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“ดูก่อน ภิกษุทั้งหลาย 
หนทางนี้เป็นหนทางเอก 

อนัเป็นไปเพือ่ความบรสิทุธิข์องเหล่าสตัว์ 
เพือ่ล่วงความโศก ความร�่าไรร�าพัน 
เพื่อความดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส 
เพื่อบรรลุญายธรรม (ธรรมที่ถูกต้อง) 

เพื่อท�าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน 
หนทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔”





“เราปฏิบัติเพื่อต้องการให้เห็นความจริง 
ละความเห็นผิดต่างๆ 

ที่เคยยึดถือว่าเป็นตัวเรา ของเรา 
เป็นของเทีย่ง  เป็นของสวยงาม เป็นสขุ 

สิ่งเหล่านี้ต้องถอดถอน
โดยการรู้แจ้งแทงตลอด 

ว่าสภาวะต่างๆ มันไม่เที่ยงจริงๆ 
บังคับไม่ได้จริงๆ  เกิดดับ  เป็นทุกข์จริงๆ 
เมื่อเห็นประจักษ์ด้วยจิตใจของตัวเองแล้ว 

มันก็จะถอนคืน ปล่อยวาง
ความยึดมั่นถือมั่นได้ 

ซึ่งจะเป็นหนทางสู่ความดับทุกข์
ได้อย่างแท้จริง”





8 สติปัฏฐาน ๔

บดันี ้ ท่านทัง้หลายได้มารวมกนั  เพือ่มาขอ 
กรรมฐาน ทีจ่ะน�าไปประพฤตปิฏบิตั ิ ในการท�าให้ 
แจ้งซึง่พระนพิพาน  เรากม็าเดนิตามรอยพระบาท 
ของพระพทุธองค์  ด้วยการปฏบิตัติามค�าสอนของ 
พระองค์

กรรมฐาน  กค็อื  การปฏบิตัอิบรมทางจติใจ 
มี  ๒  แบบ  คือ

สติปัฏฐาน (๑)
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๑. สมถกรรมฐาน  เป็นการปฏบิตัเิพือ่ยงัจติ 
ให้สงบ  โดยการเพ่งอยู่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง 
จนกระทั่งจิตแน่วแน่เป็นสมาธิ

๒. วิปัสสนากรรมฐาน  เป็นการอบรมจิต 
เพื่อให้เกิดปัญญา  รู้แจ้งตามความเป็นจริง  ว่า 
ขนัธ์  ๕  หรอืรปูนาม  กายใจ  เป็นเพยีงธรรมชาตทิี่ 
เปลี่ยนแปลง  เกิดดับ  บังคับบัญชาไม่ได้  ไม่ใช่ 
บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา

ในการเจริญกรรมฐานนั้น  กระท�าโดยการ 
มสีต ิ ก�าหนดพจิารณาอยูใ่นฐานทัง้  ๔  ซึง่เรยีกว่า 
“สติปัฏฐาน ๔”  ฐานทั้ง  ๔  ได้แก่  กาย  เวทนา 
จิต  และ  ธรรม
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การมสีตริะลกึรู ้ กายในกาย อยูบ่่อยๆ  เนอืงๆ 
เรียกว่า  “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน”

การมสีตริะลกึรู ้ เวทนาในเวทนา  อยูบ่่อยๆ 
เนืองๆ  เรียกว่า  “เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน”

การมสีตริะลกึรู ้ จติในจติ  อยูบ่่อยๆ  เนอืงๆ 
เรียกว่า  “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน”

การมีสติระลึกรู้  ธรรมในธรรม  อยู่บ่อยๆ 
เนืองๆ  เรียกว่า  “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน”

๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  จ�าแนกวิธี 
ปฏบิตัไิด้  ๖  หมวด  ซึง่ผูป้ฏบิตัสิามารถทีจ่ะเลอืก 
ปฏิบัติหมวดใดหมวดหนึ่งก็ได้ตามความถนัด 
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ได้แก่
๑. อานาปานสต ิ การมสีตริะลกึรู ้ ลมหายใจ 

เข้า - ลมหายใจออก

๒. อริยิาบถใหญ่ การมสีตริะลกึรู ้ ในอริยิาบถ 
ยืน  เดิน  นั่น  นอน  ที่เป็นปัจจุบันอยู่เนืองๆ

๓.  อิริยาบถย่อย  การมีสติระลึกรู ้   ใน 
อริยิาบถย่อย  ได้แก่  การก้ม  การเงย  การเหลยีว 
ซ้าย  แลขวา การคู ้ เหยยีด  เคลือ่นไหว ทัง้ในขณะ 
รบัประทานอาหาร  อาบน�า้  แต่งตวั  รวมทัง้ขณะ 
ขับถ่ายอุจจาระ  ปัสสาวะด้วย

๔. อาการ ๓๒  ได้แก่  ผม  ขน  เล็บ  ฟัน 
หนงั  เนือ้  เอน็  กระดกู  หวัใจ  ตบั  ปอด น�า้เลอืด 
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น�้าเหลือง  น�้าลาย  อุจจาระ  ปัสสาวะ  เป็นต้น 
พจิารณาอาการ ๓๒  ให้เหน็เป็นสิง่ปฏกิลู  ไม่สะอาด

๕. ธาตุ ๔  พิจารณาร่างกายของตนเอง 
โดยสกัแต่ว่าเป็น  ธาตดุนิ  ธาตนุ�า้  ธาตลุม  ธาตไุฟ

๖. ซากศพ ๙  ระยะ  พิจารณาร่างกาย 
ให้เห็นเป็นซากศพในระยะต่างๆ  ๙  ระยะ  เช่น 
ศพทีข่ึน้อดื  มนี�า้เลอืด  น�า้เหลอืงไหล  ศพทีถ่กูหัน่ 
ออกเป็นชิ้นๆ  มีอวัยวะกระจัดกระจาย  เป็นต้น 
ให้เห็นกายว่า  เป็นความไม่สวย  ไม่งาม  ไม่จีรัง 
ยั่งยืน  เพื่อให้เกิดความสลดสังเวชใจ
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หมวดที ่๖ ม ี๙ ข้อ รวมแล้ว กายานปัุสสนาฯ 
มีให้ระลึกรู้ได้ถึง  ๑๔  ข้อด้วยกัน

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  การมีสติ 
ระลึกรู้ในเวทนา  คือ  ความรู้สึกสุข  ทุกข์  เฉยๆ 
มทีัง้ทีอ่งิอามสิ  และไม่องิอามสิ  (อามสิ  คอื  เหยือ่ 
ล่อ)

๓. จติตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  ได้แก่  การ 
มีสติระลึกรู้จิตว่า  จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ  จิต 
มโีทสะหรอืไม่มโีทสะ  จติเศร้าหมองหรอืผ่องแผ้ว 
จติฟุง้ซ่านหรอืมสีมาธ ิ ฯลฯ  ตามรูจ้ติทีเ่ป็นไปอยู่ 
ในปัจจุบัน
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๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการ 
มีสติรู้ในธรรมทั้งหลาย  ได้แก่  นิวรณ์  ๕  ขันธ์  ๕ 
อายตนะ  ๑๒  โพชฌงค์  ๗  อรยิสจัจ์  ๔  ว่ามกีาร 
เกดิขึน้และดบัไปอย่างไร  ตามทีเ่ป็นจรงิของสภาว- 
ธรรมนั้นๆ  ในขณะปัจจุบัน  เช่น  ฟุ้ง  ก็ก�าหนด 
รู ้ฟุ ้ง  ง่วง  ก็ก�าหนดรู ้ความง่วง  มีนิวรณ์ต่างๆ 
เกิดขึ้น  ก็ก�าหนดรู้นิวรณ์นั้นๆ  ทางอายตนะก็มี 
การเห็น  การได้ยิน  การรู้กลิ่น  การรู้รส  การรู้ 
สัมผัสทางกายและทางใจ  ก็ก�าหนดรู้  ในที่นี้จะ 
ไม่กล่าวโดยละเอียด  จะกล่าวเพียงเบื้องต้นให้ได้ 
เข้าใจในแนวทางการปฏิบัติเท่านั้น

ส�าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ก็ให้พิจารณาว่า  กาย 
ในหมวดใดทีเ่หมาะกบัจรติของตน  เช่น  ขณะทีน่ัง่ 
อยูน่ี ้ จะเลอืกก�าหนดลมหายใจเข้า - ออกกไ็ด้  จะ 
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ก�าหนดดใูนอริยิาบถนัง่กไ็ด้  จะพจิารณาอาการ ๓๒ 
ก็ได้  หรือจะแยกธาตุ  ๔  ก็ได้  จะพิจารณาเป็น 
ของไม่สวย  ไม่งาม  ให้เห็นเป็นซากศพ  นี่ก็ได้ 
ก็เลือกท�าเอาตามความถนัด

ส่วนในการเดินจงกรม  ก็ก�าหนดรู ้กายที่ 
ก�าลังเดิน  เอาสติมาเกาะรู้อยู่ที่ท่าทางของกาย 
ที่ก�าลังเดิน  ก็ให้ท�าสลับๆ  กันไป  ระหว่างการ 
นั่งสมาธิกับการเดินจงกรม  ซึ่งก็ควรเดินจงกรม 
ก่อนที่จะนั่งสมาธิ

เช่น  อาจจะเดินจงกรมสักครึ่งชั่วโมง  แล้ว 
ก็มานั่งสมาธิสักครึ่งชั่วโมง  ต่อๆ  ไปก็เพิ่มเวลา 
ขึ้นเป็น  ๔๕  นาที  หรือ  ๑  ชั่วโมง  เหตุที่ให้ 
เดนิจงกรมก่อน  กเ็พือ่ทีว่่า  เวลามานัง่สมาธ ิ สมาธิ 
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จะรวมได้เร็ว  และตั้งมั่นได้นาน

การปฏิบัติธรรม  ก็จะมีการเดินจงกรม 
นั่งสมาธิ  เจริญสติในอิริยาบถใหญ่  อิริยาบถย่อย 
ต่างๆ  ในการใช้ชวีติประจ�าวนั  ไม่ว่าจะท�ากจิกรรม 
อะไรก็ตาม  ก็ให้เป็นเวลาของการปฏิบัติ  ขณะ 
รับประทานอาหาร  เวลาท�าความสะอาดภาชนะ 
ที่พักอาศัย  แม้ขณะท�ากิจส ่วนตัว  อุจจาระ 
ปัสสาวะ  ล้างหน้า  แปรงฟัน  อาบน�้า  แต่งตัว 
ไม่ว่าจะท�าอะไรก็ตาม ก็ให้ถือเป็นเวลาของ 
การปฏบิตั ิ การปฏบิตัต้ิองให้ต่อเนือ่ง แต่กไ็ม่ใช่ 
คร�่าเคร่ง

ส�าหรับผู ้ที่นั่ งสมาธิ  ก�าหนดลมหายใจ 
เข้า - ออก  จิตอาจจะชอบแวบไปคิดโน่นคิดนี่  ก็ 
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ให้เพิ่มการนับลมหายใจได้  ตามที่อรรถกถาจารย์ 
ท่านสอนไว้  หรือจะเพิ่มค�าบริกรรม  เช่น  พุทโธ 
สัมมาอะระหัง  พองหนอ  ยุบหนอ  เป็นต้นก็ได้ 
เวลาเดนิจงกรม  จะบรกิรรมว่า  ยก - ย่าง - เหยยีบ 
ก็ได้เหมือนกัน  เมื่อจิตอยู ่กับเนื้อกับตัวดีแล้ว 
ก็ไม่ต้องบริกรรม

สิ่งที่ เป ็นข้อห้าม  และ  ข้อควรปฏิบัติ 
ส�าหรับผู้เข้าอบรมกรรมฐาน  คือ

๑. ห้ามพูดคุยกันตลอดการอบรม ๗ วัน 
เพราะจะท�าให้จิตรวมตัวได้ยาก  คุยเรื่องอะไร 
จิตก็จะคิดปรุงไปเรื่องนั้น  จิตจะคอยส่งออกนอก 
ไป  เรื่องนั้น  เรื่องนี้  ดังนั้นให้ปิดวาจา  งดพูดคุย 
รวมทั้งงดการใช้เครื่องมือสื่อสารทุกชนิด  ให้ฝาก 
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เจ้าหน้าที่ไว้  ถ้ามีปัญหาจ�าเป็นจริงๆ  ให้พูดได้ 
เฉพาะกับพี่เลี้ยง  และกับพระอาจารย์ที่จะต้อง 
ส่งอารมณ์เท่านั้น  ห้ามคุยกับผู้ปฏิบัติด้วยกัน

๒. เว้นน�าการงานทุกอย่างเข้ามาท�าใน 
ระหว่างปฏบิตัิ  งดการอ่านหนงัสอื  เขยีนหนงัสอื 
เพราะจิตจะไหลไปในเรื่องอื่น  เราปลีกตัวมาแล้ว 
ก็ให้สนใจงานของการเจริญสติ  งานกรรมฐานนั้น 
แล้วก็ไม่ต้องช่วยงานวัด  ถ้าจะกวาด  ก็ให้กวาด 
เฉพาะบรเิวณทีอ่ยูอ่าศยั  ให้วางภาระธรุะทัง้หลาย

๓. ต้องรูจ้กัประมาณในการบรโิภคอาหาร 
อย่าให้มากไป  อย่าให้น้อยไป



20 สติปัฏฐาน ๔

๔. ต้องเป็นผู้ไม่เห็นแก่การหลับการนอน 
ให้พากเพียรในการปฏิบัติ

๕. หมั่นเดินจงกรม นั่งสมาธิ ผูกใจไว้กับ 
การปฏบิตัติลอดเวลา  ให้รูเ้นือ้รูต้วัอยูท่กุขณะตืน่ 
แม้ว่าจะนั่งพัก  หรือจะเอนกายพัก  ก็ให้ก�าหนดรู้ 
ด้วย  ยกเว้นแต่จะเผลอไปเอง  หรอืเวลานอนหลบั 
ตามตารางเวลาที่ก�าหนดก็ประมาณ  ๔  ทุ่ม  พอ 
ต ี ๔  จะมเีสยีงระฆงัปลกุ  ให้ตืน่ท�าความเพยีรต่อ

๖. ให้ส�ารวมกาย วาจา  ปลีกตัวปฏิบัติ 
คนเดียวตามล�าพัง  ไม่คลุกคลีกัน

เริ่มแรกให้ท�าสมาธิไปก่อน  ด้วยการเดิน 
จงกรม  นั่งสมาธิ  ให้จิตเริ่มตั้งมั่นได้ก่อน  แล้วจึง 
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เลือ่นขึน้ไปก�าหนดสภาวะรปู - นาม  ระลกึรูส้ภาวะ 
ทั้งทางกาย  ทางใจ  เมื่อช�านาญดีแล้ว  จิตก็จะ 
อยูก่บัเนือ้กบัตวั  ไม่ไหลออกไปข้างนอก  กก็�าหนด 
ดูรูป  ดูนามนี่แหละ  ให้เห็นตามความเป็นจริง 
(ไตรลักษณ์)  ในเบื้องต้นก็ท�าสมาธิไปก่อน

นอกจากบางคนที่นั่งสมาธิไม่ได้  ทั้งฟุ ้ง 
ทั้งง่วง  มีนิวรณ์มาก  จะลืมตาปฏิบัติก็ได้นะ  ช่วง 
๓  วันแรกจะเป็นธรรมดาของผู้ปฏิบัติใหม่  ก็อย่า 
เพิ่งคิดว่าเราไม่มีบุญ  ไม่มีวาสนา  อย่าคิดว่าท�า 
ไปไม่เห็นได้อะไรเลย  มันได้แล้วตั้งแต่เริ่มปฏิบัติ 
แต่ต้องใช้เวลาสั่งสมไปเรื่อยๆ  ท�าไประยะหนึ่ง 
จิตเราก็จะตั้งมั่นได้เอง  ก็ขอให้พากเพียร  อย่า 
ท้อแท้เสียก่อน
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เวลาปฏิบัตินี่  เราต้องรู้จักการวางใจด้วย 
อย่าคดิว่าจะต้องสงบ  แล้วท�าไปด้วยความทะยาน 
อยาก  พยายามทีจ่ะท�าให้มนัได้  แบบนีก้ว็างใจไว้ 
ผดิ การฝึกหดัปฏบิตั ิ ให้มคีวามรูต้วัไปอย่างปกติ 
ปล่อยวางอยู่ในที อย่าให้มันทะยานอยาก ท�า 
ให้สบายๆ ผ่อนคลาย แต่กต้็องมสีตริูไ้ว้เสมอๆ 
ไม่ใช่ปล่อยใจให้เลื่อนลอยไปเรื่อย

ต่อไปนี้  ก็เริ่มสมาทานพระกรรมฐาน  ขอ 
ให้ว่าตาม

“อุกาสะ  อุกาสะ ณ  โอกาสบัดนี้  ข้าพเจ้า 
ขอสมาทาน  ซึ่งพระกรรมฐาน  เพื่อขณิกสมาธิ 
อุปจารสมาธิ  วิปัสสนาญาณ  และมรรค  ผล 
นิพพาน  จงพึงบังเกิดขึ้น  ในขันธสันดาน  ของ 
ข้าพเจ้า
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ข้าพเจ้าจะตั้งสติก�าหนดรู ้  อยู ่ที่รูปนาม 
ปัจจุบัน  ให้ทันติดต่อกันไป  ๓  หน  และ  ๗  หน 
๑๐๐ หน  และ  ๑,๐๐๐ หน  ตัง้แต่บดันี ้ เป็นต้น 
ไป  เทอญ” 

(พระอาจารย์กล่าวน�า  ศิษย์ว่าตาม)

บัดนี้  ขออาราธนาคุณของพระพุทธเจ้า 
พระธรรม  พระสงฆ์  อภิบาล  ปกปักษ์รักษา  ให้ 
ท่านทั้งหลาย  แคล้วคลาดปลอดภัย  จากหมู่มาร 
ร้าย  ภัยอันตรายทั้งปวง  ให้เจริญในธรรมยิ่งๆ 
ขึ้นไป  จนถึงซึ่งความพ้นทุกข์  คือพระนิพพาน 
ทุกท่าน  เทอญ.



“ถ้าสติสัมปชัญญะที่เข้าไปดู
ยังไม่มีความคมกล้า 

หรือยังวางท่าทีไม่ถูกต้อง 
นิวรณ์เหล่านั้นจึงยังแสดงอาการอยู่ 
แต่เมือ่เราใช้ความพากเพยีร ดไูป รูไ้ป 

อดทน อดกลั้น วางเฉย 
ธรรมชาติเหล่านั้น ก็จะมีการเปลี่ยนแปลง 

มีความจางคลายให้ดู 
มคีวามเกดิและความดบัปรากฏให้เหน็”
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นะมัตถุ  รัตตะนะตะยัสสะ  ขอถวายความ 
นอบน้อม  แด่พระรตันตรยั  ขอความผาสกุ  ความ 
เจริญในธรรม  จงมีแก่ญาติสัมมาปฏิบัติธรรม 
ทั้งหลาย

ต่อไปนี้จะได้ปรารภธรรมะ  ตามหลักธรรม 
ค�าสอน  ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
เพือ่ส่งเสรมิความรูค้วามเข้าใจ  ในการปฏบิตัธิรรม 
อันเป็นแนวทางสู่ความดับทุกข์  พระพุทธองค์ได้ 
ตรัสแสดงไว้ถึงสติปัฏฐาน  ๔  ว่า

สติปัฏฐาน (๒)
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“ดกู่อน ภกิษทุัง้หลาย  หนทางนีเ้ป็นหนทาง 
เอก  อนัเป็นไปเพือ่ความบรสิทุธิข์องเหล่าสตัว์  เพือ่ 
ล่วงความโศก  ความร�่าไรร�าพัน  เพื่อความดับไป 
แห่งทกุข์และโทมนสั  เพือ่บรรลญุายธรรม  (ธรรม 
ทีถ่กูต้อง)  เพือ่ท�าให้แจ้งซึง่พระนพิพาน  หนทางนี้ 
คือ สติปัฏฐาน ๔”

สติปัฏฐาน  ๔  ก็คือ  การมีสติสัมปชัญญะ 
ตามดรููเ้ท่าทนัสภาวธรรมต่างๆ  ทีก่�าลงัปรากฏใน 
ปัจจุบัน  อยู่ในฐานทั้ง  ๔  บ่อยๆ  เนืองๆ  เพื่อให้ 
เห็นกายและใจตามความเป็นจริง  ด้วยความ 
ไม่ยินดี  ยินร้าย  ฐานทั้ง  ๔  ได้แก่  กาย เวทนา 
จิต และ  ธรรม
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ในวันนี้จะกล่าวถึงการปฏิบัติส�าหรับผู้ใหม่ 
ซึ่งส ่วนใหญ่มักจะเกิดนิวรณ์มารบกวนจิตใจ 
นิวรณ์  คือเครื่องกั้นความดี  เป็นธรรมฝ่ายอกุศล 
ตามค�าสอนที่พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้  เรา 
สามารถจะเอานวิรณ์มาเป็นประโยชน์ได้  กโ็ดยใช้ 
นิวรณ์เป็นที่ตั้งของสติ  นิวรณ์จึงเป็นประโยชน์ 
ส�าหรบัผูท้ีเ่ข้าใจแนวทางของการเจรญิสตปัิฏฐาน 
การมีสติตามระลึกรู้เท่าทันนิวรณ์ที่ก�าลังปรากฏ 
อยู่นั้น  เป็น  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน

นิวรณ์มี  ๕  ประการ  คือ

๑. กามฉันทะนิวรณ์ ได้แก่  ความก�าหนัด 
ยินดีในกามคุณอารมณ์  คือ  รูป  เสียง  กลิ่น  รส 
โผฏฐัพพะ  ที่น่าใคร่น่าปรารถนา
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๒. พยาปาทนิวรณ์ ได้แก่  ความพยาบาท 
อาฆาต  คิดร้ายผู้อื่น

๓. อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์  ความฟุ้งซ่าน 
ร�าคาญใจ

๔. ถีนมิทธนิวรณ์ คือ  ความหดหู่  ซึมเซา 
ง่วงเหงาหาวนอน

๕. วิจิกิจฉานิวรณ์ ได้แก่  ความสงสัย 
ลังเลใจ

นิวรณ์เหล่านี้เกิดขึ้นได้เสมอ  ส�าหรับปุถุชน 
ที่จิตยังไม่มีก�าลังของสมาธิ  หรือสติสัมปชัญญะ 
มากพอ
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วธิแีก้นวิรณ์ด้วยวปัิสสนานัน้ มหีลกัวธิอียู่
ว่า เมื่อสิ่งใดเกิดขึ้น ให้ก�าหนดรู้สิ่งนั้น นิวรณ์ 
ใดเกดิขึน้ กเ็จรญิสตริะลกึรูน้วิรณ์อนันัน้ ทีก่�าลงั 
ปรากฏ การเข้าไปรู ้ จะต้องมท่ีาททีีถ่กูต้อง คอื 
รู ้อย่างปล่อยวาง วางเฉย รู ้อย่างปกติ  มิใช่ 
รู ้อย่างเกลียดชัง  อย่างผลักไส  ด้วยการบังคับ 
อยากให้มันหายไป  หรืออยากให้มันเป็นอย่างนั้น 
อย่างนี้

การวางท่าทีที่ถูกต้อง  คือระลึกรู้ด้วยความ 
ปล่อยวาง  ด้วยความวางเฉย  ระลึกรู้ด้วยจิตใจที่ 
เป็นกลาง  ไม่ยินดี  ไม่ยินร้าย  นี่เป็นส่วนส�าคัญ 
ของผู้ปฏิบัติที่จะต้องฝึกหัด  จะต้องคอยสังเกตดู 
จิตใจตนเอง  และคอยปรับ  คอยผ่อน  วางท่าที 
ให้ถูกต้องอยู่เสมอ  เพราะว่าทุกสิ่งทุกอย่างล้วน 
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มีความเปลี่ยนแปลง  ไม่คงที่  ตัวสติสัมปชัญญะ 
ก็เป็นธรรมชาติ  ที่ต้องเปลี่ยนแปลง  เกิด - ดับไป 
เหมอืนกนั  เพราะฉะนัน้  จะต้องคอยปรบั  คอยดู 
รู้เท่าทันอยู่เสมอ

หลักการทางวิปัสสนาไม่ได้มีอะไรยุ่งยาก 
ไม่ต้องไปคิดนึกหาอุบายอะไรทั้งหมด เพียงแค่ 
ระลกึรูส้ิง่ต่างๆ ทีก่�าลงัปรากฏ ด้วยความปล่อย 
วางเท่านั้นเอง  ไม่ว่าจะเป็นนิวรณ์ข้อไหนเกิดขึ้น 
ก็เข้าไปรู้ตัวนั้น  ดูอาการ  ดูปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น  ว่า 
เขาจางลง  เขาคลายลงหรือสลายหายไป  ไม่ว่า 
จะเป็นราคะ  ความรักความใคร่  ความก�าหนัด 
ยนิด ี กเ็ข้าไปรูอ้าการของความรูส้กึทีก่�าลงัปรากฏ 
มันเกิด  มันแรงขึ้น  หรือมันเบา  จางลง  มัน 
คลายลงหรือสลายหายไป
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โดยปกติแล้ว เมื่อสติสัมปชัญญะเข้าไปดู 
เข้าไปรู ้ นวิรณ์ต่างๆ จะค่อยๆ จางคลาย และ 
ดับไปเองโดยธรรมชาติ  แต่ว่าความรู ้สึกของ 
ผู้ปฏิบัติ  จะรู้สึกว่าเข้าไปดูแล้ว  สิ่งเหล่านั้นก็ยัง 
ไม่หาย  เช่น  เราเกิดโทสะ  เกิดความแค้น  เกิด 
ความรู้สึกไม่พอใจ  สติสัมปชัญญะเข้าไปรู้ดูมัน 
ก็ยังโกรธอยู่  ยังคับแค้นอยู่  เราก็ต้องพิจารณาว่า 
ดนูัน้  เราดอูย่างปล่อยวางไหม  ดแูบบวางเฉยไหม 
ถ้าวางใจได้ถูกต้อง  ก็จะพบว่าอาการของความ 
โกรธความแค้นจะจางคลายให้ดู

ถ้าสติสัมปชัญญะที่เข้าไปดูยังไม่มีความ 
คมกล้า  หรอืยงัวางท่าทไีม่ถกูต้อง  นวิรณ์เหล่านัน้ 
จงึยงัแสดงอาการอยู ่ แต่เมือ่เราใช้ความพากเพยีร 
ดูไป  รู ้ไป  อดทน  อดกลั้น  วางเฉย  ธรรมชาติ 
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เหล่านัน้กจ็ะมกีารเปลีย่นแปลง  มคีวามจางคลาย 
ให้ด ู มคีวามเกดิและความดบัปรากฏให้เหน็  บางที 
มันก็ดับวูบลงไปทันที  ถ้าสติสัมปชัญญะของเรา 
มีความคมกล้า  รู้ได้เท่าทันมันจริงๆ  ปล่อยวาง 
จริงๆ  ความโกรธเหล่านั้นจะแสดงอาการดับหาย 
ไปทันที  ก็จะพบว่าสิ่งเหล่านี้มีความหมดไป 
ไม่เที่ยง  บังคับไม่ได้ทั้งนั้น

ไม่ว่าจะเกิดความง่วงเหงาหาวนอน  หรือ 
ความท้อถอยก็ตาม  ก็ก�าหนดรู ้สภาพธรรมที่ 
ก�าลังปรากฏ  เวลาเกิดความง่วง  ทางกายรู้สึก 
อย่างไร  เวลาง่วงจะเกิดทุกขเวทนาขึ้นในสมอง 
จะมีความล้า  ความมึน  ความซึม  จิตใจท้อถอย 
สติสัมปชัญญะก็เข้าไปรู้  เข้าไปพิจารณาสังเกต 
ลักษณะเหล่านั้น  ด้วยความวางเฉย  ดูไป  เขาก็ 
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จะแสดงอาการคลี่คลายให้ดู  หรือสลายตัวให้ดู 
แล้วเกิดเป็นความโปร่ง  ความโล่ง  ความตื่นตัว 
ขึ้นมาแทนที่

นัน่คอืวธิกีารของวปัิสสนา ไม่ต้องหาอบุาย 
หรอืหาเรือ่งอะไร มาคดิมานกึสอนใจอะไรทัง้หมด 
ใช้การระลึกรู้ อะไรเกิดขึ้น ก็รู้อันนั้น  ไม่ต้อง 
คิดอะไรทั้งหมด  ราคะเกิดขึ้น  ก็ดูราคะ  โทสะ 
เกิดขึ้น  ก็ดูโทสะ  ง่วงเกิดขึ้น  ก็รู ้ง ่วง  ไม่ต้อง 
คิดอะไร  เวลาง่วง  จิตมันเคลิ้มๆ  คล้ายจะหมด 
ความรู ้สึกไป  เพราะว่าหลับ  ดูความหลับ  ดู 
ความตืน่  กจ็ะจบัมนัได้หยกๆ  มองเหน็ความหลบั 
ไปหยกๆ  สติก็จะคว้าความหลับมาสังเกตได้ทัน 
นิดหนึ่ง  ท�าให้ได้เห็นความแตกต่างระหว่าง 
การหมดความรู้สึก  และการมีความรู้สึก  ถ้าดู 
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อย่างนี้บ่อยๆ  ก็จะไม่เป็นผู้ที่นั่งสัปหงก  จะเป็น 
ผู้ที่มีจิตใจตื่น  รู้ตัวทั่วพร้อมเสมอ  การรู้ทันก็จะ 
เห็นความง่วงหมดไปเองในที่สุด

เมื่อเกิดความฟุ้งซ่านร�าคาญใจ  ก็ก�าหนดดู 
ความฟุ้งซ่านร�าคาญใจ  แต่ให้ดูด้วยความวางเฉย 
อย่าไปดดู้วยความอยากให้สงบ มฉิะนัน้จะเป็นการ 
ไปเติมเชื้อเพลิงให้กิเลส  ถ้าเราดูด้วยความอยาก 
ให้สงบ  ความอยากนัน้เป็นกเิลส  เป็นตณัหา  เป็น 
อกุศล  อุปมาความฟุ้งซ่านหรือความโกรธเหมือน 
เป็นไฟ  ตณัหากเ็ป็นเชือ้เพลงิ  เราจะดบัไฟ  แต่เรา 
กลบัไปใส่เชือ้เพลงิ  มนักย็ิง่ลกุกนัใหญ่  เกดิความ 
เดือดดาลใจ  คับแค้นใจมากขึ้น  จะรู้สึกว่าไม่ได้ 
ดังใจ  เมื่อไม่ได้ดังใจ  ก็จะยิ่งฟุ ้ง  ยิ่งโกรธ  ยิ่ง 
เร่าร้อนใจ  โกรธตัวเองว่าท�าไมจึงไม่สงบ
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ฉะนัน้  เวลาฟุง้  ก�าหนดดคูวามฟุง้ด้วยความ 
ปล่อยวาง  ต้องสังเกตให้ดีว่า  เราก�าหนดรู้ด้วย 
ความปล่อยวางไหม  ดูเขาไปเฉยๆ  เท่านั้น  ที่เขา 
แสดงอาการฟุ้งซ่าน  เร่าร้อน  ดูเขาไปด้วยความ 
วางเฉย  ส่วนมากเราจะทนไม่ได้  กระสบักระส่าย 
อยากจะผลักไส  ดังนั้น  ต้องใช้ความอดทน  จึง 
จะดับไฟได้  เหมือนกับว่า  ไฟมันก�าลังลุก  เราจะ 
ดับไฟ  เราก็ต้องเข้าไปเผชิญ  มันก็ย่อมต้องเจอ 
ความร้อน  ถ้าเราหลบเลี่ยง  ไม่อดทน  มันก็ดับ
ไม่ได้

ในขณะที่ดูกิเลส  ดูโทสะ  ดูความฟุ้งซ่าน 
ย่อมรูส้กึว่าเป็นทกุข์  กต้็องอดทน  วางเฉย  ท�าให้ 
เป็นปกติ  ไม่กระวนกระวาย  ไม่เกลียดชัง  ก็จะ 
เป็นการดบัไฟทีไ่ด้ผล  ไฟกจ็ะคลีค่ลายและมอดให้ 
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ด ู หากใจมนัเร่าร้อน  เหมอืนไฟลกุมากแล้ว  จะให้ 
มันดับทันทีย่อมไม่ได้  ต้องค่อยๆ ดับ  จนกว่า 
มันจะดับสนิท

การปฏิบัติ  จึงต้องมีขันติ (ความอดทน) 
มีวิริยะ (ความพากเพียร) มีการพิจารณาโดย 
แยบคาย ปล่อยวาง วางท่าทอีย่างถกูต้อง ท่าที 
ทีถ่กูต้องคอื  ความรูจ้กัวางเฉย  การก�าหนดเข้าไป 
รู้ทุกข์  ต้องวางใจให้เป็นปกติ  ไม่ยินดี  ยินร้าย 
แล้วสภาวธรรมเหล่านั้น  เขาก็จะคลี่คลายให้เห็น 
เปลี่ยนแปลงให้เห็น  และดับไปให้เห็นเอง

หน้าทีข่องการปฏบิตัคิอื การเข้าไปเรยีนรู้ 
สภาพธรรมตามความเป็นจริง ไม่ได้มีหน้าที่ 
ไปบังคับ เราเพียงแต่ท�าหน้าที่ให้ถูกต้อง  คือ 



39เขมรังสี  ภิกขุ

เรียนรู้กับสภาพธรรมเหล่านั้นตามความเป็นจริง 
เขาเกิดอย่างไร  แสดงอาการอย่างไร  ก็ดูเขาไป 
อย่างนั้น  ดูเขาด้วยความวางเฉย  ไม่ยินดียินร้าย 
จงึเป็นการท�าหน้าทีท่ีถ่กูต้อง นวิรณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ 
เช่น  กามฉนัทะนวิรณ์  ซึง่เกดิมาจากความตรกึนกึ 
ความด�าริ  ความคิดนั้นเกิดขึ้นมาก่อนโดยไม่รู้ตัว 
แต่แรก  แต่เมือ่รูต้วัแล้ว  กป็ล่อยให้เคลบิเคลิม้ไป 
กับความคิดเหล่านั้น  กามฉันทะจึงทวีขึ้น  หาก 
รู้ทัน  ไม่ปล่อยให้จิตเป็นไปด้วย  ความตรึกนึก 
ก็ดับลงได้  รู้ความตรึกนึก  แล้วมันก็ดับลง  ครั้น 
อาการเกิดขึ้นแล้ว  ปล่อยใจให้คิดปรุงแต่งต่อ 
ก็ถือว่าไฟลุกแล้ว  ก็ต้องก�าหนดดูไฟที่ร้อนแรง 
ที่ก�าลังมีปฏิกิริยา
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ไฟคือราคะ  ไฟคือโทสะ  ไฟคือโมหะ  เป็น 
ความร้อนในจติใจ  ต้องดเูขาไปเฉยๆ  เขาเกดิ  เขา 
จางคลายก็เห็น  เขาดับไปก็รู้  แล้วก็รู้ธรรมชาติ 
ของจิตใจที่ว ่างเปล่าจากกิเลสเหล่านั้น  จิตที่ 
นิวรณ์ดับไป  คลายไป  มีสภาพอย่างไร  มันโปร่ง 
เบา  ผ่องใส  เยือกเย็น  ก็ดู  รู้เท่าทัน  การระลึกรู้ 
สภาพธรรมต่างๆ  เช่นนี้  เป็น  ธัมมานุปัสสนา- 
สติปัฏฐาน  แต่เราจะพิจารณาในแง่ไหนก็ได้ 
ถ้าพจิารณาเอาจติมาเป็นประธาน  ว่าจตินีม้สีิง่ใด 
มาเกิดร่วม  เช่น  จิตมีราคะ  ก็รู้ว่าจิตมีราคะ  จิต 
มโีทสะ  กร็ูว่้าจติมโีทสะ  กเ็ป็น จติตตานปัุสสนา- 
สติปัฏฐาน

ปัญหาของผูป้ฏบิตับิางท่าน  กเ็ช่น  อาจเกดิ 
ความเคร่งตึงทางร่างกาย  โดยเฉพาะถ้าปฏิบัติ 
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มาหลายๆ  วัน  บางคนจะรู้สึกว่า  ความเคร่งตึง 
ที่ศีรษะ  ใบหน้า  ล�าคอ  บางคนรู ้สึกแน่นตึง 
หน้าอก  นี่ก็เกิดจากการเจริญสติที่ขาดความเป็น 
ปกต ิ เจรญิสตด้ิวยความเข้าไปบงัคบั  จดจ้อง  เช่น 
บางคนบังคับลมหายใจโดยไม่รู้ตัว  ก็จะเกิดความ 
อึดอัด  แน่น  หรือบางคนดูจิต  แต่ไปเพ่งที่หัวใจ 
ก็เจ็บที่ทรวงอก  ที่หัวใจ  หรือแม้แต่เรื่องของการ 
ก�าหนดทีไ่ม่ได้ปล่อยวาง  ซึง่มกีารดดู้วยการบงัคบั 
จดจ้อง  จะเอาให้ได้  โดยไม่รูต้วัว่านัน่คอืการบงัคบั 
การพยายามที่จะจับอารมณ์  จับสภาวะ  จะให้ 
เท่าทัน  ก็เกิดความเข้าไปเข้มงวด  ระบบสมองก็ 
เกิดการบีบตัว  ให้เกิดความตึง  เกิดความเกร็งใน 
สมอง  กลายเป็น  ยิง่ปฏบิตัแิล้วยิง่เครยีด  นัน่เป็น 
การปฏิบัติที่ไม่ถูกต้อง
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การเจรญิวปัิสสนาเป็นเรือ่งของการคลีค่ลาย 
ความเครียด  ถ้าปฏิบัติถูกต้องแล้ว  สมองจะต้อง 
คลีค่ลาย  จะต้องโปร่ง  จะต้องเบา  ถ้าปฏบิตัแิล้ว 
เคร่งตงึ แสดงว่าการวางท่าทขีองสตสิมัปชญัญะ 
มีความไม่ถูกต้อง  คือมีตัณหาเข้าไปบงการ  เมื่อ 
ตัณหาเข้าไปบงการ  ก็จะเข้าไปจ้อง  ไปบังคับ 
ท�าให้สมองเกร็ง  ถ้าปล่อยวางไม่เป็น  ก็จะท�าให้ 
เกิดการปวดศีรษะได้  เพราะฉะนั้น  การแก้จึง 
ต้องมีความละเอียดมาก คืออย่าเผลอไปบังคับ 
อย่าเผลอไปเพ่งจ้อง

ถ้าเป็นผู้ปฏิบัติใหม่  จะยังไม่เกิด  ถ้าปฏิบัติ 
(เพ่ง)  มามากแล้ว  เคยเป็นแล้ว  ผดิพลาดนดิเดยีว 
ก็จะเกิดอาการเคร่งตึงขึ้นทันที  ถ้าปฏิบัติใหม่ๆ 
แล้วเผลอบังคับ  มันก็ยังไม่เป็นไร  เพราะฉะนั้น 
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เมื่อเกิดอาการเคร่งตึง  เคร่งเครียด  หากว่าเรา 
ปล่อยวางไม่เป็น  วางเฉยไม่ถูก  ก็จะกลายเป็น 
ปัญหา  เราต้องฟังค�าสอนให้เข้าใจ  แล้วก็ต้อง 
แก้ไขเอง  ต้องคลี่คลาย  ต้องวางให้เป็น  ถือหลัก 
ว่า จะต้องไม่ฝืน ไม่มีการเข้าไปบังคับโดย 
เด็ดขาด

ถ้าเรามอีาการทีเ่คร่งตงึอยูก่่อนแล้ว  จะต้อง 
เริ่มต้นวางท่าทีตั้งแต่ต้นเสียใหม่ ท�าเหมือน 
ไม่ได้ท�า คือท�าเหมือนไม่ตั้งใจจะท�า  ปล่อยวาง 
ทกุอย่าง  ท�าอย่างธรรมดา  ค่อยๆ  เป็น  ค่อยๆ  ไป 
ถ้าหากว่ามันเกิดความเคร่งตึง  สติเข้าไปรู้ความ 
เคร่งตึง  ก็ผ่อนตามไป  รู้สึกว่า  มันจะเคลื่อนไป 
ตรงไหน  กผ่็อนตามไป  ความรูส้กึว่า  จติจะเคลือ่น 
ไปตรงไหน  กร็ูไ้ปตรงนัน้  ไม่มกีารฝืน  ทัง้ทางกาย 
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และทางจิตใจ  ไม่มีการบังคับจิตว่า  จะต้องมาดู 
เฉพาะตรงนี ้ ความรูส้กึมนัเคลือ่นไปตรงนัน้  กต้็อง 
ผ่อนไปรู้ตรงนั้น  เหมือนกับเราคลายปม  สะสาง 
สิ่งที่ยุ่งเหยิง

วิธีแก้อีกอย่างหนึ่งคือ น้อมใส่ใจดูเฉพาะ 
จิตเท่านั้น ไม่ดูกาย  แบบนี้ก็ต้องเข้าใจในการ 
ดูจิต  ต้องดูจิตเป็น  น้อมเข้าไปดูที่จิต  มีการ 
น้อมไปหน่อย  คือเลี่ยงทางกาย  เพราะเอาจิตไป 
ดูกาย  แล้วมันไปบังคับ  ไปสะกด  ก็เลี่ยงมาดู 
ที่จิต  การดูจิตใจเหมือนทิ้งความรู้สึกทางกายไป 
จนกระทั่งจิตรู ้สึกมีสมาธิขึ้น  กายเบา  สมอง 
คลี่คลาย  จิตใจคลี่คลาย  ก็ปรับผ่อนมา  ดูกาย 
ดูจิตเหมือนเดิม  ท�าเช่นนี้อาการเหล่านั้นก็จะ 
คลี่คลายไปเช่นเดียวกัน  แต่การตามดูจิตก็ไม่ใช่ 
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การไปกดข่ม  ต้องรู ้เฉยๆ  ไม่ว่าอะไร  นี่ก็เป็น 
อีกวิธีหนึ่ง

ถ้าใครเป็นน้อยๆ  ก็แน่นตึงหน้าอก  อาจใช้ 
ค�าบริกรรมมาช่วยก็ได้  ถ้ายังวางไม่เป็น  ค�าที่มา 
ช่วยได้คือค�าว่าปล่อยวาง  ค�าว่าไม่เอาอะไร
เป็นต้น  ถนัดค�าไหนก็เอาค�านั้น  ท�าความรู้สึก 
ในใจตน  สอนใจตัวเองว่าไม่เอาอะไร  ปล่อยวาง 
ปล่อยวาง  อาการเหล่านั้นก็จะคลี่คลายได้

การเจริญวิปัสสนาที่แท้จริงแล้วไม่มีการ 
หลบเลี่ยงอะไรทั้งหมด ไม่มีค�าบริกรรมอะไร 
ทัง้หมด เพยีงรบัรูร้บัทราบสภาวะทีเ่กดิขึน้ ด้วย 
ความปล่อยวาง  ด้วยความปกต ิ วางเฉย  เช่น  ตงึ 
ก็รับรู้ว่าตึง  รับรู้กาย  รับรู้ใจ  แต่ไม่ฝืนไปบังคับ 
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ไม่หลบ  ไม่หนี  ไม่ยินดียินร้าย  ก็จะเป็นวิปัสสนา 
ไปในตัว  เรียกว่า  มีสติ  ก�าหนดดูสภาพธรรม 
ความตึง  ความแข็ง  ความทุกขเวทนาเหล่านั้น 
แต่ก็วางเฉยได้  สิ่งเหล่านั้นก็คลี่คลายพร้อมด้วย 
ปัญญาที่เกดิขึน้  คอืเหน็ความจรงิของสิง่เหลา่นัน้ 
ว่ามีความเปลี่ยนแปลง  มีความเกิด  มีความดับ 
มสีภาพบังคับบัญชาไม่ได้  ไม่ใช่ตัวตน

บางท่านปฏบิตัไิป  ไม่ได้เคร่งเครยีด  เคร่งตงึ 
จิตใจมีความสงบดี  ดื่มด�่าเป็นสุข  แต่ท�าไปแล้ว 
ว่างๆ  ไม่มีอะไร  ทุกสิ่งทุกอย่างว่างเปล่า  จิตใจ 
สงบเป็นสุข  แต่ก็อยู่อย่างนั้น  ไม่ไปไหน  เรียกว่า 
เกิดสมาธิ  เกิดความสงบ  สภาวธรรมต่างๆ  มี 
ความละเอียด  ลมหายใจละเอียด  ความรู้สึกทาง 
กายละเอียด  ละเอียดมากๆ  ก็จับอะไรไม่ได้ 
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สติระลึกรู้สภาวะไม่ออก  ก็กลายเป็นความว่าง 
จติไปรบัรูอ้ยูท่ีค่วามว่างเปล่า  ไม่มอีะไรอยูอ่ย่างนัน้ 
เป็นสุขอยู่อย่างนั้น  วิปัสสนาก็ไม่ก้าวหน้า  ไปติด 
อยูแ่ต่ความสงบ  ความสขุ  ไม่เกดิปัญญา ไม่เหน็ 
ความเกิดดับ ไม่เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
เพราะว่าสติไม่ได้รู้อยู่ที่สภาวะ แต่ไปรู้ที่ความ 
ว่างเปล่า ซึ่งไม่ใช่ปรมัตถธรรม มันจึงไม่มีการ 
เกดิ - ดบัให้ด ูจงึไม่เกดิปัญญา หรอืวปัิสสนาญาณ

ในขณะที่สงบ  มีแต่ความว่างอยู่นั้น  สติก็ 
ต้องระลึกรู้กลับเข้ามาที่จิต  ระลึกเข้ามาที่อาการ 
ในจิต  ตัวสติก็เกิดกับจิต  เรียกว่าจิตต้องรู ้จิต 
จติกค็อืสภาพรูอ้ารมณ์  กค็อื  รู ้ ต้องดตูวัรู ้   รู ้ ต้อง 
ย้อนมาที่สภาพรู้  คือต้องย้อนมาที่ผู้รู ้  ถ้าย้อน 
มาไม่เป็น  มันปรับตัวเองไม่ถูก  มันรู ้สึกตัวเอง 
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ไม่ได้  มันก็ขยายไปรู้แต่ความว่าง  มันก็เลยไม่มี 
อะไร  ทัง้ๆ  ทีย่งัมตีวัด ู ตวัรู ้ ตวัรูส้กึอยู ่ แต่ไม่เหน็ 
เหมือนตัวเองก�าลังหาอะไรต่ออะไรอยู่  แต่ไม่เคย 
หาตวัเอง คนบางคนบางทเีดนิหาโน่นหานี ่ หาอะไร 
ก็ไม่มี  แต่ที่จริงแล้ว  ตัวเองก็มีอยู่  ไม่ได้หันมาดู 
ถ้าจะรูจ้กัตวัเอง  กต้็องรูส้กึตวัขึน้  จติกเ็หมอืนกนั 
จิตจะรู้จักตัวจิตเอง  ก็ต้องรู้สึกตัวของมัน  (ต้อง 
รู ้ตัวมันเอง)  จิตต้องทวนกระแสทั้งหมด  มันมี 
กระแสที่จะขยายออกไปนอกตัว  ก็ต ้องปรับ 
ทวนกระแสเข้ามาหาตวัเอง  จงึจะรูจ้กัตวัมนั  เหน็ 
ตัวมัน  ตัวก็ไม่ใช่ตัวตนอะไร  ไม่ใช่หุ่น  ไม่มีสรีระ 
รูปร่าง จิตเป็นเพียงธาตุรู้ สภาพรู้  ค�าว่า “รู้” 
ในทีน่ี ้ ไม่ได้หมายถงึปัญญา แต่เป็นการรูอ้ารมณ์ 
เมื่อมันรับรู้อารมณ์แล้วก็ดับไป แต่มันเกิด - ดับ 
เร็วมาก
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ถ้าย้อนรู้เป็น  จะพบว่า  มีสภาวะอยู่ตลอด 
เวลา  ไม่มีว่างเว้น  มีจิตรับรู้ตลอด  ตัวสติเป็น 
ตัวระลึก ตัวสัมปชัญญะเป็นตัวพิจารณา หรือ 
จะรวมเรียกว่าตัวดู  ตัวดูบอกว่าไม่มีอะไร  แต่ 
ที่จริงก็มีตัวเองอยู ่  คือตัวผู ้ดู  ก็ต้องดูที่ตัวเอง 
กเ็หน็ตวัเอง  มลีกัษณะทีด่แูล้วกห็มด  รูแ้ล้วกห็มด 
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นีเ่ป็นส่วนส�าคญัส�าหรบันกัปฏบิตัวิปัิสสนา ทีต้่อง 
ก้าวเข้ามาจุดนี้ให้เป็น ก็จะท�าให้การปฏิบัตินั้น 
ไม่ไปตันอยู่ที่ความว่าง  ความไม่มีอะไร  เพราะ 
วิปัสสนาก็ต้องมีรูป  มีนาม  หรือมีสภาวะปรมัตถ์ 
ที่ปรากฏเกิดขึ้นให้รับรู้ตลอดเวลา
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บางทถ้ีาจตินิง่  ว่างอยูน่านๆ กอ็าจจะเกดินมิติ 
ขึน้มา  จติอาจจะสร้างนมิติต่างๆ  ขึน้เป็นมโนภาพ 
และให้ความรูส้กึว่าเป็นจรงิ  เหมอืนกบัการได้เหน็ 
ภาพจริงๆ  เป็นของจริงๆ  ก็ให้รู้ว่ามีนิมิตเกิดขึ้น 
วิธีก็คืออย่างเดียวกัน คือรู้ที่จิต เวลาเกิดเห็น 
นิมิต เห็นภาพอะไรต่างๆ ก็ให้รู้ว่านิมิตต่างๆ 
นั้นเป็นสมมติ ไม่ใช่ตัวปรมัตถ ์ ไม่ใช่ตัวสภาวะ 
ไม่ใช่ทางเดินของวิปัสสนา  วิปัสสนานั้นจะต้อง 
ไม่มนีมิติ  มโนภาพ  เวลาวปัิสสนาเกดิขึน้  จะต้อง 
รู ้ที่รูป - นาม  หรือสภาวะปรมัตถ์  ซึ่งมันไม่ได้ 
เป็นภาพ  เป็นแต่เพียงความรู้สึก  เช่น  ที่กาย 
มีความรู ้สึกไหวๆ  ไม่มีรูปร่างสัณฐานของกาย 
หรือทางจิตใจ  ก็เป็นสภาพรู้สึก
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ฉะนั้น  เวลาประพฤติปฏิบัติไป  มีสติสมาธิ 
ลมหายใจหายไป  รูปร่างกายหายไป  ก็ไม่ต้อง 
ไปค้นหา  อย่าไปเทีย่วค้นหารปูร่างกาย  ว่ารปูร่าง 
เราอยู่ตรงไหน  เรานั่งอยู่ตรงไหน  เราต้องยอม 
ทิ้งสมมติ  เหมือนยอมทิ้งชูชีพในการฝึกว่ายน�้า 
ต้องปล่อยวางไป  เราเคยชินอยู่กับสมมติมานาน 
เมือ่สมมตหิายไป  กร็ูส้กึเวิง้ว้าง  พยายามจะใฝ่หา 
เราต้องสร้างความเข้าใจเสียใหม่ว่า  นั่นคือสมมติ 
ไม่ต้องไปค้นหาอีกแล้ว  รูปร่าง  แขนขา  หน้าตา 
ท่าทางของกาย  และความหมายว่านั่ง  มันไม่มี 
ก็ดีแล้ว  แต่ให้มันรู้อยู่กับความรู้สึกไว้ หายไป 
ไม่มอีะไรทัง้หมด  แต่กต้็องมสีภาวะ มคีวามรูส้กึ 
อยู่  ต้องรู้ที่ความรู้สึกอยู่  ความรู้สึกทางกายที่มัน 
เบาบาง  มนัตงึๆ  เบาๆ  ไหวๆ  ทัว่ตวั  มคีวามรูส้กึ 
อยู่  แต่ละครั้งที่จิตใจรับรู้รับทราบอยู่  ถ้ารูปร่าง 



54 สติปัฏฐาน ๔

แขนขาหน้าตายังไม่หายไป ก็แปลว่ายังไม่หลุด 
จากสมมต ิ เวลาเข้ามาสูโ่ลกปรมตัถ์แล้ว ไม่มคีน 
ไม่มีรูปร่าง ไม่มีความหมาย ไม่มีชื่อภาษาอะไร 
ต่างๆ

การที่จิตมีภาษา  เป็นค�าพูดอยู่ในใจ  คือจิต 
ปรุงแต่งอยู่  มีสัญญา  มีวิตก  วิจาร  ปรุงแต่งใน 
จติใจ  กม็ภีาษา  มคี�าพดูขึน้  บางคนรูส้กึเหมอืนจติ 
มันคุยกัน  จิตมันพูดกันในจิต  พูดอย่างนี้  ตอบ 
อย่างนั้น  ฉะนั้น  ผู ้ปฏิบัติ  เมื่อปฏิบัติไปอย่าง 
แยบคาย  ก็จะเห็นต้นก�าเนิดของความคิด  พอ 
จิตมันตรึกนึก  ก็รู้ทัน  พอรู้ทัน  มันก็ไม่นึกขยาย 
ออกไป  มันหยุดความปรุงแต่ง  พอปรุง - รู ้ทัน 
พอนึก - รู ้ทัน  มันก็ไม่ไปไหน  ถ้ารู ้ตรงบ่อยๆ 
ปล่อยวางถูกต้อง จิตก็จะเกิดสมาธิขึ้นโดย 
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ธรรมชาต ิ ถ้ารูท้ีจ่ติบ่อยๆ รูต้รงทีค่วามปรงุแต่ง 
บ่อยๆ จะเกิดสมาธิขึ้นมา โดยไม่ต้องจงใจเพ่ง 
สร้างสมาธิ สมาธิจะเกิดขึ้นมาเอง  จะรู้สึกว่า 
จิตใจดื่มด�่าลงไปอีกระดับหนึ่ง  คือสงบ  ว่างลงไป 
แต่มนัเป็นความสงบ  ว่างแบบมสีภาวะ  ว่างในทีน่ี้ 
หมายถึง  ว่างจากสมมติ  ว่างจากความส�าคัญ 
มั่นหมาย  จากความปรุงแต่ง  แต่มันเป็นสภาวะ 
เป็นธาตุรู้ เป็นสภาพรู้อยู่  เป็นระยะขณะหนึ่ง 
แล้วก็ปรุงได้อีก  ขอฝากไว้ส�าหรับท่านที่ปฏิบัติ 
ถึงจุดนี้  ให้ลองสังเกตสิ่งเหล่านี้ดู

บางท่านก็มีปัญหาเรื่องความเจ็บปวดทาง 
ร่างกาย นัง่ไปแล้วรูส้กึมนัปวด มนัทกุข์ทางร่างกาย 
จะท�าอย่างไร  เวลามทีกุขเวทนา  เราจะท�าอย่างไร 
การเจรญิวปัิสสนานัน้จะต้องรูท้กุข์ แล้วปล่อยวาง 
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ในทุกข์ ทุกขเวทนาเกิดขึ้นที่ร่างกาย  สติระลึกรู้ 
แล้วดจูติ  เหมอืนกบัว่าจะพยายามรกัษาจติ  ไม่ให้ 
จิตไปกระวนกระวายกับทุกข์ทางร่างกาย  คือ 
ปวดก็รู้ว่าปวด  แต่ใจก็วางเฉย  ไม่เกร็งตัว  ถ้าเรา 
เกร็ง  แสดงว่ายังไม่ปล่อยวาง  ต้องหัดปล่อยวาง 
คอื ยอมรบัสภาพทกุสิง่ทกุอย่างโดยดษุณยีภาพ 
ไม่ฝืน  ไม่เกร็งตัว  จิตใจไม่โอดครวญ  ไม่หวั่นไหว 
ท�าเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น  รับรู้อยู่  ปวดก็รู้อยู่ 
แต่วางอย่างยอมรับ  สติระลึกรู้จิตใจ  รักษาจิตใจ 
ซึง่เรากอ็าจจะท�าได้ระยะหนึง่  พอสตมินัหมดก�าลงั 
ก็ไม่ไหว  แต่ถ้าเราหัดท�าบ่อยๆ  เข้า  ก็จะวางได้ 
เก่งขึ้น  จากการปวดระดับนี้ท�าได้  ปวดมากขึ้น 
ท�าไม่ไหว  พอฝึกบ่อยๆ  เข้า  แม้ปวดมากก็ท�าใจ 
วางเฉยได้



57เขมรังสี  ภิกขุ

ถ้าเราฝึกบ่อยๆ  อย่างนี ้ กจ็ะรูส้กึเหมอืนมนั 
แยกจิตออกจากกัน  กายก็ส่วนหนึ่ง  จิตใจก็ส่วน 
หนึ่ง  ก็จะรู ้สึกว่าไม่ต้องทุกข์ทรมานทางจิตใจ 
จะเป็นประโยชน์ในเวลาที่เจ็บป่วยจริงๆ  จะรู้จัก 
วางเฉย  ใจเป็นปกติ  ไม่ถึงขนาดโอดครวญทาง 
จิตใจ  ร้องห่มร้องไห้  ให้หัดฝึกจากการที่เรา 
นั่งกรรมฐาน  พอเรานั่งไปนานๆ  ก็ปวด  แล้วก็ 
เป็นการปฏบิตัวิปัิสสนา  เวลาปวดกร็ูว่้าปวด  ดจูติ 
ดูใจ  ดูกาย  ดูสภาวธรรมต่างๆ

บางท่านปฏิบัติไป  มีสมาธิ  มีปีติเกิดขึ้น 
ท�าให้มีอาการต่างๆ  เช่น  ท�าให้ตัวเบา  ตัวโยก 
ตวัโคลง  ตวัสงู  ตวัใหญ่  เสยีวแปล๊บปล๊าบ  ท�าให้ 
ขนลุก  ท�าให้น�้าตาไหล  หรือเหมือนมีอะไรมา 
ไต่ใบหน้า  เหล่านี้เป็นอาการของปีติ  ก็ให้รู ้ว่า 
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เป็นธรรมดาของการปฏิบัติ  แสดงว่าเรามีสมาธิ 
จงึมปีีตเิกดิขึน้ วธิดี�าเนนิสตต่ิอไปคอื รบัรูร้บัทราบ 
ด้วยความไม่ตื่นเต้น ไม่ยินดียินร้าย  รู้ให้เท่าทัน 
มันก�าลังมีปีติ  ก็ดูอาการปีติ  ถ้าเรารู้ที่จิตใจแล้ว 
อาการเหล่านั้นก็จะคลายตัวและหายไป

ส่วนที่เราดูว่าตัวมันสูง  มันใหญ่  มันพอง 
เพราะเราไปดูรูปร่างสัณฐาน  ต้องฝึกเข้าไปรู ้ 
ปรมัตถ์  คือดูในความรู้สึก  อย่าไปดูขยายเป็นรูป 
เป็นร่าง  ถ้าขยายเป็นรูปร่าง  จะรู้สึกว่าตัวมันสูง 
มันใหญ่  มันพอง  แขนไปอย่างนั้น  ขาไปอย่างนี้ 
ให้ดคูวามรูส้กึภายใน ดจูติดใูจ ไม่เหน็เป็นรปูร่าง 
ตัวเอง  ฉะนั้น  ต้องดูสภาวะในจิตใจต่างๆ  ก็จะ 
ท�าให้เหน็ลกัษณะของจติ  เหน็ลกัษณะของสภาวะ 
มีความเกิด  มีความเสื่อม  มีความดับไป  มีสภาพ 
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ไม่ใช่ตัว  ไม่ใช่ตน

ปฏิบัติ  เพื่อต ้องการให้เห็นความจริง 
ละความเห็นผิดต่างๆ ที่เคยยึดถือว่าเป็นตัวเรา 
ของเรา เป็นของเทีย่ง เป็นของสวยงาม เป็นสขุ 
สิ่งเหล่านี้ต้องถอดถอนโดยการรู้แจ้งแทงตลอด 
ว่าสภาวะต่างๆ มันไม่เที่ยงจริงๆ บังคับไม่ได้ 
จรงิๆ เกดิดบั  เป็นทกุข์จรงิๆ เมือ่เหน็ประจกัษ์ 
ด้วยจติใจของตวัเองแล้ว มนักจ็ะถอนคนืปล่อย 
วางความยึดมั่นถือมั่นได้ ซึ่งจะเป็นหนทางสู่ 
ความดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง

ส่วนการเจริญสติในชีวิตประจ�าวัน ให้ 
หดัใส่ใจในอริยิาบถใหญ่  ได้แก่  การยนื  เดนิ  นัง่ 
นอน  เช่น  ในการเดิน  ก็หัดระลึกรู้สึกตัวในการ 
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เดนิ  เราเดนิอยูท่กุวนั  เดนิแบบไม่มสีตกิย็งัเดนิได้ 
ใช่ไหม  เช่น  ขณะทีเ่ดนิไป  จติกค็ดิไปถงึเรือ่งต่างๆ 
แต่ขาก็ยังก้าวไปได้  หรือเดินจะไปว่าคนนั้นคนนี้ 
เดนิไปด้วยความโกรธ  ความโลภ  ความหลง  กย็งั 
เดินไปได้  เราลองเปลี่ยนมาเป็นเดินโดยมีสติบ้าง 
ไม่ได้หรอื  เดนิไปอย่างมคีวามรูเ้นือ้รูต้วั  โดยใหม่ๆ 
เราอาจจะฝึกอย่างนีน้ะ  เดนิก้าวไปให้รู.้..  ก้าวไป 
ให้รู.้..  ขาแกว่งไปให้รู.้.  แขนแกว่งให้รู.้..  ล�าตวัไหว 
ให้รู.้..  ศรีษะไหวให้รู.้..  หมัน่สงัเกตร่างกายของเรา 
จะท�าให้จติใจเราอยูก่บัเนือ้กบัตวัอยูเ่สมอๆ อย่างนี้ 
เป็นการเจริญสติ  กุศลจะเกิดขึ้นทีละขณะๆ

นอกจากนี้ก็ยังต้องใส่ใจในอิริยาบถย่อย 
ต่างๆ  ด้วย  เช่น  การคู ้  เหยียด  เคลื่อนไหว 
การพูด  การจับ  การยก  การก้ม  การเงย  การ 
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เหลียวซ้าย  แลขวา  ซึ่งเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาใน 
ชวีติประจ�าวนั  แทนทีจ่ะเหลยีวไปมาอย่างไม่รูเ้นือ้ 
รู้ตัว  ก็หัดรู้สึกในการก้ม  ในการเงยต่างๆ  ใหม่ๆ 
ก็รู ้แบบบัญญัติไปก่อน  รู ้ว ่าก้ม  รู ้ว ่าเงย  รู ้ว ่า 
เหลยีวซ้าย  แลขวา  รูว่้าจบั  รูว่้าก�าลงัท�าอะไรอยู่ 
เหล่านี้เป็นการเจริญสติ  แต่ก็ยังเป็นบัญญัติอยู่ 
แต่ต่อไปต้องพยายามปล่อยบัญญติ  มารู้สภาวะ 
ปรมตัถ์  รูป้รมตัถ์ คอืรูค้วามรูส้กึ  สภาวะปรมตัถ์ 
ทางกายก็จะมีความรู้สึกทางกาย  เช่น  รู้เย็นบ้าง 
ร้อนบ้าง  อ่อนบ้าง  แข็งบ้าง  หย่อนบ้าง  ตึงบ้าง 
ต้องหดัสงัเกตลกึซึง้ไปถงึความรูส้กึของการเคลือ่น 
ไหว  และของการกระทบ  เช่น  ในขณะที่ก้มเงย 
เหลียวซ้ายแลขวา  จะมีตึงๆ  หย่อนๆ  ไหวๆ  ใน 
กล้ามเนื้อตามตัว  ปากที่หุบบ้าง  อ้าบ้าง  กลืน 
น�้าลาย  ที่คอบีบรัดก็รู ้สึก  หรือตาที่กะพริบๆ 
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ลกูตากลอกกลิง้  กระทบเปลอืกตาไหวๆ หรอือย่าง 
เวลาจับอะไร  เมื่อก่อนเคยรู้แต่จับ  แต่ที่จริงแล้ว 
พอจับปุ๊บ  ลองสังเกตความรู้สึกที่กระทบ  จะพบ 
ว่า  มีเย็น  มีร้อน  มีอ่อน  หรือมีแข็ง  อันนี้แหละ 
เป็นตวัสภาวะ  เป็นปรมตัถธรรม  ถ้าระลกึรูอ้ย่างนี้ 
ได้ก็เป็นวิปัสสนา  เป็นการรู้ที่กาย

ให้เริ่มสังเกตที่ร่างกายก่อน ก็เพราะกาย 
เป็นของหยาบ รู้ได้ง่าย จึงให้รู้กายไปก่อน ขั้น 
ต่อไปก็ให้หัดรู้ใจ  เพราะความส�าคัญของการ 
ปฏิบัติ  ที่สุดแล้วก็คือต้องให้มีการระลึกรู้ถึงที่ 
จิตใจว่า  ใจรู ้สึกอย่างไร  ในแต่ละขณะๆ  ใจดี 
ใจไม่ด ี ใจคดิ  ใจนกึ  เสยีใจ  ดใีจ  หรอืเฉยๆ  หรอื 
หงุดหงิด  มีความขุ ่นมัว  หรือผ่องใส  สบายใจ 
ไม่สบายใจ  สงบ  ไม่สงบ  วติก  วจิาร  วจิยั  สงสยั 



63เขมรังสี  ภิกขุ

พอใจ  ไม่พอใจ  เป็นต้น  ให้หมั่นมีสติระลึกรู ้ 
เท่าทันในปัจจุบันอารมณ์เหล่านั้น ด้วยความ 
ปล่อยวางอยู่เสมอ  ก็เท่ากับได้ดูแลรักษาจิตใจ 
ให้เป็นปกติ  แล้วก็เป็นการสะสมสติสัมปชัญญะ 
บ่อยๆ  เนืองๆ  เพื่อความสมบูรณ์ของสติปัญญา

พระพุทธองค์ทรงแสดงถึงอานิสงส์ของผู้ที่ 
เจรญิสตปัิฏฐาน ๔  อย่างต่อเนือ่ง  แม้เพยีง ๗  วนั 
ก็สามารถบรรลุอรหัตตผลได้ในปัจจุบัน  หากว่า 
ยังมีกิเลสเหลืออยู่เบาบาง  ก็สามารถบรรลุเป็น 
อนาคามีบุคคลได้

ตามทีไ่ด้บรรยายมากส็มควรแก่เวลา  ขอยตุิ 
ไว้แต่เพียงเท่านี้  ขอความสุขความเจริญในธรรม 
จงมีแก่ทุกท่าน  เทอญ.



“การฝึกหัดปฏิบัติ
ให้มคีวามรูต้วัไปอย่างปกติ

ปล่อยวางอยูใ่นที 
อย่าให้มันทะยานอยาก
ท�าให้สบายๆ ผ่อนคลาย 
แต่ก็ต้องมีสติ รู้ไว้เสมอๆ 

ไม่ใช่ปล่อยใจให้เลื่อนลอยไปเรื่อย”
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หมายเหตุ :  อุปสมบทแล้ว  ต้องเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ในวันถัดไป  จนถึงวันลาสิกขา
สมัครได้ที่ :  คุณสมพงษ์ คงศิริถาวร โทร. ๐๘๑-๘๕๓-๕๖๖๙

ที่ เดือน วันพิธีอุปสมบท

๑ มกราคม วันอาทิตย์ที่ ๖ มกราคม ๒๕๖๒

๒ กุมภาพันธ์ วันเสาร์ที่ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒

๓ มีนาคม วันเสาร์ที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๖๒

๔ เมษายน วันอาทิตย์ที่ ๗ เมษายน ๒๕๖๒

๕ พฤษภาคม วันเสาร์ที่ ๔ พฤษภาคม ๒๕๖๒

๖ มิถุนายน วันเสาร์ที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๒

๗ กรกฎาคม วันอาทิตย์ที่ ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๒ 
(บวชอยู่จ�าพรรษา ๓ เดือน)

๘ พฤศจิกายน วันเสาร์ที่ ๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๒

๙ ธันวาคม วันอาทิตย์ที่ ๑ ธันวาคม ๒๕๖๒

๑๐ ธันวาคม วันจันทร์ที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๖๒ (ชาวศรีลังกา)

ก�าหนดการอุปสมบทหมู่พระภกิษุ
ประจ�าปี   ๒๕๖๒

ณ   วัดมเหยงคณ์   ต.หันตรา
อ.พระนครศรีอยุธยา   จ.พระนครศรีอยุธยา
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คนใหม่ วันศุกร์ที่  ๑๑ 

คนใหม่ วันเสาร์ที่  ๒ 

คนเก่า วันเสาร์ที่  ๑๖ 

คนใหม่ วันเสาร์ที่  ๒๐ 

คนใหม่ วันเสาร์ที่  ๔ 

คนเก่า วันเสาร์ที่  ๑ 

คนใหม่ วันเสาร์ที่  ๒๐ 

คนใหม่ วันพฤหัสที่  ๑   

คนเก่า วันเสาร์ที่  ๗ 

คนใหม่ วันอังคารที่  ๑ 

คนใหม่ วันอังคารที่  ๑๒ 

คนเก่า วันอาทิตย์ที่  ๑๕ -  วันอาทิตย์ที่  ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๖๒

-  วันศุกร์ที่  ๑๘  มกราคม  ๒๕๖๒

-  วันเสาร์ที่  ๙  กุมภาพันธ์  ๒๕๖๒

-  วันเสาร์ที่  ๒๓  มีนาคม  ๒๕๖๒

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๘  เมษายน  ๒๕๖๒

-  วันอาทิตย์ที่  ๑๒  พฤษภาคม  ๒๕๖๒

-  วันอาทิตย์ที่  ๙  มิถุนายน  ๒๕๖๒

-  วันเสาร์ที่  ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๖๒

-  วันศุกร์ที่  ๙  สิงหาคม  ๒๕๖๒ 

-  วันอาทิตย์ที่  ๑๕  กันยายน  ๒๕๖๒

-  วันอังคารที่  ๘  ตุลาคม  ๒๕๖๒

-  วันอังคารที่  ๑๙  พฤศจิกายน  ๒๕๖๒

ก�าหนดการอบรมวปิัสสนากรรมฐาน
ประจ�าปี   ๒๕๖๒

ณ   ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด
วัดมเหยงคณ์
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หลักเกณฑ์การรับสมัคร 

 •  รับสมัครเฉพาะผู้มีความตั้งใจจริงๆ  ในการจะ 
    อบรมเจริญสติปัญญา  เท่านั้น
 •  รบัรุน่ละ ๑๐๐  ท่าน ทัง้ชาย - หญงิ  ทัง้คฤหสัถ์ 
    และบรรพชิต
 •  คนใหม่  เข้ารอบ  คนใหม่
 •  คนเก่า  เข้ารอบ  คนเก่า
 •  คนใหม่ คอืผูท้ีย่งัไม่เคยเข้าปฏบิตัวิปัิสสนากรรม- 
    ฐาน คอร์ส ๗ วนัขึน้ไป ทีม่ ี พระภาวนาเขมคณุ 
    (สุรศักดิ์  เขมรังสี)  เป็นพระวิปัสสนาจารย์ 
 •  คนเก่า  คือผู้ที่เคยผ่านการเข้าปฏิบัติวิปัสสนา 
    กรรมฐาน คอร์ส ๗  วนัขึน้ไป ทีม่ ี พระภาวนา- 
    เขมคณุ  (สรุศกัดิ ์ เขมรงัส)ี  เป็นพระวปัิสสนา- 
    จารย์ 
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หมายเหตุ 

 •  สมัครเข้าปฏิบัติได้เพียงปีละ  ๑  ครั้งเท่านั้น 
    ทั้งคนเก่าและคนใหม่  เพื่อเผื่อแผ่ให้ทั่วถึงกัน 
    เนื่องจากมีผู้สนใจสมัครเข้าปฏิบัติกรรมฐาน 
    เป็นจ�านวนมาก  แต่ท่านสามารถสมัครเข้า 
    ปฏิบัติได้ตามสาขาของวัดมเหยงคณ์  หรือ 
    ที่อื่นๆ  ที่มี  พระภาวนาเขมคุณ  (สุรศักดิ์ 
    เขมรังสี)  ไปเป็นพระวิปัสสนาจารย์

เปิดรับสมัคร

 •  เปิดรับสมัครก่อนวันเข้าอบรม  ๓  เดือน  (ใน 
    แต่ละคอร์ส  จองได้ล่วงหน้าไม่เกิน  ๓  เดือน 
    ตัวอย ่างเช ่นเข ้าอบรมเดือนเมษายน  ให้ 
    เริ่มสมัครได ้ตั้ งแต ่   ๑  มกราคม  ๒๕๖๒ 
    เป็นต้นไป) 
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การสมัคร

 •  การสมัครต้องกรอกใบสมัครล่วงหน้า 
    ขอใบสมคัรได้ที ่ วดัมเหยงคณ์
    (แผนกบรหิารกรรมฐาน)
 •  E-mail  :  www.watmaheyong.org 
    www.mahaeyong.org หรือที่
    Line Id  :  @irl4197f

หลักฐาน

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

วันเปิดการอบรม

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

  •  พิธีออกกรรมฐาน  เวลา  ๐๖.๓๐  น.

หมายเหตุ

 •  ผู ้เข้าอบรมต้องไปให้ทันตามเวลาที่ก�าหนด 
    ในวันเปิดอบรม  และต้องอยู ่ปฏิบัติจนครบ 
    ถึงวันปิดอบรม
 •  เมื่อสมัครเข้าอบรมแล้ว  ต้องการจะยกเลิก 
    ต้องแจ้งให้ทางวัดทราบอย่างช้าก่อนก�าหนด 
    เปิดอบรม  ๗  วัน  มิฉะนั้นจะถูกตัดสิทธิ์ใน 
    ครั้งต่อไป
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คอร์สปฏบิัตวิปิัสสนากรรมฐาน   พเิศษ 
ปี ๒๕๖๒

ใช้วีดีทัศน์  และซีดี   เสียงธรรม
ของหลวงพ่อสุรศักดิ์ เท่านั้น

(หลวงพ่อไม่ได้ลงสอน)

ณ   ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด    วัดมเหยงคณ์

หมายเหตุ :  รับเฉพาะผู้ปฏิบัติเก่าที่ผ่านการเข้าปฏิบัติวิปัสสนา 
คอร์สของหลวงพ่อสุรศักดิ์มาแล้ว  อย่างน้อย  ๓  ครั้ง

๑ วันพฤหัสที่  ๒๑

๒ วันศุกร์ที่  ๒๔

๓ วันเสาร์ที่  ๑๕

๔ วันจันทร์ที่  ๒๓

๕ วันเสาร์ที่  ๑๙

๖ วันเสาร์ที่  ๒๓

-  วันพฤหัสที่  ๒๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๖๒

-  วันศุกร์ที่  ๓๑  พฤษภาคม  ๒๕๖๒

-  วันเสาร์ที่  ๒๒  มิถุนายน  ๒๕๖๒

-  วันจันทร์ที่  ๓๐  กันยายน  ๒๕๖๒

-  วันอาทิตย์ที่  ๒๗  ตุลาคม  ๒๕๖๒

-  วันเสาร์ที่  ๓๐  พฤศจิกายน  ๒๕๖๒
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•	ณ  	บ้านทรงไทย  	สุขรวยเจริญ
  ๖๒/๒  	หมู่ ๒  	ต.หันสัง  	อ.บางปะหัน 
  จ.พระนครศรีอยุธยา  	๑๓๒๐๐
  วันที่  	๒ - ๙  	มกราคม  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	บ้านทรงไทย  	สุขรวยเจริญ
  โทรศัพท์  	๐๖-๓๕๑๙-๔๙๖๒,  	๐๖-๒๙๙๖-๓๖๒๖

ก�าหนดการอบรมวิปัสสนากรรมฐาน
รุ่นพิเศษ   ปี   ๒๕๖๒

โดยมีพระภาวนาเขมคุณ  (สุรศักดิ์  เขมรังสี) 
เป็นพระวิปัสสนาจารย์



•	ณ  	ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธฯ  	เขมรังสี  	(ศูนย์ ๔) 
  ต.บ้านชุง้  	อ.นครหลวง  	จ.พระนครศรอียธุยา  	๑๓๒๖๐
   วันที่  	๔ - ๑๑  	มกราคม  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธิกสมาคม 
  แห่งประเทศไทย  	(ศูนย์ ๑)
  ฝ่ายกิจกรรม  	โทรศัพท์  	๐-๒๔๕๕-๒๕๒๕

•	ณ  	ส�านักกรรมฐาน  	พระธาตุแสนเมือง 
 (ปฏิบัติธรรมสมโภชเจดีย์)
  ต.เวียง  	อ.เชียงแสน  	จ.เชียงราย  	๕๗๑๕๐
  วันที่  	๑๘ - ๒๑  	มกราคม  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	แผนกบริหารกรรมฐาน  	วัดมเหยงคณ์ 
  โทรศัพท์  	๐-๓๕๘๘-๑๖๐๑ - ๒,  	๐๘-๒๒๓๓-๓๘๔๘

•	ณ  	อุทยานแห่งชาติเขาล�าปี - หาดท้ายเหมือง 
 หมู่ที่ ๕  	ต.ท้ายเหมือง  	อ.ท้ายเหมือง  	จ.พังงา  	๘๒๑๒๐
   วันที่  	๑๙ - ๒๕  	มกราคม  	๒๕๖๒
   สมัครที่  	ชมรมพุทธรักษาเพื่อพระพุทธศาสนา 
   ๖๕/๕๖๔  	ซ.๑๗  	หมู่บ้านภูเก็ตวิลล่า  สวนหลวง 
   หมู่ ๒  	ต.วิชิต  	อ.เมืองภูเก็ต  	จ.ภูเก็ต  	๘๓๐๐๐
  คุณณัฐกานต์ ร่วมยอด 
  โทรศัพท์  	๐๙-๙๕๖๕-๑๙๙๓,  	๐๙-๖๙๙๕-๕๖๒๘
   reumyod@gmail.com
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•	ณ  	ส�านักกรรมฐาน  	วัดบุ่งอ้ายเจี้ยม
 ต.ระบ�า  	อ.ลานสัก  	จ.อุทัยธานี  	๖๑๑๖๐
  วันที่  	๒๖ - ๓๑  	มกราคม  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	แผนกบริหารกรรมฐาน  	วัดมเหยงคณ์ 
   โทรศัพท์  	๐-๓๕๘๘-๑๖๐๑ - ๒,  	๐๘-๒๒๓๓-๓๘๔๘

•	ณ  	สวนธรรมศรีปทุม
 ต.ท้ายเกาะ  	อ.สามโคก  	จ.ปทุมธานี  	๑๒๑๖๐
  วันที่  	๖ - ๘  	กุมภาพันธ์  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	คุณพัชราภรณ์ อรรถศรีศักดิ์
  โทรศัพท์  	๐๘-๙๐๗๘-๖๓๖๓
     
•	ณ  	ส�านักกรรมฐาน  	ดอยเวียงโขง 
 ต.เวียง  	อ.เชียงแสน  	จ.เชียงราย  	๕๗๑๕๐
  วันที่  	๙ - ๑๖  	กุมภาพันธ์  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	แผนกบริหารกรรมฐาน  	วัดมเหยงคณ์ 
   โทรศัพท์  	๐-๓๕๘๘-๑๖๐๑ - ๒,  	๐๘-๒๒๓๓-๓๘๔๘



•	ณ  	อาคารโพธิญาณมหาวิชชาลัย  	พุทธมณฑล 
 นครปฐม
  วันที่  	๒๒ - ๒๔  	กุมภาพันธ์  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	ทพ.แสงชัย โสภณสกุลสุข 
   โทรศัพท์  	๐๘-๖๓๐๓-๑๓๐๒,  	๐๘-๑๒๔๓-๒๔๖๙
  หรอืที ่ 	คณุธรีพล เปาจนี  	โทรศพัท์  	๐๘-๑๙๘๑-๘๓๙๖ 

•	ณ สาลโนทยาน  	(ที่พระพุทธเจ้า
 เสด็จดับขันธปรินิพพาน)  	กุสินารา  	ประเทศอินเดีย 
  วันที่  	๒๖  	กุมภาพันธ์ - ๖  	มีนาคม  	๒๕๖๒
  ติดต่อสอบถาม  	สมัครได้ที่ 
  คุณสุปราณี (ติ๋ม) เจริญศรีสมจิตร 
  โทรศัพท์  	๐๘-๕๑๘๑-๕๔๕๘,  	๐๘-๗๐๘๗-๕๗๕๖

•	ณ  	ส�านักกรรมฐาน  	ปรมัตถภาวนา (ดอยภูโอบ) 
 ต.สะลวง  	อ.แม่ริม  	จ.เชียงใหม่  	๕๐๓๓๐
   ครั้งที่  ๑  	วันที่  	๘ - ๑๕  	มีนาคม  	๒๕๖๒
   ครั้งที่  ๒  	วันที่  	๒๓ - ๓๐  	มีนาคม  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	ทพ.แสงชัย โสภณสกุลสุข 
   โทรศัพท์  	๐๘-๖๓๐๓-๑๓๐๒,  	๐๘-๑๒๔๓-๒๔๖๙
  หรอืที ่ 	คณุธรีพล เปาจนี  	โทรศพัท์  	๐๘-๑๙๘๑-๘๓๙๖



•	ณ  	แบรก็กาสเฮ้าส์  	ซาลวเีดล็ลี ่ 	ซาลวเีดล็ลีส่ตราสเซ่
  6174   	เซอเร่นแบรก  	ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ 
   วันที่  	๔ - ๙  	มิถุนายน  	๒๕๖๒

•	ณ  	วัดพุทธาราม  	เมืองลีดส์  	ประเทศอังกฤษ
   วันที่   	๑๐ - ๑๔  	มิถุนายน  	๒๕๖๒

•	ณ  	วัดศรีรัตนาราม  	เมืองแมนเชสเตอร์
  ประเทศอังกฤษ
   วันที่  	๑๔ - ๑๗  	มิถุนายน  	๒๕๖๒

•	ณ  	วัดธรรมปทีป  	สก๊อตแลนด์
   วันที่  	๑๗ - ๒๐  	มิถุนายน  	๒๕๖๒

•	ณ  	ประเทศไอร์แลนด์  	ประเทศอังกฤษ 
   วันที่  	๒๐ - ๒๕  	มิถุนายน  	๒๕๖๒

•	ณ  	หมู่บ้านแยดระโอส  	เมืองโอ๊คเค่นบู 
 ประเทศสวีเดน 
   วันที่  	๒๕ - ๒๙  	มิถุนายน  	๒๕๖๒  

คอร์สกรรมฐาน ในแถบยุโรป
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•	ณ  	วัดพุทธบารมี  	เมืองมูสเซิลคานาล 
 ประเทศเนเธอร์แลนด์ 
   วันที่  	๒๙  	มิถุนายน - ๔  	กรกฎาคม  	๒๕๖๒

•	ณ  	วัดพุทธาราม  	เมืองเซาร์เวอร์ลันด์  	
	 ประเทศเยอรมนี
   วันที่  	๔ - ๘  	กรกฎาคม  	๒๕๖๒

•	ณ  	ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด  	วัดมเหยงคณ์ 
  คณะนักศึกษาอภิธรรม  	(เฉพาะนักศึกษาพระอภิธรรม)
  วันที่  	๖ - ๑๓  	กรกฎาคม  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	คุณวันทนีย์ บุตรงามดี 
  โทรศัพท์  	๐๘-๑๙๐๗-๓๙๘๘
  คุณรัชนี กีรติไพศาล  	โทรศัพท์  	๐๘-๑๗๐๑-๐๘๙๔

•	ณ  	ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด  	วัดมเหยงคณ์ 
  คณะการบินไทย  	(เฉพาะทีมงานการบินไทย)
  วันที่  	๑๓ - ๒๐  	สิงหาคม  	๒๕๖๒     
  สมัครที่  	คุณน�้าเพชร ศรีขาว 
  โทรศัพท์  	๐๙-๒๔๒๐-๙๗๙๗



•	ณ  	ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด  	วัดมเหยงคณ์ 
  เฉพาะหน่วยงานคุณธรรมและจริยธรรม 
  คณะแพทย์ศาสตร์  	ศิริราชพยาบาล
   มหาวิทยาลัยมหิดล  	กรุงเทพฯ 
  วันที่  	๒๑ - ๒๘  	สิงหาคม  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	รศ.พญ.วลัยลักษณ์ ชัยสูตร 
  โทรศัพท์  	๐๘-๙๑๔๔-๙๘๙๘     

•	ณ  	ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด  	วัดมเหยงคณ์ 
   คณะชมรมกัลยาณธรรม 
  (เฉพาะทีมงานชมรมกัลยาณธรรม)
  วันที่  	๒๙  	สิงหาคม - ๕  	กันยายน  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	ชมรมกัลยาณธรรม 
  โทรศัพท์  	๐-๒๗๐๒-๗๓๕๓

•	ณ  	ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด  	วัดมเหยงคณ์ 
   คณะชมรมศึกษาและปฏิบัติธรรม 
  ธนาคารแห่งประเทศไทย
  วันที่  	๑๙ - ๒๒  	กันยายน  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	คุณธวัชชัย กิติชัยวัฒน์
  โทรศัพท์  	๐๘-๗๙๑๙-๖๘๓๑
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•	ณ  	วัดป่าหวาย  	(ปฏิบัติธรรมสมโภชเจดีย์เวียงหวาย)
 ต.บ้านโป่ง  	อ.พร้าว  	จ.เชียงใหม่  	๕๐๑๙๐
  วันที่  	๑๘ - ๒๐  	ตุลาคม  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	แผนกบริหารกรรมฐาน  	วัดมเหยงคณ์ 
   โทรศัพท์  	๐-๓๕๘๘-๑๖๐๑ - ๒,  	๐๘-๒๒๓๓-๓๘๔๘

•	ณ  	“สันติภาวนา”  	สันติบุรี 
   เลขที่ ๑๒  	หมู่ที่ ๓  	ถนนหัวคอย - สบเปา 
  ต.เวียงชัย  	อ.เวียงชัย  	จ.เชียงราย  	๕๗๒๑๐ 
  วันที่  	๒๐ - ๒๗  	ตุลาคม  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	คุณศรีจันทร์ บุรีวงษ์ 
  โทรศัพท์  	๐๘-๑๙๔๐-๙๗๕๔

•	ณ  	ส�านักกรรมฐาน  	ทุ่งหินเทิน 
 ต.ปางสวรรค์  	อ.ชุมตาบง  	จ.นครสวรรค์  	๖๐๑๕๐
  วันที่  	๕ - ๑๐  	พฤศจิกายน  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	ทพ.แสงชัย โสภณสกุลสุข 
   โทรศัพท์  	๐๘-๖๓๐๓-๑๓๐๒,  	๐๘-๑๒๔๓-๒๔๖๙ 
   หรอืที ่ 	คณุธรีพล เปาจนี  	โทรศพัท์  	๐๘-๑๙๘๑-๘๓๙๖
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•	ณ ส�านักกรรมฐาน เจติยบรรพต (ภูผาผึ้ง) 
 ต.สารภี  	อ.โพธิ์ไทร  	จ.อุบลราชธานี  	๓๔๓๔๐
  วันที่  	๑๙ - ๒๔  	พฤศจิกายน  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	ทพ.แสงชัย โสภณสกุลสุข 
   โทรศัพท์  	๐๘-๖๓๐๓-๑๓๐๒,  	๐๘-๑๒๔๓-๒๔๖๙
  หรอืที ่ 	คณุธรีพล เปาจนี  	โทรศพัท์  	๐๘-๑๙๘๑-๘๓๙๖

•	ณ  	คุ้มบ้านภูผาหมอก  	อ.ภูกระดึง  	จ.เลย 
  หมู่ ๔  	บ้านผาสามยอด  	ต.ผานกเค้า  	อ.ภูกระดึง 
  จ.เลย  ๓๔๒๑๘๐
  วันที่  	๒๕ - ๓๐  	พฤศจิกายน  	๒๕๖๒ 
  สมัครที่  	คุณเด่นหล้า ปาลเดชพงศ์ 
  โทรศัพท์  	๐๘-๑๘๘๙-๙๖๖๐
       





85เขมรังสี  ภิกขุ

•	ณ  	ส�านักกรรมฐาน  	ภูธารธรรม 
  ต.วะตะแบก  	อ.เทพสถิต  	จ.ชัยภูมิ
  วันที่  	๗ - ๑๔  	ธันวาคม  	๒๕๖๒
   สมัครที่  	แผนกบริหารกรรมฐาน  	วัดมเหยงคณ์ 
   โทรศัพท์  	๐-๓๕๘๘-๑๖๐๑ - ๒,  	๐๘-๒๒๓๓-๓๘๔๘

•	ณ  	ส�านักปฏิบัติธรรมประจ�าจังหวัด  	วัดมเหยงคณ์ 
 (กรรมฐานชาวศรีลังกา)
  ต.หันตรา  	อ.พระนครศรีอยุธยา 
  จ.พระนครศรีอยุธยา  	๑๓๐๐๐      
  วันที่  	๒ - ๑๗  	ธันวาคม  	๒๕๖๒
   
•	วัดไทรพุทธรังสี 
 อ.อุทัย  	จ.พระนครศรีอยุธยา  	๑๓๐๐๐
   วันที่  	๒๒ - ๒๙  	ธันวาคม  	๒๕๖๒
  สมัครที่  	ส�านักงาน วัดไทรพุทธรังสี 
  โทรศัพท์  	๐๖-๑๕๔๒-๒๙๔๑ 
   คุณปริยอร ร่มโพธิ์ภักดิ์ (น�้า) 
  โทรศัพท์  	๐๘-๔๕๒๖-๘๖๗๐



ที่ กิจกรรม ปฏิบัติธรรม 
และงานบุญ

วัน เดือน ปี

๑
งานอุทิศกุศลแด่บรรพชน
กรุงศรีอยุธยา ณ  วังโบราณ 
วัดพระศรีสรรเพชญ์

วันพุธที่  ๒  ม.ค.  ๖๒

๒ งานบุญเดือนเกิด ทุกวันอาทิตย์  ต้นเดือน

๓ อุปสมบทหมู่  พระภิกษุ
ประจ�าทุกเดือน 
(เว้นในพรรษาเพราะมีบวช
อยู่จ�าพรรษา  ๓  เดือน)

๔ หนึ่งวันแห่งการเรียนรู้
ณ  พุทธมณฑล  จ.นครปฐม

วันอาทิตย์ที่  ๑๓  ม.ค.  ๖๒

๕

บรรยายธรรม 
งานธรรมตามอ�าเภอใจ 
ณ  วัดญาณเวศกวัน 
อ�าเภอสามพราน
จังหวัดนครปฐม

วันอาทิตย์ที่  ๓  ก.พ.  ๖๒ 
เวลา  ๑๔.๐๐ - ๑๖.๐๐  น.

๖

งานเพลินธรรม - น�าปฏิบัติ 
ตื่นรู้อยู่กับปัจจุบัน 
ณ  แฟชั่นไอส์แลนด์ 
จัดโดย  ชมรมตื่นรู้

วันอาทิตย์ที่  ๓๑  มี.ค.  ๖๒

ก�าหนดการกจิกรรม   ปฏบิัตธิรรม 
และงานบุญ   ปี   ๒๕๖๒
ณ   วัดมเหยงคณ์   และสาขา



๗
บรรพชาสามเณร
ภาคฤดูร้อน

โกนหัว   วันที่  ๔  เม.ย.  ๖๒ 
พิธีบวช  วันที่  ๗  เม.ย.  ๖๒ 
ลาสิกขา วันที่  ๒๑  เม.ย.  ๖๒

บวชศีลจาริณี - บวชชีน้อย

๘ แสดงธรรมที่  พัทยา วันเสาร์ที่  ๖  เม.ย.  ๖๒

๙ ทอดผ้าป่าประจ�าปี วันอาทิตย์ที่  ๑๔  เม.ย.  ๖๒

๑๒
ทอดกฐินสามัคคี 
วัดป่าหวาย  ต.บ้านโป่ง 
อ.พร้าว  จ.เชียงใหม่

วันเสาร์ที่  ๑๙  ต.ค.  ๖๒

๑๓
ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  ดอยเวียงโขง 
อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย

วันอาทิตย์ที่  ๒๐  ต.ค.  ๖๒

๑๔
ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  พระธาตุแสนเมือง 
อ.เชียงแสน  จ.ชัยภูมิ

วันอาทิตย์ที่  ๒๗  ต.ค.  ๖๒

๑๐ ทอดกฐินสามัคคี 
วัดมเหยงคณ์

วันอาทิตย์ที่  ๓  พ.ย.  ๖๒

๑๑
ทอดกฐินสามัคคี 
ส�านักฯ  ทุ่งหินเทิน 
อ.ชุมตาบง  จ.นครสวรรค์

วันเสาร์ที่  ๑๐  พ.ย.  ๖๒

๑๕ ทอดผ้าป่าสามัคคี  ปีใหม่ วันพุธที่  ๑  ม.ค.  ๖๓





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

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

e-mail : watmahaeyong@gmail.com

แ ผ น ที่ วั ด ม เ ห ย ง ค ณ์
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ขอเชิญฟังรายการธรรมสุปฏิปันโน
เสียงธรรมจากวัดมเหยงคณ์

ปรารภธรรมโดย
พระภาวนาเขมคุณ วิ. (สุรศักดิ์ เขมร�สี)

ทางสถานีวิทยุทหารอากาศ  ๐๑  มีนบุรี
คลื่น  ๙๔๕   ระบบ  AM  ทุกวัน

วันเสาร์ - วันอาทิตย์    เวลา  ๐๔.๐๐-๐๕.๐๐  น.
วันจันทร์ - วันศุกร์    เวลา  ๐๖.๐๐-๐๖.๓๐  น.

หากประสงค์จะท�าบุญสนับสนุนการให้ธรรมเป็นทาน
ขอเชิญท่านอุปถัมภ์รายการได้ตามก�าลังศรัทธา
โดยส่งเป็นธนาณัติ/ตั๋วแลกเงิน/เช็คขีดคร่อม

ในนามของวัดมเหยงคณ์
หรือโอนเข้าบัญชีธนาคารกรุงเทพ

สาขาตลาดเจ้าพรหม   ประเภทสะสมทรัพย์
ชื่อบัญชี   วัดมเหยงคณ์

บัญชีเลขที่   ๔๗๘-๐-๖๑๖๖๗๐



๑.  จัดให้มีการเรียน  การสอนพระปริยัติธรรม  
  ทั้งแผนกบาลี-บาลีศึกษา,  แผนกนักธรรม- 
  ธรรมศึกษา, แผนกพระอภิธรรม
๒.  จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน  รุ่นระยะเวลา 
  ๙  วัน  เป็นประจ�าทุกๆ เดือน  ทั้งบรรพชิต 
  และคฤหัสถ์  รุ่นละ ๑๐๐ ท่าน
๓.  จัดอบรมปฏิบัติธรรม  บวชเนกขัมมภาวนา 
  ในวันส�าคัญชาติ  ศาสนา  พระมหากษัตริย์ 
  และวันประเพณีไทย  ปีละ  ๘  ครั้ง
๔.  บวชถือศีล  ปฏิบัติธรรม เป็นประจ�าทุกวัน
๕.  อุปสมบทหมู่  เพื่ออบรมวิปัสสนากรรมฐาน 
  ทุกเดือน
๖.  บรรพชาสามเณรภาคฤดูร้อน
  บวชศีลจาริณี - ชีน้อย
๗.  อบรมปฏิบัติธรรมพิเศษ  ให้กับหน่วยงานทั้ง 
  ภาครัฐและเอกชน  ที่ขอเข้าอบรมเป็นคณะ
๘.  เผยแผ่ธรรมทางสื่อวิทยุ  โทรทัศน์  หนังสือ 
  ซีดี  อินเตอร์เนต  www.mahaeyong.org 
  และ www.watmaheyong.org

โครงการศกึษา-ปฏบิัต-ิเผยแผ่
ธรรมะของวัดมเหยงคณ์
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วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทาง
การรับข่าวสารและกจิกรรม

ผ่าน  Application Mahaeyong

ใน  iOS  -  Andriod  ได้แล้ว
เพียงพิมพ์ค�าว่า

mahaeyong  ใน  App  Store
แล้วกดโหลด  ฟรี

และพร้อมเปิดโอกาสให้
พุทธศาสนิกชนทุกท่าน
ได้รับฟังธรรมบรรยาย

และน�าปฏิบัติกรรมฐานได้แล้ววันนี้
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วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทาง
การรับข่าวสารและกจิกรรม

ให้สมัครเฟสบุ๊ค  แล้วพิมพ์ค�าว่า 
วัดมเหยงคณ์  ข่าวสด  สาระธรรม

แล้วกดถูกใจด้านบนเมนูเพจ  เพื่อรับข่าวสารธรรมะ

ผ่าน  Facebook
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วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทาง
การรับข่าวสารและกจิกรรม

ให้สมัครเฟสบุ๊ค  แล้วพิมพ์ค�าว่า 
วัดมเหยงคณ์  ธรรมโมวาท

แล้วกดถูกใจด้านบนเมนูเพจ  เพื่อรับข่าวสารธรรมะ

ผ่าน  Facebook
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ขอเชญิร่วมสร้าง
อุโบสถปราสาทพระบรมธาตุเจดยี์

มหาวหิาร  วัดมเหยงคณ์

ควำมส�ำคัญ
อุโบสถปราสาทพระบรมธาตุเจดีย์มหา 

วหิาร วดัมเหยงคณ์ นอกจากจกัเป็นพุทธศาสน 
สถานประกอบสังฆกรรม ประดิษฐานพระบรม 
สารีริกธาตุ และพระพุทธรูปล�้าค่าควรแก่การ 
สักการะสูงสุดแล้ว ยังจะเป็นการสืบสานเอก 
ลักษณ์ภูมิปัญญาที่เป็นเลิศอันเป็นมรดกที่ทรง 
คุณค่า ซึ่งมีความงามวิจิตรแห่งสถาปัตยกรรม 
ไทยสมัยอยุธยาให้ฟื ้นคืนกลับมา เพื่ออนุชน 
คนรุ่นหลังได้ศึกษาและร่วมภาคภูมิใจ ในความ 
เป็นไทยที่่มีศิลปวัฒนธรรมล�้าเลิศ (อริยธรรม) 
บงัเกดิพลงัศกัดิส์ทิธิเ์หนีย่วน�าหล่อหลอมดวงจติ 
น�้าใจ ให้เกิดความรัก ความสามัคคี ของชน 
ในชาติ ยังความสงบ ร่มเย็น เป็นสุข เจริญ 
รุ่งเรือง สืบไป
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๑. ธนาคารกสิกรไทย   สาขาถนนโรจนะ 
  เลขที่บัญชี   ๔๕๒-๒๖๒-๖๗๘๙

๒. ธนาคารกรุงไทย   สาขาตลาดหัวรอ
  เลขที่บัญชี   ๒๖๕-๐๑๖-๖๑๑๘

๓. ธนาคารกรุงเทพ   สาขาตลาดเจ้าพรหม
  เลขที่บัญชี   ๔๗๘-๐๙๐-๘๗๒๑

๔. ธนาคารไทยพาณิชย์   สาขาอยุธยา
  เลขที่บัญชี   ๕๗๕-๔๒๗-๘๗๘๕

๕. ธนาคารออมสิน   สาขาคลองสวนพลู
  เลขที่บัญชี   ๐๒๐๐-๗๕๖๘-๐๕๒๘

ขอเชญิบรจิาค
โดยโอนเงนิเข้าบัญชธีนาคารชื่อบัญชี

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

• ส่งเสรมิการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน และบวช 
  เนกขัมมภาวนา

• สบืสานการศกึษาพระปรยิตัธิรรมแขนงต่างๆ

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

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

ด้านส่งเสรมิการปฏบิัติ
วปิัสสนากรรมฐาน

ในแต่ละปี  ได้สนับสนุนให้มีคอร์สอบรม 
กรรมฐาน  ทั้งที่ส�านักปฏิบัติธรรม  ประจ�าจังหวัด 
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วดัมเหยงคณ์ และส�านกัปฏบิตักิรรมฐานในต่างจงัหวดั 
เป็นประจ�าทุกเดือน

ด้านสืบสานการศึกษาพระปริยัติธรรมแขนง 
ต่างๆ  ซึ่งได้ท�าประจ�าทุกปี

•  ถวายนิตยภัตพระอาจารย์ผู้สอน
•  ถวายทนุการศกึษาแด่ผูส้อบผ่านปรยิตัธิรรม 

  ทุกแขนง
•  อปุถมัภ์บ�ารงุการจดัการเรยีน - การสอนปรยิตัิ 

  ธรรม
•  จัดหาอุปกรณ์ - ต�าราเรียน  อ�านวยความ 

  สะดวกให้ผู้เรียน 
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ด้านสร้างสรรค์กจิกรรมสาธารณกุศล 
สงเคราะห์ - อนเุคราะห์ชมุชนในสงัคม 

ในปี ๒๕๕๙  ได้จดักจิกรรมสาธารณกศุล  ดงันี้
•  จัดกิจกรรม  “บุญปีใหม่ต ้านภัยหนาว” 

  จ. เชยีงราย และ  จ. เชียงใหม่
•  จัดกิจกรรมวันเด็ก  ร่วมกับอุทยานประวัติ- 

  ศาสตร์  จ. พระนครศรีอยุธยา  และภายใน 
  วัดมเหยงคณ์

•  ร่วมกับชมรมกัลยาณธรรม  จัดงานแสดง 
  ธรรม - ปฏิบัติธรรม

•  จดักจิกรรม “ปลกูต้นไม้ให้ร่มธรรม” ณ ส�านกั
  ปฏบิตักิรรมฐาน วดัไทรพทุธรงัส ีฯลฯ มอบ 
  เสื้อกันหนาวให้ผู้สูงอายุ  และมอบชุดขาว 
  ให้น้องๆ หนูๆ  เยาวชน
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•  ส่งเสริมอาชีพ และงานฝีมือต่างๆ  (งานถัก 
  ไหมพรม,  ยาหม่องน�้าธรรมทาน,  ดอกไม้ 
  จันทน์ ฯลฯ)

•  สนบัสนนุการเผยแผ่ธรรมในรายการ “ธรรม- 
  สปุฏปัินโน” ทางสถานวีทิยทุหารอากาศ 01 
  มีนบุรี



ท่านสามารถร่วมบริจาค
สนับสนุนกิจกรรมของมูลนิธิสุปฏิปันโน

ได้ที่

ธนาคารกรุงไทย สาขาตลาดหัวรอ 
ชื่อบัญชี  “มูลนิธิสุปฏิปันโน”

เลขที่บัญชี ๒๖๕-๐-๐๙๙๙๗-๖

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

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

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

เสฏนฺทโท เสฏมุเปติ าน�
ผู้ให้สิ่งประเสริฐ  ย่อมถึงฐานะที่ประเสริฐ

จาก พุทธสุภาษิต



www.mahaeyong.org
www.watmaheyong.org

e-mail : watmahaeyong@gmail.com

“หลักการทางวิปัสสนา
ไม่ได้มีอะไรยุ่งยาก

ไม่ต้องไปคิดนึกหาอุบายอะไรทั้งหมด 
เพียงแค่ระลึกรู้สิ่งต่างๆ ที่ก�าลังปรากฏ 

ด้วยความปล่อยวางเท่านั้นเอง”


