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อานาปานสติ

ค�ำน�ำ

	 ปี พ.ศ. 2557 เป็นปีที่ 25 ของการจัดพิมพ์หนังสือธรรม 	

ในโครงการส ่ง เสริมพระพุทธศาสนาของมูลนิธิดวงแก ้ว 	

ในพระสังฆราชูถัมภ์ เพื่อแจกเป็นธรรมทานแก่ผู้มีจิตศรัทธาทั่วไป 	

แต่ในปีนี้เราได้เปลี่ยนผู้จัดพิมพ์จากมูลนธิิดวงแก้วฯ เป็นวัชรธรรม	

สถาน ขององค์หลวงตาพระมหาบวัแทน  เนือ่งจาก มลูนธิดิวงแก้วฯ	

ได้เริ่มเปลี่ยนแปลงผู ้บริหารใหม่จากเดิมเป็นท่านธรรมาจารย์	

สร้างเหยิน ผู ้ก่อตั้งมูลนิธิฉือจี้ ประเทศไต้หวัน เมตตารับเป็น	

ประธานมูลนิธิดวงแก้วฯ เพื่อกระท�ำสาธารณะกุศล สาธารณะ	

ประโยชน์ให้แก่ประชาชนชาวไทย และประเทศเพื่อนบ้านให้	

กว้างขวางยิ่งขึ้น การด�ำเนินกิจกรรมต่างๆ ของมูลนิธิฯ ก็คงไม่	

เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมากนกั โดยเฉพาะการให้ความช่วยเหลือ	

ทางการแพทย์และสาธารณสุข ส่งเสริมการศึกษาและการฝึกอาชีพ	

ให้ผูด้้อยโอกาสในชนบท การช่วยเหลอืผูย้ากไร้และประสพภยัพบิตัิ 	

แต่ในเรื่องการส่งเสริมพระพุทธศาสนาอาจมีการน�ำแนวความคิด	

ด้านมหายานเข้ามาใช้และเผยแผ่ร่วมไปด้วย ในเรื่องการมุ่งเน้น	

ที่จะช่วยเหลือสรรพชีวิตและก�ำจัดทุกข์ภัยให้กับมวลสรรพสัตว์	

ทั้งมวลที่ท่านสร้างเหยินท่านพาด�ำเนนิมาตลอดเป็นเวลาหลายสิบปี	

ในเรื่องการส่งเสริมการอบรมปฎิบัติธรรมแบบเถรวาทเราก็มิได้

ละทิ้ง ยังคงเปิดอบรมปฎิบัติธรรม ณ วัชรธรรมสถาน ขององค์	

หลวงตาพระมหาบัว ที่อ�ำเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐมอยู่เช่นเดิม
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ทกุๆ เดอืน และการฟังบรรยายธรรมะจากพระโอษฐ์ ทีจ่ดัเป็นประจ�ำ 	

ณ ห้องประชุมชั้นแปด รพ.จักษุรัตนนิ ก็ยังคงจัดต่อเนื่องตลอดไป 	

นอกจากหนังสือและสื่อธรรมที่จัดพิมพ์จัดสร้างเป็นธรรมทาน	

นัน้เปลีย่นผูด้�ำเนนิการจากมลูนธิดิวงแก้วมาเป็นวชัรธรรมสถานแทน 	

เพราะปัจจบุนั มลูนธิดิวงแก้ว ได้เปลีย่นชือ่มาเป็น มลูนธิจิิง้ซอืดวงแก้ว	

ในพระสังฆราชูปถัมภ์เรียบร้อยแล้ว

	 หนังสืออาณาปานสติภาวนาเล ่มนี้  เป ็นของท่านพ่อลี	

วัดอโศการาม จังหวัดสมุทรปราการ ซึ่งเป็นศิษย์กรรมฐานองค์	

ส�ำคัญองค์หนึ่งของหลวงปู ่มั่น ภูริทัตโต ปรมาจารย์แห่งสาย	

วัดป่ากรรมฐาน และท่านยังเป็นศิษย์พี่ศิษย์น้องขององค์หลวงตา	

พระมหาบวัเจ้าของวชัรธรรมสถานอกีด้วย ท่านได้กระท�ำประโยชน์	

คุณูปราการแก่พระพุทธศาสนาสายเถรวาทไว้อย ่างมากมาย 	

ในหนังสือเล่มนี้ท่านได้ชี้แนะวิธีการภาวนาอานาปานสติไว้อย่าง	

ละเอียดเหมาะส�ำหรับผู ้ เริ่มฝึกฝนใหม่และผู ้ที่กระท�ำมานาน	

แต่ติดขัดมิได้ประจักษ์ในผลของการภาวนา ท่านให้อุบายในการ	

ภาวนาไว้อย่างดียิ่งสามารถฝึกฝนปฎิบัติได้อย่างสดวกสบายยิ่งนกั	

จึงหวังว่าจะเกิดประโยชน์ต่อท่านผู้อ่านและน�ำไปปฎิบัตภาวนา	

บ้างไม่มากกน้็อย ทัง้นีถ้้าสามารถมคีรบูาอาจารย์ช่วยชีแ้นะประกอบ	

ด้วยคงจะประสบผลได้รวดเร็วยิ่งขึ้น

	 ในปีนีก้ระผมขอกราบลาอุปสมบทในพรรษานี้หลังจากที่ได้

รบัความเมตตาช่วยเหลอืจากท่านผูม้อีปุการคณุทัง้หลายมาโดยตลอด
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ตั้งแต่ปี 2513 ที่เริ่มงานจัดตั้งชมรมสังคมสงเคราะห์ขึ้น แต่วันเวลา	

ของชวีติเริม่ลดน้อยลงสิง่ทีส่มควรกระท�ำบางอย่างกไ็ด้ท�ำไปบ้างแล้ว	

แต่ที่สุดแห่งมรรคที่ควรกระท�ำยังมิได้เริ่มเป็นชิ้นเป็นอันเลย 	

ด้วยชีวิตนีน้้อยนกั แต่ส�ำคัญนกั กระผมจึงขอกราบลาท่านทั้งหลาย	

ไปก่อน แต่ก็จะมีคณะศรัทธาช่วยกันสานต่อกิจกรรมทั้งหลาย	

ของมูลนธิิฯ และวัชรธรรมสถานต่อไป ขอให้ท่านทั้งหลายกรุณา	

ให้ความช่วยเหลือเขาเหล่านั้นต่อไปด้วย จักเป็นพระคุณอย่างสูง	

ยิ่งครับ

	 สดุท้ายผมขอกราบอาราธนาคณุพระศรรีตันตรยัโปรดบนัดาล	

ให้ท่านและบุคคลอันเป็นที่รักของท่านจงมีความสุขและส�ำเร็จ	

ในสิ่งที่หวังที่ตั้งไว้ดีแล้วทุกประการ

ด้วยความรัก ความปรารถนาดี

และมิตรไมตรี จากใจ

พล.ร.ต. นพ.ดร. ปิโยรส ปรียานนท์ รน.
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อานาปานสติภาวนามัย

	 หนงัสือเล่มนีข้้าพเจ้าเรียบเรียงขึ้นเพื่อเป็นหลักปฏิบัติในทาง

สมาธิภาวนา ตามที่ได้สังเกตปฏิบัติมา ที่จะให้ผลดีและสะดวก	

ไม่ค่อยจะมคีวามหลงมาเจอืปน ทัง้เป็นทางทีส่ัน้ทีส่บายมอียูท่างเดยีว	

เท่านัน้ คือ อานาปานสติภาวนามัย ซี่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า	

ได้ทรงบ�ำเพ็ญจนบรรลุเป็นผลดีมาแล้ว ในฉบับนี้ได้จัดออก	

เป็น ๒ ตอน ตอนที่ ๒ นัน้ให้ประโยชน์ในทางกายและทางใจ 	

ส่วนตอนที่ ๑ มุ่งในทางจิตใจมากกว่าแต่ส่วนจิตใจที่จะเป็นไปได้	

โดยเรียบร้อยก็ต้องอาศัยร่างกายอยู่บ้าง ฉะนััน้เห็นว่าแบบที ่๒ นัน้	

จะได้รับประโยชน์จากร่างกาย จึงได้เขียนลงไว้เป็นหลักสูตร	

ของท่านพทุธบรษิทัอย่าได้สงสยัลงัเล ไปเอาอย่างโน้นอย่างนีใ้ห้ยุง่ไป	

ขอให้ตั้งใจจริงๆ จับเอาลมหายใจแหล่งนี้จนให้ถึงที่สุดแห่งลม 	

ต่อจากนัน้ก็จะเข้าสู่วิปัสสนาญาณ ก็จะลุล่วงเข้าถึงนามธรรมคือ จิต 	

เมื่อถึงที่สุด พุทธก็เกิด นั้นแลจะเป็นผู้เข้าถึงคุณธรรมที่แน่นอน 	

คือปล่อยลมตามสภาพแห่งลม ปล่อยจิตตามสภาพแห่งจิต 	

ผลประโยชน์ในการปฏิบัติก็จะเป็นที่สมหวังของท่านทีเดียวโดยไม่	

ต้องสงสัย จริงอยู่ธรรมดาจิตใจของคนเรา ถ้าไม่ดัดแปลงแก้ไขแล้ว 	

ย่อมตกไปในอารมณ์ที่ทุกข์ที่ชั่ว ฉะนั้นผู้หวังความสุขให้แก่ตน	

ทีม่หีลกัแหล่ง กค็วรจะต้องหาธรรมะมาฝึกตน คนเราถ้าไม่มธีรรมะ	

ในใจ ไม่มีสมาธิเป็นที่อยู่แล้ว ก็เท่ากับคนที่ไม่มีบ้านอยู่ ฉะนั้น 	

ธรรมดาคนที่ไม่มีบ้านอยู่ ย่อมได้รับความทุกข์ตลอดกาล แดด ลม 	
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ฝน และละอองธุลีต่างๆ ย่อมเปรอะเปื้อนบุคคลชนดินัน้เพราะไม่มี	

เครื่องกั้นปิดบัง คนที่ฝึกหัดสมาธิก็เท่ากับสร้างบ้านให้ตนอยู ่ 	

ขณิกสมาธิ ก็เท่ากับบ้านที่มีหลังคามุงด้วยจาก อุปจารสมาธิ 	

ก็เท่ากับบ้านที่มุงด้วยกระเบื้อง อัปปนาสมาธิ ก็เท่ากับตึก เมื่อเป็น	

เช่นนั้น ถ้าท่านมีทรัพย์ท่านก็จะเก็บไว้ได้อย่างปลอดภัย ทรัพย์	

เหล่านั้นก็มิได้บังคับใจท่านให้ไปนอนเฝ้านั่งเฝ้า ทนทุกข์ต่างๆ	

เหมือนคนมีทรัพย์ที่ไม่มีบ้านเก็บ ต้องไปนอนตากแดดตากฝนเฝ้า	

ทรัพย์อยู่กลางแจ้งฉะนั้น ถึงกระนั้นทรัพย์เหล่านั้นก็ยังไม่ได้รับ	

ความปลอดภัยแน่นหนา ในด้านพระศาสนาก็ฉนัใด ใจที่ไม่มีสมาธิ 	

ไปแสวงหาความดแีต่ทางอืน่ ปล่อยจติใจให้เทีย่วไปในสญัญาอารมณ์

ต่างๆ แม้จะเป็นอารมณ์ที่ดีก็ตามก็ยังไม่เชื่อว่าเป็นผู้ปลอดภัยอยู่	

นัน้เอง เปรียบเหมือนคนมีทรัพย์มาก เช่น ทอง เพ็ชรนิลจินดาต่างๆ 	

เมื่อน้อมน�ำมาประดับร่างกายแล้วเที่ยวเร่ร่อนไปในสถานที่ต่างๆ 	

ย่อมไม่ปลอดภัย อาจจะถึงแก่ความตายด้วยทรัพย์ของตนเองนั้น	

ก็ได้ นีฉ้นัใด จิตใจของพุทธบริษัทเมื่อไม่ได้รับการอบรมในทาง	

ภาวนา เพื่อสร้างความสงบขึ้นในตนแล้ว แม้ความดีที่ตนท�ำได้ก็	

เสื่อมง่าย เพราะยังไม่ได้เก็บเข้าฝังอยู่ในดวงจิตดวงใจของตนจริงๆ 	

ถ้าใครฝึกหัดปฏิบัติอบรมจิตใจของตนให้ได้รับความสงบระงับก็	

เท่ากับเก็บทรัพย์ของตนเข้าไว้ในตู้ในหีบฉะนั้น เหตุนั้นคนเรา	

โดยมากท�ำดีจึงไม่ได้รับผลดี เพราะปล่อยใจของตัวให้เป็นไปด้วย	

อ�ำนาจแห่งอารมณ์ต่างๆ อารมณ์เหล่านั้น ย่อมเป็นข้าศึกศัตร ู	

บางครั้งอาจที่จะท�ำให้ความดีที่มีอยู่แล้วเสื่อมไปก็ได้ เปรียบเหมือน	
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ดอกไม้ที่ก�ำลังบานถ้ามีลมและแมลงต่างๆมารบกวนเข้าแล้ว อาจจะ	

ไม่มีโอกาสเกิดลูกเกิดผลขึ้นได ้ดอกไม้นัน้ได้แก่มรรคจิต (จิตสงบ) 	

ส่วนผลไม้นัน้ได้แก่ผลจติ (ความสขุ) เมือ่มมีรรคจติ ผลจติประจ�ำใจ	

ของตัวอยู่อย่างนีก้็มีโอกาสจะได้รับความดี ซึ่งพุทธบริษัททั้งหลาย	

ปรารถนาอยู ่คอื สารธรรม ความดอีย่างอืน่นันักเ็ปรยีบเหมอืนยอดไม้ 	

กิ่งไม้ ใบไม้ ต้นไม้ ถ้าเราไม่ได้อบรมในทางจิตใจ เราก็จะได้รับ	

ความดีเสมอส่วนภายนอกเท่านัน้ หากภายใจจิตเป็นของบริสุทธิ์ด ี	

ภายนอกก็ย่อมดีไปตามกันหมด เช่น มือเราสะอาด เมื่อเราจับสิ่งใด 	

ของเหล่านัน้ก็ไม่เลอะ แต่ถ้ามือเราสกปรก แม้จะไปจับผ้าที่สะอาด 	

ผ้านั้นก็พลอยให้เสียไปด้วยอ�ำนาจแห่งความเปื้อนเปรอะของมือ	

ฉะนัน้เมื่อจิตเศร้าหมองเสียอย่างเดียว มันเศร้าหมองไปหมดทั้งสิ้น 	

แม้ท�ำความด ีความดนีัน้กย็งัเศร้าหมองอยูเ่พราะอ�ำนาจสงูสดุในโลก	

ที่จะดี จะชั่ว จะสุข จะทุกข์ทั้งมวล มันส�ำเร็จอยู่ที่จิตใจอันเดียว	

เท่านัน้ จิตใจนี้เท่ากับพระเจ้าองค์หนึง่ ทุกข ์สุข ด ีชั่ว ล้วนส�ำเร็จ	

มาจากดวงจิตทั้งสิ้นควรจะสมมุติเรียกได้ว่า พระเจ้าสร้างโลกได้	

องค์หนึง่เหมือนกันเพราะโลกจะตั้งอยู่ได้ด้วยสันติสุขก็ด้วยอ�ำนาจ	

แห่งจิตใจนี้เองโลกที่จะอันตรธานสูญไปก็ด้วยอ�ำนาจจิตใจนี้เอง	

ฉะนัน้จึงควรที่จะอบรมส่วนส�ำคัญของโลกทั่วๆไป คือจิตให้เป็น

สมาธเิพือ่ให้เป็นหลกัทรพัย์ไว้ในใจคอื สมาธ ิอนัเป็นเครือ่งสะสมไว้	

ซึ่งธาตุต่างๆ ที่เรียกว่า กุศลธาต ุคือความด ีเมื่อธาตุทั้งหลายเหล่านี้	

ได้ผสมกนัถกูส่วนดแีล้ว กจ็ะเป็นก�ำลงัของท่าน เพือ่เป็นเครือ่งท�ำลาย	

ซึง่ข้าศกึศตัรตู่างๆ กล่าวคอื กเิลสและบาปกรรมทัง้ปวง ท่านมปัีญญา	
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ที่ได้ศึกษาไว้แล้ว ฉลาดรอบรู้ในทางโลกและทางธรรม ในทางดี	

และทางชั่ว ปัญญาของท่านเหล่านัน้ก็จะเท่ากับดินระเบิด แต่ท่าน	

มิได้อัดเข้าไปในลูกกระสุน คือ สมาธิจิต ดินระเบิดของท่านนัน้	

เก็บไว้นานมันจะชื้นและขึ้นราไปถ้าท่านเผลอ ไฟร่วงใส ่คือ ราคะ 	

โทสะ โมหะ ครอบง�ำแล้วขณะใด มันก็จะไหม้ดินระเบิดของท่าน	

แล้วมนักจ็ะลามถงึตวัท่านนัน่เอง ฉะนัน้ให้รบีอดัเข้าไว้ในลกูกระสนุ	

หรือลูกระเบิดนั้นเสีย ถึงคราวข้าศึกศัตรูมารุกรานเข้าเมื่อไร 	

ก็จะวางหรือยิงซึ่งระเบิดเหล่า นัน้เพื่อสังหารศัตรูคือความชั่วได้ใน	

ทันที

	 ผู้ฝึกหัดสมาธิย่อมได้ที่พึ่งของตน สมาธิเปรียบเหมือนป้อม	

หรือหลุมเพลาะ ปัญญาเปรียบเหมือนอาวุธ ท�ำสมาธิเปรียบเหมือน	

อัดดินเข้าในกระสุนหรือฝังตัวอยู่ในป้อม ฉะนัน้ สมาธินี้เป็นสิ่ง	

ส�ำคัญและมีคุณานิสงส์มากที่เดียว ศีลอันเป็นเบื้องต้นแห่งมรรค	

ก็ไม่ค่อยจะยากเท่าไรนกั ปัญญาอันเป็นเบื้องปลายแห่งมรรคก็ไม่	

ค่อยจะยากเท่าไรนัก ส่วนสมาธิอันเป็นท่ามกลางแห่งมรรคต้อง	

พยายามหน่อย เพราะเป็นการบังคับปรับปรุงกันในด้านจิตใจ	

จริงอยู่การท�ำสมาธินั้น เปรียบเหมือนปักเสาสะพานกลางแม่น�้ำ	

ย่อมเป็นสิ่งล�ำบาก แต่เมื่อปักลงได้แล้ว ย่อมเป็นประโยชน์แก่ศีล	

และปัญญา ศีลนั้นเหมือนปักเสาสะพานในฝั่งนี้ ปัญญาเหมือน	

ปักเสาสะพานข้างฝ่ังโน้น แต่ถ้าเสากลางคอื “สมาธ”ิ ท่านไม่ปักแล้ว	

ท่านจะทอดสะพานข้ามแม่น�้ำ คือ โอฆะสงสารไปได้อย่างไร 
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	 พุทธบริษัททั้ง ๔ ผู้จะเข้าถึง พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์

โดยถูกต้องแล้ว มีหนทางช่องเดียวเท่านัน้ คือ ภาวนา เมื่อภาวนา	

จนจิตสงบเป็นสมาธิได้แล้ว ย่อมเกิดปัญญา ปัญญาในที่นี้ไม่ใช่	

ปัญญาธรรมดาปัญญาทีเ่กดิขึน้เฉพาะในการท�ำจติ เช่น ปพุเพนวิาสา

นุสสติญาณ จุตูปปาตญาณ อาสวักขยญาณ ญาณทั้ง ๓ นี้	

ย่อมเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติในทางจิตใจ เรียกว่า ญาณจักขุ คือตาใจ  

ส่วนพุทธบริษัทเหล่าใด ที่ยังศึกษาวิชาอยู่ในทาง หู ตา จมูก ลิ้น 	

กาย ใจ ระคนกันอยู่ ก็เท่ากับศึกษาวิชาอยู่กับพวกครูทั้งหก ยังไม่	

สามารถที่จะรู้แจ้งเห็นจริงได้ดังพระพุทธเจ้าที่ไปเรียนวิชาอยู่กับ	

พวกครูทั้งหก ก็ไม่สามารถจะตรัสรู้ธรรมได ้พระองค์จึงได้หวลมา	

ระลึกในทางจิตใจ ได้ด�ำเนินปฏิบัติไปด้วยล�ำพังพระองค์เอง 	

ด้วยการตั้งสติก�ำหนดอาณาปานสติเป็นเบื้องต้นจนได้บรรลุถึง	

ที่สุด พุทธบริษัททั้งหลาย เมื่อยังแสวงหาวิชาอยู่ในทาง ตา หู จมูก 	

ลิ้น กาย ก็เท่ากับศึกษาวิชาอยู่กับพวกครูทั้งหก ฉะนั้นตราบใด	

มาตั้งใจระลึกถึงลมหายใจของตนซึ่งมีปรากฏอยู ่ทุกรูปทุกนาม 	

จนกว่าจิตสงบลงเป็นสมาธินั่นแลจะมีโอกาสได้พบของจริง คือ 	

พทุธะ คนบางพวกยงัเข้าใจไปต่างๆ อยู ่เช่น เข้าใจว่าสมาธไิม่ต้องท�ำ	

ท�ำปัญญาเลยทีเดียว เรียกว่าปัญญา วิมุติ การเข้าใจเช่นนี้ไม่ถูก	

ความจริง ปัญญาวิมุติกับเจโตวิมุติสองประการนี้ย ่อมมีสมาธิ	

เป็นรากฐานจึงจะเป็นไปได้ต่างกันแต่จะมากหรือน้อยเท่านัน้ คือ

ลกัษณะของปัญญาวมิตุนิัน้ ครัง้แรกต้องมกีารไตร่ตรองพนิจิพจิารณา	

เรื่องราวเหตุการณ์ต่างๆ เสียก่อน จิตจึงค่อยสงบ เมื่อจิตสงบแล้ว 	
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เกิดวิปัสสนาญาณขึ้นมาอีกครั้งหนึง่ จนรู้แจ้งเห็นจริงในสัจจธรรม	

ทั้ง ๔ นี้เป็นลักษณะของปัญญาวิมุติ ส่วนเจโตวิมุตินัน้ไม่ต้องมี	

การพนิจิพจิารณาเท่าไรนกั เป็นแต่ข่มจติให้สงบลงไปถ่ายเดยีวจนกว่า	

เป็นอัปปนาสมาธิ วิปัสสนาญาณก็จะบังเกิดขึ้นในที่นั้น และได้	

รู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง ที่เรียกว่า เจโตวิมุติ คือได้เจริญ	

สมาธิก่อน แล้วจึงค่อยเกิดปัญญาภายหลังวิมุติทั้ง ๒ มีความหมาย	

ต่างกันดังนี้ ปัญญาอันใดที่พุทธบริษัทได้ศึกษาเล่าเรียนรอบรู้ใน	

พุทธวจนะ พร้อมทั้งอรรถและพยัญชนะโดยสมบูรณ์แล้ว ได้ชื่อว่า	

เป็นผู้มีความรู้อันกว้างขวางสามารถที่จะชี้แจงอรรถาธิบาย ในข้อ	

อรรถข้อธรรมได้โดยเรียบร้อยชัดเจน แต่ไม่บ�ำเพ็ญสมาธิเกิดมีขึ้น	

ในตน ก็เปรียบประหนึ่งบุคคลที่ขับขี่ เครื่องบินไปในอากาศ 	

สามารถจะมองเห็นเมฆและเดือนดาวได้โดยชัดเจนแต่เครื่องบิน	

ทีต่นขบัขีอ่ยูน่ัน้ ได้เทีย่วเร่ร่อนไปบนอากาศจนลมืสนามทีจ่ะร่อนลง 	

กน่็าจะล�ำบากหนกัใจอยูถ้่าร่อนขึน้ไปข้างบนกจ็ะหมดอากาศหายใจ 	

มัวแต่ร่อนไปร่อนมาอยู่ น�้ำมันอันเป็นเชื้อเพลิงก็จะหมดสิ้นไป	

ในที่สุดก็จะเผ่นลงมาด้วยอ�ำนาจแห่งความหมดก�ำลังของตน 	

เผ่นลงมาบนเขา เผ่นลงมาในป่า เผ่นลงในทะเล ซึ่งไม่ใช่สนามบิน	

ย่อมได้รับโทษ เช่น คนบางพวกที่มีความรู้สูงแต่มีความประพฤติ	

เหมือนคนป่า คนดง คนเขา คนทะเล ซึ่งเป็น ชาวประมง	

อย่างนี้ก็มี นี่ก็เพราะว่าเพลินอยู ่บนอากาศนักปราชญ์บัณฑิต	

ผู้ติดอยู่ในความรู้ ความคิดความเห็นของตัวว่าเป็นของสูงอยู่แล้ว 	

ไม่ก่อสร้างบ�ำเพญ็สมาธใิห้เกดิขึน้ ถอืเสยีว่าสมาธเิป็นขัน้ต�ำ่ควรเจรญิ	
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ปัญญาวิมุติทีเดียว ย่อมจะได้รับโทษเหมือนคนขับขี่เครื่องบิน	

ที่ร่อนอยู่ในอากาศไม่แลเห็นสนามฉะนัน้ ผู้บ�ำเพ็ญสมาธิก็เท่ากับ	

เป็นผูไ้ด้สร้างสนามบนิไว้อย่างดี เมือ่มปัีญญากจ็ะถงึวมิตุอินัปลอดภยั 	

อีกนัยหนึง่เช่นเดียวกับคนเดินทางย่อมเดินขาเดียวไม่ได ้ ฉะนัน้ แต่	

จะหนกัไปในทางใด ก็สุดแท้แต่วิสัยวาสนาของ   บุคลผู้นัน้ต่างหาก 	

ฉะนั้น พุทธบริษัทควรที่จะบ�ำเพ็ญในศีล สมาธิ และปัญญา	

ให้ครบถ้วนจึงจะเป็นผู ้สมบูรณ์ในการนับถือพระพุทธศาสนา 	

มิฉะนัน้จะเรียกว่าเป็นผู้รู้อริยสัจจ ์๔ ได้อย่างไร เช่น มรรค ก็ต้อง	

มีศีล สมาธิ ปัญญา จึงจะเรียกว่า มรรคสัจจ์ เมื่อไม่ท�ำให้เกิดขึ้น	

ในตนก็ย่อมไม่รู้เมื่อไม่รู้จะละได้อย่างไร โดยมากธรรมดาคนเรา	

มักชอบแต่ผล ไม่ชอบเหตุ เช่น ต้องการแต่ความดีความบริสุทธิ์ 	

แต่เหตุแห่งความดีความบริสุทธิ์ไม่ท�ำให้สมบูรณ์ ก็ย่อมจนกันอยู่	

เรื่อยไป ตัวอย่างในทางโลก คนที่ชอบเงินแต่ไม่ชอบท�ำงาน คน	

เช่นนัน้จะเป็นพลเมืองที่ดีมีทรัพย์ได้ที่ไหน เมื่อความจนบังคับเข้า	

แล้วย่อมท�ำทุจริตโจรกรรมได้ฉันใด พุทธบริษัทไม่ชอบเหตุ	

แต่มุ ่งผลก็ย่อมจนอยู ่ร�่ำไปเช่นนั้น เมื่อใจจนแล้วย่อมแสวงหา	

ความดีในทางอื่น เช่น โลภ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ซึ่งเป็นอามิส	

อยู่ในโลก มันย่อมเป็นไปทั้งที่รู ้ๆ นั้นแหละ นี่ก็เพราะไม่รู้จริง 	

รู้ไม่จริงก็คือท�ำไม่จริงนัน่เอง มรรสัจจ์ซึ่งเป็นของจริงนัน้ย่อมมีอยู่	

ตามธรรมดาศีลก็มีจริง สมาธิก็มีจริง ปัญญาก็มีจริง วิมุติมีจริง แต่	

คนเราไม่จริง จึงไม่เห็นของจริง เมื่อเราท�ำไม่จริง ก็ไม่ได้ของจริง 	

จะได้ก็ของเทียมของปลอมกันเท่านัน้ เมื่อใช้ของเทียมของปลอม	
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ย่อมได้รับโทษ ฉะนั้นพวกเราควรที่จะต้องแสดงความจริงให้	

ปรากฏขึ้นในใจของตนเอง เมื่อความจริงปรากฏก็จะได้ดื่มรสของ	

พระธรรม รสของธรรมย่อมชนะ รสของโลกได้ทั้งหมด ฉะนัน้	

จึงได้เรียบเรียง อาณาปานสต ิ๒ แบบนี้เพื่อเป็นแนวทางต่อไป 

สวัสดี

พระสุทธิธรรมรังสี คัมภีรเมธาจารย์

(พระอาจารย์  ลี ธมฺมธโร)
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วิธีท�ำสมาธิเบื้องต้น (แบบที่ ๑)

	 ต่อไปนีจ้ะอรรถาธบิายข้อปฏบิตัใินทางสมาธภิาวนาว่าจะต้อง	

ท�ำกันอย่างไร ก่อนที่จะท�ำกิจเบื้องต้นนัน้ ให้นัง่คุกเข่าประนมมือ	

ด้วยความตั้งใจ นอบน้อมถึงพระรัตนตรัย แล้วเปล่งวาจาดังต่อไปนี้

อรหัง สัมมาสัมพุทโธ ภควา, พุทธัง ภควันตัง อภิวาเทมิ
(กราบลงหนหนึง่ นี้ไหว้พระพุทธ)

สวากขาโต ภควตา ธัมโม,ธัมมัง นมัสสามิ
(กราบลงหนหนึง่ นี้ไหว้พระธรรม)

สุปฏิปันโน ภควโต สาวกสังโฆ สังฆังนมามิ
(กราบลงหนหนึง่ นี้ไหว้พระสงฆ์)

	 ล�ำดับนีต้ั้งใจปฏิบัติบูชาด้วย กาย วาจา ใจ กล่าวค�ำนอบน้อม 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าว่า

นโมตัสสะ ภควโต อรหโต สัมมาสัมพุทธัสสะ. (๓ หน)

	 แล้วปฏิญาณตนถือเอาพระรัตนตรัย เป็นที่พึ่งที่ระลึกของตน 	

ที่เรียกว่า พระไตรสรณคมณ ์ว่าตามบาลี ดังนี ้
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พุทธัง สรณงั คัจฉามิ
ธัมมัง สรณงั คัจฉามิ
สังฆัง สรณงั คัจฉามิ

ทุติยัมปิ  พุทธัง สรณงั คัจฉามิ
ทุติยัมปิ  ธัมมัง สรณงั คัจฉามิ
ทุติยัมปิ  สังฆัง สรณงั คัจฉามิ

ตติยัมปิ  พุทธัง สรณงั คัจฉามิ
ตติยัมปิ  ธัมมัง สรณงั คัจฉามิ 
ตติยัมปิ  สังฆัง สรณงั คัจฉามิ

	 ต่อนั้นให้อธิษฐานใจถึงพระไตรสรณาคมณ์ให้มั่นก่อนว่า	

ข้าพเจ้าขอถึงพระพุทธเจ้า องค์อรหันต์ผู้ละกิเลสขาดจากสันดานกับ	

พระธรรมเจ้า กล่าวคือค�ำสอนของพระองค์ที่เป็นปริยัติธรรม 	

ปฏิบัติธรรม ปฏิเวธธรรม กับพระสังฆเจ้า กล่าวคือ พระโสดาบัน 	

พระสกิทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต์ ว่าเป็นสรณะที่พึ่ง	

ที่ระลึกนับถือของข้าพเจ้าตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป ตราบเท่าชีวิต	

ของข้าพเจ้านี้แล

พุทธัง ชีวิตัง ยาวนิพพานงั สรณงั คัจฉามิ
ธัมมัง ชีวิตัง ยาวนิพพานงั สรณงั คัจฉามิ
สังฆัง ชีวิตัง ยาวนิพพานงั สรณงั คัจฉามิ
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	 ต่อจากนัน้ให้เจตนาวริตัลิะเว้นในส่วนองค์ศลี ๕ ศลี ๘ ศลี ๑๐ 	

หรือศีล ๒๒๗ ตามภูมิของตนที่ตนสามารถจะรักษาได้   แล้วว่า	

ค�ำสมาทานรวมลงในที่แห่งเดียวกันอีก ว่า 

	 ๑.	 อิมานิ ปัญจสิกขา ปทานิ สมาทิยามิ (ให้ว่า ๓ หนนี้	
ส�ำหรับศีล ๕) แปลว่าข้าพเจ้าขอสมาทานเอาซึ่งสิกขาบททั้งหลาย 	

๕ คอื ปาณาฯ ไม่ฆ่าสตัว์, อทนินาฯ ไม่ลกัทรพัย์, กาเมฯ ไม่ประพฤติ	
ผดิในกาม, มสุาฯ ไม่กล่าวค�ำเทจ็, สรุาฯ ไม่ดืม่สรุาเมรยั (เป็น ๕ ข้อ)

	 ๒.	 อิมานิ อัฏฐสิกขา ปทานิ สมาทิยามิ (ให้ว่า ๓ หนนี้	
ส�ำหรับศีล ๘) แปลว่าข้าพเจ้าขอสมาทานเอาซึ่งสิกขาบททั้งหลาย 	

๘ คือ ปาณาฯ ไม่ฆ่าสัตว์, อทินนาฯ ไม่ลักทรัพย์, อพรหมจริยาฯ 	
ไม่ประพฤติผิดร่วมสังวาสกับหญิงชายทั้งปวง, มุสาฯ ไม่พูดเท็จ, 	
สุราฯ ไม่ดื่มสุราเมรัย, วิกาลโภฯ ไม่กินอาหารในเวลาตะวันบ่าย	
ไปแล้ว, นจัจคีมาลาฯ ไม่ดูการละเล่นและตกแต่งประดับประดา	
อัตตภาพร่างกาย เพื่อความสวยงามต่างๆ, อุจจาฯ ไม่นั่งนอน	

บนเตียงตั่งที่สูงเกินประมาณ และฟูกเบาะที่ยัดด้วยนุ่นและส�ำลี 	

(เป็น ๘ ข้อ)

	 ๓.	 อิมานิ ทสสิกขา ปทานิ สมาทิยามิ (ให้ว่า ๓ หนนี้	
ส�ำหรับศีล ๑๐) แปลว่าข้าพเจ้าสมาทานเอาซึ่งสิกขาบททั้งหลาย 	

๑๐ คือ ปาณาฯ อทินนาฯ อพรหมจริยาฯมุสาฯ สุราฯ  
วิกาลโภฯ นจัจคีฯ มาลาฯ อุจจาฯ ชาตรูฯ ไม่ให้รับเงินทอง	
ใช้สอยด้วยตนเอง (เป็นข้อ ๑๐)
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	 ๔.	 ศีล ๒๒๗ ให้ว่าดังนี้ 
ปาริสุทโธ อหัง ภันเต ปาริสุทโธ ติมัง พุทโธ ธาเรตุ
ปาริสุทโธ อหัง ภันเต ปาริสุทโธ ติมัง ธัมโม ธาเรตุ
ปาริสุทโธ อหัง ภันเต ปาริสุทโธ ติมัง สังโฆ ธาเรตุ

	 เมื่อท�ำความบริสุทธิ์ของตนด้วยกาย วาจา ใจ ต่อคุณ

พระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า พระสังฆเจ้า แล้วกราบลง ๓ หน แล้ว

จึงค่อยนัง้ราบลง ประนมมือไหว้ท�ำใจให้เที่ยงแล้วเจริญพรหมวิหาร 

๔ ถ้าแผ่ไปไม่เจาะจงเรียกว่า อัปปมัญญา พรหมวิหาร ว่าโดย	
ค�ำบาลีย่อๆ ให้สะดวกแก่ผู้จ�ำยากก่อน ดังนี้

	 เมตตา คือจิตคิดเมตตารักใคร่ ปรารถนาให้ตนและสัตว์	
ทั้งหลายเป็นสุขทั่วหน้ากัน

	 กรุณา คือจิตคิดกรุณา เอ็นดู สงสาร ตนและคนอื่น
	 มุทิตา คือจิตคิดอ่อนน้อม พลอยยินดีในกุศลของตนและ	
คนอื่น

	 อุเบกขา คือจิตคิดวางเฉย ในสิ่งที่ควรปล่อยวาง

	 ต่อนี้ให้นั่งขัดสมาธิ   เอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือ

ซ้าย ตั้งกายให้ตรง ด�ำรงสติให้มั่นอย่าให้ฟั่นเฟือนประนมมือไหว้

แล้วระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์แต่ในใจว่า พุทโธ 
เม นาโถ พระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่งของข้าพเจ้า ธัมโม เม นาโถ  	
พระธรรมเป็นที่พึ่งของข้าพเจ้า สังโฆ เม นาโถ พระสงฆ์เป็นที่พึ่ง	
ของข้าพเจ้า แล้วว่าซ�้ำอีกว่า พุทโธๆ ธัมโมๆ สังโฆๆ  แล้วปล่อย	
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มือลงข้างหน้าบริกรรมภาวนาแต่ค�ำเดียวว่า พุทโธ ๓  ต่อ จากนี้ให้

นกึถึงลมหายใจเข้าออก คือให้นับลมเป็นคู่ๆ ดังนี ้พุท ลมเข้า โธ 
ลมออก อย่างนี้ไปจนถึง ๑๐ ครั้ง แล้วให้ตั้งต้นใหม่อีกดังนี ้ลมเข้า 

พุทโธ หนหนึง่ ลมออก พุทโธ หนหนึง่ ภาวนาอย่างนี้ไปจนถึง 	
๗ หน แล้วให้ตัง้ต้นใหม่อกีดงันีค้อื ลมเข้าลมออก ให้ภาวนา พทุโธ  
หนหนึง่ ท�ำอย่างนี้ไปจนถึง ๕ หนแล้ว ให้ตั้งต้นใหม่อีกดังนีค้ือ 	

ลมเข้าลมออก หนหนึง่ให้ภาวนา พทุโธ ๓ ค�ำ ท�ำอย่างนีไ้ปจนครบ 	
๓ วาระของลมเข้าและลมออกต่อนัน้ให้บริกรรมแต ่พุทโธ ค�ำเดียว 	
ไม่ต้องนับลมอีกต่อไป ปล่อยลมตามสบาย ท�ำใจให้นิ่งๆไว้	

ที่ลมหายใจเข้าออก ที่มีในช่องจมูก เมื่อลมออกอย่าส่งจิตออก	

ตามลม เมื่อลมเข้าอย่าส่งจิตเข้าตามลม   ท�ำความรู้สึกอย่างกว้าง

ขวางเบกิบานแต่อย่าสะกดจติให้มากเกนิไปให้ท�ำใจสบายๆ  เหมอืน

เราหายใจออกไปในอากาศโปร่งฉะนัน้ ท�ำจิตให้นิง่อยู่เหมือนเสาที่

ปักไว้ในริมฝั่งทะเล น�้ำทะเลขึ้นเสาก็ไม่ขึ้นตามน�ำ้ทะเลลงเสาก็ไม่

ลงตาม เมื่อท�ำจิตนิง่สงบได้ในขั้นนี้แล้ว ให้หยุดค�ำภาวนา พุทโธ  
นัน้เสีย ก�ำหนดความรู้สึกไว้เฉพาะลมหายใจแล้วค่อยขยับจิตเลื่อน

เข้าไปตามกองลม คือ กองลมที่ส�ำคัญๆ อันจะท�ำให้เกิดความรู้สึก

ต่างๆ เช่น ทิพพจักขตุาทิพย์, ทิพพโสตหูทิพย์, เจโตปริยญาณ 
รูใ้จคนอืน่, ปพุเพนวิาสานสุสตญิาณ ระลกึชาตไิด้, จตุปูปาตญาณ 

รู้จักความเกิดตาย แห่งสัตว์ต่างๆ, นานาธาตุวิชชา วิชาความรู้
ในเรื่องของธาตุต่างๆ ที่เกี่ยวเนื่องถึงอัตตภาพร่างกาย อันจะเป็น

ประโยชน์แก่ร่างกาย ธาตุเหล่านี้ย่อมเกิดขึ้นจากฐานของลมหายใจ 

������� ���������� 2.indd   23 6/7/2557   2:48 PM



24

อานาปานสติ

ฐานที่ ๑ ให้ตั้งจิตไว้ที่จมูก แล้วค่อยเลื่อนไปกลางหน้าผาก 
อันเป็นฐานที่ ๒ ท�ำความรู้สึกอย่างกว้างขวาง ท�ำจิตให้นิง่ไว้ที่	

หน้าผากแล้วกลับมาที่จมูก ให้เพ่งขึ้นเพ่งลงในระหว่างจมูกกับ	

หน้าผาก ราวกับคนขึ้นบนภูเขา ฉะนัน้ ท�ำให้ได้สัก ๗ เที่ยว แล้วก็	

นิง่ไว้ที่หน้าผาก อย่าให้จิตลงมาที่จมูกอีก ต่อนัน้ให้ตามเข้าไปใน	

ฐานที่ ๓ คือ กลางกระหม่อมข้างนอก แล้วหยุดอยู่กลาง	
กระหม่อม ท�ำความรู้สึกอย่างกว้างขวาง สูดลมในอากาศเข้าไปใน	

ศีรษะกระจายลมครู่หนึง่ จึงกลับลงมาที่หน้าผาก กลับไปกลับมาใน	

ระหว่างหน้าผาก กับกลางกระหม่อมอยู่เช่นนี้สัก ๑๐ เที่ยว แล้วก็นิง่	

อยู่กลางกระหม่อม  ตามเข้าไปในฐานที่ ๔ อีก คือลงในสมองที่ 
กลางกระโหลกศีรษะให้นิง่อยู่สักครู่หนึง่จึงเลื่อนจิตให้ออกไปที่	
กลางกระหม่อมข้างนอกกลับไปกลับมาติดต่อกันในระหว่างกลาง

สมองกับกลางกระหม่อม ข้างนอก แล้วก็นิ่งอยู่ที่สมองท�ำความ	

รู้สึกให้กว้างขวาง กระจายลมอันละเอียดจากสมองให้ลงไปเบื้องต�่ำ 	

เมื่อท�ำจิตมาถึงตอนนี้แล้วบางทีจะเกิดนิมิตของลมขึ้น เป็นต้น	

ว่ารู้สึกขึ้นในศรีษะ แลเห็นหรือรู้สึกให้เสียวๆ ให้เย็นๆ ร้อนๆ ให้	

เป็นไอเป็นหมอกสลัวๆ ขึ้น บางทีก็มองเห็นกระโหลกศีรษะของ	

ตัวเอง ถึงอย่างนัน้ก็อย่าให้มีความหวั่นไหวไปตามนิมิตที่ปรากฏ 	

ถ้าเราไม่ปรารถนาที่จะให้เป็นเช่นนัน้ ก็ให้สูดลมหายใจเข้าไปยาวๆ 	

ถึงหัวอก นิมิตเหล่านัน้ก็จะหายไปทันท ีเมื่อเห็นนิมิตอันใดอันหนึง่	

เกิดขึ้นแล้ว ให้ตั้งสติรู้อยู่ที่นิมิต แต่ให้เอานิมิตเดียว สุดแท้แต่นิมิต	

อันใดเป็นที่สบาย เมื่อจับนิมิตได้แล้วให้ขยายนิมิตนัน้ออกไปให้โต	

������� ���������� 2.indd   24 6/7/2557   2:48 PM



25

อานาปานสติ

เท่าศีรษะ นิมิตที่ขาวสว่างนัน้มีประโยชน ์ แก่กายแก่ใจ คือเป็นลม	

บริสุทธิ์สะอาด ลมบริสุทธิ์สะอาดนี้ย่อมเป็นเครื่องฟอกโลหิตใน	

ร่างกาย ของท่านได้อย่างดี สามารถจะบรรเทาหรือก�ำจัดทุกขเวทนา	

ในร่างกายได้ เมื่อท�ำได้เท่าศีรษะของตนแล้ว ให้เลื่อนลงไปตั้งไว้ใน	

ฐานที่ ๕ คือทรวงอกแล้วให้นกึเอานิมิตแห่งลมไปตั้งไว้ขยายออก	
ให้เต็มทรวงอก ท�ำลมอันนั้นให้ขาวให้สว่างกระจายลมกระจาย	

แสงสว่างไปทั่วขุมขนจนกว่าจะมองเห็นส่วนต่างๆของร่างกาย	

ปรากฎเป็นภาพขึน้มาเอง ถ้าไม่ต้องการภาพอนันัน้กใ็ห้สดูลมหายใจ	

ยาวๆ เสีย ๒-๓ ครั้ง ภาพนัน้ก็จะหายไปทันท ีแล้วกระท�ำจิตให้นิง่

อยู่โดยกว้างขวาง แม้จะมีนิมิตอะไรผ่านมาในรัศมีแห่งลมอย่าเพิ่ง

ไปจับเอา อย่าท�ำจิตหวั่นไหวไปตามนิมิต ประคองจิตไว้ให้ด ีท�ำจิต	

ให้เป็นหนึง่ พยายามตั้งจิตไว้ในอารมณ์อันเดียว คือลมหายใจอัน	

ละเอียดและขยายลมอันละเอียดนั้นให้กว ้างขวางออกไปทั่ว	

สรรพางค์กาย เมือ่ท�ำจติถงึตอนนีจ้ะค่อยเกดิวชิาความรูข้ึน้ตามล�ำดบั	

กายของเราก็จะเบาเหมือนปุยนุ่น ใจก็จะเอิบอิ่มนิ่มนวลวิเวกสงัด 	

ได้รับความสุขกายสบายจิตเป็นอย่างยิ่ง  เมื่อต้องการวิชาความรู้แล้ว	

ให้ท�ำอย่างนีจ้นกว่าจะช�ำนาญในการเข้า  ในการออก ในการตัง้อยู่  
เมื่อท�ำได้อย่างนี้แล้ว นิมิตของลมคือ แสงสว่างขาวๆ เป็นก้อนเป็น	

กลุ่มเป็นเหล่านัน้จะท�ำเมื่อไรก็เกิดได ้ เมื่อต้องการวิชาความรู้ต่างๆ 	

ก็ให้ท�ำจิตนิง่ วางอารมณ์ทั้งหมดให้เหลืออยู่แต่ความสว่างความว่าง	

อย่างเดยีว เมือ่ประสงค์สิง่ใดในส่วนวชิาความรู้ ภายในและภายนอก 	

ตนเองและผูอ้ืน่กใ็ห้นกึขึน้ในใจครัง้หนึง่หรอืสองครัง้กจ็ะเกดิความรู้	
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หรือนิมิตเป็นภาพปรากฏขึ้นทันทีเรียกว่า มโนภาพ ถ้าจะให้ดีและ	

ช�ำนาญในสิ่งเหล่านี้ให้ศึกษากับท่านผู้เคยปฏิบัติในทางนีจ้ะดีมาก	

เพราะวชิาตอนนีเ้ป็นวชิาทีเ่กดิขึน้จากสมาธอิย่างเดยีวเท่านัน้  วชิาใน	

เรือ่งสมาธนิัน้มอียู ่๒ แผนกคอื เป็นไปกบัด้วยโลกย์ีอย่างหนึง่ เป็นไป	

กบัด้วยโลกตุร อย่างหนึง่ วชิาโลกย์ีคอืตดิความรูค้วามเหน็ของตนเอง

นี้หนึง่ติดสิ่งทั้งหลายที่มาปรากฏให้เรารู้เราเห็นนี้อย่างหนึง่ วิชาก็ดี

สิ่งที่ให้เรารู้เราเห็นด้วยอ�ำนาจแห่งวิชาก็ดี เป็นของจริงและของไม่

จริงเจือปนอยู่ด้วยกันทั้งสิ้น แต่ของจริงในที่นี้เป็นส่วนสังขารธรรม

ทัง้สิน้ ขึน้ชือ่ว่าสงัขารแล้วย่อมไม่เทีย่งไม่มัน่คงถาวร ฉะนัน้เมือ่ต้อง

การโลกตุรต่อไป ให้รวมสิง่ทีเ่รารูเ้ราเหน็ทัง้หมดเข้ามาเป็นจดุอนัเดยีว

คอืเอกคัคตารมณ์ให้เหน็เป็นสภาพอนัเดยีวกนัทัง้หมด เอาวชิาความรู้	

ทั้งหลายเหล่านัน้เข้ามารวมอยู่ในจุดอันนัน้ จนรู้แจ้งเห็นจริงว่าสิ่ง	

ทั้งหลายเหล่านี้เกิดขึ้นแล้วย่อมดับไปเป็นธรรมดา แล้วอย่ายึดถือ	

ในสิ่งที่รู้ที่เห็นมาเป็นของๆ ตน อย่ายึดความรู้ความเห็นที่เกิดจาก	

ตนมาเป็นของๆ ตน ให้ปล่อยวางไปเสียตามสภาพ ถ้าไปยึดอารมณ์

ก็เท่ากับยึดทุกข์ ยึดความรู้ของตนเกิดเป็นเหตุแห่งทุกข์คือสมุทัย 

ฉะนัน้จิตที่นิง่เป็นสมาธิแล้วเกิดวิชา วิชานัน้เป็นมรรค สิ่งที่ให้เรา

รู้ต่างๆ ที่ผ่านไปผ่านมาเป็นทุกข์ จิตเราอย่าเข้าไปยึดเอาวิชา อย่า

เข้าไปยึดเอาอารมณ์ที่มาแสดงให้เรารู ้ ปล่อยวางไปตามสภาพ 	

ท�ำจิตให้สบายๆ ไม่ยึดจิต ไม่สมมุติจิตของตนเองว่า เป็นอย่างนัน้	

อย่างนี้ ถ้ายังสมมุติตนเองอยู ่ตราบใดก็เป็นอวิชชาอยู ่ตราบนั้น 	

เมื่อรู้ได้โดยอาการอย่างนี้ ก็จะกลายเป็นโลกุตรขึ้นในตน จะเป็น	
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บุญกุศลอย่างประเสริฐสูงสุด ในฐานะที่เป็นมนุษย์พุทธบริษัทของ	

พระพุทธเจ้า ถ้าจะสรุปให้สั้นเข้าแล้ว หลักในการปฏิบัติก็มีดังนี้ คือ 

	 ๑. 	ก�ำจัดอารมณ์ที่ชั่วออกจากจิตให้หมด 

	 ๒. 	ท�ำจิตให้อยู่ในอารมณ์ที่ดี 

	 ๓. 	อารมณ์ที่ดีต่างๆ ให้ต้อนเขาไปรวมอยู่ในจุดอันเดียว ที่	

เรียกว่า เอกัคคตารมณ์

	 ๔.	 พิจารณาอารมณ์หนึง่นัน้ให้เป็น อนจิจัง ไม่เที่ยง ทุกขัง 	

เป็นทุกข์ อนตัตา ไม่ใช่ตัวตน สัตว์บุคคลว่างเปล่า

	 ๕.	 วางอารมณ์ที่ดีและอารมณ์ชั่วไปตามสภาพของอารมณ์	

เพราะดีและชั่วย่อมอยู่ด้วยกัน มีสภาพเสมอกัน วางจิตไว้ตามสภาพ

ของจิต รู้ไว้ตามสภาพแห่งรู้ รู้นัน้ไม่รู้จักเกิด ไม่รู้จักดับ นัน้แล	

คือสันติธรรม ดีก็รู้ ดีไม่ใช่รู้ รู้ไม่ใช่ด ีชั่วก็รู้ รู้ไม่ใช่ชั่ว ชั่วไม่ใช่รู้ 	

คือ รู้ไม่ติดความรู้ รู้ไม่ติดสิ่งที่รู้ นั่นแหละคือธรรมชาติธาตุแท้	

อนับรสิทุธิผ์ดุผ่องเหมอืนน�้ำทีอ่ยูใ่นใบบวั ฉะนัน้เรยีกว่าอสงัขตธาตุ	

เป็นธาตุแท้ เมื่อใครท�ำได้เช ่นนี้ ก็จะเห็นของดีวิ เศษเกิดขึ้น	

ในใจแห่งตน จะเป็นกุศลวาสนาบารมีของท่านผู ้ปฏิบัติในทาง	

สมถกมัมฏัฐาน วปัิสสนากมัมฏัฐาน จะได้ผล ๒ ประการดงักล่าวมา	

คือโลกียผลที่จะให้ส�ำเร็จประโยชน์อนามัยของร่างกายแห่งท่าน 	

และคนอื่นทั่วๆไปในสากลโลกนี้ประการหนึง่ ประการที ่๒ จะได้	

โลกุตรผลอันเป็นประโยชน์อนามัย ในจิตใจของท่าน มีความสุข	

ความเยือกเย็น และความราบรื่นชื่นบานก็จะถึงพระนิพพานเป็น	

เบื้องหน้า ไม่ต้อง เกิด แก่ เจ็บ ตาย 
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	 ได้อรรถาธิบายมาโดยย่อ พอเห็นหัวข้อปฏิบัติของท่านพุทธ

บริษัทผู้นับถือพระพุทธศาสนา หากท่านมีความสงสัยขัดข้องจาก

การปฏิบัติตามแนวความคิดดังกล่าวไว้ในต�ำราเล่มนี้โดยประการ

ใดๆ ต้องการจะศกึษาจากผูใ้ห้แนวความคดิทีก่ล่าวมานี้ ยนิดทีีจ่ะส่ง

เสรมิชีแ้จงข้อสงสยัของท่าน ตามก�ำลงัความสามารถของผูเ้ขยีนเพือ่

ให้ส�ำเร็จสันติสุขในทางพระศาสนาโดยทั่วหน้ากัน 

	 ส�ำหรับผู้ปฏิบัติทั่วๆไป ควรที่จะยึดเอาวิธีที ่๒ ดังต่อไปนีซ้ึ่ง

จะได้รับความสะดวกสบายกว่าแบบที ่๑ ที่กล่าวมาแล้ว
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วิธีท�ำอานาปานสติ (แบบที่ ๒)

	 วิธีท�ำอานาปานสต ิแบบที ่๒ มีข้อส�ำคัญอยู่ ๗ ข้อ คือ

	 ๑.	 ให้ภาวนา พทุ ลมเข้ายาวๆ โธ ลมออกยาวๆ ก่อน  ๓ ครัง้   	
หรือ ๗ ครั้ง (ค�ำภาวนากับลมให้ยาวเท่ากัน)

	 ๒.	 ให้รู้จักลมเข้าลมออกโดยชัดเจน 

	 ๓.	 ให้รู ้จักสังเกตลมในเวลาเข้าออกว่า มีลักษณะอย่างไร

สบายหรือไม่สบาย กว้างหรือแคบ ขัดหรือสะดวก ช้าหรือเร็ว สั้น

หรือยาว ร้อนหรือเย็น ถ้าไม่สบายก็ให้เปลี่ยนแปลงแก้ไข จนได้	

รับความสะดวกสบาย เช่น เข้ายาวออกยาวไม่สบาย ให้เปลี่ยนเป็น	

เข้าสั้นออกสั้น เป็นต้น จนกว่าจะได้รับความสบาย เมื่อได้รับความ	

สบายสะดวกดีแล้ว ให้กระจายลมที่สบายนัน้ไปในส่วนต่างๆ ของ

ร่างกาย เช่น สูดลมเข้าไปที่ท้ายทอย ปล่อยลงไปในกระดูกสันหลัง	

ให้ตลอด ถ้าเป็นเพศชายให้ปล่อยไปตามขาขวาทะลถุงึปลายเท้าแล้ว	

กระจายไปในอากาศ แล้วก็กลับมาสูดใหม่ ปล่อยเข้าไปในท้ายทอย 

ปล่อยลงไปในกระดูกสันหลัง ปล่อยไปตามขาซ้ายทะลุถึงปลายเท้า

แล้วกระจายไปในอากาศ แล้วก็กลับมาปล่อยตั้งแต่ท้ายทอยผ่าน	

ไหล่ซ้ายถงึข้อศอก ข้อมอืทะลถุงึปลายนิว้กระจายไปในอากาศ แล้วก็	
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ปล่อยลงคอหอยกระจายไปทีข่ัว้ปอดขัว้ตบั กระจายเรือ่ยลงไปจนถงึ	

กระเพาะเบา กระเพาะหนกัแล้วก็สูดลมหายใจเข้าไปตรงกลางอก 	

ทะลุไปจนถึงล�ำไส้ กระจายลมสบายเหล่านี้ให้ทั่วถึงกันได ้จะได้รับ	

ความสะดวกสบายขึ้นมาก (ถ้าเป็นเพศหญิงให้กระจายลมทางซ้าย	

ก่อน เพราะเพศหญิงและชายเส้นประสาทต่างกัน)

	 ๔.	 ให้รู้จักขยายลมออกเป็น ๔ แบบ คือ

	 	 ๑.)	เข้ายาวออกยาว

	 	 ๒.)	 เข้าสั้นออกสั้น

	 	 ๓.)	เข้าสั้นออกยาว

	 	 ๔.)	เข้ายาวออกสั้น

	 แบบใดทีส่บายใจให้เอาแบบนัน้ หรอืท�ำให้สบายได้ทกุแบบยิง่ดี	

เพราะสภาพของบุคคล ลมหายใจย่อมเปลี่ยนแปลงได้ทุกเวลา 

	 ๕.	 ให้รู้จักที่ตั้งของจิต ฐานไหนเป็นที่สบายของตัว ให้เลือก

เอาฐานนัน้ (คนที่เป็นโรคเส้นประสาทปวดศีรษะ ห้ามตั้งข้างบน 	

ให้ตั้งอย่างสูงตั้งแต่คอหอยลงไป และห้ามสะกดจิตสะกดลม ให้	

ปล่อยลมตามสบาย ปล่อยใจตามลมเข้าลมออกให้สบาย แต่อย่า	

ให้หนีไปจากวงของลม) ฐานเหล่านัน้ได้แก่ ๑.ปลายจมูก ๒.กลาง

ศีรษะ ๓.เพดาน ๔.คอหอย ๕.ลิ้นปี ่๖.ศูนย ์(สะดือ) นีฐ้านโดยย่อ

คือที่พักของลม 

	 ๖.	 ให้รู้จักขยายจิต คือ ท�ำความรู้สึกให้กว้างขวางออกไปทั่ว

สรรพางค์กาย

	 ๗.	 ให้รู้จักประสานลม และขยายจิตออกให้กว้างขวาง ให้รู้	
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ส่วนต่างๆ ของลมซึ่งมีอยู่ในร่างกายนั้นก่อนแล้วจะได้รู้ในส่วน

อื่นทั่วๆไปอีกมาก คือ ธรรมชาติลมมีหลายจ�ำพวก ลมเดินในเส้น

ประสาท ลมเดินหุ้มเส้นประสาททั่วๆไป ลมกระจายออกจากเส้น

ประสาทแล่นแทรกแซงไปทั่วทุกขุมขน ลมให้โทษและให้คุณย่อม

มีปนกันอยู่โดยธรรมชาติของมัน

	 สรุปแล้วก็คือ 
	 ๑.	 เพื่อช่วยให้พลังงานที่มีอยู่ในร่างกายทุกส่วนของคนเรา	

ทกุคนให้ดขีึน้ เพือ่ต่อสูส้ิง่ต่างๆ ในตวั เช่นไม่สบายในร่างกายเป็นต้น 

	 ๒.	 เพือ่ช่วยความรูท้ีม่อียูแ่ล้วในตวัของคนทกุคนให้แจ่มใสขึน้ 	

เพื่อเป็นหลักวิชา วิมุติ วิสุทธิ์ ความหมดจดสะอาดในทางจิตใจ 

	 หลักอานาปานสติทั้ง ๗ ข้อนี้ ควรถือไว้เป็นหลักสูตรเพราะ

เป็นเรื่องส�ำคัญของอาณาปานสติทั้งสิ้น เมื่อรู้เรื่องส�ำคัญเหล่านี้แล้ว 

ก็เท่ากับว่าเราได้ตัดถนนเส้นใหญ่ ส่วนถนนซอยนัน้ไม่ส�ำคัญ คือ

ส่วนปลีกย่อยของอานาปานสตินัน้ยังมีอยู่อีกมาก แต่ไม่ค่อยส�ำคัญ 

ฉะนั้นจึงควรปฏิบัติและด�ำเนินตามแบบนี้ไว้ให้มากท่านจะได้รับ

ความปลอดภัยเป็นอย่างยิ่งทีเดียว ถ้าท่านรู้จักการปรับปรุงแก้ไขลม

หายใจของตัวเองโดยสมบูรณ์เรียบร้อยแล้ว ก็เท่ากับว่าคนในบ้าน

ของท่านเป็นคนดี ส่วนปลีกย่อยนัน้เปรียบเหมือนคนนอกบ้านคือ

แขก ถ้าคนในบ้านของเราด ีคนนอกบ้านก็ต้องดีไปตามเรา คนนอก

บ้านหรือแขกในที่นี้ได้แก่นิมิตต่างๆ และลมสัญจรที่จะต้องผ่านไป

ผ่านมา ในรัศมีแห่งลมของเราที่ท�ำอยู่ เช่น นิมิตต่างๆ ที่เกิดขึ้นจาก

������� ���������� 2.indd   31 6/7/2557   2:49 PM



32

อานาปานสติ

ลมให้ปรากฏเป็นรูป บางทีเกิดเป็นแสงสว่างขึ้น บางทีปรากฏเป็น

รูปคนหรือรูปสัตว์ เป็นตัวเองหรือคนอื่น บางคราวเกิดนิมิตขึ้นทาง

ห ูเช่นได้ยนิเสยีงค�ำพดูของบคุคลผูอ้ืน่ จ�ำได้บ้างไม่ได้บ้าง บางคราว

ให้ปรากฏกลิน่ต่างๆ ขึน้ทางจมกู บางทกีเ็ป็นกลิน่หอม บางทกีเ็หมน็

เหมือนซากศพ บางคราวหายใจเข้าไปให้เกิดความอิ่มเอิบซึมซาบ 	

ไปทั่วสรรพางค์กาย จนไม่รู้สึกหิวข้าวหิวน�้ำ บางคราวให้เกิดสัมผัส

ขึ้นในทางกาย ให้มีอาการอุ่นๆ ร้อนๆ เย็นๆ ชาๆ ส่ายไปส่ายมา

ตามสรรพางค์กาย บางทีให้ผุดขึ้นทางจิตใจ ซึ่งเราไม่เคยนกึคิดก็เกิด

ขึ้นได้ สิ่งทั้งหลายเหล่านี้ ชื่อว่า แขก  ก่อนที่เราจะรับแขกเหล่านี้

ให้ปรับปรุงจิตและลมหายใจของตัวให้เรียบร้อยและมั่นคงเสียก่อน 	

จงึค่อยรบัแขก การทีเ่ราจะต้อนรบัแขกเหล่านี ้เราต้องบงัคบัปรบัปรงุ

แขกให้อยู่ในอ�ำนาจของเราเสียก่อน ถ้าแขกไม่อยู่ในอ�ำนาจบังคับ

บัญชาของเรา อย่าเพิ่งไปคลุกคลีกับเขา เขาอาจจะน�ำความเสื่อมเสีย

มาสู่เราได้ ถ้าหากเรารู้จักปรับปรุงเขา สิ่งเหล่านัน้ก็จะเป็นเครื่อง

สนบัสนนุเราต่อไป  การปรบัปรงุนัน้ได้แก่การเจรญิปฏภิาคนมิติคอื

ให้ขยายสิง่ทีป่รากฏมานัน้ให้เป็นไปตามอ�ำนาจแห่งจติคอื ท�ำให้เลก็ 

ให้โต ให้ใกล้ ให้ไกล ให้เกดิ ให้ดบั ให้มข้ีางนอกข้างในกไ็ด้ สิง่เหล่า

นีจ้งึจะเป็นประโยชน์ในการท�ำจติ ถ้าคล่องแคล่วช�ำนาญในนมิติเหล่า

นีก้็จะกลายเป็นวิชา เช่น ตาทิพย ์เห็นรูปโดยไม่ต้องลืมตา หูทิพย์ 
ฟังเสยีงได้ จมกูทพิย์ ดมกลิน่ไกลได้ ลิน้ทพิย์ ดืม่รส ของธาตตุ่างๆ 
ซึง่มอียูใ่นอากาศธาตอุนัจะเป็นประโยชน์แก่ร่างกายสามารถป้องกนั

ความหิวความอยากได้ สัมผัสอันเป็นทิพย์ก็จะเกิดขึ้นในทางกาย 	
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เช่น เราต้องการความเย็นก็จะเย็นขึ้น ต้องการความร้อนก็จะร้อนขึ้น 	

ต้องการความอุ่นก็จะปรากฏขึ้น ต้องการความเข้มแข็งของร่างกาย

ก็จะมีขึ้น เพราะธาตุทั้งหลายที่จะให้ประโยชน์แก่ร่างกายซึ่งมีอยู่ใน

โลก ก็จะแล่นเข้ามาปรากฏในกายของเรา ดวงใจก็จะเป็นทิพย์และ	
มีอ�ำนาจสามารถจะท�ำให้เกิดญาณจักขุ เช่น ปุพเพนิวาสานุสสติ
ญาณ ระลึกชาติได้ จุตูปปาตญาณ  รู้จักความเกิดตายของสัตว์ว่า
มาอย่างไรไปอย่างไรอาจทราบได้ อาสวกัขยญาณ  ความรูเ้ป็นเหตุ

ทีจ่ะฟอกอาสวะกเิลสให้สิน้ไป ถ้าเราเป็นผูม้สีตปัิญญาย่อมรบัแขกมา

ท�ำงานในบ้านของเราได้เป็นอย่างด ีนีเ่ป็นส่วนปลกีย่อยในการปฏบิตัิ

อานาปานสติโดยย่อ ฉะนัน้สิ่งทั้งหลายที่กล่าวมาให้ทบทวนดูให้ดี 

อย่าพึ่งยินดีในสิ่งที่ปรากฏ อย่าพึ่งยินร้ายหรือปฏิเสธในสิ่งที่ปรากฏ 

ควรตั้งจิตเป็นกลาง ทบทวนดูให้รอบคอบละเอียดละออเสียก่อนว่า

เป็นของควรเชื่อถือได้หรือไม่ มิฉะนัน้จะเป็นเหตุให้ส�ำคัญผิดไปก็มี 

ดี ชั่ว ถูก ผิด สูง ต�่ำ ทั้งหมดมันส�ำคัญอยู่ที่ดวงจิตของเราฉลาดหรือ

โง่ รู้จักพลิกแพลงดัดแปลงแก้ไข เมื่อดวงจิตของเราเป็นผู้โง่อยู่แล้ว 

แม้ของสูงอาจจะกลายเป็นของต�ำ่ ของดีอาจจะกลายเป็นของชั่ว ถ้า

หากเราได้รู้เรื่องราวต่างๆของลม และส่วนปลีกย่อยของลมก็จะได้รู้

ในอรยิสจัจธรรม นอกจากนัน้ยงัเป็นหนทางบรรเทาทกุข์ของร่างกาย

ได้อย่างด ีอีกตัวสติเป็นตัวยาลม อานาปานสติเป็นกระสาย เมื่อสติ

เข้าไปฟอกแล้วย่อมบริสุทธิ ์ ลมที่บริสุทธิ์จะส่งไปฟอกโลหิตต่างๆ 

ในร่างกายให้สะอาด เมือ่โลหติสะอาดแล้วเป็นเหตจุะบรรเทาโรคภยั	

ต่างๆ ในตัวได้ ถ้าเป็นผู้มีโรคเส้นประสาทประจ�ำอยู่แล้วก็จะหาย
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ได้อย่างดีทีเดียว นอกจากนีก้็ยังสามารถจะสร้างความเข้มแข็งของ

ร่างกายให้ได้รับความสุขยิ่งขึ้น เมื่อร่างกายได้รับความสุขาจิตใจ

ก็สงบได้อย่างดี เมื่อจิตสงบได้เช่นนัน้ย่อมเกิดก�ำลัง สามารถที่จะ

ระงับเวทนาในเวลาที่นัง่สมาธิให้ทนทานได้หลายชั่วโมง เมื่อกาย

สงบจากเวทนา จิตย่อมสงบปราศจากนิวรณ์ได้อย่างด ีกายก็มีก�ำลัง 

ใจก็มีก�ำลัง เรียกว่า สมาธิพลัง เมื่อสมาธิมีก�ำลังเช่นนัน้แล้ว ย่อมเกิด

ปัญญา สามารถจะแลเห็นทุกข ์ สมุทัย นิโรธ มรรค แจ้งประจักษ์

ขึ้นในลมหายใจของตัวที่มีอยู่ทุกคน ถ้าจะอธิบายก็ได้ความอย่างนี้	

คือ ลมหายใจเข้าออกเป็นทุกขสัจจ ์ลมเข้าเป็นชาติทุกข์ ลมออกเป็น

มรณทุกข์ ไม่รู้จักลมเข้าไม่รู้จักลมออก ไม่รู้ลักษณะของลม เป็น

สมุทัยสัจจ์ ลมออกรู้ว่าออก ลมเข้ารู้ว่าเข้า รู้ลักษณะของลมโดย

ชัดเจนเป็นสัมมาทิฏฐิ องค์อริยมรรค คือมีความเห็นถูกต้องตาม	

ความเป็นจริงของลมหายใจ หายใจแบบใดไม่สบายก็รู ้และรู้จัก	

วิธีแต่งลมหายใจของตัวว่าแบบนี้ไม่สบาย เราจะต้องหายใจแบบนี้	

จึงจะเป็นที่สบายนี้เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ ด�ำริชอบ จิตสังขาร 	

ซึง่นกึคดิวติกวจิาร ในกองลมทัง้ปวงอยูโ่ดยชอบ ชือ่ว่า สมัมาวาจา 
วาจาชอบ รู้จักวิธีปรับปรุงลมหายใจของตนโดยวิธีการต่างๆ เช่น 

หายใจเข้ายาวออกยาว หายใจเข้าสั้นออกสั้น หายใจเข้าสั้นออกยาว	

หายใจเข้ายาวออกสัน้ จนไปถกูลมอนัเป็นทีส่บายแห่งตน ดงันีช้ือ่ว่า	

สัมมากัมมันตะ การงานชอบ รู้จักท�ำลมหายใจฟอกโลหิตใน	
ร่างกายให้สะอาดบริสุทธิ์แล้วส่งไปหล่อเลี้ยงหทัยวัตถ ุ รู้จักแต่งลม	

ให้เป็นที่สบายของร่างกาย รู้จักประกอบลม ให้เป็นที่สบายแห่ง	
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ดวงจิต หายใจเข้าไปอิ่มกายอิ่มจิต นี้เรียกว่า สัมมาอาชีวะ เลี้ยง	
ชีวิตชอบ รู้จักพยายามเปลี่ยนลมหายใจของตนจนเป็นที่สบายกาย	

สบายจิต  ถ้ายังไม่ได้รับความสบายเกิดขึ้นในตัวก็พากเพียรพยายาม

อยู่เรื่อยไปอยู่อย่างนัน้ นี้เรียกว่า สัมมาวายามะ เพียรชอบ รู้ลม
หายใจเข้าออกทุกขณะเวลาและรู้กองลมต่างๆ ที่มีอยู่ในร่างกาย 	

เช่น ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต�ำ่  ลมพัดในท้อง ลมพัดใน

ล�ำไส้ ลมพดัไปตามชิน้เนือ้ซาบซ่านไปทัว่ทกุขมุขนมสีตสิมัปชญัญะ

ตามรู้อยู่ทุกขณะลมหายใจเข้าออก นี้เรียกว่า สัมมาสต ิระลึกชอบ 
ดวงจติสงบอยูใ่นเรือ่งของลมอย่างเดยีว ไม่ไปเหนีย่วเอาอารมณ์อย่าง

อื่นเข้ามาแทรกแซง ท�ำไปจนลมละเอียดเป็นอัปปนาฌาน จนกว่าจะ

เกดิวปัิสสนาญาณขึน้ในทีน่ัน้ เรยีกว่า สมัมาสมาธ ินกึถงึลมเรยีกว่า 
วิตก กระจายลมขยายลมเรียกว่า วิจาร ลมได้รีบความสะดวกทั่วถึง 

แล้วก็อิ่มกายอิ่มจิตเรียกว่า ปิต ิกายไม่กระวนกระวาย ใจไม่กระสับ

กระส่ายก็เกิดสุข เมื่อได้รับความสุขแล้วจิตย่อมไม่ส่ายไปสู่อารมณ์

อื่น ย่อมแนบสนทิอยู่กับอารมณ์เดียวเรียกว่า เอกัคคตารมณ์  ตั้งใจ

ไว้ชอบ นีเ้รยีกว่า สมัมาสมาธ ิเบือ้งต้นในองค์อรยิมรรค มรรคสจัจ์	
ทั้งหมดที่กล่าวมาคือ ศีล สมาธิ ปัญญา เข้ามาสันนิบาตในดวงจิต
ได้แล้วโดยสมบรูณ์ย่อมท�ำให้รูแ้จ้งในกองลมทัง้ปวงว่าหายใจอย่างนี้	

เป็นเหตุให้เกิดอกุศลจิต  หายใจอย่างนัน้เป็นเหตุให้เกิดกุศลจิต และ	

ไม่ติดอยู่ในกายสังขารคือลม ไม่ติดอยู่ในวจีสังขาร ไม่ติดอยู่ในจิต

สงัขารทัง้ฝ่ายดแีละฝ่ายชัว่ ปล่อยวางไปตามสภาพแห่งความเป็นจรงิ 

นี้เรียกว่า นิโรธสัจจ์  
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	 ถ้าจะย่นอริยสัจจ์ ๔ ให้สั้นเข้าไปอีกอย่างหนึง่ก็คือ ลมหายใจ

เข้าออกเป็นทกุข์สจัจ์ ไม่รูจ้กัลมหายใจเข้า ไม่รูจ้กัลมหายใจออกเป็น

สมุทัยสัจจ์ หรืออวิชชาโมหะ ท�ำให้แจ้งในกองลมทั้งปวง จนละได้	

ไม่ยึดถือเรียกว่านิโรธสัจจ ์ ที่มีสติสัมปชัญญะประจ�ำอยู่ในกองลม

เรียกว่า มรรคสัจจ์ เมื่อปฏิบัติได้เช่นนีก้็ชื่อว่า เป็นผู้ปฏิบัติถูกต้อง
ตามแนวทางของอานาปานสต ิเป็นผูม้วีชิา อาจรูข้องจรงิทัง้ ๔ อย่าง 

ได้อย่างชัดเจน ย่อมถึงวิมุติ วิมุตินัน้คือดวงจิตที่ไม่เข้าไปติดอยู่ใน	

เหตุฝ่ายต�่ำ ผลฝ่ายต�่ำ อันได้แก่ ทุกข ์สมุทัย ไม่ติดอยู่ในเหตุฝ่ายสูง 

ผลฝ่ายสูงคือมรรคและนิโรธ ไม่ติดอยู่ในสิ่งที่ให้เรารู้ ไม่ติดอยู่ใน

ความรู้  ไม่ติดอยู่ในรู้ แยกสภาพธรรมไว้เป็นส่วนๆ ได้เช่นนี้ ชื่อว่า	

เป็นผู้มีวิชา วิมุติ คือรู้จักเบื้องต้น เบื้องปลาย และ ท่ามกลางวางไป	

ตามสภาพแห่งความเป็นเองทีเ่รยีกว่า  สพัเพ ธมัมา อนตัตา การตดิ	
อยู่ในสิ่งที่ให้เรารู้คือธาตุขันธ์ อายตนะ เหล่านี้เป็น กามุปาทาน 	

ติดวิชาความรู้ของตัวเป็น ทิฏฐุปาทาน ไม่รู้จักตัวคือรู้พุทธะเป็น 	

สีลัพพตุปาทาน ย่อมเป็นเหตุให้หลงกาย สังขาร วจีสังขาร และจิต

สังขาร อันเกิดจากอวิชชา 

	 พระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระองค์ย่อมเป็นผู้สมบรูณ์ทั้งเหตุ	

ทั้งผล พระองค์มิได้เข้าไปยึดในเหตุฝ่ายต�่ำ  ผลฝ่ายต�่ำ  มิได้เข้าไป	

ยึดในเหตุฝ่ายสูง ผลฝ่ายสูง อยู่นอกเหตุเหนือผล สุขทุกข์พระองค	์

ก็มีใช้แต่พระองค์มิได้ติดสุข ติดทุกข์ ดีชั่ว พระองค์ก็รู ้อยู่โดย	

สมบูรณ์อัตตาและอนตัตาพระองค์ก็มีอยู่โดยสมบูรณ์ แต่พระองค์

ก็มิได้ไปยึดถือในเรื่องราวเหล่านัน้วัตถุอันเป็นที่ตั้งแห่งสมุทัยก็มีใช้	
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แต่พระองค์ก็มิได้ติด   มรรคคือปัญญา พระองค์ก็มีใช้ พระองค์

รู้จักแต่งพระองค์ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น แต่งโง ่แต่งฉลาด แล้วรู้จัก

ใช้โง่ใช้ฉลาดในกิจพระศาสนา ส่วนนิโรธเล่า พระองค์ก็มีใช้มิได้

ยึดถือ คือไม่มีการติดในสิ่งเหล่านัน้ จึงเรียกว่าเป็นผู้สมบูรณ์ได้จริง 

ก่อนที่พระองค์จะละได้เช่นนัน้ พระองค์ก็ต้องบ�ำเพ็ญให้เกิดมีขึ้น

โดยสมบูรณ์เสียก่อน  แล้วจึงค่อยปล่อยวาง เป็นการปล่อยวางด้วย

ความสมบูณ์มั่งมี มิใช่จะวางจะปล่อยด้วยความยากความจนอย่าง

บุคคลธรรมดา แม้พระองค์ทรงวางแล้วก็ยังมีใช้อยู่ พระองค์มิได้

ทรงปฏิเสธในการที่พระองค์ได้บ�ำเพ็ญศีล สมาธ ิปัญญา มาตั้งแต่ยัง

มิได้ตรัสรู้ จนได้รู้แจ้งเห็นจริงแล้วก็ยังทรงใช้ศีล สมาธ ิและปัญญา 

อยู่ทุกประการ จนวันเสด็จดับขันธ์เข้าสู่ปรินิพพานตราบถึงขณะจิต

ที่จะนิพพานนัันก็ยังบ�ำเพ็ญสมาธิสมาบัติอยู่ คือพระองค์ได้เสด็จ

ปรนิพิพานในระหว่างรปูฌานและอรปูฌาน เพราะฉะนัน้พทุธบรษิทั

ทั้งหลายก็ไม่น่าที่จะปฏิเสธ ศีล สมาธิ ปัญญา กันเสียคนบางคนจะ

ถือศีลก็กลัวสีลัพพตุปาทาน บางคนจะบ�ำเพ็ญสมาธิก็กลัวโง่กลัวบ้า

ก็มี แท้จริงคนเรามีความโง่ความบ้าประจ�ำอยู่แล้วการกระท�ำสมาธิ

นัน้เป็นเรือ่งแก้โง่แก้บ้าต่างหาก ถ้าได้ศกึษาโดยทางทีถ่กูต้องย่อมเกดิ	

ปัญญาอันบริสุทธิ์เหมือนเพชรพลอยที่เจียรนัยแล้ว ย่อมเกิดแสง	

ขึน้ในตวัของมนัเองโดยธรรมชาตนิัน้แล จงึเรยีกว่าตวัปัญญาทีแ่ท้เกดิ

ขึ้นเฉพาะตัว ที่เรียกว่าเป็นปัจจัตตังเป็นได้เฉพาะตัว รู้ได้เฉพาะตัว	

แต่โดยมากคนเราเข้าใจผิด ไม่รู้จักลักษณะของปัญญา ไปถือเอา

ปัญญาไม่แท้มาทับของแท้เสียคล้ายๆ กับว่าเอาปรอทมาทากระจก
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แล้วมองเห็นเงาของตัวและคนอื่นได้ โดยอาศัยของคนอื่นมาฉาบ

ทา ก็เข้าใจว่าตัวเป็นผู้ฉลาดมองเห็นธรรม ลักษณะอย่างนี้เท่ากับว่า

ลิงส่องกระจกเงาเท่านัน้เอง ตัวเดียวก็ต้องกลายเป็นสองตัว ก็จะเล่น

เงาของของตนอยู่อย่างนี้เรื่อยไป ถ้าปรอทหลุดออกจากบานกระจก

เมื่อไร ลิงตัวนัน้ก็จะหน้าตาซบเซาอยู่โดยไม่รู้ตัวว่าเงานัน้มันมาจาก

เรื่องอะไรฉนัใดบุคคลผู้ได้ปัญญาที่ไม่แท้ไม่จริง คิดเอาเดาเอาตาม

สัญญาอารมณ์ว่าตนรู้ตนเห็นโดยปราศจากความรู้สึกของตนเอง

แล้ว กจ็ะได้รบัความทกุข์โศก ในคราวประสบกบัเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้

เฉพาะหน้าเมื่อภายหลัง ฉะนัน้ส่วนส�ำคัญของปัญญาโดยธรรมชาต ิ

ในทางพระพุทธศาสนาย่อมเกิดขึ้นจากการอบรมดวงจิตโดยเฉพาะ 

เหมือนแสงเพชรที่เกิดในตัวของมันเอง ย่อมมีรัศมีแผ่โดยรอบและ

เกิดแสงสว่างได้ทั้งในที่มืดและที่สว่าง ส่วนเงาในกระจกนัน้ใช้ได้

ส�ำหรับในสถานที่แจ้งมีแสงสว่างส่องเห็น ถ้าเอาเข้าไปในที่มืดแล้ว	

จะใช้ส่องเงาตัวเองไม่ได้เลย ไม่เหมือนแสงเพชรแสงพลอยที่	

เจยีรนยัแล้ว ย่อมมแีสงได้ทัว่ไป ฉะนัน้พระองค์จงึได้ทรงแสดงไว้ว่า 

ปัญญาไม่มีที่ลับและปิดบังได้ในโลกนัน้แล เรียกว่า ปัญญาระตะนงั 

เป็นตัวที่จะท�ำลายเสียได้ซึ่ง อวิชชา ตัณหา และอุปาทาน ก็จะบรรลุ

คณุธรรมอย่างสงูสุด คอื พระนิพพาน ไมเ่จบ็ ไม่ตาย ไมส่าป ไมส่ญู	

มอียูโ่ดยธรรมชาตขิองธรรมเรยีกว่า อมตธรรม โดยมากคนเรามกัจะ

ต้องการแต่ปัญญาและวมิตุ เมือ่เป็นเช่นนีก้ไ็ม่อาจจะเป็นไปได้ เอะอะ

ก็อนจิจัง ทุกขัง อนตัตา กันเสียเลยทีเดียว สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ

เจ้าก่อนที่พระองค์จะปฏิเสธ อนจิจัง ของไม่เที่ยงนัน้พระองค์ได้ท�ำ	
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ได้รู้จนปรากฏเห็นเป็นของเที่ยงเสียก่อน ก่อนที่จะปฏิเสธ ทุกขัง 
พระองค์ก็ได้ท�ำทุกข์อันนัน้ให้เป็นสุขเสียก่อน และก่อนที่จะปฏิเสธ

อนตัตา ที่ไม่ใช่ตัวตนนัน้ พระองค์ก็ได้ท�ำอนตัตาให้เป็นอัตตาขึ้น
เสียก่อน จึงได้เห็นของเที่ยงของจริงที่แอบอิงอยู่ใน ทุกขัง อนจิจัง 
อนตัตา แล้วก็ได้รวบรวมยอดแห่งธรรมเหล่านัน้เข้ามาเป็นอันเดียว 
เช่นท�ำ  ทุกขัง อนจิจัง อนตัตา  ให้เป็นอันหนึง่อันเดียวกัน นี้เป็น	
หมวดหนึ่ง นับเป็นพวกเดียวกัน มีลักษณะเสมอกันหมดทั้งโลก 	

ส่วน นจิจัง สุขัง อัตตา นี้เป็นอีกหมวดหนึง่ เป็นสังขารธรรม 
พระองค์ทรงปล่อยได้แล้วในส่วนสังขารโลก และสังขารธรรม 	

ไม่ข้องอยู่ในของเที่ยงและของไม่เที่ยง ไม่ข้องอยู่ในทุกข์ และสุข 	

ไม่ข้องอยู่ในอัตตาและอนตัตา จึงได้นามว่า วิมุติ วิสุทธิ์ นิพพาน 

ไม่ต้องไปยึดสังขารธรรม และสังขารโลก ทั้งหมดนี้เป็นลักษณะ	

ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าที่พระองค์ได้ทรงบ�ำเพ็ญมา แต่ปฏิปทา	

ของพุทธบริษัททั้งหลายส่วนมากมักจะเป็นผู้รู้ก่อนเกิด เป็นผู้เลิศ	

ก่อนท�ำ ต้องการแต่ความละความพ้นกนัฝ่ายเดยีว  ถ้าละโดยปราศจาก

เหตุอันสมบูรณ์แล้วมันจะเลอะ ถ้าพ้นกันโดยปราศจากเหตุแล้วมัน

จะผิด ส�ำหรับคนผู้ปรารถนาดีอยากเป็นแต่คนดี เหตุประกอบของ

ตนโดยอาการเช่นนัน้มีแล้วหรือยัง ถ้าหากว่าไม่ต้องการสร้างเหตุ

แห่งความละ ความพ้นโดยสมบรูณ์แล้ว พวกเราจะพ้นไปได้อย่างไร 

พระพุทธเจ้าพระองค์ยังทรงแสดงไว้ว่า ศีล ปราบกิเลสอย่างหยาบ	

ทีเ่ป็น วติกิมโทษ ทีเ่กดิขึน้ทางกาย ทางวาจา ออกเสยี ได้สมาธปิราบ

กิเลสอย่างกลางมีกามฉนัทะ พยาปาทะ ถีนมิทธะ อุทธัจจะกุกกุจจะ 
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วิจิกิจฉา เป็นต้น คนบางคนที่มีปัญญาฉลาดหลักแหลม สามารถ	

จะอธิบายข้ออรรถข้อธรรม ได้อย่างชัดเจนแจ่มแจ้งแต่กิเลสเพียง	

หยาบๆ อันเป็นคู่ปรับแห่งศีลแค่นีก้็ยังละกันไม่ค่อยออก นีค่งจะ	

เป็นเพราะขาดความสมบูรณ์แห่งศีล สมาธิ ปัญญา กระมัง จึงได้	

เป็นไปอย่างนั้น ศีลก็คงเป็นศีลอย่างเปลือกๆ สมาธิก็ยังคงเป็น	

สมาธิอย่างเปื้อนเปรอะ ปัญญาก็ยังคงเป็นปัญญาอย่างเลอะเลือน

เคลือบเอา เสมอเหมือนกับบานกระจกที่ทาด้วยปรอทฉะนัน้ จึงไม่	

สามารถเป็นเหตุให้ส�ำเร็จความมุ่งหวังของพุทธบริษัทได ้ ตกอยู่ใน	

ลักษณะมีดที่คมนอกฝัก คือฉลาดในเชิงพูดเชิงคิดแต่ดวงจิตไม่มี

สมาธิ นี่เรียกว่า คมนอกฝัก ฟักไข่นอกรัง คือแสวงหาความดี	

แต่ภายนอก ไม่อบรมจิตใจของตนให้เป็นไปในทางสมาธ ิ ปักหลัก	

กองทราย คือเที่ยวยึดถือเอาสิ่งที่ไม่เป็นสาระแก่ตนมาเป็นสรณะ	

ที่พึ่ง ย่อมให้โทษ เมื่อเป็นเช่นนีก้็ชื่อว่า เป็นผู้ที่ยังไม่ได้ที่พึ่งอันเป็น

แก่นสาร ฉะนัน้จงึควรทีจ่ะต้องสร้างเหตใุห้เป็นไปด้วยด ีเพราะธรรม	

ทั้งหลายย่อมไหลมาแต่เหตุดังนี้.

อตฺตนา โจทยตฺตานํ ปฏิมํ เส ตมตฺตนา 
จงเตือนตน ฝึกฝนใจด้วยตนเอง จงเร่งคิดพิจารณา (อานาปานสติ) 

ของตนด้วยเทอญ
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	 ต่อนีจ้ะได้รวบรัดวิธีปฏิบัติอาณาปานสติให้เป็นองค์ฌานขึ้น

ตามหลักเกณฑ์ดังต่อไปนี้ 

	 (๑)	“ฌาน” ฌานแปลว่า ความเพ่งอยู่ในอารมณ์อันเดียว เช่น
กระท�ำลมหายใจ ดังต่อไปนี้เป็นตัวอย่าง

	 ข้อ ๑ ปฐมฌาน มี องค์ ๕ คือ 

	 	 ๑.	 วิตก ให้นึกถึงลมหายใจเข้าออกจนจ�ำได้ ไม่เผลอ 	
(ตรึก)	 	 	 	 	 	 	

	 	 ๒.	เอกัคคตา ให้ประคองจิตไว้ในลมหายใจ อย่าให้	
แส่ส่ายไปในสญัญาอารมณ์อืน่ๆ ประคองจติไว้ในเรือ่งลมอย่างเดยีว

จนเกิดลมสบายขึ้น (จิตถึงความเป็นหนึง่นิง่อยู่กับลมหายใจ)

	 	 ๓.	วิจาร คือให้รู้จักขยายลมหายใจที่ได้รับความสบาย
แล้วนัน้ให้ไปเชื่อมกับลมส่วนอื่นในร่างกาย กระจายลมออกจนทั่ว

ถึงกัน เมื่อร่างกายได้รับประโยชน์จากลมหายใจแล้ว ทุกขเวทนาก็

สงบไปร่างกายเต็มไปด้วยธาตุลมที่ดี (ตรอง) คือ เพ่งอยู่ในเรื่องของ

ลมอย่างเดียว 

	 	 คุณธรรม ๓ อย่างนี้ เข้าอยู่ในสายลมอันเดียวกันจึงจะ	

เป็นปฐมฌานได้สายลมอันนี้ย่อมแล่นเข้าถึงฌาน ๔ ได้ 

	 	 วิตก เอกัคคตา วิจาร สามประการนี้เป็นตัวเหตุ เมื่อ	
เหตุเหล่านี้ท�ำให้สมบูรณ์ดังกล่าวมาก็จะได้รับผลเกิดขึ้นอันเป็น	

องค์ที่ ๔
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	 	 ๔.	ปีติ ความอิ่มกายอิ่มใจก็เกิดขึ้น ดูดดื่มปลาบปลื้ม	
ปราโมทย์ อยู่โดยล�ำพังกายและจิต

	 	 ๕.	สุข  ความสบายกาย เกิดจากกายสงบ กายไม่กระสับ
กระส่าย (กายปัสสัทธิ) ใจสบาย ใจไม่กระสับกระส่ายมีความสบาย 

รื่นเริง อยู่โดยล�ำพังไม่วอกแวก (จิตตปัสสัทธิ)

		  ปีติ สุข สองอย่างนี้เป็นส่วนผล ปฐมฌานที่อธิบายมานี ้
ก็มีเหตุอย่างหนึง่ ผลอย่างหนึง่เท่านัน้ เมื่อปีติและสุขมีก�ำลังมากขึ้น 

ลมกล็ะเอยีด เพราะอาศยัความเพ่งนานเข้าผลกแ็รงขึน้ จงึเป็นเหตใุห้

ละวางวิตกวิจาร  อันเป็นงานเบื้องต้นเสียได้ อาศัยเหตุอันเดียว คือ 

เอกัคคตามรมณ์ก็เข้าสู่ทุติยฌาน (มรรคจิต ผลจิต)

	 ข้อ ๒ ทุติยฌาน มีองค์สาม คือ 

	 	 ๑.	ปีติ
	 	 ๒.	สุข
	 	 ๓.	เอกัคคตา (มรรคจิต)

	 	 ได้แก่จติทีเ่สวยผลมาจากปฐมฌาน ถ้าเข้าถงึทตุยิฌาน ปีติ

ก็มีก�ำลังแรงขึ้นอีก สุขก็มีก�ำลังแรงขึ้นอีก  เพราะอาศัยความเพ่งอยู่

ในเหตอุนัเดยีว คอื เอกคัคตารมณ์  เป็นผูด้แูลงานต่อไปเพ่งลมหายใจ

ละเอียดเข้านิง่อยู่ด้วยความอิ่มกาย อิ่มจิต สุขกาย สุขจิต  ใจแน่แน่ว

มั่นคงลงไปอีกกว่าเดิม เพ่งไปนานๆ ปีติและสุขก็มีก�ำลังแล้วแสดง

ลักษณะอาการขยายตัวเข้า ขยายตัวออก เอกัคคตารมณ์ก็เพ่งลงไป

อีกขยับจิตลงไปอีกให้ละเอียดจนพ้นจากลักษณะแห่งความไหวตัว
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ของปีติและสุข แล้วจะเข้าถึงตติยฌานต่อไป 

	 ข้อ ๓ ตติยฌาน มีองค์ ๒ คือ 

	 	 ๑.	สุข
	 	 ๒.	เอกัคคตา

	 	 กายมคีวามสงบสงดั พ้นจากการไหวตวั เป็นกายวเิวก ไม่มี

เวทนาอนัใดมารบกวน จติกเ็งยีบสงดัเป็นจติวเิวก ลมกล็ะเอยีด กว้าง

ขวาง ปลอดโปร่ง มีรัศมีสีขาว ซาบซ่านไปทั่วสรรพางค์กาย คล้าย

ส�ำลี ระงับทุกขเวมนาของร่างกายได้หมด ระงับเวทนาของดวงจิต

ได้หมด จดจ้องประคองไว้แต่ลมอันละเอียดและกว้างขวาง ดวงจิต

มีอิสระ ไม่มีอารมณ์ สัญญา อดีตอนาคตมาแทรก ดวงใจก็โพลงตัว

อยู่โดยล�ำพัง ธรรมธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้ำ ลม ไฟ เป็นสามัคคีกัน

ทุกส่วนเกือบจะเรียกได้ว่าบริสุทธิ์ทั้งก้อนกายก็ได้เพราะ ลมมีก�ำลัง

ควบคมุปรนปรอืธาตสุ่วนอืน่ให้สามคัคกีนัเป็นอย่างด ีสตกิค็มุอยูก่บั

เอกคัคตา อนัเป็นตวัเหต ุลมเตม็กาย สตเิตม็กาย เพ่งลงไปจติกแ็จ่มใส 

ร่างกายกเ็บา ใจมกี�ำลงักล้า  เวทนาคอืสขุกส็งบ กายกส็ม�ำ่เสมอ ไม่มี

ความพลั้งเผลอใดๆเข้าแทรก เป็นเหตุให้ปล่อยวางความสุข อาการ

ของความสุขก็สงบ   เพราะอาศัยธาตุทั้ง ๔ เสมอกัน ไม่มีลักษณะ

อาการเคลื่อนไหวตัว ตัวเหตุเอกัคคตาก็มีก�ำลังเพ่งหนกัลงไปก็ได้	

เข้าสู่ จตุตถณานต่อไป
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	 ข้อ ๔ จตุตถฌาน มีองค์สองคือ 

	 	 ๑.	อุเบกขา 
	 	 ๒. เอกัคคตา (สติ)

	 	 อเุบกขากบัเอกคัคตาในฌาน ๔ นี ้มคีวามเพ่งอย่างแขง็แรง

เหนียวแน่นมั่นคง ธาตุลมสงบไม่มีอาการกระเพื่อมกระฉอกได้เลย

จิตวางเฉยหมด อารมณ์อดีต อนาคต ธาตุลมอันเป็นส่วนปัจจุบันก็

เงียบเฉย เปรียบเหมือนทะเลหรืออากาศที่ปราศจากคลื่นรบกวน รูป

และเสยีงย่อมแลเหน็และรูไ้ด้ในทางไกล เพราะอาศยัธาตลุม ซึง่ไม่มี

อาการกระเพื่อมเคลื่อนไหวตัว เปรียบเหมือนจอหนงัคอยรับรูปภาพ	

ที่ฉายออกมาให้แลเห็นและรู้เรื่องของภาพนัน้ๆ เป็นอย่างดี มีวิชา

ความรู้ขึ้นในดวงจิต รู้แล้วก็เฉยอยู่ จิตก็เฉย ลมก็เฉย เฉยได้ทั้ง 	

๓ กาล นัน่แหละเรียกว่า เอกัคคตารมณ ์ เพ่งอยู่ในความเฉยความ

เงียบของลม ลมทุกส่วนของร่างกายย่อมแล่นถึงกันสามารถที่จะ

หายใจได้ทกุขมุขน คอืไม่ต้องใช้ลมหายใจทางจมกู เพราะลมหายใจ

กับลมส่วนอื่นเป็นพื้นเดียวกันหมด ลมเต็ม ลมเสมอกันธาตุทั้ง ๔ 	

มลีกัษณะอย่างเดยีวกนัหมด จติสงบเตม็ที ่ความเพ่งกแ็รง แสงกแ็จ่ม 

เป็นมหาสติปัฏฐาน ดวงจิตก็เบิกบานแจ่มใส เหมือนแสงไฟหรือ	

แสงอาทิตย์ซึ่งไม่มีเครื่องปิดบัง ย่อมลุกโพลงส่องโลกให้สว่างไสว

ฉะนัน้ จิตดวงนี้ย่อมมีรัศมีตีแผ่ทั่วไป ลมก็มีรัศมี จิตก็มีรัศมีอย่าง

บริบูรณ์ เพราะอาศัยความเพ่งแห่งสติ ความเพ่งก็แรง แสงก็แจ่ม 	

ดวงจิตก็มีอ�ำนาาจ คุณธรรม ๔ ประการ เข้าสันนิบาตทั้งหมด คือ 

สติปัฏฐานทั้ง ๔ ไม่มีอาการว่านัน่ กาย เวทนา จิต ธรรม ความเห็น
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ที่ว่า ๔นัน้ ย่อมไม่มี จึงได้เรียกว่า  มหาสติปัฏฐาน  เพราะธรรม 
๔ ประการไม่แตกแยกกัน ใจตั้งมั่นไม่หวั่นไหว อาศัยความเพ่ง	

อย่างแรง สติสัมปชัญญะก็รวมเข้าเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เป็น

สามัคคีธาตุสามัคคีธรรมโดยสมบูรณ์ที่ เรียกว่า เอกายมรรค 	
คือ ๔ ใน ๑ จึงเป็นเหตุให้เกิดมีก�ำลังกล้า เป็นชาคริยานุโยค 	

องค์ตปธรรมก�ำจัดความมืดมิดปิดบังได้เป็นอย่างด ี แสงสว่างของ

ดวงจิตเมื่อเพ่งแรงเข้า อ�ำนาจอันเกิดจากการปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ 

ดวงจิตก็มีก�ำลังตั้งอยู่โดยล�ำพัง เหมือนบุคคลที่ขึ้นไปอยู่บนยอด

ภูเขา ย่อมมีสิทธิอ�ำนาจจะแลเห็นได้ในทิศต่างๆทั่วไป เครื่องอาศัยก็

สูงคือธาตุลมเป็นเครื่องสนับสนนุให้เด่นเป็นอิสระ ฉะนัน้ ดวงจิตนี	้

จงึสามารถจะมองเหน็สถานทีต่่างๆของ ธาตขุนัธ์ อายตนะ ทีเ่รยีกว่า	

สังขารธรรม ทั้งปวงได้เป็นอย่างดี เปรียบเหมือนบุคคลที่เอากล้อง

ขึน้ไปถ่ายพืน้โลกบนอากาศ สามารถทีจ่ะดงึดดูเอาภาพต่างๆ ในพืน้	

โลกได้เป็นส่วนมากฉนัใด ใจบุคคลที่เข้าถึงลักษณะอย่างนี้ ย่อมรู้	

เหน็ความเป็นจรงิของโลกและธรรมได้เป็นอย่างดี (โลกวทิ)ู จะเกดิมี	

วิชาขึ้นอีกอย่างหนึง่ในทางจิตที่เรียกว่า วิปัสสนา หรือ วิชชา วิมุติ 

เหล่านี้เป็นต้น ธาตุทั้ง ๔ เป็นธาตุกายสิทธิ ์ดวงจิตเป็น จิตตานุภาพ 

เมื่อประสงค์ปรารถนาส่วนใดส่วนหนึง่ อันเป็นส่วนของธรรมและ

โลก ก็ให้ขยับจิตเพ่งลมให้หนกัและแรง ก�ำลังจิตเข้าไปจ่อในธาตุ

อันบริสุทธิ์ ก็จะมีญาณผุดขึ้นในธาตุนัน้เปรียบเหมือนเข็มของแผ่น

จานเสียง ซึ่งจดจ่อลงไปย่อมเกิดเสียงของมนุยษ์และสัตว์ปรากฏขึ้น

ในที่นัน้ฉนัใด สติของเราจดจ่อเพ่งเล็งลงไปในอารมณ์อันสะอาด 
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ต้องการรูปก็จะปรากฏรูป ต้องการเสียงก็จะปรากฏเสียง ไม่ว่าใกล้

หรือไกล ย่อมรู้ได้ทั้งเรื่องโลกและเรื่องธรรม เรื่องตนและคนอื่น 	

สุดแท้แต่เราประสงค์เรื่องอันใด จดจ่อลงไปก็ให้นกึขึ้นจะปรากฎ

ได้ทันที นี่แหละเรียกว่า ญาณ รู้ได้ในอดีตและอนาคตพร้อมด้วย

ในปัจจุบัน จึงเป็นวิชาส�ำคัญอันหนึง่ที่เรียกว่า ปัจจัตตัง รู้ได้เฉพาะ

ตน ธาตุนัน้เปรียบเหมือนกระแสไฟที่แล่นอยู่ในอากาศ สติและจิต

มีก�ำลังกล้ามีวิชาความรู้สูง สามารถที่จะท�ำให้ธาตุนัน้เป็นสื่อสาร

สัมพันธ์ทั่วไปในโลก เป็นทางให้เกิดวิชาความรู้ขึ้นในตัวเองได้เป็น

อย่างดี ฌานที่ ๔ นี้ เมื่อมีแล้วโดยสมบูรณ์ก็เป็นเหตุให้เกิดวิชชา 	

๘ ประการ ขึ้นในตัวของเขาเอง มีวิปัสสนาญาณ เป็นต้น คือ 

	 ๑. วิปัสสนาญาณ คือ ความรู้แจ้งเห็นจริงในนามและรูป 

วิปัสสนาญาณนี้เป็นส่วนพิเศษ เกิดขึ้นจากการอบรมจิต มีหนทาง	

รู้ได ้๒ วิธีคือ

	 	 ๑)	รู้ขึ้นมาเองโดยไม่ต้องนกึคิด 

	 	 ๒)	รูข้ึน้จากการนกึคดิ แต่ไม่ใช่การตรองให้ยดืยาวเหมอืน

ความรู้ธรรมดา นกึเมื่อไรก็โพลงขึ้นมาเมื่อนัน้ เหมือนน�ำ้มันเบนซิน	

ที่ชุ่มอยู่ด้วยส�ำลี เมื่อจ่อไฟเมื่อใดก็โพลงลุกขึ้นได้โดยเร็ว วิปัสสนา	

ก็ดี ญาณก็ดี ย่อมมีความเร็วได้เช่นนั้น จึงต่างจากปัญญาสามัญ

ธรรมดา 

	 ๒.	 มโนมยทิธ ิฤทธิใ์นทางจติใจ นกึเช่นไรย่อมเป็นไปเช่นนัน้	
	 ๓. 	อิทธิวิธิ แสดงฤทธิ์ได้ให้ปรากฏแก่คนบางพวกเช่น 	
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แปลงรปูแปลงสถานทีใ่ห้ประชาชนแลเหน็ด้วยตาบางคราวบางสมยั

	 ๔.	 ทิพพโสต หูทิพย์  ฟังเสียงไกลได้
	 ๕.	 เจโตปริยญาณ  ก�ำหนดรู้ในวาระน�ำ้ใจของบุคคลอื่นได ้

ว่าดีชั่วหยาบหรือละเอียด

	 ๖.	 ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชาติหนหลังได้ (ท่าน

จะไม่ต้องยุ่งในเรื่องตายเกิดตายสูญ เพราะได้วิชชาข้อนี้) 

	 ๗. ทิพพจักข ุได้ตาทิพย ์มองเห็นรูปละเอียดและหยาบใกล้
หรือไกลได้ (อนู ปรมาณู)

	 ๘. อาสวกัขยญาณ  รูจ้กัวธิที�ำอาสวะกเิลสเครือ่งเศร้าหมองใจ

ให้บางเบา และสิ้นไปได้

	 วชิชา ๘ ประการ นีล้้วนแล้วแต่ส�ำเรจ็มาจากภมูฐิานของสมาธิ

ทั้งสิ้น

	 ฉะนั้นจึงได้เขียนรวบรัดแนวทางที่จะท�ำให้เกิดสมาธิฌาน 	

โดยทางของอาณาปานสติที่แสดงไว้นั้น เพื่อผู้มีความมุ่งหวังใน

ส่วนความดีทั้งหลายนี ้จงให้สนใจปฏิบัติอบรมจิตใจของตนเองนัน้

เทอญฯ 
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กิจกรรมที่ผ่านมาในปี 2556-2557 

	 ในปีที่แล้ว นอกเหนือจากกิจกรรมประจ�ำในการให้ความรู้	

เผยแผ่พระพุทธศาสนา ณ วัชรธรรม การบรรยาย ธรรมะจาก

พระโอษฐ์ และการดูแลบูรณะศาสนะสถาน เสนาสนะของพ่อแม่	

ครูอาจารย์ทั้งบูรณะปรับปรุงซ่อมแซมและการก่อสร้างขึ้นใหม่	

ให้เหมาะสมกับความต้องการที่จ�ำเป็นในแต่ละสถานที่แล้ว เราก็ได้

จัดสร้าง วัดป่าบัวแก้ว ญาณสัมปันนุสรณ์ พิพิธภัณฑ์ธรรมเจดีย์	

และสถานนวีทิยเุสยีงธรรมบวัแก้ว ทีบ้่านหนิแหลม อ�ำเภอทองผาภมู ิ

จังหวัดกาญจนบุรี เพื่อเป็นอนุสรณ์ในพระคุณขององค์พ่อแม่	

ครูอาจารย์หลวงตาพระมหาบัวที่ท�ำประโยชน์คุณูประการให้แก่

ประเทศชาติและพระพุทธศาสนา โดยได้พระอาจารย์บุญมี วัดป่า

ศรัทธาถวายเมตตาส่งพระสงฆ์ไปภาวนาดูแลให้ และยังได้บูรณะ

ปรับปรุง ร.ร.บ้านหินแหลมที่ตั้งอยู่ใกล้เคียงวัดป่าบัวแก้วให้ใหม่	

ทั้งโรงเรียนอีกด้วย

	 ในปีนี้เราได้จัดสร้างวัดป่าบัวทิวา ณ อ่างเก็บน�ำ้ห้วยหัวแหวน  	
บ้านห้วยเจริญ  อ�ำเภอทุ่งเสลี่ยม จังหวัดสุโขทัย ถวายเป็นพระราช	
กุศลแด่พระญาณสังวรณ์ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ	
ปริณายก องค์หลวงตาพระมหาบัว ญาณสัมปันโน และหลวงปู่ทิวา 	

กิจกรรมมูลนิธิดวงแก้ว
ในพระสังฆราชูปถัมภ์
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โดยให้ชื่อว่าบัวทิวา ในความหมายของดอกบัวที่ผ่านพ้นเลนตม	
และผืนน�้ำขึ้นสู่อากาศอันบริสุทธ์ต้องแสงแห่งทิวา แล้วจึงเบ่งบาน 	
ดังพระโยฆาวจรเจ้าทั้งหลายมุ่งประพฤติปฎิบัติธรรมผ่านสมุทัย	
ทั้งปวงมาพบพระธรรมอันบริสุทธิ์ สามารถหลุดพ้นจากห้วง 	
วัฎฎะสงสาร ดังบัวทิวานัน้ สถานที่ตั้งของวัดก็เป็นที่สัปปายะยิ่ง	
เหมาะแก่การปฎิบัติภาวนาเป็นอย่างยิ่ง เช่นเดียวกันเราก็ยังได้	
มอบถวายหอพระแก้วมรกต และน�ำของขวัญและอาหารไปมอบ	
ให้กับ ร.ร.บ้านห้วยเจริญเพื่อเป็นการตอบแทนพระคุณชาวบ้าน	
ที่ได้ช่วยกันสร้าง และรักษาเสนาสนะแห่งนี้ไว้เป็นอย่างดี

	 กิจกรรมอื่นๆ ที่เรากระท�ำเป็นประจ�ำได้แก่การให้ความ	
ช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัพบิตัเิช่นทีฟิ่ลปิปินส์ ทีเ่ชยีงรายฯ การช่วยเหลอื
การศึกษาและฝึกอาชีพในชนบท การช่วยเหลือทางการแพทย์และ
สาธารณะสุข เราก็กระท�ำอยู่อย่างต่อเนื่อง อาจลดจ�ำนวนค่าใช้จ่าย
ลงไปบ้างแต่ก็ไม่ขาดไม่ละทิ้งจนปัจจุบันเราใช้เงินเกินบัญชีรายรับ	
ไปแล้วกว่า 36 ล้านบาท การเปิดโรงทาน เป็นประจ�ำ ณ รพ.ห้วยพลู	
การสร้างเสนาสนะที่วัดป่าถ�้ำเต่า ศาลาวัดมุตโตทัย บูรณะวัดป่า
กตญัญตุาราม สร้างเสนาสนะวดัป่าภผูาผึง้ กฏุวิดัอโศการาม  การร่วม	
สร้างตึกอุบัติเหตุ ณ รพ.เขาวงก็เป็นสิ่งที่เราก�ำลังกระท�ำอยู่ในปีนี ้	
และขอกราบอนุโมทนาทุกท่านที่มีส่วนร่วมในมหากุศลเหล่านี้	
ด้วยใจจริง
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โครงการเฉลิมพระเกียรติ 72 พรรษา

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช

โดย มูลนธิิดวงแก้ว ในพระสังฆราชูปถัมถ์

ประธานโครงการ พระเจ้าหลานพระองค์เจ้าสิริภาจุฑาภรณ์

	 ความเป็นมา ในทุกๆ ครั้งที่มูลนธิิดวงแก้วออกหน่วยแพทย์

เคลื่อนที่ รักษาผ่าตัดผู้ป่วยพิการและด้อยโอกาสในชนบทพวกเรา

ได้มีโอกาสที่จะไปท�ำบุญท�ำกุศลร่วมกัน ณ วัดวาอารามต่างๆ ใน

ระหว่างทาง พวกเราตระหนกัถงึความส�ำคญัทางด้านจติใจ ว่าแท้จรงิ

แล้วความสขุสงบของจติใจทีป่ราศจากความเร่าร้อน  ความโลภ และ

ความทะยาน อยากต่างๆนัน้ คือความสุขที่แท้จริง พวกเราไม่อาจ

จะหยิบยื่นความสุขให้กับพวกเขาเฉพาะเพียงแค่การผ่าตัดรักษาแต่

ร่างกายภายนอกเท่านัน้ ถึงแม้พวกเขาจะหายจากความพิการ พวก

เขาเหล่านัน้ก็ยังคงมีความทุกข์ในเรื่องอื่นๆ ต่อไปอย่างไม่จบสิ้น 	

เพื่อเป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของพวกเขาในชนบทที่ห่างไกล ณ ที่มี	

ความด้อยโอกาสในสังคม การพัฒนาทางวัตถุอย่างเดียวไม่อาจช่วย

พวกเขาได้เลย การน�ำธรรมะอันบริสุทธิ์จากพุทธศาสนาไปมอบให้

พวกเขาเหล่านัน้จะสร้างหลักยึดเหนี่ยวจิตใจพวกเขาไว้ได้ แม้แต่	

พวกเราเองก็จะได้พบความสุขสงบของจิตใจเฉกเช่นกัน ลาภ ยศ	

ชื่อเสียง ที่ได้มาแม้จะมากเพียงใด ก็ยังจะสร้างความทุกข์ทรมาน	

แก่ตนเองและผู้อื่นต่อไป วัดและสถานปฏิบัติธรรมเป็นสถานที่หนึง่	

“วัชรธรรมสถาน”
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ที่เป็นแหล่งรวมของชุมชน เพื่อที่จะพัฒนาจิตใจและสังคมของ	

พวกเขาไว้ได้เป็นอย่างดีทาง มูลนิธิฯ ได้มีกิจกรรมมากมาย	

เพื่อที่จะช่วยท�ำนุบ�ำรุง และเผยแพร่พระพุทธศาสนาทั้งในเมือง	

และชนบทตลอดมา ในวโรกาสอันเป็นมงคลที่พระบาทสมเด็จ	

พระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระชนม์มายุครบ 72 พรรษา พวกเราจึงจัดท�ำ	

โครงการสถานปฏิบัติธรรมขึ้น ซึ่งต่อมาได้รับมอบที่ดินประมาณ 	

10 ไร่ ณ ต.ห้วยพล ู อ.นครชัยศรี จ.นครปฐม จากอดีตเจ้าอาวาส	

วัดตรีทศเทพ ท่านพระเทพวัชรธรรมาภรณ์ เพื่อจัดสร้างสถาน	
ปฏิบัติธรรม ที่อยู ่ใกล้กรุงเทพมหานคร เป็นที่พักที่ปฏิบัติของ	

ผู ้ใฝ่ธรรมทั้งหลายจะได้มาประพฤติปฏิบัติ สนทนา ศึกษาหา	

ความรู ้ร่วมกัน และเพื่อให้ผู ้ประพฤติปฏิบัติธรรมได้เข้าใจใน	

หลักธรรมของพระพุทธศาสนา เรียนรู้แนวทางในการปฏิบัติตน	

อย่างถูกต้อง สามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างเหมาะสม 	

ก่อเกิดความ สุขต่อตนเองและผู้อื่น ส่งผลให้สังคมมีแต่ความร่มเย็น

ประเทศ ชาติสุขสงบในที่สุด

	 สถานปฏิบัติธรรมแห่งนี้ ได้จัดสร้างขึ้นส�ำหรับผู ้สนใจ	

ในแนวทาง การปฏิบัติธรรมสายพระป่ากรรมฐาน เริ่มสร้างขึ้น	

ในปี พ.ศ. 2539 โดยมุ่งที่จะส่งเสริมการอบรมปฏิบัติธรรมแก่	

บุคคลทั่วไป ให้เข้าใจหลักธรรมค�ำสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา	

สัมพุทธเจ้า มูลนิธิดวงแก้วจึงได้พัฒนาให้เป็นธรรมสถานที่	

สัปปายะในการปฏิบัติธรรม ตามแนวทางของพ่อแม่ครูอาจารย์สาย

หลวงปูม่ัน่ภรูทิตัโต โดยพระธรรมวสิทุธมิงคล หลวงตาพระมหาบวั	
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ได้เมตตามาเปิดให้เมื่อ 25 ธันวาคม พ.ศ. 2545 และมารับผ้าป่า	

ช่วยชาติอีกครั้งเมื่อ 22 กรกฎาคม พ.ศ. 2550 คณะกรรมการมูลนธิิ	

ดวงแก้ว จึงได้กราบถวายวัชรธรรมสถานแห่งนี้แด่องค์ท่าน เมื่อ	

วนัที ่12 สงิหาคม 2552 และท่านได้รบัมอบเป็นเจ้าของทีด่นิดงักล่าว	

เมื่อ 25 กันยายน พ.ศ. 2552

	 แนวทางการจัดอบรม ปกติครั้งละ 3-5 วัน (ศุกร์-อาทิตย์) 	

ทุกๆ เดือนๆ ละ 1-2 ครั้ง โดยกราบอาราธนาพ่อแม่ครูอาจารย์	

สายพระป่ากรรมฐาน ทั่วประเทศมาให้การอบรม และระหว่าง	

ไม่มีการอบรม ก็เปิดให้ผู้ที่ผ่านการอบรมมาแล้วอย่างน้อย 3 ครั้ง	

สามารถสมัครเข้า มาใช้สถานที่เพื่อการปฏิบัติเดี่ยวได้ครั้งละไม่เกิน 	

7-10 วัน พระภิกษุสงฆ์ได้ไม่เกิน 1 เดือนยกเว้นจ�ำพรรษาไม่เกิน 	

4 เดือน การเข้าปฏิบัติเดี่ยวแต่ละครั้งจะรับเข้าปฏิบัติไม่เกิน 10 คน	

ในเวลาเดียวกันและไม่รับการเข้าปฏิบัติเป็นคณะ

	 พระภิกษุสงฆ์ ที่พ่อแม่ครูอาจารย์ส่งมาดูแล สามารถอยู่ได้	

ตามที่พ่อแม่ครูอาจารย์พิจารณาเห็นควร ทั้งนี้ผู้เข้าปฏิบัติจะต้อง	

รกัษาระเบยีบวนิยัอย่างเคร่งครดั  และจะต้องไม่รบกวนผูป้ฏบิตัท่ิาน

อื่นไม่ว่ากรณีใดๆ
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ระเบียบวัชรธรรมสถาน

	 วัชรธรรมสถาน ปัจจุบันเป็นของหลวงตาพระมหาบัววัดป่า	

บ้านตาดการด�ำเนินงานทุกอย่างทางคณะกรรมการได้กราบเรียน	

ให้ทางวัดทราบ ทั้งกิจกรรมและบัญชีรับ/จ่าย และขออนญุาตใน	

กรณีใดๆ ที่ต้องอาศัยการตัดสินใจจากทางวัดป่าบ้านตาดเสมอ

การขอใช้สถานที่

	 กรรมการวัชรธรรมจะต้องจัดท�ำแผนการใช้สถานที่เสนอ	

มลูนธิฯิ  ทกุ 6 เดอืน เพือ่ขออนมุตัแิละท�ำประชาสมัพนัธ์ให้สมาชกิ	

ทราบหลักสูตรหลัก ผู้สมัครไม่เสียค่าใช้จ่าย

การขอใช้สถานที่ ของกลุ่มบุคคลภายนอก

(นอกหลักสูตร)	

	 -	ให้ท�ำหนงัสือขอใช้สถานที่ถึงมูลนธิิ ก่อนการใช้งานอย่าง	

	 	 น้อย 2 เดือน พร้อมรายละเอียดรายชื่อผู้อบรม การใช้งาน	

	 	 ทั้งหมด ทางมูลนธิิจะแจ้งการอนุมัติให้ทราบก่อนวันขอใช้	

	 	 อย่างน้อย 1 เดือน

	 -	ผูข้อใช้ต้องรบัผดิชอบค่าใช้จ่ายทีเ่กดิขึน้ เช่น ค่าใช้จ่ายทัว่ไป 	

	 	 ต่อคน 500-600 บาทต่อวัน และค่า ของเสียหาย ของใช้	

	 	 อุปกรณ์ต่างๆ แล้วแต่ความเหมาะสมที่มูลนธิิก�ำหนด

	 -	ผูใ้ช้สถานทีจ่ะต้องปฏบิตัติามกฎระเบยีบของวชัรธรรมสถาน 	

	 	 เช่น การสมคัร การใช้ ทีพ่กั กฏุ ิหอธรรม ห้องน�ำ้ โรงอาหาร 	
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	 	 โรงครวั ฯลฯ ในกรณทีีผู่ข้อให้สถานทีไ่ม่ปฏบิตัติามระเบยีบ 	

	 	 เจ้าหน้าทีส่ามารถตกัเตอืน และถ้ายงัไม่ปฏบิตัใิห้ถกูต้องทาง	

	 	 มูลนธิิฯ สามารถยกเลิกการใช้สถานที่ได้ทุกเวลา

	 -	ผูข้อใช้สถานทีจ่ะต้องตดิต่อ ธรรมะบรกิรของวชัรธรรมสถาน	

	 	 ช่วยดแูลตลอดการปฏบิตั ิอย่างน้อย 2 ท่าน และมผีูป้ระสาน	

	 	 งานจากผู้ขอใช้อีก 1-2 ท่าน ซึ่งเป็นผู้ที่เคยผ่านการอบรมที ่  	

	 	 วัชรธรรมมาแล้วอย่างน้อย2ครั้ง

ระเบียบการเข้าปฏิบัติ ณ วัชรธรรมสถาน

(การปฏิบัติเดี่ยวนอกหลักสูตรอบรม) 

	 -	ท�ำหนังสือขออนุญาตใช้สถานที่ (หลังจากศึกษาระเบียบ	

	 	 ปฏิบัติเรียบร้อยแล้ว)ก่อนการใช้งาน อย่างน้อย 4 สัปดาห ์	

	 	 + ต้องเคยผ่านการอบรมที่ธรรมสถานมาแล้วอย่างน้อย 	

	 	 3-5 ครัง้ โดยไม่เคยท�ำผดิระเบยีบใดๆ การสมคัรให้สมคัรผ่าน 	

	 	 e-mail : vacharadham@gmail.com

	 -	เมือ่กรรมการพจิารณาแล้วจะแจ้งให้ผูส้มคัรทราบทาง e-mail	

	 -	เมื่อรับ e-mail ตอบรับแล้ว ผู้สมัครค่อยส่ง e-mail ยืนยัน	

	 	 กลับมายังมูลนธิิก่อน การปฏิบัติอย่างน้อย 1 สัปดาห ์บุคคล	

	 	 ทั่วไปสามารถเข้าปฏิบัติได้ต่อเนื่องไม่เกิน 2 สัปดาห์ 	

	 	 พระภิกษุสงฆ์ สามารถเข้าพักได้ต่อเนื่องไม่เกิน 1 เดือน	

   	 	 ยกเว้น จ�ำพรรษาจะอยู่ได้ไม่เกิน 4 เดือน 

	 -	การลงทะเบียนเข้าพัก จะต้องแจ้งให้ทราบว่าจะเข้าและ	

	 	 ออกเมื่อใด เพราะขณะเข้าพักปฏิบัต ิจะห้ามติดต่อ พูดจา		
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	 	 กับบุคคลภายนอกอย่างเด็ดขาด และห้ามออกนอกบริเวณ	

	 	 วัชรธรรมสถานในกรณีที่จะต้องมีธุระออกไปนอกเขต	

	 	 ธรรมสถาน ให้ถือว่าการเข้าพักปฏิบัติ สิ้นสุดและจะต้องลง	

	 	 ทะเบียนออกจากธรรมสถานทันที ในกรณีมีเหตุจ�ำเป็น ต้อง	

	 	 ติดต่อเจ้าหน้าที่ก่อน

	 -	ขณะอยู่ปฏิบัติ ณ ธรรมสถาน ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับการเข้า	

	 	 รับการอบรม เช่นการห้ามคุย ห้ามใช้โทรศัพท ์เป็นต้น ส่วน	

	 	 การรบัประทานอาหาร ทางธรรมสถานจะจดัป่ินโตให้วนัละ 	

	 	 1 มื้อตอนเช้า โดยผู้ปฏิบัติจะเสียค่าใช้จ่ายค่าอาหารเอง 	

	 	 (ประมาณ วันละ 50-100 บาทต่อคน) ผู้ปฏิบัติจะต้องใช้ของ	

	 	 อย่างประหยัดเท่าที่จ�ำเป็น และต้องดูแลรักษาความสะอาด	

	 	 ของวัชรธรรมสถานเป็นประจ�ำวัน

	 -	การขอเข้าพกัครัง้ต่อไป จะต้องห่างจากการออกจากทีพ่กัครัง้	

	 	 ก่อน อย่างน้อย 1 เดือน บุคคลทั่วไปจะสามารถเข้าปฏิบัติ	

	 	 เดี่ยวได้คนละไม่เกิน 3 ครั้งต่อป ี พระภิกษุสงฆ์ จะสามารถ	

	 	 เข้าปฏิบัติเข้มได ้ไม่เกิน 4 เดือนต่อปี ส�ำหรับอยู่ชั่วคราว

	 -	การเข้าพักของผู้ที่เคยมาปฏิบัติเดี่ยวเป็นครั้งต่อไป จะไม่	

	 	 อนญุาตให้ใช้ห้องเดิมเพื่อไม่ติดยึดในสถานที่และไม่อนญุาต		

	 	 ให้เก็บของใช้ส่วนตัวไว้ในวัชรธรรมสถานหลังออกปฏิบัติ		

	 	 แล้ว

	 -	การลงทะเบียนออกจากวัชรธรรมสถาน ต้องตรวจตราความ	

	 	 เรียบร้อยบริเวณที่เข้าพักคืนของใช้กับเจ้าหน้าที่ และเก็บ	
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	 	 อุปกรณ์ไว้ในที่ๆ เหมาะสมตามเดิมให้เรียบร้อย ถ้ามีสิ่งใด	

	 	 ช�ำรดุเสยีหาย ผูป้ฏบิตัต้ิองแจ้งและจดัท�ำซ่อมแซมให้ใช้งาน	

	 	 ตามเดิมให้เรียบร้อยโดยผู้ปฏิบัติควรรับผิดชอบเอง

	 -	พระภกิษทุีจ่ะเข้าพกัระยะยาว จะต้องมพ่ีอแม่ครจูารย์ในสาย	

	 	 พระป่ากรรมฐานรับรองและท�ำรายงานให้เจ้าอาวาสวัดป่า	

	 	 บ้านตาดทราบในการเข้าพัก รวมทั้งเมื่อออกนอกสถานที่	

	 	 เกิน 7 วันด้วยเช่นกัน

การรับบริจาค

	 -	ใบอนุโมทนาบัตร วัชรธรรมสถาน ไม่สามารถน�ำไปลด	

	 	 หย่อนภาษีได้   ผู้ที่ประสงค์ขอใบอนุโมทนาบัตร กรุณา	

	 	 บริจาคปัจจัยโดยตรงกับเจ้าหน้าที่และรับใบรับเงินชั่วคราว	

	 	 และลงนามชื่อพร้อมที่อยู่อย่างชัดเจนไว้

   	 -	ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถร่วมบริจาคสมทบทุนเพื่อใช้ในการ	

	 	 อบรมครั้งต่อไป แต่ในการอบรม  ผู้ปฏิบัติควรยินดีรับทาน	

	 	 ที่ผู้อื่นบริจาคให้ด้วยความเต็มใจ 

    	 -	ผูเ้ข้ารบัการอบรมควรคดิเสมอว่าได้รบัการบรจิาคจากบคุคล	

	 	 อื่นที่เป็นกัลยาณมิตรซึ่งเสียสละปัจจัยให้เกิดการอบรม	

	 	 ในครัง้นีข้ึน้ รวมทัง้แม่ครวัและเจ้าหน้าทีท่กุๆ ท่านทีช่่วยกนั	

	 	 ดูแลท่าน ถึงแม้ท่านจะสละทรัพย์ร่วมสมทบทุน แต่กรุณา	

	 	 จ�ำไว้ว่าทนุนัน้เป็นไปเพราะท่านเหน็ประโยชน์ของธรรมทาน	

	 	 นี้และต้องการให้กิจกรรมนีด้�ำเนนิต่อไป มิใช่เป็นการตอบ	

	 	 แทนค่าใช้จ่ายต่างๆ ที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติธรรมของท่าน	
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	 	 แต่อย่างใดเลย

	 -	กองทุนวัชรธรรมตั้งขึ้นเพื่อรับบริจาคจากผู้ปฏิบัติธรรมที่	

	 	 ต้องการร่วมเป็นเจ้าภาพในการอบรมแต่ละครั้งเพื่อเป็น	

	 	 ค่าใช้จ่ายต่างๆ เช่น ค่าอาหาร ค่าตอบแทนเจ้าหน้าทีข่ณะอบรม 	

	 	 ปัจจยัถวายพ่อแม่ครบูาอาจารย์ ค่าน�ำ้ ค่าไฟ ค่าโทรศพัท์ และ	

	 	 ค่าใช้จ่ายเบ็ดเตล็ดอื่นๆ เป็นต้น (ค่าใช้จ่ายที่จ�ำเป็นอื่นๆ ที่	

	 	 กองทุนมิอาจจ่ายได้ให้พิจารณา ขอสนับสนนุจากมูลนธิิฯ 	

	 	 เช่นการก่อสร้างและการบูรณะซ่อมแซมอาคารต่างๆ)

	 -	ผูป้ระสงค์จะเป็นเจ้าภาพปัจจยัค่าอาหารและค่าใช้จ่ายในการ	

	 	 ปฎิบัติแต่ละครั้งสามารถบริจาคได้โดยโอนเงิน 35,000 บาท	

 	 	 เข้าบญัช ีวชัรธรรมสถาน ธนาคารทหารไทย สาขา รพ.สมเดจ็ 

		  พระปิ่นเกล้า บัญชีออมทรัพย์ เลขที่ 040-2-33624-2

หน้าที่ธรรมบริกร

	 เป็นผู้ที่เคยผ่านการอบรม ณ วัชรธรรมสถานมาแล้วสามารถ	

เป็นตัวอย่างในการประพฤติปฏิบัต ิ ที่ดีและเต็มใจที่จะช่วยผู้ปฏิบัติ	

ในรุ่นอื่นๆต่อไป   มีหน้าที่ควบคุม ดูแล   กฎ ระเบียบต่างๆของ	

วัชรธรรมสถานตลอดระยะเวลาการอบรมเพื่อให้เกิดผลการปฏิบัติ	

ทีด่ ี และสร้างเสรมิสภาพแวดล้อมทีด่ ีเหมาะสมทีส่ดุส�ำหรบัผูอ้บรม	

ในการปฏิบัติตามพระธรรมค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ ช่วยดูแล	

ความสะอาด   และเป็นระเบียบเรียบร้อยของอาคารสถานที่ของ	

ธรรมสถาน
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ตัวอย่างงานของธรรมะบริกร

	 -	ปลุกผู้อบรมให้ตื่นนอนตามเวลา

   	 -	คอยดแูลการใช้อาคารสถานทีใ่ห้เรยีบร้อยและประหยดั  เช่น  	

	 	 การเปิด/ปิด, น�้ำ, ไฟ, พัดลม,แอร์

 	 -	ดแูลให้ผูอ้บรมเข้าปฏบิตัธิรรมตามตารางทีก่�ำหนดและเตอืน	

	 	 ผู้อบรมให้ทราบว่าการปฏิบัตินัน้พึงกระท�ำตลอดเวลา ตัง้แต่	

	 	 รับพระกรรมฐาน มิใช่คิดว่าท�ำแต่เฉพาะอยู่ในห้องปฏิบัติ	

 	 	 (ผู้อบรมควรก�ำหนดรู้ในกายและจิตตลอดเวลาการอบรม	

	 	 ทกุขณะ มว่ิาจะกระท�ำการใดๆ  เช่นการ เดนิกลบั ทีพ่กั ขณะ	

	 	 ทานอาหาร,ขณะอยู่ในห้องพัก,ขณะท�ำความสะอาด ฯลฯ)

 	 -	แนะน�ำการประพฤติปฏิบัติตนที่เหมาะสม เช่น การท�ำความ	

	 	 สะอาดห้องพัก ห้องน�้ำ  อาคารสถานที่ โดยไม่กล่าววาจา	

	 	 และ ควร ส�ำรวม กาย วาจาทุกขณะ ไม่น�ำอาหารเข้าไปใน	

	 	 ห้องพัก/หอธรรม   การสื่อสารกับผู้อบรมควรใช้การเขียน	

	 	 แทนการพูด และปฏิเสธการสนทนาใดๆ (ปัญหาการปฏิบัติ	

	 	 ให้ผู ้ปฏิบัติเขียนถามกับพระอาจารย์ผู ้สอนขณะถามตอบ	

	 	 ปัญหาธรรมหรือขอปรึกษาโดยตรงมิใช่กับธรรมะบริกร)

     	-	ในกรณฉีกุเฉนิให้ปรึกษากับผู้อ�ำนวยการอบรมหรือหัวหน้า	

	 	 ธรรมะบริกรและเจ้าหน้าที่วัชรธรรมสถาน มูลนธิิดวงแก้ว 	

	 	 เพื่อการปฏิบัติให้เหมาะสมถูกต้องต่อไป

     	-	ท�ำรายงานให้ผู้จัดการวัชรธรรมสถาน อาจารย์ผู้สอน และ	

	 	 บันทึกความตั้งใจประพฤติปฏิบัติธรรมของผู้เข้าอบรมที่	
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	 	 จ�ำเป็น เช่นการประพฤตไิม่เหมาะสม ไม่ส�ำรวม คยุเล่น ความ	

	 	 ตั้งใจ จริงจังเป็นพิเศษ ปัญหาสุขภาพ ฯลฯ มอบให้กับเจ้า	

	 	 หน้าทีธ่รรมสถาน  เพือ่ประเมนิผูร้บัการอบรมทกุครัง้ส�ำหรบั	

	 	 การคัดเลือกผู้สมัครในครั้งต่อไป (วัชรธรรมสถานจะได้เป็น	

	 	 ที่เหมาะสมในการปฏิบัติของผู้ตั้งใจจริงต่อไป)

      	-	รบัผดิชอบลงนามตรวจนบัปัจจยัรบับรจิาคในการอบรมร่วม	

	 	 กันและถวายปัจจัยแด่พระอาจารย์

    	 -	ร่วมสรปุและประเมนิผลการอบรมในแต่ละครัง้กบักรรมการ	

	 	 บรหิารวชัรธรรมเพือ่แก้ไขปัญหาและพฒันาวชัรธรรมสถาน	

	 	 ให้ดียิ่งขึ้น

 	 -	ในกรณมีข้ีอสงสยัในการบรหิารจดัการให้สอบถามทีป่รกึษา	

	 	 วัชรธรรมและยึดแบบอย่างของพ่อแม่ครูอาจารย์สายพระป่า	

	 	 กรรมฐานเป็นหลัก

กฎระเบียบระหว่างอบรม 

   	 นโยบายของวัชรธรรมสถานคือ “การดูแลช่วยเหลือร่างกาย	

เพียงอย่างเดียวจะไม่ท�ำให้เกิดความสุขสงบต่อเขาได้ เราควรรักษา	

จิตใจของเขาให้มีคุณธรรม” ศีลธรรมประเสริฐกว่า ดังนัน้ควรวาง

ธุระในหน้าที่การงานไว้ด้านนอก เมื่อเข้ามาอยู ่ณ ที่แห่งนี้แล้ว ควร	

ให้เกิดประโยชน์แก่จิตใจตัวเองอย่างที่สุด เน้นการพัฒนาจิตใจ	

ด้วยการอยู่อย่างสันโดษและไม่รบกวนผู้ปฏิบัติท่านอื่น กรุณาถอด	

ยศถาบรรดาศักดิ์และตัวตนของท่านออก ผู้ปฏิบัติทุกท่านมีศักดิ์ศรี	

เสมอกัน ตามธรรมวินัยในพุทธศาสนานี้
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ระเบียบทั่วไป

 	 -	จอดรถไว้ด้านหน้าบริเวณต้นไม้ ผู้เข้าอบรมต้องน�ำของใช้	

	 	 ส่วนตวัตดิตวัไปลงทะเบยีน เพราะจะไม่อนญุาตให้กลบัมาที่	

	 	 รถอีกจนกว่าจะจบหลักสูตรการอบรม

  	 -	ประตรูัว้จะปิดไว้ตลอดเวลาการปฏบิตั ิหากมผีูม้าส่งควรกลบั	

	 	 ทันทีหลังจากมาส่งแล้ว

  	 -	ลงทะเบียนเข้ารับการอบรมที่ โรงอาหาร และรับอุปกรณ์	

	 	 เครื่องนอนไปเก็บที่ห้องพัก เวลาลงทะเบียน 08.00 น.	

	 	 ถึง 09.00 น. ไม่ควรมาลงทะเบียนสาย

  	 -	หากลืมน�ำของใช้ส่วนตัวใดๆ มาเช่น ชุดขาว สบู่ ยาสีฟัน 	

	 	 แปรงสีฟัน หรือยาสามารถขอเบิกได้ที่อาคารส�ำนกังาน

  	 -	ห้องสมุดจะเปิดให้ยืมได้เฉพาะผู้มาปฏิบัติเดี่ยว ส่วนผู้ที่มา	

	 	 ปฏบิตัเิป็นกลุม่ตามหลกัสตูรไม่ควรอ่านหนงัสอืในระยะเวลา	

	 	 อบรม ยกเว้นวิทยากร หรือพระอาจารย์วิปัสสนาเป็นผู้มอบ	

	 	 ให้หรือแนะน�ำ                                                                                                                                     

	 -	อาคารส�ำนกังานและทีพ่กัของพ่อแม่ครบูาอาจารย์  หากไม่มี	

	 	 เหตุจ�ำเป็น ไม่ควรเข้าไปรบกวน หรือวุ่นวาย

ผู้เข้ามาอบรมต้องถือศีล 8

 	 -	ห้ามฆ่าสัตว์,เบียดเบียนสัตว์

  	 -	ห้ามลักทรัพย ์ยิบถือเอาของที่เจ้าของไม่ได้ให้

  	 -	อพราหมจารยิาคอืไม่ผดิพรหมจรรย์ไม่ถกูต้องเพศตรงกนัข้าม 	

	 -	ห้ามพูดเท็จ,พูดส่อเสียด,พูดค�ำหยาบ,พูดเพ้อเจ้อ
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   	 -	ห้ามดื่มสุราสิ่งมึนเมา-กาแฟ-ยาเสพติด

  	 -	ห้ามรับประทานอาหารหลังยามวิกาล คือหลังเที่ยงวันถึงเช้า	

	 	 วันใหม่

   	 - ห้ามลูบไล้ร่างกายด้วยของหอม-แป้ง ห้ามทัดดอกไม้-เครื่อง	

	 	 ประดับ และฟ้อนร�ำฟังเพลง

   	 -	ห้ามนัง่นอนในเตียงสูงหรือเบาะ-ฟูกที่สูง-นุ่มสบาย

หมวดการรับประทานอาหาร

    	 -	โรงอาหารจะเปิดตลอด  24 ชั่วโมง  จะมีน�้ำปานะไว้บริการ	

	 	 ส�ำหรับผู้ถือศีล 8 ซึ่งไม่สามารถทานอาหารได้หลังเที่ยง	

	 	 วนัถงึพระอาทติย์ขึน้ในวนัใหม่ หากมโีรคประจ�ำตวั ควรแจ้ง	

	 	 ให้เจ้าหน้าที่ทราบเป็นกรณีพิเศษ           

    	 -	เวลาในการรับประทานอาหารคือ 07.00 น. ส�ำหรับมื้อเช้า 	

	 	 และ 11.00 น. ส�ำหรบัมือ้เทีย่ง ควรนัง่แยกโต๊ะชาย-หญงิ  เมือ่	

	 	 เข้ามาในโรงอาหารแล้วควรทยอยเรียงนัง่กันไปตามล�ำดับ 	

	 	 ไม่ควรนั่งกระจัดกระจายไปตามใจชอบ (ยกเว้นในบาง	

	 	 หลักสูตรจะรับประทานอาหารมื้อเดียวตอนเช้า 07.00 )

	 -	เมื่ออยู่ในโต๊ะอาหารแล้วไม่ควรชวนกันคุย พึงระลึกเสมอว่า	

	 	 เราอยูค่นเดยีว ปฏบิตัคินเดยีว ไม่รบัรูเ้รือ่งผูใ้ด แต่ควรมนี�ำ้ใจ	

	 	 ช่วยเหลือกัน เช่น ช่วยรินน�้ำ, ตักข้าว, เลื่อนอาหารให้กัน

     	-	น�้ำปานะที่มีบริการให้ควรระมัดระวังว่าส่วนใดส�ำหรับดื่ม	

	 	 ก่อนเทีย่ง และส่วนใดสามารถดืม่ได้หลงัเทีย่ง ไม่ทานอาหาร	

	 	 หลังเที่ยงวันถึงพระอาทิตย์ขึ้นของวันใหม ่    	 	
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	 -	ไม่น�ำอาหาร นม ของขบเคี้ยวออกจากโรงอาหาร และ/หรือ	

	 	 น�ำเข้าไปรบัประทานในทีพ่กั/ในอาคาร เพราะอาจจะท�ำให้หนู	

 	 	 แมลงสาบเข้าไปอาศัยในที่พักเป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค และ	

	 	 ล�ำบากต่อการจดัการทหีลงัได้ และเป็นการรบกวนผูอ้ืน่อกีด้วย

หมวดการใช้สิ่งของและอาคารต่างๆ

	 -	ไม่อนญุาตให้ซักเสื้อผ้าส่วนตัวในระหว่างระยะเวลาอบรม	

 	 	 ควรน�ำชุดมาให้พอดีกับจ�ำนวนวันที่เข้าอบรม

    	 -	เมือ่น�ำร่ม-ของใช้ต่างๆ ไปใช้ ควรน�ำกลบัมาเกบ็ทีเ่ดมิทกุครัง้ 	

    	 -	การใช้น�้ำ ไฟ พัดลม เมื่อออกจากจากห้องให้ส�ำรวจแล้วปิด	

	 	 ทุกครั้ง

	 -	ควรคิดถึงผู้อื่นอยู่เสมอในการอยู่ร่วมกัน  

	 -	ปิดประตูให้สนทิทุกครั้งเมื่อเข้า-ออก ณ ที่ใดๆ เพื่อป้องกัน	

	 	 สัตว์เข้าไปรบกวนผู้อื่น

ระเบียบการใช้ห้องน�้ำ

    	 -	ควรช่วยรักษาความสะอาดหลังเสร็จธุระแล้ว โดยใช้ผ้าที่	

	 	 เตรียมไว้ให้ เมื่อใช้เสร็จแล้ว ให้ตากไว้ที่เดิม (ห้ามใช้สาย	

	 	 ช�ำระฉดีน�้ำล้างพื้น และอื่นๆ)   

	 -	ถอดรองเท้าก่อนเข้าห้องน�ำ้

     	-	ท�ำความสะอาดก่อนออกจากห้องน�้ำเหมือนก่อนเข้าไป

      -	ปิดฝาถังน�้ำทุกครั้งเพื่อป้องกันแมลงและยุงไปเพาะพันธ์ุ

     	-	ปิดประตูให้สนทิทุกครั้งเพื่อป้องกันสัตว์เลื้อยคลานเข้าไป

     	-	ไม่ควรเปิดน�ำ้ทิ้งเอาไว้เปิดรองใช้แค่พอดี
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     	-	ห้ามทิ้งผ้าอนามัย/กระดาษช�ำระลงในโถส้วม

     	-	ปิดโถส้วมและฝานัง่ทกุครัง้ เพือ่ป้องกนัแมลง และสตัว์ต่างๆ 	

	 	 ตกลงไป    

ระเบียบการใช้ที่พัก    

	 -	เบาะที่นอนในห้องพัก ต้องปูผ้าปูที่นอนที่แจกให้ไปก่อนใช ้	

	 	 และสวมปลอกหมอน เพื่อ รักษาหมอน ที่นอนให้อยู่ใน	

	 	 สภาพด ีไม่เหม็นอับ หรือติดกลิ่นตัว เพื่อให้ผู้ปฏิบัติท่านอื่น	

	 	 ทีม่าใช้ต่อไปได้ หากไม่ปทูีน่อนและสวมปลอกหมอน อาจจะ	

	 	 ท�ำให้เกดิเชือ้รา กลิน่เหมน็ และอาจจะเกดิเชือ้โรคทีจ่ะท�ำให้	

	 	 ที่นอนและหมอนเสียได้

	 -	ควรเคารพความเป็นส่วนตัวในห้องพักระหว่างผู้ร่วมปฏิบัติ	

	 	 ด้วยกัน ของใช้ส่วนตัวควรเก็บให้เป็นระเบียบ ไม่วางเกะกะ 	

	 	 ปัดกวาดเช็ดถูห้องพักทั้งก่อนเข้าพัก และหลังสิ้นสุดการ	

	 	 อบรมแล้ว

	 -	ไม่ควรล็อคห้องพักไม่ว่ากรณีใดๆ เจ้าหน้าที่จะเข้าไปตรวจ	

	 	 ดูแลความเรียบร้อยดังนัน้ของใช้มีค่าไม่ควรน�ำติดตัวมาด้วย 	

	 	 หากน�ำมาให้เจ้าหน้าทีน่�ำใส่ลอ็คเกอร์และต้องคนืกญุแจหลงั	

	 	 อบรม

	 -	ของใช้ส่วนตวัทีไ่ด้รบัแจกตอนลงทะเบยีน มผ้ีาห่ม ผ้าปทูีน่อน 	

	 	 ปลอกหมอน หากผ้าห่มไม่ได้ใช้ให้ใส่ถงุแยกเอาไว้ น�ำส่งคนื	

	 	 พร้อมกันตอนกลับในวันสุดท้ายเวลา12.00น 

	 -	ห้องน�้ำด้านในอาคาร มีไว้เพื่อผู้อาวุโส (อายุมากกว่า 60 ปี) 	
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	 	 เข้าออกไปนอกอาคารล�ำบาก ท่านอืน่ควรใช้ห้องน�ำ้ด้านนอก	

	 	 หากไม่จ�ำเป็น และควรระมัดระวังเสียงประตูห้องน�ำ้ ไม่ให้	

	 	 รบกวนผู้อื่นที่พักอยู่ในห้องพัก

	 -	ผู้เข้าอบรมหญิงไม่ควรเข้าไปเขตที่พักฝ่ายชาย และบริเวณ

	 	 ที่พักของพระสงฆ์ ผู้ปฏิบัติชายไม่ควร ไปเขตที่พักผู้ปฏิบัติ	

	 	 หญิง

การปฏิบัติตัวในหอปฏิบัติธรรม

 	 -	ถอดรองเท้าไว้ด้านหน้าที่เตรียมไว้ให้

 	 -	ควรไปก่อนเวลา 15 นาท ีเพือ่เตรยีมตวัเตรยีมใจให้เรยีบร้อย 

	 -	ระวังเสียงประตูจะรบกวนผู้อื่น ควรเปิด-ปิดด้วยความระมัด	

	 	 ระวังประคองไว้จนปิดสนทิ

 	 -	นัง่เรยีงกนัไปตามล�ำดบัเพือ่คนทีม่าทหีลงั เข้าทีน่ัง่ได้สะดวก 	

	 	 แยกนัง่ชาย-หญิง คนละส่วนตามค�ำแนะน�ำของธรรมบริกร 	

	 	 (ตามหมายเลขประจ�ำตัว)

	 -	ไม่นั่งพิงเสา-ไม่หันเท้าไปทางพระประธาน-ไม่นั่งชันเข่า/	

	 	 นัง่หลับ/โยกตัว

	 -	ขณะปฏิบัติธรรมในหอธรรม อนญุาตให้ผู้ปฏิบัติหญิงเข้า	

	 	 ห้องน�้ำฝั่งทางเดินริมรั้วได้

ระเบียบอื่นๆ

	 -	ระเบยีบการแต่งกายชดุขาว หรอื เสือ้ขาว ผ้าถงุด�ำ ไม่อนญุาต	

	 	 ลวดลาย ตัวหนังสือ   สีสัน หรือบาง รัดรูปและกางเกง	

	 	 ขาสั้น-ขาสามส่วน
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	 -	ไม่อนญุาตให้พกอปุกรณ์สือ่สาร โทรศพัท์มอืถอื  เครือ่งเล่น 	

	 	 MP3 วทิยุ หรอือปุกรณ์ใดๆ ทีใ่ห้ความบนัเทงิแม้แต่การอ่าน	

	 	 หนงัสือหรือการฟังธรรมอื่นนอกจากค�ำสอนของครูอาจารย์	

	 	 ที่ให้การอบรมอนญุาต

	 -	บคุคลภายนอกทีม่าตดิต่อเฉพาะเรือ่งด่วนเท่านัน้ เข้าพบได้ที่	

	 	 ศาลาริมน�้ำ                         

	 -	ส�ำหรับท่านที่ต้องการใบอนุโมทนา ให้เขียนชื่อ-ที่อยู่ให้	

	 	 ชดัเจนมาให้เจ้าหน้าทีล่งชือ่และนบัจ�ำนวนเพือ่ออกหลกัฐาน	

	 	 การรบัเงนิ ไม่ควรหยอดตูด้้วยตนเอง  ปัจจยับ�ำรงุวชัรธรรมสถาน	

	 	 ไม่สามารถน�ำไปหักภาษีได้

	 -	ผู้ที่เคยมาปฏิบัติแล้ว หากต้องการจะสมัครเป็นผู้ช่วยธรรมะ	

	 	 บริกรสามารถติดต่อขอรายละเอียดได้โดยอย่างน้อยได้ผ่าน	

	 	 การอบรมจากวชัรธรรมมาแล้ว 2-3 ครัง้ (สามารถเขยีนค�ำว่า	

	 	 ผู้ช่วยธรรมะบริกร ลงหลังชื่อตัวเองในใบสมัคร)

	 -	เมื่อเข้ามาแล้วควรเคารพสถานที่และหน้าที่ตนเอง เพื่อเข้า	

	 	 มาขัดเกลาจิตใจ ดังนัน้ไม่ควรชักชวนกัน พูดคุย เน้นการอยู่	

	 	 อย่างสันโดษ เพื่อประโยชน์ทางจิตใจอย่างสูงสุดของตนเอง	

	 	 และผู้อื่นไม่คุยกัน

	 -	ไม่อนญุาตให้ออกนอกสถานที่โดยไม่ขออนญุาตเจ้าหน้าที่/	

	 	 ธรรมบริกรและความเห็นชอบจากอาจารย์ผู้สอน ผู้มีความ	

	 	 จ�ำเป็น ต้องแจ้งให้เจ้าหน้าที่ทราบก่อนการอบรม

	 -	ผู้ท�ำผิดระเบียบจะถูกตักเตือน แนะน�ำ ถ้าผิดเกิน 3 ครั้งไม่	

	 	 พิจารณารับเข้าปฏิบัติอีกเพื่อไม่เป็นการรบกวนผู้อื่นต่อไป
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ขั้นตอนในการตักเตือนผู้กระท�ำผิดระเบียบ

	 -	การเตือนครั้งที่ 1	 จะติดข้อความไว้ที่หน้าห้องผู้ปฏิบัติ
	 -	การเตือนครั้งที่ 2    	 ธรรมะบริกรจะเชิญผู้ปฏิบัติไป	
	 	 	 	 	 สอบถามและแนะน�ำ
	 -	การเตือนครั้งที่ 3    	 ชื่อของผู้กระท�ำผิดจะติดไว้ที่
	 	 	 	 	 โรงอาหารและไม่อนญุาตให้เข้า อบรม	

	 	 	 	 	 ในครัง้ต่อไป เป็นเวลา 6 เดอืน ถงึ 1 ปี	

ตารางการปฏิบัติ ระหว่างการอบรม

วันเปิดการอบรม (วันแรก)
	 08.00	 -	09.00	น.	 ลงทะเบียน 
	 09.30	 -	11.00	น. 	 แนะน�ำกฎระเบยีบ/สถานที/่พธิเีปิดอบรม
	 11.00 	-	22.00 	น.  	อบรมปฏิบัติเหมือนวันที ่2

(วันที่ 2 ของการปฏิบัติ)
	 04.30	 -	06.00	น.	 ท�ำวัตรเช้า นัง่สมาธิ
	 06.00	 -	07.00	น.  	ฟังธรรม เดินจงกรม
	 07.00	 -	08.00	น.  	รับประทานอาหารเช้า
	 08.00	 -	09.00 น. 	 ท�ำความสะอาดสถานที่
	 09.00	 -	11.00	น.  	ฟังธรรม ปฏิบัติธรรม 
	 11.00	 -	13.00	น. 	 รับประทานอาหารกลางวัน
	 13.00	 -	16.00	น.  	ฝึกปฏิบัต ิ   
	 16.00	 -	18.00 น. 	 น�้ำปานะ+ท�ำความสะอาด 
	 18.00	 -	19.00 น.  	เดินจงกรม 
	 19.00	 -	22.00 น.  	ท�ำวัตรเย็น/ฟังธรรม
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วันปิดการอบรม (วันสุดท้าย) ของการปฏิบัติ

	 04.30	 -	11.00 น.	 ฟังธรรม ปฏิบัติธรรม เหมือนวันที ่2

	 11.00	 -	12.00	น. 	 รับประทานอาหารกลางวัน

	 12.00	 น. 	 	 ส่งของใช้ส่วนตัวคืนเจ้าหน้าที ่

	 13.00	 -	16.00	น.	 ปฏบิตั/ิฟังธรรมโอวาท/พธิปิีดอบรม    

ตารางอบรมปฎิบัติธรรมประจ�ำปี 2557

24-25-26  มกราคม พระอาจารย์มหาจักรายุทธ วัดป่าโนนขุมเงิน

21-22-23 กุมภาพันธ์
พระครูวัชรธรรมาจารย์
จิรวัฒน ์อตฺตรกฺโข

วัดป่าไชยชุมพล

21-22-23 มีนาคม พระอาจารย ์ประสิทธ์ วัดป่าเย็นศิระ

25-26-27 เมษายน พระอาจารย์วิทยา วัดป่าดอยแสงธรรม

16-17-18 พฤษภาคม พระอาจารย ์มหาจักรายุทธ วัดป่าโนนขุมเงิน

27-28-29 มิถุนายน
พระอาจารย์สมหมาย
อตฺตมโน

วัดป่าสันติกาวาส

25-26-27 กรกฎาคม
พระครูวัชรธรรมาจารย์
จิรวัฒน ์อตฺตรกฺโข

วัดป่าไชยชุมพล

15-16-17 สิงหาคม พระอาจารย์บุญมี ธมฺมรโต วัดป่าศรัทธาถวาย

29-30-31 สิงหาคม อจ.พญ.อมรา มลิลา วัชรธรรมสถาน

17-18-19 ตุลาคม พระอาจารย ์ค�ำผอง วัดป่าพิทักษ์ธรรม

14-15-16 พฤศจิกายน พระอาจารย์มหาประกอบ วัดป่ามหาไชย
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อานาปานสติ

การสมัครอบรม ณ วัชรธรรมสถาน

	 1.	สามารถยนืยนัหลงัการสมคัรจนถงึ 2 สปัดาห์ก่อนการอบรม
	 2. 	สามารถสมัครได้ก่อนการอบรม 3 เดือน และปิดรับสมัคร 
	 	 2 สัปดาห์ก่อนการอบรม
	 3.	สามารถสละสิทธิ์การอบรมได้จนถึง 2 วันก่อนการอบรม

การเดินทาง

	 รถตู้โดยสารสาย ต 1/4 ปิ่นเกล้า-นครชัยศรี ขึ้นที่หน้าห้าง	
เมอรีค่งิส์ ป่ินเกล้าไปสดุสายที ่อ.นครชยัศร ี(ถ้ามาจากนนเพชรเกษม 	
ลงทีส่ามแยกท่านา เข้า อ.นครชยัศร)ี และต่อรถบสั สส้ีม นครชยัศร-ี
ดอนตูม หรือ นครปฐม-บางพระ ลงที่หน้าวัชรธรรมสถานได้เลย	
ตามแผนที่
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