้อย

ความมักน้อย ปรารถนาน้อย ดูพระสงฆ์เป็น 

ตัวอย่าง ท่านมีเพียงอัฐบริขาร คือ เครื่องใช้ ๘ อย่าง 

ท่านเป็นผู้มักน้อย ในฐานะที่เราอยากได้ดี อยากทำ�จิต 
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ของเราให้ประเสริฐเหมือนพระ เราต้องทำ�จิตของเรา 

ให้นิ่ง จิตจะนิ่งได้ เราต้องมีความมักน้อย ถ้าเรามี 

ความมักมาก จะเกิดเป็นความโลภ ฉะนั้น เมื่อเราจะ 

กินอาหาร ถึงจะอร่อยหรือไม่อร่อย เราก็กินแต่พอดี  

ไม่ใชว่า่อรอ่ย...เรากก็นิเสยีพงุกาง จนไม่ไดป้ฏบิตัธิรรม 

ต้องไปนอนเลย อย่างนั้นก็เป็นความโลภหรือมักมาก 

ซึ่งขัดต่อการปฏิบัติและทำ�ให้จิตไม่นิ่ง ในฐานะที่เรา 

เปน็นกัปฏบิตัธิรรม อาหารจะอรอ่ยหรอืไมอ่รอ่ย ตอ้งกนิ  

แค่พอให้ร่างกายนี้ทรงอยู่ได้ นั่นคือความมักน้อย 

กินพอดี แล้วจิตจะนิ่งได้

การบริโภคปัจจัย ๔ อื่นๆ หรือเครื่องใช้ต่างๆ 

เราก็ใช้แต่พอดี พระสงฆ์ท่านมีเครื่องใช้อยู่ ๘ อย่าง  

ในฐานะทีเ่ราเปน็ฆราวาส เสือ้ผา้ตา่งๆ เรากม็แีคพ่อใช ้
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อย่าให้มากเกิน บางคนมีถึง ๒-๓ ตู้ พอหยิบชุดนั้น 

มาใส่...ไม่ชอบ เกิดโทสะ เปลี่ยนหยิบตัวใหม่มาใส่  

ตัวนี้ก็ไม่ชอบ เกิดโทสะครั้งที่สอง เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา 

แต่งตัววันหนึ่งๆ เกิดโทสะหลายครั้ง เพราะไม่มักน้อย 

จะอยู่ จะกิน จะนอน จะอะไรต่างๆ ขอให้มักน้อย  

เรือ่งการนอนกแ็คน่ดิเดยีว ไมจ่ำ�เปน็ตอ้งมเีครือ่งเคยีง 

หมอนขา้ง หรอือะไรใหม้ากมาย กเิลสมันจะเข้ารบกวน

จิตจะไม่สงบ

ดังนั้นหากประสงค์จะให้จิตสงบ เราต้องพูดคุย 

กันในเรื่องความมักน้อย คือบริโภคใช้สอยเท่าที่จำ�เป็น 

กับชีวิต ไม่จำ�เป็นต้องบริโภคใช้สอยให้เกินพอกับการ 

คงอยู่ของชีวิต ไม่จำ�เป็นต้องบริโภคอาหารที่มีราคา 

แพงเกินความเป็นจรงิ ไมจ่ำ�เปน็ตอ้งใชส้อยสนิคา้ เชน่ 
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รองเท้า กระเปา๋ถอื เสื้อผา้ทีม่ีชือ่เสยีง และมีราคาแพง  

(brand name)

๒. ความสันโดษ

คนทั่วไปมักเข้าใจผิด คิดว่า “สันโดษ” คือ ไม่ 

ต้องทำ�อะไรเลย บางคนชอบพูดว่า ถ้าสันโดษแล้วไม่ 

ต้องทำ�อะไรเลย โลกก็ไม่เจริญน่ะสิ นั่นเขาเข้าใจผิด 

คำ�วา่ “สนัโดษ” คอื พอใจในสิง่ทีต่นเองเปน็ ตนเองม	ี

ตนเองไดร้บั แตท่ำ�เตม็ที ่ผูบ้รรยายเปน็คนสันโดษแต ่

ทำ�เต็มที่ ทำ�มากกว่าคนไม่สันโดษเสียอีก ใน ๑ วัน 

มี ๒๔ ชั่วโมง ผู้บรรยายนอนแค่ ๔ ชั่วโมง บวกลบ 

นิดหน่อย นอกนั้นฝึกตนตลอด ทำ�งานมาก แต่พอใจ 

ผลทีเ่กดิขึน้ ไดแ้ค่ไหน พอใจแคน่ัน้ นีค่อืความสนัโดษ 

ถ้าเรามีความสันโดษ จิตจะสงบ มีความสุข คนท่ีไม่ 
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สันโดษ จิตจะว้าวุ่น ได้แค่นี้ไม่พอ คิดว่า “เราอุตส่าห์ 

ทำ�เต็มที่แล้ว ทำ�ไมได้แค่นี้ ?” ไม่รู้จักพอ จิตเป็นทุกข์  

เป็นทุกข์แล้วไม่สงบ การประพฤติปฏิบัติธรรมจึงมี 

อปุสรรคปญัหา ฉะนัน้ เรือ่งความสนัโดษนีต้อ้งนอ้มนำ� 

มาใส่ตัวเรา อย่าลืมว่า ความสันโดษคือความพอใจใน 

สิ่งที่ตนเองเป็น สิ่งที่ตนเองมีและสิ่งที่ตนเองได้รับ  

เมื่อทำ�เต็มที่แล้ว ได้แค่ไหน ก็พอใจแค่นั้น

๓. ความสงัด

ความสงัด คือ ความเงียบ สงัดกาย...สงัดใจ  

ความสงัดกาย คือ การที่เราพยายามอยู่ในที่ปราศจาก 

สิ่งรบกวน อยู่ในสถานที่สงบเงียบ เช่น ห้องปฏิบัติ 

กรรมฐานน้ีกเ็ป็นทีส่งบ ทกุคนไมส่ง่เสยีงเอะอะวุน่วาย 

ทุกคนเดินจงกรมกันอย่างเรียบร้อย ความสงัดเป็นสิ่ง 
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จำ�เป็นที่จะทำ�ให้จิตสงบได้ พระธุดงค์มักออกป่าไปหา 

ที่สงัดตามโคนต้นไม้ เราเป็นฆราวาส เป็นนักปฏิบัติ 

ธรรม ไม่ใชพ่ระธดุงค ์ไมจ่ำ�เปน็ตอ้งไปออกปา่ เพยีงแต ่

ไม่พูดคุยกัน หรือเข้าห้องพระ หรือหันหน้าเข้ามุมใด 

มุมหนึ่งของห้อง ก็ทำ�ให้จิตสงัดได้เหมือนกัน

ในการประพฤติปฏิบัติธรรมของผู้บรรยาย 

ครั้งแรกที่ไปปฏิบัติธรรมอยู่ที่วัดมหาธาตุฯ อาศัยการ 

หันหน้าเข้ามุมห้องไม่พูดคุยกับใครก็ทำ�ให้จิตสงัดได้ 

เพราะฉะนั้น เรื่องความสงัดนี้สำ�คัญมาก

๔. การปลีกตนออกจากหมู่คณะ

บางคนเรียกว่า “ปลีกวิเวก” คือ แยกตัวออก 

จากหมู่จากพวก เพราะถ้าเข้าพวกเข้าหมู่แล้ว ก็มัก 
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คยุเร่ืองไร้สาระ  คุยเรือ่งกเิลสตา่งๆ  จติจะวา้วุน่ไปหมด 

เคยสงัเกตไหมวา่ คนทีช่อบเข้าหมูเ่ข้าพวก แยกจาก	

พวกไม่ได้ จิตมักมีความวุ่น จิตมีสติอ่อน อารมณ์

ที่เกิดขึ้นโดยมากจะเป็นอารมณ์ติดลบ ยิ่งในยุค 

เศรษฐกิจไม่ดีเช่นนี้ คนที่เข้าพวกเข้าหมู่จะมีอารมณ์

ติดลบแทบทั้งน้ัน คนพวกนี้มีอารมณ์มาก เหตุเป็น 

เพราะจิตมีพลังสติอ่อน แล้วเลยพาลเจ็บป่วยด้วยโรค 

อะไรต่อมิอะไร...อย่างที่เราเห็น นี่เป็นโทษของการไม่

ปลกีตวัออกจากหมูจ่ากพวก  ผูท้ีมุ่ง่ประพฤตปิฏบิตัธิรรม 

ควรปลกีตวัออกจากหมูจ่ากพวก จะทำ�ใหจ้ติสงบไดง่้าย 

แต่ในทางโลก คนทีป่ลกีตวัออกจากหมู ่อาจถกูคนพวก 

อื่นตำ�หนินินทาว่าเป็นคนไม่เอาไหน ในเม่ือเรายังอยู่ 

ในสังคม จะมีวิธีปลีกตัวออกได้อย่างไร
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ผู้บรรยายเองก็ปลีกตัวออกจากหมู่คณะ ไม่ได้ 

ปลกีตวัไปถาวร  แค่ไปชัว่คราว  ปรกตจิะอยู่ในหอ้งทำ�งาน 

เงียบๆ เมื่ออยู่ในความเงียบได้ สติปัญญาอันสุขุม 

รอบคอบจะเกิดข้ึน ฉะนั้น เราปลีกตัวออกจากหมู่	

จากพวกเพือ่ไปเพิม่กำ�ลงัสติ กำ�ลงัสมาธ ิและกำ�ลงั	

ปญัญา จติของเราจะมกีำ�ลงัมาก หรอืคอืมพีลงัมาก เรา 

ก็ใชพ้ลงัสต ิพลงัสมาธ ิพลงัปญัญาของเรา ไปชว่ยคนอืน่ 

ไดม้าก การปลกีตวัออกจากหมูจ่ากพวก จงึทำ�ใหจ้ติของ 

เรามกีำ�ลงั ทำ�ใหจ้ติของเรานิง่ ฉะนัน้ ถา้อยากประพฤต	ิ

ปฏิบัติธรรมให้ได้มรรคผลก้าวหน้า ต้องพยายาม	

ปลีกตัวไปหาที่สงบที่สงัด เมื่อถึงเวลาอันสมควรจึง 

กลับเข้าหมู่เข้าพวกใหม่
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ที่บ้าน ให้จัดสักห้องหนึ่งเป็นห้องพระ แต่ 

ก่อนอื่น...ต้องไม่ลืมว่า หน้าที่ของตัวเองที่บ้านต้องท�ำ 

ให้สมบูรณ์แบบ เป็นภรรยา...ก็ท�ำหน้าที่ภรรยาให ้

สมบูรณ์แบบ เป็นสาม.ี..กท็�ำหน้าทีส่ามีให้สมบรูณ์แบบ 

เป็นนักเรียน...กท็�ำหน้าทีข่องนกัเรยีนให้สมบรูณ์แบบ 

เมื่อหน้าที่ทางสังคมโลกเรียบร้อยบริบูรณ์ ไม่บกพร่อง 

แล้ว ใน ๒๔ ชั่วโมง เวลาก่อนนอนเป็นเวลาของเรา 

เราสามารถปลีกตัวออกจากหมู่จากพวก ไปหาที่สงบ 

ที่สงัด จะเข้าห้องพระก็ได้ หรือยิ่งมาฝึกกรรมฐาน 

อย่างนี้ก็เป็นโอกาสที่ดี

ผู้บรรยายนอนสงบเงียบ ใครเห็นไม่รู้ว่าทำ�อะไร 

ที่แท้คือไม่ได้นอนเปล่า แต่ใช้สติปัญญาพิจารณาข้อ 

ธรรมะ สตปัิญญากเ็กดิขึน้ตลอดเวลา ฉะนัน้ การปลกีตวั 
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ออกจากหมู่จากพวก จะทำ�ให้จิตมีพลังมาก ออกไป 

ช่วยคนได้กว้างไกล สิ่งนี้ผู้บรรยายพิสูจน์แล้ว เป็น 

เช่นน้ันจริง คนที่อยู่รวมหมู่รวมพวกจะมีพลังสติอ่อน  

จึงไม่สามารถเอาไปช่วยใครได้

๕. ความเพียร

เร่งความเพียรให้มากจะได้ดี ความเพียรเป็น 

สิ่งสำ�คัญ หลักธรรมที่เกี่ยวกับความเพียรมีมาก เช่น  

ในอิทธิบาท ๔ ก็มีความเพียร (คือ ข้อ ๒ วิริยะ),  

ในพละ ๕ อนัไดแ้ก่ ศรัทธา วริิยะ สต ิสมาธิ ปญัญานัน้ 

“วิริยะ” ก็คือ ความเพียร, ในสัมมัปปธาน ๔ 

พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า

๑. เพียรไม่ให้อกุศลเกิดขึ้นในใจ

๒. เพียรละอกุศลที่เกิดแล้วให้หมดไป



38

อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

๓. เพยีรสรา้งกศุลหรอืความดีใหเ้กดิข้ึนในจติใจ

๔. เพียรรักษากุศลที่เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่

ดังนั้น ถ้าอยากก้าวหน้าในมรรคผลแห่งการ 

ประพฤติปฏิบัติธรรม ต้องเจริญความเพียรให้มาก 

ความเพียรเป็นบารมีชนิดหนึ่ง เรียกว่า วิริยะบารมี  

ดังน้ัน จึงเป็นหลักธรรมที่นักปฏิบัติธรรมทิ้งไม่ได้เลย 

ต้องเร่งความเพียรให้สุดความสามารถของเรา เพราะ 

ความเพียรนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จ

๖. ศีล

เราควรจะพูดคุยและปฏิบัติกันในเรื่องศีล ศีล 

เป็นเหมือนเกราะป้องกันจิตไม่ให้หวั่นไหว สีเลนะ  

สุคะติง ยันติ ถ้าเรามีศีล เราย่อมเข้าถึงสุคติ ได้,  
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สีเลนะ นิพพุติง ยันติ จะไปนิพพานได้ ต้องมีศีลเป็น

พื้นฐาน ในการประพฤติปฏิบัติสมถะและวิปัสสนา 

กรรมฐานนั้น ศีลสำ�คัญมาก อย่างน้อยต้องรักษาศีล ๕  

ให้คงอยูในจิตใจให้ได้

การจะเกดิเปน็มนษุย์ได ้ตอ้งมศีลี ๕ บรบิรูณ ์	

เมื่อเกิดมาเป็นมนุษย์แล้ว ลองถามตัวเองว่า ศีล ๕ ข้อ 

ยังมีอยู่ครบไหม ? ถ้าศีลไม่ครบ โอกาสจะกลับมาเกิด 

เปน็มนษุยห์ลงัจากทิง้ขนัธน์ี ้คงไมม่แีลว้ ตอ้งลงไปเกดิ 

เป็นสัตว์อยู่ในอบายภูมิ มองไปรอบๆ ในสังคม มนุษย์ 

ที่มีศีลครบ ๕ ข้อจริงๆ มีน้อย คนที่มีศีลไม่ครบ... 

เมื่อสร้างเหตุไม่ดีไว้แล้ว เขาจะไปไหน เรารู้ท่ีไปของ 

คนเหล่านี้ได้ทันที นี่เป็นเร่ืองธรรมดาที่เราเห็นชัด  

ดังนั้นถ้าศีลไม่ครบ ย่อมไม่มีสิทธ์ิกลับมาเกิดเป็น 
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มนุษย์อีก ในครั้งพุทธกาล พระพุทธโคดมจึงตรัสสอน 

สตัว ์(รูปนาม) ทีม่ศีลีคมุใจ ซึง่ไดแ้ก ่มนษุย ์เทวดาและ 

พรหมเทา่นัน้ ทีม่ีโอกาสนำ�พาชวีติไปสูค่วามพน้ทกุข์ได ้

๗. สมาธิ

เมื่อเรามาขวนขวายฝึกสมาธิกันเช่นนี้ ทุกคน 

ก็คงเคยมีประสบการณ์ขณิกสมาธิกันมาบ้างแล้ว พอ 

เกิดแล้วจิตนิ่ง (ตั้งมั่น) ประเดี๋ยวประด๋าว สมาธิแบบนี้ 

มีประโยชน์สำ�หรับใช้เรียนหนังสือ ใช้ทำ�งานได้ดี ผู้ 

บรรยายไปเรียนถึงปริญญาเอก ได้อาศัยสมาธิช่วยใน 

การเรียน ตอนอยูอ่งักฤษไดฝ้กึสมาธติลอด ๔ ป ีฝกึจน 

ถึงขั้นที่ลืมตาอยู่แล้วเห็นอุคคหนิมิต (นิมิตติดตา) 

เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ สมาธิทำ�ให้สุขภาพดี ร่างกาย 

แข็งแรงมีพลังมาก ฉะนั้น ฝึกไว้เถิด จะดีเอง
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ขณิกสมาธิทำ�ให้เรียนสำ�เร็จได้ง่าย พอสูงขึ้นไป 

เป็นอปุจารสมาธ ิเอามาใชฝ้กึวปิสัสนากรรมฐาน เชน่ ที ่

หลวงพ่อสอนไว้ว่า พอได้อุปจารสมาธิ ให้นำ�มากำ�หนด 

รูป-นาม ว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็ได้วิปัสสนา 

ญาณ ผัสสะใดทีเ่ขา้มาในขา่ยของอปุจารสมาธ ิใหใ้ชจ้ติ 

พิจารณาว่าเป็นไปตามกฎไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เมือ่ผสัสะดบั ปญัญาเหน็แจง้กเ็กดิ ทกุผสัสะที ่

เข้ามาในข่ายของอุปจารสมาธิ ต้องพิจารณาไตรลักษณ์  

เมื่อผัสสะเข้าสู่อนัตตาจริง ไม่กลับมาเกิดอีก ปัญญา 

เหน็แจง้จะเกดิข้ึน ทลีะหนึง่ ทลีะหนึง่ ปัญญาเหน็แจง้ 

เกิดขึ้นเรื่อยๆ เมื่อผัสสะดับ
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นี่คือประโยชน์ของสมาธิ ฝึกแล้วเอาไปใช้ 

ประโยชน์ตรงนั้น เม่ือฝึกจิตลึกถึงระดับอัปปนาสมาธิ  

ก็เริ่มเกิด ฌาน จิตเริ่มเป็นเอกัคคตา คือ จิตมีอารมณ์ 

หนึ่งเดียว พอเข้าอัปปนาสมาธิ จะเข้าสู่ฌาน

รูปฌานที่ ๑ - อารมณ์ที่เป็นองค์ประกอบของ

ฌาน ได้แก่ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา

(เมื่อฝึกไปแล้ว จะรู้เองว่า ทั้ง ๕ อย่างมีอยู่

ในใจเราแล้ว)

รูปฌานที่ ๒ - อารมณ์ที่เป็นองค์ประกอบของ

ฌาน ได้แก่ ปีติ สุข เอกัคคตา

รูปฌานที่ ๓ - อารมณ์ที่เป็นองค์ประกอบของ

ฌาน ได้แก่ สุข เอกัคคตา

รูปฌานที่ ๔ - อารมณ์ที่เป็นองค์ประกอบของ

ฌาน ได้แก่ อุเบกขา เอกัคคตา
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หลังจากนั้น ใช้ปัญญาพิจารณาอรูปฌาน  

อีก ๔ ตัว ลึกลงไปตามลำ�ดับ คือ

อรูปฌานที่ ๑ - ฌานกำ�หนดอากาศ คือ 

ชอ่งวา่ง ไมม่ทีีส่ิน้สดุ ไมม่ปีระมาณ เปน็อารมณ์

อรูปฌานที่ ๒ - ฌานกำ�หนดวิญญาณไม่มีที่

สิ้นสุดเป็นอารมณ์

อรูปฌานที ่๓ - ฌานกำ�หนดความไมม่อีะไรเลย 

เป็นอารมณ์

อรูปฌานที่ ๔ - ฌานกำ�หนดสภาพมีสัญญาก็

ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ เป็นอารมณ์

รูปฌาน ๔ กบั อรปูฌาน ๔ รวมเรยีกวา่ สมาบตั ิ๘ 
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เมื่อเราฝึกไปๆ มากเข้าๆ มันดีตรงไหนรู้ไหม 

เมื่อเราฝึกไปๆ จนจิตมีกำ�ลังมาก จะเกิดอภิญญา ๕  

ตัวด้วยอำ�นาจของสมถภาวนา คือ ปัญญาสูงสุดที่เป็น 

โลกิยญาณ ซึ่งใช้

	 • แสดงฤทธิ์ได้ (อิทธิวิธิ)

	 • หูทิพย์ (ทิพพโสต)

	 • รู้ใจคนอื่น (เจโตปริยญาณ)

	 • ระลึกชาติได้ (ปุพเพนิวาสานุสติญาณ)

	 • ตาทิพย์ (ทิพพจักขุ หรือ จุตูปปาตญาณ)

ญาณเหล่านี้เป็นโลกียญาณ คือ ยังเป็นระดับ 

ปุถุชน ไม่ใชร่ะดบัอรยิบคุคล ปถุชุนฝกึไดไ้ม่ยาก ทกุคน 

มีสิทธิ์ทำ�ได้ มีร่างกายเป็นเครื่องมือที่ใช้ในการฝึกสติ 

เหมอืนกันหมด  เพยีงแตต่ัง้หลกัใหถ้กู  ทำ�ตามอยา่งเดยีว 

โดยไม่สงสัย เดี๋ยวเข้าถึงได้เอง
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ครูบาอาจารย์สอนอย่างไร อย่าไปลังเลสงสัย 

ทำ�ตามอย่างเดียว ไม่ต้องสงสัย เมื่อใดก็ตามที่ปัญญา 

เกิดขึ้นกับดวงจิต เอาปัญญานั้นมาพิจารณาดูว่า สิ่งที่ 

ครบูาอาจารย์ไดบ้อกไดพ้ดูไว ้เป็นจริงไหม คนส่วนใหญ ่

โดยเฉพาะคนที่เรียนมาสูง มักจะปฏิบัติธรรมยาก 

คนที่เรียนปริยัติธรรมมาก่อนมักจะปฏิบัติธรรมได้ยาก  

เพราะเกิดวิจิกิจฉา (ความสงสัย) เหตุที่สงสัยเพราะใน 

สมองตัวเองมีบันทึกความจำ�พวกนั้นอยู่ ไม่ถอดออก 

ก่อน คนที่ปฏิบัติธรรมแล้วได้มรรคผลช้า สาเหตุหนึ่ง 

อาจเป็นเพราะข้ีสงสยั “จะเปน็อยา่งนัน้ไหม ” “จะเปน็ 

อย่างนี้ไหม ” “ในหนังสือบอกอย่างนั้นนี่” พวกนี้ไป 

ไม่รอด ดังนั้น ถ้าใครอยากประพฤติปฏิบัติธรรมได้	

ผลเร็ว ครูบาอาจารย์สอนอย่างไร ขอให้เชื่อและ	

ทำ�ตาม อย่าได้สงสัย สมาธิเป็นเร่ืองที่ต้องปฏิบัติ 
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จึงจะรู้ได้ด้วยตนเอง ฝึกไปเถิด จะได้ดี เมื่อใดที่ 

วิปัสสนาญาณเกิดข้ึนแล้ว ปัญญาตัวนั้นจะเป็นเครื่อง 

พิสูจน์ว่า สิ่งที่ครูบาอาจารย์พูดบอกไว้ ถูกหรือผิด

๘. ปัญญา

ปัญญาที่จัดเป็นวิปัสสนาญาณจะเกิดตอนที่จิต 

ตั้งมั่นเป็นอุปจารสมาธิ เมื่อผัสสะเข้ากระทบจิตให้ 

ใช้ปัญญาในดวงจิตพิจารณา อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

พิจารณาแล้ว ปัญญาญาณซึ่งเป็นปัญญาเห็นแจ้ง 

จะเกิดขึ้น ผู้บรรยายได้ทำ�เช่นนี้ ปัจจุบันนี้ก็ยังทำ�อยู่ 

อย่างต่อเนื่อง เมื่อเห็นแจ้งในเรื่องใดแล้ว เห็นอนัตตา  

ดับไปแล้ว ก็ไม่ไปยึดถือสิ่งที่ถูกเห็นไว้ ไร้สาระที่จะ 

ไปยึดไปจับ  ถ้าเราจับเรายึดไว้ว่าเป็นของเรา  ก็สูญเปล่า	

ยึดอะไรไม่ได้ เพราะมนัลว้นเป็นอนตัตา ไมม่ตีวัตน	
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จึงเกิดเป็นอุเบกขา ปล่อยวางผัสสะทีละหนึ่งๆ จิต 

เป็นอิสระขึ้นๆ นี่คือแนวทางของพระพุทธศาสนา ถ้า	

ประพฤติปฏบิตัธิรรมไปแลว้  ยิง่ไปยดึไปตดิ  แสดงวา่	

เดินผิดทาง ถ้าปฏิบัติถูกทาง  จิตจะเป็นอิสระมากข้ึนๆ 	

เบามากขึน้ สบายมากขึน้ ปลอ่ยวางมากขึน้ จติจะมี	

ความสขุมากขึน้ พระพทุธเจา้ทรงสอนอยา่งน้ีทรงสอน 

ใหป้ระพฤตปิฏบิตัสิิง่ทีน่ำ�ไปสูค่วามสขุ ความเปน็อสิระ 

ของจิต ไม่ยึดไม่ติดในสิ่งต่างๆ

๙. ความหลุดพ้น

เราควรพูดคุยและปฏิบัติกันเรื่องความหลุดพ้น 

คนส่วนใหญ่ติดอยู่ในบ่วงของกิเลส ๓ ตัวใหญ่ คือ  

พอจิตสัมผัสอะไรแล้วชอบใจ ก็เกิดเป็นราคะ, ถ้า 

ไม่ชอบใจ ก็เกิดเป็นโทสะ มันเข้ามายึดพื้นที่ในจิตใจ 
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ของปุถุชนทั่วไป ความไม่รู้เท่าทันราคะและโทสะ ก็คือ 

โมหะ กิเลสใหญ่ทั้ง ๓ ตัวนี้เปรียบเหมือนไฟ เผาใจ 

ของเราให้เร่าร้อน แล้วลามมาเผากายของเราได้ เช่น  

นักธุรกจิยงิตวัตาย นัน่เพราะไฟโลภะโหมเข้า โทสะเกดิ  

เขาจึงไปยึด ไปจับในสิ่งที่เป็นอนัตตา ไม่มีตัวตน จึง 

ผิดหวัง ทุกวันนี้...คนเป็นทุกข์ หงุดหงิด ไม่สบายใจ  

เป็นโรคจิตโรคประสาทกันมาก เป็นเพราะไปยึดไปติด 

ในสิ่งที่ไม่มีตัวตน สิ่งที่เป็นอนัตตา บางคนเล่นหุ้น พอ 

หุ้นตกจิตก็ตกตามไปด้วย หลักธรรมของพระพุทธเจ้า 

เรือ่งความหลดุพน้สอนวา่ เราตอ้งหลบหลกีกเิลส ๓ ตวันี ้

ให้ได้ อย่านำ�จิตเข้าไปผูกติดเป็นทาส
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เรือ่งของราคะ จะขอยกตวัอยา่งในคร้ังพทุธกาล 

เกีย่วกบันอ้งสาวของเจ้าชายสทิธัตถะ เจ้าชายสทิธตัถะ 

มีน้องร่วมบิดา ๒ พระองค์ คือ เจ้าชายนันทะและ

เจ้าหญิงนันทา ซึ่งเป็นน้องชายและน้องสาวที่เกิดจาก 

พระนางมหาปชาบดีโคตมี เมื่อพระองค์ตรัสรู้เป็น 

พระพทุธเจา้แลว้ ไดเ้สดจ็กลบัไปโปรดพระญาตทิีเ่มอืง 

กบิลพัสดุ์ เจ้าชายนันทะมาบวช ได้สำ�เร็จเป็นพระ 

อรหันต์ พระนางมหาปชาบดีโคตมีออกบวชหลังจาก 

พระเจ้าสุทโธทนะสิ้นพระชนม์ เหลือแต่ลูกสาวท่ียัง 

ไม่ได้ออกบวช พระนางโคตมีถามว่า “นันทาเอ๋ย เจ้า 

ชายสิทธัตถะก็บวชแล้ว เจ้าชายนันทะพี่ชายเจ้าก็บวช 

แลว้แมก่บ็วชแลว้ ลกูจะอยูค่นเดยีวไดอ้ยา่งไร” ในท่ีสุด 

เจ้าหญิงนันทาออกบวชตาม ได้ชื่อว่า พระสุนทรีนันทา 

เพราะรูปงามมาก ทรงมีราคจริตมาก เมื่อเป็นภิกษุณี 
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แล้วทรงพจิารณาวา่ นอกจากพระนางยโสธราพมิพาแล้ว  

ไม่มีใครงามเท่าท่าน เมื่อถึงเวลาปฏิบัติธรรมก็ไม่สนใจ 

ไม่ตั้งใจ เพราะยังมีราคจริต ติดในรูปร่างที่สวยงาม 

ของตัวอยู่

ในทีส่ดุ วนัหนึง่ทีว่ดัเชตวนั พระพทุธเจ้าประทับ 

น่ังบนพระอาสนะ ภิกษุณีเข้าฟังธรรม พระพุทธเจ้า 

ทรงเนรมิตนางฟ้าองค์หนึ่งอายุ ๑๖ ปี ยืนถวายงานพัด 

อยู่ข้างๆ เมื่อพระสุนทรีนันทาเห็นนางฟ้าก็ชื่นชม 

ความงามเพราะตรงกับจริตของตัวเอง เกิดราคจริต  

พระพุทธเจ้าท่านมีเจโตปริยญาณ หยั่งรู้วาระจิตของ 

พระสุนทรีนันทา จึงเนรมิตให้นางฟ้ามีอายุมากข้ึน เพ่ิมข้ึน  

จนเป็นวัยกลางคน ล่วงถึงวัยชรา หลังโกง ผมหงอก  

ฟันหลุด ผิวหนังเหี่ยวย่น ทรงกายไม่ไหว ล้มลง  
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ปัสสาวะ อุจจาระราด นอนคลุกสิ่งปฏิกูลอยู่จนสิ้นลม  

ขึ้นอืด มีหนอนชอนไชออกทางจมูกและปากส่งกลิ่น

เน่าเหม็น

พระสุนทรีนันทาเห็นโดยตลอด คิดได้ว่า

“ขนาดคนนี้งามกว่าเรา ยังเป็นไปเช่นนี้ได้”

ใจจึงพิจารณาปล่อยวาง พระพุทธเจ้าอ่านใจรู้

เช่นนั้นจึงตรัสว่า

“ร่างกายนี้เป็นของไม่สะอาด มีสิ่งสกปรกไหล 

เข้า-ไหลออกตลอดเวลา ซึง่คนเขลาพากนัปรารถนานกั  

ร่างกายของหญงินีเ้ป็นฉนัใด นนัทา จงดเูถดิ เธอไม่ต่าง 

ไปจากหญิงคนนี้ ในที่สุด เธอต้องเป็นเหมือนหญิงผู้นี้ 

ฉันนั้น จงมองดูธาตุ ๔ (ดิน น�้ำ ลม ไฟ) ให้เห็น 

เป็นของว่างเปล่า นนัทา เธออย่ากลบัมาสู่โลกนีอี้กเลย”
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ผู้บรรยายซ้ึงมาก เพราะเคยหลงติดโลกนี้ ต่อ 

ไปนี้ไม่มาอีกแล้ว พระพุทธเจ้าสอนพระสุนทรีนันทา 

“เธออย่ากลับมาสู่โลกนี้อีกเลย” พระสุนทรีนันทา 

พิจารณาตาม นั่นคือวิปัสสนาญาณ ท�ำให้ส�ำเร็จโสดา 

ปัตติผล เป็นพระโสดาบัน พระพุทธเจ้าทรงสอนต่อ 

ทันที ไม่ยอมให้จิตว่าง พระองค์ได้ตรัสว่า

“เมืองคือร่างกาย ประกอบด้วยโครงกระดูก  

ฉาบทาด้วยเลือดและเนื้อ นี้เป็นที่รวมลงของความแก่  

ความตาย ความถือตัว และความลบหลู่”

พระสนุทรีนนัทาฟังถงึตรงนี ้พจิารณาแล้วส�ำเรจ็ 

เป็นพระอรหันต์ทันที พระพุทธเจ้าท่านแก้ราคจริต 

ด้วยอสุภกรรมฐาน เพราะฉะนั้น ใครมีราคจริตแล้ว 
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ปฏิบัติธรรมยาก ให้พิจารณาอสุภกรรมฐาน ใครชอบ 

ของสวยๆ งามๆ ลองดดูอกไม้ เช่น ดอกกหุลาบ ปลกูไว้ 

ไม่นานก็ร่วงโรย ดดูอกบวัในสระก็ได้ มนัหมองมนัคล�ำ้ 

ไปในที่สุด พิจารณาด้วยการโยนิโสมนสิการ ใช้ปัญญา

วิปัสสนาที่เกิดข้ึนกับจิต ในที่สุดจะสามารถหลุดพ้น 

จากวัฏฏสงสารอย่างพระสุนทรีนันทาได้ ราคจริตต้อง

แก้ด้วยวิธีนี้



54

อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

ราคจริตเกิดขึ้นได้อย่างไร ?

เกิดจากได้เห็นส่ิงสวยงาม แล้วไม่โยนิโสมนสิการ  

คือ ไม่พิจารณาให้ถ่องแท้ในส่ิงสวยงามน้ันเกิดสังขาร  

คือ การปรุงแต่งของจิต  ราคจริตจะถูกส่ังสมข้ึนในดวงจิต 

กลายเป็นสันดานรักสวยรักงาม โทษไม่มากแต่ทำ�ให้ 

เวียนว่ายตายเกิดยาวนาน  เพราะราคจริตแก้ยาก  และทำ�ให้ 

การประพฤติปฏิบัติธรรมก้าวหน้ายาก เพราะฉะน้ัน ถ้า

มีราคจริตต้องพิจารณาอสุภกรรมฐานเม่ือ ๒ วันก่อน 

มีข่าวออกโทรทัศน์ ผู้หญิงแต่งตัวสวยงาม ใส่เคร่ือง

ประดับเต็มตัว โดนฆ่ายัดถัง น่ันเหตุเพราะราคจริต 

(ความรักสวยรักงาม) ของเขา นำ�ทุกข์นำ�โทษมาให้
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เช่นเดียวกัน โทสะ คือไฟเผาใจให้เร่าร้อน  

กรุงกบิลพัสดุ์ล่มสลาย เพราะโทสะของกษัตริย์กรุง 

สาวตัถลีม่ไปตัง้แตส่มยัพทุธกาล จนปจัจบุนันีย้งัไมฟ่ืน้  

ผูบ้รรยายไปดมูาแลว้ เหน็แลว้นา่สงสาร มจิฉาทิฏฐแิละ

โทสะของคน เผาบ้านเผาเมืองเรียบไปเลย นั่น ๒ พัน

กวา่ปมีาแลว้ เหตทุีเ่กดิโทสะเพราะขาดโยนิโสมนสกิาร 

เมือ่มสีิง่ขดัใจ แลว้ไม่โยนิโสมนสกิาร โทสะจะเกดิทนัท ี 

ความขัดใจอาจเกิดจากสิ่งของเป็นเหตุ หรือมีคนทำ�ให้

ขดัใจ เชน่ สัง่ใหล้กูทำ�นัน่ทำ�นี ่แลว้ลกูไมท่ำ� หรอืทำ�ชา้ 

ไมท่นัใจ รู้สกึขดัใจ เกดิโทสะ เปน็ไฟเผาใคร เผาเราเอง

ไม่ได้เผาลูก เมื่อมีอะไรขัดใจ ให้โยนิโสมนสิการ แล้ว

โทสะจะไม่เกิด แต่ถ้าเกิดแล้ว จะทำ�อย่างไร 
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หลุดพ้นจากโทสะได้อย่างไร

เจริญเมตตาให้มาก ทำ�ได้ด้วยการให้อภัย “ช่าง 

มันเถอะ” เราเกิดมาเจอกันช่ัวประเด๋ียวประด๋าว ให้คนอ่ืน 

หงุขา้ว ขา้วไหมต้ดิกน้หมอ้ เกดิโทสะ เพราะเขาหงุ เรา

ไม่ไดห้งุ ถา้เราหงุไหม้...ไม่เปน็ไร นีเ่พราะสกักายทฏิฐ ิ 

(ความเห็นที่เป็นเหตุให้ถือตัวตน) เราเกิดโทสะเพราะ

คนอืน่ทำ�ให้ขดัใจ ตอ้งพจิารณาโยนิโสมนสกิารวา่ ถา้เขา 

ฉลาด เก่ง ดีพร้อม เขาไม่มาเป็นคนรับใช้เราหรอก 

เมื่อโทสะเกิดแล้วต้องให้อภัย แต่ถ้ายังไม่เกิดหากมี 

เหตุขัดใจ ต้องโยนิโสมนสิการ เช่นนี้เราจึงจะสามารถ

หลุดพ้นจากโทสะได้
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ผู้บรรยายได้พิสูจน์แล้ว และทำ�ได้จริง ลูกศิษย์ 

คนหน่ึงมีโทสะมาก มาปรึกษาว่า “อาจารย์คะ หนูมี 

โทสะมาก รู้ว่าไม่ดี ทำ�อย่างไรจึงจะแก้ได้คะ” ผู้ 

บรรยายคิดอยู่ ๓ วันว่าจะสอนเขาอย่างไรดี เพราะ 

แต่ละคนมีจริตไม่เหมือนกัน ต้องรู้วาระจิตของเขา จึง 

จะสอนไดเ้หมาะสม ในทีส่ดุไดบ้อกเขาวา่ “เธอคอยดคูร ู

ก็แล้วกัน เธอจะต้องทำ�โปรเจ็คต์ (project) อยู่กับครู  

๑ ปี ถ้าวันไหนครูพูดไม่ดี หรือเกิดโทสะ ให้บอกกัน 

ทันที” แกคอยจ้องจับผิดอยู่นาน ๑ ปี ไม่เกิดโทสะ  

แกก็เลยเลิกมีโทสะไปด้วย ต้องแก้ด้วยวิธีนี้ ตอนนี้ 

ลูกศิษย์คนนี้ไปเรียนต่อปริญญาเอกอยู่ที่อเมริกาแล้ว
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โมหะ...ต้องแก้ด้วยการเจริญปัญญา

โมหะ คือ ความหลง เกิดเพราะขาดโยนิโส- 

มนสิการ เช่น ฟังเสียงโฆษณาแล้วไม่โยนิโสมนสิการ 

มะพร้าวออก ๒ ยอด แล้วมีคนไปขอหวย น่ันคือตัวอย่าง 

ของคนหลง  เม่ือเราสร้างเหตุแห่งความหลง  ตายแล้วไป 

เกิดท่ีไหน ไปเกิดเป็นสัตว์เดรัจฉาน เพราะความหลง 

เป็นเหตุ น่าสงสารคนไทย อยู่ในเมืองพุทธแท้ๆ แต่ดูเอา 

เถอะว่า เม่ือไรเศรษฐกิจไม่ดี พยากรณ์ชีวิตในหนังสือพิมพ์ 

จะเป็นท่ีนิยม น่ันคือความหลงของคนท้ังน้ัน ในท่ีสุด  

เม่ือท้ิงขันธ์น้ีแล้ว ต้องลงอบายไปเป็นสัตว์เดรัจฉาน  

ฉะน้ัน ถ้าไม่อยากมีความหลงต้องเจริญปัญญา
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อย่างทีท่า่นทัง้หลายมาในทีน่ี.้..ถกูตอ้งแลว้ เรา

มาเจริญปัญญาเห็นถูก เมื่อมีปัญญาฯ ใครจะชักนำ�เรา 

ไม่ได้ ใครจะพูดอะไร ก็ฟังหูไว้หู เพราะเราไม่ได้อยู่

กับเขาตลอดเวลา จะไปรู้ใจเขาได้อย่างไร ครั้งหนึ่งท่ี 

กรุงสาวัตถี พระเจา้ปเสนทิโกศลไดท้ดสอบพระพทุธเจา้ 

ตอนนัน้ทา่นยังไม่เช่ือถือในพระพทุธองค ์ขณะทีเ่ขา้ไป 

เฝ้าพระพุทธเจ้า ได้ทอดพระเนตรเห็นนักบวชนิกาย 

ต่างๆ เดินผ่านไปไกลๆ ก็ตรัสขออนุญาตพระพุทธเจ้า 

กราบนักบวชพวกนั้น แล้วจึงตรัสกับพระพุทธเจ้าว่า

“ในกลุ่มนักบวชพวกนั้น น่าจะมีสักท่านหนึ่งที่

เป็นพระอรหันต์ ได้กราบก็เป็นบุญของข้าพเจ้า”

พระพุทธองค์ตรัสว่า พระเจ้าปเสนทิโกศลยัง

เป็นผู้บริโภคกามอยู่ จึงยากที่จะรู้ว่าคนพวกนี้บรรลุ 

อรหันต์หรือไม่ จากนั้นทรงตรัสว่า
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“ศีล...พึงรู้ได้ด้วยการอยู่ร่วมกัน

ความสะอาด...พึงรู้ได้ด้วยการงาน

กำ�ลังใจ...พึงรู้ได้ในคราวมีอันตราย

ปัญญา...พึงรู้ได้ด้วยการสนทนา

เหล่านี้จะพึงรู้ได้ด้วยการใช้เวลานาน ไม่ใช่ด้วย

เวลาเพียงเล็กน้อย

ผู้สนใจจึงจะรู้ได้ ผู้ไม่สนใจก็ไม่รู้

ผู้มีปัญญาจึงจะรู้ได้ ผู้มีปัญญาทรามก็ไม่รู้”

พระพุทธองค์สอนไม่ให้หลง เพราะท่านมปัีญญา 

เห็นถูกในที่สุด...พระเจ้าปเสนทิจึงยอมรับนับถือ 

พระพุทธเจ้าตั้งแต่นั้นมา

เช่นเดียวกัน การที่พวกเรามาฝึกวิปัสสนา 

กรรมฐานน้ี ความหลงก็น่าจะลดน้อยลงไปๆ ถ้าฝึก 
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กรรมฐานแล้วยังหลงดูหมอ หลงเชื่อเจ้าใบ้หวยอยู่  

ก็นับว่าเสียอาจารย์เลยทีเดียว เพราะปัญญาเห็นถูก  

ไม่เกิด ความหลงเกิดแทน

 

๑๐. ความรู้ความเห็นว่าหลุดพ้น

เป็นเร่ืองลำ�ดับสุดท้ายใน ๑๐ เร่ืองท่ีเราควร 

พูดถึงและควรประพฤติปฏิบัติ บางคนอ่านอภิธรรม  

พบคำ�ว่า ศรัทธาวมิตุต ิหลดุพน้ดว้ยศรทัธา พวกนีเ้วลา 

จะตายกก็อดพระพทุธรปูไว ้ดว้ยคดิวา่ตายแลว้จะไดไ้ป 

อยูก่บัพระพทุธเจ้า นีเ่พราะเขาเข้าใจวา่สามารถหลุดพน้ 

ด้วยศรัทธาได้ ทั้งที่ตัวเองยังมีความโลภ โกรธ หลง  

จะปรารถนาไปให้ถึงนิพพาน จะไปอยู่กับพระพุทธเจ้า 

ไดอ้ยา่งไร การทีจ่ะไปนพิพานหรอืไปอยูก่บัพระพทุธเจา้  

ต้องเข้าใจคำ�ว่า ศรัทธาวิมุตติ อย่างถ่องแท้
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ศรัทธาวิมุตติ

ในครั้งพุทธกาล มีภิกษุชาวแคว้นโกศล ชื่อ  

“วักกลิ” วักกลิเป็นพระหนุ่มที่ชอบตามดูพระพุทธเจ้า 

ชื่นชมพระลักษณะของมหาบุรุษ พระพุทธองค์เสด็จ 

ไปที่ไหน ก็ตามไปเฝ้าดู เกิดสังขาร (การปรุงแต่งของ 

จิต) เกิดปีติ เกิดปราโมทย์ ไม่เป็นอันประพฤติปฏิบัติ 

ธรรม จนในที่สุดวันหนึ่ง ขณะที่พระวักกลิตามเสด็จ 

พระพุทธเจ้ามาอยู่ที่แคว้นมคธ พระพุทธเจ้าเห็นว่า 

พระวักกลิจะทำ�ให้พระองค์เสียหาย (ท่านทั้งหลาย 

ระวงัอยา่ไปคดิไมด่ ี พระวกักลทิา่นเปน็พระอรหนัตแ์ลว้ 

เดีย๋วจะเปน็บาปติดตวัเรา) จึงตรัสวา่ “วกักล ิไปใหพ้น้ 

เรา” ขณะนั้นอยู่ที่เขาคิชฌกูฏ เมื่อพระพุทธเจ้าตรัส 

เทา่นัน้พระวกักลน้ิอยใจเสยีใจ คดิจะไปกระโดดเขาตาย 

แต่พระพุทธเจ้าทรงรู้วาระจิตของพระวักกลิ จึงตามไป 
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เรียกชื่อ “วักกลิ” ด้วยเสียงอ่อนโยน

พระวักกลิได้ยิน ใจมาเป็นกอง พระพุทธเจ้า 

ท่านตรัสสอนว่า

“ภิกษุ  ผู้มีความยินดีปราโมทย์  หากดับสังขารการ 

ปรุงแต่งของจิตเสียได้ ก็สามารถพบหนทางสว่างได้”

พระวักกลิได้ฟัง เกิดกำ�ลังใจปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน จนสำ�เร็จเป็นพระอรหันต์ น่ีคือคุณของ 

วิปัสสนากรรมฐาน  เม่ือเราเห็นของสวยงาม  จิตใจปรุงแต่ง  

กต็อ้งพจิารณาวา่ ของพวกนีต้อ้งเปลีย่นแปลงดบัสลาย  

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สังขารคือการปรุงแต่ง 

ของจิต เมื่อจิตรับสิ่งกระทบ ก็ปรุงอารมณ์ไปเรื่อยๆ  

ดใูห้เหน็อนิจจงั  ทกุขัง  อนตัตา  เกดิวปิสัสนาญาณในท่ีสุด 
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จิตหลุดจากกิเลสเข้าเป็นพระอรหันต์ ในตอนหลัง  

พระพุทธเจ้าได้ทรงแต่งตั้งพระวักกลิเป็นเอตทัคคะ  

(เป็นเลิศ) ในด้านการหลุดพ้นด้วยศรัทธา ที่เรียกว่า 

ศรัทธาวิมุตติ

แตค่นทัว่ไปกลบัตคีวามวา่ ศรัทธาวมุิตต ิหลดุพน้ 

ด้วยศรัทธา คือ ไม่ต้องทำ�อะไรอื่น เพียงแค่มีศรัทธา 

ในพระพทุธเจา้แลว้เปน็พอ เดีย๋วกเ็ขา้นพิพานได ้ไม่ใช ่

อย่างน้ัน จะหลุดพ้นได้ต้องใช้วิปัสสนาญาณ เป็น	

เครื่องกำ�จัดกิเลส จึงจะหนีวัฏฏสงสารได้

เช่นเดียวกัน คำ�ว่า เจโตวิมุตติ ความหลุดพ้น 

ด้วยพลังสมาธิ ถ้าหลุดพ้นด้วยพลังของสมาธิล้วนๆ 

ได้จริงแล้ว ในมรรคมีองค์ ๘ ทำ�ไมท่านต้องกล่าวถึง 
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สัมมาทิฏฐิ คือ ปัญญาเห็นถูกต้อง และสัมมาสมาธิ  

คอื สมาธทิีถ่กูตอ้ง ทำ�ไมทา่นไมร่ะบวุา่ หลดุพน้ไดด้ว้ย 

สมาธิฝ่ายเดียว ไม่ต้องมีสัมมาทิฏฐิ 

ไตรสิกขา ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา ถ้า 

หลุดพ้นด้วยกำ�ลังสมาธิได้ ทำ�ไมต้องมีปัญญา มาฝึก 

สมาธิอย่างเดียว ก็น่าจะหลุดพ้นได้ อย่างท่ีเรียกว่า  

เจโตวิมุตติ คือ หลุดพ้นจากกิเลสด้วยอำ�นาจของสมาธิ 

ความจริงก็คือ หลุดพ้นไม่ได้ แม้แต่อาจารย์ ๒ ท่าน 

ของเจ้าชายสิทธัตถะ คือ อุทกดาบส กับ อาฬารดาบส 

ก็ไม่อาจหลุดพ้นได้ ทั้งสองท่านฝึกสมาธิจนแกล้วกล้า 

ในที่สุดไปเกิดเป็นอรูปพรหม ๒ ชั้นสุดท้าย จึงไม่ได้ 

เข้านิพพาน



66

อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

แต่เมื่อใดที่เราสามารถเจริญเจโตวิมุตติ แล้ว 

ตามด้วยปัญญาวิมุตติ และเกิดอาสวักขยญาณ (ความ 

รู้ที่เป็นเหตุให้สิ้นอาสวะ) ซึ่งเป็นอภิญญาตัวที่ ๖ และ 

เป็นโลกุตตรอภิญญา นั่นจึงจะหลุดพ้นจากกิเลส เข้า 

สู่นิพพานได้

ฉะนั้น ความรู้ความเห็นว่าหลุดพ้น เราต้องใช้ 

ปัญญาพิจารณา นักอภิธรรมมักโต้แย้งกันมาก มันถูก 

ในแบบของเขา ถ้าจะให้หลุดพ้นได้ เราไม่ต้องมานั่ง 

เมื่อยนั่งปวดฝึกกันหรอก เอาพระพุทธรูปใส่ปากเวลา 

จะตาย แล้วจะได้ไปอยู่กับพระพุทธเจ้า ง่ายกว่า  

สบายกว่า แต่เป็นไปไม่ได้ ถ้าเป็นได้ พระพุทธเจ้าคง 

กวาดไปหมดโลกแลว้ ไม่ตอ้งมานัง่ทนเม่ือยทนปวดกนั 

อยู่อย่างนี้หรอก
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ความรู้ความเห็นว่าหลุดพ้น เม่ือเรามีปัญญา 

เห็นถูกตรงตามธรรม เราก็สามารถวิเคราะห์ได้ว่าอะไร

เป็นจริง ตรงตามหลักกาลามสูตรเลยทีเดียว ตำ�ราว่า 

ไว้อย่างไร ไม่สำ�คัญ ต้องไปประพฤติปฏิบัติ แล้วเกิด 

สันทิฏฐิโก แล้วเราจะรู้ด้วยตัวเอง ผู้บรรยายเคยสงสัย 

ว่าในสมัยก่อนเป็นไปได้อย่างไรที่นั่งฟังพระพุทธเจ้า

แสดงธรรมประเดี๋ยวเดียว...เข้าถึงนิพพานได้ เป็น 

อรหนัต์ได ้ เยอะแยะเหลอืเกนิ  แตพ่อเราฝกึมาถงึขัน้นี ้ 

จึงหายสงสัย เพราะคนสมัยก่อน โดยเฉพาะพวก

พราหมณ์ ต่างได้เคยศึกษาเรื่องพระเวททั้งสาม เม่ือ 

ศึกษาแล้วรู้ว่าไม่ใช่ทางหลุดพ้น ต่างก็บวชเป็นฤ าษี  

เจริญสมถภาวนา ทำ�จิตนิ่งมามาก อภิญญา ๕ เกิด  

ฌานสมาบัติเต็ม มีพื้นฐานอยู่แล้ว พอมาฟังนิดหน่อย 

ก็หลุดพ้น เข้านิพพานกันง่ายๆ เพราะมีพื้นฐานจิต
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นิ่งอยู่แล้ว อันนี้จึงหายสงสัย หากเราเองฝึกจิตจนได้ 

อย่างนั้น มีพื้นฐานเป็นอย่างนั้นก็ได้ง่ายเหมือนกัน 

ผู้บรรยายเองได้ประสบหลายอย่างภายในเดือนเดียว 

สามารถพสิจูน์อภญิญา ๕ ทัง้หมดไดด้ว้ยตวัเอง หทูพิย ์ 

ตาทิพย์ มีจริง ญาณรู้ใจคนอื่นมีจริง ญาณรู้การเกิด 

ของสัตว์ (จุตูปปาตญาณ) มีจริง ญาณรู้ว่าในหนหลัง 

เคยเกิดเป็นอะไร (ปุพเพนิวาสานุสติญาณ) มีจริง แต่ 

ตัวสุดท้าย คือ อาสวักขยญาณ ยังไม่เกิด จึงยังไม่มี 

ความรู้ว่านิพพานเป็นอย่างไร

สรุปย�้ำอีกครั้งว่า เราควรพูดกันถึงเรื่อง ๑๐	

อย่างนี้คือ

๑. ความมักน้อย	

๒. ความสันโดษ
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๓. ความสงัด	

๔. ความหลีกออกจากหมู่จากพวก

๕. การเร่งความเพียร

๖. ศีล

๗. สมาธิ

๘. ปัญญา

๙. ความหลุดพ้น

๑๐. ความรู้ความเห็นว่าหลุดพ้น

คุยกันเรื่องเหล่านี้ แล้วจิตจะสงบ การปฏิบัติ 

จะได้มรรคได้ผล
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เมื่อสองปราชญ์สนทนา

การบรรยายทีท่า่นไดฟ้งัในคนืนี ้เม่ือคร้ังพทุธกาล 

ได้เคยเกิดลักษณะทำ�นองนี้มาแล้ว ที่กรุงกบิลพัสดุ์ 

ในครั้งนั้นพระอานนท์ได้สำ�เร็จเป็นพระโสดาบันจาก 

การฟังธรรมเช่นนี้ คนที่แสดงธรรมให้ฟังคือ พระ	

ปุณณมันตานีบุตร

พระปุณณมันตานีบุตรเป็นหลานของพระอัญ- 

ญาโกณฑัญญะ พระอัญญาโกณฑัญญะเป็นผู้บวชท่าน 

ในสำ�นักของตน (ไม่ใช่พระพุทธเจ้าบวชให้) ตอนหลัง 

ท่านสำ�เร็จเป็นพระอรหันต์ และเป็นกำ�ลังสำ�คัญใน 
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การเผยแผ่ศาสนา ท่านใช้เรื่อง ๑๐ อย่างที่ผู้บรรยาย 

เล่าให้ฟังนี้ เป็นหลักตลอดชีวิตของท่าน ในที่สุด ชาว 

กบิลพัสดุ์เกิดศรัทธาเลื่อมใส มาบวชกับท่านถึง ๕๐๐  

คน และด้วยการได้ยินได้ฟังและประพฤติปฏิบัติเรื่อง  

๑๐ อย่างนี้ ไม่นานก็ได้สำ�เร็จเป็นพระอรหันต์ทั้งหมด

พระสารีบุตรตามเสด็จพระพุทธเจ้าจากกรุง 

ราชคฤห์ เมืองหลวงของแคว้นมคธ ไปยังวัดเชตวันที่ 

นครสาวตัถ ีซึง่เปน็เมอืงหลวงของแควน้โกศล ทัง้มคธ 

และโกศลต่างเป็นแคว้นใหญ่ ตั้งอยู่ห่างกันประมาณ 

๑,๐๐๐ กิโลเมตร ขณะนั้นพระปุณณมันตานีบุตรอยู่ที่ 

กรุงกบิลพัสดุ์ แคว้นสักกะ ซึ่งอยู่ห่างออกไปประมาณ 

ระยะทางจากเชียงใหม่ถึงลำ�ปาง พระปุณณะฯ เดิน 

ทางมากราบพระพุทธเจ้าที่วัดเชตวัน แล้วปลีกตัวออก 
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ไปอยู่ในป่าใกล้ๆ วัดเชตวัน พระสารีบุตรทราบว่าท่าน 

ไปอยู่ในป่า จึงตามไป เพราะต้องการจะพบพระเถระ 

สกัครัง้หนึง่ ไดพ้บพระปณุณะฯ นัง่อยู่โคนไม้ จงึเขา้ไป 

ปราศรัยด้วย

พระสารีบุตร:  ท่านผู้มีอาวุโส ๑  (พระสารีบุตร

แก่กว่า) ท่านเป็นสาวกของพระศาสดาหรือ 

พระปุณณะฯ:  ใช่...ท่านผู้เจริญ  (ภันเต)

พระสารบีตุร:  ทา่นประพฤตพิรหมจรรยน์ีเ้พือ่

ให้ศีลบริสุทธิ์หรือ ?

พระปุณณะฯ:	 ไม่ใช่

พระสารีบุตร:  เพื่อให้จิตบริสุทธิ์หรือ ?

พระปุณณะฯ:  ไม่ใช่
๑คำ�ว่า “อาวุโส” ในภาษาบาลี แปลว่า “ผู้มีอายุ” เป็นคำ�เรียกหรือคำ�ทักทาย 
ที่ภิกษุผู้แก่พรรษาใช้เรียกภิกษุผู้อ่อนพรรษากว่า คู่กับคำ�ว่า “ภันเต” แปลว่า  
“ข้าแต่ท่านผู้เจริญ” ซึ่งภิกษุผู้น้อยใช้เรียกภิกษุผู้ใหญ่
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พระสารีบุตร:  เพื่อให้ปัญญาบริสุทธิ์หรือ ?

พระปุณณะฯ:  ไม่ใช่

พระสารีบุตร:  เพื่อให้ข้ามพ้นความสงสัยได้

อย่างบริสุทธิ์หรือ ?

พระปุณณะฯ:  ไม่ใช่

พระสารีบุตร:  เพื่อให้รู้ว่าอันใดเป็นทาง อันใด

ไม่เป็นทาง อย่างบริสุทธิ์หรือ ?

พระปุณณะฯ:  ไม่ใช่

พระสารีบุตร:  เพื่อให้รู้จักทางดำ�เนิน อย่าง

บริสุทธิ์หรือ ?

พระปุณณะฯ:  ไม่ใช่

พระสารีบุตร:  เพ่ือให้รู้ให้เห็นธรรมอย่าง

บริสุทธ์ิหรือ ?

พระปุณณะฯ:  ไม่ใช่
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ในเมื่อความบริสุทธิ์ทั้ง ๗ อย่าง (วิสุทธิ ๗)

พระปุณณมันตานีบุตรตอบว่า “ไม่ใช่” ทั้งหมด 

พระสารีบุตรจึงถามว่า

“ถ้าเช่นนั้น ท่านปฏิบัติธรรมเพื่ออะไร ?”

พระปณุณะฯ ตอบวา่ “เพือ่อนปุาทาปรนิพิพาน” 

(อนุปาทิเสสนิพพาน)

ท่านว่า ธรรมทั้ง ๗ อย่างนั้น ในตัวมันเองไม่ใช่ 

อนุปาทาปรินิพพาน เพราะยังมีอุปาทาน ยังยึดอยู่  

แต่ธรรมทั้ง ๗ อย่างนี้ เป็นธรรมที่ส่งไปสู่อนุปาทา 

ปรินิพพาน ท่านอธิบายโดยยกตัวอย่างเปรียบเทียบ  

คือ สมมติว่าพระเจ้าปเสนทิต้องการเดินทางจากกรุง 

สาวตัถีไปเมอืงสาเกต ตอ้งใช้รถม้า ๗ คนั โดยข้ึนรถมา้ 

คันที่ ๑ จากเมืองสาวัตถี พอไปถึงรถม้าผลัดที่ ๒  
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ต้องลงจากรถม้าคันที่ ๑ แล้วขึ้นรถม้าคันที่ ๒ เพื่อ 

เดินทางต่อ พอไปถึงรถม้าผลัดที่ ๓ ต้องลงจากรถม้า 

คันที่ ๒ แล้วขึ้นรถม้าคันที่ ๓ อย่างนี้เรื่อยไป จนถึง 

รถม้าผลัดที่ ๗ ก็ต้องลงจากรถม้าคันที่ ๖ แล้วขึ้น 

รถม้าคันที่ ๗ เม่ือรถม้าคันที่ ๗ ไปถึงเมืองสาเกต  

ก็ต้องลงจากรถม้าคันที่ ๗ จึงจะได้ชื่อว่าเข้าถึงเมือง 

สาเกตอย่างแท้จริง อุปมาเหมือนกับหลักธรรมทั้งเจ็ด  

(บริสุทธิ์ ๗) แต่ละอย่างเกื้อกูลซึ่งกันและกัน และ	

ในที่สุด ต้องทิ้งแม้หลักธรรมทั้ง ๗ นี้ จึงจะบรรลุ	

นพิพานได้ พระสารบีตุรฟงัแลว้แจม่แจง้ จงึสรรเสรญิ 

แล้วถามว่า

“ท่านชื่ออะไร”

พระปุณณะฯ ตอบว่า “ข้าพเจ้าชื่อปุณณะฯ  แต่

เพื่อนพรหมจรรย์มักเรียกว่า มันตานีบุตร”
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ก่อนอำ�ลากัน พระสารีบุตรกล่าวยกย่องชมเชย 

พระปุณณะฯ ว่า “หลักธรรมของพระพุทธเจ้านั้น  

ท่านปุณณะฯ เข้าใจอย่างถ่องแท้ เป็นลาภเหลือเกิน 

ท่ีเพ่ือนพรหมจรรย์ได้พบได้เห็นท่าน  ข้าพเจ้าเองก็เช่นกัน  

ได้มาสนทนาธรรมกับท่าน ถือว่าเป็นลาภอย่างยิ่ง” 

พระปุณณะฯ ก็ชมเชยพระสารีบุตรเช่นกันว่า

“เปน็ครัง้แรกทีข่า้พเจา้ไดเ้หน็ทา่น ซึง่มลีกัษณะ 

คล้ายพระพุทธเจ้า (คล้ายกันในด้านสติปัญญาเป็นรอง 

พระพุทธเจ้าเพียงเล็กน้อย) ถ้าข้าพเจ้าทราบแต่แรก 

ว่าท่านคือพระสารีบุตร ข้าพเจ้าคงไม่กล้าสนทนาธรรม 

อย่างนี้”

นี่คือสิ่งที่ท่านผู้ทรงปัญญา คือ พระสารีบุตร 

กับพระปุณณมันตานีบุตร ได้สนทนากัน เป็นเรื่องที่ 
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ทำ�ให้เราต้องคิดว่า หากเราต้องการทำ�ให้สติปัญญา	

งอกงาม เราควรน้อมนำ�ตัวของเราเข้าไปสนทนา	

พูดคุยกับผู้มีปัญญาสูงกว่า แล้วสติปัญญาของเราจะ 

งอกงาม ถ้าเราเป็นนักเรียน อยากเรียนเก่ง ต้องเข้าหา 

ครูบาอาจารย์ ถ้าเราเป็นนักปฏิบัติธรรม เราต้องเข้าไป 

หาผู้มีปัญญาเสมอตนหรือเหนือกว่าตน พระพุทธองค์ 

ท่านสรรเสริญ และทรงตรัสไว้ว่า

“ตราบใดที่เธอโคจรไป ยังไม่พบผู้มีปัญญา 

เสมอตนหรือสูงกว่าตน ตราบนั้นเธอยังไม่พบสหาย  

จงโคจรตอ่ไป แตเ่ม่ือใดไดพ้บผูมี้ปญัญาสงูกวา่ จะทำ�ให ้

สติปัญญาของเธองอกงามขึ้น”
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ฉะนั้น ในการประพฤติปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะ 

ในการอบรมครั้งนี้ เป็นการฝึกวิปัสสนากรรมฐาน คือ  

ปัญญาเห็นแจ้ง การที่ท่านได้ยินได้ฟังสิ่งที่เป็นมงคล 

เช่นนี้ ทำ�ให้ปัญญาของท่านงอกงามข้ึน ทำ�ให้ท่านมี 

กำ�ลังใจ ผู้บรรยายเองได้พิสูจน์สัจธรรม ด้วยสาเหตุที่ 

ไมเ่ชือ่ จงึไดไ้ปบวชและปฏบัิตธิรรม ปัจจุบันนี้ไดพ้สูิจน ์

แล้ว จึงสิ้นสงสัยในพระสัทธรรมของพระพุทธเจ้า

เพราะฉะนัน้ ทา่นตอ้งพัฒนากำ�ลงัใจของตวัเอง 

ให้มากขึ้น คือ กำ�ลังสติ กำ�ลังสมาธิ และกำ�ลังปัญญา 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พึ่งตนเอง ร่างกายของเรา  

คือขันธ์ ๕ นี้ เป็นเครื่องมือให้เราได้พัฒนาจิต เราพึ่ง 

รา่งกายของเราในการสัง่สมปญัญา เมือ่เรามปีญัญาแล้ว  

เราจึงสั่งสมความดีให้ยิ่งขึ้นไป
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ความดีคือสิ่งที่ทำ�แล้วเกิดประโยชน์ ทำ�แล้ว 

ไม่เบียดเบียน เม่ือจิตคิดแล้ว ปากพูดแล้ว ลงมือ 

กระทำ�แล้ว จะสั่งสมไว้ในดวงจิต เป็นบุญ เป็นบารมี  

เมื่อมีความดีสั่งสมอยู่ในตัวเอง เราจะสามารถพ่ึง	

ความดขีองตวัเองได ้ ดว้ยเหตนุี ้ พระพทุธเจ้าจึงตรสัวา่ 

“อัตตา หิ อัตตโน นาโถ”

ซึ่งแปลว่า ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน

คนที่ไม่มีความดี ไม่สั่งสมความดีไว้ในจิตใจเขา 

ย่อมพ่ึงตัวเองไม่ได้ เมื่อใดที่เรามีความดี มีบุญ 	

มบีารม ี สัง่สมในจติใจ  เราสามารถพึง่บญุ  พึง่บารม	ี

ของเราได้ สิ่งที่เป็นที่พึ่งสูงสุด ดีที่สุด คือ ธรรมะ	

ของพระพุทธเจ้า พึ่งหุ้น หุ้นก็ตก พึ่งคน คนก็ตาย  
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อุ บ า ย ทํ า จิ ต ใ ห้ ส ง บ

แต่พึ่งธรรมะ ไม่อนิจจัง ไม่ทุกขัง ไม่อนัตตา เป็นสิ่ง 

ตายตัวแน่นอน ท่านจึงให้พึ่งหลักธรรม ในครั้งที่ 

พระพุทธเจ้าตรัสรู้ใหม่ๆ ทรงรำ�พึงกับพระองค์เองว่า

“แต่ก่อนเรายังมีที่เคารพบูชา คือ ครูบาอาจารย์ 

ตา่งๆ ตอนน้ีเราไดต้รสัรูแ้ลว้ เรามสีตปิญัญาบญุวาสนา 

บารม ีสงูกวา่คนอืน่ แลว้เราจะพึง่ใคร ไมม่ีใครในโลกนี ้

ที่เราจะพึ่งได้เลย”

แตแ่ลว้พระองคท์รงนกึถงึพระธรรม ทรงเคารพ 

บูชาพระธรรม พระพุทธเจ้าทุกพระองค์เคารพบูชา 

พระธรรม พระปัจเจกพุทธเจ้าทุกพระองค์เคารพบูชา 

พระธรรม พระอรหันต์ทุกองค์เคารพบูชาพระธรรม เอา

พระธรรมเป็นท่ีพ่ึงท่ียึดเกาะ พระธรรมน้ีพ่ึงได้แน่นอน
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ด ร . ส น อ ง  ว ร อุ ไ ร

ผู้บรรยายได้พิสูจน์แล้วว่า พึ่งบุญ พึ่งบารมี  

พึง่สงัขารรา่งกายของตวัเอง เพือ่เจรญิวปิสัสนาปญัญา 

ขึ้นมา เหล่านี้คือสิ่งที่พึ่งได้ ในขณะเดียวกัน เรา 

ประพฤติปฏิบัติธรรม เราพึ่งพระธรรมได้แน่นอน ไม่ 

ผิดหวัง

ด้วยบุญ ด้วยกุศลความดี ของพระพุทธเจ้า	

ทัง้หลาย ของพระปจัเจกพทุธเจา้ทัง้หลาย ของพระ	

อรยิบคุคลทัง้หลาย จงบนัดาลใหส้มัมาทฏิฐเิกดิขึน้	

ในจิตใจของทา่นผูฟ้งั นบัแตบ่ดันีเ้ปน็ตน้ไปเทอญ
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ดร. สนอง วรอุไร เกิดที่ตำ�บลคลองหลวงแพ่ง 

จังหวัดฉะเชิงเทรา เป็นบุตรคนที่ ๖ ในจำ�นวนพี่น้อง 

ทั้งหมด ๘ คน เรียนจบชั้นมัธยมศึกษาจากโรงเรียน 

วัฒนศิลป์วิทยาลัย สำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

สาขาโรคพืช และปริญญาโท สาขาเชื้อรา จาก 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

ประวัติ
ดร.สนอง วรอุไร
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เมื่อได้รับการโอนย้ายเข้าเป็นอาจารย์ประจำ� 

คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหมรุ่น่บกุเบกิแลว้ 

ได้รับทุนโคลัมโบ ไปศึกษาต่อระดับปริญญาเอก สาขา 

ไวรัสวิทยา ณ มหาวิทยาลัยลอนดอน ประเทศอังกฤษ  

ใช้เวลาศึกษา ๔ ปี จึงสำ�เร็จกลับมาในปี พ.ศ. ๒๕๑๘ 

ก่อนเปิดภาคเรียน ได้ใช้เวลาว่างไปอุปสมบท 

ที่วัดปรินายก แล้วไปฝึกวิปัสสนากรรมฐานกับพระ 

เทพสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙) ที่คณะ ๕ 

วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ เพื่อพิสูจน์สัจธรรมของ

พระพุทธองค์

ตลอดเวลา ๑ เดือน ที่ท่านตั้งใจปฏิบัติอย่าง 

เต็มที่ ท่านได้รับประสบการณ์ทางจิตมากมาย ทำ�ให้ 
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สิ้นสงสัยในพระรัตนตรัย และเปลี่ยนวิถีชีวิตมาชี้นำ� 

ทางสู่สุคติภูมิแก่เพื่อนสหธรรมิก อีกทั้งยังเป็นอาจารย์ 

พิเศษถวายความรู้แก่พระสงฆ์เรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน
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พุทธพจน์เรื่องความไม่ประมาท
๑๔ ประการ

๑. ไม่ปล่อยจิตไปในกามคุณ ๕

๒. ไม่เพิ่มตามไปแก่การทำ�ทุจริต คือ ไม่เป็น

ไปตามอำ�นาจของความชั่ว

๓. กระทำ�โดยเคารพ ในการยังกุศลธรรมทั้ง

หลายให้เกิดขึ้น

๔. ทำ�ความดีติดต่อกันไป

๕. ทำ�กุศลไม่หยุด คือ ไม่หยุดสร้างความดี

๖. ไม่ย่อหย่อนในการสร้างความดี

๗. ไม่ทอดธุระ ในทาน ศีล ภาวนา
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๘. ไม่ทอดธุระในการทำ�กุศล

๙. อธิษฐานจิต คือ ตั้งใจสร้างความดีอย่าง

    เต็มที่

๑๐. หมั่นประกอบกุศลบ่อยๆ

๑๑. หมั่นสร้างทาน ศีล ภาวนาบ่อยๆ

๑๒. หมั่นเจริญสมถะและวิปัสสนาบ่อยๆ

๑๓. พยายามทำ�ความดีให้มากๆ

๑๔. งดสิ่งที่ควรงด เจริญสิ่งที่ควรเจริญ
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ผลของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน

๑. สตฺตานํ วิสุทฺธิยา

   เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดของสัตว์ทั้งหลาย

๒. โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย

    เพื่อก้าวล่วงความโศกเศร้า ปริเทวนาการทั้งหลาย

๓. ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย

   เพื่อดับทุกข์ทางกายและดับทุกข์ทางใจ

๔. ญายสฺส อธิคมาย

    เพื่อบรรลุมรรค ๔ ผล ๔

๕. นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย

   เพื่อกระทำ�พระนิพพานให้แจ้ง




