
บ ท ท ิ 5

ปฏิบัติการในการสร้างประสิทธิผลของการส่ือสารในการเผยแผ่ธรรมะหลักสูตร 
การพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสูข

การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) 
เพ่ือศึกษาถึงกระบวนการส่ือสารในการเผยแผ่ธรรมะหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติ 
สุข พบว่า มีรูปแบบและวิธีการส่ือสารท่ีเป็นไปตามเจตนารมณ์ของคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ผู้ริเร่ิมจัด 
สร้างหลักสูตรซ่ึงได้วางแบบแผนไว้ให้วิทยากรผู้ทำการอบรมนำไปปฏิบัติสืบต่อกันมาทุกรุ่น คือใช้ 
ระยะเวลาในการอบรม 8 วัน 7 คืน โดยสอนให้ผู้เข้าอบรมได้‘ฝึกการเดินจงกรม การน่ังสมาธิ การ 
กำหนดอิริยาบถปัจจุบัน และการปังธรรมบรรยายในหัวข้อต่าง  ๆ ตามความเหมาะสมกับสภาว 
อารมณ์ของผู้เข้าปฏิบัติ ทังน้ีได้นำเสนอรายละเอียดการอบรมตามหัวข้อต่าง  ๆดังต่อไปน้ี

ลงทะเบียน-เข้าห้องพัก

ผู้สมัครซึ่งได้รับการตอบรับให้เข้าอบรมในหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและ 
สันติสุขจากทางยุวพุทธิกสมาคมฯแล้ว จะต้องนำหลักฐานการตอบรับมาแสดงต่อเจ้าหน้าท่ีพร้อม 
ลงทะเบียนเข้ารับการอบรม ภายในเวลา 9.00 - 11.30 น. มิฉะน้ันจะถือว่าสละสิทธิการเข้าอบรม 
เม่ือลงทะเบียนแล้วเจ้าหน้าท่ีจะแจ้งหมายเลขประจำตัว พร้อมห้องพักและหมายเลขท่ีนอนหรือเตียง 
ของผู้สมัครให้ทราบ หมายเลขต่าง  ๆ เหล่าน้ีจะมีการเขียนระบุในป็ายช่ือ-สกุล ซ่ึงผู้เข้าอบรมทุก 
คนจะต้องติดไว้ท่ีเสือของตนอีกด้วย หากผู้เข้าอบรมท่านใดต้องการความช่วยเหลือ เช่น ช่วยช้ีทาง 
บอกสถานที่พักหรือยกกระเป้าสัมภาระของตน ก็สามารถบอกกับเจ้าหน้าท่ีซ่ึงคอยอำนวยความ 
สะดวกในเรื่องเหล่านีได้ แม้แต่ผู้วิจัยเองก็ยังได้รับความช่วยเหลือต้ังแต่การช่วยขนของลงจากรถ 
ตลอดจนคอยบอกทางไปห้องพักด้วยรอยย้ิมโดยมิต้องเอ่ยปากถามแต่ประการใด

ห้องพักสำหรับผู้เข้าอบรมจะเป็นห้องพักรวมแยกระหว่างชาย-หญิงอย่างชัดเจน ห้อง 
พักผู้เข้าอบรมท่ีเป็นเพศชายจะอยู่ทางปีกซ้ายช้ัน 3 ของอาคารสิริ กรินชัย ในขณะท่ีห้องพักของผู้เข้า 
อบรมท่ีเป็นเพศหญิงจะอยู่ทางปีกขวาช้ัน 2 และช้ัน 3 ของอาคารเดียวกัน นอกจากน้ียังมีห้องพักเล็ก 
ขนาด 4 เตียงเปิดให้สำหรับวิทยากร ผู้เข้าอบรมท่ีเป็นภิกษุสงฆ์ เจ้าภาพและ ลูกหลาน ตลอดจนผู้
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เข้าอบรมบางท่านซึ่งมีความจำเป็นตองพักหเอประสงค์จะพักให้ห้องดังกล่าวข้างต้น ท้ังน้ีแม้จะ 
เป็นห้องเล็กท่ีมีความเป็นส่วนตัวมากข้ึนจนบางคร้ังเรียกกันว่า “ ห้องวีไอพี” แต่ล็มิใช่เป็นห้อง
ปรับอากาศ ยังคงเป็นห้องท่ีใช้พัดลมช่วยทำความเย็นเหมือนห้องพักรวมอ่ืน  ๆ ฟูกท่ีนอนก็ใช้อย่าง 
บางมิได้หนานุ่มเป็นพิเศษแต่อย่างใด อย่างไรก็ตามไม่ว่าผู้เข้าอบรมจะเข้าพักเตียงไหนหรือห้องใด 
เคร่ืองนอนต่าง  ๆ อาทิเช่น ผ้าปูท่ีนอน ปลอกหมอน ผ้าห่มจะซักสะอาดบรรจุในลุงพลาสติกวาง
ไว้ให้ผู้เข้าอบรมได้ปูนอนและใส่ปลอกหมอนด้วยตนเองทุกเตียง

ปฐมนิเทศน์และแนะนำยุวพุทธิกสมาคมฯ

หลังจากผู้เข้าอบรมรับประทานอาหารกลางวันแล้วเสร็จ วิทยากรจะนัดหมายให้ทุกคน 
ขึนไปยังห้องกรรมฐานหรือห้องท่ีใช้ทำการอบรมซ่ึงจะอยู่ช้ัน 2 ของอาคารสิริ กรินชัยเวลา12.30 
น. อาจารย์มันตา หอรัตนชัย อุปนายกกิตติมศักดิและรองผู้อำนวยการศูนย์วิปีสสนากรรมฐานยุว 
พุทธิกสมาคมฯ เร่ิมกล่าวปฐมนิเทศน์ผู้เข้าอบรม ในเร่ืองของกฎระเบียบและการปฏิบัติตนอย่างถูก 
ต้องในระหว่างการเข้าอบรม ทังนีได้แจ้งให้ผู้เข้าอบรมทราบถึงอานิสงส์ของการเข้าอบรมปฏิบัติ 
วิปีสสนากรรมฐานโดยมีการยกตัวอย่างผู้เข้าอบรมในรุ่นก่อน  ๆ ท่ีคิดจะฆ่าตัวตายเน่ืองจากความล้ม 
เหลวทางธุรกิจและความแตกแยกทางครอบครัว แต่พอเข้าปฏิบัติแล้วกลับมีจิตใจผ่องใส และล้ม 
เลิกความคิดตังกล่าว ใช้ชีวิตตามแนวทางใหม่ด้วยสติตามท่ีได้รับการอบรมมา หลังจากน้ันพบว่า 
ธุรกิจท่ีจะล้มก็กลับตีขึน ลูกหนีนำเงินมาชดใช้หนี ครอบครัวก็สามัคคีกลมเกลียวกันมากข้ึน นอก 
จากน้ียังได้ยกตัวอย่างของนักธุรกิจหญิงซ่ึงต้องสูญเสียสามีอย่างบีจจุบันทันต่วนและตนเองก็เพ่ิงจะ 
คลอดลูกคนแรกได้ไม่นานทำให้ต้องพบกับความลำบาก เน่ืองจากเจ้าหน้ีของสามีตามทวงหน้ี แต่ 
พอมาเข้าปฏิบัติเพ่ือสงบสติอารมณ์ตามคำเชิญชวนของมิตรสหายกลับได้ผลดีอย่างน่าอัศจรรย ์
เพราะในรุ่นท่ีเธอเข้าปฏิบัติก็มีนายธนาคารระดับผู้บริหารซ่ึงเป็นเจ้าหน้ีสามีของเธอเข้าปฏิบัติด้วย 
และมาสารภาพว่าเขาเป็นผู้ออกคำส่ังให้ส่งลูกน้องมาเร่งรัด หน้ีสินจากเธอ เม่ือได้พิงเธอพูดถึงความ 
ยากลำบากและแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการเข้าปฏิบัติ แล้วกลับไปเขาจะไปแก้ไขสัญญาและ
ผ่อนปรนกับเธอมากข้ึน โดยการยืดระยะเวลาการชำระหน้ีออกไปอีก 3 เดือน ด้วยเหตุน้ีจึงทำให้นัก 
ธุรกิจหญิงผู้น้ันสามารถพินฝ่าอุปสรรคทางธุรกิจจนมีกิจการเจริญรุ่งเรือง จากเติมเธอเป็นเจ้าของ
กิจการร้านเพชร 3 ร้าน ต่อมาหลังจากเข้าอบรมแล้วก็สามารถบริหารงานได้ด้วยตีจนสามารถขยาย 
สาขาร้านเพชรเป็น 9 ร้านภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว แม้จะอยู่ในช่วงภาวะเศรษฐกิจตกต่ําเช่น 
บีจธุบันก็ตาม
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นอกจากน้ียังแจ้งถึงอุปสรรคและความเบ่ือหน่ายใน 3 วันแรกท่ีผู้เข้าอบรมจะต้องพบ 
จากการอบรม แต่ขอให้ทุกคนอดทนและอยู่ปฏิบัติให้ครบกำหนดตามหลักสูตร เน่ืองจากยังมีอีก 
หลายท่านท่ีต้องการเข้าอบรมแต่ทางยุวพุทธิกสมาคมฯ รับเข้าปฏิบัติไต้เพียงรุ่นละ 300 กว่าคนเท่า 
น้ัน มีการสรุปว่าการเข้าปฏิบัติจะทำให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข่ีน มีสติ 
สัมปชัญญะมากฃึนและจะมีจิตใจผ่องใส เกิดความสันติชุขและปิญญาในพระพุทธศาสนา ตลอด 
จนไต้ใช้หนีกรรมในห้องกรรมฐานอีกด้วย ฉะน้ันตลอดระยะเวลาการอบรมผู้เข้าอบรมควรจะปีกจิต 
และดูใจตนเอง ไม่ต้องสนใจจะไปสังคมกับผู้อ่ืน งดการพูดคุยกันเอง ถ้าผู้เข้าอบรมท่านใดไม่สบาย 
กายไม่สบายใจก็สามารถพูดคุยปรึกษากับวิทยากรไต้ทุกเม่ือ

อาจารย์มันตา หอรัตนชัย ไต้ปฐมนิเทศน์ผู้เข้าอบรมประมาณ 20 นาที มีการเชิญชวนให้ 
ผู้เข้าอบรมสนใจและตังใจปฏิบัติโดยการยกตัวอย่างของผู้ปฏิบัติในรุ่นก่อนๆ เพ่ือจูงใจให้ ผู้เข้า 
อบรมเกิดความตังใจปฏิบัติมากข้ึน นอกจากน้ักลยุทธ์ในการนำเสนอสารระหว่างการปฐมนิเทศนิ 
มิใช่แจ้งแต่ข้อดีของการปฏิบัติเท่าน้ัน หากแต่ไต้แจ้งข้อควรระมัดระวังและอดทนในการปฏิบัติใน 
ช่วง 3 วันแรกของการอบรม เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมไต้เตรียมใจไว้ก่อน ตลอดจนเสนอทางออกให้ผู้ 
เข้าอบรมท่ีมีปิญหาสามารถปรึกษาวิทยากร ไต้ก่อนจะจบการปฐมนิเทศนิอาจารย์มันตา ไต้กล่าว 
แนะนำศาสตราจารย์ นายแพทย์อุดมศิลป๋ ศรีแสงนาม เจ้าภาพอุปถัมภ์การอบรมหลักสูตรการพัฒนา 
จิตให้เกิดปีญญาและสันติสุข ระหว่างวันท่ี 16 ถึง 23 ธันวาคมของทุกปี ติดต่อกันมาจนถึงรุ่นน้ีเป็น 
เวลา 14 ปี (ตังแต่ พ.ศ. 2527 ซ่ึงเป็นปีแรกท่ีไต้เข้าอบรมในหลักสูตรตังกล่าวข้างต้น ณ วัดเขาสุกิม 
จังหวัดจันทบุรี) ในอดีตศาสตราจารย์นายแพทย์ อุดมศิลป๋ ศรีแสงนามและครอบครัว จะเป็น 
เจ้าภาพอุปถัมภ์การอบรมโดยอบิกค่าใช้จ่ายท้ังหมดตลอดจนเปิดบ้านของตนซ่ึงเป็นบ้านใหญ่ขนาด 
34 ห้องนอนให้เป็นสถานท่ีปฏิบัติธรรม ครังแรกท่ีจัดการอบรมในบ้านของท่านรับผู้เข้าอบรมไต้ 
ประมาณ 70-80 คน ในปีต่อไปผู้เข้าอบรมมีจำนวนมากข้ึนรวมเป็นร้อยกว่าคน ทำให้เกิดความ 
แออัดยัดเขียดในหมู่ผู้เข้าปฏิบัติ แต่ก็ยังคงจัดการอบรมตามหลักสูตรของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย
ท่ีบ้านของตนติดต่อกันเป็นเวลา 5-6 ปี จากน้ันเม่ือศูนย์วิปีสสนากรรมฐานยุวพุทธิกสมาคมฯ สร้าง 
เสร็จแล้ว จึงย้ายมาจัดการอบรม ณ ท่ีน้ัจนถึงป็จจุบัน อย่างไรก็ตามเจ้าภาพท่านอ่ืน  ๆ ซ่ึงจัดการ 
อบรมในบ้านของตนต่างย้ายมาจัดการอบรมในสถานท่ีน้ัด้วยเช่นกัน
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ก า รจ ัด อ บ รม ก า รป ฏ ิบ ัต ิว ิป ิส ส น าก รรม ฐ าน ห ล ัก ส ูต รก ารพ ัฒ น าจ ิต ให ้เก ิด ป ีญ ญ า แ ล ะ  

ส ัน ต ิส ุข  ณ ศ ูนย ์ว ิป ็สส นากรรม ฐาน ย ุวพ ุท ธ ิกสมาคม ฯ ม ีค ่าใช ้จ ่ายในการอบรม ตลอดหล ักส ูตร 8 

ว ัน 7 ค ืน ท ังจากค ่าอาหาร ท ี่พ ัก  นาป ีระปา ไฟฟ ้าฯ ประมาณ คนละ 1,000 คน (มีผู้เข ้าอ บ รม ใน ค ร ั้งน ี้ 

จำนวน 325 คน ค ิดเป ็นเง ินประมาณ  325,000 บาท) แต ่ผ ู้เข ้าอบรมม ิต ้องเส ียค ่าใช ้จ ่ายในการสม ัคร 
แต ่อย ่างใด เน ื่องจากม ีผ ู้แสดงค วาม จำนงขอร ับ เบ น เจ ้าภาพ อ ุป ถ ัม ภ ์การอบ รม โดยออกค ่าใช ้จ ่ายให ้ 

ท ังหม ด อย ่างไรก ็ต าม ห ากผ ู้เข ้าอบ รม ท ่าน ใดม ีจ ิตศร ัทธาก ็สาม ารถร ่วม บ ร ิจาคไต ้ท ี่สม าคม ฯ และ 

ทางสมาคมฯ จ ะ อ อ ก ใบ อ น ุโม ท น าบ ัต รให ้ ส ำห ร ับ ก ารอบ รม ระห ว ่างว ัน ท ี่ 16-23 ธ ันวาคม 2540
ม ีเจ ้าภาพอ ุปถ ัมภ ์ได ้แก ่ ศาสตราจารย ์ นายแพทย ์ อ ุดมศ ิลป ี-ค ุณ มรกต ศร ีแส งน าม แล ะค รอบ ค ร ัว  พล 

โท ป ระ ส ิท ธ -  คุณวิภา โย ธ ีพ ิท ัก ษ ์แล ะค รอบ ค ร ัว  ค ุณณ รงค,,- ค ุณ ธ ีรนาถ โชคว ัฒ นา คุณสุเชษฐ์-ค ุณ 

สุดา ธ ิด าร ัต น ์สก ุล  ค ุณปลิว-ค ุณสายเกษม ตร ีว ิศวเวทย ์

ท ่าน เจ ้าภ าพ ซ ึ่งมาร ่วมงานในว ัน เป ิดการอบ รมต ่างกล ่าวแสดงความย ินด ีท ี่ม ีโอกาสไต ้มา 

เป ็น เจ ้าภาพ อ ุปถ ัมภ ์การอบรมซ ึ่งทำให ้ตนไต ้บ ุญ ก ุศล และคาดหว ังให ้ผ ู้เข ้าอบ รม เข ้าป ฏ ิบ ัต ิธรรมจน  

ครบ ตาม กำห นด ของห ล ักส ูต ร โด ย ไม ่ก ล ับ บ ้าน ไป ก ่อ น  ซ ึ่งจะทำให ้ผ ู้เข ้าอบ รมไต ้ผลและบ ุญ ก ุศล  

จากการเข ้าปฏ ิบ ัต ิอย ่างเตมท ี่ นอกจากน ีย ังกล ่าวเพ ิ่ม เต ิมว ่าการอบรมซ ึ่งจ ัดอบรม ณ ศ ูนย ์ว ิป ีสสนา 

ก รรม ฐาน ย ุวพ ุท ธ ิกส ม าค ม ฯบ ัน  น ับ เป ็น ส ถ าน ท ี่จ ัด อบ รม 1ซ ึ่งม ีส ัปปายะ หร ือส ิ่งอำนวยความสะดวก 

ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิธรรม ม าก พ อ ส ม ค วร เช ่น ม ีห ้อ งป ฏ ิบ ัต ิว ิป ิสส น ากรรม ฐาน รวม ซ ึ่งต ิด เค ร ื่อ งป ร ับ อากาศ  

เย ็นฉํ่า ม ีอาหารม ังสว ิร ัต ิรส เล ิศ คอยบ ร ิการ ม ีท ี่พ ักผ ่อน สะอาด สะด วก สบ าย ใน ระด ับ ห น ึ่ง  ฯลฯ แ ม ้ 

ส ิ่ง เห ล ่าน ีจ ะ เท ีย บ ไม ่ไต ้ก ับ ค วาม ส ะด วก ส บ าย ใน บ ้าน ขอ งผ ู้เข ้าอ บ รม  แต ่ถ ือว ่าเหมาะสมและเพ ียง 

พ อ ส ำห ร ับ ก ารเข ้าป ฏ ิบ ัต ิธ รรม ใน ห ล ัก ส ูต รแล ้ว

จากบันอาจารย์ภรฌี บุญมี ผู้จัดการศูนย์วิปิสสนากรรมฐานยุวพุทธิกสมาคมฯ ไต้กล่าว 
ถึงกฎระเบียบและรายละเอียดของการปฏิบัติตนขณะเข้าปฏิบัติธรรม ณ สถานท่ีแห่งน้ีคือ

1. การสมัครเข้าอบรมในคร้ังต่อๆไป หากผู้เข้าอบรมท่านใดสนใจจะสมัครด้วยตนเอง 
หรือจะชักชวนบุคคลรอบข้างให้เข้าปฏิบัติ ให้ดูรายละเอียดการสมัครจากแผ่นพั'บ1ซ่ึงจะแจก1ให้แก่ 
ผู้เข้าอบรมในวันสุดท้ายของการอบรม เพราะระเบียบการสมัครบางประการจะเปล่ียนไปบ้าง เช่น 
เปิดให้สมัครเข้าอบรมเพียงวันเดียว เพราะผู้สมัครมีจำนวนมากเกินกว่าท่ีทางสมาคมฯ จะรับเข้า 
อบรมไต้หมด และผู้สมัครเข้าอบรมท่ีไต้รับการตอบรับจากทางสมาคมฯ ให้เข้าอบรมแล้วจะต้องนำ 
ไปรษณียบัตรตอบรับมาย่ืนให้กับเจ้าหน้าท่ีในวันเปิดการอบรมหลักสูตรด้วย
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2. การใช้ห ้องนำ ผ ู้เข ้าอบรมสามารถเข ้าได ้คร ั้งละ 30 คน เพราะห ้องนำด ังกล ่าวแบ ่ง 

เป ็นห ้องเล ็ก  แยกระหว่างห ้องอาบนำ ห ้องข ับถ ่าย อ ่างล ้างหน ้า และอย ู่ต ิดก ับ ห ้องพ ักของผ ู้เข ้าอบ รม  

ท ังน ีให ้ผ ู้เข ้าอ บ รม ท ุก ค น ค ำน ึงถ ึง เร ื่อ งก ารร ัก ษ าค วาม ส ะอ าด ห ล ังก ารใช ้บ ร ิก ารท ุก ค ร ั้ง  และป ิดนา 

ท ุก ค ร ั้ง ห ล ัง จ า ก ใช ้เส ร ็จ  รวม ท ังราย ล ะเอ ีย ด ป ล ีก ย ่อย ของก ารใช ้ห ้อ งน ํ้าอย ่า งถ ูก ส ุขล ัก ษ ณ ะแล ะ 

เหมาะก ับการอย ู่ร ่วมก ันก ับคนหม ู่มาก

3. การใช ้ห ้องน อน  ให ้ผ ู้เข ้าอบ รม ท ุก คน จ ัดท ี่น อน ของตน เองโด ย วางข ้าวของเคร ื่อ งใช ้ 

ส ่ว น ต ัว ใน บ ร ิเว ณ เต ีย ง ห ร ือ ท ี่น อ น ข อ ง ต น เท ่า น ั้น  เพ ื่อ ไม ่ให ้ก ้า ว ล ่ว ง ส ิท ธ ิก า รใช ้ท ี่น อ น ข อ ง ผ ู้เข ้า  

อบ รม ท ่าน อ ื่น  ๆ และให ้ป ิด ไฟ ป ิด พ ัด ลม ท ุกค ร ั้งท ี่ออกจากห ้องเป ็น คน ส ุดท ้าย เพ ื่อช ่วยก ันป ระหย ัด  

ไฟฟ ้า

4. การใช ้ห ้องอาหาร ให ้ผ ู้เข ้าอบ รม เข ้าใช ้พ ร ้อม ก ัน ตาม กำห นด การการพ ักร ับ ป ระทาน  

อาหารในแต ่ละม ือ  ท ังน ีให ้ผ ู้เข ้าอบรมเข ้าแถวด ักอาหารตามอ ัธยาศ ัย  (อาห ารม ังสว ิร ัต ิแบ บ บ ุฟ เฟ )

4.1 อาหารเช ้า พ ักร ับประทานอาหารเช ้าเวลาประมาณ  7.00 น. ในม ื้อน ี้จะถ ือ เป ็น  

ม ือสำคัญ เพ ราะร ับ ป ระท าน พ ร ้อม ก ันห มด ท ุกค น  รวม ท ั้งภ ิกษ ุสงฆ ์ซ ึ่ง เข ้าอบ รม ด ้วย  จ ึงม ีการถวาย 

ข ้าวพ ระพ ุท ธ  แ ล ะพ ระส งฆ ์ จาก น ั้น พ ระสงฆ ์จะส วด ให ้พ ร ท ุกคน จ ึงเร ิ่ม ร ับ ป ระท าน อาห ารพ ร ้อม  

ก ัน โดยให ้กำห นด สต ิขณ ะร ับ ป ระท านอาห ารด ้วย

4.2 อาหารกลางว ัน พ ระสงฆ ์ท ีเข ้าอบ รม จะพ ักฉ ัน อาห ารกล างว ัน ใน เวล า 11.00 

น. สำหร ับ ฆ ราวาสผ ู้เข ้าอบ รมจะพ ักร ับ ป ระทานอาหารใน เวลาป ระมาณ  11.30 น. หากผ ู้เข ้าอบรม 

ต ักอาหารเสร ็จไม ,เก ิน เท ี่ยงว ัน  จะม ีการสวดมนต ์ถวายข ้าวพ ระพ ุทธด ้วย

4.3 อาหารเย็น พ ักร ับประทานอาหารเย ็น เวลาประมาณ  17.00 น. อาหารม ื้อน ี้จะ 

เป ็นอาหารว ่าง และเคร ื่องด ื่ม  (น ั้าปานะ) เช ่น ขน ม ป ิง  ขนมคาว/หวาน  ผ ล ไม ้ กาแฟ โอว ัลต ิน  เป็น 

ด ้น น ั้งน ี้จ ัด ไว ้เฉพ าะผ ู้เข ้าอบ รมท ี่เป ็นฆ ราวาสเท ่าน ั้น

อนึ่งการรับประทานอาหารมื้อเช้าและมื้อกลางวันจะจัดโต๊ะพิเศษซ่ึงเป็นโต๊ะยาวที่มี 
วิทยากรน่ังอยู่ โดยเจ้าหน้าที่ผู้บริการจะตักอาหารไว้พร้อมแล้ว มีการประกาศให้ผู้เข้าอบรมซ่ึง 
วิทยากรได้ขานหมายเลขของตนเข้าน่ังรับประทานอาหารท่ีโต๊ะน้ัน ท้ังน้ีเป็นการให้การเปิดโอกาส 
ให้ผู้เข้าอบรมได้สอบอารมณ์หรือสอบถามข้อสงสัยในการปฏิบัติหลังจากรับประทานอาหารแล้ว 
เสร็จ หรือจะได้รับการสอนการกำหนดสติขณะรับประทานอาหารไปด้วย ท่ีผ่านมามีผู้เข้าอบรมบาง 
คนเกรงใจไม่กล้าน่ังโต๊ะน้ัน มีการช้ีแจงต่อผู้เข้าอบรมว่าขออย่าคิดเช่นน้ันเพราะอาหารท่ีตักไว้
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จะเสียของ เพราะไม่มีใครมาน่ังรับประทานแทน นอกจากน้ียังได้ช้ีแจงเพ่ิมเติมหากผู้เข้าอบรมตัก 
อาหารเสร็จแล้ว ให้ยกถาดอาหารของตนและไปหาท่ีน่ังท่ีโต๊ะในสุดให้เต็มทุกโต๊ะก่อน เพ่ือให้คน 
ท่ีตักอาหารลำดับต่อมาหาท่ีน่ังได้สะดวก หากโต๊ะในห้องอาหารเต็มแล้ว(เกินจาก 30C คน/ท่ีน่ัง) 
ทางสมาคมฯ ได้จัดท่ีน่ังตรงระเบียงถัดจากห้องอาหารออกไปอีก เพ่ือให้เพียงพอแก่ผู้เข้าอบรมทุก 
คน หลังจากรับประทานอาหารเสร็จแล้วให้ผู้เข้าอบรมนำถาดอาหารและแก้วน้ีาหรือภาชนะของ 
ตนมาเก็บในที่ทีจัดไว้ โดยแยกประเภทของภาชนะและกวาดท้ิงเศษอาหารของตน เพ่ือให้ผู้ล้าง
ภาชนะทำความสะอาดได้ง่ายข้ึน

5. การใช้ห้องปฏิบัติกรรมฐาน เป็นห้องท่ีผู้เข้าอบรมต้องใช้ชีวิตในระหว่างการอบรม 
มากท่ีสุด จะเปิดเคร่ืองปรับอากาศตลอดเวลาท่ีมีการอบรม และสามารถปิด/เปิดเคร่ืองปรับอากาศ 
หรือพัดลมได้ตามแต่ความเหมาะสมของอุณหภูมิในขณะน้ัน

6. ก า ร บ ร ิก า ร ท ั่ว ๆ ไป  ท างส ม าค ม ฯได ้จ ัด เจ ้าห น ้าท ี่ช าย ค อ ย บ ร ิก ารผ ู้เข ้าอ บ รม ท ี่ห ้อ ง

บ ันท ึก เส ียง 2 คน และเจ ้าหน ้าท ี่หญ ิง 2 คน คอยบร ิการผ ู้เข ้าอบรมท ี่ห ้องอำนวยการ หากผู้เข้า 

อบ รม ท ่าน ใด น ำเค ร ื่อ งใช ้ส ำห ร ับ ใช ้ใน ระห ว ่างก ารอบ รม ม าไม ่ค รบ  สามารถซ ื้อ ได ้ท ี่ห ้องอำน วยการ 

ช ั้นล ่าง นอกจากน ี้ย ังได ้แจ ้งเต ือน เพ ิ่ม เต ิมจากในเอกสารการสม ัครเข ้าอบรมว ่า  ให ้นำเส ื้อผ ้าท ี่จะ

ส วม ใส ่ใน ก ารอ บ รม ต ล อ ด ห ล ัก ส ูต รม าให ้เพ ีย งพ อโด ย ไม ่ต ้อ งช ัก  เน ื่องจากการช ักผ ้าของคนจำนวน 

มากอาจทำให ้เก ิดการขาดแคลนนำ ซ ึ่งบางส ่วนมาจากอ ่างถ ัก เก ็บน ี้าของทางสมาคมฯ ท ิ้งน ี้ผ ู้เ1ข้า 

อบ รมสามารถซ ื้อ เพ ิ่ม เต ิมจากห ้องอำนวยการช ั้นล ่างได ้เช ่นถ ัน  สำหร ับ ผ ู้เข ้าอบ รมท ่านใดท ี่เก ิด เจ ็บ  

ป ่วยขณ ะเข ้าอบรม ท างสมาคมฯได ้จ ัดม ุมบ ร ิการยาไว ้ 2 จุด คือ ห น ้าห ้องป ฏ ิบ ัต ิก รรม ฐาน และห ้อง 

อำนวยการ ผ ู้เข ้าอบรมสามารถหย ิบใช ้ได ้ตามอาการของตน แต ่ก ่อนจะใช ้ยาควรจะปร ึกษ า

ว ิทยากรก ่อน  เน ื่องจากทางสมาคมฯ ม ีว ิทยากรซ ึ่ง เป ็น เภส ัชกรมาคอยด ูแล และอาการเจ ็บป ่วยบาง 

อย ่างของผ ู้เข ้าอบรมอาจจะเป ็นการเจ ็บป ่วยตามญ าณ ท ี่ได ้จากการปฏ ิบ ัต ิ นอกจากน ี้หากผ ู้เข ้าอบรม 

ท ่านใดท ี่ม ีโรคป ระจำต ัวและต ้องใช ้ยาเฉพ าะซ ึ่งแพ ทย ์เคยส ั่ง  ก ็ให ้เข ียนช ื่อต ัวยาฝากมาให ้เจ ้าหน ้าท ี่ 

ของสม าคม ฯ ช ่วยซ ือให ้เป ็นการเฉพ าะ เน ื่องจากไม ่อน ุญ าตให ้ผ ู้เข ้าอบรมออกนอกสถานท ี่ป ฏ ิบ ัต ิ 

ส ่วน โท รศ ัพ ท ์ส าธารณ ะซ ึ่งอ ย ู่ด ้าน ล ่างของอาค ารจ ะป ิด ไม ่ให ้ผ ู้เข ้าอ บ รม ใช ้อ ีก ใน ระห ว ่างก ารอ บ รม  

เน ื่อ งจากอ าจม ีก ารโท รศ ัพ ท ์ต ิด ต ่อ ก ับ ภ าย น อก เป ็น ก ารรบ ก วน ก ารป ฏ ิบ ัต ิ ท ั้งน ี้รวม ถ ึง เคร ื่อ งม ือส ื่อ  

ส า รต ่า งๆ ท ี่ผ ู้เข ้าอ บ รม น ำม าก ็ให ้ป ิด ด ้วย เน ื่อ งจ าก ก ารป ฏ ิบ ัต ิธ รรม ใน ห ล ัก ส ูต รต ้อ งก ารค วาม เง ีย บ  

สงบ  จ ึงได ้ขอความร ่วมม ือจากผ ู้เข ้าอบรมให ้งดการพ ูดค ุยถ ัน เอง งดการใช ้นาฬ ิกาป ล ุกท ี่ป ล ุกก ่อน  

เวลาต ื่นนอนมาก ๆ หร ือการป ิด เป ิดกระเป ้า /ถ ุงส ัมภาระเส ียงต ับ รบ กวนผ ู้เข ้าป ฏ ิบ ัต ิท ่านอ ื่น  และงด
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บ ร ิการฝาก1ข ้อความจากท ี่บ ้าน /ท ี่ทำงาน ยก เว ้นกรณ ีช ุก เฉ ินห ร ือสำค ัญ ร ีบ ด ่วน จร ิง  ๆ ซ ึ่งข ้อความ

เห ล ่าน ีต ้อ งอ ย ู่ใน ด ุล ย พ ิน ิจขอ งว ิท ย าก รว ้าจะแจ ้งให ้ผ ู้เข ้าอ บ รม ท ่าน น ัน ท ราบ ได ้ห ร ือ ไม ่ เพราะเคยมี 

การฝากข ้อค วามแกล ้งให ้กล ับ บ ้านด ่วน เน ื่องจากธ ุระฉ ุก เฉ ิน  แด ่จ ร ิงๆ แ ล ้วก ล ับ ไม ่ม ี ทำให ้ผ ู้เข ้า

อ บ รม ท ่า น น ัน เส ีย ป ระ โย ช น ์ท ี่จ ะ ได ้ร ับ จ าก ก าร เข ้าอ บ รม ไป  ห ล ังจาก ผ ู้จ ัด ก ารศ ูน ย ์ว ิป ิส สน าก รรม  

ฐานฯ กล ่าวแนะนำการป ฏ ิบ ัต ิต ัวของผ ู้เข ้าอบ รม จบ แล ้วจากน ั้นม ีการฉายสไลด ์บ ัลต ิว ิช ั่นแนะนำย ุว  

พ ุท ธ ิก ส ม า ค ม แ ห ่งป ระ เท ศ ไท ย  ใน พ ระ บ รม ราช ูป ถ ัม ภ ์ (รายละเอ ียดของประว ัต ิ ศ ูนย ์ว ิป ิสสนาฯ 

ต ิดตามอ ่านได ้จากภาคผนวกท ้ายเล ่ม)

กำห นด การการอบ รม ต ลอด หล ักส ูตร 

ส ่วน ท ี่ 1 กำหนดการว ัน เป ีดการอบรม

09.00 น. ล งท ะ เบ ีย น -เข ้าห ้อ งพ ัก
11.30 น. ร ับ ประทานอาหารกลางว ัน
12.30 น. ป ฐมน ิเทศ  และ แนะนำสมาคม ฯ
13.30 น. พ ิธ ีเป ิด การอบ รม ป ฏ ิบ ัต ิว ิบ ีสสน ากรรม ฐาน

- ค ุณ แ ม ่ด ร.ส ิร ิ กร ินช ัย  นำสมาทานศ ีลและกรรมฐาน
- ส ัม โม ท น ียกถา และให ้ห ล ักการป ฏ ิบ ัต ิ
- เร ิ่มการแกปฏ ิบ ัต ิเด ินจงกรม  - น ั่งสมาธ ิ

14.30 น. ต ื่มนำปานะ (เคร ิ่องต ื่ม )
15.00 น. เด ินจงกรม - น ั่งสมาธ ิ
17.30 น. ส วด ม น ต ์ - พ ิงธรรม
19.00 น. ต ื่มน ั้าปานะ - ร ับประทานอาหารว ่าง
19.15 น. เด ินจงกรม - น ั่งสมาธ ิ
21.00 น. พ ักผ ่อน

ส ่วน ท ี่ 2 กำหนดการป ระจำว ัน  ระหว ่างการอบรม

04.00 น. ต ื่น น อ น -เด ิน จ ง ก ร ม -น ั่ง ส ม า ธ ิ
05.30 น. ส ว ด ม น ต ์-พ ิง ธ ร รม

ร ับประทานอาหารเช ้า07.00 น.
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11.30 น. รับประทานอาหารกลางวัน
12.30 น. เดินจงกรม-นั่งสมาธิ
14.30 น. ด่ืมน้ีาปานะ
15.00 น. เดินจงกรม - น่ังสมาธิ
17.30 น. สวดมนต์ - ปังธรรม
19.00 น. ด่ืมนำปานะ - รับประทานอาหารว่าง
19.15 น. เดินจงกรม - น่ังสมาธิ
21.00 น. พักผ่อน

ส่วนท่ี 3 กำหนดการวันปีดการอบรม

04.00 น. ตื่นนอน-เดินจงกรม •นั่งสมาธิ
05.30 น. สวดมนต์-อุทิศส่วนกุศล
06.30 น. คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัยให้โอวาทและกล่าวปิดการอบรม
08.30 น. รับประทานอาหารเช้า-เดินทางกลับบ้าน

พิธีเปีดการอบรมปฎิบัฅวิปัสสนากรรมฐาน

ปกต ิค ุณ แม ่ ด ร .ส ิร ิ กร ินช ัย  จะเด ินทางมาเป ิดการอบรมและอำนวยการสอนด ้วยตน เอง 
ณ ศ ูน ย ์ว ิป ัส ส น าก รรม ฐ าน ยุวพุท ธ ิกสมาคมฯ เป ็นประจำท ุก เด ือน  แต ่ใน คราวน ี้ท ่าน เก ิด เจ็บป่วยและ 
แ พ ท ย ์ท ี่ด ูแ ล อ าก ารบ อ ก ให ้ท ่า น งด ก ารเด ิน ท างไป ส อ น ว ิป ัส ส น าแ ล ะ พ ย าย าม ใช ้เส ีย งพ ูด ให น้้อยลง 
จ ึงท ำให ้ท ่าน ม ิได ้ม าท ำก ารอ บ รม ใน ค ร ั้งน ี้ แต ่คณ ะว ิทยากรได ้ต ิดต ่อก ับค ุณ แม ่ดร.ส ิร ิ ท างโท รศ ัพ ท ์ 

เพ ื่อ ให ้ท ่าน ก ล ่าวโอ วาท แล ะเป ิด ก ารอ บ รม ใน ค ร ั้งน ี้ โดยการเป ิดป มขยายเส ียงโทรศ ัพ ท ์ (Speaker) 

ให ้ด ัง  แ ล ะ จ ่อ ไม โค รโฟ น ร ับ เส ีย งข อ งค ุณ แ ม ่ด ร .ส ิร ิ ขณ ะเด ียวก ันก ็ฉายภาพของท ่านให ้ปรากฎบน 
จอฉายภาพยนต ์ขนาดเล ็กภายในบ ้าน (Home Theater) ทำให ้ผ ู้เข ้าอบ รม และว ิท ยากรท ุกท ่านได ้

ย ิน เส ียงแล ะเห ็น ภ าพ ของค ุณ แม ่ด ร.ส ิร ิโดยน ั่วก ัน  สำหร ับใจความสำค ัญ ท ี่ท ่านกล ่าวเป ิดการอบรม 
จะอย ู่ใน ห ัวข ้อการบ รรยายธรรม ว ่าด ้วย เร ื่อ ง “ ข ้อค ิด เต ือน ใจใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัสสน าก รรม ฐาน ” ใน 

บ ท เด ีย วก ัน น ี้ อน ึ่งใน ต อน ท ้าย ของก ารอบ รม ว ิท ย าก รได ้เร ีย น ให ้ค ุณ แม ่ด ร.ส ิร ิ ทราบว่า อาจารย์
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เรณู ทัศณรงค์ หัวหน้าคณะวิทยากรจะเป็นตัวแทนคุณแม่ดร.สิริ รับเคร่ืองสักการะจากเจ้าภาพ และ 
จะเปิดเทปเสียงของคุณแม่ ดร.สิริ ทีเคยนำสมาทานศีลและสมาทานพระกรรมฐาน เพ่ือให้ผู้เข้า
อบรมกลาวสมาทานตามอันเป็นการเร่ืมการอบรมตามหลักสูตรในคร้ังน้ีต่อไป

การเดินจงกรม

ห ล ังจากเส !จพ ิธ ีการเป ิดการอบรมในเวลา 15.00 แล ้ว ว ิทยากรจ ึงบ อกให ้ผ ู้เข ้าอบ รม  

พ ักด ื่มน ี้าปานะ (เคร ื่องด ื่ม ) ประมาณ 15 นาที จากน ั้น ให ้ข ึ้น ม าย ังห ้องป ฏ ิบ ัต ิเช ่น เด ิม เพ ื่อ ร ับ การ 

สอนการเด ินจงกรมท ่าท ี 1 จากวิทยากร การอบ รมในหล ักส ูตรการพ ัฒ นาจ ิตให ้เก ิดป ิญ ญ าและส ันต ิ 

ส ุข  ค ่อนข ้างจะร ักษาเวลาตามกำหนดการได ้ด ีมาก เพ ราะเวลาในแต ่ละช ่วงแต ่ละตอนล ้วนม ีความ  

ห ม าย แล ะบ ่งบ อ กถ ึงค วาม เห ม าะส ม ใน ภ ารแกอบ รม แต ่ล ะคร ั้ง  เช ่น การกำหน ดให ้เด ินจงกรม  1 

ช ั่ว โม ง ก ็จะต ่อด ้วยการน ั่งสมาธ ิ 1/2 ช ั่ว โม ง ห ร ือ ใช ้เวลาเพ ียงค ร ึ่งห น ึ่งของการเด ิน จงกรม  เป ็นด ้น 

ค ่อ น ท ีจ ะ เร ิ่ม ส อ น ก า รเด ิน จ งก รม ม ีก า รส อ น แ ล ะท ำค วา ม เข ้า ใจ เก ี่ย วก ับ ก าร เด ิน จ งก รม ใน ระย ะ ท ี่1 

โดยม ีรองศาสตราจารย จิตดิมา โส ภ าร ัต น ์ หลานสาว ข อ งคุณแม ่ด ร.ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  เป ็นผ ู้ลอนและนำ 

เด ินจงกรมอย ู่บน เวท ี โดยม ีว ิทยากรอ ีก  4 ท ่าน ร ่วม สาธ ิตการเด ินจงกรม  โดยขย ับ เท ้าและวางม ือ เช ่น  

เด ียวกบว ิทยากรหล ักซ ึ่งอย ู่บน เวท ีแต ่ย ืนกระจายตามจ ุดต ่างๆ เพ ื่อ ให ้ผ ู้เข ้าอบ รมได ้เห ็น ภาพ ช ัด เจน  

ย ิ่งข ึน  สำหร ับ การเด ินจงกรม ใน ว ัน ต ่อ  ๆ มา ห ร ือ ใน แต ่ล ะช ่วง เวล าของก ารอบ รม  จะม ีว ิทยากร

เกือบ 10 ท ่าน สล ับ ส ับ เป ล ี่ยนก ันม านำผ ู้เข ้าอบ รม เด ินจงกรม และน ึ่งสมาธ ิ โดยมากว ิทยากร ซึ่งทำ 

หน ้าท ี่ด ังกล ่าวน ี ม ักจะเป ็น ว ิท ย าก รท ี่พ ักอ ย ู่ใน สถ าน ท ี่อ บ รม แห ่งน ี้ ตลอด 8 ว ัน  7 ค ืน เช ่น อาจารย์ 

ม ันตา ห อร ัต น ช ัย  อาจารย์กุณฑลทิพย์ โก ล ์ด แม น , พ ระป ล ัด ว ิฑ ูรย ์ จ ัน ท ะ ว ัง โส , แม ่ช ีลำจวน 

อด ิเรก ,ร ้อ ย เอ ก ส ิงห า  เจร ิญ ผล,อาจารย ์ส ุจ ิตรา จรรยาเพ ศเป ็นด ้น

จากการสังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วมในการวิจัยน้ีพบว่า ตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 คืน 
ของการเข้าอบรมในหลักสูตร ผู้เข้าอบรมจะต้องเดินจงกรมและน่ึงสมาธิมากกว่า 60 ชั่วโมง จาก 
เวลาท่ีใช้ในการแกอบรมประมาณกว่า 100 ชั่วโมง (นับรวมเวลาพักทุกช่วงด้วย เน่ืองจากผู้เข้า
อบรมต้องแกการกำหนดทุกอิริยาบถ ท้ังยืน เดิน น่ึง นอน รับประทานอาหาร / เคร่ืองด่ืม ฯลฯ) การ 
นำเสนอในบทน้ีจึงอธิบายถึงข้ึนตอนและเทคนิคการเดินจงกรม และน่ึงสมาธิดังรายละเอียดต่อไปน้ี
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1. วันแรกของการอบรม (16 ธันวาคม 2540) ผู้เข้าอบรมจะต้องแกเดินจงกรมและน่ัง 
สมาธิประมาณ 3 ช่ัวโมง คือ ระหว่างเวลา 15.15-17.15 น. และระหว่างเวลา 19.30-20.30 น.

2. วันท่ี 2-7 ของการอบรม (17-22 ธันวาคม 2540) ผู้เข้าอบรมจะต้องเดินจงกรมและ 
น่ังสมาธิวันละประมาณ 8-9 ชั่วโมง จำนวน 5 ช่วงเวลาคือ ระหว่างเวลา 04.00-05.30 น. ระหว่าง 
เวลา 08.00-11.30 น. ระหว่างเวลา 12.30-14.30 น. ระหว่างเวลา 15.00-16.30 น. และระหว่าง 
เวลา 19.15-20.30 น.

3. วันสุดท้ายของการอบรม (23 ธันวาคม 2540) ผู้เข้าอบรมจะเดินจงกรม และน่ัง 
สมาธิประมาณ 1.30 ช่ัวโมง คือระหว่างเวลา 04.00-05.30 น.

คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย และวิทยากรจะสอนการปฏิบัติวิป็สสนากรรมฐานโดยใท้ผู้เข้า 
อบรมเร่ิมต้นแกการเคล่ือนไหวอย่างช้าๆ และพยายามใส่คำว่า“หนอ” ไว้ท้ายกิริยาอาการท่ีกระทำ 
โดยเฉพาะในขณะท่ีเดินจงกรม และน่ังสมาธิ ถือว่าเป็นการสอนให้ผู้เข้าอบรมไต้กำหนดอย่าง
ละเอียด ถึงแม้ว่าจะกำหนดให้เดินจงกรมในแต่ละคร้ังนานหับช่ัวโมงก็ตาม แต่การแกให้เดิน

ช้าๆ  อย่างมีสติกำหนดรู้'ดังกล่าว ทำให้ผู้เข้าอบรมเดินไต้คราวละไม่ก่ีก้าว (ประมาณไม่เกิน 3 เมตร) 
ตามทิศทางการเดินครังหน่ึง  ๆ จากหันจึงหมุนตัวกลับหลังหันอย่างช้าๆตามจังหวะท่ีกำหนดจนมา 
หยุดในทิศตรงข้าม แล้วจึงเร่ิมกำหนดการเดินจงกรมต่อไป เม่ือสุดทางเดินก็ปฏิบัติซ้ําๆตังเดิมจน 
ครบกำหนดเวลาตามกำหนดการหรือจนกว่าวิทยากรจะส่ังให้หยุด ในขณะท่ีผู้เข้าอบรมกำลังเดิน 
จงกรมหรือเตริยมเข้าสู่อิริยาบถในการน่ังสมาธิ ทุกคนต้องออกเสียงบริกรรมหรือพูดถึงอิริยาบถ 
หันพร้อมกัน เช่น “ขวา - ย่าง - หนอ , ซ้าย - ย่าง - หนอ” เป็นต้น ตังน้ันเพ่ือให้เห็นภาพการแก 
ธรรมปฏิบัติ ในหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปีญญาและสันติสุขชัดเจนข้ึน ผู้วิจัยจึงไต้นำเสนอคำ 
อธิบายประกอบการเดินจงกรม และน่ังสมาธิตังรายละเอียดต่อไปน้ี

การเดินจงกรม คือ การเดินเป็นเส้นตรงระยะไม่เกิน 3 เมตร กลับไปกลับมา ขณะท่ีเดิน 
นั้นผู้เดินจะต้องมีสดิกำหนดอิริยาบถให้ทันป็จจุบันอยู่ตลอดเวลา การกำหนดอิริยาบถให้ทัน 
ปีจจุบันคือ การพูดค่อย  ๆ หรือนึกในใจตามกิริยาอาการท่ีกำลังกระทำอยู่โดยพูดหรือนึกพร้อมกับ 
กิริยาอาการท่ีกระทำ (ไม่พูดก่อนหรือหลังการกระทำ) และกำหนดใจให้น่ันอยู่กับส่ิงท่ีกำลังกระทำ 
ตามส่ังน้ันเป็นช่วง  ๆเรียก “ขณิกสมาธิ”
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1. ท่าเร่ิมเดิน
1.1 ยืนตัวตรง มือท้ังสองข้างปล่อยตามสบายแนบลำตัว เท้าชิดกัน
1.2 ใบหน้าและลำคอต้ังตรง ทอดสายตาลงท่ีพ้ืนห่างจากปลายเท้าประมาณ 3-4 เมตร 

ไม่ก้มมองปลายเท้าและไม่มองระตับสูงไกลออกไป เพราะจะทำให้จิตสงบช้า
1.3 ยกมือซ้ายมาวางที่หน้าท้องเหนือสะดือ แล้วยกมือขวาตามมาวางทับมือซ้าย 

พร้อมกับเอาสติมาพิจารณากำหนดอิริยาบถการยกมือท้ัน ใช้องค์ภาวนาว่า “ ยก-หนอ, มา-หนอ, 
วาง-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับทำกิริยา ยกมือ 
ซ้ายข้ึนช้า  ๆ หักข้อศอกเพ่ือให้แขนช่วงศอกถึงมือต้ังฉากกับลำตัว มืออยู่ในลักษณะตะแคง เรียบ 
ร้อยแล้วค้างไว้นิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า“หนอ” ต่อจากบันจึงพูดค่อยหรือนึกในใจว่า“มา” พร้อมกับทำ 
กิริยา เคล่ือนมือซ้ายเข้าหาหน้าท้องจนเกือบถึงหน้าท้อง จึงหยุดค้างไว้นิดหนึ่งแล้วกล่าวคำว่า 
“หนอ” กัดมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า“ วาง” พร้อมกับทำกิริยาวางมือซ้ายแนบลงบนหน้าท้อง เรียบ 
ร้อยแล้วจึงกล่าวคำว่า “หนอ” ต่อไปยกมือขวามาวางทับมือซ้ายพร้อมกับกำหนดอิริยาบถตามเช่น 
เดียวกับการยกมือซ้าย ตลอดเวลามีสติกำหนด จ้องอยู่ท่ีมือแต่ละข้างท่ีกำลังเคล่ือนตามส่ัง

1.4 กำหนดอิริยาบถยืน ใช้องค์ภาวนาว่า “ ยืน-หนอ” (3 ครั้ง) โดยตัวยืนอยู่เฉย  ๆ
ใช้สติกำหนดรู้รูป ตังแต่เส้นผมจรดปลายเท้าแต่ละคร้ังไป

1.5 กำหนดความรู้สึกอยากเดิน ใช้องค์ภาวนาว่า “อยาก-เดิน-หนอ” (3 คร้ัง) โดย 
ตัวยังคงยืนอยู่เฉย มีสติกำหนดอยู่ท่ีใจเป็นการเพ่ิมความเพียรพยายาม

2. การเดินจงกรมระยะท่ี 1 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในช่วงบ่าย วันแรกของ 
การอบรมหลังจากเสร็จพิธีการเปิดการอบรม องค์ภาวนาคือ “ขวา-ย่าง-หนอ, ซ้าย-ย่าง-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ขวา”  พร้อมกับทำกิริยายก 
เฉพาะส้นเท้าขวาข้ึนช้า  ๆประมาณ 2 น้ิวจากพ้ืน ปลายเท้ายังคงแตะพืน จากบันพูดค่อยหรือนึก 
ในใจว่า “ ย่าง” พร้อมกับทำกิริยายกปลายเท้าข้ึนช้า  ๆ พร้อมกับก้าวเท้าไปข้างหน้า ให้ส้นเท้าขวา 
เลยน้ิวเท้าซ้ายไปประมาณ 2 น้ิว หยุดนิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” เม่ือพูดค่อยหรือนึกในใจว่า 
“หนอ” ให้ทำกิริยาจรดปลายเท้าขวาลงก่อนตามด้วยส้นเท้าขวาลงแนบพ้ืน เม่ือจะก้าวเท้าซ้ายไป 
ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา หลังจากเดินไปได้ประมาณ 3-4 เมตร จะต้องหยุดแล้วหันหลังกลับ 
เพ่ือเดินย้อนกลับทางเก่า โดยปฏิบัติตามวิธีการเดินก้าวชุดท้ายเม่ือสุดทาง ตลอดเวลามีสติม่ืนอยู่
กับเท้าท่ีเคล่ือนเป็นจังหวะตามปากส่ัง
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ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง เม่ือเดินไปได้ประมาณ 3-4 เมตร เท้าจะอยู่ในท่าเท้าซ้ายอยู่ 
หน้าเท้าขวาหรือเท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายก็ตาม จะต้องเอาเท้าท่ีอยู่ข้างหลังไปเคียงกับเท้าท่ีอยู่ข้างหน้า 
องค์ภาวนาคือ “ ซ้าย-ทยุค-หนอ” หรือ “ขวา-หยุด-หนอ” สมมติว่าขณะนันเท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายจะ 
ต้องยกเท้าซ้ายไปเคียงกับเท้าขวา โดยใช้องค์ภาวนาว่า “ ซ้าย-หยุด-หนอ” โดยการพูดค่อยหรือนึกใน 
ใจว่า “ ซ้าย” พร้อมกับทำกิริยายกเฉพาะส้นเท้าซ้ายข้ึนช้า  ๆ ประมาณ 2 น้ิวจากพ้ืนและปลายเท้ายัง 
คงแนบพืนอยู่ จากนันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ หยุด” พร้อมกับทำกิริยาก้าวเท้าซ้ายไปเคียงเท้าขวา 
แด'ยังไม่ลงถูกพืน หยุดนิดหน่ึงแล้วพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “หนอ” พร้อมกับกิริยาจรดปลายเท้าซ้าย 
ลงตามด้วยส้นเท้าลงแนบพืน

3. ท่ากลับตัว กำหนดความรู้สึก “อยาก-กลับ-หนอ” (3 คร้ัง) ท่ีใจ แล้วค่อย  ๆ หมุนตัว 
กลับ โดยหมุนตัวไปทางขวา องค์ภาวนา คือ “กลับหนอ-กลับหนอ” 8 คร้ัง

เทคนิคการปฏิบัติดามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “กลับ”  พร้อมกับทำกิริยายก 
ปลายเท้าขวาขึน ส้นเท้ากดพืนไว้พร้อมกับหมุนปลายเท้าไปทางขวาประมาณ 1 น้ิว จากน้ันพูด
ค่อยหรือนึกในใจว่า “หนอ” พร้อมกับทำกิริยาวางปลายเท้าขวาลงแนบพ้ืน ถัดมาพูดค่อยหรือนึกใน 
ใจว่า “ กลับ” พร้อมกับทำกิริยายกเท้าซ้ายข้ึนท้ังเท้า พร้อมกับเคล่ือนเท้าซ้ายไปเคียงกับเท้าขวาให้ 
สูงเลยตาตุ่มขวาเล็กน้อย แต่ยังไม่วางลงถูกพ้ืน ต่อมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “หนอ” พร้อมกับทำ 
กิริยาวางเท้าซ้ายลงแนบพ้ืน โดยเอาปลายเท้าลงก่อน การกระทำตัง1ข้ันตอนเหล่าน้ิบับเป็น 1
คร้ัง ให้ผู้ปฏิบัติออกเสียงนับว่า “หนึ่ง” หลังคำว่า “หนอ” ในการกลับตัวสู่ทิศทางเติมน้ันจะต้องทำ 
การกลับตัวตังกล่าวรวม 8 คร้ังช้า  ๆ เม่ือหันหน้าสู่ทิศทางเติมแล้วให้กำหนดว่า “ ยืนหนอ” (3 คร้ัง) 
แล้วกำหนดว่า “อยาก-เดิน-หนอ” (3 คร้ัง) แล้วจึงเดินต่อตามท่าเดินท่ีต้องการ 4

4. การเดินจงกรมระยะท่ี 2 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในเช้าวันท่ี 2 ของการ 
อบรมองค์ภาวนา คือ “ ยก-หนอ, เหยียบ-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับทำกิริยายก 
เท้าขวาข้ึนท้ังเท้าท้นพ้ืนประมาณ 3 น้ิว เรียบร้อยแล้วหยุดนิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” เม่ือส้ิน
เสียง “หนอ” ให้ก้าวเท้าขวาน้ันต่อไปข้างหน้า เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหน่ึง จากน้ันค่อยพูดหรือนึก 
ในใจว่า “ เหยียบ” พร้อมกับทำกิริยาจรดปลายเท้าขวาลงตามด้วยส้นเท้าลงแนบพ้ืน เรียบร้อยแล้ว 
หยุดนิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” เม่ือจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบัติเช่นเคียวกับเท้าขวา
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ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง องค์ภาวนาคือ “ยก-หนอ, หยุด-หนอ” พูดค่อยห!อนึกในใจว่า 
“ ยก” พร้อมกับทำกิริยายกเท้าท่ีอยู่ข้างหลังขึนทังเท้า เรียบร้อยแล้วจึงกล่าวคำว่า “ หนอ” เม่ือส้ิน 
เสียง “ หนอ” ให้ก้าวเท้านันไปเคียงกับเท้าท่ีอยู่ข้างหน้า เรียบร้อยแล้วก้างไว้นิดหน่ึง จากน้ันพูด
ค่อยหรือนึกในใจว่า “หยุด” พร้อมกับทำกิริยาจรดปลายเท้านันลงตามด้วยล้นเท้าลงแนบพืน เรียบ 
ร้อยแล้วหยุดนิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ”

5. การเดินจงกรมระยะท่ี 3 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในเช้าวันท่ี 3 ของการ 
อบรม องค์ภาวนา คือ “ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, เหยียบ-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับทำกิริยา ยก 
เท้าขวาข้ึนท้ังเท้าพ้นจากพ้ืนประมาณ 3 น้ิว เรียบร้อยแล้วก้างไว้นิดหน่ึง จึงกล่าวคำว่า “หนอ” จาก 
บันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ย่าง” พร้อมกับทำกิริยาก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพอสมควร เรียบร้อยแล้ว 
ก้างไว้นิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสุดท้าย ให้ก้าวเท้าท่ีอยู่ข้างหลังไปเคียงกับ 
เท้าท่ีอยู่ข้างหน้า) ต่อมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ เหยียบ” พร้อมกับทำกิริยาจรดปลายเท้าขวาลงตาม 
ด้วยล้นเท้าลงแนบพืน เรียบร้อยแล้วหยุดนิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสุดท้ายให้ 
นึกในใจว่า “หยุด” แทนคำว่า “ เหยียบ” ) เม่ือจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา

ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง องค์ภาวนาคือ “ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, หยุด-หนอ”

6. การเดินจงกรม ระยะท่ี 4 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในเช้าวันท่ี 4 ของการ 
อบรม องค์ภาวนาคือ “ยกล้น-หนอ, ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, เหยียบ-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยกล้น”  พร้อมกับทำกิริยา 
ยกเฉพาะล้นเท้าขวาขึน ปลายเท้ายังคงแตะพ้ืน เรียบร้อยแล้วก้างไว้นิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” 
จากบันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับทำกิริยายกปลายเท้าขวาตามล้นเท้าข้ึนมา ให้เท้า 
ขวาอยู่ในลักษณะขนานกับพ้ืนและสูงจากพ้ืนประมาณ 4 น้ิว เรียบร้อยแล้วก้างไว้นิดหน่ึงจึงกล่าวคำ 
ว่า “หนอ” ถัดมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ย่าง” พร้อมกับทำกิริยาเหมือนกับการย่างในการเดิน

จงกรมท่าท่ี 3 จากบันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ เหยียบ” พร้อมกับทำกิริยาเหมือนกับการเหยียบใน 
การเดินจงกรมท่าท่ี 3 เม่ือจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา

ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง องค์ภาวนาคือ “ยกล้น-หนอ, ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, หยุด-หนอ”
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7. การเดินจงกรมระยะท่ี 5 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในเช้าวันท่ี 5 ของการ 
อบรม องค์ภาวนาคือ “ ยกส้น-หนอ, ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, ลง-หนอ, ถูก-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยกส้น-หนอ, ยก-หนอ, 
ย่าง-หนอ” พร้อมกับทำกิริยาตามอาการน้ัน  ๆ เหมือนกับการเดินจงกรมระยะท่ี 4 จากน้ันพูดค่อย 
หรือนึกในใจว่า “ลง” พร้อมกับทำกิริยาลดเท้าขวาลงพร้อมกันท้ังเท้าประมาณ 2 น้ิว เรียบร้อย 
แล้วค้างไว้นิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “ หนอ” กัดมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ถูก” พร้อมกับทำกิริยาจรด 
ปลายเท้าขวาลงตามด้วยส้นเท้าลงวางแนบพ้ืน เรียบร้อยแล้วหยุดนิดหน่ึงจึงกล่าว คำว่า “หนอ”
(ในกรณีท่ีเป็นก้าวสุดท้าย ให้นึกในใจว่า “ ถูก-หนอ” เช่นกัน) เม่ือจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบัติเช่น 
เดียวกับเท้าขวา

ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง องค์ภาวนา คือ “ยกส้น-หนอ, ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, ลง-หนอ,
ถูก-หนอ”

8. การเดินจงกรมระยะท่ี 6 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในเช้าวันท่ี 6 ของการ
อบรม องค์ภาวนาคือ “ ยกส้น-หนอ, ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, ลง-หนอ, ถูก-หนอ, กด-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยกส้น-หนอ, ยก-หนอ, 
ย่าง-หนอ, ลง-หนอ” พร้อมกับทำกิริยาตามอาการน้ัน  ๆ เหมือนกับการเดินจงกรมระยะท่ี 5 จากบัน 
พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ถูก” พร้อมกับทำกิริยาจรดเฉพาะปลายเท้าลงถูกพ้ืน เรียบร้อยแล้วก้างไว้ 
นิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า “หนอ” กัดมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ กด” พร้อมกับทำกิริยากดส้นเท้าขวาลง 
แนบพ้ืน เรียบร้อยแล้วจึงกล่าวคำว่า “หนอ” (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสุดท้ายให้นึกในใจว่า “ ถูก-หนอ, 
กด-หนอ” เช่นกัน) เม่ือจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา

ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง องค์ภาวนาคือ “ ยกส้น-หนอ, ยก-หนอ, ย่าง-หนอ, ลงหนอ, ถูก- 
หนอ, กด-หนอ” 9

9. การเดินจงกรมระยะท่ี 7 วิทยากรจะสอนให้แก่ผู้เข้าอบรมในเช้าวันท่ี 7 ของการ
อบรมองค์ภาวนาและท่าการเดินเหมือนกับการเดินจงกรมระยะท่ี 6 ทุกประการ แต่ไห้เติมคำว่า
“ คิดหนอ” หรือ “ ไม่คิดหนอ” ลงข้างหลังคำว่า “หนอ” ทุกครัง โดยกำหนดรู้ด้วยตนเองว่า ขณะบัน 
ตนกำลังคิดเร่ืองอ่ืนหรือเปล่า หากคิดก็กำหนดว่า “ คิดหนอ” หากไม่ได้คิดก็กำหนดว่า “ ไม่คิด 
หนอ” เช่น “ ยกส้น-หนอ, ไม่คิดหนอ (ล้าไม่คิด), ยก-หนอ, คิดหนอ (ล้าคิด), ย่าง-หนอ, ไม่คิดหนอ 
(ล้าไม่คิด), ลง-หนอ, ไม่คิดหนอ (ล้าไม่คิด), ถูก-หนอ, คิดหนอ (ล้าคิด), กด-หนอ, ไม่คิดหนอ (ล้า 
ไม่คิด)”
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การเดินจงกรมระยะท่ี 7 นี้ คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย เป็นผู้คิดค้นขึน และไค้สอบทาน 
ปรึกษากับท่านเจ้าคุณอาจารย์ใหญ่ (พระธรรมธีรราชมหามุนี-โชดก ญาณสิทธิเถร) แล้วซ่ึงท่านเห็น 
ว่ามีความละเอียดดี สามารถนำมาสอบหรือเผยแพร่ต่อไปไค้ เพราะแม้ในขณะท่ีเดินจงกรมระยะท่ี 
6 อันเป็นระยะท่ีต้องใช้สติกำหนดอย่างละเอียดมากแล้ว แต่ก็ยังมีโอกาสท่ีจะเผลอหรือมีความคิด 
อ่ืน  ๆ แทรกเข้ามาไต้ ดังน้ันเม่ือใดมีความคิดแทรกเข้ามาในขณะท่ีเดินจงกรมสดิก็ยังตามกำหนดรู้ 
ไต้ทันท่วงที จึงให้กำหนดว่า “ คิดหนอ” ตามหลังองค์ภาวนา แต่ถ้าไม่คิดอะไร สติก็จะตามกำหนด 
รู้ว่าไม่ไต้คิดอะไร จึงให้กำหนดว่า “ ไม่คิดหนอ” ตามหลังองค์ภาวนา อย่างไรก็ตาม .ม่ือพิจารณา 
จากท่าการเดินจงกรมระยะท่ี 1-7 จะพบว่า ท่าการเดินจะมีความละเอียดในการกำหนดขณะเดิน
มากขึน  ๆทุกระยะ ดังนันหากผู้เข้าการอบรมสามารถเดินจงกรม ในระยะต้น  ๆไต้อย่างถูกต้อง ก็จะ 
เป็นพ้ืนฐานในการเดินจงกรมระยะอ่ืน  ๆ เน่ืองจากมีการใช้ท่าการเดินท่ีซ๋ํากัน แต่มาบอกท่าเพ่ิม 
ในระยะท่ีมากข้ึนน่ันเอง

จากการสังเกตการณ์การเดินจงกรมของผู้เข้าอบรมพบว่า ส่วนใหญ่สามารถทำตามท่ี 
วิทยากรสอนไค้ มีผู้เข้าอบรมเพียงบางคนเท่าน้ัน ท่ียังเดินจงกรมในบางระยะไม่ถูกต้อง หรือไม่สวย 
งาม วิทยากรก็จะเดินเข้าไปถึงตัวผู้น้ัน และสอนให้ฝึกเดิน ณ จุดน้ัน จนผู้เข้าอบรม ลามารถทำไต้ 
ในท่ีสุด จากน้ันวิทยากรจึงจะเดินไปตรวจดูการปฏิบัติของผู้เข้าอบรมคนอ่ืน  ๆ ต่อไป ท้ังน้ีในวันท่ี 
1-3 ของการอบรม จะมีวิทยากรเกือบ 10 ท่าน เดินตรวจแถวการปฏิบัติของผู้เข้าอบรม ตลอดเวลา 
การ'ฝึกอบรม เน่ืองจากต้องการปูพ้ืนฐาน การเดินจงกรมอย่างถูกต้อง ให้แก่ผู้เข้าอบรมเพราะการ 
เดินจงกรมในระยะต่อ  ๆไป ก็มีพ้ืนฐาน มาจากท่าการเดินจงกรมในระยะต้น  ๆ น่ันเอง ดังน้ันจึงทำ 
ให้ผู้เข้าอบรมสามารถเดินจงกรมต้ังแต่วันท่ี 4 เป็นต้นไป ไค้อย่างราบร่ืนและสวยงาม ทำให้ 
วิทยากรเร่ิมผ่อนคลายการตรวจสอบตามแถว ของผู้เข้าอบรมลงบ้างตามลำดับ

การน่ังสมาธิ

การน่ังสมาธิ หมายถึง การพิจารณากายกับใจ (รูปกับนาม) ตามสภาวะท่ีเกิดข้ึนโดย 
การกำหนดรู้ท่ีท้องพองยุบในท่าน่ัง หลับตา

เม่ือผู้เข้าอบรมเดินจงกรม ครบตามกำหนดเวลาหรือเพียงพอแก่ความต้องการแล้ว หาก 
จะน่ังสมาธิต่อให้ปฏิบัติต่อจากท่าหยุดเดินจงกรม หรือตามวิธีการเดินก้าวสุดท้าย เม่ือสุดทาง การ 
ยืนในท่าหยุดเดินจงกรมน้ันจะพบว่าเท้าท้ังสองข้างจะยืนเคียงกัน และมือท้ังสองยังคงวางซ้อนกันท่ี 
หน้าท้อง ต่อจากน้ันให้ผู้เข้าอบรมปฏิบัติดังน้ี
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1. กำหนดความรู้สึกว่า“ อยาก-น ั่ง-หนอ,’ (3 คร้ัง)
2. ปล่อยแขนทีละข้าง ลงตามสบาย โดยให้แขนแนบกับลำตัว ใช้องค์ภาวนาว่า “ ยก- 

หนอ,ลง-หนอ,ปล่อย - หนอ”
เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับทำกิริยายก 

มือขวาเคล่ือนออกจากหน้าท้องมาอยู่ในลักษณะต้ังฉากกับลำตัว เรียบร้อยแล้วค้างไว่นิคหน่ึงจึง
กล่าวคำว่า “หนอ” จากน้ันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ลง” พร้อมกับทำกิริยาปล่อยแขนลงจนเกือบ 
ตรงข้างลำตัว เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหน่ึง จึงกล่าวคำว่า “ หนอ” ต่อมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า 
“ปล่อย” พร้อมกับทำกิริยาปล่อยแขนลงตรงข้างลำตัว ท้ิงนำหนักแขนตามสบาย เรียบร้อยแล้วจึง 
กล่าวคำว่า “หนอ” เม่ือจะปล่อยแขนข้างซ้ายลงให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับปล่อยแขนขวา

3. ย่อตัวลงเพ่ือน่ังสมาธิโดยใช้องค์ภาวนากำหนดกิริยาตามความเป็นจริง ขณะท่ีขยับ 
เคล่ือนไหวจนไค้ท่าท่ีถนัดพอท่ีจะน่ังไค้ในท่าน้ันไค้นาน ๆ

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อย หรือ นึกในใจว่า “ถอย” พร้อมกับทำกิริยา 
ถอยเท้าไปข้างหลัง 1 ก้าว ยกล้นเท้าซ้ายไว้แล้วกล่าวคำว่า “หนอ” วางมือท้ิงสองไว้ท่ีหน้าขาท้ิง 
สองข้าง จากบันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ย่อ” พร้อมกับทำกิริยาย่อตัวลงตรง  ๆ ต่อมาพูดค่อยหรือ 
นึกในใจว่า “ลง - ลง - ลง” พร้อมกับทำกิริยาย่อตัวลง 3 จังหวะจนสะโพกซ้ายวางอยู่บนล้นเท้าซ้าย 
พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ถูก” พร้อมกับ เข่าซ้ายถูกพ้ืน แล้วจึงกล่าวคำว่า “หนอ”

ต่อมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า“ขยับ”พร้อมกับยืดตัวข้ึน แล้วพูดค่อยหรือนึกในใจว่า
“ลง” กัดมาให้ถอยเท้าขวาไปข้างหลังโดยให้เสมอกับเท้าซ้าย แล้วย่อตัวลง พร้อมกล่าวคำว่า “ลง” 
อีกคร้ังพร้อมกับทำท่าหย่อนค้นลงบนล้นเท้าท้ิงสอง แล้วกล่าวคำว่า“ ถูก” พร้อมกับทำกิริยาเข่าขวา 
ถูกพืน แล้วจึงกล่าวคำว่า “ หนอ” จากน้ันพูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ท้าว”พร้อมกับทำกิริยาเอนตัวไป 
ทางซ้าย ใช้มือซ้ายท้าวพืน ใกล้ลำตัวค้านซ้าย ปลายน้ิวช้ีไปทางค้านหน้า แล้วจึงกล่าวคำว่า
“หนอ” พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ขยับ” พร้อมทำกิริยาขยับขาท้ิงสองไปทางขวา ในลักษณะ 
พับเพียบ แล้วจึงกล่าวคำว่า “ น่ัง - นั่ง”  พร้อมกับ หย่อนสะโพกลง 2 จังหวะ แล้วกล่าวคำว่า “ ถึง” 
พร้อมกับหย่อนสะโพกถึงพ้ืน แล้วจึงกล่าวคำว่า “หนอ”

ต่อมาพูดค่อย หรือนึกในใจว่า “ ขยับ” พร้อมกับทำกิริยาขยับมือซ้ายเข้ามาข้างหลัง 
ใกล้ลำตัวค้านซ้าย และปลายน้ิวช้ีไปทางค้านหน้า จากน้ันพูดค่อย หรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับ 
ทำกิริยายกเข่าขวาข้ึนตรง  ๆ แล้วกล่าวคำว่า“ ไป”พร้อมกับวาดเท้าขวา ไปข้างหน้าทางซ้าย ชิดขา
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ซ้าย แล้วกล่าวคำว่า “ จับ” พร้อมกับใช้มือขวาจับข้อเท้าขวา แล้วกล่าวคำว่า “ ยก-มา-วาง” พร้อม 
กับยกขาขวาขึนวางทับขาซ้ายในท่าขัดสมาธิ โดยมือขวายังจับอยู่ท่ีข้อเท้าขวา ลำดับกัดมาพูดค่อย 
หรือนึกในใจว่า“ ยก-ไป-วาง” พร้อมกับยกมือขวาข้ึนมาตรง  ๆ แล้วกวาดไปเหนือเข่าขวาจากifนลด 
มือขวาลงวางบนเข่าขวา สำหรับมือซ้ายก็ทำเช่นเดียวกันมือขวา คือ พูดค่อย หรือนึกในใจว่า “ยก - 
มา - วาง” พร้อมกับยกมือซ้ายข้ึนมาตรง  ๆ แล้ววาดมาเหนือเข่าซ้าย จากน้ันลดมือซ้ายลงวางบน 
เข่าซ้าย

พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ขยับ - ดึง - ปล่อย”พร้อมกับขยับตัวและดึงเส้ือผ้าให้ ปล่อย 
ตามสบาย เพ่ือให้เหมาะสมกับการน่ังสมาธิในท่าน้ันนานๆโดยไม่ต้องขยับตัวจัดเส้ือผ้าของตนอีก 
นอกจากนีควรจัดท่าน่ังให้สบายและสามารถน่ังไต้อย่างสะดวกต่อไป เสร็จแล้วให้วางมือท้ังสอง
ไว้ข้างลำตัวโดยให้ปลายนิวช้ีไปทางต้านหน้า พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก - มา - วาง” พร้อมยก 
มือซ้ายขึนมาวางบนเข่าซ้าย (จังหวะเร็ว) ถัดมาท่ีมืออีกข้างก็เช่นเดียวกัน คือ พูดค่อย หรือนึกในใจ 
ว่า “ ยก-มา-วาง” พร้อมยกมือขวาข้ึนมาวางบนเข่าขวา (จังหวะเร็ว)

4. ยกมือซ้าย และขวามาวางซ้อนกันบนตัก องค์ภาวนาคือ “ยก-หนอ,มา-หนอ, หงาย- 
หนอ, ลง-หนอ,วาง-หนอ”

เทคนิคการปฏิบัติตามองค์ภาวนา พูดค่อยหรือนึกในใจว่า “ ยก” พร้อมกับยกมือซ้ายท่ี 
อยู่ในท่าคว่ํามือข้ึนต้ังฉากกับลำตัว เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหน่ึงจึงกล่าวคำว่า“หนอ”จากน้ันพูดค่อย 
หรือนึกในใจว่า“ มา”พร้อมกับเคล่ือนมือซ้ายเข้าหาตัว ก่อนถึงตัวให้หยุดแล้วกล่าวคำว่า “ หนอ” ต่อ 
มาพูดค่อย หรือนึกในใจว่า “หงาย” พร้อมกับหงายมือซ้ายข้ึนช้า  ๆ เรียบร้อยแล้วจึงกล่าวคำว่า 
“หนอ” จากบันพูดค่อย หรือนึกในใจว่า “ ลง”พร้อมกับทำกิริยาลดมือ ลงจากระตับเดิมลงเกือบถึง 
ตัก เรียบร้อยแล้วจึงกล่าวคำว่า“หนอ”ลำดับกัดมาพูดค่อยหรือนึกในใจว่า“ วาง”พร้อมกับวางมือลง 
บนตักในลักษณะหงายมือ เรียบร้อยแล้วจึงกล่าวคำว่า“หนอ” เม่ือจะยกมือขวามาวางซ้อนมือซ้าย 
ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับการยกมือซ้ายมาวาง

5. ขยับต้ังตัวให้ตรง องค์ภาวนาคือ “ ต้ัง - หนอ”

6. หลับตาลงเบา  ๆองค์ภาวนา คือ “ ปิด - หนอ”
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7. ต่อไปให้เอาใจหรือสติมาพิจารณารู้ความรู้สึกพองยุบโป่งแฟบที่หน้าท้องเหนือ 
สะดือขึนมาอีก 2 หิว หายใจยาว  ๆ 3-4 คร้ัง แล้วหายใจตามปกติ จากน้ันให้เฝืาดูอาการโป่งแฟบ 
น้ัน เม่ือท้องแฟบให้กำหนดว ่า “ ยุบ-หนอ”หรือ“ ยุบ” เพียงคำเดียวก็ได้ เพราะเม่ือเร่ิมด้น น่ังสมาธิ 
ใหม่  ๆ น้ันลมหายใจยังคงหยาบอยู่ จึงยังไม่สามารถกำหนดคำว่า“หนอ” ได้ทัน ต่อเม่ือสักพักลม 
หายใจเร่ิมละเอียดข้ึนแล้วจึงสามารถกำหนดคำว่า“หนอ” ได้ทัน เช่นเดียวกันเม่ือท้องโป่งให้กำหนด 
คำว่า“พอง-หนอ” หรือ“พอง” เพียงคำเดียวก็ได้เร่ือยๆไป ข้อสำคัญพึงระลึกไว้เสมอว่า การน่ัง 
สมาธิกำหนด “พอง - ยุบ” น้ันเป็นการกำหนดตามให้ทันกับการยุบ - พอง ซ่ึงเกิดท่ีท้อง จึงต้องใช้ 
สติและสมาธิจับจ้องดูการยุบ การพองท่ีเกิดขึนจากการหายใจตามปกติธรรมชาติ (หายใจเข้าท้องจะ 
พองขึน หายใจออกท้องจะแฟบลง) มิใช่การบอกตนเองให้ตะเบ็งท้องพองข้ึนยุบลง อันไม่เป็น
ธรรมชาติ

หากน่ังไปแล้วใจยังไม่สงบ เผลอคิดน่ันคิดน่ีซ่ึงเป็นธรรมดาธรรมชาติของจิตท่ียังไม่ 
สงบก็ต้องคิดเร่ืองโน้นเร่ืองนีไปตามเหตุปิจจัย เม่ือรู้สึกตัวให้กำหนดว่า“ คิด-หนอ”แล้วกลับมาเฝึา 
ดูอาการพองย ุบ ท่ีท้องต่อไป ล้าขณะน่ังสมาธิอยู่น้ันเกิดเห็นภาพใดให้กำหนดว่า “ เห็นหนอ” เพียง 
1 คำ แล้วกลับมากำหนดรู้ท่ีการพองยุบต่อไป ไม่ต้องสนใจในภาพน้ัน เช่นเดียวกันเม่ือมีกล่ิน 
มากระทบ“ จมูก” ให้กำหนดว่า “ กล่ินหนอ”  มีเสียงมากระทบ“ หู” ให้กำหนดว่า“ เสียงหนอ” มีรส 
มากระทบ“ ลิน” ให้กำหนดว่า“รสหนอ” มีความรู้สึกสัมผัสมากระทบกายให้กำหนดตามความรู้สึก 
ท่ีเกิดข้ึน เช่น “ เย็นหนอ” หรือ “ ร้อนหนอ” ฯลฯ หากเกิดความปวดเม่ือยให้กำหนดรู้อยู่ในเวทนา 
น้ัน แล้วอดทนน่ังต่อไป โดยกำหนดว่า “อดทนหนอ พากเพียรหนอ” ล้ายังมีความเจ็บปวดอยู่และ 
ทนไม่ไหว ต้องการเปล่ียนขาขยับท่าน่ังก็ให้ทำได้ โดยละการกำหนดพองยุบท่ีท้องมากำหนดท่ีการ 
ขยับขาหรือเปล่ียนการวางขา ตามความเป็นจริงให้ทันปีจจุบัน เม่ือเรียบร้อยแล้ว จึงกลับไปกำหนด 
พองยุบตามเดิม

เมื่อนั่งสมาธิได้นานพอสมควรแล้วและต้องการจะพักให้กำหนดว่า“ อยากพักหนอ- 
อยากพักหนอ •อยากพักหนอ” แล้วลืมตาข้ึน เม่ือเห็นภาพข้างหน้าให้กำหนดว่า“ เห็นหนอ” จาก 
นั้นตามด้วย“กะพริบตาหนอ” หรือตามด้วยการกำหนดอิริยาบถต่างๆตามความเป็นจริง

ทั้งนี้ ขณะท่ีผู้เข้าอบรมกำลังน่ังสมาธิ วิทยากรจะเดินดูตามแถว เพ่ือตรวจดูว่าผู้เข้า
อบรมสามารถนั่งสมาธิ และกำหนดในระหว่างน่ังสมาธิได้ถูกต้องเพียงใด ล้ายังปฏิบัติไม่ถูกต้อง ก็ 
จะกระซิบบอกท่ีหูของผู้เข้าอบรมน้ัน เพ่ือไม่ให้เกิดเสียงตังรบกวนผู้เข้าอบรมอ่ืน  ๆ ท่ีน่ังสมาธิอยู่ 
ใกล้ๆ กัน เช่น ล้าวิทยากรเห็นผู้เข้าอบรมคนใดน่ังสมาธิแต่มีอาการสัปหงก มาข้างหน้าแบบขาดสติ



96

ก็จะทราบว่าผู้เข้าอบรมคนนันน่ังหลับไม่ได้กำหนดคำว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” หรือไม่ได้กำหนด 
ตามสภาวะปิจจุบัน ก็จะเข้าไปกระซิบบอกให้ลืมตาต่ืนข้ึน แล้วให้ฝึกกำหนดอิริยาบถย่อยต่าง  ๆเช่น 
“ กำมือหนอ-เหยียดหนอ กระพริบตาหนอฯ” จนหายง่วง แล้วจึงอนุญาตให้น่ังสมาธิหลับตาต่อไป

การกำหนดอิริยาบถ

การกำหนดอิริยาบถ หมายถึง การกำหนดกิริยาหรือการเจริญสติให้รับรู้ความรู้สึกท่ี 
มากระทบทวาร (ทางรู้) ท้ัง 6 อันได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อย่างสม่ําเสมอ และให้ทันปีจจุบันให้ 
มากท่ีสุด โดยการกำหนดรู้ไปตามจริงท่ีใจรู้ พร้อมกิริยาเคล่ือนไหวอ่ืนๆของร่างกาย สามารถแบ่ง 
การกำหนดออกเป็น

1) การกำหนดอิริยาบถใหญ่ หมายถึง การกำหนดรู้ ขณะกำลังยืน เดิน น่ัง หรือ นอน
2) การกำหนดอิริยาบถย่อย หมายถึง การกำหนดรู้ ขณะกำลังเคล่ือนไหวร่างกายทุกกิริยา 

เช่น การรับประทาน ด่ืม เค้ียว กลืน เหลียว ก้ม เงย หยิบ ยก ตลอดจนขณะกำลังถ่ายอุจจาระ 
ปีสสาวะ ฯลฯ ท้ังน้ีมีหลักในการกำหนด อิริยาบถ คือ พยายามกำหนดให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้ 
แต่ในความเป็นจริงไม่มีใครกำหนดได้ทุกกิริยา หากมีการพล้ังเผลอ กำหนดตามกิริยาท่ีตนกำลัง 
กระทำอยู่ไม่ทัน ก็ให้กำหนดตามความเป็นจริงว่า “ เผลอ-หนอ”

วิทยากรได้อธิบายถึงการเรียงลำดับความสำคัญของการปฏิบัติวิป็สสนากรรมฐาน สอด 
คล้องตรงกับคำตอบท่ีได้จากการสัมภาษณ์ เจาะลึกคุณแม่ดร.สิริ กรินชัยว่า การกำหนดอิริยาบถ มี 
ความสำคัญเป็นลำดับท่ี 1 เพราะทำให้เกิดปญญา ดัดอกุศลออกไปในตัวทุกขณะ ท่ีเรากำหนดได้ 
ทันปีจจุบัน การเดินจงกรมมีความสำคัญเป็นลำดับท่ี 2 เพราะทำให้เกิดปิญญาและร่างกายแข็งแรง 
เคล่ือนไหวไปมาสะดวก ส่วนการน่ังสมาธิ มีความสำคัญเป็นลำดับท่ี 3 เน่ืองจากช่วยให้จิตใจสงบ 
ช่วยลดหรือทำลายความฟ้งซ่าน ความพยาบาท ความง่วงเหงาหาวนอน และความใจร้อน

การสอนผู้เข้าอบรมให้กำหนดอิริยาบถน้ัน จะสอนโดยให้ทำกิริยาอาการต่าง  ๆ อย่าง 
ช้า  ๆ และให้ใส่คำว่า “หนอ” หลังกิริยาอาการท่ีกระทำ เช่น เดินหนอ ยืนหนอ ยกหนอ มาหนอ 
ฯลฯ เหตุท่ีสอนให้ทำอย่างช้า  ๆ เน่ืองจากต้องการให้ผู้เข้าอบรมมีสติในการกำหนดรทุกอิริยาบถให้ 
ทันปิจจุบ ัน อาการ เสมือนการฉายภาพยนตร์ให้ช้ากว่าความเร็วในการฉายปกติ จะทำให้ผู้ชม
สามารถเห็นภาพการเคล่ือนไหวอย่างช้า  ๆ (slow motion) หรือภาพน่ัง แต ่ละภาพท่ีนำมาฉายต่อกัน 
เป็นภาพเคล่ือนไหวได้ ท้ังน้ีการกำหนดอิริยาบถเป็นกิจกรรมท่ีผู้เข้าอบรมจะด้องปฏิบัติตลอดเวลา 
ท่ีเข้าอบรมใ น หลักสูตร เน่ืองจากสามารถกระทำได้ทุกสถานท่ีและทุกโอกาส อย่างไรก็ตาม ผู้เข้า
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อบรมในหลักสูตรมักจะไม่คุ้นเคยกับการทำช้าๆ อย่างท่ีวิทยากรสอน เน่ืองจากในชีวิตประจำวัน
ทุกคนต้องรีบเร่งทำงานแข่งกับเวลา แต ่เพ่ือให้เก ิดประสิทธิผลในการปฏิบัติจึงต้องพยายาม'ฝึกฝน 
อย่างเต็มท่ี แม้บางคนจะกล่าวแสดงความรู้สึกว่า “ตนเป็นคนทำอะไรเร็ว แต่พอต้องมา'ฝึก“หนอ” 
ช้าๆ  2 วันแรกจะขาดใจ” (ประตินันท์ อุประมัย, คำกล่าวแสดงความรู้สึก, 22 ธันวาคม 2540)

การบรรยายธรรมะ

การ‘ฝึกปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานตามหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปีญญาและสันติสุข 
จะมีการบรรยายธรรมะทุกวัน เพ่ือให้ความรู้เก่ียวกับธรรมะขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
อันเป็นข้อคิดท่ีจะนำไปใช้ในชีวิตประจำวันต่อไป นอกจากน่ืยังเป็นการอธิบาย ให้ผู้เข้าอบรม เกิด 
ความรู้ ความเข้าใจในการปฏิบัติธรรมไม่ว่าจะเป็นการเดินจงกรม การน่ังสมาธิและการกำหนด 
อิริยาบถให้ทันป็จจุบันเพ่ิมมากข้ึน หัวข้อธรรมบรรยายในแต่ละวัน มีการกำหนดไว้ เพ่ือให้เหมาะ 
สมกับสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของผู้เข้าปฏิบัติ โดยมีเน้ือหาธรรมะท่ีลึกซ้ึงมากข้ึนตามลำดับ 
จนถึงธรรมะของผู้ครองเรือน ซ่ึงให้แง่คิดในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าโดย การปฏิบัติธรรมให้เกิด 
ความสันติสุขในบ้านและในสังคม อน่ึงภาพรวมของการบรรยายธรรมตลอดหลักสูตรมีดังต่อไปน้ี



ตารางท่ี 5.1 แสดงภาพรวมของกำหนดการการบรรยายธรรมในหลักสูตรการพัฒนาจัตใหเกิดปิญญาและสันติสุข

วันท่ี เวลา (น.) าวัวข้อธรรมบรรยาย ผู้บรรยาย นำเสนอโดย ใช้เวลา
(ชั่วโมง)

1 14.30-14.45 น. 1. ข้อคิดเตือนใจในการปฏิบัติวิปิสสนกรรมฐาน คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย โทรศัพท์ .15
18.45-19.25 น. 2. นิวรณ์5 และธรรมปีติ คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย เทปวีคีทัศน์ .40

รวม .55
2. 06.05-06.20 น. 3. อาหารของใจ คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย เทปเสียง .15

06.25-08.00 น. 4. ความไม่ประมาท ศ.นพ.อุดมศิลป๋ ศรีแสงนาม บรรยายสด 1.35
14.35-14.50 น. 5. ตอบปิญหาธรรมะ คร้ังท่ี 1 อ. คุณฑลทิพย์ โกลัดแมน บรรยายสด .15
17.55-18.10น. 6. ต้นคดปลายตรง คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปเสียง .15
18.10-19.15 น. 7. ขยายเร่ืองต้นคดปลายตรง พล.ต.ต. เริง คุปตะวาทิน บรรยายสด 1.05

รวม 3.25
3. 06.03-06.18 น. 8. ร้ัวก้ันภัย คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปเสียง .15

06.20-08.00 น. 9. ธรรมะจัดสรร ศ.ดร.ธรรมนูญ โสภารัตน์ บรรยายสด 1.40
18.18-18.33 น. 10. ขันธ์ที่บริสุทธ์ คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปเสียง .15
18.35-20.00 น. 11.ขยายเร่ืองขันธ์ท่ีบริสุทธ์ อ.เรณู ทัศณรงค์ บรรยายสด 1.25

รวม 3.35

'O(X)



วันท่ี ช่วงทลา หัวข้อธรรมบรรยาย ผู้,บรรยาย นำเสนอโดย ใช้เวลา
(ชั่วโมง)

4. 05.32-05.47 น. 12. พระในบ้าน คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย เทปเสียง .15
05.50-07.40น. 13. ขยายเร่ืองพระในบ้าน พันเอก (พิเศษ) ทองคำ ศรีโยธิน บรรยายสด 1.50
10.55-11.15 น. 14. ตอบปิญหาธรรมะครังท่ี 2 อ. กุณฑลทิพย์ โกล์ดแมน บรรยายสด .20
13.05-14.55 น. 15. อรหันต์พสืกฝ่ามือ อ. วรากร ไรวา บรรยายสด 1.50
17.55-18.10น. 16. โพชฌงค์ 7 ศ.นพ. อุดมศิลป๋ ศรีแสงนาม บรรยายสด .15

รวม 4.30
5. 06.00-06.55 น. 17. ลำดับญาณ คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปวิดีทัศน์ .55

07.00-07.40 น. 18. อริยทรัพย์ อ.เรณู ทัศณรงค์ บรรยายสด .40
10.55-11.05 น. 19. ตอบปีญหาธรรมะคร้ังท่ี 3 อ. เรณู ทัศณรงค์ บรรยายสด .10
18.50-20.45 น. 20. เทศน์ลำดับญาณ พระธรรมธีรราชมหามุนี เทปเสียง 1.55

รวม 3.40
6. 05.58-06.13 น. 21. ทางสวัสดี คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปเสียง .15

06.14-07.34น. 22. ขยายเร่ืองทางสวัสดี ศ. ดร.สงบ พรรณรักษา บรรยายสด 1.20
15.00-16.25 น. 23. ตอบปิญหาธรรมะครังท่ี 4 นพ. นินาท ชินะโชติ บรรยายสด 1.25

รวม 3.00

VO
VO



วันท่ี เวลา(น.) หัวข้อธรรมบรรยาย ผู้บรรยาย นำเสนอโดย ใช้เวลา
(ชั่วโมง)

7 06.05-06.20 น. 24. ทางสันติสุข คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย เทปเสียง .15
06.20-06.30น. 25. ขยายเร่ืองทางสันติสุข อ. กุณฑลทิพย์ โกล์ดแมน บรรยายสด 1.10
10.20-12.20น. 26. โครงสร้างพระสัทธรรม อ.ทิศา เชนะกุล บรรยายสด 2.00
17.53-18.12น. 27. ของขวัญจากพระพุทธเจ้า คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปเสียง .15

รวม 3.40
8 06.20-06.50 น. 28. ธรรมะของผู้ครองเรือน คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เทปวิดีทัศน์ .30

รวม .30
รวมระยะเวลาการอบรมบรรยายธรรมตลอดหลักสูตร = 23.15 ชั่วโมง
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การบรรยายธรรมตามหัวข้อต่าง  ๆในหลักสูตรมีเน้ีอหาสังเขปต่อไปน้ี

1. ข้อคิดเตือนใจในการปฎิบ้ติวิปัสสนากรรมฐาน ปฐมนิเทศน์และบรรยายสดทาง 
โทรศัพท์ระหว่างเวลา 14.30-14.45 น. (15 นาที) ซ่ึงเป็นช่วงพิธีเปิดการอบรม(1 ธันวาคม 2540) 
หลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปิญญาและสันติสุข โดยคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย ซ่ึงกำลังพักรักษาตัว 
อยู่ท่ีบ้านตามคำแนะนำของแพทย์ ตังความโดยย่อต่อไปน้ี หลังจากคุณแม่ดร.สิริ กรินชัยได้กล่าว 
ขอบคุณเจ้าภาพท่ีให้การอุปถัมภ์ ขอบคุณวิทยากรซ่ึงมาช่วยทำการอบรม และคณะกรรมการยูว 
พุทธิกสมาคมฯทุกท่านท่ีเอือเทืเอความสะดวกในเร่ืองสถานท่ีจัดอบรมแล้ว ได้กล่าวกับผู้เข้าอบรม 
ว่า ให้ตังใจปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติธรรมธรรมเป็นส่ิงท่ีต้องรู้ด้วยการกระทำของตนเอง นับเป็น 
บุญท่ีท่ีผู้เข้าปฏิบัติ ลูก/โยคี ได้มาเจริญสติปีฎฐานส่ี เป็นยอดของมนุษย์ ให้เรามาแก้ตัวแก้ใจให้พ้น 
จากความทุกข์ พ้นจากการเกิดในอบายภูมิ ไม่เดินไปในทางท่ีผิค สามารถแก้ไขปัญหาโลก และ 
ปัญหาธรรมได้ นอกจากนียังทำให้เกิดปัญญารู้แจ้งด้วยตนเองอีกด้วย คุณแม่ดร.สิริ อยากมา
บรรยายด้วยตนเอง ณ ยุวพุทธิกสมาคมฯ แต่สุขภาพร่างกายไม่อำนวย จึงฝากมาบอกด้วยเสียงผ่าน 
ทางโทรศัพท์ให้ผู้เข้าอบรม พยายามอดทนต่อสู้กับอุปสรรคต่าง  ๆ ท่ีจะต้องพบใน 3 วันแรกของการ 
อบรม ไม่ว่าจะเป็นความเบ่ือหน่าย ความปวดเม่ือยตามร่างกาย โดยเฉพาะผู้เข้าอบรม ซ่ึงเคยเข้า 
อบรมเป็นครังแรก สำหรับลูกโยคีเก่าหรือผู้ท่ีเคยเข้าอบรมมาแล้วจะทราบดีว่า การปฏิบัติธรรม 
เหมือนกับการรับประทานอาหาร คือ ต้องกินและเค้ียวด้วยตนเอง จึงจะรู้รสชาติของอาหาร จะให้ 
ใครมาบอกโดยไม่ลงมือปฏิบัติเองไม่ได้ นอกจากน้ียังฝากข้อคิดให้ผู้เข้าอบรมได้ยึดหลักของทาง 
สายกลาง โดยเฉพาะผู้เข้าอบรมท่ีสูงอาอุ ให้ทำตามกำลังและความสามารถของแต่ละคน ถ้าเดิน 
จงกรมไม่ไหวจะเกาะผนังหรือถือไม้เท้าหรือช่วยพยุงเดินก็ได้ ส่วนการน่ังสมาธิ หากน่ังขัดสมาธิ 
ไม่ได้ก็ให้น่ังบนเก้าอี ซ่ึงทางศูนย์วิปัสสนาฯจัดเตรียมไว้ให้ ไม่ต้องปินสังขารร่างกายจนเกินไป
แต่ในท่ีน้ีก็ไม่ได้หมายความว่า ให้ผู้เข้าอบรมรุ่นหนุ่มสาวหรือผู้ท่ีอายุยังไม่มากไม่ต้องทำความเพียร 
หรืออดทน จนทำให้ลุกเดินออกจากห้องขณะกำลังปฏิบัติบ่อยๆ ทุกคนต้องอดทนและเพียร
พยายามตังใจปฏิบัติให้ดีท่ีสุด และหวังว่าผู้เข้าอบรมจะได้อะไรกลับไปบ้างตามความตังใจและ 
ศรัทธาของแต่ละคน นอกจากน้ียังได้แนะนำว่าหลังจากการสมาทานศีลและสมาทานพระกรรมฐาน 
จบแล้ว ให้ผู้เข้าอบรมต้ังจิตอธิษฐานขอพรให้ตนสมความปรารถนาในเร่ืองใดๆก็ตาม เพราะจาก 
ประสบการณ์ของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัยพบว่า ตัวท่านและผู้เข้าอบรมหลายๆท่านสามารถบรรลุผล 
สมตังที่ตนได้อธิษฐานจิตไว้ในนี้นที่กล่าวมาข้างด้น ตังน้ันจึงอยากจะให้ผู้เข้าอบรมได้สมความ
ปรารถนาบ้าง
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2. นิวรณ์ 5 และธรรมปฎิบ้ติ เทปวิดีทัศน์การบรรยายของคุณแม่ดร. สิริ กรินชัย เปิด 
ให้ผู้เข้าอบรมรับชมในวันแรกของการอบรม(16 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 18.45-19.25 น.
(40 นาที) มีใจความสำคัญซ่ึงอธิบายว่า นิวรณ์ หมายถึง ส่ิงท่ีก้ันจิตไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม
เป็นธรรมท่ีคันจิตไม่ให้บรรลุความดี เป็นอกุศลธรรมท่ีทำให้จิตใจเศร้าหมอง และทำปีญญาให้อ่อน 
กำลัง นิวรณ์ 5 เป็นอาหารนำมาซ่ึงอวิชชา (ความไม่รู้จริง ไม่รู้เท่าทันสภาวะ ไม่เข้าใจกฎธรรมดา 
แห่งเหตุและผล หรือไม่รู้อริยสัจจ์ 4) ทำให้อวิชชา มีกำลังมากข้ึน ในขณะเดียวกันเม่ืออวิชชามี 
กำลังมากขึน นิวรณ์ก็จะรบกวนจิตมาก เพราะเป็นปิจจัยท่ีเก้ือกูลคันและกันในทางเส่ือม อวิชชา 
เป็นรากเหง้าท่ีอยู่ลึก ต้องหาทางโดยไม่ให้อาหาร จึงต้องรู้จักนิวรณ์ ซ่ึงเป็นอาหารของอวิชชา เม่ือ 
รู้จักแล้ว ต้องสังเกต พิจารณาสภาวะจริงให้รู้ชัดต้องมีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติว่องไว จึง 
จะสังเกตเพ่ือทำความรู้ชัดไต้ทุกข้ันตอน นิวรณ์ 5 ได้แก่

1) กามฉันทะ คือ ความพอใจในกาม ความต้องการกามคุณ
2) พยาบาท คือ ความคิดร้าย ปองร้าย
3) ถีนมิทธะ คือ ความหดหู่ เซ่ืองซึม และความง่วงเหงาหาวนอน
4) อุทธัจจคุกคุจจะ คือ ความฟ้ง1ซ่าน รำคาญใจ ความกระวนกระวาย ความกลุ้ม

กังวลใจ
5) วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัย

ในวันท่ี 2 หรือ 3 ของการน่ังสมาธิ ผู้เข้าอบรมมักจะเห็นหรือเกิดอาการบางอย่างใน. J ' 3' y  "  y  จ  " 1เ  " ;
ขณะนังสมาธิ เช่น รู้สึกคันตามเนือตัว ขนลุก นำตาไหล ตัวเบาฯ ชงเรียกว่า “ ธรรมปีติ” เมอเกิด 
ความรู้สึกหรืออาการต่าง  ๆ ตังกล่าว ผู้เข้าอบรมจะต้องมีสติท่ีว่องไวสามารถกำหนดให้ทันตาม 
อาการท่ีเกิดขึน เห็นภาพอะไรในสมาธิก็ไม'ติดตามดู ไม่เอาใจใส่อยากดู แต่ให้กำหนดว่า “ เห็น 
หนอ” เท่าทัน หรือล้ารู้สึกคันก็กำหนด “คันหนอ”คำเดียว แล้วเอาสติมากำหนดท่ีท้อง”พอง-ยุบ” 
ต่อไป

ธรรมปีติทังห้าเป็นอาการต่าง  ๆ ท่ีปรากฎทางกายและทางจิต เกิดข้ึนไต้เม่ือจิตสงบ 
และมีสมาธิอยู่บ้างแล้ว แต่มีการเผลอสติบ้าง ธรรมปีติก้ังห้า มีตังต่อไปนี้

1) ขุททกาปีติ มีอาการขนลุกตามร่างกาย ให้กำหนด “ขนลุกหนอ”
2) โอกันติกาปีติ มีอาการตัวโยก โคลงเคลง หมุน คล่ืนไล้อาเจียน ให้กำหนดตาม 

ความรู้สึก ท่ีเป็นจริง เช่น “ โยกหนอ” หรือ “คลื่นไล้หนอ” แต่ล้าอาการต่าง  ๆ เหล่านีเป็นมากให้ 
กำหนดว่า “หยุดหนอ”
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3) อุพ!พงคาปีติ มีอาการตัวเบา เหมือนจะลอยหรือบางคนอาจลอยข้ึนเหนือพืนจริง  ๆ
บางทีมือจะลอยขึนลง ให้กำหนด“ เบาหนอ” หรือ“ ลอยหนอ” ตามความเป็นจริง

4) ขณิกาปิติ จะมีอาการคันยุบยิบเหมือนมดไต่ ไรไต่ ตามใบหน้าหรือตามร่างกาย ไม่ 
ต้องเกา เพราะไม่มีสัตว์เหล่าน้ันมาไต่หรือตอมจริงๆ ให้กำหนด “ คันหนอ” หรือ “ ไต่หนอ” จะ 
หายไปได้เอง บางครังอาจมีนำตาซึม เขม่นตามตัว ตัวส่ันเหมือนคนปลุกพระ ก็ให้กำหนดไป 
ตามอาการน้ัน ๆ

5) ผรฌาปิติ มีอาการเสียวตามร่างกายหรือร้อนเย็นวูบวาบตามร่างกาย ก็ให้กำหนด 
ไปตามอาการท่ีเป็นจริง

3. อาหารของใจ เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรมพิง
ในของวันท่ี 2 ของการอบรม(17 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 06.05-06.20 น.(15 นาที) มีใจความ 
สำคัญคือ พระพุทธองค์ ไต้แสดงธรรมว่า ชีวิตประกอบด้วยกายและจิต (รูปและนาม) โดยมีกรรม 
เป็นเหตุปีจจัย ชีวิตจะดำรงอยู่ไต้สันหรือยาวเพียงใด ต้องอาศัยป็จจัยต่าง  ๆ คอยเก้ือหนุน ร่างกาย 
ต้องการอาหารมาบำรุงเลียงเพ่ือให้มีชีวิตอยู่ไต้ อาหารของกายเป็นพวกวัตถุและพืช ส่วนใจพระ 
พุทธองค์ ทรงต้นพบว่า ต้องการอาหารเช่นเดียวคัน จิตใจท่ีขาดสารอาหารจะมีลักษณะเป็นทุกข์ 
กังวล ฟ้งซ่าน หวาดกลัวขีโมโห เป็นต้นอาหารของใจก็คือ ความสงบ ความว่างจากโลภะ(ความ 
โลภ) โทสะ(ความโกรธ) โมหะ(ความหลง) พระพุทธองค์ทรงสอนให้มีสติพิจารณา รู้การงานของ 
กายและจิต คือ พิจารณาความจริงของชีวิต เรียกว่า “ การเจริญสติปิฎฐาน 4” คือ กายานุปิสสนาสติ 
ปิฎฐาน เวทนานุป็สนาสติปิฎฐาน จิตตานุปิสสนาสติปิฎฐาน และธรรมานุปิสสนาสติปิฎฐาน
การมีสติกำหนดรู้ตามสติปิฎฐานส่ีโดยสม่ําเสมอ จะทำให้จิตใจสงบ และเกิดปิญญาญาณ ซ่ึงเป็นวิธี 
การให้อาหารใจอย่างถูกต้อง โดยการให้”อาหารธรรม” ผู้ท่ีไต้อาหารธรรมเข้าไปบำรุงเล้ียงชีวิตจะ 
เป็นผู้มีความสุข มีความเข้าใจในสัจธรรมของชีวิต และกฎแท่งพระไตรลักษณ์ 4

4. ความไม่ประมาท ศาสตราจารย์ นายแพทย์ อุดมศิลป๋ ศรีแสงนาม บรรยายสดใน 
ช่วงเช้าวันท่ี 2 ของการอบรม(17 ธันวาคม 2540 ) ระหว่างเวลา 06.25-08.00 น. (1.35 ชั่วโมง) มีใจ 
ความสำคัญคือ พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาท่ีเช่ือในเร่ืองกฎแท่งกรรม และการเวียนว่ายตายเกิด 
ในชาติภพต่าง  ๆ นับเป็นโชคดีของเราทุกคนซ่ึงไต้เกิดมาเป็นมนุษย์ มีอาการครบ 32 ไต้พบพระ 
พุทธศาสนา และได้เข้าปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานซ่ึงพระพุทธองค์ไต้ตรัสสอนไว้แปลความเป็น
ไทยว่า การปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานเป็นทางสายเดียว(เอกมรรค)ซ่ึงทำให้สามารถหลุดพ้นจาก 
ความทุกข์ไต้ และการเกิดในภพภูมิของมนุษย์เก้ืออำนวยต่อการปฏิบัติธรรมจนถึงข้ึนท่ีสามารถ 
บรรลุมรรคผลนิพพานไต้มากท่ีสุด นอกจากน้ียังไต้ยกปิจฉิมโอวาทของพระพุทธองค์เป็นภาษา
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บาลีซ่ึงแปลเป็นไทยว่า “ สังขารย่อมเส่ือมไปในเป็นธรรมดา ขอท่านท้ังหลายจงยังประโยชน์ของ 
ตนเองและของผู้อ่ืนให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท” เม่ือพิจารณาจากธรรมะของพระพุทธองด้ 
84,000 พระธรรมขันธ์ ในพระไตรปิฎกจะพบว่า ทรงสอนในเร่ืองท่ีเก่ียวกับ “ ศีล สมาธิ ปิญญา”  
ย่อ 3 คำนี ลงมาอีกจะหมายถึงเป็นคำว่า “ความไม่ประมาท” ถ้าจะย่อให้เรียกส้ันกว่าน้ีอีกก็จะเหลือ 
คำว่า “ สติ” ซ่ึงถือว่ามีความสำคัญมาก เพราะถ้าขาดสติจะเกิดความประมาทได้ทุกเร่ือง โดยเฉพาะ 
ความประมาทในการทำความดี เพราะชีวิตเป็นส่ิงท่ีไม่แน่นอน หากไม่เร่ิมด้นทำความดี ต้ังแต่วันน้ี 
ก็อาจจะสายเกินไป ดังเช่นตัวอย่างของเพ่ือนผู้บรรยายซ่ึงสมมติซ่ึอในการเล่าคร้ังน้ีว่า “หมอวุฒิ”  
ไปดังรกรากและทำงานอยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกา แต่งงานกับแพทย์หญิง ซ่ึงเป็นเพ่ือนรุ่นเดียว 
กัน มีบุตร 2 คน คนโตช่ือ จูเบียร์ เป็นเด็กฉลาดยอดอัจฉริยะ วัดระดับสติปิญญา (ไอคิว)ได้ 150- 
160 ขึ้นไป (ตามปกติคนท่ัวๆไปจะมีระดับสติปีญญาประมาณ 100 ถ้า 110 ถือว่าฉลาด 1ว้า 130 ถือ 
ว่าอัจฉริยะ) หมอวุฒิ ตายด้วยโรคตาเหลืองอย่างกะทันหัน จูเนียร้เขียนจดหมายเปิดผนึกถึงพ่อว่า 
“ ดังแต่จำความได้ พ่อกับผมเป็นคู่กัดกันมาตลอดชีวิต เราเคยแต่พูดกัน แต่ไม่เคยคุยกันเลย มีคร้ัง 
เดียวในชีวิตท่ีพ่อกับผมเกือบได้คุยกัน น่ันคือวัน Graduation Day หรือวันท่ีจบการศีกษาในระดับ 
มัธยมศึกษาของเขา”

จูเบียร์ได้รับการประกาศเกียรติคุณว่า เป็นเด็กท่ีเรียนได้คะแนนสูงชุดในระดับแทบทุก 
วิชา หับต้ังแต่ต้ังโรงเรียนมาร่วม 100 กว่าปี ไม่เคยมีปรากฎการณ์ของเด็กท่ีเก่งเท่าน้ีมาก่อน จู
เบียร์จึงได้รับการดัดเลือกให้กล่าวสุนทรพจน์ (Speech) ในฐานะตัวแทนรุ่น เขากล่าวได้ดีมากจน 
ทุกคนลุกขึนยืนปรบมือขึนอย่างยาวนาน วันบีพ่อปลืมใจในตัวเขามาก ขากลับซ่ึงพ่อกำลังขับรถอยู่ 
ได้เล่าความลับให้เขาพิงว่า “สมัยท่ีปูของแก ยังมีชีวิตอยู่ พ่อเองก็ไม,ถูกกับปู เหมือนพ่อไม่ถูกกับ 
แกน่ันแหละ พ่อเสียใจตรงท่ีไม่เคยได้ยินคำว่า"รัก" จากพ่อของพ่อ และพ่อเองก็ไม่เคยพูดคำว่า “ รัก 
พ่อ” ตราบจนปูของแกได้ตายจากไป จึงไม่มีโอกาสได้พูดอีกเลยช่ัวชีวิต” พอมาถึงรุ่นหลานซ่ึงก็ 
คือ จูเบียร์ ประวัติศาสตร์ได้ชารอยเติมอีก เม่ือหมอวุฒิตายจากไปอย่างกะทันหัน จูเบียร์มีโอกาส 
แค่เขียนบอกในจดหมายเปิดผนึกว่า “ ในวันน้ีนท่ีผมเรียนจบ ผมอยากกอดพ่อ อยากบอกว่าผมรัก 
และเทิดทูนพ่อ แต่พอเห็นพ่อเชิดหน้า ผมก็ไม่ทำ และบอกตัวเองว่า วันหลังค่อยทำ แต่ด้วยทิฐิจึง 
ไม่ได้ทำอย่างท่ีคิด จนพ่อมาตายจากไป” ในจดหมายระบุต่ออีกว่า “ ถ้าผมมีลูก ผมจะบอกลูกทุกเช้า 
ว่า ลูกรัก...พ่อรักลูกมาก... จะไม่ให้กรรมบีสืบต่อไปอีกช่ัวคน” หับได้ว่าลูกๆได้ประมาท ไม่ทำ 
ความดีต่อคนท่ีเรารัก ในขณะท่ีเขายังมีชีวิตอยู่
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ตัวอย่างอิกรายเป็นเพ่ือนของผู้บรรยายเช่นกัน เป็นนักกฎหมายท่ีมีช่ือเสียงในประเทศ 
ไทย จึงไม่ขอเอ่ยช่ือ เพราะหากเอ่ยช่ือแล้ว ผู้พัเงในท่ีนีย่อมรู้จัก พ่อของนักกฎหมายผู้น้ันตายจากไป 
โดยท่ียังไม่มีโอกาสได้พบหน้าพ่อคร้ังสุดท้าย ก่อนจะเสียชีวิต เม่ือทราบข่าวเขามากอดศพร้องไห้ 
ว่าทำไมพ่อรีบตาย ผู้บรรยายได้มีโอกาสรู้เห็นว่า ขณะท่ีพ่อเขายังมีชีวิตอยู่เขาทะเลาะกับพ่อมา 
ตลอด แม้กระท่ังเร่ืองมรดก ก็ยังฟ้องร้องเป็นคดีกับพ่อได้

นอกจากตัวอย่างความประมาท ทั้ง 2 เหตุการณ์นี้แล้ว ผู้บรรยายยังได้เล่าถึง 
ประสบการณ์การปฏิบัติธรรมของตนอิกว่า เม่ือ 14 ปีท่ีแล้วขณะเข้าแกตามหลักสูตรการพัฒนาจิต 
ให้เกิดปีญญาและสันติสุข ในวันแรกๆท่านก็ไม,ศรัทธา แต่พอได้แกตามข้ันตอนอย่างถูกต้องต่อ  ๆ
ไป ก็กลับเห็นดีด้วย จนเกิดความศรัทธาต้ังแต่คร้ังแรกท่ีเข้าอบรม จึงได้ขอปวารณาตัวเป็นเจ้าภาพ 
อุปถัมภ์การอบรมต้ังแต่บัดน้ันจนถึงทุกวันน้ี

5. ตอบปัญหาธรรมะคร้ังท่ี 1 อาจารย์กุณฑลทิพย์ โกล์ดแมน ตอบคำถามของผู้เข้า 
อบรมผ่านทางเคร่ืองขยายเสียงในวันท่ี 2 ของการอมรม(17 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 14.35- 
14.50 น. (15 นาที) มีประเด็นคำถาม - คำตอบตังต่อไปน้ี
1) ถาม ใจต่างจากสมองอย่างไร
ตอบ ใจ มโน มนัส เป็นนาม สมองเป็นส่วนหน่ึงของกายหรือรูป ใจมีหน้าท่ีรับรู้อารมณ์ 

ต่าง  ๆท้ังสุข ทุกข์ หรือ เฉย  ๆ จิตไม่มีรูปร่างแต่มีพลังงานรับรู้อารมณ์ได้
2) ถาม การเจริญสติในการทำงานควรปฏิบัติอย่างไร
ตอบ เหตุท่ีแกให้ผู้เข้าอบรมกำหนดตลอด 8 วัน 7 คืน เพ่ือให้สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน

โดยการกำหนดอิริยาบถต่าง  ๆท่ีเรากำลังทำงาน ในชีวิตจริงเราจะกำหนดเร็วกว่าในห้อง 
กรรมฐานเยอะ และจะกำหนดรู้ภายในใจโดยไม่ต้องออกเสียงอิกด้วย

3 ) ถาม เราจะช่วยคนท่ีเกิดความทุกข์ได้อย่างไร
ตอบ ล้าช่วยอย่างชาวบ้านก็ช่วยปลอบเขาในเบืองด้น และต้องบอกให้เขามาปฏิบัติธรรมเพ่ือแก้ 

ทุกข์ของตนเอง
4 ) ถาม การกำหนดพองยุบช้าๆทำไปเพ่ืออะไร
ตอบ เพ่ือตามรู้ว่าขณะบันเกิดอะไรขึนกับเรา โดยการพูดหรือนึกถึงอาการต่าง  ๆท่ีปรากฎกับ 

กายและใจของเรา ล้าเดินจงกรมพร้อมกันก็ให้กำหนดออกเสียง ล้าน่ังสมาธิก็กำหนดใน 
ใจเงียบ ๆ
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5) ถาม เคยน่ังสมาธิแบบกำหนดตามลมหายใจเข้า - ออก แต่พอมา?เกท่ีน่ี,ให้กำหนดพองยุบท่ีท้อง 
จึงเกิดความสับสนพอสมควร ถ้าเป็นอย่างน้ีแล้วจะให้ทำอย่างไร 

ตอบ ต้องแยกการกำหนดทัง 2 แบบให้ออกจากกัน การกำหนดตามลมหายใจเข้า - ออก หรือท่ี 
เรียกว่า “อาณาปาฌสติ” จะจับลมหายใจไต้ยากกว่า การจับอาการพองยุบท่ีท้อง ทำให้สติ 
เผลอและลงภวังค์ไต้ง่าย การปฏิบัติด้วยการเจริญสติปีฎฐาน4 จะ!!กให้เราพิจารณา กาย 
เวทนา จิต ธรรม ถ้าเกิดความเคยชินและเผลอกำหนดลมหายใจให้กำหนดว่า “ เผลอหนอ” 
แล้วย้ายจิตมารู้ท่ีท้องพองยุบ ตอนน้ีถือว่าผู้เข้าอบรมยังใหม่ถ้า!เกต่อ  ๆ ไปก็จะชำนาญข้ึน 
ในการ!เกแรก  ๆน้ีใครไม,เข้าใจให้หน่ันถามวิทยากรจะไต้ปฏิบัติไต้อย่างถูกต้องต่อไป

6. ต้นคดปลายตรง เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรม 
พิงในวันท่ี 2 ของการอบรม (17 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 17.55-18.10 น.(15 นาที) มีใจความ 
สำคัญคือ ต้องการโน้มน้าวใจผู้ปฏิบัติให้เปล่ียนพฤติกรรมตนเอง จากเดิมท่ีไม่ดีให้กลายเป็นดี 
หรือจากเติมท่ีคดให้กลายเป็นตรง โดยยกตัวอย่างของพระเจ้าอาชาต ศัตรู ไต้ทรมานจาพระราชบิดา 
สวรรคต ต่อมาเกิดสำนึกผิดและเข้าใจถึงความรักของผู้เป็นพ่อ จึงไต้กลับใจและมีความศรัทธา ใน 
พระพุทธศาสนา จนกลายเป็นกำลังสำคัญในการทำนุบำรุง พุทธศาสนา และเป็นผู้อุปถัมภ์ การปฐม 
สังคายนา พระไตรปิฎก หลังจากพระพุทธเจ้าเสด็จคับขันธปรินิพพานแล้ว

7. ขยายเร่ืองต้นคดปลายตรง พลตำรวจตรีเริง คุปตะวาทินบรรยายสดในวันท่ี 2
ของการอบรม (17 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 18.10-19.15 น.(1.05 ชั่วโมง) เน้ือหาท่ีบรรยายมา 
จากประสบการณ์ของผู้บรรยายตังใจความต่อไปน้ี “ ผมเร่ิมปฏิบัติธรรมคร้ังแรกในชีวิต หลังจาก 
ปลดเกษียนแล้ว ประมาณปี 2529 ตำแหน่งชุดท้าย คือ ผู้บังคับการตำรวจทางหลวง ชีวิตส่วนตัว 
เป็นผู้ท่ีชอบความสนุกสนานทางโลก ชอบกินเหล้า เข้าบาร์ ยิงนก ตกปลา ล่าสัตว์ และสร้างเวร 
สร้างกรรมมาตลอด ในอดีตเคยเป็นนักกีฬายิงปีน และ เป็นนักแม่นปีนของกรมตำรวจ เคยยิงผู้ร้าย 
เสียชีวิตมาหลายรายแล้ว หลังจากเกษียนอายุราชการไต้ 3 เดือนไต้พิจารณาตนเองแล้วพบว่า ชีวิต 
สมบูรณ์พร้อมแล้วทุกอย่าง ท้ังทรัพย์สินเงินทอง ลูกหลานก็ทำงานไต้ดีเป็นปีกแผ่นน่ันคง แต่ 
ทำไมชีวิตตน จึงไม,มีความสุขสงบ มีแต่เร่ืองหงุดหงิค บางทีทะเลาะกับภรรยาด้วยเร่ืองเล็กๆ
น้อย  ๆ เช่น ภรรยาใช้เวลาแต่งตัวไปงานเล้ียงมากเกินไปฯลฯ ก่อนเกษียน 1 ปี ภรรยาไต้ไปปฏิบัติ 
ธรรมท่ีวัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี สมัยน้ันคุณแม่ดร.สิริ กรินชัยไต้ไปสอนอยู่ท่ีน่ัน พอกลับมา 
ภรรยาไต้ชักชวนผมให้เข้าไปปฏิบัติธรรม ในขณะน้ีนผมมีแต่ความคิดว่า คนท่ีเข้าวัดปฏิบัติธรรมมี 
แต่คนแก่ท่ีน้ีาหมากไหลยืดหรือไม่ก็เป็นคนอกหักผิดหวังในชีวิตจึงไปบวชชี อย่างไรก็ตามภรรยา 
ผมไต้หยิบเอกสาร รายละเอียดการอบรมมาให้อ่านดูก็พบว่า คณะผู้สอนธรรมะล้วนแล้วแต่เป็น
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บุคคลระดับปีญญาชน มีท้ังศาสตราจารย ด็อณตอร์ หรือแม้แต่รองอธิบดีกรมวิทยาศาสตร์ คุณ 
วิเชียร สาครมงคล ก็อยู่ในคณะด้วย จึงเร่ิมคิดว่าพุทธศาสนาอาจจะมีอะไรดีบ้างก็ได้ จากน้ัน
อาจารย์มันตา หอรัตนชัย เพ่ือนของภรรยาได้แนะนำให้เข้าปฏิบัติธรรมท่ีบ้านฝนหลวง ขณะน้ันยัง 
ไม่เกิดศรัทธามีแต่ความอยากลองว่าจะมีอะไรดี วันแรกท่ีเข้าปฏิบัติกลับผิดคาดเพราะพบว่า ผู้เข้า 
อบรมกว่า 60 คน เป็นเด็กรุ่นหนุ่มสาว มีคนแก่รุ่นราวคราวเดียวกับผู้บรรยาย แค่ 3 คน ประกอบ 
กับเกิดความท่ึงมากว่า คุณจุฑาทิพย์ สนิทพันธุภรรยาเจ้าของบ้านซ่ึงจัดการอบรมยังสาวแต่สามารถ 
ถือไมค์บรรยายธรรมได้อย่างฉะฉาน และรอบรู้ทางธรรมมาก อย่างไรก็ตามใจก็ยังบอกว่าไม่
ศรัทธา แต่ก็พยายามต้ังใจปฏิบัติ เพราะอายเด็ก  ๆ ท่ีมาเข้าอบรม ในคร้ังแรกท่ีปฏิบัติธรรมต้อง 
ยอมรับว่า ผมได้พบเร่ืองแปลกประหลาด มหัศจรรย์คือ มีผู้เข้าปฏิบัติอายุประมาณ 76ปี ป่วยมาก 
จนแพทย์ไม่รับรักษาแล้ว ทังๆท่ีลูกเป็นแพทย์ด้วย แต่ก็ยังต้องพามาเข้าอบรม ตามหลักสูตรน้ี และ 
ได้ท่ีนอนข้างๆ ผม เวลาจะไปไหนมาไหนผมก็ต้องช่วยประคองตลอด เพียงแค่ 3 วันเท่าน้ันท่าน 
ก็สามารถเดินเกาะไปข้างฝา ไปมาเองได้ และหน้าทีชีคเผือดในวันแรก  ๆ ท่ีเข้าอบรม ก็กลับมีเลือด 
ฝาด พอวันท่ี 7 ของการอบรมท่านสามารถเดินไปได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องยึดเกาะส่ิงใด และ 
สามารถปฏิบัติธรรมได้อย่างคล่องแคล่ว

อย่างไรก็ตามแม้ว่าจะปฏิบัติธรรมไปแล้ว 3 วันก็ยังไม่เกิดศรัทธา แต่ในวันท่ี 4 เวลา 
ดี 4 (04.00น.) ผมรู้สึกแปลกใจมากเม่ือต่ืนข้ึนมาแล้วกลับมีความรู้สึกว่ามีความสุข สดช่ืนมาก ทุก 
อย่างรอบดัวลูสว่างไสว และสงบมาก เรียกได้ว่า เป็น “ ปีติสุข” ท่ีในชีวิตไม่เคยสัมผัสมาก่อน 
จากน้ัน ผมก็เกิดศรัทธา ต้ังใจปฏิบัติอย่างจริงจัง ท้ังๆท่ีวันแรกๆก็สงสัยมีอุปทานในทางเสียตลอด 
คิดเสมอว่าเอาลัทธิอะไรมาสอน มาเดินร้องโหยหวนเหมือนเปรตมาขอส่วนบุญ น่ังเป็นฤาษีโง่ๆ
หลับหูหลับตาไม่เห็นจะได้ประโยชน์อะไร แต่พอปฏิบัติแล้วก็กิดว่า ต้องมีอะไรดีแน่ๆ ในวันท่ี 5 
ของการปฏิบัติในระหว่างน่ังสมาธิได้เกิดนิมิตเห็นเวรกรรม ท่ีตัวเองทำมาต้ังแต่เด็ก เๆป็นฉาก  ๆ จน 
กระท้ังมาเป็นนักเรียนเตรียมนายร้อยทหารบก จะมีวิชาท่ีแกให้ใช้ชีวิตในป่า และให้ยิงนก ตกปลา 
ยิงค่าง ชะนี และสัตว์ต่าง  ๆ มาเป็นอาหาร ตอนน้ันทำบาปกระท้ังลักลอบตกปลาในวัด และตก 
พระเก่าแก่ตามเจดีย์ในวัด กินแม้แต่ด้างคาว โดยนำมาผ่าท้องสด  ๆ และเทเลือดของมันลงในเหล้า 
นำมาด่ืม นอกจากน้ียังเคยจับเต่ามาเผาในกองฟาง แล้วนำมากิน หรือแม้แต่จะกินไก่ก็ถอนขนท้ังท่ี 
ยังเป็น  ๆ กินเลือดสด  ๆ ด้วยเหตุน้ีผมจึงต้องผจญวิบากกรรมมาก เจ็บไข้ได้ป่วยมาตลอด ผมผ่าดัด 
กระเพาะอาหารไป2 คร้ัง ดัดลำไล้ไป 1 ฟุตแล้วเอามาต่อชุนกับกระเพาะอาหาร 2 ปีให้หลังก็ต้อง 
ผ่าดัดซาอีก นอกจากน้ียังต้องเจาะเข่า เจาะดับ ปอดพรุนท้ัง 2 ข้าง ต้องเข้าโรงพยาบาลอยู่เสมอ 
ผมได้สร้างเวรสร้างกรรมไม่หยุดหย่อน แม้ในวันท่ีไปเย่ียมภรรยาขณะปฏิบัติธรรมอยู่ท่ีวัดอัมพวัน 
ตอนน้ันนัยน์ตาผมผืาฟางแล้ว ก่อนจะเข้าวัดลูกน้องได้พาไปร้านอาหารป่า ในจังหวัดสิงห์บุรี ส่ิง
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ดีงูเห่ามากิน โดยต้องผ่าท้องงูท้ังเป็น  ๆ และเอาดีงูใส่เหล้ามาให้ด่ืม แต่กินแล้วก็ยังไม่หาย ต่อมา 
ก็ไต้กินดีงูในลักษณะน้ีอีก แต่ก็ยังไม่หายเช่นลัน ก่อนท่ีผมจะตัดสินใจเข้าปฏิบัติธรรมไม่ก่ีวันก็ยัง 
พกปีนไว้ข้างตัวตลอด ยังเข้าสวนไปยิงนกอีก นอกจากน้ียังเลียงปลาในร่องสวนเพ่ือตกมาเลียง 
เพ่ือนกินแกล้มเหล้าในวันหยุดอีกด้วย

การปฏิบัติธรรมสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมผมไต้อย่างน่าอัศจรรย์ เพียงเข้าครัง 
แรก พอกลับมาถึงบ้าน ผมก็เลิกฆ่าสัตว์ เร่ิมจากสวนท่ีบ้านผมสงวนไว้เป็นเขตอภัยทาน ห้ามยิงนก 
ตกปลาอีกต่อไป นอกจากน้ีพอ 1 ปีผ่านไปผมขอเป็นเจ้าภาพจัดการอบรมธรรมะท่ีหาดแม่รำพึง 
โดยเชิญคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย และวิทยากรมาทำการสอนให้แก่ผู้เข้าอบรม ซ่ึงเป็นลูกหลานของ 
เพ่ือน ภรรยาและลูกน้องผม ปรากฎว่า เด็ก 60 กว่าคนน้ีสามารถสอบเข้ามหาวิทยาลัยไต้ทุกคน
นอกจากน้ียังไต้สร้างบ้านทรงไทยไว้ 2 หลัง ช่ือบ้านเริงธรรม มีชานแล่นกลางไว้เป็นท่ีปฏิบัติธรรม 
โดยเฉพาะอีกด้วย อาจารย์มันตา หอรัตนชัย ไต้เล่าเสริมในตอนท้ายว่า “ ท่ีมีเงินสร้างบ้านวิปิสสนา 
หลังนี้ เพราะมีคนนำท่ีดินมาขายในราคาถูกมาก และไต้ขอร้องให้ผู้บรรยายช้ือไว้ แต่พอช้ือมาไต้ 
ไม่นาน กลับมีคนมาช้ือต่อในราคาท่ีสูงข้ึนอีกเป็น 10 เท่า จึงนำเงินน้ีมาสร้างบ้านหลังดังกล่าว”

พลตำรวจตรีเริง คุปตะวาทิน ไต้กล่าวต่ออีกว่า “ เม่ือจัดการอบรมธรรมะท่ีบ้านหลังน้ี 
คราวหน่ึงมีแหม่มบินมาจากรัฐแมสซาซูเสท ประเทศสหรัฐอเมริกา อายุ 75ปี มาเข้าอบรม โดยมี 
หลานผมเป็นล่ามช่วยแปลภาษาให้ ต่อมาประมาณปี 2535 ผมกับภรรยาไปเย่ียมหลานท่ีแมสซา-
ซูเซท แหม่มคนน้ีไต้ข่าว จึงเชิญเราท้ัง 2 คนไปท่ีบ้าน เธอและสามีไต้กล่าวต้อนรับและบอกว่า การ 
มาปฏิบัติธรรมในครังน้ันให้ประโยชน์มาก เพราะว่าแหม่มคนนีแกเป็นโรคจิตชนิดซึมเศร้าอย่าง
รุนแรง เน่ืองจากมักจะคิดว่าตัวเองเป็นต้นเหตุให้ลูกชายยิงตัวตาย แต่พอปฏิบัติธรรมกลับมาเธอ
ก็หายเป็นปกติและกระฉับกระเฉงเหมือนเติม หลังจากไต้ปฏิบัติธรรมแล้วผมพยายามทำกรรมดีมา 
ตลอด เพ่ือจะไต้ชดใช้บาปท่ีทำ พอปฏิบัติธรรมมาไต้ 8-9 ปี ผมก็ต้องเข้าผ่าตัดเสันโลหิตท่ีหัวใจ 
5 เสัน เหมือนท่ีผมเคยแหวะอกค้างคาวแม่ไก่ในคร้ังน้ีผมกลัวมากแม้จะเคยผ่าตัดมาแล้วหลายครังก็ 
ตาม ก่อนจะเข้าผ่าตัดผมก็เข้าสมาธิกำหนดตลอด กำหนดแม้แต่ไต้ยินเสียงประตูห้องผ่าตัดปิดตัง 
แกร๊ก จากน้ันผมก็หลับไปโดยไม่รู้สึกอะไรอีกเลย จนมาด่ืนอีกที ในห้องไอซียูอีก 4 ชั่วโมงให้ 
หลังนับจากเข้าผ่าตัด กลับรู้สึกว่าสดช่ืน เหมือนในวันท่ี 4 ท่ีผมเข้าปฏิบัติธรรมคร้ังแรกในชีวิต 
หายใจเข้าก็เย็น หายใจออกก็เย็น ไม่มีทุกขเวทนาอะไรท้ังส้ิน แต่เห็นมีสายระโยงระยางเต็มไป 
หมด ภายใน 48 ชั่วโมง แผลผมแห้งหมด ท้ังๆท่ีผ่าตัดก่อนหน้าน้ีหลายคร้ัง แผลจะแห้งไต้ต้องใช้ 
เวลาประมาณ 7-8 วัน แต่คร้ังน้ีหลังจาก 48 ช่ัวโมง ผมสามารถลุกเดินไปเข้าห้องนำไต้เอง อยู่ 
ในห้องไอซียูแค่ 2 วัน เน่ียเป็นส่ิงท่ีแปลกมหัศจรรย์มาก แล้วก็ปกติมาจนถึงทุกวันนี ก่อนจะเข้าผ่า 
ตัดผมอธิษฐานจิตไว้ว่า “ ถ้าลูกช้างหายเจ็บป่วยในคราวน้ี จะปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง จะติดตามคุณ



109

แม่ดร.สิริ และคณะไปเล่าประสบการณ์ก่อนและหลังการปฏิบัติธรรมของผมให้ผู้เข้ารับการอบรม 
รุ่นหลัง  ๆได้รับทราบเพ่ือเป็นกำลังใจในการปฏิบัติต่อไป”

นอกจากนีเม่ือด้นปีท่ีแล้วหลังจากผ่าตัดได้ 9 เดือนก็เกิดส่ิงสกปรกไปอุดตันเส้นเลือด 
ท่ีไปเลียงสมองผม หมอก็เป็นห่วงว่าจะอุคตัน จนกลายเป็นอัมพาต หรือช็อคตายได้ ผมรู้และได้ 
เข้าปฏิบัติธรรมน่ังสมาธิในห้องพระและกำหนดจิตตลอด จนรู้สึกได้ว่า ส่ิงสกปรกน้ันหายไปแล้ว 
พอไปตรวจกับหมออีกที ก็จริงมันหายไปแล้ว แม้แต่หมอเองก็ยังแปลกใจ”

8. รั้วกนภัย. เทปเสียงการบรรยายของ คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรมพิง 
ในวันท่ี 3 ของการอบรม (18 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 06.03-06.18 น. (15 นาที) มีใจความ 
สำคัญว่า ภัยของมนุษย์ ดือความทุกข์ เน่ืองจากชีวิตของทุกคนมีความทุกข์บ้าง สุขบ้าง ดีใจ เสียใจ 
ร้องไห้ หัวเราะ สลับกันไปทุกชีวิต พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า ความสุขและความทุกข์ เป็นผล 
ของการกระทำของแต่ละคน เม่ือทำเหตุไว้ดี ก็ได้รับผลเป็นความสุข เม่ือทำเหตุท่ีไม่ดี ก็ได้รับผล 
เป็นความทุกข์ ซ่ึงเป็นกฎของสังสารวัฏ ดือ การเวียนว่ายตายเกิด เพ่ือมารับผลของกรรมน้ัน  ๆ ล้า 
เราไม่เข้าใจในเหตุผล ของชีวิตก็จะมีความทุกข์มาก เพราะเม่ือเราได้รับความทุกข์ ก็จะมีความโศก 
เศร้า ไม่เป็นอันกินอันนอน เม่ือได้รับความสุข ก็อาจหาญร่าเริง ลืมตัวจนเกินพอดี โดยสัจธรรม 
แล้ว ความสุขและความทุกข์ เป็นเพียงอารมณ์ท่ีผ่านเข้ามากระทบใจช่ัวขณะหน่ึงเท่าน้ัน ล้าเราไม่ 
เก็บอารมณ์หันมาใส่ใจเรา อารมณ์หันก็จะผ่านไปอย่างรวดเร็ว แต่โดยปกติคนเรามักจะเก็บอารมณ์ 
ไว้ เป็นเหตุให้ใจว่างได้ยาก มนุษย์ส่วนใหญ่ มักจะทำบาปทำช่ัว เพราะความเช่ือในเร่ืองผลของ 
การทำความดียังมีอยู่น้อยเกินไป จึงหันไปทำบาปมากกว่า เรียกว่าขาดคุณธรรมในการอุดหนุนใจ 
คือ ขาดความเช่ือในกุศล และ อกุศล ขาดความเกรงกลัว และละอายต่อบาป ขาดความขยันหน่ัน 
เพียรท่ีจะกระทำความดี ตลอดจนขาคปิญหาเห็นชอบในการพิจารณาหาเหตุผล ผู้ท่ี1ขาดคุณธรรม 
เหล่านีจะไม่สามารถข้ามพ้นจากความทุกข์ได้ ล้าเราต้องการความสุขก็ต้องสร้างความดี ล้าเราไม่ 
ต้องการความทุกข์ เราก็ต้องปิดก้ันความช่ัว ความบาป ซ่ึงเป็นภัยของชีวิต เม่ือเราปิดก้ันภัยแล้ว
ภัยก็จะไม่มี ความผิดซ่ึงจะเป็นโทษเป็นบาปก็จะไม่เกิด พระพุทธองค์ได้ให้หลักปฏิบัติอันเป็น
เสมือนร้ัวก้ันภัยจากความทุกข์ ความผิด บาป และกิเลสต่าง  ๆ ดือ การมีอินทรีย์สังวร โดยแกสติ 
กำหนดรู้ท้ัง 6 ทวาร ไม่ว่าจะเป็นทาง ตา หู จมูก ล้ิน กายให้ชำนาญ ต่อไปก็จะกำหนดใจได้ดีเอง 
เม่ือเราได้พากเพียรกำหนดบ่อย  ๆ ก็จะเกิดความสงบตามมา ทำให้สามารถกำหนดรู้ดูแลใจให้ทัน 
กับโลภะ โทสะ โมหะ ท่ีมากระทบใจ การกำหนดรู้เปรียบเสมือนการดูแลประดูบ้าน ว่ามีใครเข้า 
มาทางไหน และจะไปทางไหน ใครจะมาดีมาร้ายก็มีสติว่องไว ทำให้เราไม่มีอุปทาน ยึดน่ันจน 
เกินไป จิตใจจะสงบจากนิวรณ์ต่าง  ๆ ความสว่างทางปิญญาก็จะเกิดข้ึน



no
9. ธรรมะจัดสรร ศาสตราจารย์ดร.ธรรมนูญ โสภารัตน์ บรรยายสดในวันท่ี 3 ของการ 

อบรม (18 ธันวาคม 2540) ระหวัางเวลา 06.20-08.00 น. (1.40ช่ัว'โมง) มีใจความของ เร่ืองท่ีนำมา 
สนทนาแบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ

ตอนที่! มาดตัวเราให้ออก บอกตัวเราให้ได้ ใช้ตัวเราให้เป็น ผู้บรรยายเข้าปฏิบัติธรรม 
ครงแรกกับคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ด้วยความไม่เช่ือว่าปฏิบัติแล้วจะได้กุศล และยังอยากทดลอง 
หรือพิสูจน์ธรรมะ นอกจากนียังมาปฏิบัติธรรมด้วยกิเลส ตัณหา อุป่าทาน อยากได้อานิสงส์เท่า 
กับสร้างโบสถ์ 7 หลัง อีกด้วย ในวันท่ี 1 - 3 ของการอบรมเกิดความทุกข์และทรมานมากเพราะมี 
อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ง่วงนอน เบ่ือหน่าย ห้อแห้ อยากกลับบัาน เม่ือเป็นเช่นน้ีแล้วในวันท่ี 
3 ของการอบรมเวลาประมาณ 14.30 น. จึงได้ตัดสินใจจะไปเก็บกระเป้ากลับบ้าน เม่ือไปถึงห้อง 
พักผู้เข้าอบรมชายกลับพบว่า มีผู้เข้าอบรมอายุมากกว่าผู้บรรยายตัดสินใจเร็วกว่าและเก็บกระเป้า 
เรียบร้อยแล้วพร้อมกับสั่งลาว่า“ คุณธรรมนูญที่บ้านต้องการผมมากที่ทำงานก็ต้องการผมมาก 
โอกาสหน้าฟ้าใหม่เราค่อยเจอกัน” พอเห็นคนอ่ืนคิดเร็วกว่า ตัดสินใจเร็วกว่า จิตใฝ่สูงก็มาเตือนตัว 
เองทันทีว่า1' ถ้าทำแคนไม่ได้แล้วเราจะไปทำอะไรกิน” ท้ังน้ีผู้บรรยายได้กล่าวต่ออีกว่า “ ผมยอม 
รับว่าไม่มีทุกข์ใดจะมากเท่าความทุกข์ท่ีเกิดในห้องวิป้สนากรรมฐาน โดยเฉพาะ 3 วันแรก ท่ีมาเล่า 
ให้พิงวันน้ีเพราะว่าจะได้เอาความทุกข์มาแชร์ (แบ่งปีน) กัน คนภายนอกท่ีไม่ได้มาปฏิบัติจะไม่มี 
ทางเข้าใจเลยว่า การทำแบบน้ีเป็นงานท่ีหนักมาก เข้านอน 3 ทุ่ม ต่ืนตี 4 วัน  ๆ ไม่ต้องทำอะไรแค่ 
เดินจงกรม น่ังสมาธิ สวดมนต์ พิงธรรมวนเวียนอยู่ร่ําไป แต่ในตัวของเราจะทราบว่ากว่าจะได้
ทานอาหารหลุมแต่ละม้ือต้องทำงาน (เดินจงกรม - นั่งสมาธิ) แลกก่อนจึงจะได้ ทำไมชีวิตต้อง 
ลำบากอย่างน้ี คิดไปแล้วมันท้อแท้ใจ”

ใน 3 วันอันตรายน้ีท้ังเบ่ือท้ังท้อแท้แต่ต้องอดทน แม้แต่พระภิกษุหากไม่มีความพาก 
เพียรก็จะอยู่ปฏิบัติไม่ได้จนครบหลักสูตร 8 วัน 7 คืน ผมเองเคยห็นตัวอย่างมาแล้วในคราวท่ีเข้า 
อบรมท่ีโคราช (จังหวัดนครราชสีมา) บ้านคุณแม่สิริ ผมพักห้องเดียวกับพระ พอวันท่ี 3 ตอนก่อน 
เข้านอน ท่านบอกว่า “ โยมธรรมนูญ อาตมามีความจำเป็นเพราะอาตมารับกัณฑ์เทศน์ไว้หลาย 
กัณฑ์ อาตมาจะต้องกลับวัด” ผมจึงกราบเรียนหลวงพ่ีว่า “หลวงพ่ีครับ โยมรู้นะว่าหลวงพ่ีกำลังคิด 
อะไรอยู่ เพราะโยมเคยคิดมาก่อนแล้ว โยมปฏิบัติคร้ังแรกก็เคยทำอย่างท่ีหลวงพ่ีเคยทำ แต่ว่าไม่ 
สำเร็จ” แล้วหลวงพ่ีท่านก็บอกว่า “ โยมจะยกอะไรก็ยกไป แต่อาตมาจะต้องไปรับกัณฑ์เทศน์” แล้ว 
ท่านก็กลับไปก่อนจริง  ๆเหตุท่ีทำให้เกิดอาการเช่นน้ีก็เพราะว่า ก่ีปีก่ีชาติเราไม่เคยให้อาหารใจ เขา 
เลยต่อด้านโดยการเบ่ือ ท้อแท้ ปวดตรงนั้นตรงนี้ เบ่ือสุดๆจนทำให้ใจเราไม่มีพลังจิตพอท่ีจะ
ปฏิบัติต่อ”
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“ เมือผ่านพ้นวันท่ี 3 ของการอบรมไปแล้วนับแต่รุ่งอรุณของวันถัดไป ผู้ปฏิบัติธรรมจะ 
มีสติมากขึน เดินจงกรม - น่ังสมาธิ,ได้ดี1ข้ึน สามารถจับพองหนอ - ยุบหนอได้ และเราจะรู้ว่าเราใช้ 
ร่างกายของเราเป็นตัวทดลองความเปล่ียนแปลงต่างๆในห้องกรรมฐาน เราจะเกิดคุณธรรมในจิตใจ 
มีความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา จิตจะอ่อนแอในการทำบาป แต่จะเข้มแข็งในการทำความดีและ 
ใจจะเป็นนายกายจะเป็นบ่าว”

ตอนท่ี 2 ธรรมะจัดสรร ผู้บรรยายได้ออกตัวว่าไม่เคยพูดเร่ืองเหล่าน้ีให้ผู้อ่ืนท่ีไม่ใช่ผู้ 
เข้าอบรม(ลูกโยคี) พิง ท้ังนีได้ยกคำสอนของท่านพุทธทาสมากล่าวว่า “ เราชาวพุทธอย่าเช่ือท่ีเขา 
เล่าโดยไม่คิดพิจารณาเสียก่อน” ตังน้ันเร่ืองท่ีผู้บรรยายจะเล่าต่อไปน้ีขอให้ผู้พิงอย่าเช่ือจนกว่าจะได้ 
มาปฏิบัติธรรมพิสูจน์ด้วยตนเองก่อน จากน้ีนผู้บรรยายได้เล่าถึงเหตุการณ์ต่าง  ๆ ในชีวิตซ่ึงเช่ือว่า 
เกิดจากธรรมะจัดสรรตังต่อไปน้ี “ ผมมาปฏิบัติธรรมด้วยกิเลส คือ อยากได้ทุนไปเรียนต่อต่าง 
ประเทศ ภรรยา (รองศาสตราจารย์จิตติมา โสภารัตน์ หลานสาวของคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย) ได้ 
แนะนำว่าล้าอยากไปให้มาปฏิบัติเข้ม อธิษฐานจิตหลังจากแผ่เมตตา แล้วธรรมะจะจัดสรรให้ หลัง 
จากปฏิบัติไปแล้ว 3 เดือนผมได้รับหนังสือตอบรับทุนปริญญาเอก จากมหาวิทยาลัยฮาวายและทุน 
ของมหาวิทยาลัยรามคำแหงด้วย พอได้ทุนจึงเร่ิมเช่ือว่าความพากเพียรท่ีเราได้ทำใน 7 คืน 8 วัน
ทำให้เรามีความพากเพียรและมีสมาธิในการอ่านหนังสือมากขึ้น เม่ือไปเรียนต่อท่ีมหาวิทยาลัย 
บอสตันแล้วผมจบปริญญาเอกภายใน 28 เดือน พอกลับมาภรรยาถามว่าอยากเป็นคณบดีไหม ล้า 
อยากก็ให้มาปฏิบัติเข้มอีก แล้วผมก็มาปฏิบัติและกลับไปก็ได้รับเลือกให้เป็นคณบดี คณะ
เศรษฐศาสตร์ในเวลาต่อมา”

ป 2527 ได้รับทุนฟูลไบร์ทให้เป็นVisiting Professor!ดยไปสอนท่ีมหาวิทยาลัย
บอสตัน ประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นเวลา 1 ปี ทังนีได้มีโอกาสนำความรู้เก่ียวลับการปฏิบัติวิพิสสนา 
กรรมฐานไปสนทนาให้ฝร่ังพิงอีกด้วย

ปี 2530 มีการเลือกต้ังอธิการบดี ผู้บรรยายก็อยากเป็นจึงมาปฏิบัติธรรมเข้มอีก แล้วก็ 
ชนะการเลือกตังได้ตำแหน่งสมความมุ่งหมาย ในปีน้ีนเองผู้บรรยายต้องไปเปิดศูนย์บริการทาง
วิชาการ โดยจองต้ัวเคร่ืองบินบริษัทการบินไทยซ่ึงบินมาจากหาดใหญ่ไปเจอไทเกอร์แอรปีลน์ แล้ว 
ไปตกท่ีจังหวัดภูเก็ต ลูกเรือและผู้โดยสารตายเรียบ 81 ศพ แต่ผู้บรรยายรอดตายได้เพราะเผอิญช่วง 
เช้าวันนี้นว่างจึงโทรไปขออัดรายการโทรทัศน์เพื่อการสืกษาที่สถานีโทรทัศน์ช่อง 9 หาดใหญ่ 
จากเวลา 13.00 น. เป็น 11.00 น. และอัดเทปเสร็จภายในคร่ึงช่ัวโมง เพียงเทคเดียวก็ผ่านโดยไม่ต้อง
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ถ่ายซ่อม เม่ือเสร็จภารกิจต่างๆก่อนเวลา จึงโทรไปเปล่ียนจากเท่ียวบินมรณะเป็นเท่ียวบินก่อน
หน้าเท่ียวบินดังกล่าวข้างต้น

อีก 3 เดือนถัดมาผู้บรรยายต้องเดินทางไปเปิดศูนย์บริการทางการศึกษาที่จังหวัด 
แม่ฮ่องสอน ตามกำหนดการต้องน่ังเคร่ืองบินไปลงท่ีสนามบินเชียงใหม่ แล้วน่ังรถดู้ไปยังศูนย์ฯ 
ดังกล่าว ในวันนันออกเดินทางตามปกติแต่อย่างไรไม่ทราบเกิดข้ึนเคร่ืองบินไม่ทันและไม่ไต้ไป
ในท่ีสุด ปรากฎว่ารถตู้ท่ีมารอรับผู้บรรยายขับไปตกเหวลึก 20 เมตร รถพังเสียหายยับเยินท้ังคัน
จึงถือว่ารอดตายอีกคร้ังอย่างหวุดหวิด

ในคราวท่ีเกิดเหตุการณ์แก๊สระเบิดท่ีถนนเพชรบุรีดัดใหม่ (24 กันยายน 2533) ในวัน 
น้ันผู้บรรยายมีภารกิจต้องไปประชุมงบประมาณในฐานะผู้บริหารนิคมอุตสาหกรรมนวนคร ท่ีวัง 
สระปทุม กว่าจะประชุมเสร็จก็ประมาณ 20.30 น. ช่วงเวลาน้ันเกิดความรู้สึกหิวข้าว จึงบอกลูก 
น้องให้แวะรับประทานอาหารกันก่อน ในย่านถนนราชดำริและอยู่คุยกันต่อจนไต้ทราบว่าเกิด
เหตุการณ์แก๊สระเบิดดังกล่าวข้างต้น ผู้บรรยายเล่าว่าหากคำนวณเวลาล้าไม่แวะรับประทานอาหาร 
จะต้องขับรถผ่านบริเวณท่ีเกิดเหตุพอดี จึงรอดมาไต้อีกตามเคย

บิ 2535 ผู้บรรยายและภรรยาไปนมัสการลุมพินีสถาน ณ ประเทศเนปาลกับครอบครัว 
ดร.บุญยง ว่องวานิช ระหว่างท่ีน่ังอยู่ในเคร่ืองบินขาไปเกิดฝนตกหนัก ฟ้าร้อง และยังพบว่าเคร่ือง 
บินลำท่ีน่ังไปนีมีรูร่ัว นำหยดลงบนหัวผู้บรรยายผู้โดยสารต่างเกรงว่าเคร่ืองบินจะตก แต่แล้วก็
สามารถลงจอดฉุกเฉินบนทุ่งหญ้าเล้ียงวัวไต้อย่างปลอดภัย

นอกจากน้ียังไต้ยกตัวอย่างของอาจารย์ปทุมวัน อุดมสุวรรณกิจ หัวหน้าภาคบัญชี 
มหาวิทยาลัยรามคำแหง ซ่ึงท่านมาปฏิบัติธรรมกับคุฌฌ่ดร.สิริ ท่ีบ้านฝนหลวง พอปฏิบัติธรรม 
เสร็จก็ให้รางวัลตัวเองโดยการไปเท่ียวต่างประเทศ จึงไปซ้ือตวเลาค้าแอร์ให้ตัวเองและสามี พอ
วันท่ีจะเดินทางสามีโทรมาบอกว่าไปไม่ไต้ ให้ภรรยาเดินทางไปก่อนแล้วจะเดินทางตามไปภาย
หลัง ตอนน้ันคิดอย่างไรไม่ทราบเธอไต้ยกเลิกการเดินทางไปก่อน แล้วเคร่ืองบินลำน้ันก็ไปตกท่ี 
จังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนเธอและสามีรอดปลอดภัย

ตอนท่ี 3 จะนำมหากุศลท่ีเราปฏิบัติไปใช้ในชีวิตประจำวัน คือ หลังจากปฏิบัติธรรม 
ครบ 8 วัน 7 คืนแล้วจะมีการเปล่ียนแปลงกายและใจ โดยมีความสุขุมเยือกเย็นมีความน่ันใจในตน 
เองสูงข้ึน อารมณ์ก็เย็นลง พูดช้าลง รักษาศีลไต้ดีข้ึนและสามารถระงับความโกรธไต้ดีข้ึนอย่างไรก็
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ตามเม่ือเปรียบเทียบจำนวนผู้ปฏิบัติธรรมจะมีน้อยเทมือน “ เขาโค” ส่วนคนท่ีไม่ปฏิบัติธรรมจะมี 
จำนวนมากเท่ากับ“ ขนโค” จึงนับว่าเป็นบุญกุศลที่ผู้เข้าอบรมได้มาปฏิบัติ เพราะ การปฏิบัติ 
วิ!เสสนากรรมฐานจะช่วยบำบัดความเครียดและช่วยรักษาโรคได้ดังตัวอย่างของ

1) ศาสตราจารย์ นายแพทย์ ดิเรก ซ่ึงเป็นแพทย์ท่ีโรงพยาบาลสิริราชป่วยเป็นโรคลูคีเมีย
แพทย์วินิจฉัยว่าจะมีชีวิตอยู่ได้แค่ 2 ปี ท่านมาปฏิบัติธรรมกับคุณแม่ ดร.สิริ และเป็นเจ้าภาพ
อุปถัมภ์การอบรมมีชีวิตอยู่ต่อมาได้อีก 12 ปี

2) เภสัชกรคนหน่ึงเป็นมะเร็งระยะสุดท้ายแพทย์วินิจฉัยว่าอยู่ได้ 3 เดือน ได้มาปฏิบัติ 
ธรรมกับคุณแม่ดร.สิริและเป็นเจ้าภาพอุปถัมภ์การอบรมอีกเช่นกัน มีชีวิตอยู่ต่อมาได ้ 8 ปี

3) ศาสตราจารย์ นายแพทย์ อุดมสิลป๋ ศรีแสงนาม จิตแพทย์ผู้เช่ียวชาญก็ยังกล่าวว่า 
“ การปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานสามารถบำบัดความเครียดได้และถ้าจิตใจไม่เครียดก็จะช่วยให้มีอายุ 
ยืนข้ึน

10. ขันธ์ท่ีบริสุฑธ่ิ เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรม 
พิงในวันท่ี 3 ของการอบรม (18 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 18.18-18.33 น. (15 นาที) มีใจ 
ความสำคัญคือ ขันธ์ 5 ประกอบด้วยรูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณ 
ขันธ์ แบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่  ๆ ได้แก่ รูปขันธ์ (กาย) และ นามขันธ์ (จิต) มนุษย์ทุกคนมีกาย 
กับจิต แต่ไม่เหมือนกัน บางคนร่างกายพิการ บางคนจิตใจพิการ อันเป็นผลมาจากกรรมช่ัวในอดีต 
คือ ผิดศีล ผิดกฎของธรรมชาติ หรือ ศีลไม่บริสุทธ์ มนุษย์ทุกคนต้องการความสุข ท่ีมีของความ 
สุขน้ัน มาจากความดีและความพอดี พระพุทธองภ์ทรงทราบถึงความต้องการดังกล่าวของมนุษย์ 
และสัตว์โลก จึงทรงช้ีแนวทางให้มุ่งรักษาศีลในเบ้ืองแรก เพราะศีลทำให้บุคคลมีความสุข เป็น 
บ่อเกิดแห่งโภคทรัพย์ และจะเข้าถึงพระนิพพานได้ต่อไป

ศีล หมายถึง ความปกติ ความสะอาดบริสุทธ์ ซ่ึงความสะอาดบริสุทธิของศีลน้ี แต่ 
ละคนจะปฏิบัติได้ไม่เหมือนกัน ละเอียดประณีตไม่เท่ากัน ทุกคนจึงเกิดมาไม่เหมือนกัน ไม่เท่า 
เทียมกัน ศีลมีหลายระดับ หลายช้ัน และท่ีละเอียดมากข้ึน ก็คือ“ อินทรีย์สังวรศีล” เป็นศีลท่ีจะชำระ 
กาย และจิตใจให้สะอาดบริสุทธ์ได้เร็ว เพราะเน้นถึงการสำรวมระวังกายและจิต ด้วยการมี4 J Q " ' " " J J
สติสัมปชัญญะระลึกรู้อยู่เสมอ สามารถยกระดับกายและจิตของผู้ปฏิบัติให้สุงขึนบริสุทธิขนตาม 
ความเพียรพยายามของแต่ละคน อินทรีย์สังวรศีล ได้แก่ การปฏิบัติวิปีสสนากุรรมฐาน ซ่ึงจะเห็น 
ผลชัดเจนทันตา แม้จะปฏิบัติเพียง 7 วันผู้ปฏิบัติก็จะมีราศรีผ่องใส และมีกำลังใจในการต่อสู้กับ 
อุปสรรค เพ่ือสร้างสรรค์ ค ุณ งามความดีต่อไป
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11. ขยายเรืองขันธ์ท่ีบริสูทธ๋ิ อาจารย์เรณู ทัศนณรงค์ บรรยายสดในวันท่ี 3
ของการอบรม (18 ธันวาคม 2540)ระหว่างเวลา 18.35-20.00 น (1.25 ชั่วโมง) มีใจความสำคัญคือ 
การสอนของพระพุทธเจ้าใช้การปฏิบัติเป็นตัวยืนและใช้หลักปริยัติเป็นตัวยัน คุณแม่ ดร.สิริ กริน 
ชัย จึงให้ผู้เข้าอบรมปฏิบัติไปก่อนจะรู้ทฤษฎี คำสอนในพุทธศาสนามีมากถึง 84,000 พระ
ธรรมขันธ์ แบ่งออกเป็น 3 ปิฎก คือ พระวินัยปิฎกมี 21,000 พระธรรมขันธ์ เน้ือหาว่าด้วยเร่ือง 
ของศีล พระสุตันตปิฎกมี 21,000 พระธรรมขันธ์ เนือหาว่าด้วยเร่ืองของสมาธิ พระอภิธรรม มี 
42,000 พระธรรมขันธ์ เนือหาว่าด้วยเร่ืองของปีญญา ท้ังน้ีคำสอนในแนวปฏิบัติมี 3 ระดับคือ

1) สอนให้บริจาคทาน เพ่ือทำลายโลภะและมีความสุขในการเป็นผู้ให้
2) สอนให้รักษาศีล เพ่ือทำลายโทสะจะทำให้ไม่ละเมิดกายกรรม 3 วจีกรรม 4
3) สอนให้เจริญภาวนา เป็นธรรมะในระดับสูงเพ่ือแก้ความหลงหรือความไม่รู้ ถือว่า 

เป็นยอดบุญ แบ่งเป็นการเจริญสมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา ท้ังน้ีความหมาย 
ของคำว่า“ ภาวนา” ตรงคับคำว่า“ การพัฒนาจิต”

ขันธ์ 5 คือ กาย (รูป) และใจ (นาม) ซ่ึงตัวเราทุกคนมีเหมือนกันหมด มีองค์ประกอบ 
อยู่ 5 ขันธ์ (กอง) คือ

1) รูปขันธ์ รูปในกายคนเราท่ียาววาหนาคืบ
2) เวทนาขันธ์ เสวยอารมณ์หรือรับอารมณ์ไม่ว่าจะเป็นสุขหรือทุกข์
3) สัญญาขันธ์ ความจำได้หมายรู้ ตาจำรูป หูจำเสียง ใจจำอารมณ์ ฯ

4) สังขารขันธ์ ความคิดการปรุงแต่งในทางกุศลหรืออกุศลหรือเป็นกลาง
5) วิญญาณขันธ์ หมายถึง จิตท่ีออกไปทำหน้าท่ีทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ

จากองค์ประกอบดังกล่าวข้างด้นเม่ือแยกพิจารณาโดยแบ่งเป็น รูป กับ นาม จะอธิบาย
ได้ตังนี้

1) รป หมายถึง กายธรรมชาติของรูปเป็นสภาพท่ีต้อนเตกสลาย เปล่ียนแปลงเป็น 
ลักษณะ มีการแปรผัน กลับกลอกเป็นหน้าท่ี รูปจะเคล่ือนไหวได้เพราะมีวิญญาณ ถาไม่มีก็ตาย 
ตัวเราประกอบด้วยธาตุท้ัง 4 คือ ดิน น้ีา ลม ไฟ ขณะเกิดต้องมีปฏิสนธิวิญญาณจึงจะเกิดเป็นตัวเรา
Kl yเด

2) นาม หมายถึง จิตหรือใจ เรียกได้หลายอย่างตามการทำหน้าท่ี ลักษณะของจิตไม่มี 
รูปร่าง เกิดตับทีละดวงหรือเท่ียวไปดวงเดียว ไปได้ไกลมากจนถึงพระนิพพาน อาศัยอยูในกายตรง 
หัวใจและออกไปรับรู้อารมณ์ตามทวารท้ัง 6 โดยสภาวธรรมธรรมชาติของจิตจะด้ินรน กวัดแกว่ง 
ห้ามยาก รักษายาก แม้ว่าจะรู้ว่าอะไรไม่ดีแต่บางทีก็ทำ มักจะด้ินรนไปสู่กามคุณ(รูป รส กล่ิน เสียง)



115

“ ตัวสติ” เหมือนเชือกดึงจิตมาผูกที่ท้องพองยุบ ตามปกติใจจะด้ินรนอยู่ไม่เป็นสุข 
เหมือนลิง จึงต้องจับมาผูกกับหลักหรือสติ ตังนันเราจึงต้องมา‘ฝึกสติเพ่ือให้สติคอยกำกับและส่ัง 
จิตของเราให้ทำงานและส่ังกายให้ทำตามไต้ เม่ือจะเคล่ือนไหวทำอะไรก็ตามต้องกำหนดท่ีต้นจิต 
ก่อนเพ่ือป้องกันไม่ให้กิเลสเข้าแทรก

เม่ือขันธ์ 5 คือ รูป กับ นาม การกำหนดตรงไหนก็ตามจึงมีแต่รูปกับนาม ถ้าสามารถ 
กำหนดรูปกับนามไต้อย่างถูกต้องตลอดไป จะเป็นลักษณะประจำของรูปกับนาม เรียกว่า “พระ 
ไตรลักษณ์” คือไม่เท่ียง(อนิจจัง) ทนอยู่ในสภาพเติมไม่ไต้(ทุกขัง) เช่น เม่ือท้องพองแล้วก็เปล่ียน 
เป็นยุบ ฯ และไม,มีตัวตน บังคับบัญชาไม่ไต้ (อนัตตา)

12. พระในบ้าน เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรมพิง 
ในวันท่ี 4 ของการอบรม (19 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 05.32-05.47 น. (15 นาที) มีใจความ 
สำคัญ  ๆ ดังนี พระหมายถึง ผู้ประเสริฐ ยอดเย่ียม เพราะมีคุณสมบัติท่ีดีอยู่ในตัว กระทำความดีต่อ 
ผู้อ่ืนด้วยความรัก ความปรารถนาดี มีความเมตตา กรุณาเป็นมูลฐานในจิตโดยไม่หวังส่ิงตอบแทน 
ใด  ๆ ผู้ท่ีมีคุณสมบัติเหล่าน้ันไม่ว่าจะครองเพสใด ผู้น้ันก็จะไต้รับการยกย่องว่าเป็นพระ ความเป็น 
พระตังกล่าว มิใช่มีเฉพาะนักบวชในศาสนา ตามท่ีเราเข้าใจกันเท่าน้ัน หากแต่เราทุกคน ต่างก็เคย 
พบพระตังกล่าว ซ่ึงอยู่ในบ้านท่านคือ พ่อแม่ของเราน้ันเอง หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า “พระใน 
บ้าน”

โดยปกติคนท่ัวไปมักนิยมไปกราบไหว้ ขอพรพระตามท่ีต่าง  ๆ โดยความมุ่งน้ันว่า จะเป็น 
มงคลแก่ตน แม้จะต้องเดินทางไปในท่ีไกล  ๆ ต้วยความยากลำบากก็อุตส่าห์ด้ันต้นไป บางคน 
พยายามจัดหาวัตถุส่ังของ หรืออาหารคาวหวาน อย่างดีท่ีสุดมาถวายพระนอกบ้าน โดยไม่ไต้ใส่ใจ 
ว่า ตนไม่เคยดูแลพ่อแม่หรือพระในบ้านให้กินอ่ิมนอนหลับไปอย่างเป็นสุข ใครท่ีมีพฤติกรรมท่ีไม่ 
เอาใจใส่ดูแลพระในบ้านของตนก็ควรจะปรับปรุงแก้ไข ส่วนใครท่ีดูแลและปฏิบัติดีอยู่แล้ว ก็ควร 
จะปฏิบัติให้ดีย่ิง  ๆข้ึนไป 13

13. ขยายเร่ืองพ ระในบ้าน พันเอก(พิเศษ) ทองคำ ศรีโยธิน บรรยายในวันที่ 4 ของ 
การอบรม (19 ธันวามคม 2540) ระหว่างเวลา 05.50-07.40 น. (1.50 ชั่วโมง) มีใจความดังต่อไปน้ี 
พระพุทธศาสนาท่ีแท้จริงอยู่ท่ีการปฏิบัติธรรมไม่ใช่การเรียนรู้ปริยัติหรือทฤษฎี โดยเฉพาะ 3 วัน 
แรกผู้เข้าอบรมใหม่ทุกคนต้องทุกข์ทรมานมีเวทนาอย่างแสนสาหัส ท้ังเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า แต่ถ้า 
ใครสามารถฝ่าพินความลำบากไปไต้แล้วคนน้ันจะพบความสุขอย่างมหาศาล เป็นความสุขท่ีไม่มี
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อะไรจะเปรียบเพราะว่าเป็นความสงบ สว่าง สะอาด เบาเน้ือเบาตัว บางคนท่ีมี'โรคภัย,ไข้เจ็บก็มี 
อาการทุเลาลงด้วย นอกจากน้ีการปฏิบัติธรรมยังมีอานุภาพช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถละช่ัวได้ โดย 
จิตใจจะบอกเองเน่ืองจากมีแสงสว่างทางปิญญาส่องทางให้เลิกละ จากความช่ัวกลับมาทำความดี
และเกิดความปรารถนาดีต่อผู้มีพระคุณ และเพ่ือนมนุษย์ จึงทำให้ผู้เข้าอบรมกลับไปชวนญาติพ่ี
น้องมาปฏิบัติบ้างและบางคนเกิดศรัทธาจนขอรับเป็นเจ้าภาพอุปถัมภ์ค่าใช้จ่าย ในการจัดอบรม
อย่างต่อเน่ืองจนทุกวันน้ี แม้ว่าจะได้บริจาคเงินจำนวนมาก เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติซ่ึงมิใช่ญาติทางสาย 
เลือดของตนได้เข้าอบรมธรรมะก็ตาม

เม่ือคราวพ่ีแล้ว (ระหว่างวันท่ี 28 พฤศจิกายน ถึง 5 ธันวาคม 2540) มีเศรษฐีใหญ่มา 
ปฏิบัติธรรมและได้ออกมากล่าวแสดงความรู้สึกในวันท่ี 7 ของการอบรมว่าพ่ีเขามาเข้าอบรมในคร้ัง 
นีก็เพราะความเปล่ียนแปลง1ของลูก แต่เติมเขากลัวลูกจะเสียคน เพราะวัน  ๆ เอาแต่ถลุงเงินพ่อแม่ 
และติดเพ่ือนมาก จึงอ้อนวอนให้ลูกมาปฏิบัติธรรมท่ีน่ีโดยบอกกับลูกว่า “ ในชีวิตของลูกเคยทำ 
อะไรให้พ่อแม่ช่ืนใจบ้าง ขอให้มาปฏิบัติธรรมตามพ่ีขอในคร้ังน้ีเถิด เพราะน่ันเท่ากับได้สร้าง
ความช่ืนใจให้แก่พ่อแม่แล้ว” เม่ือได้พ่งดังน้ันลูกจึงยอมทำตามคำขอร้อง แต่พ่อแม่ก็ทายว่านิสัย 
อย่างลูกไปอยู่แค่ 3 วัน ก็ต้องห้ิวกระเปีากลับบ้าน แต่ผิดคาดพอวันท่ี 8 ท้ังพ่อและแม่มารับลูกกลับ 
บ้านด้วยความดีใจ พ่ีลูกสามารถอยู่ปฏิบัติจนครบหลักสูตร น้ังคู่จึงตกลงกันว่าจะพาลูกไปฉลอง

ใหญ่ด้วยการเล้ียงอาหารในร้านพ่ีมีช่ือเสียงและแพงท่ีสุด แต่ลูกกลับบอกว่า “ ไม่ต้องหรอกครับ 
คุณพ่อคุณแม่กินที่นี่แหละครับอาหารมังสวิรัติที่นี่อร่อย”  พ่อแม่ตกใจไม่คิดว่าจะได้ยินคำพูด
ทำนองนี้ เพราะแต่ก่อนลูกเคยแต่เบ่งจะไปกินร้านอาหารใหญ่  ๆ แพง  ๆ ท้ายท่ีสุดครอบครัวน้ีจึงรับ 
ประทานอาหารท่ีศูนย์วิปิสสนาฯ ก่อนกลับบ้าน พอกลับไปถึงบ้านไม่กี่ชั่วโมง เพ่ือน  ๆของถูกก็ 
โทรมาชวนให้ออกไปสนุกกันตามเดิม แต่ลูกกลับตอบว่า “ วันน้ีขอตัวนะ ขออยู่ใกล้คุณพ่อคุณแม่ 
ให้อบอุ่นใจสักวันหนึ่ง” เท่าน้ีแหละพ่อแม่ต่ืนเต้น เพราะต้ังแต่เกิดมายังไม่เคยได้ยินลูกพูดทำนอง 
น้ีมาก่อน ในสมองมีแต่เพ่ือน  ๆ ต้ังน้ัน ปกติเศรษฐีคนน้ีจ่ายเงินเดือนให้ลูกใช้จ่ายเดือนละ 8,000 
บาท หลังจากกลับจากการอบรมได้มาบอกกับพ่อของตนว่า “ คุณพ่อครับ เศรษฐกิจตกด่ําแบบน้ี 
ผมทราบว่าคุณพ่อต้องเหน่ือยมาก เพราะฉะน้ันผมขอลดเงินเดือนตัวเองเหลือ 5,000 (บาท) ก็พอ” 
เท่านีพ่อแม่ก็ต่ืนอีก ไม่เคยได้ยินแบบนี แทบจะเรียกว่าพลิกจากหน้ามือเป็นหลังมือ ภายใน 8 วัน 7 
คืน ต่อมาลูกซ่ึงผ่านการอบรมธรรมะมาแล้วได้สนับสนุนให้คุณพ่อเข้าปฏิบัติธรรมบ้าง จนเศรษฐี 
ผู้นี้กิดความซึ้งใจในรสพระธรรมเช่นกัน และได้ต้ังใจว่าจะเลิกอาชีพนายหน้าค้าอาวุธสงคราม 
เพราะผิดศีลของผู้ครองเรือน (อาชีวัฎฐะมะกะศีล)
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พ่อแม่รักลูกอย่างแท้จริงขนาดยอมตายแทนได้ แม้ไพ่ไหม้ก็ยังเข้าอุ้มจนตายไปด้วยกัน 
หรือแม้แต่กรณีท่ีแม่อุ้มลูกไปน่ังเรือข้ามฟากท่ีท่าพระจันทร์ แล้วลูกตกน้ําแม่ยังโดดไปช่วยท้ังๆ ท่ี 
ว่ายท้ัาไม่เป็น จนคนอ่ืนเห็นใจโดดลงไปช่วย และรอดท้ังแม่ลูก แม้แต่สัตว์ก็รักลูกเช่นกัน สมัยท่ีผู้ 
บรรยายไปสอนทหารท่ีจังหวัดนครราชสีมา ขับรถผ่านอำเภอปีกธงชัยมีวัวข้ามถนนกว่า 30 ตัว คน 
ขับรถบีบแตรไล่วัว วัวก็หนีกันใหญ่ แต่มีอยู่ตัวหน่ึงไม่ยอมว่ิงข้าม แต่ยืนอยู่กลางถนนเพ่ือปกบีอง 
ลูกท่ีเพ่ิงเกิดใหม่ ยังโดดตามไม่เป็น แม่วัวจ้องตาคนในรถเขม็ง รักลูกย่ิงกว่าชีวิต ณ เวลาน้ัน
ทำให้ผู้บรรยายชาบซึ้งในความรักของแม่ท่ีมีแต่ลูกเป็นย่ิงนัก และได้กล่าวต่อไปอีกว่า” วัวสอน
กตัญณูให้ผม พอผมหยุดรถแล้วมันก็ค่อย  ๆพาลูกเดินข้ามจนปลอดภัย”

“คนท่ีหาได้ยากในโลกน้ี คือ ลูกกตัญญท่ีตอบแทนพ่อแม่ได้คู่ควรกับพระคุณ” พ่อแม่ 
เลียงลูกมีมาก แต่จะหาลูกท่ีเลียงดูพ่อแม่,ให้ดีมีน้อย ลูกมีแต่รับแต่คิดตอบแทนคุฌมีน้อย แม้ลูกจะ 
พิกลพิการหรือจะดีช่ัวอย่างไรก็เลียง แม้กระท้ังถูกท่ีเกิดมาปีญญาอ่อนพ่อแม่ต้องเล้ียงคูตลอดชีวิตก็ 
เลียง จึงนับว่าความรักของพ่อแม่ย่ิงใหญ่ท่ีสุด พระคุณของพ่อแม่ล้าไม่มีป็ญญาจะมองไม่เห็นว่าย่ิง 
ใหญ่เพียงใด แม้ตายไปแล้วก็ยังเป็นห่วงลูก พลอากาศเอกสิท? เศวตศิลา องคมนตรี ในสมัยท่ี 
ดำรงตำแหน่งรัฐมนตรีว่าการกระทรวงต่างประเทศ ปีนว่าน้องชายท่ีตายไปแล้วมาหาและได้บอก

ว่า “ ผมมาขอแบ่งมรดกของคุณพ่อในส่วนท่ีเป็นสิทธิของผมไปให้ลูก เพราะลูกสาวผมกำลังเดือด 
ร้อน” เม่ือท่านพบนักข่าวจึงได้ผ่ากให้ช่วยประกาศทางหนังสือพิมพ์ว่า “ ใครท่ีเป็นลูกของน้องชาย 
พลอากาศเอกสิทธิขอให้มาพบเพ่ือจะแบ่งสมบัติให้”  ต่อมาหลานสาวจึงมาพบท่านตามท่ีได้ทราบ 
จากประกาศ และพบว่าเธอกำลังเดือดร้อนจริง  ๆ ดังน้ันพลอากาศเอกสิทธ จึงยกมรดกท่ีดินริมแม่ 
นำท่ีจังหวัดแพร่ ซ่ึงน้องชายจะต้องได้ แต่เน่ืองจากได้ขายไปแล้วจึงมอบเงินให้มากกว่าท่ีขายได้ใน 
อดีตให้แก่หลานสาว

แม่มีพระคุณต่อเรามาก ต้องอุ้มท้องลูกถึง 9 เดือนกว่าจะคลอด และตอนคลอดก็ต้อง 
เส่ียงชีวิต บางคนเด็กไม่ยอมออกก็ต้องผ่าท้อง ล้าช่วยไม่ทันหรือช่วยไม่ได้ก็ต้องตาย พระราช

สุทธิญาณมงคล (หลวงพ่อจรัญ ฐิตะธัมโม) เจ้าอาวาสวัดอัมพวัน จังหวัดสิงห้บุรี สอนญาติโยม 
เสมอว่า “ วันเกิดของเราก็คือวันตายของแม่ เป็นวันท่ีแม่ล้อเล่นกับความตาย แล้วแม่บางคนก็ตาย 
มาแล้วเยอะแยะในตอนคลอดลูก เพราะฉะน้ันไม่ใช่เอาแต่สนุกฉลองกับเพ่ือนฝูง วันน้ีลูกควรจะ 
เอาพวงมาลัยมากราบแม่ และปรนนิบัติท่านให้ท่านมีความสุขมากท่ีสุด”
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ใครท่ีทำแผลงฤทธิหรือดุค่าว่ากล่าวพ่อแม่ กฎแห่งกรรมจะมาปรากฎแก่ผู้นันเป็น
2 เท่า เพราะพ่อแม่เป็นพระอรหันต์ของลูกใครทำบาปต่อพ่อแม่บาปน้ันจะเห็นผลทันตา เคยทำพ่อ 
แม่นำตาตกพอถึงรุ่นลูกตนก็จะต้องได้รับผลเช่นน้ี พร้อมดอกเบ้ียทบทวีคูณ แค่ถ้าทำบุญกับท่านก็ 
จะเจริญรุ่งเรืองทังยศสักด และทำมาค้าข้ึนอีกด้วย ท้ังบ้ีผู้บรรยายได้ยกตัวอย่างของนักธุรกิจจาก 
จังหวัดฉะเชิงเทรา มาประกอบว่า “ เขาทำธุรกิจใหญ่โต และได้คู้เงินจากค่างประเทศมาลงทุน วัน 
หน่ึงไล่เต่ีย (พ่อ) ออกจากบ้าน เพราะว่าไม่ผูกพันกับเต่ีย ซ่ึงคร้ังหน่ึงเคยไปอยู่เมืองจีน ปล่อยให้เขา 
และแม่อยู่เมืองไทยตามลำพัง และขณะบ้ีเต่ียก็แก่ไม่มีประโยชน์แล้ว จึงไล่ให้ออกจากบ้านไป เต่ีย 
ร้องไห้หอบผ้าลงจากเรือน เพราะเสียใจท่ีลูกขับไล่ตน ไปขออาศัยอยู่บ้านอ่ืนได้ไม่นานก็ตรอมใจ 
ตาย นันเท่ากับเป็นการฆ่าพ่อทางอ้อม ต่อมาไม่นานภายในปีเดียวก็เห็นผล รัฐบาลสมัยพลเอก
เปรม ติณสูลานนท์ เป็นนายกรัฐมนตรีประกาศลดค่าเงินบาท ทำให้นักธุรกิจคนบ้ีต้องล้มละลาย 
ไม่มีเงินใช้หน้ีค่างประเทศ เท่าน้ันยังไม่พอเขายังเป็นอัมพฤกษ์ไปซีกหน่ึง แล้วเสียงก็แหบ ผิดกับ 
สมัยท่ีเสียงดี และได้รับเชิญให้ไปเป็นอาจารย์พิเศษบรรยายตามมหาวิทยาลัยให้นักศึกษาพ่งได้เป็น 
ชั่วโมง ๆ

นอกจากนียังได้ยกตัวอย่างของนายนิรันดร เรืองกาญจนเศรษฐ์ ลูกชายอดีตรัฐมนตรี 
ชัยสิริ เรืองกาญจนเศรษฐ์ จบปริญญาโทจากต่างประเทศและกลับมาเมืองไทยพร้อมภรรยา ซ่ึง
เป็นชาวค่างชาติ ทำให้พ่อไม่พอใจเป็นอย่างมากและขู่ว่าจะตัดออกจากกองมรดก ถ้ายังไม่เลิกกับ 
ภรรยาคนนี แต่ลูกชายหาได้เช่ือพิงไม่ เพราะตนหลงภรรยามาก แตกยังอยากได้มรดกด้วย จึงส่ง 
ลูกน้องไปฆ่าพ่อโดยใช้มีดพินให้ถึงแก่ความตาย เม่ือพ่อตายแล้วและลูกน้องท่ีส่งไปก็ถูกจับได้ ลูก 
ผู้บงการฆ่าทนอยู่ในโลกนีค่อไปไม่ได้จึงยิงตัวตายในเวลาต่อมาเพียงไม่ก่ีวัน

เพราะฉะนันขอให้ลูกทุกคนจงอดทน อย่าได้ล่วงเกินพ่อแม่ เพราะท่านมีพระคุณกับ 
เรามาก ขอให้กตัญญไว้เถิด จะได้เป็นสิริมงคลกับชีวิต

สำหรับตัวอย่างของลูกกตัญณูซ่ึงน่ายกย่องได้แก่ เด็กชาย กฤษฎา ศรีปาน อายุ 13 ปี 
นักเรียนชันประถมศึกษา อยู่กับน้องสาวอายุ 3 ขวบ แม่ช่ือนางกัลยา หวานชะเอม ถูกจับขังใน 
ทัณฑสถานหญิงลาดยาว เม่ืองจากใช้มีดป้องกันตัวจนแทงสามีใหม่ตาย นางกัลยาได้บอกกับลูก
ชายว่า “ ลูกต้องช่วยแม่ให้ออกจากคุก เพราะว่าแม่ไม่ผิดแม่ป้องกันตัว” เด็กชายกฤษฎาพยายามจะ 
หาทางช่วยแม่ให้ได้ จนในท่ีสุดก็นึกข้ึนได้ว่าตนควรเขียนจดหมายไปขอความช่วยเหลือจากนาย 
ชวน หลีกภัย นายกรัฐมนตรี ซ่ึงเน้ือความตอนหน่ึงในจดหมายระบุว่า “ แม่ผมไม่มีความผิด ผมขอ 
ทานชีวิตแม่ครับ” จากน้ันจึงนำจดหมายไปย่ืนให้นายกรัฐมนตรีท่ีทำเนียบรัฐบาล เม่ือนักข่าวของ
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หนังสือพิมพ์มติชนทราบเร่ือง ได้ถ่ายภาพและลงข่าวเด็กชายผู้น้ีด้วย ต่อมาเม่ือนายกรัฐมนต1ได้ 
อ่านจดหมายนีแล้วก็เกิดความประทับใจ จึงส่ังให้อัยการไปประกันตัวนางกัลยาออกจากท่ีคุมขัง
จากนันเด็กชายกฤษฎาได้บวชเณร 7 วัด วัดละ 7 วัน ตามท่ีได้บนบานต่อส่ิงศักดิส่ัทธเพ่ือให้ช่วยแม่ 
ตนให้พ้นจากคุก เม่ือผู้คนทราบเร่ืองดังกล่าวจึงมีผู้เสนอขอ เป็นเจ้าภาพบวชเณรให้โดยเจ้าภาพ
บวชวัดแรกคือ เจ้าหน้าท่ีจากทัณฑสถานหญิงลาดยาว บวชวัคท่ี 2 หนังสือพิมพ์มติชนเป็นเจ้าภาพ 
บวชวัดท่ี 3 แม่ค้าขายผลไม้ตลาดบางขุนเทียน เพ่ือนนางกัลยาเป็นเจ้าภาพ พอบวชจนครบตามท่ี 
กำหนดแล้วนายกรัฐมนตรีให้ไปพบ และยังจองโรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชน้ไว้ให้เด็กชาย
กฤษฎา เรียนต่อมัธยมศึกษาปีท่ี 1 (ม.1) พร้อมกันน้ีได้บริจาคเงิน 50,000 บาท โดยให้ไปฝาก 
ธนาคาร และนำดอกผลมาใช้จ่ายเป็นค่าเล่าเรียนต่อไป

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลปีจจุบัน ก็เป็นอีกตัวอย่างของลูกยอดกตัญญ ก่อน 
ท่ีสมเด็จย่าจะสินพระชนม์ประมาณ 1 ปี ( 93 ย่าง 94 พรรษา) ราชเลขาของสมเด็จย่าเล่าว่า 
“ ในหลวงเสด็จไปวังสระปทุมเสวยพระกระยาหารกับสมเด็จย่า สัปดาห์ละ 5 วัน เจอกันทีไรสมเด็จ 
ย่าจะกอดและหอมในหลวง เม่ือเห็นอะไรอร่อยก็ตักให้แม่ (สมเด็จย่า) ชิมเท่ากับได้ป้อนแม่ไปด้วย 
ทำให้เสวยได้มาก และขณะท่ีเสวยจะคุยกับแม่ อยากพิงแม่สอนให้ช่ืนใจแล้วก็จดคำสอนน้ันด้วย”

ผู้บรรยายได้เล่าต่ออีกว่า “ เม่ือสมเด็จย่าประชวรอยู่ท่ีโรงพยาบาลคิริราช ในหลวง
เสด็จฯไปเย่ียมตี 2 ตี 3 จนสว่างทุกวัน มีอยู่ครั้งหน่ึงในหลวงก็ประชวร สมเด็จย่าก็ประชวรอยู่ท่ีโรง 
พยาบาลเดียวกัน เม่ือในหลวงทอดพระเนตรพยาบาลกำลังเข็นรถให้สมเด็จย่า ในหลวงได้เข้ามา 
เข็นรถสมเด็จย่าแทนพยาบาลทันที”

สมเด็จกรมพระยาดำรงราชานุภาพ โอรสรัชกาลที่ 4 แม่เป็นสามัญชนช่ือ เจ้าจอม 
มารดาชุ่ม พออายุได้ 7 พรรษา พระราชบิดาก็สวรรคตต้องออกจากวังเดิม ท่านเป็นเสนาบดี 
กระทรวงมหาดไทยนานถึง 20 ปี ธิดาของท่าน (หม่อมเจ้าพูนพิศมัย ดิศกุล) ได้บันทึกไว้ว่า “ เม่ือ 
ท่านพ่อแต่งตัวเสร็จแล้ว ก่อนไปทำงานจะแวะกราบเท้าคุณย่า ก้มกราบโดยเอาหน้าของท่านคลึง 
เท้าคุณย่า เพ่ือให้สิริมงคลว่ิงเข้าสู่หน้าผากมาท่ีตัว และจะถามไก่เสมอว่า ยาหอมหมดหรือยัง 
อยากทานผลไม้อะไรไหม ฯลฯ และก่อนนอนท่านพ่อก็จะกราบคุณย่าก่อน แล้วคุยกัน 5-10 นาที จึง 
เข้านอน” ผู้บรรยายได้อธิบายเพ่ิมเดิมว่าคติของกรมพระยาดำรงฯ ก็คือ “ ใครท่ีมีบุญคุณสูงสดใน 
ชีวิตนี้ เราต้องเอาส่ิงสงชุดในตัวเราอันได้แก่ หัวกับหน้าไปสัมผัสกับสิ่งตํ่าชุดใน ตัวท่าน อันได้แก่r
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ลูกกตัญณูอีกตัวอย่างหน่ึงเป็นผู้ท่ีบรรยายร้จัก ท่านมีแม่ตาบอดท้ัง 2 ข้าง แต่ก็รักแม่ 
และดูแลเป็นอย่างดี แม่ท่านอายุมากแล้วเดินไปไหนไม่ใคร่สะดวก จึงจัดท่ีนอนของท่านให้อยู่ใน 
ห้องโถง ซ่ึงเป็นห้องท่ีเด่นท่ีสุคในบ้าน เพ่ือให้ญาติพ่ีน้องเพ่ือนฝูงท่ีแวะมาบ้านได้กราบแม่ของ
ท่านด้วย เพราะท่านมีคติว่า “ พ่อแม่เป็นประธานในชีวิตลูก ซ่ึงเป็นหลักการเดียวกับพระประธาน 
ในโบสถ์ทุกโบสถ์จะอยู่ในท่ีท่ีเด่นท่ีสุด ถ้ายังเด่นน้อยจะสร้างแท่นมารองรับอีก” ดึก  ๆประมาณดี 
2 ก็จะมาลงมาดูว่าแม่หลับสบายดีไหม ผ้าห่มยังห่มคลุมถึงอกไหม ล้าไม่จะลงมาช่วยคลุมให้ใหม่ 
และล้าแม่ยังไม่หลับก็จะชงโอวัลตินให้ด่ืมจะได้หลับสบายย่ิงข้ึน นอกจากการดูแลความเป็นอยู่ทุก 
อย่างให้แม่สุขสบายแล้ว ทุกเดือนยังให้เงินท่านเดือนละ 300 บาท (สมัยน้ันทองคำหนัก 1 บาท 
ราคา 400 บาท) เป็นการบูชาพระคุณแม่อีกทางหน่ึง เพราะคนท่ีมีเงินในมือหัวใจจะไม่แห้งเห่ียว 
และท่านก็ได้ใช้เงินน้ีอย่างภาคภูมิใจ เช่น บริจาคเงิน 500 บาท เพ่ือสร้างโบสถ์วิหาร หรือนำเงิน 
600บาทออกมาให้ลูกชายไปชือสร้อยทองมารับขวัญหลานท่ีเกิดใหม่เป็นด้น

แม้จะดูแลปรนนิบัติพ่อแม่อย่างไร บุญกุศลก็ไม่เท่ากับชวนท่านให้มาปฏิบัติธรรม 
บำเพ็ญทาน ศีลและภาวนา บุญกุศลนีจะติดตามบุพการีของเราไปในภพภูมิต่อไป นอกจากน้ี

ผู้บรรยายยังได้เชิญชวนให้ผู้เข้าอบรมได้ต้ังใจปฏิบัติธรรม เพ่ือบูชาพระคุณของพ่อแม่อีกด้วย

เม่ือพันเอก(พิเศษ) ทองคำ ศรีโยธิน ได้บรรยายธรรม “ขยายเร่ืองพระในบ้าน” จบแล้ว 
อาจารย์เรณู พัศฌรงถ์ หัวหน้าคณะวิทยากรได้กล่าวนำลูก  ๆ ทุกคนผู้เข้าอบรม กราบขอขมาต่อพ่อ 
แม่ของตน และระลึกถึงพระคุณท่าน โดยเฉพาะผู้เข้าอบรมซ่ึงมาปฏิบัติธรรมในคร้ังน้ีพร้อมกับคุณ 
พ่อหรือคุณแม่ คณะวิทยากรจะจัดให้มาน่ึงข้างหน้าติดกับเวทีและทำพิธีขอขมาและกราบระลึกถึง 
พระคุณโดยให้พ่อแม่และลูกน่ึงหันหน้าเข้าหากัน พิธีการน้ีทำให้ผู้เข้าอบรมท้ังหลายน้ีาตาซึม หรือ 
ร้องไห้จนวิทยากรและเจ้าหน้าท่ีของยุวพุทธิกสมาคมฯ ต้องถือกระดาษทิชชูเป็นกล่อง คอยแจกให้ 
ผู้เข้าอบรมท้ังชายหญิงท้ัวห้อง

เม่ือกล่าวคำขอขมาและระลึกถึงพระคุณของพ่อแม่แล้ว อาจารย์จิตติมา โสภารัตน์ 
วิทยากรได้ร้องเพลงค่าน้ีานม ต่อจากน้ันอาจารย์เรณู ทัศณรงค์ได้สรุปปิดท้ายด้วยกลอนแปด
จำนวน 9 บท ดังต่อไปน้ี
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“ วันเกิดลูกเกือบคล้ายวันตายแม่ 
แม่อุ้มท้องกว่าจะคลอดรอดเป็นคน

เม่ือลูกเกิดแม่อยู่อย่างผู้สร้าง 
ลูกเติบโตแม่อยู่อย่างผู้อภัย

รักคนอ่ืนของใครท่ีว่าแน่ 
รักของแม่บริสุทธิ'ไม่หลอกลวง

แม่เป็นครูผู้สอนแต่ตอนต้น 
แม่มีเมตตากรุณามุทิตาฌาฌ

แม่เป็นพระอรหันต์อันสูงสุด 
เม่ือลูกทุกข์แม่ก็เศร้าร้าวระทม

(ชา) รักของใครคนอ่ืนท่ีว่าแน่ 
รักของแม่บริสุทธิ'ไม่หลอกลวง

เจ็บท้องแท้เจ็บเท่าไหร่แม่ไม่บ่น 
เติบโตจนทุกวันน้ีน่ีเพราะใคร 
พอเกิดร่างแม่อยู่อย่างผู้ใหั 
ไม่มีใครรักเราเท่าแม่เลย 
ย่อมพ่ายแพ้แม่รักลูกใหญ่หลวง 
ลูกท้ังปวงควรรู้ค่ามารดาตน 
แม่ทุกคนเปียมอุดมพรหมวิหาร 
แม่มีญาณอุเบกขาเป็นอารมณ์ 
แม่หวังฉุดบุตรธิดาพาสุขสม 
แม่จึงสมภาษิตมิตรคู่ใจ 
ย่อมพ่ายแพ้แม่รักลูกใหญ่หลวง 
ลูกท้ังปวงควรรู้ค่ามารดาตน

กตัญณูคู่ชีวิตมีติคตัว 
เหมือนมีพระป้องกันอันตราย

จะพบแต่ส่ิงดีมีลาภผล 
ปาราศโศกโรคภัยใจเบิกบาน

เปรียบพ่อแม่คือโคมทองส่องชีวิต 
ให้ความรักให้ความรู้ชูชีวัน

กตัญณูรู้คุณท่านสำคัญนัก 
ตอบแทนท่านให้งามตามสมควร 14

เอาทูนหัวไว้เถิดประเสริฐหลาย 
ส่ิงช่ัวร้ายจะไม่กล้ามาพ้องพาน 
เป็นมงคลมากมายหลายสถาน 
เพราะมีญาณกตัญญอุ้มชูเรา 
ช่วยช้ีทิศช่วยนำทางช่วยสร้างสรรค์ 
ลูกต้องหม่ันกตัญญรู้แทนคุณ 
นีเป็นหลักคนดีท่ีครบล้วน 
คนดีล้วนใจม่ันกตัญญ”

14. ตอบป้ญหาธรรมะคร้ังท่ี 2 อาจารย์กุณฑลทิพย์ โกล์ดแมน ตอบคำถามของผู้เข้า 
อบรมผ่านทางเคร่ืองขยายเสียง ในวันท่ี 4 ของการอบรม (19 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา
10.55-11.15น .(20 นาที) มีประเด็นคำถาม-คำตอบตังต่อไปน้ี
กถาม รูปแบบหรือขันตอนในการกำหนดอิริยาบถต่างๆ เช่น การรับประทานอาหารมีอะไรบ้าง 

ตอบ การรับประทานอาหารก็ “ เห็นหนอ” ท่ีอาหารก่อนแล้วมารู้ท่ีใจ “อยากรับประทานหนอ 
-ยกไปจับ- ถูก- จับช้อน- ยก -มา -เข ี่ย -ต ัก -ยกม า-อ ้า - ใส่” ถูกล้ินก็กำหนด 
“ รสหนอ” ระหว่างท่ีอมข้าวเพ่ือจะเค้ียวต่อไปให้วางมือลงท่ีตัก และให้ทำกิริยาต่าง ๆทีละ 
อย่าง เพ่ือให้กำหนดไต้ทันป็จจุบัน แล้วก็ “ เค้ียว  ๆ  ๆ  ๆ กลืนหนอ”
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2) รทม การกำหนดอิริยาบถเวลาหยิบส่ิงของให้กำหนดอย่างไร
ตอบ กำหนดอย่างหยาบว่า “ เห ็นหนอ-อยาก-หย ิบ•ยก-ไป-ถ ูก-จ ับ ” ถ้ากำหนดให้

ละเอียดก็เพ่ิมการกำหนดความรู้สึกเข้าไปอีกว่า“ แข็ง - อ่อน” เม่ือออกไปใช้ชีวิตนอกห้อง 
กรรมฐานจิตต้องรับอารมณ์เยอะมาก จึงไม่ต้องใส่คำว่า “ หนอ” เพราะจะช้าเกินไป แม้ 
แต่การขับรถหรือการทำกิจกรรมอ่ืน  ๆ ในชีวิตประจำวันก็มีหลักการกำหนดเช่นเดียวกัน

3) ถาม การปฏิบัติเพียงครังเดียวจะเพียงพอหรือไม่
ตอบ เราเกิดมาตังก่ีปีเพ่ิงจะมาให้อาหารใจหรือมาอาบนาขัดสีฉวีวรรณจิตเม่ือแกจากท่ีน่ีแล้วต้อง 

นำไปใชีแกในชีวิตประจำวันต่อตลอดชีวิต เพราะการกำหนดอิริยาบถต่างๆช่วยให้เรามี 
สติว่องไวมากขึน ทำถูก คิดถูก และอยู่ในศีลธรรม คุณแม่ ดร. สิริกล่าวว่า มาบวชใจ 
คร้ังน้ีแล้วขอให้บวชตลอดชีวิต

4) ถาม มีวิธีอะไรท่ีช่วยทำให้เพ่ือนท่ีโกรธง่ายหายโกรธไต้โดยเร็ว
ตอบ ต้องให้เขามาปฏิบัติเอง แม้จะชือเทปไปให้พีงมากเท่าไรก็ไม่เท่าเขามาปฏิบัติเอง

5) ถาม มีวิธีการอย่างไรท่ีจะช่วยให้ใจไม่วอกแวก คิดถึงเร่ืองหรือเห็นภาพต่าง  ๆ ในขณะน่ังสมาธิ
ตอบ จิตมีหน้าท่ีคิด ไม่อยู่น่ิงไวเหมือนลิง แต่เราเอาสติไปกำหนดรู้ว่า “ คิดหนอ” ถ้าทุกข์ก็

กำหนดไปรู้อย่างอ่ืนแทนเพ่ือให้ลมอารมณ์น้ัน คือ ย้ายจิตจากรับรู้การกระ ทำหน่ึงไป 
รับรู้การกระทำอีกอย่างหน่ึง โดยอาศัยกายของเราช่วยเราเอง

6 ) ถาม กรรมฐานร้ัวเป็นอย่างไร
ตอบ เกิดจากการคุยกันไปสนใจอย่างอ่ืน อ่านหนังสือต่าง  ๆ ถือว่ากำหนดไม่ต่อเน่ือง

7) ถามุ ในการปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานจำเป็นต้องรู้ทฤษฎีหรือปริยัติมาก่อนหรือไม่
ตอบ ถ้าเรายังเป็นฆราวาสเน้นการปฏิบัติจะง่ายกว่าเน้นปริยัติซ่ึงเป็นทฤษฎีต้องท่องจำ แต่ถ้า 

ปฏิบัติจนมีสภาวธรรมดีพอสมควรจะไปศึกษาต่อก็ดี เพ่ือจะอธิบายให้ผู้อ่ืนพีงไต้
ปอง(ผู้บรรยาย) ปฏิบัติมา 14 ปี จึงไปเรียนนักธรรมตรี โท เอก ซ่ึงทฤษฎีท้ังหมดนี ้
อยู่ในการปฏิบัติท้ังน้ัน

8) ถาม ขณะน่ังสมาธิจำเป็นต้องน่ังหลับตาตลอดเวลาหรือไม่
ตอบ ถ้าง่วงนอนในขณะน่ังสมาธิให้ลืมตา และเวลาท่ีเรากำหนดอิริยาบถปิจจุบันก็ลือว่าจิตเป็น 

สมาธิขณะหน่ึงแล้ว จะปิดตาก็ไต้ลืมตาก็ไต้แต่ความลึกของสมาธิจะไม่เท่ากันตังน้ันควรจะ 
ปิดตาเม่ือจะน่ังสมาธิ

9 ) ถาม มีนิมิตเกิดบ่อยจะทำอย่างไรดี
ตอบ ถ้าไม่อยากเห็นจะเกิด “ โทสะ” ให้ทำใจให้เป็นกลางกำหนดว่า “ เห็นหนอ - ไม่ชอบ 

หนอ-รำคาญหนอ” แล้วมารู้ที่ท้องพอง-ยุบ ต่อไป
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10)ถาม ท่ีพล.ต.ต เริง สอนว่าร่างกายแตกคับ แต่จิตวิญญาณไม่แตกคับล่องลอยไปเกิดใหม่ขัดกับ 
หลักของ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาหรือไม่อยำงไร 

ตอบ พระพุทธองค์ตรัสว่า ลัดน้ิวมือเดียวจิตเกิดคับแสนโกฎขณะ แต่เราไม่รู้เพราะมีการสืบต่อ 
เร็ว เท่าท่ีพีงแสดงว่าเข้าใจว่าตายแล้วสูญ แต่จริง  ๆ ยังไม่ใช่เพราะใจเรายังมีกิเลสอยู่ 
ถ้าหมดจากกิเลสทังปวง และไม่เกิดอีกมีเพียงพระอรหันต์ซ่ึงถึงนิพพานเท่าน้ัน 

1 ทถาม ถ้าผู้ปฏิบัติทำธุรกิจและมีความจำเป็นต้องเข้าสังคม ถ้าด่ืมชุราบางโอกาสจะเป็นผลเสีย 
ต่อการปฏิบัติหรือไม่ อย่างไร

ตอบ ถ้าใจไม่หลุดเองไม่เป็นไร ศาสนาพุทธไม่ไต้บังคับว่า “อย่าทำ” แต่บอกว่า “ควรจะงด”
ถ้าต้องด่ืมสุราอีกก็จะมีผลในเร่ืองของการถือสัจจะ เพราะเราไต้สมาทานศีลในข้อน้ิด้วย 
ปกติสติทางโลกของเราก็แย่อยู่แล้ว ให้กำหนดก็ยังกำหนดไม่ค่อยทันปีจจุบัน แล้วยังจะ 
ไปด่ืมของมึนเมาอีกก็ย่ิงทำลายสติมากข้ึน

15 . อรหันต์พลิกฝ่ามือ อาจารย์วรากร ไรวา บรรยายสดในช่วงบ่ายวันท่ี 4 ของการ 
อบรม( 19 ธันวาคม 2540 ) ระหว่างเวลา 13.05-14.55 น. (1.50 ชั่วโมง) มีใจความดังต่อไปน้ี 
มนุษย์และสัตว์โลกท่ียังไม่หมดจดจากกิเลสจะต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในสังสารวัฏ ซ่ึงมีท้ังหมด 
31 ภพภูมิ คือ

1) สุคติภูมิ เป็นดินแดนซ่ึงจิตเดินทางไปท่องเท่ียวหรือไปเวียนว่ายตายเกิดแล้วจะไต้พบ 
ความสุข ได้แก่ ภพภูมิของมนุษย์1 ช้ัน เทวดา6 ช้ัน รูปพรหม16ชั้นและอรูปพรหม4 ช้ัน

2) ทุคติภูมิ เป็นดินแคนซ่ึงจิตเดินทางไปท่องเท่ียวหรือไปเวียนว่ายตายเกิดแล้วจะไต้รับ 
ความทุกข์ ได้แก่ ภพภูมิของสัตว์นรก 1 ช้ัน อสูรกาย 1 ช้ัน เปรต 1 ช้ัน และเดรัจฉาน 1 ช้ัน

ใน 31 ภพภูมินีมีเพียงภพภูมิของมนุษย์และเดรัจฉานเท่าน้ันท่ีมีกายหยาบสามารถมอง 
เห็นด้วยตาเนือหรือตาปกติ ส่วนภพภูมิอื่นๆที่เหลือต้องใช้จิตสัมผัสหรือรับรู้คังคำกล่าวที่ว่า
“ สวรรค์อยู่ในอก นรกอยู่ในใจ”

“ สวรรค์” ซ่ึงเราสามารถสัมผัสไต้จริงๆท่ีน่ีเท่ียวน้ีโดยไม่ต้องรอให้ตายไปก่อน คือ 
ความรู้สึกดี  ๆ ท่ีเกิดขึนกับใจเรา เช่น สบายใจ ดีใจ พอใจ ปล้ืมใจ อบอุ่นใจ หัวร่อต่อกระซิกฯ 
ทังนี “นรก” ซ่ึงเราสามารถสัมผัสไต้จริง  ๆ ท่ีน่ีเท่ียวน้ีโดยไม่ต้องตายไปก่อน คือ ความรู้สึกไม่ดี 
ท่ีเกิดข้ึนกับใจเรา เช่น กลุ้มใจ เสียใจ ทุกข์ใจ เซ็ง เบ่ือ โกรธ ฯ ทุกชีวิตในโลกน้ีถ้วนเคย 
หัวเราะและร้องไห้มาแล้ว แสดงว่าเคยข้ึนสวรรค์หรือลงนรกกันมาแล้วตามแต่สภาวะจิตของเราใน 
ขณะน้ัน
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มนุษย์ประกอบด้วยกายกับใจ(รูปกับนาม) ใจมีความยึดม่ันถือม่ันอยู่เป็นประจำ ซ่ึง 
ภาษาธรรมะเรียกว่า “ขันธ์ 5” หรือเรียกตามสำนวนท่านพุทธทาสภิกขุว่า “ ตัวกูทังห้า” ประกอบ 
ด้วย!)รูปขันธ์ หรือ ตัวกูเอง 2)เวทนา1ขันธ์ หรือ กูเจ็บ 3)สัญญาขันธ์ หรือ กูจำได้ 4)สังขาร 
ขันธ์ หรือ กูคิดได้ 5)วิญญาณขันธ์ หรือ กูเห็น / กูได้ยิน

อารมณ์เกิดข้ึนทุกขณะจิต วันหน่ึงๆจึงเกิดอารมณ์นับคร้ังไม่ถ้วน ทางท่ีอารมณ์จะ
แสดงออกมี 6 ทาง คือ ทางตา ทำให้เรามองเห็น, ทางหู ทำให้เราได้ยิน, ทางจมูก ทำให้เราได้ 
กล่ิน, ทางสิน ทำให้เรารู้รส, ทางกาย ทำให้เรารู้สึกสัมผัส, ทางใจ ทำให้เราคิดอะไรต่าง  ๆออก 
อารมณ์ท่ีกระทบใจจะแรงหรือเบาก็ได้ ถ้ามีความยึดม่ันถือม่ันมากหรือตัวกูใหญ่จะกระทบใจแรง 
ถ้ามีความยึดม่ันถือม่ันน้อยหรือตัวกูเล็กจะกระทบใจเบา เม่ือใดก็ตามหากใจถูกกระทบให้ตกต่ํา
หรือขึนสูงไปสู่ภูมิใดมากๆ ไม่ว่าจะเป็นสุขคติภูมิหรือทุคติภูมิเท่ากับไปจองบ้านหรือท่ีอยู่ใหม่ยัง 
ภพภูมินันๆโดยการผ่อนส่ง ถ้าเสียชีวิตเม่ือไรก็จะไปเกิดยังภพภูมิท่ีอารมณ์เราไปตกกระทบบ่อย  ๆ
นับว่าเราได้เลือกเกิดในภพภูมิใหม่อยู่ทุกขณะจิต ตังน้ันจึงให้ความสำคัญกับการกิาหนดสติอยู่ทุก 
ขณะจิตเพ่ือบ้องกันความชั่วหรือกิเลสมิให้มาบงการผู้น้ันให้กระทำความชั่วหรือความผิดบาปท้ัง 
ปวง อย่างน้อยถ้าต้องเกิดใหม่อีกจะได้ไม่ต้องไปเกิดในอบายภูมิอีกต่อไป

ถ้าผู้ใดอยากเกิดเป็นมนุษย์ท่ีมีฐานะต้องรักษาศีล 5 และหม่ันให้ทานโดยไม่หวังส่ิง 
ตอบแทน ถ้าผู้น้ันชอบทำทานแต่ไม่รักษาศีลก็จะมีโอกาสเกิดเป็นเดรัจฉานท่ีมีฐานะร่ํารวย เช่น
เกิดเป็นสุนัขในบ้านเศรษฐีได้กินสเต็ก 3 ม้ือ นอนเตียงทอง ม่ังรถเบนช!ปเท่ียวกับเจ้าของ มีเส้ือ 
ผ้าอย่างตีให้และอาจได้รับมรดกจากเจ้าของ เป็นด้น

ถ้าลดความยึดมั่นถือม่ันของตัวกูลงไปโดยมีหิริโอตตัปปะ คือ ไม่ทำบาปท้ังในท่ีลับ 
และท่ีแจ้งก็จะได้ไปเกิดเป็นเทวดา ถ้าลดความยึดม่ันถือม่ัน (ตัวกู) ลงไปอีกและมีพรหมวิหาร 4 
เพ่ิมข้ึนมาในจิตใจ คือมีจิตเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ธรรมะตังกล่าวน้ีจะช่วยให้ผู้น้ันไปเกิด 
เป็นพรหม นอกจากน้ียังต้องปฏิบัติธรรมเจริญภาวนาโดยการเดินจงกรม ม่ังสมาธิและกำหนด
อิริยาบถเพ่ือให้จิตใจสงบเพ่ิมมากข้ึน

วิธีการทำให้ใจไม่หวั่นไหวไปกับอารมณ์ท่ีมากระทบ คือ การเอาสติกำหนดรับอารมณ์ 
ให้เท่าทันปีจจุบัน การกำหนดสติ(การระลึกรู้)ต้องมีสัมปชัญญะ(ความรู้ตัวท่ัวพร้อม)ควบคู่กันไป 
ตลอดเวลาท้ังนี้การกำหนดอิริยาบถสามารถทำได้ทุกท่ีทุกโอกาสไม่เว้นแบ้แต่ท่ีบ้านหรือที่ทำงาน
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ขณะท่ีกำหนดสติได้เท่าทันปิจจุบันจะเท่ากับเป็นการตัดภพตัดชาติท่ีเราจะต้องไปเวียนว่ายตายเกิด 
ให้น้อยลงไป

การบอกให้“ กำหนดสติ” หมายถึง การกำหนดสติระลึกรู้ต่อเน่ืองกันอย่างไม่ขาดตอน 
เสมือนเส้นด้ายท่ีไม,ขาดจากกัน นอกจากน้ียังเหมือนกับการถูไม้ไผ่สองท่อน ถ้าถูตลอดเวลาจะ 
เกิดประกายไฟซ่ึงเปรียบเหมือนป็ญญาได้ แต่ถ้าถูบ้างหยุดบัาง ความร้อนก็จะเกิด  ๆหาย  ๆจนไม่ 
สามารถเกิดประกายไฟได้ในท่ีสุด คนปกติก็มีสติแต่ไม่ต่อเน่ือง สัตว์เดรัจฉานแม้แต่ วัว ควาย ก็ 
มีสติเพราะมันสามารถเดินบนคันนาโดยไม,ตกได้ แต่สติน้ันไม่ต่อเน่ืองเราจึงด้อง'ฝึกการกำหนดสติ 
ให้มีสติรู้เท่าทันธรรมชาติความเป็นจริงว่า“ ธรรมชาติมีดี ก็มีร้าย มีได้ก็ต้องมีเสีย มีเกิดก็ต้องมีตาย 
มีรักก็ต้องมีเกลียด ทุกอย่างเป็นไปตามโลกธรรม 8 คือ มีลาภ- เสือมลาภ, มียศ - เส่ือมยศ, มี 
สรรเสริญ - มีนินทาว่าร้าย, มีสุข - มีทุกข์ ส่ิงเหล่าน้ีจะเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเป็นไปตามกฎ
พระไตรลักษณ์ คือ ไม่เท่ียง(อนิจจัง) ทนอยู่ในสภาพเติมไม่ได้(ทุกขัง) และไม่มีตัวตนบังคับบัญชา 
ไม่ได้(อนัตตา)

ดังบันหากต้องการทำใจของเราให้เป็นพระอรหันต์ซ่ึงหมดส้ินจากกิเลสจะต้องกำหนด 
สติให้เท่าทันปิจจุบันตามแนวการปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานด้วยการเจริญสติปีฎฐาน 4 โดยปล่อย 
จิตให้ว่างและวางจากความอยากได้ อยากเป็นต่าง  ๆ ท้ังน้ีการกำหนดสติดังกล่าวควรจะปฏิบัติตลอด 
เวลาจนกลายเป็นส่วนหน่ึงของขันธสันดานหรือปกติวิสัยของคน  ๆน้ัน

16.โพชฌงค์ 7 ศาสตราจารย์นายแพทย์อุดมศิลป๋ ศรีแสงนาม บรรยายสดในวันท่ี 4 
ของการอบรม (19 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 17.55-18.10 น. ( 15 นาที) มีใจความสำคัญ คือ 
โพชฌงค์7 เป็นธรรมะท่ีช่วยรักษากายและใจให้หายจากความเจ็บป่วยหรือทุกขเวทนา ท่ีมาของV,  “ 1  ̂ ■ 1 i I
ธรรมะบทนีมีว่าในสมัยพุทธกาลครังหนงพระมหากัสสปะอาพาธ เมือพระพุทธเจ้าทรงทราบก
เสด็จไปเย่ียมด้วยพระองค์เองและทรงแสดงธรรมเก่ียวกับโพชฌงต์7 ให้พระมหากัสสปะฟงเม่ือได้ 
ฟงแล้วก็ปิติปลาบปลืมหายวันหายคืนเป็นปกติ ต่อจากน้ันพระโมคคัลลาน์อาพาธพระพุทธเจ้าก็ 
เสด็จไปเย่ียมและแสดงธรรมในเร่ืองเดียวกันน้ีจนท่านเกิดปีติและหายดีเป็นปกติเช่นกัน ต่อมาพระ 
พุทธเจ้าทรงประชวรจึงได้โปรดให้พระมหาจุณฑะ ซ่ึงเป็นพระเถระช้ันผู้ใหญ่แสดงธรรมโพชฌงค์ 
7 ให้ทรงฟงแล้วพระพุทธองค์ก็หายจากพระอาการประชวร ตังบันจึงเช่ือมาแต่ครังพุทธกาลว่า
ธรรมะหัวข้อน้ีช่วยให้คนป่วยมีอาการดีข้ึนจนหายป่วยในท่ีสุด นอกจากน้ีเม่ือคร้ังท่ีพระบาทสมเด็จ 
พระเจ้าอยู่หัวทรงพระประชวรและม.ร.ว.คึกฤทธ ปราโมทย์ ป่วยบันก็ได้นิมนต์พระเถระไปเทศน์
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ธรรมะหัวข้อนีจนทรงหายจากพระอาการประชวร จนถึงเวลาน้ีพบว่าผู้เข้าอบรมหลายคนเกิดความ 
เจ็บป่วยจึงได้มาบรรยายธรรมะในหัวข้อนี

โพชฌงล์ คือ องล์ปิญญาของการตรัสรู้ ทำให้ผู้มีป็ญญาน้ีเป็นผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน 
ประกอบด้วยธรรมะ 7 ประการ คือ

1) สติ มีใจจดจ่อต่อส่ิงท่ีกำลังทำ มีสติกำหนดรู้ให้ทันอิริยาบถปีจจุบันด้วยการผูกจิต 
ท่ีซัดส่ายไปมาของเราให้ผูกติดกับสติ

2) ธัมมะวิจยะ รู้จักเลือกเฟ้นธรรมะท่ีดีมีประโยชน์ไปใช้ในชีวิตตน
3) วิริยะ กล้าหาญมุ่งม่ันและเพียรพยายามทำในส่ิงท่ีดีท่ีถูกต้อง
4) ปีติ จิตใจเบิกบาน มีความช่ืนใจ คนเราล้ามีความกระตือรือร้นต่อการทำส่ิงใดก็ 

ตามจะสำเร็จได้ท้ังหมด แต่ล้าจิตใจหดหู่เศร้าหมองใจก็พลอยแย่ตามไปด้วย
5) ปิสสัทธิ ไม่เครียด ผ่อนคลายจากส่ิงท่ีร้อนรุ่มจากภายนอก
6) สมาธิ ใจน่ิงด่ิงลึก เกิดจากการมีสติกำหนดแล้วจึงมีสมาธิตามมา
7) อุเบกขา การวางเฉยอย่างรู้เท่าทันความเป็นจริง รับรู้ทุกอย่างแต่ไม่สะเทือนกับ 

อารมณ์ใด  ๆ ไม่ว่าจะเป็นคำสรรเสริญหรือคำนินทา

เม่ืออธิบาย “ โพชฌงล์”ตามหลักการแพทย์จะพบว่า ในยามท่ีคนเราขาดสติและไม่มี
สมาธิ จิตใจจะซัดส่ายไปมากลุ้ม เป็นทุกข์และร้อนใจ อารมณ์ต่าง  ๆ เหล่าน้ีจะกระตุ้นร่างกายให้ 
หล่ังฮอร์โมนสารทุกข์ออกมา และทำให้ระบบภูมิด้านทานในร่างกายลดฮวบลงอีกด้วย ผลท่ีตาม 
มาก็คือ ทำให้ร่างกายเจ็บป่วยและติดเช้ือได้ง่ายจนถึงข้ันลุกลามก่อตัวเป็นเซลล์มะเร็งง่ายข้ึน ในทาง 
ตรงกันข้ามเม่ือคนเรามีสติและสมาธิดี ใจจะไม่ร้อนรนกระวนกระวายและไม่เป็นทุกข์จิตท่ีสงบน่ิง 
จะกระตุ้นให้ร่างกายหล่ังฮอร์โมนสารความสุขออกมา จึงทำให้จิตใจสดช่ืนแจ่มใส ภูมิด้านทาน 
ในร่างกายก็สูงข้ึน แม้เช้ือโรคเข้ามาก็ทำอันตรายร่างกายไม่ได้ เซลล์มะ เร็งท่ีเร่ิมก่อตัวในร่างกายก็ 
จะถูกเซลล์เม็ดเลือดขาวในร่างกายจัดการจนหมดไปในท่ีสุด 17

17. ลำดับญาณ เทปวิดีทัศน์การบรรยายของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้ารับชม 
ในวันที่ 5 ของการอบรม (20 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 06.00-06.55 น. ( 55 นาที) มีจุดประสงค์ 
เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานด้วยการเจริญสติปิฎฐานส่ีได้มีความรู้และความเข้าใจถึงอาการ 
ทางกายและจิตใจในญาณต่าง  ๆ และยังได้ประเมินผลของพัฒนาการทางจิตท่ีผู้ปฏิบัติแต่ละคนได้
เพียรปฏิบัติมา ท้ังยังเป็นการให้กำลังใจแก่ผู้ปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้าและถูกต้องมากน้อยเพียงใด
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ทังนีความหมายของคำว่า“ญาณ” คือ เครื่องรู้อันเกิดจากปิญญาที่ได้จากการปฏิบัติวิปิสสนา 
กรรมฐาน เป็นความหย่ังรู้ของวิปิสสนาญาณ แบ่งเป็น 16 ข้ันคือ

1) นามรุบ่บ่ริจเฉทญาณ คือ ญาณหย่ังรู้รูปนาม โดยผู้ปฏิบัติสามารถแยกรูปนามออก 
จากกัน ได้อย่างชัดเจน

2) ปีจจยปริคหญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ปิจจัยของรูปนาม เป็นญาณท่ีผู้ปฏิบัติเกิด 
ปิญญา รู้แจ้งในสภาวะของรูปกับนามว่า เป็นเหตุเป็นผลซ่ึงกันและกันอยู่ทุกขณะ

3) สัมมสนญาณ คือ ญาณกำหนดรู้พระไตรลักษณ์ เป็นญาณท่ีผู้ปฏิบัติจะเกิดปิญญา 
รู้แจ้งในลักษณะของรูปนามท่ีกำหนดว่า เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

4) อุทยัพพยญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ความเกิดดับของรูปนาม มีอาการเป็น 2 ตอน คือ 
อุททัพพยญาณอย่างอ่อน ผู้ปฏิบัติจะรู้แจ้งในรูปนามท่ีกำหนดอยู่ว่ามีอาการเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับ 
ไปโดยไม่ขาดสาย จนหมดความสงสัยในสภาพของรูปนาม ส่วนอุททั'พพยญาณอย่างแก่น้ัน ผู้ 
ปฏิบัติจะพ้นไปจากอำนาจของวิปิสสนูปกิเลส อารมณ์จะแจ่มใส ประกอบด้วยวิปีสสนาญาณท่ี 
บริสุทธ ผุดผ่อง สามารถกำหนดรูปนามท่ีเกิดดับได้อย่างรวดเร็ว

5) กังคญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ความดับ ในญาณน้ี ผู้ปฏิบัติจะพบแต่การดับของรูป
นาม เพียงอย่างเดียว เน่ืองจากได้เข้าอยู่ในวิปิสสนาญาณท่ีบริสุทธิ,เป็นทางน่าาปส่ พระนิพพาน
อันแน่นอนแล้ว อินทรีย์ทังห้าของผู้ปฏิบัติมีกำลังเพียบพร้อมด้วยอยู่เสมอ การกำหนดรูปนาม จึง 
ละเอียด รวดเร็ว และว่องไว จนกระท่ังเห็นแต่การดับของรูปนาม เพียงอย่างเดียว

6) ภยญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ความกลัวภัยในวัฎสงสาร อันได้แก่ความเกิด แก่ เจ็บ
ตาย

7) อาทีนวญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ทุกข์และโทษของรูปนาม ผู้ปฏิบัติจะรู้สึกเห็นโทษ 
และความเลวร้ายของรูปนามสังขารซ่ึงแต่ก่อนเคยเห็นว่า รูปนามสังขารดี น่าช่ืนชม

8) นิพพิททาญาณ คือ ญาณกำหนด รู้ด้วยความเบ่ือหน่าย ญาณน้ีผู้ปฏิบัติจะเกิดอาการ 
เบ่ือหน่ายในรูปนามสังขาร

9) มฺญจิตุกัมยตาญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ด้วยความปรารถนาจะพ้นไปจากรูปนาม
10) ปฏิสังขาญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ด้วยการพิจารณาทบทวน ญาณน้ีผู้ปฏิบัติจะพบ

ลักษณะอาการของรูปนามชัดเจนมาก พร้อมกับลักษณะของทุกข์โทษ ภัยก็จะบังเกิดรุนแรงข้ึน จิต 
ใจของผู้ปฏิบัติยังยึดถือรูปนามท่ีกำหนดว่าเป็นของตนเองอยู่ ยังไม่ต่อสู้อย่างแท้จริง ญาณของผู้
ปฏิบัติ จะปรากฎคล้ายกับข้ึน  ๆ ลงๆ  จะพิจารณาลักษณะอาการของรูปนามไปในทางใด ก็กำหนด 
ไปยังไม่ถึงที่สุค

11) สังขารเปกขาญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ด้วยการวางเฉยในสังขาร ญาณน้ีผู้ปฏิบัติ 
จะต้ังสติพิจารณา รูปนามด้วยอาการปกติ ไม่มีความกระวนกระวายเหมือนญาณท่ีผ่านมา ผู้ปฏิบัติ 
ท่ีมีอินทรีย์แก่กล้าจะผ่านเข้ามรรคญาณได้โดยง่าย
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12) อนุโลมณุาณ หรือ สัจจานุเโลมิกญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ด้วยการคล้อยตามเป็น 
ญาณท่ีปิญญาพิจารณาเห็น อริยสัจจ์ 4 ได้ชัดเจนแจ่มแจ้ง

13) โคตรภุญาณ คือ ญาณข้ามโคตรปุถุชนเข้าโคตรพระอริยะ เป็นญาณท่ีปัญญาท้ิง 
รูปนามยึดนิพพานเป็นอารมณ์

14) มรรคญาณ คือ ญาณในอริยมรรค เป็นญาณท่ีปัญญาละกิเลสได้เป็นสมุทเฉทปหาน 
มีนิพพานเป็นอารมณ์

15) ผลญาณ คือญาณในอริยผล เป็นญาณอันเป็นผลของมรรคมีนิพพานเป็นอารมณ์
16) ปีจจเวทขณญาณ คือ ญาณกำหนดรู้ด้วยการสำรวจทบทวน เป็นญาณปัญญาย้อน 

กลับไปพิจารณากิเลสท่ีละได้แล้วและยังละไม่ได้เพ่ือบรรลุมรรค ผล นิพพาน

เม่ือบุคคลใดสามารถปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจนผ่าน ญาณ16 คร้ังท่ี 1 แล้วจะมีจิต 
ใจและอุปนิสัยปัจจัยใหม่ เพราะกิเลส ตัณหา อุปาทาน ตายไปแล้ว 25 เปอร์เซ็นต์ แม้ประมาทจะ 
เกิดอีกไม่เกิน 7 ชาติ ก็จะได้ถึงพระนิพพาน มีช่ือสมมติเรียกว่า “พระโสดาบัน” โดยนัยเดียวกันน้ี 
หากปฏิบัติต่ออีก จนผ่านญาณ 16 ครังท่ี 2 เรียกว่า “พระสกิทาคา” ตายคร้ังท่ี 2 เกิดอีก 3 ชาติ 
ถึงพระนิพพาน เพราะกิเลส ตัณหา อุปาทาน ตายไปแล้ว 50 เปอร์เซ็นต์ ผ่านญาณ 16 คร้ังท่ี 3 
เรียก “พระอนาคา” กิเลส ตัณหา อุปาทาน ตายไปแล้ว 75 เปอร์เซ็นต์ เกิดอีกชาติเดียว และจะไม่มา 
เกิดในเมืองมนุษย์ ตายจากเมืองมนุษย์พระอนาคาจะไปเกิดในช้ันสุทธาวาสพรหม มีอยู่5 ช้ัน เกิด 
ชันไหนนิพพานชันบัน ล้าผ่านญาณ 16 ครังท่ี 4 เป็นพระอรหันต์ผ่านในเมืองมนุษย์ ก็จบการเกิด 
แก่เจ็บตาย กิเลส ตัณหา อุปาทาน ตายหมด 100 เปอร์เซ็นต์ ไม่ต้องกลับมาเวียนว่ายตายเกิดใน 
สังสารวัฏอีกต่อไป 18

18. อริยทรัพย์ อาจารย์เรณู ทัศณรงค์ บรรยายสดวันท่ี 5 ของการอบรม (20 ธันวาคม 
2540) ระหว่างเวลา 07.00-07.40 น. ( 40 นาที) มีใจความสำคัญคือ ทรัพย์แบ่งเป็น 2 ประเภท 
ได้แก่

1) โลกิยทรัพย์ หมายถึง ทรัพย์สมบัติทางโลก สามารถพลัดพรากจากผู้ครอบครองได้ 
ง่าย จัดเป็นสมบัติผลัดกันชม แบ่งเป็น

1.1) ทรัพย์ท่ีมีชีวิต ได้แก่ สามี/ภรรยา ลูกหลาน บริวาร ฯลฯ
1.2) ทรัพย์ท่ีไม่มีชีวิต ได้แก่ เพชร ทอง รถยนต์ โฉนดที่ดิน ธนบัตร ฯลฯ

ผู้ท่ีครอบครองทรัพย์เหล่าน้ีถ้าขาดสติปัญญา จะให้ทุกข์ให้โทษมาก เพราะใคร  ๆ ก็ 
ต้องการทำให้บางคนแสวงหาส่ิงเหล่าน้ีมาครอบครองอย่างผิดศีล ผิดธรรม หรือผิดกฎหมาย
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2) อริยทรัพย์ หมายถึง ทรัพย์สมบัติทางธรรม แบ่งเป็น 7 ประการ คือ
2.1) ศรัทธา แปลว่า ความเช่ือ ความเล่ือมใส โดยมีความเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุมีผล 

สัตว์โลกย่อมมีกรรมเป็นของของตน จะได้ไม่ไปลบหลู่ผู้อ่ืนช่ึงดีหรือแย่กว่าเรา เพราะน่ันเป็น
กรรมของเขา นอกจากน้ียังมีความเช่ือในปีญญาของพระพุทธเจ้า โดยนำหลักธรรมคำสอนไป
ปฏิบัติ

2.2) ศีล_ คุณงามความดีต่าง  ๆ ต้องอาศัยศีลเป็นพ้ืน แปลว่า “ เจตนาท่ีจะงดเว้น 
จากความช่ัว,, ทำให้เป็นฐานของสมาธิและปีญญา อานุภาพของการรักษาศีลจะคุ้มครองเราจนแก่ 
จะทำให้คนในสังคมอยู่กันด้วยความสงบเรียบร้อยและเกิดสันติสุขตามมา

2.3) หิริ มีความละอายบาป จะไม่ทำความช่ัวท้ังต่อหน้าและลับหลัง
2.4) โอตตัปปะ มีความสะดุ้งกลัวต่อบาป โดยเฉพาะการผิดศีล 5 ซ่ึงจะเป็นการ 

สร้างบาปกรรมติดตัว คือ
- ผิดศีลข้อ 1 ฆ่าสัตว์หรือทรมานสัตว์ให้ได้รับความทุกข์เลือดร้อน เม่ือตาย 

ไปแล้ว จะไปเกิดในอบายภูมิ เศษบาปจากการผิดศีลข้อน้ีจะตามมาให้ผลกับผู้กระทำ คือ ล้าถึง 
ตาย ก็จะตายก่อนวัยอันสมควร ล้ายังไม'ตายก็จะเจ็บป่วยบ่อย  ๆ รักษาอย่างไรก็ไม่หาย

- ผิดศีลข้อ 2 ลักทรัพย์ของผู้อ่ืน เศษบาปจะทำให้มีฐานะไม่น่ันคง วันดีคืนดี 
อาจถูกไฟไหม้น้าน หรือ ถูกเวนคืนที่ดิน เป็นด้น

- ผิดศีลข้อ 3 ประพฤติผิดในกามโดยล่วงละเมิดภรรยาหรือสามีของผู้อ่ืน เศษ 
บาปจะทำให้ไม่มีความสุขในชีวิตการครองคู่ สามี/ภรรยาจะเจ้าชู้ บางทีมีลูก ลูกก็จะ,ไปมีคู่ครอง 
ผิดจากท่ีพ่อแม่ด้องการ

- ผิดศีลข้อ 4 พูดปดหรือพูดยุยงส่อเสียดให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน เศษบาปจะทำให้ผู้ 
นั้นพูดกับใครก็ไม่มีใครเชื่อถือ มีโรคทางปาก เป็นคนไม่มีอำนาจในการพูด

- ผิดศีลข้อ 5 ด่ืมสุราหรือเคร่ืองดองของมึนเมา เศษบาปทำให้เกิดเป็นคนโง,
มีระดับสติปีญญาต่ํา

2.5) สุตะ พ่งธรรมจนเกิดปีญญา เม่ือเราได้ฟิงธรรม หูของเราก็เป็นมงคล
2.6) จาคะ การเสียสละแบ่งปีน อยู่ระดับเดียวกับศีล ถ้าทำทานแล้วอย่าเจาะจงว่า 

จะให้ใครและไม่ต้องสนใจว่าใครเป็นผู้รับ เช่น การถวายสังฆทาน การบริจาคโลหิตฯ ถือเป็นการ 
เสียสละอารมณ์ด้วยของนอกกายและภายในกายเรา คนท่ีปฏิบัติธรรมจะเกิดความรู้สึกอยากเสียสละ 
แบ่งปีนมากกว่าคนท่ัวไป เช่น เจ้าภาพอุปถัมภ์การอบรมบริจาคเงินเป็นแสน เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้ 
ปฏิบัติธรรม โดยไม่เลือกว่าผู้เข้าอบรมจะเป็นญาติพ่ีน้องหรือพวกพ้องของตนหรือไม่
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2.7) ปีญญา หมายถึง ภาวนามยป็ญญา ซ่ึงเปีนปิญญาท่ีเกิดจากการปฏิบัติธรรม 
ด้วยการเจริญภาวนา จะรู้และเข้าใจว่าแท้ท่ีจริงคนเรา ประกอบด้วย “สี่คนหาม” คือ มาจากธาตุดิน 
นำ ลม ไฟ “ สามคนแห่” คือ มีโลภ โกรธ หลง “ 1 คนน่ังแคร่” คือ จิตของเรา “2 คนเดิน 
ตาม” คือ บุญหรือบาปที่ดิดตัวไป

19. ตอบฟ้ญหาธรรมะ คร้ังท่ี 3 อาจารย์เรณู ทัศณรงค์ ตอบคำถามของผู้เข้าอบรม 
ผ่านทางเคร่ืองขยายเสียงในวันท่ี 5 ของการอบรม (20 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 10.55-11.05 น. 
(10 นาที) มีประเด็นคำถาม-คำตอบ ตังต่อไปนี้
1) ถาม เวลาจะเร่ิมอ่านหนังสือชอบเหม่อไปโน่นไปน่ี ไม่รู้จะแก้อย่างไร

ตอบ ให้กำหนดท่ีด้นจิตว่า “อยากอ่านหนอ-จับหนอ-เปิดหนอ-ต้ังใจหนอ-อ่านหนอ-จำหนอ”
2 ) ถาม น่ังสมาธิมาจนถึงวันท่ี 3 แล้ว เร่ิมรู้จักตัวเองมากข้ึนกว่าเดิมและได้รู้จักว่าเวลาจิตมี

สมาธิเป็นอย่างไรแต่พอตอนเช้าและบ่ายรู้สึกว่าอยากจะกลับบ้านเป็นท่ีสุดจนไม่สามารถ 
ควบคุมอารมณ์ให้ระงับความเบ่ือได้ จะทำอย่างไรดี 

ตอบ อาการอยากกลับบ้านก็เป็นญาณได้เหมือนกันเรียกว่า“ญาณบ้วนเส่ือ” เพราะล้าปฏิบัติได้ 
จนถึงวันนีถือว่าญาณจะสุงขึน อย่าแปลกใจ เม่ือเกิดอะ ไรขึ้นก็ให้กำหนดไป แล้วจะเห็น 
ว่าทุกอย่างไม่คงท่ี พยายามอยู่กับป็จจุบัน ล้าเบ่ือให้กำหนดท่ีจิต อย่ากำหนดท่ีสมอง 
โดยกำหนดว่า “ เบ่ือหนอ - อยากกลับบ้านหนอ - กลับไม่ได้หนอ”  แล้วก็ทำหน้าท่ีต่อไป

3) สาม ช่วยอธิบายความแตกต่างระหว่างสมถกรรมฐาน ซ่ึงใช้การกำหนดลมหายใจเข้าออกกับ
วิปิสสนากรรมฐาน ซ่ึงกำหนดท่ีท้องดูพองยุบ

ตอบ การปฏิบัติสมถกรรมฐาน เป็นการปฏิบัติธรรมเพ่ือข่มกิเลสมิให้กระทบกับรูปรสกลิ่น 
เสียง สัมผัส ในองค์ฌาณจะมีสมาธิ แต่สติอ่อนมาก คนท่ีเจริญสมถะจะเก็บอารมณ์ชอบ 
ความสงบสงัด ไม่ชอบความวุ่นวาย ซ่ึงขัดกับชีวิตชาวบ้านท่ีต้องทำมาหาเล้ียงชีพ ต้อง 
กระทบอารมณ์วันละหลายครังหลายหนนับไม่ล้วน การเจริญสมถะต้องใช้เวลาปฏิบัติ 
ลำบากพอสมควร แต่เวลาเส่ือมเส่ือมง่าย

การปฏิบัติวิป้สสนากรรมฐาน เป็นการปฏิบัติธรรมเพ่ือตัดกิเลส เม่ืออารมณ์กระทบ
กับ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสก็จะกำหนดจิตตัดอารมณ์น้ัน โดยการกำหนดสติให้ทันปีจจุบัน เช่น 
ยินหนอ-ตัดเสียง กล่ินหนอ-ตัดกล่ินฯ และการปฏิบัติจะอยู่ในการกำหนดรูปกับนามเท่าน้ัน การ 
ปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานจะช่วยลดอัตตา ความยึดม่ันถือน่ันในตัวตนลง และสามารถต่อสู้กับภาวะ 
ท่ีเราคำเนินชีวิตอยู่อย่างมีสติและมีสมาธิจนถึงการเกิดปีญญา ท้ังน้ัด้องไม่ท้ิงองค์บริกรรม



131

4) ถาม ทำไมคนเรา “ ช่างขอ” โดยเฉพาะขอหลังจากสวดมนต์แล้ว
ตอบ คนเรายังมีตัณหาอยากไค้ดีมีสุข เจริญรุ่งเรือง ท่ีสวดมนต์ขอพรจะไค้เป็นการ “ เอาตัณหา 

มาละตัณหา” เพราะความอยากไค้ในส่ิงท่ีถูกตามทำนองคลองธรรม เช่น ขอให้เรามีอายุ 
วรรณะ สุขะ พละ ถือว่าไม่ต้องเบียดเบียนใคร จึงไม่ถือว่าเป็น “ กิเลส” แต่จัดเป็น 
“ อธิษฐานบารมี”

5 ) ถาม ควรออกเสียงในการกำหนดหรือไม่ เพราะอะไร
ตอบ ล้ามาปฏิบัติกับคนจำนวนมาก  ๆ ณ ท่ีน้ีควรออกเสียงในการกำหนด เพราะวิทยากรจะไค้ 

ทราบว่าผู้เข้าอบรมกำหนดถูกต้องและไค้ปิจจุบันไหม แต่เม่ือออกจากห้องกรรมฐาน 
แล้วไม่ควรออกเสียง แม้แต่ในบ้านเราก็ไม่ควรออกเสียง เพราะคนในบ้านมีหลายระดับ 
จิต เป็นการรบกวนเขา แม้แต่สวดมนต์ก็อย่าเสียงตัง เพราะคนในบ้านจะรำคาญ จึงต้อง 
รู้จักกาลเทศะในการทำความดี

6) ถาม การน่ังสมาธิล้ากำหนดพองยุบไม่ไค้ ถือว่าไม่มีสติ และ สมาธิใช่หรือไม,
ตอบ ล้าเรารู้ว่าไม่มีก็แสดงว่าเรามีสติ ก็ให้กำหนดว่า “ ไม่มีหนอ-นิ่งหนอ-เฉยหนอ-นั่ง

หนอ - ถูกหนอ” ก็ไม่เป็นไร แล้วบางทีพองยุบก็มีหายไป เน่ืองจากจิตเรามีสมาธิมากข้ึน 
มีปีญญาญาณเกิดขึนไค้เช่นกัน

20. เทศน์ลำดับญาณ เทปเสียงการบรรยายของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โซดก ญาณ 
สิทธิเถร) เปิดให้ฟิงในวันท่ี 5 ของการอบรม(20 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 18.50-20.45 น.
(1.55 ชั่วโมง) ใจความสำคัญไค้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการเทศน์ลำดับญาณ คือ ต้องการตรวจดูผล 
ของการปฏิบัติ ลำดับญาณ แปลว่า หัวข้อของปีญญา ช่ึงปิญญาในท่ีน้ีหมายถึงภาวนามยปิญญา 
ซ่ึงเป็นป้ญญาท่ีเกิดจากการปฏิบัติธรรมโดยการเจริญวิปีสสนากรรมฐาน เพ่ือขจัดกิเลสตัณหาของผู้ 
ปฏิบัติแบ่งเป็น 16ข้ึน

ในเทปการบรรยายของพระธรรมธีรราชมหามุนี หรือท่านเจ้าคุณอาจารย์ไค้กล่าว 
อนุโมทนาต่อการสอนวิป็สสนากรรมฐานของคุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย และไค้กล่าวชมเชยว่า “ คุณแม่ 
สิริ เป็นผู้หญิงแต่สามารถสอนไค้ด้ีดี เป็นลูกศิษย์หลวงพ่อ บ้านอยู่โคราช (จังหวัดนครราชสีมา) 
สอนเก่ง พระก็สู้ไม่ไค้ สอนทุกหนทุกแห่งไม่ขาดเลย มีคิวสอนติดต่อกันเร่ือย หลวงพ่อไปอเมริกา 
ก็เห็นโยมไปสอนที่โน่น น่ีคือความสามารถของคน เป็นบุญท่ีส่ังสมอบรมมา พระเป็นมหาเปรียญ 
9 ประโยค เป็นเจ้าฟ้าเจ้าคุฌก็มีเยอะ แต่ว่าล้โยมเขาไม่ไค้ น่ีเป็นบารมีอันหน่ึง ฉะน้ันท่านท้ังหลาย 
ไค้พบครูอาจารย์ดีหาไค้ยาก เขาเรียก “ กัลยาณมิตร”หมายถึง มิตรผู้หวังดีต่อกัน พระพุทธเจ้าเป็น
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กัลยาณมิตรของพุทธบริษัท ครูอาจารย์เป็นกัลยาณมิตรของลูกศิษย์ พ่อกับแม่เป็นกัลยาณมิตรของ 
ลูก พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเป็นกัลยาณมิตรของประชาชน”

นอกจากน่ีพระธรรมธีรราชมหามุนี ได้กล่าวถึง การเรียนปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานว่า 
“ ต้องมีอาจารย์สอน ไม่มีไม่ได้ แม้จะมีความรู้เก่งแค่ไหนก็ตาม ไม่มีอาจารย์สอนไม่ได้ หลวง 
พ่อ(เปรียญธรรม) 9 ประโยค ยังไม่กล้าปฏิบัติถ้าไม่มีอาจารย์ เรากลัวเป็นบ้า กลัวสารพัด” เม่ือมี 
อาจารย์สอนการปฏิบัติแล้วทำให้สามารถสอบทานความรู้ และความก้าวหน้าในการปฏิบัติได้ การ 
พังเทศน์ลำดับญาณจึงเป็นการสอบทานผลลัพธ์จากการปฏิบัติของลูกศิษย์ซ่ึงแต่ละคนจะปฏิบัติได้ 
ผลแตกต่างกันไปตามความต้ังใจและความถูกต้องในการปฏิบัติ อาการของญาณต่าง  ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับ 
ผู้ปฏิบัติแต่คนละคนบันจะรู้และเข้าใจได้เฉพาะตน เพราะเป็นเร่ืองท่ีละเอียดอ่อนซับซ้อน และต้อง 
ไข้การทดลองปฏิบัติจริงด้วยตนเอง

ดังน้ันผู้วิจัยจึงขอสงวนการนำเสนอข้อมูลอย่างละเอียดในการบรรยายธรรมหัวข้อนี ้
เพราะเป็นการส่ือสารภายในตัวบุคคล(Intrapersonal Communication) โดยมีการรับรู้อารมณ์ต่าง  ๆ
ที่มากระทบกับจิตของบุคคลบัน และจะต้องใช้ “ สติ” ซ่ึงได้รับการพักมาแล้วจากการปฏิบัติ
วิพัสสนากรรมฐาน กำหนดตามรู้อาการของพองยุบท่ีเกิดข้ึน ในขณะน้ังสมาธิและต้องกำหนดทุก 
อาการท่ีเกิดในแต่ละลำดับข้ึนของการปฏิบัติให้ได้“ ปิจจุบันอาการ” อีกด้วย

อย่างไรก็ตามก่อนที่ผู้เข้าอบรมจะได้พ ัง “ เทศน์ลำดับญาณ”ของพระธรรมธีรราชมหา 
มุนี (โชตก ญาณสิทธิเถร) ซ่ึงเป็นวิปีสสนาจารย์ของค ุณ แม่ดร.สิริ กรินชัย และท่านยังเป็นพระ 
อาจารย์ซ่ึงคอยให้คำปรึกษาในการจัดสร้าง และอบรมตามหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปีญญาและ 
สันติสุข ดังน้ันทางคณะวิทยากรจึงได้เปิดเทปวิดีทัศน์ ประวัติของพระธรรมธีรราชมหามุนี ความ 
ยาวประมาณ 20 นาที ให้ผู้เข้าอบรมได้รับชมก่อน น้ังน้ีผู้วิจัยได้นำเสนอข้อมูลดังกล่าวข้างด้น ไว้ใน 
ภาคผนวก 2. บ้ายเล่ม

21.ทางสวัสดี เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ดร.สัริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรมพังใน 
วันท่ี 6 ของการอบรม (21 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 05.58-06.13 น. (15 นาที) ใจความสำคัญ 
คือ ทาง หมายถึง ท่ีไปท่ีมา หรืออาจจะหมายถึง ทางเกิด ทางปฏิสนธิ ในภพชาติต่าง  ๆ พระ 
พุทธองค์ ตรัสไว้ว่า ชีวิตท่ียังไม่ส้ินไปจากกิเลส ตัณหา อุปาทาน เม่ือตายลงจิตยังต้องไปปฏิสนธิ



133

หรือเกิดอีกตามกฎแห่งกรรม ดังน้ันทุกชีวิตท่ีเกิดมาจึงไม่เหมือนกัน บางคนมีความสุขมาก บางคน 
มีความทุกข์มาก และในชีวิตหน่ึงจะมีท้ังความสุข และความทุกข์สลับกันไป ส่ิงท่ีเป็นตัวรับรู้ความ 
สุขหรือความทุกข์ คือจิต ฉะน้ันทางเกิดหรือทางปฏิสนธิไปยังภพชาติต่างๆก็คือทางจิตน่ันเอง

สวัสดี หมายถึง ความปลอดภัย ความได้ดีมีสุข ความผ่านพ้นจากอุปสรรคต่าง  ๆ
ความไม่เป็นทุกข์ท้ังกายและทางใจ เน้ือหาในท่ีน้ีนุ่งไปท่ีทางจิต 2 ทาง คือ ทางสุคติและทางทุคติ 
ทางสุคติ คือ ทางท่ีจะไปยังภพมนุษย์ สวรรค์ พรหม และนิพพาน ผู้ที่จะได้ไปสู่สุคติ ก็คือ ผู้ท่ี 
บำเพ็ญทาน รักษาศีล แล่ะเจริญภาวนา ส่วนทางทุคติ ก็คือ ทางท่ีจะไปสู่อบายภูมิ คือ นรก เปรต 
อสูรกาย และสัตว์เดรัจฉาน

วิธีท่ีจะเดินทางไปสู่ทางสวัสดี คือ การแกใจให้รู้ในอิริยาบถ รู้ในสภาวะของจิตว่า มี 
โลภะ โทสะ โมหะ อย่างไร การรู้น่ีคือ การปฏิบัติวิปีสสนากรรมฐานด้วยการเจริญสติปีฎฐานส่ี 
อันเป็นการยกระดับทางจิตใจให้สูงข้ึน ทำให้มีสติระลึกรู้ผิคชอบช่ัวดี ไม่ก้าวไปสู่ทุคติภูมิ ซ่ึง 
สามารถปฏิบัติได้ ทุกเพศ ทุกวัย ทุกฐานะ ทุกโอกาส

22. ขยายเร่ืองทางสวัสดี ศาสตราจารย์ ดร.สงบ พรรณรักษาบรรยายสดในช่วงเช้าวัน 
ท่ี 6 ของการอบรม (21 ธันวาคม2540) ระหว่างเวลา 06.14-07.34 น. (1.20 ชั่วโมง) มีใจความดัง 
ต่อไปนี ตราบใดท่ียังไม่บรรลุมรรค ผล นิพพาน คนเราจะเกิดแล้วตาย ตายแล้วเกิด เวียนว่ายอยู่ 
ในห้วงวัฏสงสารอย่างไม่สินสุด คนท่ีตายขณะกำลังโกรธหรือจิตมีโทสะจะไปตกนรกก่อน จิตท่ี 
มีโลภะห่วงทรัพย์สมบัติ ตายไปจะไปเกิดเป็น เปรต อสูรกาย จิตท่ีมีโมหะตายไปจะไปเกิดเป็น 
เดรัจฉาน ล้าใครต้องการไปทางสวัสดี เช่น เกิดเป็นมนุษย์ ต้องมีศีล 5 มากกว่า 50% ล้าเรามีหิริ 
โอตตัปปะจะได้เกิดเป็น เทวดา ล้าเรามีสามารถภาวนาจะได้เกิดเป็นพรหม หากปฏิบัติธรรมจน 
หลุดพ้นจากกิเลสทังมวลก็จะไปสู่พระนิพพาน

นรกสวรรค์เป็นส่ิงท่ีมองด้วยตาเนื้อ/ตาปกติไม่เห็น แต่อาจเห็นได้ด้วยตาในขณะน่ัง 
สมาธิเจริญวิปีสสนา ดังเช่นตัวอย่างของสามเณรน้อยๆประมาณ 150 รูป ท่ีวัดแคนสงบแสงธรรม 
เวฬุราราม ท่ีคุณแม่ดร.สิริ เล่าให้พิงว่า มีสามเณร 30 รูปหรือ 20% สามารถน่ังสมาธิได้ฌาณ 
สมาบัติแก่กล้า ในจำนวนน้ีบางรูปน่ังสมาธิได้เป็นช่ัวโมง หลังจากออกจากสมาธิบางรูปบอกว่าได้ 
เห็นนรก/สวรรค์ แต่บางรูปไม่เห็นอะไรเลย ปรากฏการณ์ดังกล่าวข้างด้นน้ีเปรียบได้กับการเข้า 
“Pass Word” ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ สมมติถ้ากำหนดเป็น A ใหญ่ 4 ตัว จึงจะเข้าโปรแกรม 
ได้ แต่ล้าเรากด A ใหญ่ 3 ตัว a เล็ก 1 ตัว ก็เข้าโปรแกรม “AAAA” ไม่ได้ อย่างไรก็ตามแม้จะ
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เข้าไปเปิดดูไม่ได้ แต่'โปรแกรมน้ีก็ยังมีอยู่เช่นเดียวกับนรกสวรรค์ก็ยังมีอยู่ แต่มนุษย์ท่ัวไปไม่
สามารถเห็นได้ด้วยตาธรรมดา แต่ต้องมี11Pass Action’u lนรห้สการกระทำท่ีต้องทำให้ถูกต้อง
สมบูรณ์เสียก่อน จึงจะผ่านเข้าไปเห็นได้ เช่น ต้องต่ืนตี 4 (04.00 น.) มาเดินจงกรม น่ังสมาธิ และ 
กำหนดกิริยาบถอย่างเคร่ง และ ตลอด 8 วัน 7 คืน ต้องไม่พูดคุยกัน เป็นต้น

อย่างไรก็ตามผู้บรรยายไต้ต้ังข้อสังเกตว่า คล่ืนความถ่ีเสียงและสัญญาณภาพต่าง  ๆ ใน 
บรรยากาศรอบตัวเราเป็นส่ิงท่ีมนุษย์ไม่สามารถไต้ยินหรือมองเห็นไต้ตามปกติ แต่ถ้าเรานำวิทยุมา 
ตังแล้วเปิดหาคล่ืนความถ่ีท่ีเราต้องการ เราจึงสามารถพิงเสียงน้ันไต้ สัญญาณภาพ และ เสียงใน 
อากาศก็เช่นกัน ต้องมีเคร่ืองรับโทรทัศน์มาเปิด ผู้ชมจึงสามารถติดตามชมรายการต่าง ๆไต้”

ปีจจุบันคนส่วนใหญ่ไม'เช่ือเร่ืองบาป บุญ คุณ โทษ นรก สวรรค์ กฎแห่งกรรม เพราะ 
ยังขาดเคร่ืองรับทางจิตหรือท่ีเรียกกันว่า “ ปิญญา” ซ่ึงจะช่วยให้หย่ังรู้และเข้าใจส่ิงต่าง  ๆ เหล่าน้ีไต้ 
เพราะฉะน้ันเราจึงต้องมาพัฒนาจิตด้วยการปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เกิดปิญญา เพราะปิญญาเป็นส่ิงท่ีต้อง 
แสวงหาและต้องมีศีล สมาธิมารองรับปิญญาต้วยมิเช่นน้ัน ปีญญาท่ีเกิดอาจจะเป็นปิญญาของมหา 
โจร คือ มีความรู้ดี ฉลาด แต่ก็ใช้ไปในทางโกงผู้อ่ืน เพราะขาดศีลรองรับน้ันเอง

ปิญญาเกิดไต้จากการพิง เรียก“ สุตตะมยปีญญา” เกิดไต้จากการคิดพิจารณาตาม เรียก 
“ จินตามยปิญญา” เกิดจากการปฏิบัติธรรมเจริญภาวนา เรียก “ภาวนามยปิญญา” หากผู้ปฏิบัติธรรม 
เกิดปิญญาจนสามารถผ่านญาณ 16 คร้ังท่ี 1 จะละกิเลสไต้ 25% เรียกว่าเป็น “พระโสดาบัน” หาก 
ผ่านญาณ 16 ครังท่ี 2 จะสามารถละกิเลสไต้ 50% เรียกว่าเป็น “พระสกิทาคามี” ถ้าผ่านญาณ 16 
ครังท่ี 3 จะสามารถละกิเลสไต้ 75% เรียกว่าเป็น “พระอนาคามี” ถ้าผ่านญาณ 16 คร้ังท่ี 4 จะ 
สามารถละกิเลสไต้ 100% เรียกว่าเป็น “พระอรหันค์” หมดส้ินจากกิเลสและจะไม่กลับมาเวียนว่าย 
ตายเกิดอีก เม่ือทราบตังน้ีแล้วหากบางคร้ังเราไต้พบพระสงฆ์ท่ีปฏิบัติธรรมไม่เคร่งโดยทำถูกห้าง 
ผิดห้าง แต่ไม่ไต้ผิดวินัยของสงฆ์ก็อย่าไปนึกต่อว่าท่านให้อโหสิกรรมเถิด เพราะท่านเป็นสมมติ 
สงฆ์ยังไม่ไต้เป็นอริยสงฆ์ อย่างไรก็ตามท่านก็มีธงชัยของพระศาสนาเป็นท่ีต้ังซ่ึงจะนำทางไปสู่
มรรคผลนิพพานไต้ นอกจากนี้แม้แต่ผู้ที่ปฏิบัติธรรมไม่ว่าจะเป็นสายไหนก็ตาม อย่าไปสบ
ประมาทว่าเขาในทางเสียหาย เช่น “ อะไรกัน...ปฏิบัติธรรมแล้วยังงก ยังโกรธ อย่างน้ีอีกหรือ 
ฯลฯ” นับว่าเป็นเร่ืองธรรมคา เพราะผู้ปฏิบัติธรรมส่วนใหญ่ยังไม่สามารถผ่านญาณ 16บรรลุเป็น 
พระโสดาบัน จึงยังมีกิเลสอยู่มากกว่า 75 %
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พระพุทธองค์ตรัสว่า“ บุคคลทำกรรมใดไว้ย่อมได้รับผลของกรรมนั้นโดยมีระยะเวลา 
การให้ผลของกรรมแตกต่างกันไป” เช่น เม่ือหว่านเมล็ดข้าวลงในนาอีก 4 เดือนจึงจะเก็บเก่ียวผล 
ผลิตได้ ปลูกมะ ม่วงด้วยเมล็ดอีก 5 ปีจึงจะมีผลให้เก็บกินได้ ผลกรรมก็เช่นกันมีระยะเวลาของ 
การให้ผลตามหลักท่ีพระพุทธองค์ได้ตรัสสอน คือ

1. กรรมท่ีให้ผลในภพน้ีชาติน้ี เช่น ไปฆ่าคนก็ต้องถูกจับเข้าคุกหรือต้องโทษประหาร 
ตายตกไปตามกัน บางคนท่ีมีลูกต้ือก็เป็นกรรมท่ีเขาด้ือกับพ่อแม่ของตนเองมาก่อนในวัยเด็ก หรือ 
ขณะนีบางคนไม,ดูแลพ่อแม่ท่ีแก่เฒ่า พอตนเองแก่เฒ่าลงลูกๆก็ไม่ดูแลตอบแทนพ่อแม่เช่นกัน ฯลฯ 
นอกจากน้ียังมีกรรมดีอีกหลายอย่างท่ีให้ผลทันตาเห็นในชาติน้ี เช่น การปฏิบัติวิป็สสนากรรมฐาน 
เป็นการสร้างกุศลท่ียิ่งใหญ่ ท้ังน้ีผู้บรรยายได้ยกตัวอย่างของเด็กชายวัยรุ่นท่ีมาปฏิบัติธรรมท่ียุว 
พุทธฯ เม่ือเดือนพฤษภาคม ปีนี นับเป็นครังท่ี 3 เขาออกมาเล่าให้วิทยากรและผู้เข้าอบรมพีงว่า 
คร้ังแรกท่ีเขาเข้ามาปฏิบัติธรรมท่ีน่ี เขาอธิษฐานจิตขออะไรต่าง  ๆ อย่างมากมาย แต่ไม่สำเร็จผล 
สักอย่าง เน่ืองจากเขาคุยมากและไม่ตังใจปีกเท่าไหร่นัก พอมาปฏิบัติคร้ังท่ี 2 เขาอธิษฐานจิตขอ 
เพียง 2 เร่ือง คือ ให้เขาเรียนหนังสือเก่งข้ึนและให้ได้ทุนไปเรียนต่อต่างประเทศ ในการปฏิบัติ 
ธรรมคร้ังน้ีตลอด 8 วัน 7 คืน เขาพูดไม่เกิน 5 คำ ถ้ามีใครมาถามหรือชวนคุยเพ่ือไม่ให้เป็นการเสีย 
มารยาท เขาจะตอบแก่คำว่า “ ใช่” หรือ “ ไม่ใช่”  ส่วนการปฏิบัติอ่ืน  ๆไม่ว่าจะเป็นเดินจงกรม น่ัง 
สมาธิ และกำหนดอิริยาบถ เขาจะปฏิบัติอย่างเคร่งและครบทุกคร้ัง ผลปรากฎว่าจากเติมท่ีเขาเคย 
เรียนได้เกรดเฉล่ีย 2 กว่า กลายมาเป็น 3.7 หรือ 3.8 และท่ีมาปฏิบัติธรรมในคร้ังน้ีอีก เพราะเขาได้ 
ทุนไปเรียนทางด้านวิศวกรรมศาสตร์ ณ ประเทศญ่ีร่]น ต้ังแต่ปริญญาตรีจนถึงปริญญาเอก ในทาง 
ตรงกันข้ามหากใครปฏิบัติธรรมแล้วยังไม่ได้ดีสมใจ ก็ให้คิดว่าถ้าเราไม่มาปฏิบัติ ชีวิตเราอาจจะ 
แย่ย่ิงกว่าน้ีก็เป็นได้ หรือ เราอาจจะปฏิบัติไม่ถึงข้ันของ Pass Action ท่ีจะนำไปสู่ผล ซ่ึงเราต้ังจิต 
ปรารถนาไว้ก็ได้

2. กรรมท่ีให้ผลไม่ทันในชาตินี้ แต่จะตามไปให้ผลในชาติต่อๆ ไป เช่น บางคนถูกเขา 
โกงเงิน ถูกขโมย อาจจะคิดว่าต้ังแต่เกิดมาเราไม,เคยไปทำแบบน้ีกับใคร ทำไมจะต้องมารับกรรม 
เช่นน้ี หรืออย่างกรณีสามล้อถูกหวยได้เงินมามากมายในช่ัวพริบตา ต้ังๆท่ีต้ังแต่เกิดมาไม่เคยทำบุญ 
หรือบริจาคทานแม้แต่บาทเดียว เหตุการณ์ต่างๆเหล่านีถึอว่าเป็นผลของกรรมช่ัว หรือ กรรมดีท่ี 
บุคคลน้ันเคยทำมาก่อนต้ังแต่ภพชาติท่ีผ่านมา จึงต้องเรียกว่า “กฎแห่งกรรมและการเวียนว่ายตาย 
เกิด”

3. กรรมท่ีให้ผลในทุกภพทุกชาติจนกว่าจะบรรลุมรรคผลนิพพาน เช่น พระโมคคัลลา 
นะซ่ึงเป็นอัครสาวกของพระพุทธเจ้า แม้ก่อนจะนิพพานยังต้องถูกโจรทุบกระดูกจนแหลก เน่ือง 
จากมีอยู่ชาติหน่ึงเกิดเป็นชายหนุ่มท่ีหลงเมียจนคิดจะฆ่าแม่ตาบอด เพราะเห็นว่าอยู่ต่อไปก็จะเป็น
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ภาระ จึงปลอมตัวเป็นโจรมาทุบตีแม่หวังจะให้ตาย แม่ก็ยอมตายแต่ได้ขอชีวิตลูกชายไว้ ทำให้ลูก 
เกิดความ สำนึกไม่ฆ่าแม่ แต่กรรมน้ีได้ส่งผลให้พระโมคคัลลานะต้องถูกทุบตีจนตายทุกภพทุกชาติ

4. อโหสิกรรม หมายถึง กรรมท่ีทำแล้วก็ยกโทษให้ หรือ กรรมน้ันได้ใช้เสร็จเด็ดขาด 
แล้ว ถือว่ากรรมน้ันก็หมดกันไป เช่น กรรมท่ีใช้ในห้องกรรมฐาน ซ่ึงก่อให้เกิดทุกขเวทนาอย่าง 
ผิดปกติตามร่างกายของผู้ทำกรรมน้ัน สามารถขออโหสิกรรมได้โดยการแผ่เมตตาไปให้กับเจ้า
กรรมนายเวร ผู้ปฏิบัติธรรมจำนวนมากเล่าว่า เม่ือกระทำแล้วสามารถหายจากทุกขเวทนาน้ันได้
อย่างประหลาด นอกจากนีหากสามารถหยุดกระทำความช่ัวและหม่ันสร้างความดีทุกรูปแบบ ก็
เปรียบเสมือนเติมนำบริสุทธิ'เข้าไปในภาชนะท่ีมีนำสีดำ เม่ือเติมนำบริสุทธิมากขึนๆนำก็จะค่อย  ๆ
ใส จนนำสีดำสามารถจางหายไปในท่ีสุด และเม่ือหนีห่างจากความช่ัวมากเท่าไร ก็จะย่ิงเหมือนกับ 
หมาล่าเน้ือ ถ้าตามไม่ทันมาก  ๆก็จะล่าถอยหรืออโหสิกรรมกันไปเอง เป็นด้น

กฎแห่งกรรมเกิดได้ทุกชาติทุกภาษา ใจของแต่ละคน หรือของทุกตัวตนจะเป็นผู้ 
บันทึกกรรมดีกรรมช่ัวของตนไว้ เม่ือกายแตกตับแต่ใจไม่ตับจึงไปเกิดต่อ และ เข้าสู่วัฎจักรของกฎ 
แห่งกรรมและการเวียนว่ายตายเกิด เพราะฉะน้ันเราไม่รู้อดีตไม่รู้อนาคตจึงต้องช่วยตัวเองโดยการ 
ทำป็จจุบันให้ดี หม่ันบำเพ็ญทาน ศีล ภาวนา สร้างแต่ความดี ละเว้นความช่ัวและยอมรับผลกรรม 
ทุกอย่างท่ีเกิดกับเราอย่างมีสติอยู่ทุกเมื่อ 23

23. ตอบปัญหาธรรมะ คร้ังท่ี 4 โดยนายแพทย์นินาท ชินะโชติ เป็นการตอบปีญหา 
ธรรมะของผู้เข้าอบรมผ่านทางเคร่ืองขยายเสียง ในวันท่ี 6 ของการอบรม (21 ธันวาคม 2540) 
ระหว่างเวลา 15.00-16.25 น .(1.25 ชั่วโมง) มีประเด็นคำถาม-คำตอบตังต่อไปนั้
1 ) ถาม ขณะจับยุบหนอพองหนอสงบดีแล้วก็พลิกควํ่านอน มีอาการเหมือนหล่นไปท้ังตัวและ

เวียนศีรษะ ควรจะทำอย่างไร
ตอบ อยู่ท่ีอายุของคนถาม ถ้าสูงอายุแล้วพลิกตัวเร็วๆก็จะเป็นได้ แต่ถ้าอายุน้อยๆก็อาจเป็น 

อาการของญาณได้
2) ถาม ถ้านอนไม่หลับ จะทำอย่างไร

ตอบ กำหนดพองยุบดีท่ีสุด อย่าใช้ยานอนหลับ เพราะบางตัวจะเสพติด ล้ายังไม1หลับก็ภาวนา 
ต่อ แต่ถ้าหลับก็ดีสมใจ

3) ถาม ธรรมชาติของจิตเป็นอย่างไรเหมือนลิงหรือเหมือนท่ีคุณแม่ ดร.สิริ บรรยายไว้ในวีดีโอ ว่า
ชอบความสงบน่ิง

ตอบ มันแล้วแต่จิตใครจิตใคร ล้าคนท่ีมีจิตอย่างลิงเห็นอะไรก็ไม่ได้จะสำส่อน หยิบคว้ามาเร่ือย 
แต่ล้าจิตท่ีสงบ หมายถึงจิตของผู้ปฏิบัติธรรม ซ่ึงมีสติเกาะอยู่กับหลัก หรือ การกำหนด 
อิริยาบถปีจจุบัน
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4) ถาม การทำงานในชีวิตปกติ ซ่ึงต้องวางแผนงาน จะกำหนดอย่างไร
ตอบ ทำงานก็ส่วนทำงานอย่าปนกับการปฏิบัติธรรม ใครถูกก็พิจารณาไปตามถูกใครผิดก็ 

พิจารณาไปตามผิด เช่น ถ้าลูกน้องทำผิดก็ต้องพิจารณาตามความเหมาะสม เช่น ตัดเงิน 
เดือน ไล่ออก ฯ

5) ถาม จุดประสงค์ของการปฏิบัติธรรม เพ่ือให้เกิดความสงบและเกิดปีญญา หรือ เพ่ือให้เกิด
อานิสงส์ท่ีเป็นส่ิงมหัศจรรย์ต่าง  ๆเช่น หายจากโรค หรือ การเป็นหนี 

ตอบ การปฏิบัติธรรมตามแบบท่ีคุณแม่สิริสอนจะให้ผล 2 แบบคือ
5.1) ไต้ความสงบสุข สามารถใช้ชีวิตอย่างสมถะไต้ ทำให้เกิดอินทรีย์พละ คือ เกิด 

ความเพียร และช่วยประคองชีวิตให้เกิดความสันติสุข ปลงตกกับส่ิงท่ีเสียไปโดย 
คิดไปในทางท่ีดีท้ังหมด

5.2) หายจากโรคภัยไข้เจ็บไต้ด้วยการอโหสิกรรม ทำให้เกิดความอดทน และ ทำใจไต้ 
เม่ือต้องใช้กรรมท่ีเราทำมา

6) ถาม เวลาน่ังสมาธิแล้วมีเหง่ือออก เพ่ืองจากมีอาการเกร็งหรือเครียดใช่ไหม ถือว่าผิดปกติ
หรือไม่

ตอบ เวลาน่ังสมาธิไม่ควรให้สมาธิน่ิงด่ิงลึกจนเกินไป แต่ควรเป็นแค่ขณิกสมาธิเท่าน้ัน ถ้าลึก 
มากจะเป็นสมถกรรมฐาน ถ้ามีอาการต่าง  ๆเหล่านีเกิดขนให้ใช้สติกำหนดรู้ให้เท่าทัน 
ปิจจุบันให้มาก แล้วอาการเหล่านีจะหายไปไต้ เพราะเม่ือมีเกิดก็ต้องมีตับตามหลักการ 
เกิดตับของรูปนาม

7) ถาม เป็นแม่แต่ไต้นำเอาของของลูกสาวท่ีเหลือใช้เอาไปแจกจ่ายคนอ่ืน โดยท่ียังไม่ไต้ขอ
อนุญาตจากลูกสาวจะผิดศีลไหม

ตอบ ถือว่าผิดเหมือนกัน แต่ถ้าเรามีเจตนาดี กรรมนันก็จะเบาลงจนแทบจะไม่เรียกว่าเป็นการ 
ลักทรัพย์ แต่ก็ต้องดูอายุลูกสาวด้วย ถ้าอายุ 7- 8 เดือนก็ไม่เป็นไร แต่ถ้าลูกสาวอายุ 
มากแล้วก็ต้องขอเขา

8) ถาม ในอดีตเคยฆ่าสัตว์มาก่อน เม่ือมาปฏิบัติธรรมแล้ว แผ่เมตตาขออโหสิกรรมต่อสัตว์เหล่า
บัน จะนับเป็นอโหสิกรรมไต้หรือไม่

ตอบ เป็นไต้อย่างท่ีอธิบายมาแล้ว ขอให้กลับตัวกลับใจเลิกทำในส่ิงท่ีผิดพลาด/บาปกรรมท่ีเคย 
ทำมา ขอแต่อย่าเป็นบาปหนักหรืออนันตริยกรรม เช่น ทำพระพุทธเจ้าห้อเลือด ฆ่าพ่อ 
ฆ่าแม่ ฆ่าพระอรหันต์ ทำสงฆ์แตกกัน ก็สามารถเปล่ียนให้กลายเป็นอโหสิกรรมไต้ 
ถ้าปฏิบัติกรรมฐาน แต่ถ้าไม่ไต้รับการอโหสิกรรมก็ต้องทำใจยอมรับผลของกรรมน้ัน

9) ถาม ถ้าต้องทำกิจกรรมหลายอย่างในเวลาเดียวกัน เช่น ขับรถ พูดโทรศัพท์หรือเข้าห้องน้ัา
และอ่านหนังสือจะทำอย่างไร
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ตอบ ก็ให้กำหนดธรรมสมควรแก'ธรรม หรือ ไม่ต้องกำหนดละเอียดทุกอิริยาบถเช่น ก่อนขับรถ 
กำหนดว่า “ ตังใจหนอ” แล้วก็ขับ แค่น้ีก็พอแล้ว เป็นต้น

10) ถาม สติปิฎฐาน 4 กับ อาณาปาณสติ ต่างกันอย่างไร
ตอบ สติปิฎฐาน 4 คือ มรรค สติอยู่กับกาย เวทนา จิต ธรรม มรรค คือ ศีล สมาธิ ปีญญา ส่วน 

อาณาปาณสติเป็นกรรมฐานอีกชนิดหน่ึงซ่ึงเกิดฃึนก่อนจะมีพระพุทธเจ้า ผู้ปฏิบัติจะไค้ 
ฌาฌอภิญญา ซ่ึงมักจะนำไปสู่เจโตวิมุติ ปฏิบัติได้ยากกว่าวิป็สสนา ผู้ปฏิบัติวิปีสสนาจะ 
ไต้ญาณ และ นำไปสู่ปีญญาวิมุติ

11) ถาม การมีสติ คือ ให้อยู่กับอิริยาบถปีจจุบันเสมอ การคิดถึงอดีตหรืออนาคต เราควรจะ
“หยุดคิดหนอ” ใช่ไหม

ตอบ ถูกต้อง ให้กำหนดว่า “ คิดหนอ อดีตหนอ”
12) ถาม ล้าพวกนักบริหารต้องทำงานในการบริหารงานจำต้องมีวิสัยทัศน์อันกว้างไกลในอนาคต

เม่ือเป็นเช่นนีธรรมะสามารถนำไปประยุกต์ใช้อย่างไร 
ตอบ ไม่ไต้ นักบริหารก็คิดหนอไปเร่ือย เรียก “ นักปริยัติ”  ถ้านักปฏิบัติในห้องกรรมฐานจะ 

กำหนดละเอียดกว่า แต่นักบริหารเหล่านีก็ควรจะมา'ฝึกการปฏิบัติจะได้ใช้ธรรมะท้ังลึก 
และคืนเป็น ขณะบริหารก็ใช้ธรรมะระดับคืน  ๆท่ีช่วยให้ไม,เสืยจังหวะ ไม่เสียศีล 
ไม่เสียมารยาทฯ แต่จะใช้โลกุตรธรรมในการบริหารยังไม่ได้

13) ถาม การกำหนดอิริยาบถปิจจุบันในการเล่นกีฬา เช่น เทนนิส หรือ ว่ายนา ถือว่าเป็นการทำ
วิปิสสนาหรือไม่

ตอบ โดยมากจะกำหนดไม่ได้เพราะการกำหนดต้องเนิบช้า การกำหนดเร็วจะมีโอกาสเกิด 
กรรมฐานร่ัวได้มาก

14) ถาม ในชีวิตหน่ึงถึงญาณ 16 ได้เพียงคร้ังเดียวใช่หรือไม่
ตอบ ไม่ใช่ พระอรหันต์บางรูปในสมัยพุทธกาลเช่นพระพาหิยะสามารถผ่านญาณ 16ไต้ 

หลายครังในอิริยาบถคราวเดียวกัน จนสามารถเข้าถึงพระนิพพาน
15) ถาม คำว่า “ปรมัตธรรม” คืออะไร

ตอบ ปรมัตธรรม คือ ธรรมท่ีเถียงไม่ได้ พิจารณาดูท่ี กาย เวทนา จิต ธรรม จึงจะพบความไม่ 
เท่ียงแท้ แปรผันตามกฎของพระไตรลักษณ์ จนเหลือแต่รูปกับนามเท่าน้ัน โดยภาวนา 
ปิจจุบันธรรมให้ทัน แต่ “ บัญญัติธรรม” น้ัน จะมีเกณฑ์ต่างกัน เช่น ล้าเราใช้ไม้สอย 
มะม่วง ล้าเราตัวสูง เราอาจจะบอกว่าไม้น้ียาวเกินไป แต่ล้าเด็กตัวเล็กและเต้ียกว่ามาใช้ไม้ 
นิ อาจจะบอกว่าไม้นิสันไป เน่ืองจากเกณฑ์ท่ีใช้วัดเปล่ียนไปน่ันเอง

16) ถาม การปฏิบัติธรรมเน้นให้สนใจแต่ปีจจุบัน อดีตและอนาคตไม่ควรคำนึงถึง อยากทราบว่า
วิชาประวัติศาสตร์ ซ่ึงศึกษาเร่ืองในอดีตจะมีประโยชน์อะไร
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ตอบ เราก็มีอดีตเหมือนกันอย่างพุทธประวัติ เราก็ศึกษาเพ่ือให้รู้ประวัติของพระพุทธองค์เป็น 
คนละเร่ืองกับการกำหนดในขณะปฏิบัติธรรม

17) ถาม ถ้าต้องฆ่าสัตว์จำนวนมาก เพ่ือนำมาทดลองทางวิทยาศาสตร์ตามหน้าท่ีจะบาปมากแค่ไหน 
ตอบ ให้ปฏิบัติธรรมไปเถิดไม่ต้องนึกถึงบาปน้ี เราต้องเสียสละผจญวิบากกรรมเหล่าน้ี แต่ถือ

ว่าไม่ขัดขวางการปฏิบัติธรรมหรือบรรลุมรรคผลเหมือนกับการไปทำอนันตริยกรรม ใน 
อดีตผู้บรรยายเคยเป็นหัวหน้าแผนกทดลองสัตว์ สุดท้ายพอปฏิบัติธรรมไปจนถึงข้ันหน่ึง 
แล้ว ก็มีผู้มาขอทำหน้าท่ีน้ีแทนเรา โดยท่ีเราไม่ต้องเอ่ยปากขอร้องใคร

18) ถาม ก่อนนอนกำหนดพองยุบแล้วหลับไปเม่ือไรไม่รู้ แต่พอต่ืนมากำหนดได้ทันทีว่าพอง
แสดงว่าจิตอยู่ในญาณข้ันใด

ตอบ ถือว่าทำไต้ดีมาก แต่อย่าไปพะวงว่าอยู่ในญาณข้ันใด ล้ายังมีศีลวิสุทธิอกก็จะลดการทำ 
บาปลงไต้อีก

19) ถาม ขณะน่ังสมาธิรู้สึกว่าไม่มีพองยุบ จนหยุดน่ึงไม่หายใจ แต่พอพูดว่า “ เหมือนไม่หายใจ
หนอ” ก็เกิดยุบมาอีกแสดงว่าจิตอยู่ในญาณใด 

ตอบ ไม่ต้องไปคิดถึงว่าญาณไหน เพราะจิตอยู่ในญาณอยู่แล้ว ขอให้ผู้ปฏิบัติอย่าไต้สงสัย 
เพราะมีแต่รูปกับนาม เป็นเหตุเป็นผลแก่กัน 24

24. ทางสันติสุข เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย เปิดให้ผู้เข้าอบรม 
ทังในวันที่ 7 ของการอบรม (22 ธันวาคม2540) ระหว่างเวลา 06.05-06.20 น. (15 นาที) มีใจความ 
สำคัญคือ พระพุทธองค์ทรงช้ีทางสันติสุขไว้ว่าควรปฏิบัติตามแนวทางของมรรค มีองค์ 8 ประการ 
คือ

1) สัมมาทิฐิ คือ ความเห็นชอบ มีศรัทธาเป็นผู้นำ เม่ือมีศรัทธาต่อพระพุทธองค์ย่อมมี 
ศรัทธาท่ีจะปฏิบัติตามหลักธรรมคำสอน ต้นของศรัทธา คือ ความอยากไต้ดี ใช้ตัณหาไปละตัณหา

2) สัมมาสังกัปปะ คือ ความดำริชอบมีความคิดนึกดำริริเร่ิมในการทำความดีในทาง
ธรรมะ

3) สัมมากัมมันตะ คือ ประกอบการงานชอบ เช่น การปฏิบัติวิปิสสนาโดยการกำหนด 
อิริยาบถ ขณะน้ันจิตก็จะมีศีล สมาธิ ปีญญา ไม่ทำผิดคิดร้ายใครให้เป็นบาป

4) สัมมาอาชีวะ คือ เล้ียงชีวิตชอบด้วยอาชีพสุจริต
5) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ พูดถูก พูดจริง มีสัจจะ เวลาท่ีกำหนดอะไรก็ให้กำหนด 

รู้ไปตามความเป็นจริง ตามท่ีจิตรับรู้ เช่น ยกหนอ - ก็ยกจริง  ๆ โกรธหนอ - ก็โกรธจริง  ๆเป็นต้น
6) สัมมาวายามะ คือ ความเพียรชอบ โดยเพียรกำหนดทำลายอกุศล และ เพียรพยายาม 

ทำให้จิตเกิดความคิดในทางกุศลเพ่ิมมากข้ึน
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7) สัมมาสติ คือ ความระสืกชอบ ระลึกได้ถึงบุญกุศล/ความดีท่ีจะสร้างต่อไป มีสติ 
รวดเร็วต่อการรับอารมณ์ปิจจุบัน และ ระวังรักษาทวารท้ังหกเสมอ

8) สัมมาสมาธิ จิตสงบนง แต่รู้ปิจจุบันธรรม ไม่หลงลืม มีสติพิจารณาระลึกรู้ในกฎ 
พระไตรลักษณ์ ไม่ติดในสุฃท่ีเกิดจากการน่ังสมาธิ

การเร่ิมด้นเข้าสู่ทางสันติสุข ก็คือ การปฏิบัติวิปีสสนากรรมฐาน คำเนินไปตามมรรคมี 
องค์ 8 ความสุขในความสงบเราต้องค้นหาท่ีตัวและท่ีใจของเราให้เกิดสำนึกได้เอง “ เราจะมีความ 
สุขก็เพราะมีศีล เราจะมีทรัพย์ย่ังยืนก็เพราะมีศีล เราจะถึงความสินทุกข์หรือพระนิพพานก็เพราะมี 
ศีล”

25 ขยายเร่ืองทางสันติสุข อาจารย์กุณฑลทิพย์ โกลค์แมน บรรยายสดในวันท่ี 7 ของ 
การอบรม (22 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 06.20-07.30 น. (1.10 ชั่วโมง) มีใจความดังต่อไปน้ี 
การปฏิบัติธรรมไม่ว่าจะปฏิบัติกับพระอาจารย์ท่านใดหรือแม้แด,คุณแม่ดร.สิริ กรินชัยจะถือว่า 
ปฏิบัติสายพระพุทธเจ้า และทุกชาติทุกภาษาสามารถปฏิบัติได้ผลเหมือนกัน ผู้บรรยายพำนักอยู่ 
ในประเทศสหรัฐอเมริกามานานถึง 28 ปี เม่ือ 16 ปีท่ีแล้วคุณแม่ดร.สิริ ไปเย่ียมญาติของท่านท่ี 
สหรัฐอเมริกา มีผู้ศรัทธาท่านจึงเชิญไปสอนตามบ้านต่างๆ ในปีแรกเปิดสอนวิปีสสนากรรมฐาน 
ประมาณ 10บ้านและได้อยู่สอนที่นี่ประมาณ3 เดือนจึงกลับเมืองไทย ท้ังน้ีท่านได้เดินทางมาสอน 
ติดต่อกันเป็นเวลา 10ปี เม่ือสุขภาพไม่อำนวยจึงมาไม่ได้ แม้ว่าในประเทศสหรัฐอเมริกาจะมีภิกษุ 
สงฆ์ท่ีสอนวิปีสสนากรรมฐานอยู่มากมาย แต่ก็ไม่สะดวกสำหรับฆราวาสหญิงท่ีจะไปเรียน เม่ือ 
พบว่าคุณแม่ดร.สิริ เป็นสุภาพสตรีที่อ่อนหวานและสามารถทำหน้าที่สอนการปฏิบัติวิปีสสนา 
กรรมฐานได้ จึงทำให้ผู้หญิงสามารถเข้าปฏิบัติธรรมได้ง่ายข้ึน

ผู้บรรยายได้เล่าถึงประวัติของตนเองก่อนท่ีจะเร่ิมปฏิบัติธรรมเป็นคร้ังแรกในชีวิตกับ 
คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย ว่า “ ก่อนเข้าปฏิบัติ ปอง (ช่ือเล่นของผู้บรรยาย) เป็นคนท่ีใช้ชีวิตอย่างหวือ 
หวาท่ีสุดของวัยรุ่น เรียกได้ว่า“Spent my life in the fast lane” ตอนน้ันฐานะก็ร่ํารวย และเป็นช่วง 
ท่ีรวยท่ีสุดด้วย ถือว่ารุ่งท่ีสุดในชีวิต เพ่ิงแต่งงานกับสามีประมาณ2-3ปี เราไม่ได้วัดคนท่ีคุณธรรม 
หลงผิดนิยมแต่วัตถุ ไม่ว่าจะเป็นแข่งกันมีบ้านหลังใหญ่  ๆ รถยนต์หรู  ๆ แหวนเพชรเม็ดโต  ๆ ฯลฯ 
ต่อมาจึงคิดว่าล้าวันหน่ึงเราไม่มีส่ิงเหล่าน้ีก็คงจะเป็นทุกข์ จึงลองมาเข้าปฏิบัติธรรมและพบว่าวิถี 
ทางน้ีจะช่วยให้รอดพ้นจากความทุกข์ จึงสนใจปฏิบัตินับแต่บัดน้ันเป็นด้นมาและได้ศึกษาธรรมะ 
เพ่ิมเติมจนสามารถสอบได้นักธรรมเอก”
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Ï I สุดท้ายท่ีคุณแม่ดร.สิริ ไปสอนในประเทศสหรัฐอเมริกา อัลเบิร์ตซ่ึงเป็นกรรมการใน 
สถานกักกันและบำบัดเยาวชนผู้ติดยาเสพติดไค้เข้าปฏิบัติธรรมด้วย และเขาสามารถเลิกสูบบุหร่ีไค้ 
ท้ังท่ีก่อนเข้าอบรมปฏิบัติธรรมเขาสูบจัดถึงวันละ 3 ชอง จึงมีดวามคิดว่าน่าจะนำผู้ติคยาเสพติดมา 
ทดลองปฏิบัติธรรมบ้าง เพราะสหรัฐอเมริกาทุ่มเงินใช้จ่ายเป็นร้อยล้านพันล้าน เพ่ือช่วยผู้ติดยาให้ 
เลิกเสพยาเสพติด แต่สามารถทำสำเร็จได้แก่ 1% มีนักจิตวิทยาคอยให้คำปรึกษาและบางคร้ังต้อง 
ให้ยาระงับความอยากเสพยาเสพติด แต่ก็ถือว่าล้มเหลว เพราะผู้ติดยากลายเป็นติดยาของแพทย์ซ่ึง 
สามารถหาซ้ือไค้อย่างถูกกฎหมาย จึงนับเป็นการแก้ปิญหาท่ีปลายเหตุ แต่ค้นเหตุซ่ึงหมายถึง “ ใจ” 
ของผู้ติดยายังไม่ไค้รับการบำบัดอย่างถูกวิธี ดังน้ันทางเจ้าหน้าท่ีของศูนย์บำบัดผู้ติดยาเสพติดจึงไค้ 
ติดต่อผู้บรรยายให้ช่วยจัดการอบรมวิปิสสนากรรมฐานให้แก่เยาวชนเหล่าน้ี

ในขณะท่ีไค้รับการติดต่อให้ทำหน้าท่ีสอนวิปีสสนา ผู้บรรยายยอมรับว่าไม่เคยสอน

ใครปฏิบัติมาก่อนแต่จะลองดู จึงไปติดต่อขอใช้สถานที่ในการจัดอบรม ณ วัดไทยในนคร 
ลอสแองเจลิส มีผู้เ1ข้าอบรมท้ังหมด 12 คน เป็นหญิง 3 คน และชาย 9 คน คร้ังแรกท่ีไค้เห็นพวก 
เขาเดินมาผู้บรรยายรู้ไค้ทันที“ เขามาจากท่ี  ๆ แย่และต่ําท่ีสุด มีลักษณะเป็นอันธพาลหรือนักเลงหัว 
ไม้แทบทุกคน”

พอมาสอนให้เยาวชนเหล่าน้ีมีสติกำหนดรู้ทุกอย่างท่ีเขากระทำ เขาจะบอกว่ายากแต่ก็ 
ทนทำ การปฏิบัติธรรมไม่ว่าจะเป็นการเดินจงกรม การน่ังสมาธิและการกำหนดอิริยาบถจะสอน 
ตามแบบอย่างท่ีไค้รับการถ่ายทอดมาจากคุณแม่ดร.สิริ แต่จะไม่มีการสอนให้สวดมนต์ไหว้พระ
ตามหลักสูตร มีแต่จะกราบระลึกถึงพระพุทธคุณตามขนบธรรมเนียมประเพณีเท่าน้ัน เน้นการ
ปฏิบัติธรรมแทบจะไม่มีการบรรยายธรรม แต่จะมีการถามตอบปีญหาธรรมะหรือข้อสงสัยในการ 
ปฏิบัติแทบทุกครั้งท่ีปฏิบัติเสร็จแต่ละช่วง ท้ังน้ีการปฏิบัติในบางครั้งจะกำหนดให้เดินจงกรม 
ช่ัวโมงครึ่งถึง 2 ชั่วโมง และน่ังสมาธินานนับช่ัวโมงก็มี ในวันท่ี 2 และ 3 เยาวชนเหล่าน้ีก็เกิด 
ธรรมปีติคือขนลุก น้ีาตาไหล และบางคนก็บ่นว่า “ เขาอยู่ในคุกยังไม่ทุกข์เท่ากับมา'ฝืกแบบนี” พอ 
วันท่ี 3 พวกเขาจุดธูปเทียนและมาน่ังรอผู้บรรยาย พอทราบความหมายของการกราบพระของชาว 
พุทธ ในท่ีสุดจึงยอมกราบพระตามโดยไม่ไค้แบ่งแยกความแตกต่างของศาสนาอีกต่อไป เพราะ 
การปฏิบัติในรูปแบบน้ีสามารถปฏิบัติไค้ทุกชาติทุกศาสนา
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จากการสอนในคร้ังน่ี,มีตัวอย่างของผู้ปฏิบัติ ซ่ึงผู้บรรยายได้เล่าพอสังเขป คือ กรณี 
ของโมนิก้าอายุ 19 ปี เป็นเลสเบียน (ผู้หญิงท่ีมีพฤติกรรมและใช้ชีวิตแบบผู้ชาย) เม่ือ 7 ปีท่ีแล้ว 
เธอติดยาเสพติดมาก ขนาดยอมขายตัวกับผู้ชายซึ่งเป็นเพศท่ีเธอเกลียด คราวละ 20 เหรียญ เพ่ือนำ 
เงินมาขือยาเสพติด เม่ือถูกส่งให้มาปฏิบัติธรรมเธอก็อาละวาด โดยการร้องกร๊ีดเป็นช่ัวโมง  ๆและ 
ไม่ยอมเดินจงกรม แต่ทุกคนท่ีปฏิบัติก็ปฏิบัติไปโดยไม่สนใจต่อเสียงบัน ส่วนวิทยากรก็ไม่ว่าและ 
ไม่บังคับให้เธอปฏิบัติ ในท่ีสุดเม่ือไม่มีใครมาสนใจและตัวเองก็เหน่ือย เธอจึงลุกมาปฏิบัติตาม 
หลังจากปฏิบัติไปแล้ว 3 วัน เธอก็มีอาการธรรมปีติจึงแปลกใจ และเร่ิมยอมรับด้วยตนเอง และเม่ือ 
เธอสามารถน่ังสมาธิได้สงบน่ิงโดยไม่ขยับตัว และเปล่ียนท่าน่ังเป็นเวลานานถึงคร่ึงช่ัวโมง (ก่อน 
หน้าบีเธอจะน่ังไม่ถึง 20 นาที ก็ต้องลุกออกจากสมาธิ) พอออกจากสมาธิเธอรีบมาบอกผู้สอนว่า 
“ เธอมีความสุขเหมือนฉีดเฮโรอีนเช้าไปเลย”

ในวันที่ 5 ของการอบรม เร่ิมพาเยาวชนเหล่าน่ีไป,ฝึกในโบสถ์และให้เขาพูดนำเดิน 
จงกรมและน่ังสมาธิกันเอง เขาก็ทำได้เรียบร้อยดีและยังไปกราบพระพุทธรูปและพระสงฆ์ใน
โบสถ์โดยกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ได้อีกด้วย เม่ือปฏิบัติธรรมเสร็จจึงให้ท้ังหมดมาน่ังล้อมวง 
กรวดนำอุทิศส่วนกุศล ขออโหสิกรรมต่อพ่อแม่และผู้มีพระคุณ ทุกคนต่างร้องไห้ด้วยความซาบ 
ซึง ในวันสุดท้ายก่อนจะกลับผู้เข้าอบรมท้ังชายและหญิงต่างเข้ามากอดผู้บรรยายและวิทยากรแล้วก็ 
ร้องไห้อีก นอกจากบีพวกเขายังได้ถามผู้บรรยายด้วยความสงสัยว่า“ทำไมคุณมีฐานะดีกว่าแต่ยอม 
ลงมาสอนมาดูแลช่วยยกอาหารให้กับพวกเราได้ ในชีวิตไม่เคยมีใครให้ความเมตตาและดูแลเราให้ 
มีความสุขอย่างน่ีมาก่อน”

เม่ือเวลาผ่านไปผลปรากฎว่าเยาวชนเหล่าน่ีสามารถกลับไปอยู่ในสังคมได้ เช่น แนนชี 
และดอนน่าสามารถกลับไปเรียนต่อจนจบปริญญาโท จอห์นทำงานอยู่ในศูนย์บำบัดผู้ติดยาเสพติด 
และสอนการปฏิบัติวิปีสสนากรรมฐานให้แก่ผู้เข้าอบรมรุ่นต่อๆมา จนนายกเทศมนตรีของ 
ลอสแองเจลิสได้ออกประกาศบียบัตรขอบคุณคณะวิทยากรท่ีได้ช่วยทำงานสังคมสงเคราะห์ในรูป 
แบบดังกล่าวน่ี

เม่ือ 2 ปีท่ีแล้วผู้บรรยายได้ไปสอนการปฏิบัติวิปีสสนากรรมฐาน ให้แก่อาจารย์และนัก 
วิชาการท่ีเมืองปีนิกช์ รัฐอริโซนา ในวัดไทยของเมืองน่ีซ่ึงเคยตกเป็นข่าวดังไปน่ัวโลก เพราะพระ 
ภิกทุสามเณรและอุบาสิกา (แม่ชี) ถูกฆ่าตายรวม 9 ศพ การฝึกคร้ังน่ีมีอุปสรรคจากภัยธรรมชาติ คือ 
เกิดพายุทรายพัดเข้ามาทางช่องเคร่ืองปรับอากาศ ทำให้เม็ดทรายเข้าปาก เข้าจมูก จนต้องหยุดพัก
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การ‘ฝึกอบรม แต่ผู้เข้าอบรมไม่ละความพยายามได้โทรศัพท์ตรวจสอบตามบ้านของตน จึงพบว่า 
บ้านของเดวิดไม่ได้รับความเสียหายจากพายุทราย จึงขับรถไปฝึกกันต่อท่ีน่ัน ทุกลนกระดือรือร้นท่ี 
จะฝึกและปฏิบัติได้ผลดี 2 วันต่อมาเม่ือวัดปลอดจากพายุทรายและผู้ดูแลได้ทำความสะอาดสถานท่ี 
เรียบร้อยแล้ว จึงกลับมาฝึกต่อท่ีวัดด้วยดีจนจบการอบรม

ระหว่างการอบรมในคร้ังน้ีพบว่าแดฌียล ซ่ึงมีปมในใจคือสมัยเด็ก  ๆ เขาถูกพ่อตีมาก 
และพ่ีสาวเขาเคยออกจากบ้านแล้วไม่กลับมา แต่พอมาพบอีกทีก็พบแต่มือเธอซ่ึงถูกตัดใส่กล่องส่ง 
มาให้ท่ีบ้าน เขาตกใจมากในขณะท่ีน่ังสมาธิแคณียลจะมีอาการสะดุ้งทุกคร้ัง จนผู้บรรยายต้อง
สอนให้กำหนดจนเขาหายจากอาการดังกล่าว แม้จะอบรมเสร็จแล้ว เขายังคงนำไปปฏิบัติในชีวิต 
ประจำวัน มีอยู่วันหน่ึงรถเขาเสียและต้องรอเจ้าหน้าท่ีจากบรีษัทประกันภัยมาดู ระหว่างท่ีรอเขาก็ 
เดินจงกรมโดยถอดเสือเพราะอากาศร้อนมาก ประกอบกับเขาเป็นผู้มีความศรัทธาในพระพุทธ 
ศาสนา และได้โกนผมเตรียมจะบวชต้ังแต่ก่อนเข้าอบรมการปฏิบัติวิชสสนา แต่บุคคลอ่ืนไม่ได้เข้า 
ใจตามบันและกลับสงสัยว่าเขาคงจะผิดปกติ พอเขาเดินจงกรมจนถึงระยะท่ี 4 มีรถตำรวจ 3 คันมา 
ล้อมเขา และลงมาถามว่า“ คุณทำอะไร พ้ียาหรือเมายา (เสพติด)หรือเปล่า” พร้อมกับทำการตรวจด้น 
ตามร่างกายเพ่ือหาส่ิงเสพติด ระหว่างบันเขาได้คุยกับตำรวจเป็นช่ัวโมง โดยอธิบายเก่ียวกับธรรมะ 
และการปฏิบัติซ่ึงเขาได้ศึกษามาจนตำรวจบอกกับเขาในท่ีชุดว่า“ คุณสอนแบบน้ีให้เราด้วยสิ”

จากตัวอย่างดังกล่าวข้างต้นนับเป็นการยืนยันถึงหลักธรรมคำสอน ของพระพุทธเจ้าว่า 
เปรียบเหมือนน้ีาทะเล ไม่ว่าจะเป็นน้ีาทะเล ณ ทวีปใดก็จะมีรสเค็มเหมือนกันหมด ซ่ึงรสน้ีก็คือ 
“ วิมุติรส ซ่ึงหมายถึง รสแห่งการหลุดพ้นจากกิเลส และถึงแม้จะยังไม่หลุดพ้น แต่เราก็จะค่อย  ๆ
เดินไปทางน้ัน ซ่ึงเป็นทางตรงท่ีสามารถนำผู้ปฏิบัติไปสู่จุดหมายแห่งการหลุดพ้นได้

ในตอนท้ายผู้บรรยายได้ยกตัวอย่างเพ่ิมเติมเก่ียวกับประสบการณ์ชีวิต ของตนว่าตอน 
ท่ีแต่งงานกับสามีแล้ว มีเพ่ือนคนไทยมาชวนให้ร่วมดุ้นเปิดบริษัทเงินทุน (Finance) แห่งแรกและ 
แห่งเดียว(One and 0ท1)0ในประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีก่อต้ังโดยคนไทย เม่ือตกลงใจเข้าร่วมดุ้นและ 
เปิดตำเนินการได้ประมาณ 6-7 ปี ก็ถูกทางการส่ังปิดกิจการ เน่ืองจากบริหารและจัดการกับระบบ 
ภายในไม่ดี ผู้บรรยายได้เล่าถึงเหตุการณ์ในตอนน้ันว่า“ เงินท่ีเราเก็บมาช่ัวชีวิตกะว่าจะเอาไว้ใช้ตอน 
เกษียณต้องหมดไป 75% แต่ตอนน้ันเราไม่ได้เสียดายเงิน แต่กลับเป็นห่วงเพ่ือน เพราะเราเป็นแค่ 
ดุ้นเงียบ(Silent Partner) แต่เพ่ือนต้องออกหน้าในฐานะผู้บริหาร จึงโทรไปปลอบเขาว่า “ ไม่ต้อง
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เสียใจ เงินทองเป็นของนอกกาย ไม่ตายเราหาใหม่ได้” นับว่าการปฏิบัติ(ธรรม) ช่วยเราได้มาก ถ้า 
เป็นตอนก่อนปฏิบัติเราคงต้องฟูมฟาย หรือกินยานอนหลับจนแย่ไปแล้ว ก่อนปฏิบัติแม้สามีจะดี 
มาก เลียงดูเราอย่างดีเป็นสามีบังเกิดเกล้าให้ทุกอย่างขออะไรก็ได้ใจดีมาก แต่เราน่ีเลวนะคะ เราจะ 
ต้องมีเร่ืองหงุดหงิดมาว่าเขาจนได้ เราไม่รู้จักคำว่า“กตัญญรู้คุณท่านและไม่รู้จักพอ” เราจะจุกจิกจู้จ้ี 
บ่นเขา แต่พอกลับมาจากการเข้าฝึกอบรมวิปิสสนา เราก็ไปกราบขอโทษเขาและก็เปล่ียนพฤติกรรม 
ท่ีไม'ดีไปได้จนสามีแปลกใจและยอมมาปฏิบัติด้วย เพราะว่าภรรยาเปล่ียนไปมาก และตอนท่ี
ไฟนนนซ์(บริษัทเงินทุน) ล้มก็ไปขอโทษสามีว่า เป็นเพราะเรานำเงินไปหุ้นกับเพ่ือน ล้าไม่มีเราเงิน 
เขาไม'หมดไปขนาดนีหรอก ชีวิตช่วงแก่ท่ีแพลน (วางแผน) ว่าจะได้ใข้เงินเก็บออมนีอย่างสบายก็ 
ไม่ได้ใช้ แต่เขาตอบกลับมาว่า “ เงินน่ันเป็นของนอกกาย เราเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีเกิดกับชีวิตเขา ท่ีทำ 
ให้เขามาพบพระพุทธศาสนา เงินทองไม่ว่าจะเท่าไหร่แลกกับการมาปฏิบัติไม่ได้เลย” ล้าเป็นสามี 
คนไทยที่ไม่ได้ปฏิบัติก็คงจะขอเลิกหรือหย่ากับเราแล้ว ท่ีทำให้เขาต้องหมดเงินไปมากขนาดน้ี
และยิ่งไปกว่านั้นอีกไม่นานต่อมาสามีเกิดป่วยเป็นต้อหินที่ตา และเป็นโรคประสาทตาเส่ิอม 
คุณภาพมองเห็นได้แก่ 20% จากด้านข้างแล้วก็รักษาไม่ได้ แต่เขาก็ไม'ทุกข์ร้อนอะไร เพราะถือว่า 
เป็นแค่สังขารร่างกายท่ีต้องเส่ือม ทุกวันนีแม้จะมีเงินน้อยลงแต่เราก็มีความสุข ได้ทำงานท่ีเป็น
สาธารณกุศล และยังคงเป็นเจ้าภาพจัดอบรมวิป็สสนาท่ีอเมริกา บริจาคทานได้อย่างปกติสุขทุกอย่าง 
เพราะเรามีสติท่ีจะปรับตัวให้เข้ากับสภาพการณ์ในปีจจุบัน”

หลังจากจบการอบรมบรรยายอาจารย์มันตา หอรัตนชัย อุปนายกกิตติมศักด และรอง 
ผู้อำนวยการศูนย์วิปีสสนากรรมฐานยุวพุทธิกสมาคมฯ ได้กล่าวเพ่ิมเติมถึงผู้บรรยายว่า ทุกปีผู้ 
บรรยายและสามี(คุณแมนด้ี โกลัดแมน) จะเดนทางมาประเทศไทยด้วยทุนส่วนตัว เพ่ือมาร่วมเป็น 
เจ้าภาพอุปถัมภ์การอบรมและช่วยเป็นวิทยากรสอนธรรมะให้แก่ผู้เข้าอบรมเป็นเวลานาน 3 เดือน 26

26. โครงสร้างพระสัทธรรม อาจารย์ นิศา เชนะกุล บรรยายสดในวันท่ี 7 ของการ 
อบรม (22 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 10.20-12.20 น. (2 ชั่วโมง) เป็นการให้ความรูด้านปริยัติ 
แก่ผู้ปฏิบัติวิปีสสนากรรมยาย เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติได้มีความรู้ความเข้าใจในภาพรวมของคำสอนในพระ 
พุทธศาสนา แบ่งการบรรยายออกเป็น 2 ตอน ดือ

ตอนที่! ว่าด้วยเร่ือง“ วัฎจักร” ซ่ึงเป็นหัวข้อธรรมท่ีแสดงถึงกลไกของเกลียวแห่งวัฎจักร 
ท่ีหมุนวนพาสัตว์ให้เวียนว่ายตายเกิดอยู่ในห้วงวัฎสงสาร ช่ัวกัปช่ัวกัลป๋ ได้แก่เร่ือง

1) ภูมิ 31 ได้แก่อรูปภูมิ4 รูปภูมิ16 เทวภูมิ6 มนุษยภูมิ1 อบายภูมิ4
2) ภพ 2 ได้แก่ กรรมภพ อุปปีติภพ
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3) กำเนิด 4 ได้แก่ ชลาพุชะ อัณฑชะ สังเสทชะ โอปปาติกะ
4) กรรม ได้แก่ บาปอกุศล (ทุจริต 10) บุญกุศล (บุญกิริยาวัตกุ 10)
5) วิบาก คือ ผลของกรรม ได้แก่ ขันธ์ 5 อายตนะ 6 ธาตุ 18 อาหาร 4
6) กิเลสคือ ธรรมอันเป็นเคร่ืองเศร้าหมอง ได้แก่ กิเลส10 อุปเลส 10
7) สังโยชน์ คือ กิเลสเคร่ืองผูกมัดสัตว์ 10 ประการ

ตอนท่ี 2 ว่าด้วยเร่ือง “ ธรรมจักร” หัวข้อธรรมท่ีแสดงถึงกลไกของเกลียว แห่งธรรม 
อันส่องสัตว์ให้เห็นทางออกจากวัฎสงสาร เข้าสู่ความหลุดพ้น บรรลุถึงปีงพระนิพพาน ได้แก่เร่ือง

1) อริยสัจจ์ 4 ได้แก่ทุกขสัจ สมุทัยสัจ นิโรธสัจ มรรคสัจ
2) การเจริญสมถภาวนา 40 อย่าง
3) การเจริญวิปีสสนาภาวนา หรือ การเจริญมหาสติปีฎฐาน 4
4) โพธิปีกขัยธรรม คือธรรมอันเป็นปีกฝ่ายแห่งการตรัสรู้ 37ประการได้แก่ สติปีฎ- 

ฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ5 โพชฌงค์7 มรรคมีองค์ 8
5) สังวรฌ์5
6) ปาริสุทธิศีล 4
7) วิสุทธิ 7
8) วิปีสสนาญาณ 16
9) วิปีสสนูปกิเลส 10
10) ประมวลพระสัทธรรมจากวันสำคัญในพระพุทธศาสนา 27

27. ของขวัญจากพระพุทธเจ้า เทปเสียงการบรรยายของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย เปิด 
ให้ฟิงผู้เข้าอบรมในวนท่ี 7 ของการอบรม (22 ธันวาคม 2540)ระหว่างเวลา17.53-18.12 น. (15 นาที) 
มีใจความสำคัญคือ “ของขวัญ” หมายถึง ส่ิงท่ีทำให้ระลึกถึงผู้ให้และผู้รับ นิยมให้คันทุกชาติ ทุก 
ภาษา ตามวาระประเพณี เช่น งานบวช วันเกิด วันข้ึนปีใหม่ ฯ ของขวัญท่ีพระพุทธองค์ให้ไว้แก่ 
ชาวโลกเป็นของขวัญที่ไม่มีวันเสื่อม หากรู้จักรับและรักษา นั่นก็คือโอวาทคำสอนของพระ 
พุทธองค์ แบ่งเป็น 3 ข้อ คือ

1) จงอย่าทำช่ัว เว้นจากการทำบาปโดยการรักษาศีล 5 จะทำให้ชีวิตอยู่รอดโดยไม่มี 
อันตรายจากความผิดบาป เช่น ไม่ฆ่า ไม่ทรมาน ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ ใจเราก็มีความสุขสดช่ืน 
อายุยืน ไม่ลักทรัพย์ไม่ฉ้อโกง ใจเราก็ไม่ด้องระแวงระวังภัยท่ีจะเกิดจากการพยาบาทปองร้าย ไม่ 
พูดเท็จ ไม,พูดคำหยาบ ไม่พูดเพ้อเจ้อส่อเสียดให้ผู้อ่ืนเสียหาย เราก็เป็นสุขใจท่ีจะอยู่อย่างไม่ฟ้งซ่าน 
ไม่เจ้าชู้ประตูดิน ไม่ผิดลูกเขาเมียใคร เราก็ไม่ต้องระวังภัยว่าจะถูกใครทำร้ายลูกเมียของเราตอบ
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แทน ไม่เสพสุรายาเมา เราก็มีความสุข มีสติสัมปชัญญะระลึกถึงส่ิงท่ีถูกต้องดีงามเสมอ  ๆความช่ัว 
ความผิดก็น้อยลงเบาไป เพราะเราอยู่อย่างธรรมชาติท่ีเป็นกุศล

2) จงทำแต่ความดีและบุญกุศล หม่ันทำทานโดยการเสียสละ เอ้ือเพ่ือเผ่ือแผ่ ช่วยเหลือ
ซ่ึงกันและกัน ทังกำลังกาย ใจ ความคิด ทรัพย์ 'ฝึกให้มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา แม้แต่การให้ 
ของขวัญกันก็จัดเป็นการให้ทานไต้ การให้ทานถ้าจะให้ไต้อานิสงส์เต็มท่ี พระพุทธองค์ตรัสว่า 
ต้องประกอบด้วยองค์ 3 คือ กาย วาจา ใจ ท้ังน้ีก่อนจะให้ทานก็มีจิตใจผ่องใส และ ขณะท่ีกำลังให้ 
ทานก็ยินดีและเต็มใจจะให้ เม่ือให้ไปแล้วไม่ว่านานเท่าใดก็หม่ันระลึกถึงทานของเราและปลาบ
ปลืมยินดีไปกับทานทัน  ๆ ในขณะท่ีไหว้พระสวดมนต์ก็ให้เราระลึกถึงความดีหรือทานท่ีเราไต้เคย 
ทำมาก่อน แม้แต่ยามท่ีเราเจ็บป่วยผู้ใหญ่ก็ยังแนะนำให้เรานึกถึงกุศล ศีล ทาน ท่ีเราทำบ่อย  ๆเพ่ือ 
เป็นกำลังใจให้เราผ่องใส ชุ่มช่ืน เม่ือนึกถึงการทำความดี

3) จงทำจิตใจให้บริสุทธิผองใส เพราะธรรมชาติของจิตย่อมฟ้งซ่านไปในอารมณ์ต่าง  ๆ
ดีบ้าง ช่ัวบ้าง ทุกข์บ้าง สุขบ้าง วนเวียนอยู่กับความคิดนึกตรึกตรอง การทำจิตให้ผ่องใสต้อง 
อาศัยการทำสมาธิ ส่วนจะอยู่ในระดับใดหรือข้ันไหนย่อมข้ึนอยู่กับความพากเพียรของแต่ละบุคคล 
ทังนีอำนาจของสมาธิสามารถทำลายอนุสัยกิเลสที่นอนเน่ืองในจิตใจให้บรรเทาหรือสงบลงไต้

โอวาทซ่ึงเปรียบเสมือนของขวัญอันวิเศษน้ี ถ้าใครปฏิบัติไต้จะเป็นผู้มีปิญญาและความ 
สุขแท้ เพราะเป็นแนวทางในการยกระดับชีวิตจิตใจให้เจริญข้ึนต่อ  ๆไป

28. ธรรมะของผู้'ครองเร ือ น  เทปของวิดีทัศน์การบรรยายของคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย 
เปิดให้ผู้เข้าอบรมรับชมในวันท่ี 8 ของการอบรม (23 ธันวาคม 2540) ระหว่างเวลา 06.20-06.50 น. 
( 30 นาที) มีใจความสำคัญ คือ พระพุทธองค์ทรงมีพระประสงค์จะให้มวลมนุษย์รู้จักหลักแห่งการ 
ปฏิบัติเพ่ือความสันติสุขท่ีแท้จริง ซ่ึงเป็นท้ังประโยชน์ต่อตนเองและต่อส่วนรวม ในโอกาสอัน 
ประเสริฐท่ีเราไต้เกิดมาเป็นมนุษย์ ไต้พบพระพุทธศาสนา จึงควรที่จะปฏิบัติธรรมเพื่อให้มีศีล 
สมาธิ ปีญญา บริบูรณ์มากข้ึน บุคคลผู้มีศีลบริบูรณ์จะมีความสุขท้ังในภพน้ีและภพหน้า การรักษา 
ศีลท่ีเป็นโลกียศีลยังไม่สามารถทำให้เราหลุดพ้นไปจากอบายภูมิท้ังส่ีไต้ จึงจำเป็นต้องรักษาศีลใน 
ระดับโลกุตรศีล อันได้แก่ “มรรคศีล” และ “ ผลศีล” ให้ไต้ จึงจะสามารถหลุดพ้นจากการเวียน 
ว่ายตายเกิดในวัฎสงสารไต้

ชีวิตของมนุษย์เกิดข้ึนไต้เพราะบุญกุศล เป็นส่ิงท่ีหายากอย่างย่ิง ไม่ว่าจะเป็นการเกิด 
เป็นมนุษย์ท่ีมีอวัยวะครบบริบูรณ์ท้ัง 32 ประการ ไต้พบพระพุทธศาสนา ไต้ออกบวชเป็นภิกบุ 
สามเณรหรือการไต้ปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐาน และเป็นผู้มีความศรัทธาเช่ือถือในการตรัสรู้ขององค์
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สมเด็จพระสัมมาส้มพุทธเจ้าโดยน้อมนำพระธรรมคำสอนมาประพฤติปฏิบัติตามซ่ึงเรียกไค้ว่า เป็น 
ผู้มีสัมมาทิฐิ การท่ีเราไค้มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานน้ีก็เพ่ือบำเพ็ญของหายากดังกล่าวให้บริบูรณ์ 
เพ่ิมพูนด้วยศีล สมาธิ ปัญญา ต้ังแต่ข้ันต่ําจนถึงข้ันสูง คือท้ังในระดับโลกียะ และโลกุตระ นอก 
จากนีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานยังถือเป็นการปฏิบัติบูชาต่อพระพุทธองค์ และเป็นการสืบต่อ 
อายุพระพุทธศาสนาอีกด้วย

การบรรยายธรรมโดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิเถร) คุณแม่ดร.สิริ 
กรินชัยและวิทยากรทัง 28 รายการน้ีเป็นเพียงส่วนหน่ึงของการถ่ายทอดข่าวสารความรู้ทางธรรมะ 
เน่ึองจากตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 คืนผู้เข้าอบรมจะไค้รับข่าวสารความรู้ทางธรรมะจากวิทยากรอีก 
หลายๆท่าน ไม่ว่าจะเป็นวิทยากรซ่ึงอยู่ประจำ ณ สถานทฝืกอบรมตลอดหลักสูตร และวิทยากรซ่ึง 
มาช่วยสอบอารมณ์/ตอบปัญหาข้อข้องใจให้กับผู้เข้าอบรมตามเวลาในกำหนดการ หรือนอกเวลา 
จากกำหนดการ เช่น ขณะพักรับประทานอาหาร พักด่ืมน้ีาปานะหรือพักผ่อนในยามค่ําคืน เป็นค้น

สรุปเทคนิค/วิธีการสอนธรรมะของวิทยากร

เพ่ือให้เห็นภาพรวมของเทคนิค/วิธีการสอนธรรมะของวิทยากรในหลักสูตรจำนวน 32 
ท่าน ผู้วิจัยจึงการสำรวจโดยใช้แบบสอบถามวิทยากร เพ่ือเก็บข้อมูลในประเด็นดังกล่าวข้างค้น 
และไค้สำรวจความแตกต่างระหว่างการสอนธรรมะตามหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและ 
สันติสุขในรุ่นก่อนหน้านี้ และรุ่นน้ีของวิทยากร ตลอดจนไค้สำรวจระดับความพอใจเทคนิค/วิธี 
การสอนธรรมะในคร้ังน้ีของวิทยากรอีกด้วย อน่ึง ผู้วิจัยไค้รับแบบสอบถามวิทยากรคืนกลับมา 
จำนวน 20 ชุด จากจำนวนวิทยากรท้ังหมด ซ่ึงนับว่ามีจำนวนมากกว่าก่ึงหน่ึง จึงไค้ใช้ข้อมูลจาก 
แบบสอบถามท่ีไค้รับมาน้ีเป็นตัวแทนความคิดเห็นของวิทยากรส่วนมาก ท้ังน้ีจำนวนดังกล่าวข้าง 
ค้นยังอยู่ในขอบเขตการนิยามศัพท์ของการวิจัยน้ีว่า“ วิทยากรส่วนมาก” ซ่ึงหมายถึง บุคคลจำนวน 
ต้ังแต่ 16-32 ท่าน ...”



ตารางท่ี 5.2 แสดงจำนวนร้อยละของระดับความมากน้อยในการนำเทคนิค/วิธีการสอนธรรมะของวิทยากรส่วนมากมาใช้ในการอบรมครั้งน้ี

ข้อมูลจากแบบสอบถามวิทยากรในตอนท่ี 2 ซ่ึงเป็นเร่ืองเก่ียวกับเทคนิค/วิธีการสอนธรรมะ ดังต่อไปน้ี

ระดับความมากน้อยท่ีนำมาใช้
เทคนิค/วิธีการสอนธรรมะในครั้งนี้ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด ไม่ตอบ X S.D. ความหมาย

1. สอนโดยการอ้างอิงจากส่ิงท่ีพบเห็นใน 60.0 35.0 0 0 0 5.0
ชีวิตประจำวันแล้วโยงเข้าสู่ธรรมะ (12) (7) (0) (0) (0) (1) 4.63 .50 มากท่ีสุด

2. สอนธรรมะจากเน้ือหาง่ายไปสู่เน้ือหา 35.0 45.0 15.0 0 0 5.0
ซ่ึงยากข้ึน/ลุ่มลึกข้ึนตามลำดับ (7) (9) (3) (0) (0) (1) 4.21 .71 มาก

3. สอนโดยการให้ทดลองปฏิบัติจริง 60.0 25.0 5.0 0 5.0 5.0
(12) (5) (1) (0) (1) (1) 4.42 1.02 มาก

4. สอนเท่าท่ีจำเป็น/เพียงพอสำหรับให้เกิดความเข้าใจ 25.0 40.0 10.0 0 5.0 20.0
(5) (8) (2) (0) (1) (4) 4.00 1.03 มาก

5. มีภารแนะนำอย่างชัดเจนเก่ียวกับพฤติกรรมท่ี 45.0 45.0 10.0 0 0 0
แนะนำให้ทำ (9) (9) (2) (0) (0) (0) 4.35 .67 มาก

6. มีการสรุปประเด็นสำคัญก่อนจบการบรรยาย 35.0 35.0 20.0 0 0 10.0
(7) (7) (4) (0) (0) (2) 4.17 .79 มาก

7. สอนโดยปรับอุดยืนหรือความเช่ือของผู้เข้าอบรม 35.0 40.0 20.0 0 0 5.0
ให้มีจิตใจโน้มน้าวเข้าหาธรรม (7) (8) (4) (0) (0) (1) 4.16 .76 มาก

8. มีการเสนอสารซ่ึาหรืออธิบายเพ่ิมเติมในเร่ืองเติม 35.0 40.0 10.0 5.0 0 10.0
เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมเกิดความเข้าใจมากข้ึน (7) (8) (2) (1) (0) (2) 4.17 .86 มาก



เทคนิค/วิธีการสอนธรรมะในครั้งน ี้ มากท่ีชุด มาก
ระด ับความมากน ้อยท ี่นำมาใช ้

ปานกลาง น้อย น้อยท่ีชุด ไม’ตอบ X S .D . ความหมาย
9. มีการยกอุทาหรณ์และนิทานชาดกประกอบ 15.0 25.0 35.0 5.0 5.0 15.0

(3) (5) (7) (1 ) (1 ) (3) 3.47 1.07 ปานกลาง
10. มีการยกตัวอย่างจากชีวิตจริง 60.0 25.0 10.0 0 5.0 0

(12) (5) (2) (0) (1) (0) 4.35 1.04 มาก
11. มีการใช้อุปกรณ์การสอนประกอบการบรรยาย 20.0 20.0 5.0 10.0 25.0 20.0

ธรรม (4) (4) (1) (2) (5) (4) 3.00 1.67 ปานกลาง
12. ม ีการทำให้ด ูเป็นตัวอย่าง/สาธิตวิธีทำ 45.0 25.0 15.0 5.0 5.0 5.0

(9 ) (5) (3) (1 ) (1) (1) 4.05 1.18 มาก
13. ม ีการยกย่องชมเชย/ยอมรับในคุณความดีของผ ู้ 35.0 25.0 25.0 5.0 0 10.0

ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ (7) (5) (5) (1 ) (0) (2) 4.00 .97 มาก
N=20
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จากตารางท่ี 5.2 พบว่าระดับความมากน้อยในการนำเทคนิค/วิธีการสอนธรรมะของ 
วิทยากรมาใช้ในการอบรมคร้ังน้ี มีดังต่อไปนี้

1) สอนโดยการอ้างอิงจากส่ิงท่ีพบเห็นในชีวิตประจำวันแล้วโยงเข้าสู่ธรรมะ มีค่าเฉล่ีย 
ในระดับมากท่ีสุด เท่ากับ 4.63

2) สอนธรรมะจากเน้ือหาง่ายไปสู่เน้ือหาซ่ึงยากข้ึน/ลุ่มลึกข้ึนตามลำดับ มีค่าเฉล่ียใน 
ระดับมาก เท่ากับ 4.21

3) สอนโดยการให้ทดลองปฏิบัติจริง มีค่าเฉล่ียในระดับมากเท่ากับ 4.42
4) สอนเท่าที่จำเป็น/เพียงพอสำหรับให้เกิดความเข้าใจ มีค่าเฉลี่ยในระดับมาก

เท่ากับ 4.00
5) มีการแนะนำอย่างชัดเจนเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีแนะนำให้ทำ มีค่าเฉล่ียในระดับ 

มากเท่ากับ 4.35

6) มีการสรุปประเด็นสำคัญก่อนจบการบรรยาย มีค่าเฉล่ียในระดับมากเท่ากับ 4.17

7) สอนโดยปรับจุดยืนหรือความเช่ือของผู้เข้าอบรม ให้มีจิตใจโน้มน้าวเข้าหาธรรมมี 
ค่าเฉล่ียในระดับมากเท่ากับ 4.16

8) มีการเสนอสารชาหรืออธิบายเพ่ิมเติมในเร่ืองเดิม เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมเกิดความเข้าใจ 
มากขึน มีค่าเฉล่ียในระดับมากเท่ากับ 4.17

9) มีการยกอุทาหรฌํและนิทานชาดกประกอบมีค่าเฉล่ียในระดับปานกลางเท่ากับ3.47
10) มีการยกตัวอย่างจากชีวิตจริง มีค่าเฉล่ียในระดับมากเท่ากับ 4.35

11) มีการใช้อุปกรณ์การสอนประกอบการบรรยายธรรม มีค่าเฉล่ียในระดับปานกลาง

เท่ากับ 3.00
12) มีการทำให้ดูเป็นตัวอย่าง/สาธิตวิธีทำ มีค่าเฉล่ียในระดับมากเท่ากับ 4.05
13) มีการยกย่องชมเชย/ยอมรับในคุณความดีของผู้ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ มีค่าเฉล่ียใน 

ระดับมากเท่ากับ 4.00
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ตารางท่ี 5.3 แสดงจำนวนและร้อยละของความแตกต่างระหว่าง การสอนธรรมะตามหลักสูตรการ 
พัฒนาจิตให้เกิดป็ญญาและสันติสุขในรุ่นก่อนหน้าน้ี และรุ่นนีของวิทยากรส่วนมาก

ความแตกต่าง จำนวน รอยละ

1. ไม่แตกต่าง 15 75.0
2. แตกต่าง 4 20.0
3. ไม่ตอบ 1 5.0

รวม 20 100.0

จากตารางท่ี 5.3 พบว่า วิทยากรส่วนมากสอนธรรมะตามหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิด 
ป็ญญาและสันติสุขในรุ่นก่อนหน้านี้และรุ่นนี้ไม่แตกต่างกัน คิดเป็นร้อยละ 75.0 และมีความ 
แตกต่างจากรุ่นก่อนหน้านีคิดเป็นร้อยละ 20.0

ตารางท่ี 5.4 แสดงจำนวนและร้อยละของระดับความพอใจเทคนิค/วิธีการสอนธรรมะในคร้ังน้ีของ 
วิทยากรส่วนมาก

ระดับความพอใจ จำนวน ร้อยละ

1. พอใจมาก 10 50.0
2. พอใจปานกลาง 7 35.0
3. พอใจน้อย 3 15.0

รวม 20 100.0

จากตารางท่ี 5.4 พบว่า วิทยากรส่วนมากมีระดับความพอใจเทคนิค/วิธีการสอน
ธรรมะในคร้ังน้ีมาก คิดเป็นร้อยละ 50.0 รองลงมาคือพอใจปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 35.0
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การสอบอารมณ์

การสอบอารมณ์ หมายถึง การสอบทานความรู้ ความเข้าใจของผู้เข้าอบรมด้วยการซัก 
ถามและตอบป็ญหาข้อสงสัยของผู้เข้าอบรม พร้อมท้ังแนะแนวทางแก้ไขส่ิงท่ีบกพร่องและแนะนำ 
ส่ิงท่ีควรปฏิบัติต่อไป โดยมีคุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย (ถ้ามาสอนด้วยตนเอง) หรือวิทยากรเป็นผู้สอบ 
อารมณ์ เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมมีความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมมากย่ิงข้ึน อย่างไรก็ตามผู้ปฏิบัติหรือ 
ผู้เข้าอบรมในหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดป็ญญาและสันติสุข จะเกิดความเปล่ียนแปลงท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจ โดยมีอาการต่าง  ๆ ท่ีปรากฎข้ึนเป็นเคร่ืองรับรองผลการปฏิบัติท่ีถูกต้อง ซ่ึงผู้ 
ปฏิบัติจะต้องเล่าอาการต่าง  ๆท่ีเกิดข้ึนกับตนให้ผู้สอนพิง เรียกว่า “การส่งอารมณ์” จากน้ันผู้สอนก็ 
จะตอบข้อซักถามและให้ข้อแนะนำต่าง  ๆต่อไป

การสอบอารมณ์ในหลักสูตรแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่  ๆคือ
1) การสอบอารมณ์ตามกำหนดการการอบรม หมายถึง การจัดอารมณ์ผู้เข้าอบรมโดย 

แบ่งกลุ่มผู้เข้าอบรมตามความเหมาะสม และให้สอบอารมณ์ตามกันและเวลาท่ีกำหนดในหลักสูตร 
แบ่งเป็น 3 รูปแบบ คือ

1.1) การสอบอารมณ์1ในห้องกรรมจาน/ห้องปฏิบัติธรรม มีกำหนดสอบในวันท่ี 3 
และ 6 ของการอบรม ใช้เวลาคร้ังละประมาณ 40 นาที จัดสอบอารมณ์โดยแบ่งผู้เข้าอบรมออกเป็น 
กลุ่มต่าง  ๆ ตามพ้ืนความรู้ทางธรรม/ตามจำนวนคร้ังท่ีเคยเข้าอบรมในหลักสูตร เช่น ผู้เข้าอบรมท่ี 
เพ่ิงเข้าอบรมในหลักสูตรน้ีเป็นคร้ังแรกจะจัดให้สอบอารมณ์อยู่กลุ่มเดียวกัน ส่วนผู้เข้าอบรมท่ีเคย 
เข้าอบรมในหลักสูตร 2 คร้ัง 3 คร้ังและมากกว่า 3 คร้ังก็จะสอบอารมณ์แยกกลุ่มกันไปตามลำดับ 
ท้ังน้ีแต่ละกลุ่มจะมีวิทยากรผู้ท่ีทำหน้าท่ีสอบอารมณ์ประจำตามจุดต่างๆของห้องกรรมฐานกลุ่มละ 
1 คน ต่อจำนวนผู้เข้าอบรมประมาณ 15-20 คน สำหรับวิทยากรจำนวน 23 คน ซ่ึงมาช่วยสอบ 
อารมณ์ในการอบรมคร้ังน้ีได้แก่ อาจารย์เรณู ทัศณรงค์ พันเอก(พิเศษ)ทองคำ ศรีโยธิน อาจารย์ 
กุณฑลทิพย์ โกค์ดแมน อาจารย์มันตา หอรัตนชัย รองศาสตราจารย์จิตติมา โสภารัตน์ อาจารย์ 
อ่ิมศรี เกิดทรัพย์ศรี พระปลัดวิฑูรย์ จันทวังโส แม่ชีลำจวน อติเรก อาจารย์สุจิตรา จรรยาเพศ 
อาจารย์อนงค์นุช กิมทอง ร้อยเอกสิงหา เจริญผล อาจารย์กิติยา สีมันตร อาจารย์นิศารัตน์ 
ลาวัณยากุล รองศาสตราจารย์ ดร.นวลศิริ เปาโรหิตย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร. เพทาย เย็นจิตโสมนัส 
อาจารย์จิราพร มัลลิกะมาลย์ อาจารย์นิตยา วงศาโรจน์ แพทย์หญิงพิมพ์พันธ์ เนตรนพรัตน์ 
แพทย์หญิงปราณี กุณานุกร อาจารย์อำไพ เวชพันธ์ พันตำรวจตรีนรรัตน์ เจริญรัชค์ภาคย์
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อาจารย์ประวิทย์ ธนาวิภาส อาจารย์อำนวยสิริ สิริสัมพันธ์ เป็นต้น นอกจากน้ียังมีคุณวิรัตน์
ชัยธีระพันธ์กุล และคุณเปรม พูมพิล ทำหน้าท่ีเป็นผู้ช่วยวิทยากรในคร้ังน้ีอีกด้วย

สำหรับคำถามหรือข้อสงสัยของผู้เข้าอบรมซ่ึงเพ่ิงเข้าปฏิบัติธรรม ในคร้ังน้ีเป็นคร้ัง 
แรกมักจะเป็นเร่ืองเก่ียวกับการหาอาการพองยุบท่ีท้องขณะน่ังสมาธิไม่พบ ความสับสนระหว่างการ 
กำหนด “พองหนอ-ยุบหนอ” ท่ีท้องกับการกำหนดลมหายใจเข้าออกตามแบบของอาณาปาณสติ ซ่ึง 
บริกรรมว่า“พุทโธ” หรือการบริกรรมตามแนวธรรมกาย “ สัมมาอรหัง” (เฉพาะผู้ท่ีเคย'ฝึกธรรม 
ปฏิบัติตามแนวอ่ืน  ๆมาก่อน) ตลอดจนอาการของญาณลำดับต้น  ๆ ซ่ึงปรากฎให้ผู้เข้าอบรมไต้รับรู้ 
เป็นต้น ในขณะที่ผู้เข้าอบรมซึ่งเคยเข้าปฏิบัติธรรมในหลักสูตรนี้มาก่อนก็จะมีความหลาก

หลายมากข้ึน และแสดงให้เห็นว่ามีพัฒนาการท่ีก้าวหน้าในการปฏิบัติมากขึ้น เพราะอาการของ 
ญาณท่ีปรากฎจะมีลำดับสูงข้ึน อย่างไรก็ตามรูปแบบของคำถาม-คำตอบสามารถติดตามอ่านและ

เทียบเคียงได้จากการตอบป็ญหาของผู้เข้าอบรมผ่านทางเคร่ืองขยายเสียง ซ่ึงผู้วิจัยไต้นำเสนอแล้ว 
ในส่วนของการบรรยายธรรมะในบทท่ี 5 นี้

1.2) การสอบอารมณ์ท่ีห้องรับประทานอาหาร เฉพาะเวลารับประทานอาหารม้ือเช้า
และม้ือเท่ียงต้ังแต่วันท่ี 2-7 ของการอบรม จัดสอบโดยให้ผู้เข้าอบรมประมาณ 18 คน ซ่ึงเรียงตาม 
ลำดับหมายเลขประจำตัวต้ังแต่เลขท่ี 1-18 และเรียกหมายเลขถัดไปจนครบตามจำนวนในแต่ละม้ือ 
ให้มาน่ังรับประทานอาหารร่วมโต๊ะกับวิทยากร/ผู้สอน เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมไต้ถามชญหาข้อข้องใจ

ต่าง  ๆหลังจากรับประทานอาหารเสร็จแล้วต้ัง 2 ฝ่าย ต้ังน้ีใช้เวลาสอบประมาณ 30 นาที นอกจากน้ี 
หากผู้เข้าอบรมท่ีไม่ไต้รับการขานเรียกเลขหมายประจำตัวแต่มีความสนใจอยากจะซักถามปีญหา 
กับวิทยากรก็สามารถจะนั่งรับประทานอาหารร่วมโต๊ะตามจุดต่างๆที่มีวิทยากรนั่งรับประทาน 
อาหารไต้อีกด้วย ต้ังน้ีโต๊ะท่ีมีวิทยากรน่ังรับประทานอาหาร จะมีผู้เข้าอบรมน่ังร่วมโต๊ะไต้อีก
คราวละ 7 ท่ีน่ัง และแต่ละม้ือจะมีวิทยากรมาน่ังสอบอารมณ์ตามโต๊ะ รับประทานอาหารประมาณ
5-10 ท่าน โดยกระจายน่ังเพียงโต๊ะละ 1 ท่าน ยกเว้นโต๊ะยาวท่ีมีผู้เข้าอบรมประมาณ 18 ท่านก็จะมี 
วิทยากรน่ังประจำท่ีหัวโต๊ะคราวละ 2 ท่าน ทำให้ผู้เข้าอบรมกว่า 200 คนไต้สอบอารมณ์ขณะพัก 
รับประทานอาหารตามกำหนดการท่ีระบุไว้ในหลักสูตร

1.3) การสอบอารมณ์หมีผ่านทางเคร่ืองขยายเสียง วิทยากรจะอ่านคำถามต่าง  ๆของ 
ผู้เข้าอบรม ซ่ึงไต้เขียนใส่กร ะดาษรวบรวมคำถาม ซ่ึงทางคณะผู้จัดการอบรมไต้เตรียมไว้ให้และ 
วางไว้หน้าห้องกรรมฐาน ต้ังน้ีผู้เข้าอบรมจะถามปีญหาก่ีข้อก็ไต้ ตามความต้องการสำหรับการ 
สอบอารมณ์หมู่ในลักษณะน้ี จะทำให้ผู้เข้าอบรมคนอ่ืนๆซ่ึงน่ังพีงอยู่ในห้องกรรมฐานพลอยทราบ
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คำตอบหรือคำอธิบายจากวิทยากรตามไปด้วย อน่ึงการอบรมคร้ังน้ีมีการสอบอารมณ์หมู่ในลักษณะ 
ดังกล่าวข้างด้น จำนวน 4 คร้ัง คือ

1.3.1 ตอบปิญหาธรรมครังท่ี 1 ในวันท่ี 2 ของการอบรม โดยอาจารย์ 
คุณฑลทิพย์ โกล์ดแมน ใช้เวลาประมาณ 10นาที

1.3.2 ตอบปิญหาธรรมคร้ังท่ี 2 ในวันท่ี 4 ของการอบรม โดยอาจารย์ 
คุณฑลทิพย์ โกล์ดแมน ใช้เวลาประมาณ 20 นาที

1.3.3 ตอบปิญหาธรรมคร้ังท่ี 3 ในวันท่ี 5 ของการอบรม โดยอาจารย์เรณู 
ทัศณรงค์ ใช้เวลาประมาณ 10นาที

1.3.4 ตอบป็ญหาธรรมครังท่ี 4 ในวันท่ี 6 ของการอบรม โดยนายแพทย์ 
นินาท ชินะโชติ ใช้เวลาประมาณ 1.25 ชั่วโมง

2. การสอบอารมณ์นอกเวลาจากกำหนดการ การอบรม หมายถึง การสอบอารมณ์ใน 
ช่วงเวลาพักการอบรม เช่น พักด่ืมน่ึาปานะ(เคร่ืองด่ืม) พักอาบน่ึาทำธุระส่วนตัว หรือพักผ่อนใน 
ยามค่ําคืน เป็นด้น ท้ังน้ีผู้เข้าอบรมซ่ึงมีป็ญหาข้อข้องใจในการปฏิบัติธรรมจะสอบถามวิทยากร/ผู้ 
สอนเป็นการส่วนตัว สำหรับผู้เข้าอบรมซ่ึงไม่มีปิญหาข้อข้องใจก็แยกย้ายกันไปพักผ่อนหรือปฏิบัติ 
ภารกิจส่วนตัวได้ตามปกติ อย่างไรก็ตามวิทยากรจะตอบใ]ญหาในช่วงเวลาพักการอบรมจนถึงเวลา 
ท่ีผู้เข้าอบรมต้องไปฝึกปฏิบัติธรรมตามกำหนดการ เน่ืองจากต้องการให้ผู้เข้าอบรม'ฝึกธรรมปฏิบัติ 
ให้มากจะได้เกิดปิญญาญาณ รู้และเข้าใจได้ด้วยตนเอง นอกจากน้ียังต้องการให้ผู้เข้าอบรมได้ฝึก 
กำหนดอิริยาบถป็จจุบันในระหว่างเวลาพักการอบรม ตลอดจนต้องการให้ผู้เข้าอบรมพักผ่อนเข้า
นอนตามเวลาท่ีกำหนด เพ่ือให้ร่างกายได้พักผ่อนอย่างเพียงพอตามหลักของการปฏิบัติแบบ
สายกลาง คือไม่พากเพียร'ฝึกฝน หรือไต่ถามมากจนเกินไป และไม่เกียจคร้านต่อการ!!กปฏิบัติตาม 
กำหนดการในหลักสูตรจนเกินไป

การไหว้พระสวดมนต์และแผ่เมตตาอุทิศส่วนคุศล

เวลาประมาณ 05.30 น. และ 17.30 น. ของทุกวันท่ีมีการอบรมในหลักสูตรการพัฒนา 
จิตให้เกิดปีญญาและสันติสุข วิทยากรและผู้เข้อบรมซ่ึงเป็นพุทธศาสนิกชนต้องมารวมกันท่ีห้อง
กรรมฐาน (ห้องปฏิบัติธรรม) เพ่ือสวดมนต์และสมาทานอาชีวัฎฐะมะกะศีล ตลอดจนแผ่เมตตาให้ 
สรรพสัตว์ อวยพรวันเกิดให้แก่ผู้ท่ีเกิดในวันน้ันและแผ่เมตตาช่วยผู้ป่วยอีกด้วย ท้ังน้ีจะมีวิทยากร
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เป็นต้นเสียงนำสวดมนต์และแผ่เมตตาโดยให้ผู้เข้าอบรม กล่าวตามสำหรับกำหนดการดำเนิน
กิจกรรมดังกล่าวข้างต้นนี ใช้เวลาประมาณ 20-30 นาทีจึงแล้วเสร็จ

คุณแม่ดร.สิริ กรินชัย ให้ความสำคัญกับการสวดมนต์ว่า “การสวดมนต์เป็นการชำระ 
จิตใจให้ผ่องใส พุทธศาสนิกชนควรจะปฏิบัติเป็นประจำเช่นเดียวกับการอาบนำชำระกาย ผู้ท่ียึด 
ปฏิบัติไต้ตลอดไป จะเกิดสิริมงคล จิตสงบ ผ่องใส ปลอดภัยในท่ีทุกสถาน อายุย่ังยืนนาน” (สิริ 
กรินชัย, 2540 : 3) นอกจากนีท่านยังกล่าวอีกว่า “การสวดมนต์เป็นอุบายในการสงบจิต ทำให้จิต 
เป็นสมาธิและเกิดสมาธิไต้เร็ว และยังเป็นการรักษาประเพณี เป็นกุศลอย่างหน่ึงท่ีทำให้จิตไม ่
พิงซ่าน ทังน่ึผู้สวดมนต์ต้องรู้คำแปลด้วยจึงจะทำให้เกิดความเข้าใจย่ิงข้ึน ล้าตอนสวดไปไม่รู้คำ 
แปลก็ไม่เป็นไร แต่ควรไปสีกษาเพ่ิมเติมด้วย เพราะเดยวน้ีมีคำแปลท้ังน้ัน” (สิริ กรินชัย, สัมภาษณ์, 
7 กันยายน 2540)

บทไหว้พระสวดมนต์ คำกล่าวแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์และตนเองคำสมาทานอาชี
วัฎฐะมะกะศีล คำสมาทานกรรมฐาน บทกรวดน้ําอุทิศส่วนกุศล คำถวายข้าวพระพุทธ และ
พิจารณาอาหารท่ีผู้เข้าอบรมจะรับประทานอาหารในมือนันๆ เม่ือพิจารณารายละเอียดของฌือหา 
การส่ือสารเพ่ือโน้มน้าวใจผู้เข้าอบรมให้ประพฤติตนเป็นคนดี ต้ังอยู่ในศีลธรรมและมีความเมตตา 
ต่อตนเองและผู้อ่ืนซ่ึงผู้วิจัยจะไต้นำเสนอในลำดับต่อไปน้ี

บทสวดมนต์และแผ่นเมตตาอุทิศส่วนกุศล ซ่ึงใช้สวดในการอบรมและมีการบันทึกไว้ 
ในหนังสือ “บทไหว้พระสวดมนต์ของ คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย” (2540:5-12) มีดังน้ี

“ อะระทัง สัมมาพุทโธ ภะคะวา พุทธิ'ง ภะคะวันดัง อะกิวาเทมิ (กราบ 1 คร้ัง)
สะวากขาโต กะคะวาตา ธัมโม ธัมมัง นะบัสสามิ (กราบ 1 คร้ัง)
สุปะฏิปีนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ 1 คร้ัง)
พุทธะบูชา มะหาเตชะวันโต ข้าพเจ้าขอบูชาพระพุทธ ขอให้ข้าพเจ้ามีเดชเดชะ 
ธัมมะบูชา มะหาปิญญาวันโต ข้าพเจ้าขอบูชาพระธรรม ขอให้ข้าพเจ้ามีปีญญาอัน

ย่ิงใหญ่
สังฆบูชา มะหาโภคะวะโห ข้าพเจ้าขอบูชาพระสงฆ์ขอให้ข้าพเจ้าอุดมด้วยอริยสมบัติ 
ติโลกะนากัง ระตะนัตตะยัง อกิฏิชยามิ วันทามิ เจติยัง สัพพัง สันนัฎฐาเน สุปติฐิดัง 

สารีริกธาตุ มะหาโพธิง ชินะโย จะ พุทธะรูป็ง สะกะจัง สะทา
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(บูชาพระภูมิเจ้าท่ี) ทิสา ทิโส เอหิ ภูมิโม อม (มะ) ภูมิมา อาคัจ ฉันลุ 
(ผูกมิตรกับมนุษย์ เทวดา และสัตว์ทังปวง) มนุสสาบัง สะหะยัง ปิโยเทวา สีหะราชา เอ 

หิ จิตตังปิยังมะมะ
(แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ทุกเวลาทุกสถานท่ี) สัพเพ สัตตา อะทรา โหนตุ สัตว์ท้ังหลาย 

ท่ีเป็นเพ่ือนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บล ตาย จงอย่ามีเวรซ่ึงกันและกันเลย 
สุขี โหนตุ จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด
อัพพยาบีชฌา โหนตุ จงอย่าพยาบาทเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย 
อนีฆา โหนตุ จงอย่ามีความลำบาก จงอย่ามีความเดือดร้อน จงอย่ามีความทุกข์กายทุกข์

ใจเลย

(แผ่เมตตาให้ตนเอง) อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้ข้าพเจ้ามีความสุข 
อะหัง นิททุโข โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากความทุกข์ 
อะหัง อะทโร โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากเวร
อะหัง อัพพยาบีชโฌ โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากอุปสรรคอันตรายท้ังปวง 
สุขี อัตตาบัง ปริหะรามิ ขอให้ข้าพเจ้าจงมีสติสัมปชัญญะอยู่ทุกเม่ือ รักษากาย วาจา ใจ 

ให้พ้นจากความทุกข์ภัยท้ังปวงเถิด

คำสมาทานอาชีวัฎจะมะกะศีล
มะยัง กันเต ติสะระฌนะ สะหะ อาชีวัฎจะมะกะ สีลานิ ยาจามะ 
ทุติยัมปิ มะยัง กันเต ติสะระฒนะ สะหะ อาชีวัฎจะมะกะ สีลานิ ยาจามะ 
ติตะยัมปิ มะยัง กันเต ติสะระณนะ สะหะ อาชีวัฎจะมะกะ สีลานิ ยาจามะ 
ข้าพเจ้าขอสมาทานอาชีวัฎฐะมะศีลต่อพระพักตร์พระพุทธรูป ต่อคุณพระรัตนตรัย 

ด้วยสัมบีตตะวิรัติ ดือ งดเว้นเอาเอง ณ โอกาสบัดนี้

ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 1. ข้าพเจ้าจะไม่ฆ่าสัตว์ และไม่ 
ทรมานให้สัตว์ได้รับความทุกข์เดือดร้อน

อะทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 2. ข้าพเจ้าจะไม่ลักขโมย ไม่ฉ้อ 
โกง ไม่เอาของผู้อ่ืนมาเป็นของตน โดยมิได้รับอนุญาตจากเจ้าของเสียก่อน

กาเมสุมิจฉาจารา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 3. ข้าพเจ้าจะไม'ประพฤติผิด 
าาม คือ ไม่ล่วงละเมิดในภรรยาและสามีของผู้อ่ืน
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มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 4. ข้าพเจ้าจะไม่กล่าวคำเท็จให้ผู้อ่ืน
เดือดร้อน

ปิสุนาวาจา เวระมะฌี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 5. ข้าพเจ้าจะไม่พูดยุยงส่อเสียด ให้ 
ผู้อ่ืนเดือดร้อน

ผรุสะวาจา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 6. ข้าพเจ้าจะไม่กล่าวคำหยาบคาย 
ด่าทอให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน

สัมผัปปะลาปา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 7. ข้าพเจ้าจะไม่พูดเพ้อเจ้อ 
โปรยประโยชน์ให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน

มิจฉาอาชีวา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ ข้อ 8. ข้าพเจ้าจะไม่ประกอบมิจฉาชีพ 
ซึ่งพระพุทธองค์ทรงห้ามไว้ มีดังน้ี

1) ข้าพเจ้าจะไม่ขายส้ตว้ให้เขาเอาไปฆ่า
2) ข้าพเจ้าจะไม่ขายมนุษย์

3 ) ข้าพเจ้าจะไม่ขายอาวุธ
4) ข้าพเจ้าจะไม่ขายยาพิษ
5) ข้าพเจ้าจะไม่ขายสุราและไม่ด่ืมสุรา
อาชีวัฎฐะมะกะศีลน้ีข้าพเจ้าได้ต้ังใจแล้วสมาทานแล้ว ข้าพเจ้าจะเพียรรักษาไว้มิให้

ขาด มิให้ทำลายต้ังแต่บัดน้ีเป็นด้นไป ขออานิสงส์แห่งศีลน้ีจงคุ้มครองป้องกันให้ข้าพเจ้าปลอดภัย 
ในทุกท่ีสถาน อายุย่ังยืนนาน มีความสุขความเจริญรุ่งเรือง คิดส่ิงใดในทางท่ีชอบท่ีควร จงสม
ปรารถนา ขอให้ข้าพเจ้าได้บรรลุมรรคผลนิพพานโดยเร็ว..เทอญ”

คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย กล่าวถึงการให้ผู้เข้าอบรมสมาทานอาชีวัฎฐะมะกะศีล ทุกวันว่า 
“ เป็นอุบายให้ผู้ปฏิบัตินำไปใช้ชีวิตประจำวัน ให้สมาทานทุกวันจะได้เดือนตัวเองว่าวันน้ี ผิดศีลก่ี 
ข้อ ผิดศีล 1 ข้อ ขาดความเป็นคนไป 20% ผิดศีล 5 ข้อ ขาดความเป็นคนไป 100% อาชีวัฎฐะมะกะ 
ศีลน้ีด่างจากศีล 8 (อุโบสถศีล) คือ ศีล 8 จะงดอาหารในยามค่ําคืนไม่ผัดหน้าทาแป้ง ไม่ใช้เคร่ือง 
หอม อันนีเราไม่ได้ห้าม เพราะเราเป็นผู้ครองเรือน ต้องใช้และจับต้องเงินได้” (สิริ กรินชัย, 
สัมภาษณ์, 7 กันยายน 2540)

หลังจากสวดมนต์ไหว้พระแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์และตนเอง รวมท้ังสมาทานอาชีวัฎ 
ฐะมะกะศีลจบแล้ว วิทยากรจะอ่านรายช่ือผู้ท่ีเกิดในวันน้ีน  ๆ และกล่าวนำผู้เข้าอบรมอวยพรเน่ือง 
ในโอกาสคล้ายวันเกิดของบุคคลดังกล่าว ต่อจากน้ันวิทยากรก็จะอ่านรายช่ือผู้ป่วยในแผ่นกระดาษ
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ซ่ึงวิทยากรและผู้เข้าอบรมเขียนมา (ส่วนมากจะเป็นรายช่ือของญาติสนิทมิตรสหาย/ผู้ท่ีรู้จักรักใคร่ 
กันกับผู้เข้าอบรม และเขาเหล่าน้ันกำลังเจ็บป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่าง  ๆ ) โดยวิทยากรจะกล่าวนำผู้ 
เข้าอบรมให้ช่วยกันแผ่เมตตาอุทิศบุญกุศล ซ่ึงผู้เข้าอบรมได้สร้าง เน่ืองในโอกาสท่ีเข้าปฏิบัติ
วิปิสสนากรรมฐาน ซึ่งเชื่อกันว่าเป็นการสร้างมหากุศลที่ให้อานิสงส์อย่างยิ่งแก่ผู้ปฏิบัติและยัง 
สามารถแผ่อุทิศไปช่วยเหลือผู้ท่ีกำลังได้รับความทุกข์ และเจ็บป่วยได้ อน่ึงคุณแม่ดร.สิริ กรินชัย ก็ 
เป็นอีกผู้หน่ึงท่ีอยู่ในบัญชีรายช่ือผู้ป่วย ซ่ึงผู้เข้าอบรมในคร้ังน้ีได้แผ่เมตตาให้

อย่างไรก็ตามวิทยากรจะอ่านรายช่ือผู้ป่วยในแต่ละคร้ังประมาณ 20-30 คน ทุกวัน 
วันละ 1-2 ครังทำให้รายช่ือญาติมิตรของผู้เข้าอบรมเกือบทุกคนได้รับการขานช่ือแผ่เมตตา แม้แต่ 
รายช่ือญาติมิตรของผู้วิจัยท่ีกำลังเจ็บป่วยก็ได้รับการอ่านช่ือทุกคร้ังท่ีเขียนส่งไป ด้วยเหตุน้ีจึงทำให้ 
ผู้เข้าอบรมบางคนเกิดความปล้ืมปิติ เม่ือญาติมิตรของตนได้รับการอ่านช่ือแผ่เมตตา เพราะวิทยากร 
และผู้ท่ีเคยเข้าอบรมบางคนได้มาเล่าให้ผู้เข้าอบรมพิงว่า การแผ่เมตตาช่วยผู้ป่วยในขณะท่ีตนกำลัง 
อยู่ในระหว่างการปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานสามารถช่วยให้ญาติมิตรของตนมีสุขภาพร่างกายท่ีดีข้ึน 
จนผู้เล่าเองก็อดท่ีจะแปลกใจไม่ได้

นอกจากการไหว้พระสวดมนต์ และแผ่เมตตาอุทิศส่วนกุศล ตามกำหนดการประจำวัน 
ดังได้บรรยายไว้ข้างด้นแล้ว ยังมีการทำกิจกรรมดังกล่าวน้ีในรูปแบบอ่ืน ตามวาระต่าง  ๆ เช่น การ 
กล่าวคำสมาทานกรรมฐานในวันแรกท่ีเปิดการอบรมในหลักสูตร การกล่าวบทกรวดน้ีาอุทิศส่วน 
กุศล(ครังใหญ่)ในวันสุดท้ายของการอบรม และการกล่าวคำถวายข้าวพระพุทธ และพิจารณา
อาหารก่อนท่ีผู้เข้าอบรมจะรับประทานอาหารม้ือเช้าและม้ือก่อนเท่ียง (ประมาณ 11.40 น.) ทุกวัน 
ตามท่ีระบุในกำหนดการการอบรม อน่ึงเน้ือหาคำกล่าวมีดัวต่อไปน้ี

คำสมาทานกรรมฐาน ซ่ึงผู้เข้าอบรมทุกคนต้องกล่าวในวันแรกของการอบรม (สิริ
กรินชัย, 2540 : 13-15) คือ “ อิมาหัง กะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปริจจะชามิ ข้าแต่สมเด็จพระผู้มี 
พระภาคเจ้า ข้าพระองค์ขอมอบกายถวายชีวิตต่อคุณพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรมและ 
พระสงฆ์

อิมาทัง อาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปริจจะชามิ ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้า 
ขอมอบกายถวายตัวต่อครูบาอาจารย์ เพ่ือเจริญวิปิสสนากรรมฐาน
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นิพพานัสสะ ฒ กันเต สัจฉะกะระณัตถายะ กัมมัฎฐานัง เทหิ ข้าแต่ท่านผู้เจริญ ขอท่าน 
จงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้า ณ โอกาสบัดนี้ เพ่ือกระทำให้แจ้งซ่ึงมรรคผล นิพพานในอนาคตกาลต่อ 
ไป

อัทธุวัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเราไม่แน่นอน ความตายเฟ้นของแน่นอน วันหน่ึงเราจะต้อง 
ตายแน่ เป็นโชคอันดีเป็นลาภอันประเสริฐท่ีเราไต้มาเจริญวิปิสสนากรรมฐาน ณ โอกาสบัดน้ีไม,เสีย 
ชีวิตไม่เสียทีท่ีไต้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา

เย-ณวะ ยันติ นิพพาบัง พระพุทธเจ้าและเหล่าพระสาวกท้ังหลายไต้ดำเนินไปสู่พระ 
นิพพานอันเป็นหนทางสินทุกข์ ไต้ประสบความสันติสุขด้วยหนทางเส้นน้ี ด้วยสัจจะวาจา ท่ีกล่าว 
อ้างมานี ข้าพเจ้าจะตังอกตังใจประพฤติปฏิบัติจริง  ๆต่อไปจนกว่าจะไต้บรรลุมรรคผล นิพพาน

อิมายะ ธัมมานุธัมมะ ปะฏิปิตติยา ระตะบัตตะยัง ปูเชมิ ข้าพเจ้าขอบูชาพระรัตนตรัย 
ด้วยการปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐาน อันสมควรแก่มรรคผลนิพพานน้ี ด้วยสัจจะวาจาท่ีกล่าวอ้างมาน้ี 
ขอเทพบุตร เทพธิดาทังหลาย อมนุษย์ทังหลาย เจ้ากรรมนายเวรท้ังหลาย มารท้ังหลาย จงอย่าเป็น 
อุปสรรคขัดข้องต่อการปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานของข้าพเจ้า ขอจงไต้อนุโมทนาสาธุการรับเอา
ส่วนกุศลจากข้าพเจ้าท่ีจะพึงปฏิบัติและอุทิศให้ท่านน้ี ข้าพเจ้าขออาราธนาพระธรรมวิเศษท้ังหลาย 
ท้ังส้ิน พระขณิกสมาธิ พระอุปจารสมาธิ พระอัปปนาสมาธิ พระธรรมปีติท้ังห้า และพระวิป็สสนา 
ญาณ ทังโสทัสญาณ จงมาบังเกิดในขันธสันดานของข้าพเจ้า ให้ข้าพเจ้าไต้บรรลุมรรค ผล นิพพาน 
โดยเร็ว...เทอญ”

บทกรวดนำอุทิศส่วนกุศล ซ่ึงผู้เข้าอบรมทุกคนจะกล่าวพร้อมกันในวันปิดการอบรม 
(เข้าวันท่ี 8 ของการอบรม) มีเน้ือความดังต่อไปน้ี (สิริ กรินชัย, 2540 : 16-17)

“ อิมินา ปุญญะ ก้มเมนะ ผลกุศลท่ีข้าพเจ้าไต้ปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐาน และกุศลศีล 
ทานทังหลายท้ังส้ิน ท่ีข้าพเจ้าไต้บำเพ็ญเพียรกอปรก่อมาจากอดีตถึงปิจจุบันน้ี ข้าพเจ้าขออุทิศส่วน 
กุศลไปยังบิดา มารคา ปูย่าตายาย ครูบาอาจารย์ ญาติกาทังหลาย และสัตว์ท้ังหลายทังปวง ท่ัวท้ัง 
จักรวาล พระอินทร์ พระพรหม พระนม พระกาฬ ท้าวจตุโลกบาลท้ังส่ี พระภูมิเจ้าท่ีแม่ธรณี แม่ 
คงคา แม่โพสพผู้ให้กำเนิดเกิดมา ท้ังเจ้ากรรมนายเวร ขอจงไต้รับส่วนกุศลน้ีจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด 
ถ้าท่านทังหลายท้ังปวงและสัตว์ท้ังหลายท้ังปวง ไปทนทุกข์อยู่ในท่ีหน่ึงท่ีใด ก็ขอให้กุศลน้ีไปช่วย 
ให้พ้นจากทุกข์ให้ไต้ไปอยู่ท่ีสุข ถ้าไต้ไปอยู่ท่ีสุขแล้ว ขอให้ไต้สุขย่ิงๆ ไปอีก
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ผลบุญท่ีข้าพเจ้าได้ปฏิบัติวิปิสสนากรรมฐานและกุศลศีลทานท้ังหลาย ท้ังส้ินท่ีข้าพเจ้า 
ได้บำเพ็ญเพียรกอปร ก่อมาจากอดีตถึงปิจจุบันนี ข้าพเจ้าขอตังสัจจะปรารถนา จงเป็นปิจจัยส่งให้ 
ข้าพเจ้าบรรลุถึงซ่ึงพระนิพพานโดยเร็ว ถ้าข้าพเจ้ายังไม่ถึงนิพพาน ยังเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในสารทิศ 
ใด ขอให้เกิดในตระกูลอันดี มีสัมมาทิฎฐิ มีร่างกายบริสุทธิผองใสงดงาม ปราศจากโรคภัยอันตราย 
ทั้งปวง ปราศจากศัตรูและสรรพภัยทังปวง ปราศจากความยากจนเข็ญใจอนาถา ขออย่าได้มา 
แผ้วพานข้าพเจ้าเลย ขอให้ข้าพเจ้าอยู่ในมนุษย์สมบัติ สวรรค์สมบัติท้ังชาติน้ีและชาติหน้าทุก ๆ ชาติ 
จนกว่าข้าพเจ้าจะบรรลุถึงซ่ึงพระนิพพาน

สาธุ นิพพานะปิจจะโย โหตุ 
สาธุ นิพพานะปิจจะโย โหมิ”

อนึ่งในวันปิดการอบรมนี้ทางคณะวิทยากรยังได้กล่าวนำผู้เข้าอบรมให้สวดบังสกุล 
อุทิศส่วนกุศลให้แก่บรรพบุรุษผู้เข้าอบรม ซ่ึงมีนามปรากฎในกระดาษสำหรับเขียนรายช่ือผู้เสีย
ชีวิต ทังนีกระดาษท่ีใช้สำหรับเขียนรายช่ือ ทางคณะผู้จัดการอบรมจะเตรียมไว้ให้ และวางอยู่บน 
โต๊ะหน้าห้องกรรมฐานตังแต่วันแรกของการอบรม หากผู้เข้าอบรมคนใดว่าง และอยากจะเขียนก็ 
สามารถน่ึงเขียนท่ีโต๊ะได้ตามความสมัครใจ

คำถวายข้าวพระพุทธและพิจารณาอาหารก่อนรับประทาน ซ่ึงผู้เข้าอบรมจะกล่าวก่อน 
รับประทานอาหารม้ือเช้าและม้ือก่อนเท่ียง (ประมาณ 11.40 น.) โดยพนมมือกล่าวท่ีโต๊ะอาหารซ่ึงมี 
อาหารและนำของผู้เข้าอบรมวางอยู่ คำถวายข้าวพระพุทธและพิจารณาอาหารก่อนรับประทาน มี 
เน้ือความตังน้ี (สิริ กรินชัย, 2540 : 19-20)

“ อินัง สูปะพยัญชนะสัมปินนัง โภชะนัง สาลีบัง อุทะกัง วะรัง สัมมาสัมพุทธัสสะ 
ปูเชมิ (มะ) เสสัง บังคะลัง ยาจามิ (มะ)

โภชนาอาหารและนำนี ข้าพเจ้าขอถวายเป็นพุทธบูชา
ข้าพเจ้าได้ถวายแล้ว ขออนุญาตรับประทานเพ่ือเป็นมงคล
(พิจารณาอาหารก่อนรับประทาน จะกล่าวต่อจากถวายข้าวพระพุทธแล้ว)
อาหารน้ี ข้าพเจ้ารับประทานเพ่ือบำรุงร่างกายให้แข็งแรง ปราศจากโรคภัย ได้มีชีวิต 

อยู่เพ่ือทำความดี เพ่ือปฏิบัติธรรมะ ไม่รับประทานเพ่ือบำรุงกิเลส ตัณหา อุปาทาน ขอให้ท่านผู้ 
บริจาคและผู้บริการทุกท่าน จงมีอายุ วรรณะ สุขะ พละ ปราศจากโรคภัยอันตราย ท้ังปวงเทอญฯ 
(กล่าวเสร็จแล้วจึงลงมือรับประทานอาหาร)”
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