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ไม่สงวนลิขสิทธิ์

“ของดีของเราไม่ต้องสงวนลิขสิทธิ์

ใครอยากได้ก็ให้เขาไป

แต่ของไม่ดีของเราต้องสงวนไว้

ไม่ให้คนอื่นมาใช้”

จากธรรมะเทศนาเรื่อง ความเสื่อม โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

พระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญ ท่านได้เทศนาสั่งสอน 
อยู่เสมอ ดังนั้นหนังสือเล่มนี้ จึงไม่สงวนลิขสิทธิ์  

ในการเผยแผ่เป็นธรรมทาน 
ท่านสามารถใช้วิธีการใดก็ได้ เช่น ถ่ายเอกสาร

ส่งต่อทางอีเมลล์ ทำาสำาเนาใส่ซีดี โพสในเว็บบอร์ด
โดยไม่ต้องขออนุญาตจากคณะผู้จัดทำา

เพียงแต่ท่านควรนำาไปเผยแผ่ให้ครบถ้วนทุกหน้า 
และถูกต้องตรงตามต้นฉบับนี้ทุกประการเท่านั้น

ผู้แต่ง (ผู้เรียบเรียง)  ณัฐวรรธน์ ภรนรา  
  (facebook.com/noomnattawat)
คณะทำ�ง�น 
รวบรวมเนื้อหา:  ณัฐวรรธน์ และ ภัทรชนันท์ ภรนรา
  และท่านอื่น ๆ ที่มิได้เอ่ยนามไว้ ณ ที่นี้ 
ออกแบบศิลป์:  สุดารัตน์ จันโพธิ์, ณัฐวรรธน์ ภรนรา
จัดรูปเล่ม:   ณัฐวรรธน์ ภรนรา
พิสูจน์อักษร:  วชิรพงษ์ แสงกล้า (นธ.เอก, ปธ.๔) 
  รจนา ปทุมานนท์ และคณะทำางาน

สำาหรับธุรกิจสิ่งพิมพ์, โรงพิมพ์, ดาวน์โหลด
หรือองค์กรธุรกิจอื่นใด หากต้องการทำาซ้ำา, เผยแผ่ ไม่ว่ากรณีใด ๆ

กรุณาขออนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร



หากท่านต้องการพิมพ์หนังสือเล่มนี้ เพื่อเผยแผ่เป็นธรรมทาน

หรือใช้ ในงานบุญ งานพิธีต่าง ๆ ท่านสามารถสั่งพิมพ์ ได้ที่

บุ๊คดีดอทคอม ๐๘ ๑๕๙๙ ๑๔๓๙
อีเมล์ book-d@hotmail.com, เว็บไซต์ http://www.book-d.com

โทรศัพท์ ๐๒ ๒๒๒ ๐๕๙๙

โรคภัยไข้เจ็บ ถ้ามันไม่เหลือวิสัย ก็หายได้

ISBN  ๙๗๘-๖๑๖-๙๐๖๘๐-๔-๔

พิมพ์ครั้งที่ ๑  ตุลาคม ๒๕๕๔ / ๒๕,๐๐๐ เล่ม

ร�ค�  จัดพิมพ์เพื่อเผยแผ่เป็นธรรมท�นเท่�นั้น

ผู้รับผิดชอบก�รพิมพ์ สำานักพิมพ์ธรรมนำาใจ 
 ๔๗๔ ถนนไมตรีจิต แขวงป้อมปราบฯ  
 เขตป้อมปราบฯ กรุงเทพฯ ๑๐๑๐๐  
 โทรศัพท์ ๐๒ ๒๒๒ ๐๕๙๙

ดูแลก�รจัดพิมพ์โดย บริษัท แซท โฟร์ พริ้นติ้ง จำากัด 
 ๑๙๑-๑๙๓ ซ. รามคำาแหง ๕๓ แขวงพลับพลา  
 เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ ๑๐๓๑๐ 
 โทรศัพท์ ๐๒ ๙๓๑ ๘๘๕๗

สร้�งสรรค์ผลง�น บริษัท คอนเน็ค พีเพิล จำากัด, ปทุมธานี 
 โทรศัพท์ ๐๒ ๙๗๔ ๑๐๐๑ 
 เว็บไซต์ http://www.connexpeople.com

ท่านที่ต้องการร่วมแจกหนังสือเล่มนี้ไปยังโรงพยาบาลทั่วประเทศ ท่านสามารถร่วมกับผู้เรียบเรียงได้ที่  

ชื่อบัญชี คุณณัฐวรรธน์ ภรนรา เพื่อแจกหนังสือโรคภัยไข้เจ็บ เลขที่บัญชี ๑๑๘๕ ๑๖๔ ๒๖๔ ธ. กรุงเทพฯ สาขาสีลม
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ธรรมะสำ�หรับผู้ป่วยไข้
ภาวนารักษามะเร็ง ๘

สวดพุทธคุณ ตั้งสติในสติปัฏฐาน ไม่ตายด้วยมะเร็ง ๑๑

อัมพาตหายได้ ด้วยการสวดพุทธคุณ ๑๕

ยาเทวดารักษาโรคลำาไส้เน่า ๑๘

อัมพฤกษ์ ปากเบี้ยว แก้ด้วยสวดมนต์นั่งสมาธิ ๒๔

คนเข้าถึงธรรมหายจากโรคได้ ๒๕

ธรรมกถาสำาหรับผู้ป่วย รักษาใจในยามเจ็บป่วยไข้ ๓๒

ธรรมะสำาหรับผู้สูงอายุ ๔๑

ผู้เจริญกรรมฐานจะเกิดอานิสงส์ ๕ ประการ ๔๕

มีสติกำาหนดไว้ ห่างไกลโรค ๔๖

อย่าแพ้ภัยตัวเอง ๔๗

อารมณ์ร้าย ตัวการใหญ่ของโรคภัยไข้เจ็บ ๔๘

ปฏิบัติกรรมฐาน ช่วยให้สุขภาพร่างกายดี ๕๑

กรรมฐานไม่ใช่การตัดกรรม ๕๒

กรรมฐานแก้กรรมได้อย่างไร ๕๓

มีสักวันหนึ่งไหม! ในชีวิตของท่าน? ๗๑

 สารบัญ
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ธรรมะสำ�หรับญ�ติผู้ป่วย
ชีวิตก่อนความตาย และการดูแลผู้ป่วยก่อนตาย ๗๖

อุทิศส่วนกุศลให้บุคคลผู้มีชีวิต หรือล่วงลับก็ได้ ๘๒

พ่อแม่ป่วยไข้ ลูกทำากรรมฐานช่วยได้ ๘๕

ใช้ค่าน้ำานมแม่ ๘๖

วิธีการแผ่เมตตาและอุทิศส่วนกุศล ๘๗

ก�รปฏิบัติวิปัสสน�กรรมฐ�น
วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น  ๙๕

สรุปการกำาหนดต่าง ๆ  ๑๐๑

บทสวดมนต์
บทสวดมนต์ ๑๐๕

บทแผ่เมตตา ๑๑๔

บทอุทิศส่วนกุศล (บทกรวดน้ำา) ๑๑๔

วิธีการสวดมนต์ ๑๑๖

การวางจิต ๑๑๗

ลำาดับการสวดมนต์  ๑๑๙
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จากใจผู้เรียบเรียง

ณัฐวรรธน์ ภรนรา

facebook.com/noomnattawat

“กรรมฐานนี่ละเอียดอ่อนมาก

ถ้าคนมีโรคนะ อาจช่วยให้ทุเลาเบาบางหรืออาจหายได้

อาตมาขอเจริญพรด้วยใจจริง”

พระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญ ท่านได้ศึกษาวิชาการมาหลากหลายสาขา  

ไม่ว่าจะเป็นไสยศาสตร์ วิปัสสนากรรมฐาน และการรักษาโรคด้วยสมุนไพร ได้รับการ 

ถ่ายทอดจากครูบาอาจารย์หลายท่านหลายสำานัก แต่ในที่สุดแล้ว ท่านก็เลือกที่จะสอน

ให้คนช่วยตัวเอง พึ่งตัวเอง และสอนตัวเองได้ นั่นก็ คือ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

หนังสือ “โรคภัยไข้เจ็บ ถ้ามันไม่เหลือวิสัย ก็หายได้” เป็นหนังสือที่รวบรวม 

คำาสอน ทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเขา้ใจในเรือ่งของการปฏบิตัธิรรมกบัเรือ่งของโรคภยัไขเ้จบ็ 

การปฏิบัติตนอย่างไรที่จะไม่ให้ผู้ที่เจ็บป่วย ต้องต่อสู้กับโรคภัยอยู่เพียงลำาพัง

หนังสือเล่มน้ีเอง จะเป็นคู่มือท่ีนำาทางให้ทั้งคนป่วยและญาติพี่น้อง ในวันที่ 

โรคภัยไข้เจ็บทั้งหลายได้มาถึง คนป่วยจะได้ทราบวิธีการปฏิบัติตนขณะเจ็บป่วย  

การสวดมนต์ การทำากรรมฐาน(การกำาหนด) ช่วยเราเม่ือเจ็บป่วยได้อย่างไร คนที่ 

เปน็บตุร เปน็สามภีรรยา เปน็พอ่แมญ่าตพิีน่อ้ง สามารถกระทำาสิง่ใดไดบ้า้ง เมือ่คนทีร่กั

ต้องพบกับสัจจะธรรมของชีวิตในข้อนี้ ต้องทำาบุญอย่างไร สร้างกุศลอย่างไร สวดมนต์ 

แผ่เมตตาอุทิศกันอย่างไร จึงจะช่วยเหลือเกื้อกูลกันได้อย่างถูกต้อง

สุดท้ายน้ี ขอให้ทุกท่านท่ีได้จัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ เพื่อเผยแผ่เป็นธรรมทาน  

ตลอดจนบุคคลอันเป็นที่รักของท่าน เจริญด้วยอายุ วรรณะ สุขะ พละ ปราศจาก

โรคภัยไข้ เ จ็บเบียดเบียน หากมีก็ขอให้หาย หากเลี่ยงไม่ได้ก็ขอให้บรรเทา  

ขอให้ทุกท่านมีความเจริญทั้งทางโลกและทางธรรมด้วยเทอญ...

พระธรรมสิงหบุราจารย์  
๒๐ มี.ค. ๒๕๓๔



ธรรมะสำาหรับผู้ป่วยไข้

จากธรรมะเทศนาเรื่อง สมบัติมนุษย์
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

“ธรรม” เหมือน “ยารักษาโรค”

เพียงแต่รู้จักยา โรคก็ไม่หาย

ต้องกินด้วย

ยาจึงจะช่วยรักษาโรคใหห้ายได้



ข้อคว�มจ�กบันทึกของหลวงพ่อ

พันเอกวิโรจน์ อนุศาสน์กองทัพภาค ๒ เป็นมะเร็งที่คอ 

ภรรยาท่านก็มีสุขภาพดี น่าสงสารพันเอกวิโรจน์ มีน้ำาเหลืองไหล

ปวดมาก เปน็โรคมะเรง็ทีค่อ คนอืน่กว็า่ หมอบอกแลว้วา่ตอ้งตายปนีี ้ 

แตพ่นัเอกวโิรจนท่์านเป็นชายใจแขง็ มสีมาธภิาวนาบา้งตามสมควร

ไม่มากนัก ใจแข็งบอก “หลวงพ่อ ผมคงต้องต�ยก่อนภรรย� ผมผ่� 

ม� ๒ หนแล้ว” อาตมาก็มาดูคุณวิโรจน์ ว่าคงจะไม่รอด แต่ดูไปดูมา 

สตบิอกวา่เมียตายก่อน เมยีก็มสีขุภาพดขีายของหลาย ๆ  อย่าง บา้นอยู่ 

ปักธงชัย คิดว่าเมียต้องตายก่อนก็มาดูว่าจะจริงหรือเปล่า

ต่อมาพันเอกวิโรจน์ปวดหนัก ก็นึกถึงอาตมาว่าเคยให้

มาช่วยบรรยาย ก็เตรียมกระเป๋ามาหน้าดำามาที่นี่ มาอบรมระดับ 

อนุศาสนาจารย์ รุ่นท่ี ๑ มะเร็งนี่น้ำาเหลืองไหลเหม็นคาว บอกว่า 

“ผมขอมาตายกับหลวงพ่อนะ” ก็ให้แยกไปอยู่กุฏิ อาตมาแนะนำา 

ให้กินเจเสีย จะจัดการให้

ภาวนารักษามะเร็ง 

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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อาตมากใ็ห้ยาไปชง ตน้ลกูใตใ้บกับตน้ไมยราบ ๒ อยา่งนี ้

เทา่นัน้ แลว้กน็ัง่ชัว่โมง เดนิชัว่โมง แยกจากกลุม่ไปเสยี นอกจากนัน้ 

อนุศาสนาจารย์ก็อยู่รวมกัน เสร็จแล้วก็ขออโหสิกรรม ญาติโยม 

จำาเทคนคิวธิกีารไว ้ถา้ไมอ่โหสกิรรม เมตตาไมอ่อก จิตใจยังเคยีดแคน้

เขาอยู่ พฤติกรรมแสดงออกไม่ถูกต้อง แล้วกรวดน้ำาจะไม่ค่อยถึง

จิตใจเจ้าของ บอกกับพันเอกวิโรจน์ให้กระทำาตาม หลังจากนั่งเสร็จ

แล้วดังนี้

ประก�รแรก ขออโหสิกรรม ไม่โกรธใคร ไม่เคืองใคร

ประก�รที่ ๒ ขออุทิศส่วนกุศลที่ข้าพเจ้าได้บำาเพ็ญ มา

ให้เจ้ากรรมนายเวร บิดามารดา เป็นต้น พร้อมด้วยครูบาอาจารย์  

และบูรพาจารย์ของข้าพเจ้า พร้อมด้วยอนุศาสนาจารย์ที่ล่วงลับ 

ไปแล้ว อยู่สัมปรายภพ จงมาปรารภรับส่วนกุศลที่ข้าพเจ้า ณ บัดนี้ 

แล้วไมต่้องไปหม�ยว่�ให้โรคห�ย ตัง้จติอธษิฐ�นว่� “ต�ยเป็นต�ย”  

ก็ขอตายที่วัดอัมพวัน

ทำามาได ้๓ วนั พร้อมกับท่ีประกอบยาชงกบัน้ำา ใหก้นิอยู่

ตา่งน้ำาชาแลว้ใหก้นิเจ ในทีส่ดุกเ็หน็เจา้กรรมนายเวร ขออโหสิ เร่ืองเวร 

เรือ่งกรรมกเ็หน็ไดช้ดั ขออโหสกิรรมไปตามวธินีี ้ในทีส่ดุโรคมะเรง็ 

ที่น้ำาเหลืองเหม็นคาว กลับยุบหาย มาเกิดท่ีขา ขาเกิดเป็นแผล  
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น้ำาเหลืองไหลอย่างเหม็นคาวท่ีสุด ทีนี้หายได้พร้อมกับกินยาที่ชง

กินต่างน้ำาชา จนบัดนี้หายแล้ว พอกลับไป พันเอกวิโรจน์ก็ย้ายจาก

กองทัพภาคที่ ๒ มาอยู่ภาคที่ ๑

ในทีส่ดุภรรยาถงึแกก่รรม ตามทีอ่าตมาไดล้ว่งรูใ้นใจวา่

ภรรยาต้องตายก่อน สติบอก จัดงานศพภรรยาเรียบร้อย

ดังนั้นขอให้ญาติโยมต้ังสติ สติตัวนี้ เป็นตัวปัญญา 

ที่บอกเราทีละอย่าง แต่เราไม่สนใจกับมันเลย เราจึงไม่รู้เรื่องอะไร  

กรมประชาสัมพันธ์เขาบอกเราทุกวัน แต่เราไม่ฟัง เรื่องความทุกข์

ความยากของชวีติ เราจงึพลาดผดิตลอดเวลา เปน็ผลงานหลาย ๆ  อยา่ง  

วันเวลาที่ล่วงเลยไปแล้ว ชีวิต คือ เวล�นั้น มันมีค่าเหลือเกิน  

ลมหายใจเข้าออกมันบอกระยะของชีวิต ที่พระพุทธเจ้าบอกว่า 

สิ่งที่รู้ไม่ได้ ๕ ประการ แต่เราทำาแบบนี้รู้ได้ มีสติบอก ที่ท่านแสดง 

ในพระไตรปิฎกชัด สิ่งที่รู้ไม่ได้ ๕ ประการ คือ 

ประก�รที่ ๑ ชีวิตไม่แน่นอน ใครจะรู้ได้ชีวิตของเรา

ประก�รที่ ๒ รองลงไปนั้น ท่านก็จะบอกชัดอีก บอกว่า

โรคภัยไข้เจ็บจะเกิดขึ้นกับเราเมื่อไรก็ไม่รู้อีก รู้ไม่ได้

ประก�รที่ ๓ กาละ ความตายจะมาถึงแก่เราพรุ่งนี้ 

หรือคืนนี้ รู้ไม่ได้เลย อย่าประมาท ให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ท่านบอก

อย่างนี้
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ประก�รท่ี ๔ สถานท่ีตาย เราจะทอดร่างลงในท้องน้ำา 

หรือกลางถนนหนทาง เรารู้ไม่ได้เหมือนกัน

ประก�รที่ ๕ ออกจากบ้านนี้จะไปบ้านใคร ตายไปแล้ว

จะไปเกิดในนรกหรือสวรรค์ จะไปเกิดบ้านใครเล่า มีความสำาคัญ

ประการใด เรารู้ไม่ได้

รีบเจริญสติเสีย พอเจริญไปเต็มท่ีแล้ว สติจะบอกได้ 

ทกุระยะ อาตมาจงึรูว่้าตอ้งใชเ้วรใชก้รรมเขา รู้ลว่งหนา้ ทีผ่า่นไปแลว้ 

สติย้อนกลับคืน กลับบอกกฎแห่งกรรมให้เราได้

สวดพุทธคุณ ตั้งสติในสติปัฏฐาน ไม่ตายด้วยมะเร็ง

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

คณุนายละมา้ย เกษแก้ว เป็นคนอา่นหนงัสอืไมอ่อก สามี

เป็นทหารอากาศ ชื่อ นาวาอากาศตรีวาท เกษแก้ว เป็นฝ่ายการเงิน

ของกองบิน ๒ โคกกระเทียม ลพบุรี ซึ่งเป็นยุคท่ีนาวาอากาศเอก 

(พิเศษ) จรรยา สุคนธทรัพย์ เป็นผู้บังคับการ ขณะนี้ท่านมียศเป็น

พลอากาศเอกไปนานแล้ว
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คุณนายละม้ายกับสามี มาเข้าวัดทำาบุญที่วัดอัมพวัน 

ก็ไม่กี่ปี อาตมาก็ชี้แจงชักจูงให้คุณนายนั่งกรรมฐาน เดินจงกรม 

ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ เพราะว่าคุณวาทสามี แล้วแต่คุณนาย  

พอลงมือปฏิบัติก็ทำาไม่ได้ ขวาเป็นซ้าย ซ้ายเป็นขวา พองหนอ  

ยุบหนอ ก็กำาหนดไม่ได้

อาตมาก็มาคิดหาอุบายที่ จะสงเคราะห์คุณนาย 

ให้ทำาให้ได้ สงสารคนประเภทนี้  อยากจะทำานัก แต่ทำาไม่ได้  

เดินจงกรมก็เซ

วันหนึ่งแกก็มาท่ีวัดถามว่า “หลวงพ่อมีคาถาไหม  

ฉันทำากรรมฐานไม่ได้แน่ อยากจะสวดมนต์” อาตมาก็เลยบอกว่า 

“โยมจะท่องได้หรือ อ่านหนังสือไม่ออก” แกก็บอกว่า “ฉันจะให้ 

ลกูสอน” อาตมานกึไดข้อ้หนึง่ ตอ้งใหค้ณุนายสวดพทุธคณุ ธรรมคณุ  

สังฆคุณเพื่อเป็นอุบาย หนักเข้าแม่ละม้ายท่องได้ ลูกสอนวันละตัว

สองตัวทอ่งไดห้มด ก็สวดพทุธคณุ ธรรมคณุ สงัฆคณุ พาหงุมหากาฯ  

พอจบแล้วหันมาเอาพุทธคุณอย่างเดียว ให้สวดเท่าอายุเกินกว่า ๑ 

เกิดยึดมั่นสติดี ก็สวดหนักเข้าทุกวัน ๆ จนสบายใจ ญาณวิถีเข้าสู่

สติสัมปชัญญะ “สติม�” มันเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติของแกอีก ก็ทำาให้

เกิดสติดีขึ้น พอสติดีขึ้น แกก็มาเล่าอะไรแปลก ๆ ให้ฟัง บอกว่า  
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“ฉันสวดได้หมดแล้ว แล้วมันคล่องแคล่วในใจ” พอให้เดินจงกรม 

ก็เดินได้ เพราะสติดีเสียอย่าง แล้วบอกว่าพองหนอ ยุบหนอได้ไหม  

ก็กำาหนดได้อีกเหมือนกัน และคล่องได้จากสวดมนต์ อันนี้  

เป็นไปได้เหมือนกัน

ในกาลตอ่มา พอลกูเขา้งานไดบ้า้ง เรยีนจบหลกัสตูรบา้ง  

ยังเข้างานไม่ได้ คุณนายละม้ายก็เกิดมามีกรรม เป็นโรคมะเร็ง 

ที่ลำาไส้ อาเจียนเป็นโลหิต ถ่ายอุจจาระเป็นเลือดตลอดมา หมอบอก  

ตายเดือนนี้แน่ ไม่ต้องผ่าตัด

ฝ่ายคุณนายตั้งใจว่าจะต้องยังกุศลให้ได้อยู่อีก ๓ ปี  

ให้ลูกเข้างานได้ทั้งหมดแกถึงค่อยตาย แต่ข้อเท็จจริงของนายแพทย์ 

บอกเดือนเดียวตาย ไม่ผ่าตัดก็อาจจะตายเลย คุณน�ยยังอยู่เรื่อยม� 

เพร�ะแกสวดพุทธคุณและตั้งสติในสติปัฏฐ�น ๔ ไว้มั่นคง  

เพราะแกเคยรู้มาแล้วญาณวิถี โดยสติบอกทุกประการ ตอนนั้น 

เป็นมะเร็งหนัก ถ่ายอุจจาระเป็นเลือด มะเร็งเมื่อใกล้จะตาย ก็ต้อง

ปวดรวดร้าวทั่วสรรพางค์กายแทบจะทนไม่ไหว

คุณนายละมา้ยก็ได ้“เวทน�นปุสัสน�” กำาหนดเวทนาได้ 

แล้วก็บอกว่า “ลูกเอ๋ยไม่ต้องไปโรงพยาบาลหรอก แม่ยังไม่ตายแน่

ต้องให้เจ้าเข้างานได้ก่อน ตามแผนการของแม่” ลูกก็เช่ือแม่หมด
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เพราะทำานายทายทักไว้ถูกต้อง เพราะสติดีบอกได้เป็นช่องเป็นทาง 

สามีก็ยอมรับมาปฏิบัติ

เป็นเวลานานร่วมปี อุจจาระและที่อาเจียนเป็นเลือด 

หายไป นี่อำานาจของสติปัฏฐาน ๔ ทำาให้เกิดเมตตา ถ้�ใคร 

เจริญสติปัฏฐ�น ๔ ได้ขั้น ๑ ไม่ต้องไปพูดเรื่องย� ขั้น ๑ ได้เมื่อไร 

คนนั้นมีเมตต�สูง เมตต�เกิดเอง ท�น ศีล และภ�วน�

ไม่ต้องไปตักบาตรทำาบุญเสียก่อน ไม่ใช่ ถ้าใครเข้าใจ

เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้ อันดับ ๑ มาแล้ว “ทาน” เกิดเมตตาสงสาร

สตัว ์สตัวจ์ะไมท่ำารา้ย จะไมผ่กูพยาบาทใครตอ่ใครอกีแลว้ เกดิเมตตา

มาอันดับหนึ่ง ....

ในเวล�ต่อม� แม่ละม้�ยก็ห�ย อีกปีหนึ่ง อุจจ�ระ 

ที่ เป็นเลือดห�ยไป  อาตมาก็ไปดูไปเ ย่ียม ถามความเป็นอยู่ 

ของแม่ละม้ายดู  บอกหลวงพ่อ อะไรจะมาปวดในรอบชีวิต 

ที่ฉันเกิดมานี้ไม่มีเลย มะเร็งนี่มันปวดอย่างนี้ปวดจนทนไม่ไหว 

จนขนหัวลุกเลย .... 

อันนี้ลูกเป็นพยานได้และยอมรับ และสวดพุทธคุณ 

กันทุกคนตามที่แม่สั่ งทุกประการ นี่คือ เรื่องจริงที่ เกิดขึ้น 

จากการปฏิบัติธรรมของแม่ละม้าย
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พิธีกร: อยากให้หลวงพ่อเล่าเร่ืองลุงพัดน่ะค่ะ ว่าลุงพัด

เขาสวดพุทธคุณ แล้วเขารักษาตัวเค้าเองได้อย่างไรคะ ลุงพัดท่ีว่า 

เป็นอัมพาตค่ะ

หลวงพ่อจรัญ: ขอเจริญพร คุณโยมถามดีมาก เป็นเร่ืองจริง 

ท่ีผ่านมาในกฎแห่งกรรม ลุงพัดอายุ ๗๐ เศษ แต่อาตมาจำาเศษไม่ได้  

แกเป็นอัมพาตแล้วต้องให้ลูกให้หลาน ต้องมาเช็ดก้นเช็ดตูด  

เดินไม่ได้ นอนแอ้งแม้งอยู่บนเตียง แล้วก็เสียใจ คิดกินยาตาย  

กินยาตายก็ให้พวกเด็ก ๆ  หรือลูกหลานหรือใครก็ไม่ทราบล่ะ ไปซ้ือยา  

ยากะโหลกไขว้น่ะ ยาท่ีกินแล้วตายน่ะ เอามาจะกิน เลยครูอ่อนจันทร์

ครูโรงเรียนท้ังผัวเมีย ก็ได้ข่าวบ้านใกล้เรือนเคียงกันก็ไปเย่ียมลุงพัด 

ไปเย่ียมลุงพัดแล้วก็ถาม บอกลุง...ทำาไมถึงกินยาตายล่ะลุง ลุงก็เป็น

ทายก แล้วก็เป็นผู้เสียสละเป็นนักธรรมะธัมโม แล้วจะกินยาตาย 

ด้วยประโยชน์อันใด ลุงพัดก็แก้ปัญหาบอกว่า ครู...ผมน่ะ ก็แก่แล้ว 

แล้วก็ลูกต้องมาเอาใจใส่ หลานต้องมาดูแล จะไปโรงเรียนก็เสียเวลา

อัมพาตหายได้ ด้วยการสวดพุทธคุณ

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

15

โร
ค
ภ
ัย
ไข
้เจ

็บ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ถ
้า
ม
ัน
ไม

่เห
ล
ือ
ว
ิส
ัย
 
ก
็ห
า
ย
ได

้



เขาต้องมาน่ังเช็ดก้นเช็ดตูด แล้วมาป้อนข้าว ผมเน่ียเกรงใจลูกหลาน 

ผมตายเสียดีกว่า 

เลยครูอ่อนจันทร์ก็พูดอ้อนวอนว่า ลุง...อย่าตายเลย  

ตายเป็นบาป...ลุงก็ทราบ แต่เราเกรงใจหลานเขาต้องมาน่ังดูแลเรา  

กลับมาจากโรงเรียนก็ต้องมาเช็ดก้นเช็ดตูด ต้องมาปฏิบัตินะ  

ต้องมาป้อนข้าว เลยก็ลุงก็อยากจะกินยาตายให้มันหมดส้ินไป  

ลุงอย่าเพ่ิงกินเลย สวดมนต์เถอะ สวดมนต์อะไรเล่า สวดพุทธคุณ 

ของหลวงพ่อวัดอัมพวัน ธรรมคุณ สังฆคุณ พาหุงมหากาฯ  

อ๋อ! ลุงได้แล้ว แต่ไม่ได้สวดเลย ตาลุงก็เอ้าหันเหเร่ทิศตามครูอ่อนจันทร์  

ท่ีเขาเคยมาปฏิบัติธรรมท่ีวัดน้ีไง เลยก็สวด สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ 

สังฆคุณ พาหุงมหากาฯ แล้วก็สวดพุทธคุณเท่าอายุ ๗๐ เศษ เศษเท่าไร 

อาตมาจำาไม่ได้ สวดไปแล้วหายใจยาว ๆ  เจริญกรรมฐานไปด้วย ตาลุงน่ี 

ก็เกิดปฏิกิริยาปวด ไปเรียกครูอ่อนจันทร์มา ปวดจัง ปวดจัง 

ขอเจริญพรคุณโยม ถ้�เป็นอัมพ�ต ถ้�ปวดต้องห�ยทุกร�ย  

ถ้�ไม่ปวดไม่มีท�งห�ยเลย ก็ลุงก็ปวด หนักเข้า ๆ ลุกน่ังซะแล้ว  

สรุปใจความว่าเดินได้ เดินได้ถีบจักรยานได้เลย และเป็นตัวตุ๊ยไปเลย  

เป็นพระเอกในเมืองหนองคายไป เลยก็ไปสอน บัดน้ีบวชแล้ว  

ข่ีจักรยานก็ได้ไปไหนก็ได้ เลยก็สอนเร่ืองพาหุงมหากาฯ สวดกันใหญ่
*บทความนี้ถอดตรงตามภาษาพูด จากบทสัมภาษณ์ในรายการ “ชีวิตไม่สิ้นหวัง” ทางช่อง ๓
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ข้อคว�มเรื่องลุงพัดจ�กบันทึกของหลวงพ่อ

. . .  เ พี ย ง แ ต่ ส ว ด พุ ท ธ คุ ณ  ธ ร ร ม คุ ณ  สั ง ฆ คุ ณ  

และหายใจยาว ๆ พองหนอ ยุบหนอ อัมพ�ตยังห�ยได้   

มะเร็งก็ห�ยได้ ทำาให้มันจริง ตายให้ตาย คนที่เป็นโรคภัยไข้เจ็บ 

ทำาใจแข็งไว้ กำาหนดจิตให้เข้มแข็ง ๔๐% หายได้

ดูซิเป็นอัมพาตมา ๓ – ๔ ปีแล้ว ทำาไมเดินได้ เดี๋ยวนี้ 

เดินสับเท้าไปวัดได้เลย พวกฮือฮากันใหญ่ คนที่แนะนำา คือ  

ครูอ่อนจันทร์และครูสมพร พิสัยสวัสดิ์ โรงเรียนสระใครนุเคราะห์ 

ตำาบลสระใคร อำาเภอเมือง จังหวัดหนองคาย ๔๓๐๐๐

พองหนอ ยุบหนอ ได้ประโยชน์อะไร ห�ยใจเข้�ออก  

ตั้งสติไว้ ห�ยจ�กโรคได้ ก่อนจะห�ยนี่มันจะปวดจำ�ไว้ ปวดนี่ 

ห�ยโรคนะ ถ้�ปวดแล้วเลิกเลยไม่ห�ยโรค ปวดหนอเลิกเลย  

โรคไม่ห�ย ปวดให้ต�ยก็กำ�หนดตั้งสติไว้ 

คนไมป่วดหยกิไมเ่จบ็ ไมม่ทีางหาย พอกำาหนดจติเขา้ไป

ปวดเลย ปวดหนอ ปวดหนอ อุย๊! กระตกุแลว้ โอย๊! ปวดหนอ รอ้งไห้

คืนยันรุ่ง เอาให้ตาย เดินได้เลย 

ถ�้มนัไมป่วดเดนิไมไ่ดน้ะ จำ�ไวน้ะ บ�งทพีวกกรรมฐ�น

ปวดหนอเลิกเลย รับรองไม่ห�ยหรอก

17

โร
ค
ภ
ัย
ไข
้เจ

็บ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ถ
้า
ม
ัน
ไม

่เห
ล
ือ
ว
ิส
ัย
 
ก
็ห
า
ย
ได

้



กรรมฐ�นนี่ละเอียดอ่อนม�ก ถ้�คนมีโรคนะ อ�จช่วย

ให้ทุเล�เบ�บ�งหรืออ�จห�ยได้ อ�ตม�ขอเจริญพรด้วยใจจริง  

เมื่อสมัยก่อนอาตมาป่วยเรื่อย ๓ วันดี ๔ วันไข้ ต้องเข้าโรงพยาบาล

ไมพ่กั ไมม่คีวามสขุเลยโยมเอย๋ ตัง้แตบ่วชใหม ่ๆ  พรรษาแรก เปน็ลม 

หนา้มดืยิง่กวา่คนแกอ่กี เดีย๋วนีอ้ายมุากแลว้ สบายมาก โรคกายกไ็มม่ ี

โรคใจกไ็มม่ดีว้ย โรคกายทีม่อียูเ่ดมิกห็ายไปเหมอืนปลดิทิง้ ออกจาก

โรงพยาบาลตัง้แตห่ลงัคอหกัมา ๑๕ ปแีลว้ ไมเ่คยเขา้ไปอกีเลย ปวดหวั 

ตวัรอ้นเปน็นดิหนอ่ยเดีย๋วกห็าย ตัง้สตสิมัปชญัญะไวม้นักห็ายไปเอง 

อาตมาหายได้ด้วยกรรมฐาน

อาตมาเป็นโรคลำาไส ้ไปโรงพยาบาลศริริาช หมอบอกวา่ 

พรุ่งนี้ผ่าตัด เขาบอกว่าไส้เน่าไปหลายฟุตแล้ว องค์นี้อยู่ได้อย่างไร  

ต้องตายแน่ ๆ หมอเขาปรึกษากันที่หน้าห้อง แต่อาตมาได้ยิน  

เอ๊ะ! เราจะตายเสียแล้วหรือ ไหน ๆ จะตายไปตายที่วัดดีกว่า อย่าอยู่ 

ที่โรงพยาบาลเลย 

ยาเทวดารักษาโรคลำาไส้เน่า 

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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แหม! โยมเอ๋ย ฉันน้ำาเข้าไปหยดเดียวก็ไม่ได้ ตกถึงท้อง 

ดิ้นเลย ปวดจริง ๆ นะ ปวดท้องอย่างสุดซึ้ง ตอนนั้นอาตมา 

นัง่กรรมฐานยังไมเ่ขา้ขัน้ พอเปน็พอไป พอมกีจิกรรมกรรมฐานบา้ง 

ยังไม่หนักแน่นเหมือนสมัยนี้

เอ! เราจะมาตาย ญาติโยมจะไม่เห็นหน้าเราแล้ว ได้ยิน

หมอเขาบอกว่าประมาณ ๙.๐๐ น. จะต้องผ่าตัด เราจะต้องหนี 

ออกจากโรงพยาบาลไปตายท่ีวดั ตอนเชา้ ๖.๐๐ น. อาตมาตัง้ดำารงสติ

ให้ดี พอหมอพยาบาลเผลอ เราก็เดินไปเดินมา เขาก็คงจะลืมไปแล้ว 

เลยขึ้นรถสามล้อตุ๊ก ๆ ไปลงเรือกลับวัด มานอนปวดอยู่ที่วัดต่อไป 

ปวดแสนจะปวด นี่โรคลำาไส้โรคกระเพาะอีก เพราะเรา 

ฆ่าสัตว์ตัดชีวิตมาก ความวัวยังไม่ทันหาย ความควายเข้ามาแทรก  

ทรมานอย่างที่สุด ท่านผู้พิพากษาเป็นมหาเปรียญเก่า ได้เจริญ

กรรมฐานมาบ้าง เป็นลูกศิษย์ เจ้าประคุณสมเด็จพระวันรัต  

(เฮง เขมจารี) วัดมหาธาตุ อาตมาเคยแนะแนวปฏิบัติแก่ท่าน 

พอสมควร ชื่อ มหาเทียบ นองบุญนาค เปรียญธรรม ๖ ประโยค  

เปน็หวัหนา้ศาลจงัหวดัสงิห์บุรี เดีย๋วนีต้ายไปแลว้ ตัง้แต ่พ.ศ. ๒๕๐๐ 

ยาเทวดา ใครอยากจำากจ็ำาเอาไป ทา่นไปซือ้หมอ้ดนิ เอาเกลอืมา ๓ กำา  

ให้อาตมาจับเกลือกลั้นใจหยิบ ๓ จับ ไม่ได้หายใจ แล้วเทใส่หม้อ  
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ทา่นสอนใหท้อ่งวา่ พทุธงั ปจัจกัขาม ิ๑ กำา ธมัมงั ปัจจักขาม ิอีก ๑ กำา 

สังฆัง ปัจจักขามิ อีก ๑ กำา แล้วก็ใส่หม้อ แล้วท่านก็บอกว่า ผสมกับ

ไข่ขาวไข่ไก่ ๕ ฟอง ไข่แดงไม่เอา ท่านสตุเกลือเรียบร้อยจนละเอียด 

ไปหมดแล้ว ปลงลงมาก็เอาไข่ขาวใส่ แล้วก็คนให้เข้ากันท่องคาถา 

พุทธัง ปัจจักขามิ ธัมมัง ปัจจักขามิ สังฆัง ปัจจักขามิ เท่านั้นเอง

เสร็จเ รียบร้อยก็นำามาให้อาตมาฉัน ๑ ช้อนคาว  

เป็นเกลือป่นสตุ แก้โรคลำาไส้เน่า จะตายอยู่แล้ว พอใส่ปาก  

หัวหน้าศาลรีบหนีขึ้นรถจี๊ปบ่ึงไปเลย โอ้โฮ! โยมเอ๋ย ปวดด้ิน 

อยู่ในโบสถ์ สลบไป ๓ ชั่วโมง พอฟ้ืนขึ้นมาอาศัยจิตเข้มแข็ง 

จากกรรมฐาน รู้สึกโล่งใจ เริ่มฉันน้ำาได้บ้าง

รุ่งเช้าท่านผู้พิพากษามาฟังข่าว บอกว่าที่ผมรีบหนีไป 

ไม่ได้นมัสการลา เพราะกลัวหม้อจะปลิวมาโดนผม อย่าลืมเชียวนะ

ชีวิตที่เกิดมาไม่มีอะไรปวดเท่านี้ แต่อาศัยกรรมฐานสู้ไว้ ตั้งแต่นั้น 

หายวันหายคืนเรื่อยมาจนบัดนี้ ต่อมาหมอจากศิริราชมีจดหมาย 

มาถามว่าพระองค์นี้ ชื่อนี้ ตายไปหรือยัง ทำาศพไปหรือยัง อาตมา 

กต็อบไปว่าหายแลว้ หายดว้ยยาเทวดา หมอมาถงึทีว่ดัเลย ขอจดยาไป  

พอดีแม่ยายหมอเป็นเสียด้วย เลยแม่ยายหมอหายไปอีก ๑ คน  

ถ้าใครมีกุศลก็จำาไป นี่อาตมานึกได้ก็พูดให้โยมฟัง
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ใช้หนี้ไก่

ตอนนั้นเพิ่งมาอยู่ที่วัดอัมพวันใหม่ ๆ ผู้พิพากษา

หวัหนา้ศาลมาเยีย่ม ทา่นบอกวา่ไหน ๆ  จะตายแลว้ ผมจะทำายาถวาย  

หลังจากนั้นต่อมาก็แผ่เมตตาอุทิศส่วนกุศล จึงรู้ว่าเวรกรรมของเรา

มีเวรกรรมครั้งอดีต เมื่อเป็นเด็กนี่เอง จำาได้แน่ชัด กรรมฐานบอกว่า 

ข้าพเจา้ลำาไสเ้นา่ เปน็เพราะเหตใุดหรอื นมิติบอก สตบิอกวา่ จำาไดไ้หม  

ตอนอยู่ชั้นประถมปีที่ ๔ ท่านไปฆ่าไก่ ไก่ยังไม่ตายแหวะท้องเอาไส้

ออกมาผูก เอาไส้มันมาแล้วตัดไส้มัน แล้วเอาเข้าใส่ในพุงและปล่อย

ไก่ไป ไก่มันวิ่งหัวซุกหัวซุน ตายในที่สุด นี่จำาได้ไหม 

อาตมากร็ำาลกึเหตกุารณค์รัง้อดตีเมือ่เป็นเด็กช้ันประถม

ปทีี ่๔ ได ้น้ำาตาไหลทนัท ีแหม! พโิธเ่อย๋ เราคดิวา่ไมเ่ปน็เวรเปน็กรรม

แตอ่ยา่งใด แตก่รรมกลบัมาซดัตวัเราเองอยา่งนี ้ตอ่ไปนีจ้ะไมฉ่นัแกง

ไกต่อ่ไปแลว้ ตอนเปน็พระเลกิฉนัไก ่เลกิฉนัเปด็ ฉนัหา่น ไมเ่อาแลว้ 

เราฆา่สตัวไ์หนจะไมฉ่นัสตัวน์ัน้ นกึถงึเหตกุารณว์า่ เอาไสม้นัมาแลว้ 

ก็รีดตัดไส้มันทิ้ง สนุกดี แหม! เสียใจจนบัดนี้นะ เราก็นึกว่า เออ!  

แผ่เมตตาให้ไก่ทุกวัน ๆ สำาไส้เราก็ดีขึ้นจนบัดนี้ 

นี่แหละโรคภัยไข้เจ็บ โยมนั่งกรรมฐ�นให้ดีเถอะ  

จะรู้ได้ว่�มันเป็นกรรมอะไร มันจะม�จ�กไหน  สาวหาเหตุ  
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มันจะบอกเหตุการณ์ ทั้ง ๆ ที่มันลืมไปแล้ว เมื่อตอนเป็นเด็กเล็ก ๆ 

อยู่ชั้นประถมปีที่ ๔

นี่ เวรกรรมตามสนองแน่ ๆ ถ้าเราไปสร้างความดี 

มากเท่าไร มักตามมาให้เราใช้มัน เหมือนพ่อค้าแม่ค้า ร้านค้า 

ยิ่งขายดิบขายดี เจ้าหนี้ก็มาทวง ถ้าเราขายไม่ได้เลย ไม่มีสตางค์เลย 

ไม่มีใครมาทวง ไม่มีใครมาขอแน่ ๆ 

นี่ก็สรุปใจคว�มได้ผลออกม�ว่� สร้�งคว�มดีต้องมี

อปุสรรค ท�่นทัง้หล�ย อย�่นอ้ยเนือ้ต่ำ�ใจนะ สร้�งคว�มดีม�กเท�่ไร 

อุปสรรคม�ขัดขว�งม�กเท่�นั้น ต้องสู้ต่อไปเพื่อใช้หนี้เข�

ข้อเท็จจริงเป็นประการใดขอเจริญพรว่า ถ้าเราเคร่ง

กรรมฐาน ตั้งสติอารมณ์ไว้ อาจจะทุเลาเบาบางไปได้บ้าง ถึงจำาเป็น

ต้องตาย ให้มันตายเองเถอะ อย่าฆ่าตัวตายเลย จำาเป็นจะต้องตาย  

เราตายอยา่งสบาย จะไมม่เีวทนา จะไดเ้ดนิทางไปถกูตอ้ง เราจะไมไ่ป 

อบายภูมิ นรก เปรต อสุรกาย สัตว์เดรัจฉาน ฆ่าตัวตายไม่มีดีเลย 

พระพทุธเจา้บอกบาปอยา่งรา้ยแรง ทา่นทัง้หลายสอนลกูสอนหลาน 

อยา่ฆา่ตวัตายนะลกูนะหลานนะ ถงึอยา่งไรกต็อ้งตายอยูแ่ลว้ ทกุคน

ต้องตายทั้งนั้น ไม่ต้องไปฆ่ามันหรอก 
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เพราะฉะนัน้การเจริญวปัิสสนากรรมฐาน จงึเปน็ผลงาน

ของชีวิตนั่นเอง ตัวกำาหนดเป็นบทบาท สติปัฏฐาน ๔ นี่กำาหนดไว้  

ขอเจรญิพร เดนิจงกรมใหไ้ดร้ะเบยีบ ไมต่อ้งไปเอาความคดิอืน่มาใช ้

ขณะนี้ต้องตัดปลิโพธกังวลเสีย ตัดกิจกรรมเสีย พอทำาได้แล้ว  

กลบัไปบา้นกก็ำาหนด เสยีงกก็ำาหนด เหน็กก็ำาหนด คดิอะไรกก็ำาหนด 

คดิกอ่น คดิหนอทีล่ิน้ปี ่ตัง้สตเิสยีใหด้ ีทำาใหถ้กูจดุ รบัรองคดิถกูตอ้ง  

คิดที่ออกมานั้นถูกต้อง คิดที่ผ่านมาครั้งอดีตนั้นผิดหมด มันออกมา 

อย่างนี้นะ นี่แหละเวรกรรมตามสนองอย่างไร กฎแห่งกรรม 

จะบอกชัด และการเจริญกรรมฐานมันจะแก้ได้ มันจะล้างมลทินได้  

ล้างกรรมเก่าที่มีมานานแล้ว จะมีแต่โชคดี มีปัญญา คนที่ไม่เคย

อุปถัมภ์ก็จะมาอุปถัมภ์ คนที่เป็นศัตรูกันจะกลับมาเป็นมิตร

เร�ก็แผ่เมตต�ด้วยคว�มดีของเร�จ�กกรรมฐ�น ไม่มี

อะไรดกีว�่ เปน็คว�มดอีนัดบัหนึง่ คือ บญุในตัวเอง สร�้งบญุใหต้วัเอง  

 คือ กรรมฐ�น ที่นำ�เงินไปทำ�บุญวัดโน้นวัดนี้ นั่นบุญประเภทสอง

ขอความสวัสดีจงมีแต่ญาติพี่น้องทั้งหลาย และจง

งอกงามไพบูลย์ในพระพุทธศาสนาขององค์สมเด็จพระสัมมา 

สัมพุทธเจ้าทุกประการ เคราะห์อันใดที่มีอยู่ ขอให้หายไปด้วย  

พุทธัง ปัจจักขามิ ธัมมัง ปัจจักขามิ สังฆัง ปัจจักขามิ ให้ขาด 

กระเด็นไป โชคร้ายจงหลุดไป ขอให้โชคดี มีปัญญา สวัสดีมีชัย
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เมือ่เราพบความสขุก็ให้จำาไวว้า่ ความสุขนีเ้ราได้จากการ

ผา่นความทุกข์มาก่อน “เปน็สาวตอ้งผา่นทุกข์ มาดตีอนแก ่จะไม่แย่

ตอนตาย ถ้าตอนต้นดีแล้วมาเสียตอนแก่ มันจะแย่ตอนตาย”

ความสุขนี้ได้มาจากการผ่านความทุกข์ อย่างเช่น 

โยมวนิดา จำานามสกุลไม่ได้ อยู่จังหวัดแพร่ เตี่ยเป็นไหหลำานอก  

วนดิาเปน็อมัพฤกษ ์ปากกเ็บีย้ว มอืหงกิ หยบิอะไรไมไ่ดเ้ลย ตอ้งปอ้น

ข้าวให้ และขาก็เกไปเกมา เมื่อวันที่ ๓ พฤษภาคม ๒๕๔๓ อาตมา 

ใหห้นงัสอืสวดมนตไ์ปและบอกวธินีัง่สมาธไิป พอไปถงึจังหวดัแพร ่ 

ก็สวดพาหุงมหากาฯ แล้วนั่งสมาธิ ปรากฏว่าอาการต่าง ๆ หายไป 

หมดเวรหมดกรรม พอไปสวดมนต์ทำากรรมฐานเข้า หายวันหายคืน 

ธุรกิจโรงงานทำาเครื่องเฟอร์นิเจอร์เก้าอี้หวายก็ขายดิบขายดี ส่งออก

ได้มาก เลยสวดมนต์ทั้งสามีภรรยา แล้วก็พิมพ์หนังสือแจก ลูกสอบ

เข้ามหาวิทยาลัยได้หมดเลย

อัมพฤกษ์ ปากเบี้ยว แก้ด้วยสวดมนต์นั่งสมาธิ  

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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คนเข้าถึงธรรมหายจากโรคได้

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์ (๘ พ.ค. ๒๕๓๗)

วันนี้จะเล่าอ�นิสงส์แห่งคว�มมีศรัทธ� ตั้งใจแน่วแน่ 

ในก�รสวดมนตเ์จรญิกศุลภ�วน� ทำ�ใหห้�ยจ�กโรคได ้ทา่นทัง้หลาย

จำาไว้อย่างหนึ่งว่า ถ้าคนเข้าถึงธรรมเมื่อใด จะหายจากโรคแน่ ๆ 

เมื่อวานได้รับจดหมายจากหนองคายฉบับหนึ่งว่า  

ถ้าคนเข้าถึงธรรมเมื่อใด จะหายจากโรคแน่ ๆ เขานั่งกรรมฐาน  

สวดมนต์ช่วยตัวเอง ไม่ต้องให้คนอื่นช่วย ไม่ต้องให้พระช่วย  

โรคหัวใจนี่ทำาอะไรก็เหนื่อย หากคิดอะไรขึ้นมาละก็ตาย หรือถ้า

โกรธก็ตายเลย

เขาสวดมนต์เจริญกุศลภาวนาอยู่  ๙ เดือน ขณะนี้  

โรคหายไป ๙๐% แล้ว ยังเหลืออีก ๑๐% จึงจะเป็นปกติ หมอบอก 

หายได้อย่างไร มีแต่จะตายเท่านั้น 

การสวดมนต์นั้นสวดเพ่ืออะไร สวดเพื่อต้องการให้มี 

“สต”ิ ช่วยตัวเองได ้คนท่ีม�ท่ีนีม่แีตม่�ใหพ้ระชว่ย ไมช่ว่ยตวัเองเลย  

ไมส่นใจปฏบัิติกรรมฐ�น ม�กนัเพือ่จะปฏบิตัแิลกเหมอืนแบบพอ่ค�้

แม่ค้� ไม่ได้ผลสักร�ย 
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โยมกุศลนี่ตั้งใจจริงโรคหายไปเลย เขาขอหนังสือ 

สวดมนต์มหาเมตตาใหญ่ วันนี้ส่งไปให้เขาแล้ว ต้องช่วยตัวเอง  

ต้องพึ่งตัวเอง ต้องสอนตัวเอง 

ที่ จั งหวัดอุทัยธานี  มีลุ งคนหนึ่ ง เป็นโรคมะเร็ ง  

หมอบอกว่า ถ้าผ่าแล้วจะอยู่ได้ ๓ ปี ถ้าไม่ผ่าต้องตายปีนี้ จะเอา

อย่างไรก็เลือกเอา จงตัดสินใจเสีย 

ลุงคนนั้นก็คิดว่า คนเรายังไงก็ตาย หมอก็ต้องตาย  

ปู่ย่าตายายตายท้ังนั้น ก็เลยบอกว่า เอาละผมยังไม่ผ่า หนีมาปฏิบัติ

กรรมฐานได ้๗ วนั กก็ลบัไปหาหมอ หมอตรวจแลว้มะเรง็หายไปเลย  

นี่ต้องช่วยตัวเองอย่างนี้ซิ มากันท่ีนี่ร้อยละ ๙๐ มาให้พระช่วย  

ให้แผ่เมตตาท้ังน้ัน แต่ตัวเองไม่ช่วยตนเองเลย หนังสือมหาเมตตาใหญ่น้ี 

มีมานานแล้ว ไม่มีคนสนใจ เป็นบทสวดมนต์ของเทวดาที่ต้นพิกุล  

มาสอนแม่ชีก้อนทอง ปานเณร ให้สวดมนต์ที่ศาลาหลังเก่า

.... โยมกุศลทำาไร่ไวเ้ยอะ มท้ัีงพชืไรแ่ละสตัวเ์ลีย้ง มสีตัว์

มากวน คนก็เบียดเบียนลักข้าวของ และมีโรคภัยไข้เจ็บ เขาบอกว่า 

ต้ังแต่สวดมนต ์เจริญกุศลภาวนาทุกวนัตลอดมา โรคหวัใจรัว่ผมหาย

แล้ว ๙๐% คนเคยเบียดเบียนจะมาทำาร้ายผมกลับมาเป็นมิตรหมด 

สัตว์ร้ายที่เคยมากวนพืชไร่ไม่มีกวนเลย เขาบอกมาอย่างนี้ 
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อาตมาก็ขออนุโมทนากับเขา เพราะเขาเป็นโรคร้ายและ

หายไปไดอ้ย่างนา่อัศจรรย ์มนัหายป๊ับ เกิดขนลกุซูข่ึน้มา เกดิปติยินิดี 

เลยบอกให้หมอทราบว่าได้สวดมนต์เจริญกุศลภาวนา คนร้ายท่ีเคย

มาลักของที่บ้านเขาก็เลิกเลย ไม่มาลักอีกต่อไปจนบัดนี้ นี่อานิสงส์

ขอฝากใหไ้ปคดินะ ไมใ่ชฝ่ากใหไ้ปทำา คดิได้กท็ำา คดิไมไ่ด้ 

อย่าไปทำาให้มันเสียเวลา เพราะโยมไม่มีศรัทธาอย่าทำา ไม่มีจิตเป็น

กุศลอย่าทำานะ ไม่ได้ผลอย่างแน่นอน

เวลาแผ่เมตตานะโยมนะ ถ้าเรานั่งกรรมฐานและ 

แผ่เมตตาให้ศัตรูมาเป็นมิตร ให้ชีวิตเราสดชื่นต่อไป จะมีประโยชน์

เหลือเกิน เป็นเรื่องสด ๆ ร้อน ๆ ที่เกิดขึ้น มีอะไรแปลก ๆ 

ไม่มีอะไรดีเท่� พ�หุงมห�ก�ฯ คนไม่สวดกันเอง  

สวดต้องก�รให้มีสติดี สวดต้องก�รให้รำ�ลึกเหตุก�รณ์ในชีวิตได้  

สวดแล้วโรคภัยไข้เจ็บก็ห�ย ถ้�จำ�เป็นจะต้องต�ย จะได้ไม่ต้อง

ทรม�น จะได้รู้ว่�เข�เอ�วอช่อฟ้�ม�รับเร�ไปสวรรค์

 เราจะได้รีบเดินทางไป ลูกเต้าจะได้ไม่กังวลกับพ่อแม่ 

ที่ล้มหายตายไป เรื่องที่ถูกต้องเป็นอย่างนั้น ถ้าญาติโยมเข้าใจ 

ก็ได้ผลสมคาดปรารถนาทุกประการด้วย อันนี้มีความหมาย 

ให้ญาติโยมได้เข้าใจด้วย
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วันนี้ไปทำาบุญร้อยวันที่กรุงเทพฯ เขาคุ้นเคยกับอาตมา 

มา ๓๐ กว่าปีแล้ว ไม่เคยนั่งกรรมฐานเลย ชวนก็ไม่เอา ตอนนี้ 

ต้องบังคับแล้ว เพราะรู้ว่าเขาหมดอายุแล้ว จะต้องตายแน่ ๆ 

เขาเป็นโรคปวดหลังทรมานเหลือเกิน ปวดเวลา 

บ่าย ๓ โมงเย็นไปจนถึงเท่ียงคืน เขาถามว่าเป็นเพราะอะไร  

หลวงพ่อทราบไหม? อาตมาก็บอกให้มานั่งกรรมฐานเอาเอง  

ลูกก็มือสั่นหงิก ๆ เลย

 คณุสกุฤช ชนสมัพนัธกุ์ล เปน็คนจนีไมเ่คยนัง่กรรมฐาน 

ไม่เคยช่วยตัวเอง อาตมาต้องโทรไปเรียกให้มา ต้องการจะช่วยเขา 

โดยด่วน เพราะลูกสาวเขาจะแต่งงาน เขาจะตายเสียก่อน 

ประเพณีจีน ถ้าพ่อแม่ตาย ต้องหยุดการแต่งงาน ๓ ปี 

ปัญหาก็คือ ถ้าเขาตาย ลูกจะไม่ได้แต่งงาน ๓ ปี อาจจะเกิดแปรผัน

ไปแต่งกับคนอื่นได้ 

ผลสดุทา้ยเขากม็าอยูป่ฏบิตั ิหายสบาย เดินได้ พอถงึเวลา

แผเ่มตตาเสยี ปวดหลงักห็ายไป ปรากฏนมิติออกมาว่าตแีมวหลงัหัก  

แถมเลี้ยงนกพิราบอีกตัวละ ๔-๕ แสน เอาไว้สำาหรับแข่งขันกัน  

ไปซื้อมาจากไต้หวัน 

ตอนจะตายนีบ่อกใหเ้ลกิ เอาไปปลอ่ยใหห้มด ปลอ่ยมนั

ก็ตาย ต้องไปให้คนท่ีเขาเล้ียงไว้จัดการต่อไป นกแข่งราคามันแพง 

เขาไม่ฆ่ากันหรอก ปล่อยตายเอง เขาก็จัดการ
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นีแ่หละนัง่กรรมฐานรูก้ฎแหง่กรรมได้ว่า ตแีมวหลงัหัก  

ตีตอนบ่าย ๓ โมง หมอตรวจแล้วบอกไม่มีอะไร ตรวจหลาย 

โรงพยาบาล แล้วมันปวดได้อย่างไร นี่โรคกรรมจำาไว้ หมอตรวจ 

ไม่พบโรคหรอก 

หมอตรวจไม่พบโรคแล้วรักษาไม่ได้ หมอเขาบอก 

หัวใจก็ดี เลือดลมก็ดี ความดันก็ดีด้วย ไม่มีอะไรทำาไมถึงปวดได้  

ได้แต่ฉีดยากันปวดไว้เท่านั้นเอง พอถึง ๓ โมงเย็นก็ต้องฉีดยา  

ตีแมวตอนนั้น ตัวเองก็เลยมาปวดตอนนั้น ชัดเจนแล้ว 

แมวหลังหักแล้วก็ไปสั่นกว่าจะตาย เลยติดมาถึงลูก 

ลูกมือสั่นเลย เขียนหนังสือก็ไม่ค่อยได้แล้ว เลยบอกให้ลูกมานั่ง

กรรมฐาน แผ่เมตตา จะยังเวลาให้อยู่ได้ เขาก็เลยมานั่งกรรมฐาน  

กลบัไปบา้นแตง่งานลกูสาวเสรจ็เรยีบรอ้ย กเ็ดนิได้ อารมณดี์ ใจสบาย 

เพราะได้กรรมฐานไป ได้สติ ได้หนทางไป ยังดีกว่าไม่ได้หนทางเลย 

เหลืออีก ๓ วัน เขาต้องตายแน่ เพราะขอเวลาไว้ ๑๕ 

วันเท่านั้น ต่ออายุมาได้ ๑๕ วัน อยู่ต่อไม่ได้แล้ว เขาได้จัดการ 

แบ่งสมบัติให้ลูกไปประกอบอาชีพการงาน จัดการเสร็จแล้ว 

เขาก็ลาตาย มันแน่นหน้าอก และได้แผ่เมตตาให้แมว แล้วเอาไป 

โรงพยาบาล ไม่ต้องมีเวทน�เลย พอถึงเวทน�ก็ขอล�หลับสนิทไป

เลย เข�ม�รับขึ้นวอช่อฟ้�ไป นี่ดีม�ก 
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ตายอย่างนี้ดีกว่าไปตายโอยอายที่โรงพยาบาล เอาสาย

ออกซิเจนใส่จมูกให้ยุ่งไป นี่เขาไม่ต้อง 

ท่านทั้งหลายโปรดพิจารณาอย่าประมาทในชีวิต 

ของท่าน อย่าคิดว่าไม่ตายนะ ต้องตายแน่ สาวก็ตายได้ เด็กก็ตายได้  

บางคนไม่ทันร้อง ตายในท้องก็มากมาย ถ้าไม่คิดหรือคิดไม่ได้  

ก็ตามใจโยมเถอะ ไม่ว่ากันหรอก

 คนเรามีเวรมีกรรมด้วยกันทั้งนั้น ไม่ทราบว่าจะแก้ไข

ได้แค่ไหน ไม่มีอะไรดีเท่าการเจริญกรรมฐาน ดีที่สุด ทำาให้ลูกดีได้ 

แผ่เมตตาไปอย่าวุ่นวายเลย คนที่วุ่นวาย คือ คนขาดสตินะ คนไม่มี

สติสัมปชัญญะทำาอะไรไม่ได้ผล ทำาอะไรไม่สำาเร็จ มันอยู่ตรงนี้ 

คนท่ีทำากรรมฐานได้ ดูง่าย ๆ จะมีแต่เมตตาและมีแต่ 

ความขยัน ไม่ขี้เกียจ อยู่บ้านท่านอย่านิ่งดูดาย ป้ันวัวป้ันควาย 

ขยันตลอดไป นี่กรรมฐาน

การเจริญกรรมฐานสามารถจะแผ่เมตตาช่วยคนอื่นได้ 

เขาสง่ขา่วมาจากกรงุปารสี ฝรัง่เศส นายแพทยป์ระสงค ์อายมุากแลว้  

ภรรยาฝันว่าเทวทูตจะเอาตัวไป เทวทูตบอกให้มานั่งกรรมฐาน 

ที่วัดอัมพวัน เขาต้องนั่งเครื่องบินมาจากกรุงปารีสมาขออยู่ ๑๕ วัน  
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ต้นเดือนกรกฎาคม มาทั้งสามีภรรยาและลูก เขายังอุตส่าห์เสียค่า

เครื่องบินมานั่งกรรมฐาน วันนี้จะยังไม่เล่า ให้เขามาเล่าเอง 

เวล�เดนิจงกรมทำ�ใหไ้ด ้เวล�มเีวทน�กำ�หนดเวทน�กอ่น  

ปวดตรงไหนให้กำาหนดตรงนั้น บางคนปวดศีรษะมา ๗ - ๘ ปีแล้ว 

มานั่งกรรมฐานก็ไม่ได้กำาหนดที่ปวดเลย ใช้ไม่ได้

 อริยสัจ ๔ มีทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ก็แก้ที่ทุกข์ก่อน 

มันทุกข์ที่ปวดศีรษะ เราก็นึกมโนภาพ หลับตาเอาสติตั้งไว้ที่ศีรษะ 

กำาหนดว่า ปวดหนอ ปวดหนอ ตายให้ตาย เดี๋ยวมันจะระเบิดขึ้นไป 

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป หายปวดศีรษะเลย 

พอหายแล้วมันจะบอกว่าทำากรรมอะไรไว้ เด๋ียวนิมิต 

จะบอกออกมา เมือ่ตอนเปน็เดก็ ๆ  ทบุหวัปลาทัง้น้ัน ทุบหัวปลาขาย

ด้วยซิ แต่ไม่ถึงกับเป็นโรคประสาท เพียงแต่ปวดศีรษะไม่พัก ทำาให้

เสียงาน เวลาเจ็บไข้ไม่สบายทำาให้เสียงาน 

อโรคยา ปรมา ลาภา คนไหนไม่มีโรค คนนั้นมีลาภ  

ถ้าสามวันดีสี่วันไข้ต้องเข้าโรงพยาบาล โยมจะไปหาเงินได้หรือ  

อย่างนี้มีความหมายมาก
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ธรรมกถาสำาหรับผู้ป่วย รักษาใจในยามเจ็บป่วยไข้

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

เราทั้งหลายที่เป็นพุทธศาสนิกชน นับถือพระรัตนตรัย

เปน็ทีเ่คารพบชูาสงูสดุ พระรตันตรยันัน้ก ็คอื พระพทุธเจ้า พระธรรม  

พระสงฆ์ ถ้ายึดเอาพระพุทธเจ้าก็เป็นผู้ได้ตรัสรู้ ค้นพบพระธรรม  

เมื่อค้นพบแล้วรู้ความจริง ก็นำาเอาธรรมนั้นมาส่ังสอนแก่ผู้อื่น  

ผู้ปฏิบัติตามรวมกันเข้าก็เรียกว่า พระสงฆ์

พระพุทธเจ้าท่ีทรงค้นพบพระธรรมนั้นก็คือ ค้นพบ

ความจริงเกี่ยวกับเรื่องโลกและชีวิตว่าเป็นอย่างไร พระพุทธเจ้านั้น

ทรงสนพระทัยเรื่องความสุขความทุกข์ของมนุษย์ และพระองค์ 

ก็ใช้เวลามากมายในการค้นคว้าเรื่องนี้ เพื่อให้รู้ชัดว่ามนุษย์นั้น  

มีความสุขความทุกข์เกิดขึ้นได้อย่างไร ถ้ามีปัญหา คือ ความทุกข์ 

เกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร เรียกได้ว่า พระองค์เป็นผู้ เชี่ยวชาญ 

ในเรื่องชีวิต เพราะฉะนั้นพระองค์จึงสามารถ ในการที่จะแก้ปัญหา

ชีวิตของคนเรา และเราก็นับถือพระองค์แง่นี้เป็นสำาคัญ

ชีวิตของคนเรานั้น ประกอบด้วย “ก�ย” กับ “ใจ”  

มีสองส่วนเท่านั้น กายกับใจรวมเข้าเป็นชีวิตของเรา กายก็ตาม  
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ใจก็ตาม จะต้องให้อยู่ในสภาพที่ดี ต้องรักษาไว้ให้มีสุขภาพดี จึงจะ

มีความสขุ ชวีติจงึจะดำาเนนิไปโดยราบร่ืน แตค่นเรานัน้จะใหเ้ปน็ไป 

ตามที่ปรารถนาทุกอย่าง ก็เป็นไปไม่ได้ 

ร่างกายของเรานี้บางคร้ังก็มีความเจ็บไข้ได้ป่วย  

ซึ่งอาจจะเป็นเพราะสาเหตุเนื่องจากการกระทบด้วยโรคภัย  

ที่มาจากภายนอกหรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกกระทบกระทั่ง 

จาก วัตถุสิ่ งของที่ แข็ งกระด้ าง  แม้แต่หนามตำ าทำ า ให้ เกิด 

ความเจ็บปวดข้ึน หรือร่างกายนั้นอยู่ไปนาน ๆ เข้า ก็ทรุดโทรมไป

ตามกาลเวลา ร่างกายก็เจ็บไข้ได้ป่วยอันเป็นไปตามธรรมดา เรียกว่า 

เป็นลักษณะของสังขาร คือ สิ่งท่ีเกิดจากปัจจัยปรุงแต่ง ซึ่งไม่มีอยู่ 

โดยตัวของมันเอง แต่อาศัยสิ่งหลาย ๆ อย่าง มาประชุมกันเข้า  

มารวมกันเข้า

ร่างกายของเรานี้ก็เกิดจากปัจจัยหลายอย่างมาประกอบ

กนัเขา้ ภาษาเกา่ ๆ  เราเรียกวา่ เกิดจากธาตุ ดนิ-น้ำา-ไฟ-ลม มาประชมุกนั  

ธาตเุหลา่นีแ้ต่ละอย่างผนัแปรไปก็ธรรมดา ท่ีวา่จะเกดิการแปรปรวน

ขึ้นแก่ร่างกายที่เป็นของส่วนรวมนั้น ซึ่งเป็นที่ประชุมของธาตุ

ท้ังหมด ร่างกายแปรปรวนไปก็เกิดการป่วยไข้ไม่สบายน้ีก็เป็นด้านหน่ึง

ทีนี้ร่างกายนั้นก็ไม่ได้อยู่ลำาพัง ต้องอยู่ร่วมกันกับจิตใจ 

จึงจะเกิดเป็นชีวิตจิตใจนั้นก็เช่นเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
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ต่าง ๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไปมีความคิดนึกต่าง ๆ นานา บางครั้ง

เกิดกิเลสขึ้นมา เช่น มีความโลภ โกรธ ความหลง ใจก็แปรปรวนไป  

ตามกเิลสเหลา่นัน้ ยามโลภ กอ็ยากจะไดโ้นน่ได้นี ่ยามมโีทสะเกดิข้ึน 

กโ็กรธแคน้ขุ่นเคืองใจหงดุหงดิกระทบกระทัง่ตา่ง ๆ  ยามโมหะเกดิขึน้  

ก็มีความลุ่มหลง มีความมัวเมาด้วยประการต่าง ๆ หรือในทาง 

ตรงข้ามเวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจเป็นบุญขึ้นมา  

ก็คิดนึกเรื่องดี ๆ  จิตใจก็งดงามจิตใจก็ผ่องใสเบิกบานสดชื่น เรียกว่า  

มีความสุข ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรม เช่น มีความเมตตา มีความ

กรุณาต่อคนอื่น ๆ หรือว่ามีความศรัทธา เช่น มีความศรัทธา 

ในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญกุศล เป็นต้น 

จติใจกเ็ปลีย่นแปลงแปรปรวนไปได้ตา่ง ๆ  แตท่ีสั่มพนัธ์

กันระหว่างกายกับใจ ก็คือว่า เมื่อร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วย ก็มักจะ

รบกวนทำาให้จิตใจพลอยไม่สบายไปด้วย เพราะว่าร่างกายเจ็บปวด 

จิตใจก็มีความทุกข์ หรือว่าร่างกายนั้นไม่อยู่ในอำานาจบังคับบัญชา 

เช่น ร่างกายที่อ่อนแอ เป็นต้น จิตใจก็หงุดหงิด เพราะไม่ได้อย่างใจ  

อันนี้เรียกว่าจิตใจกับร่�งก�ยนั้นอ�ศัยซึ่งกันและกัน 

เมื่อร่างกายไม่สบาย จิตใจก็พลอยไม่สบายไปด้วย  

หรอืเมือ่จติใจไมส่บาย มคีวามทกุข ์มคีวามหวาดระแวง มคีวามกลวั  
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มีความกังวลใจ มีห่วงหน้าพะวงหลังต่าง ๆ มีความไม่สมปรารถนา 

ผดิหวัง ทอ้แทใ้จตา่ง ๆ  กท็ำาใหแ้สดงออกมาทางรา่งกายเชน่วา่ หนา้ตา 

ไม่สดช่ืน ผิวพรรณไม่ผ่องใส ยิ้มแย้มไม่ออก ตลอดจนกระทั่งว่า 

เบื่อหน่ายอาหาร เป็นต้น ไม่มีเรี่ยวแรงไม่มีกำาลัง เพราะว่าใจ 

ไม่มีกำาลัง อ่อนแรงกำาลังไปด้วย อันนี้ก็เป็นเรื่องของกายกับใจ  

ที่ต้องอาศัยซึ่งกันและกัน

ในบางคราวนั้น ร่างกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเหตุการณ์สำาคัญ 

ที่ว่าเวลานั้น อาจจะทำาให้จิตใจนี้พลอยไม่สบายไปด้วย ซึ่งทางภาษา

พระท่านบอกว่า ถ้าหากว่ากายไม่สบายเจ็บไข้แล้ว จิตใจไม่สบาย 

ไปด้วย ก็เรียกว่า กายป่วยทำาให้ใจป่วยไปด้วย จะทำาอย่างไร  

เมือ่รา่งกายเจบ็ปว่ย แลว้จติใจจะไมแ่ปรปรวนไปตาม พระพทุธเจา้นัน้ 

ได้ทรงค้นคว้าเรื่องของชีวิตไว้มากมาย และหาทางท่ีจะช่วย 

ให้คนทั้งหลายมีความสุข พระองค์เคยตรัสสอนว่� ให้ทำ�ในใจ 

ตั้งใจไว้ว่�ถึงแม้ร่�งก�ยของเร�จะป่วย แต่ใจของเร�ไม่ป่วยไปด้วย  

การตัง้ใจอยา่งนีเ้รยีกวา่ “มสีต”ิ ทำาให้จติใจไมต่กอยูใ่นอำานาจครอบงำา 

ของความแปรปรวนในทางร่างกายนั้น เมื่อมีสติอยู่ก็รักษาใจไว้ได้

การรักษาใจนั้นเป็นเรื่องสำาคัญ ในยามเจ็บไข้ได้ป่วยนี้  

ก�ยเป็นหน้�ที่ของแพทย์ แพทย์ก็รักษ�ไป เร�ก็ปล่อยให้แพทย์ 
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ทำ�หน้�ที่รักษ�ก�ย แต่ใจนั้นเป็นหน้�ท่ีของเร�เอง ตอนนี้เท่ากับ

ปลงใจบอกว่า เอาละร่างกายของเรามันป่วยไปแล้ว ก็เป็นเร่ือง 

ของหมอ เปน็เร่ืองของนายแพทย ์นายแพทยร์กัษาไป เราไดแ้ตร่ว่มมอื 

ไมต้่องเรา่รอ้นกงัวล เราจะรกัษาแตใ่จของเราไว้ รกัษาใจตามคำาสอน

ของพระพุทธเจ้าอย่างที่พระองค์ตรัสไว้ ซึ่งได้ยกมาอ้างเมื่อสักครู่นี้  

ให้ต้ังใจว่าถึงแม้ร่างกายของเราจะป่วย แต่ใจของเราจะไม่ป่วย

ไปด้วย ถ้ายึดไว้อย่างนี้ สติอยู่ ก็ทำาให้จิตใจนั้นไม่พลอยหงุดหงิด  

ไม่พลอยออดแอด ไม่พลอยแปรปรวนไปตามอาการทางร่างกาย 

จรงิอยูก็่เป็นธรรมดาท่ีวา่ทุกขเวทนาความเจ็บปวดตา่ง ๆ   

ความอ่อนแรงอ่อนกำาลังนั้นย่อมมีผลต่อจิตใจ แต่ถ้ารักษาจิตใจ 

ไวด้แีลว้ ความเจบ็ปวดนัน้กม็แีตน่อ้ย พระพทุธเจ้าจึงตรสัไว้เสมอว่า 

ให้รักษาใจของตนเอง ก�รที่จะรักษ�ใจนั้น รักษ�ด้วยอะไร ก็รักษ� 

ด้วยสติ คือ สติกำาหนดดังกล่าวมาว่า ถ้ามีสติเอาใจยึดไว้กับคำาสอน 

ของพระพุทธเจ้าว่า ถึงกายของเราจะป่วยแต่ใจของเราไม่ป่วย  

เพียงแค่นี้ก็ทำาให้ใจหยุดยั้งมีหลักที่ยึดแล้ว จิตใจก็สบายขึ้น อาจจะ 

นำามาเปน็คำาภาวนากไ็ด ้คอื ภาวนาไวใ้นใจตลอดเวลา บอกว่ากายป่วย

ใจไม่ป่วย ถึงกายจะป่วย แต่ใจไม่ป่วย ทำานองนี้ ภาวนายึดไว้บอกตัว

เองอยู่เสมอ ใจก็จะไม่เสื่อมลอยเคว้งคว้างไป
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 ก�รรกัษ�ใจดว้ยสตินัน้ กคื็อว�่ เอ�จติของเร�ไปผกูมดัไว้

กับส่ิงใดสิง่หนึง่ทีด่งี�ม ทีไ่มม่กี�รปรงุแตง่ จติของเรานีช้อบปรุงแตง่ 

เมื่อร่างกายไม่สบาย จิตใจก็ปรุงแต่งไปตามความไม่สบายนั้น ทำาให้ 

มีความไมส่บายมากขึน้ หรอืวา่จติใจไมห่ว่งกงัวลภายนอก หว่งกงัวล

เร่ืองทางด้านครอบครัวลูกหลาน ห่วงกังวลเรื่องข้าวของทรัพย์สิน

อะไรต่าง ๆ ท่านเรียกว่าเป็นสิ่งนอกกายไม่ใช่ตัวของเรา 

โดยเฉพาะลูกหลานนั้นก็มีหลักมีฐานของตนเอง  

ก็อยู่สบายกันแล้ว ตอนนี้ลูก ๆ เหล่านั้น มีหน้าที่จะมาเอาใจใส่ดูแล 

ผู้เจ็บไข้ได้ป่วย ไม่ใช่หน้าที่ของผู้เจ็บป่วย ท่ีจะห่วงกังวลต่อผู้ที่ 

ยังมีร่างกายแข็งแรงดี ท่านเหล่านั้นสามารถรับผิดชอบตนเองหรือ

ช่วยเหลือตนเองได้ดีอยู่แล้ว จึงไม่ต้องเป็นห่วงเป็นกังวล ตัวเอง 

ก็ไม่ต้องเป็นห่วงเช่นเดียวกัน เพราะถ้ารักษาใจไว้ได้อย่างเดียวแล้ว 

ก็เป็นการรักษาแก่นของชีวิตไว้ได้

เพราะว่าชีวิตของเรานั้น ก็เป็นดังที่ได้กล่าวว่า มีกาย

กับใจสองอย่าง โบราณกล่าวไว้ว่าใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว กายนั้น

รับใช้ใจ ใจเป็นแกนของชีวิต ถ้ารักษาใจไว้ได้แล้วก็นับว่าเป็นการ

รักษาส่วนประเสริฐของชีวิตไว้ได้ เพราะฉะนั้นตอนนี้ ก็รักษาแต่ใจ

ของตนอยา่งเดยีว ถา้รักษาใจไดแ้ลว้ก็ชือ่วา่ รักษาแกนของชวีติไวไ้ด ้
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และกล่าวมาในตอนนี ้ก็ตอ้งปลงใจไดว้า่ ก�ยนัน้เปน็เร่ืองของแพทย ์

เพร�ะฉะนั้นไม่ต้องไปกังวลเรื่องก�ย ม�พิจ�รณ� แค่รักษ�จิตไว้

วธิรัีกษาจตินัน้ ก็รักษาดว้ยสตดัิงกลา่วมา ทา่นเปรยีบวา่  

สตินั้นเป็นเชือกจะรักษาจิตไว้ให้อยู่กับที่ได้ ก็เอาเชือกผูกใจไว้  

ใจนัน้มนัดิน้รน ชอบปรุงแตง่ คดิวุน่วายฟุง้ซา่นไปกบัอารมณต์า่ง ๆ   

เหมือนกับลิง ลิงที่อยู่ไม่อยู่สุข กระโดดไปตามกิ่งไม้ จากต้นไม้นี้ 

ไปต้นไม้โน้นเรื่อยไป พระพุทธเจ้าก็เลยสอนว่า ให้จับลิงคือจิตนี้ 

เอาเชือกผูกไว้กับหลัก 

หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งท่ีดีงาม ท่ีไม่มีอะไรปรุง

แต่ง ที่ เป็นคำาสอนของพระพุทธเจ้า เป็นต้น เมื่อใจไปผูกไว้ 

กบัสิง่นัน้แลว้ จติกอ็ยูก่บัทีก่ไ็มฟุ่ง้ซา่นไมเ่ลือ่นลอย ไมส่บัสนวุน่วาย 

ถ้าจิตไม่ปรุงแต่งแล้ว ก็จะหมดปัญหาไป 

วธิรีกัษาใจทีจ่ะไมใ่หป้รงุแต่งกคื็อ อยู่กบัอารมณท่ี์ดีงาม 

อยู่กับใจยึดถือ อย่างที่อาตมาได้กล่าวมา แม้แต่ เอาคำาสอน 

ของพระพุทธเจ้า เกี่ยวกับเรื่องการเจ็บไข้ได้ป่วยมาภาวนาว่า ถึงกาย

ของเราจะป่วย แต่ใจไม่เจ็บไข้ด้วย ป่วยแต่กายใจไม่ป่วย ภาวนาแค่นี้ 

จิตก็ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่มีการปรุงแต่ง เมื่อไม่มีการปรุงแต่ง จิตก็ไม่ติดขัด  

ไม่ถูกบีบ จิตไม่ถูกบีบคั้นก็ไม่มีความทุกข์ จะมีความปลอดโปร่ง

ผ่องใส ไม่ถูกครอบงำาด้วยทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น
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นอกจากว่ า  จะผูกไว้กับสิ่ งที่ดี งามหรือคำาสอน 

ของพระพุทธเจ้าอย่างท่ีกล่าวมาแล้ว ก็คือการที่ว่า ให้จิตนั้น 

ไม่มีกังวลกับสิ่งต่าง ๆ ไม่ปล่อยใจให้ล่องลอยไปกับความคิดนึก 

ทั้งหลาย หรือความห่วงกังวลในภายนอก รักษาใจให้อยู่ภายใน  

ถ้าไม่รักษาใจไว้คำาสอนของพระพุทธเจ้า หรือคำาภาวนาอย่างที่ว่า 

เมือ่สกัครู ่กอ็าจจะเอาคำาภาวนาอืน่ ๆ  มาวา่ เชน่ เอาคำาวา่ “พทุโธ” มา 

คำาว่า “พุทโธ” นี้  เป็นคำาดีงาม เป็นพระนามหรือ

ชื่อของพระพุทธเจ้า เมื่อเอามาเป็นอารมณ์สำาหรับให้จิตใจ 

ยึดเหนี่ยวแล้ว จิตใจก็จะได้ไม่ฟุ้งซ่านเลื่อนลอยไป แล้วจิตใจนี้ 

ก็จะเป็นจิตใจที่ดีงามผ่องใส เพราะพระนามของพระพุทธเจ้านั้น  

เป็นพระนามของผู้บริสุทธิ์ เป็นพระนามท่ีแสดงถึงปัญญา ความรู้ 

ความตื่น และความเบิกบาน 

คำาวา่ “พทุโธ” นัน้ แปลวา่ รู้ ตืน่ เบิกบาน พระพทุธเจา้ ทรงรู้

ความจรงิของสิง่ทัง้หลาย รู้สงัขาร รู้โลกและชวีตินี ้ตามความเปน็จรงิ  

มปีญัญาทีแ่กท้กุขใ์หก้บัคนทัง้หลาย เมือ่รูแ้ลว้พระองค์กต็ืน่ ตืน่จาก

ความหลับ ความลุ่มหลงมัวเมา ก็มีแต่ความเบิกบาน เมื่อเบิกบาน 

ก็มีความสุขจิตใจปลอดโปร่งในความสุข จึงเป็นแบบอย่างให้แก่เรา 

ทั้งหลาย ว่าเราทั้งหลายจะต้องมีความรู้ เข้าใจสังขาร ตามความ 
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เป็นจริง จะต้องมีความตื่น ไม่หลงใหลในสิ่งต่าง ๆ ไม่ยึดติดถือมั่น 

ในสิ่งทั้งหลาย แล้วก็มีความเบิกบานใจปลอดโปร่งใจ เอาอันนี้ไว้ 

เป็นคติเตือนใจ 

แล้วต่อจากนั้น ก็ภาวนาคำาว่า “พุทโธ” ว่า “พุท”  

แล้วก็ว่า  “โธ”  ถ้ากำาหนดลมหายใจได้ ก็สามารถทำาให้ จิต 

อยู่กับลมหายใจ ทำาสมาธิ จิตก็ไม่ฟุ้งซ่าน จิตก็อยู่เป็นหลัก เมื่อจิต

อยู่เปน็หลกัมคีวามสงบมัน่คงไมฟุ่ง้ซา่นปรงุแตง่ มคีวามสงบมัน่คง 

แนว่แน ่กไ็มเ่ป็นท่ีเศร้าหมอง แตจ่ะมคีวามเบกิบาน จะมคีวามผอ่งใส 

ก็มีความสุข แล้วอย่างนี้ก็จะถือได้ว่า เป็นการปฏิบัติตามหลักที่ว่า

จิตใจไม่ป่วยนี้ ก็เป็นวีธีการต่าง ๆ ในการที่จะรักษาจิตใจ

อาตมาได้กล่าวมานี้ก็เป็นตัวอย่างเรื่องหนึ่ง ในการที่จะ

รักษาจิตด้วยสติ โดยเอาสติเป็นเชือกผูกจิตไว้กับอารมณ์ เช่นคำาว่า 

“พุทโธ” เป็นต้น จิตใจจะได้มีหลักไม่ฟุ้งซ่านเลื่อนลอย มีความสงบ

เบิกบานผ่องใส ถึงก�ยจะป่วยแต่ใจไม่ป่วย
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ธรรมะสำาหรับผู้สูงอายุ

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

ขอให้ผู้สูงอายุได้มีธรรมะ ปฏิบัติรักษาสุขภาพพื้นฐาน 

อายุจะได้ยืนต่อไป รักษาสุขภาพพ้ืนฐานก็คือ กรรมฐานท่ีฝึกอยู่น่ีแหละ

๑. อ�ห�รดี โยมมีอายุมากแล้วก็ดี หรือจะอายุน้อย  

ต้องจำากัดอาหาร อย่าทานมากหรือน้อยเกินไป ทานน้อย พูดน้อย 

ทำาความเพยีรมาก คนไหนทานมาก นอนมาก ตายไว คนไหนทานนอ้ย  

นอนน้อยตายช้า อาหารนี่สำาคัญมาก

ในด้านกรรมฐานต้องพิจารณาอาหาร และดูว่าอาหาร

ว่าเหมาะสมกับร่างกาย ไม่เป็นพิษเป็นภัย เชื้อโรคจะเกิดขึ้นกับตน

หรือไม่ แสลงแก่โรคหรือเปล่า เคี้ยวอ�ห�รช้� ๆ แล้วกลืน ด้วยก�ร

กำ�หนดกรรมฐ�น ต้ังสติอ�รมณ์ให้ดีด้วย ท่�นจะมีอ�ยุยืน โรคภัย

ไข้เจ็บไม่เบียดเบียน

๒. อ�ก�ศดี  โปรดหายใจยาว ๆ เป็นการถ่ าย

คาร์บอนไดออกไซด ์หายใจยาว ๆ  ไวอ้ายยุนื ถา้โยมกำาลงัโกรธ หายใจ

ตั้งแต่จมูกถึงสะดือ ตั้งสติไว้ที่ลิ้นปี่ โกรธหนอ หายใจยาว ๆ รับรอง
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อายุยืน ถ้�ฝ�กคว�มโกรธไว้ข้�มคืน โยมจะอ�ยุสั้น โรคภัยไข้เจ็บ 

จะม�เบียดเบียนทำ�ให้อ�ยุสั้น

ผูส้งูอ�ยตุอ้งรกัษ�สขุภ�พดว้ยก�รห�ยใจนี ้ห�ยใจย�ว ๆ  

อย่�ห�ยใจสัน้ กำ�หนดจติถ�้เสยีใจ อย�่ฝ�กคว�มเสยีใจไว ้คอื อ�ก�ศด ี 

ห�ยใจย�ว ๆ ให้อ�ก�ศดี นี่มีคว�มหม�ย

๓. อ�รมณ์ดี กรรมฐานพ้ืนฐานของชีวิต อย่าให้อารมณ์เสีย 

ถ้าอารมณ์ไม่ดีตลอดวันยังค่ำา โยมจะอายุสั้น ตายผ่อนส่งไปทุกวัน

ถา้อารมณด์ ีดใีจกก็ำาหนด เสยีใจกก็ำาหนด ไมส่ขุไมท่กุข ์

ก็กำาหนด เป็นอุเบกขาเวทนา จิตไม่มีสุข ไม่มีทุกข์ มันก็ออกไป

ฟุง้ซา่นขา้งนอก จงึตอ้งกำาหนดตัง้สตไิว ้ลมกด็ขีึน้ ใจกส็บาย ไมโ่กรธ

ง่าย ไม่โมโหใคร จิตใจก็ดี มีปัญญา

ขอฝ�กญ�ติโยมไว้ ณ ที่นี้ ตื่นเช้�แกว่งแขน ๑๐๐ คร้ัง 

แกว่งทั้งสองแขน เตะข� ๑๐๐ ครั้ง เสร็จเรียบร้อยแล้วอย่�เพิ่งไป 

ล้�งหน้� ดื่มน้ำ�สุกสะอ�ดบริสุทธิ์อ�ยุ ๔๕ แล้ว ต้มก่อน ถ้�อ�ยุ 

ยังไม่ถึง ๔๕ ไม่ต้องต้ม เพร�ะกำ�ลังแข็งแรงต่อต้�นโรคได้  

ดื่ม ๕ แก้วรับรองอุจจ�ระดีแน่ หูตึงก็ห�ยได้

คนปวดศีรษะไปซีกหนึ่งน้ำาตาไหล ปวดลูกตาประสาท

ไมด่หีายเลยทเีดยีว โปรดไดด้ืม่น้ำา เอาของสกปรกในรา่งกาย ขบัถา่ย

ออกให้หมด คือ ทางปัสสาวะและอุจจาระ รับรองโยมอายุยืนแน่
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๔. อ�ภรณ์ดี  ผู้สูงอายุต้องรักษาสุขภาพทางกาย 

ให้สะอาด เสื้อผ้าต้องซักให้สะอาด บางคนสกปรก อาบน้ำาแล้ว 

ยังใช้ตัวเก่าอีก

๕. ออกกำ�ลัง ตี ๔ ลุกขึ้นมาเลย ก่อนเดินจงกรมและนั่ง  

เตะขาออกไป หมุนแขนให้ได้ ๑๐๐ ครั้ง รับรองไม่เป็นโรคอะไร 

บ�งคนเป็นไซนัส ห�ยใจก็กำ�หนดกลิ่นหนอ แกว่งแขน

ทุกวัน เดี๋ยวนี้แข็งแรงแล้ว

นีค่อืพืน้ฐานของชวีติ ถา้ตอ้งการเป็นผูม้อีายยุนื ตอ้งการ

มีความเจริญรุ่งเรือง โปรดทำาตามคำาสอนพระพุทธเจ้า เรียกว่าการ

รักษาสุขภาพขั้นพื้นฐาน

ผู้สูงอายุจะต้องรักษาตนให้เป็นปกติ คือ “ศีล” ถ้าโยม

มีกรรมฐานดี มีสติสัมปชัญญะดี รักษาตนให้เกิดความสำานึกว่า  

สิ่งทั้งหลายกำาลังเปลี่ยนแปลง ไม่มีสิ่งใดยั่งยืนคงที่แน่นอน

ขอใหผู้ม้อี�ยโุปรดพจิ�รณ�ได ้เร�เกดิม�เพือ่รอเวล�ต�ย  

เร�ได้ม�เพื่อรอเวล�เสีย เร�มี เพื่อรอเวล�หมด เร�พบกัน 

เพือ่รอเวล�จ�ก เร�พบเพือ่รอเวล�พลดัพร�กจ�กกนัไป และเวล�นัน้

จะม�ถึงเมื่อใด ไม่มีใครทร�บแม้แต่เร�เอง
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จะรักษาตนให้ เป็นปกติดังกล่าวนี้  ควรยึดหลัก 

ทำากรรมฐาน เป็นหลักพิจารณาโดยธรรมมี ๔ ประการ คือ 

๑. หมั่นระลึกถึงคว�มดีของท่�น ท่ีทรงคุณความดี 

ระดับสูงไว้เป็นประจำา

๒. หมัน่สร�้งคว�มรกั คว�มปร�รถน�ด ีแกค่นและสตัว์

ทั้งหลายอยู่เป็นประจำา

๓. หมั่นระลึกถึงว่� สิ่งทั้งปวงในโลกนี้ ตามสภาพ 

ที่แท้จริงไม่มีอะไรสวยงามเลย ไม่มีอะไรน่ารักน่าใคร่หลงใหล 

แต่ประการใดเลย แต่มีลักษณะที่พึงรังเกียจ เพราะปฏิกูลของมัน 

ตามสภาพที่เป็นจริง นี่ได้จากกรรมฐานทั้งหมด

๔. หมั่นระลึกถึงสิ่งที่เป็นจริง และความจริงประการ

สดุทา้ยของชวีติและรา่งกาย คอื ความตายไวเ้ปน็ประจำา เพือ่นำาความ

สำานึกให้ทิศทางที่ประสงค์ ให้ถูกทาง

ทศิทางทีป่ระสงค ์คอื บารม ีอารมณ์ และกรรมฐาน ให้สำานกึไว้

มีบารมี คือ ความเพียร ไม่กลัวและกล้าทำางาน

อารมณด์ ีมกีรรมฐานกำาหนดจติไว ้กรรมฐานเกาะอยู่ทีฐ่านจิต

ทุกประการด้วยการกำาหนดจิต อย่าขาด

ทางประเสริฐของการดำาเนินชีวิต คือ กรรมฐาน  

จึ งได้แก่การวางเฉยในอารมณ์ทั้ งปวง อุ เบกขาจะเกิดขึ้น 
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ผู้ เจริญกรรมฐานจะเกิดอานิสงส์ ๕ ประการดังนี้   

๑.  มีธรรมะ ๒. สุขภาพดี  จิตใจสบาย ๓. การงานเจริญ  

๔. การเงินดี ๕. การสังคมดีมาก 

ไดเ้หตผุล ๕ ประการ สรุปสัน้ ๆ  ถ้าคนไหนไมม่วิีปสัสนา 

ไมม่ศีลีธรรม รบัรองสขุภาพจติเสยี พลุง่พลา่น นกึจะพดูอะไรไมม่หูีรูด  

ถ้�คนไหนมีศีลธรรมจ�กกรรมฐ�น แนบสนิทติดในหัวใจแล้ว 

จึงสุขภ�พจิตดีม�ก โรคภัยก็จะน้อยลง จะไม่มีโรคก�ยโรคใจ 

เบียดเบียนบีฑ�แต่ประก�รใด

ผู้เจริญกรรมฐานจะเกิดอานิสงส์ ๕ ประการ

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

จากกรรมฐาน อารมณ์ท่ีน่ารัก ดีใจผ่านมาก็เฉย อารมณ์ที่น่าชัง  

น่าเสียใจ ผ่านมา กำาหนดได้ เราก็เฉย อารมณ์ที่น่าตระหนกตกใจ 

ผ่านมากำาหนดได้ เราก็เฉย

โดยมคีว�มสำ�นกึว�่อะไรจะเกดิ ไมว่�่ด ีไมด่ ีมนักต็อ้งเกดิ  

อะไรจะดับ จะดีหรอืไมด่ ีมนักต็อ้งดบั เร�จะห�้มไมใ่หเ้กิด ไมใ่หด้บั

ไม่ได้เลย โยมจำ�ไว้นี่กรรมฐ�น
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เวลาจิตจะออกไปคิดอะไร ขอยืนยันว่าโยมทุกคนคงจะ

ไมรู่ว้า่ออกเมือ่ไร ขณะรับประทานอาหาร ดแูกงกอ็รอ่ย ดขูนมกอ็รอ่ย  

เคีย้วไปเคีย้วมา จติหนึง่ไปคดิโนน่ อกีจติหนึง่คดิถงึความหลงัทีผ่า่นมา  

จติหนึง่คิดเมือ่อยูเ่ปน็เดก็ ๆ  จติหนึง่คดิเมือ่ตอนอยูโ่รงเรยีน จติหนึ่ง

คิดไปกับเพื่อนที่โน่น นี่ขณะรับประทานอาหารเป็นอย่างนั้นนะ  

แต่เร�สำ�รวมรับประท�นอ�ห�รเคี้ยวให้ละเอียด จิตมันจะอยู่ที่ฟัน 

ทีเ่คีย้ว แลว้กก็ลนืลงไป รบัรองโรคภยัไขเ้จบ็ทีม่มีนัจะห�ยได้เหมอืน

กันในเมื่อเคี้ยวมีสติ 

จงึบอกวา่ รบัประท�นอ�ห�รช�้ ๆ  ถ่�ยอุจจ�ระปัสส�วะ

ก็ช้� มีสติไว้ รับรองโยมไม่ค่อยเป็นโรคริดสีดวงลำ�ไส้ ไม่ค่อยเป็น

รดิสดีวงทว�ร มสีตกิำ�หนดเหมอืนย�รกัษ�โรคไปในตวัดว้ย สตติวันี ้

เป็นตัวควบคุม เป็นตัวตั้งตัวตี เป็นตัวมีเงินมีทอง คนไร้สติ 

ขาดเหตุผล คนไร้เงินไร้ทอง ไร้ความเป็นอยู่ของชีวิต นี่อยู่ตรงที่ 

ไร้สตินี้

มีสติกำาหนดไว้ ห่างไกลโรค

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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ท่านทั้งหลายอย่าแพ้ภัยตัวเอง ถ้าจิตเหนือธรรมชาติ

ได้แล้ว เราจะชนะโรคท่ีมีอยู่ในตัวเรา โรคกายโรคใจ จะหายทันที 

ตัวอย่างเช่น บางคนไม่ได้เป็นมะเร็ง พอไปหาหมอ หมอก็บอกว่า

ไม่ได้เป็นอะไรหรอก แค่กลัวว่าจะเป็นเป็นโรคอุปาทาน ลมขึ้น  

เอายาไปทานก่อน เป็นยาเจริญอาหารเดี๋ยวก็หาย ก็ไม่ยอมเชื่อ ไปจู้จี้ 

กบัหมอเขา หมอกำาลงัยุง่จะเขา้ห้องผา่ตดัก็ไปจูจ้ีถ้ามไมห่ยดุ หมอเขา 

กเ็ลยประชด บอกวา่ลงุเป็นโรคมะเร็ง เท่านัน้แหละ ลงุคนนัน้ลม้ลงเลย  

จิตตกไม่กินข้าวเป็นลมตาย นี่เป็นตัวอย่างการแพ้ใจตัวเอง 

บางคนเดินไปเหยียบกะลา แล้วกะลามันพลิก มาโขก 

หลังเท้า คิดว่างูกัดนอนดิ้นอยู่ตรงนั้นนั่นเอง อาตมาก็ถามว่า 

ถูกงูกัดที่ตรงไหน เขาบอกตรงตีนบันได อาตมาเดินไปดูก็เห็นกะลา  

จึงกลับมาบอกเขาว่าไม่ใช่งูกัด แต่เป็นกะลามันถูกเหยียบแล้วพลิก

กลับมาโขกเอา พอเขาได้ยินเท่านั้นก็หายเลย นี่แหละโรคอุปาทาน  

แพใ้จตนเอง เพราะฉะนัน้ไมม่อีะไรดเีท่ากรรมฐาน ใหช้นะใจตนเอง

ให้ได้ อย่�ไปเชื่อใครเข� นอกเหนือจ�กสติของเร�เอง อย่�ไปเชื่อ

หมอดู ผีเจ้�เข้�ทรงก็อย่�ไปเชื่อ

อย่าแพ้ภัยตัวเอง

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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บางคนบอกว่าจิตอยู่ท่ีสมองนั้นไม่ใช่ มันเป็นเครื่อง 

กลั่นกรอง เมื่อจิตเข้าไปแล้วมันถึงจะกลั่นกรอง แต่ถ้าเครื่อง 

กลั่นกรอง คือ สมองนี้มันเสีย เวลาคิดอะไรมันตื้อ แสดงว่าเครื่อง

มันเสีย ไม่ใช่จิต ถ้�เร�ทำ�จิตดี อ�รมณ์ดีแล้ว อวัยวะดีหมด จิตนี้ช่วย

สังขารได้บางส่วน ถ้าจิตดี สังขารก็แข็งแรง แต่ก็ช่วยไม่ได้ทั้งหมด 

มันก็ต้องมีเสื่อมกันไป หมดสภาพไป แต่จิตไม่หมดสภาพไปด้วย  

ถ้าเราไม่ฝึกจิตให้ดีเมื่อสังขารเสื่อม จิตก็เสื่อมตามไปด้วย

คนที่ไม่รู้ไม่เข้าใจคิดว่าการทำากรรมฐานนั้นเพื่อให้ได้

ไปสวรรค์ไปนิพพาน ความจริงแล้ววิชาพระพุทธเจ้าได้ให้เรามานี้

ตอ้งการใหเ้ราแกป้ญัหาของตวัเอง ตอ้งการจะใหพ้น้ทกุข ์ไมต่อ้งการ

จะให้เอาความทุกข์มาไว้ในใจ

.... ชีวิตนีเ้กิดมาได้ยากมาก คนที่เกิดมารูปร่างโสภีโสภา

ถา้คิดไมด่ ีจติใจมนัก็แปรเปลีย่นแปลง ทำาใหร้ปูรา่งของเราในอนาคต

ที่จะไปเกิดใหม่ไม่ดี ถ้าหากเราเกิดมาชาตินี้ไม่สวยเช่นคนอื่น ก็เป็น

อารมณ์ร้าย ตัวการใหญ่ของโรคภัยไข้เจ็บ

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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เพียงรูปธรรมนามธรรม จะคิดให้มันสวยแบบนั้นแบบนี้ คงเป็นไป

ไม่ได้ ทำามาอย่างไรได้อย่างนั้น กรรมฐานทำาให้อารมณ์ดี ทำาให้มีสติ 

เกดิชาติใดฉันใดกจ็ะมรูีปร่างสวย มทีรัพย ์นบัวชิา มมีารยาท ชาตผิูดี้ 

มีศีลธรรม ถ้าอารมณ์ร้ายก็จะเป็นตรงกันข้าม

ยักษ์ซื่ อ  คือ  พิ เภกมีอยู่ ตั ว เดี ยว  และในตัว เรา 

ก็มียักษ์ซื่อ คือ สติ

สติเปรียบเสมือนพิเภกในรามเกียรติ์ พระรามจึงถาม

พเิภกกอ่นทีจ่ะทำาอะไรลงไป ไมใ่จร้อน การจะทำาอะไรถามพเิภกกอ่น  

คือ คิดหนอ โกรธหนอ พิเภกคือตัวสติ ก็จะบอกว่าไปโกรธเขา

ทำาไม ทำาให้เราเป็นบาป เพราะการโกรธเป็นบาปอย่างร้ายแรง  

เกลยีดกเ็ปน็บาปอย่างรา้ยแรง แตร่กัไมเ่ปน็บาป รกักนัชว่ยเหลอืกนั  

เราคบคา้สมาคมกนัเปน็เพือ่นรกัใครเ่หน็อกเหน็ใจ อย่างนีจึ้งแสดงว่า 

มีเมตตาต่อกัน ทำาอะไรให้กันได้ทั้งนั้น เวลาเจ็บป่วยก็ช่วยกัน 

จนกระทั่งตายไป อย่างนี้ไม่ใช่ความรักแบบชู้สาวหรือสามีภรรยา 

แต่เป็นความรักแบบเพื่อนรัก เพื่อนเกลอ รักแบบธรรมะ มีธรรมะ

ประจำาใจ

ท่านทั้งหลายกรรมซ้อนกรรม กล่าวคือ นนทุกตายไป

เกิดเป็นทศกัณฑ์ต้องย้อนไปรักนางสีดา ซึ่งเป็นลูกของทศกัณฑ์เอง  
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นี่แหละกรรมซ้อนกรรม ท่านท้ังหลายอย่าได้ทิ้ งพิ เภกซื่อ  

คือ สติสัมปชัญญะ ตัวสตินี้ฆ่ายักษ์ตายหมด ตัวสติจะเป็นคนบอก 

ให้จิตไปฆ่ายักษ์ในตัวได้ ถ้าท่านมีสติครบวงจรแล้ว ทำาอะไร 

กจ็ะสำาเรจ็หมด จงึเปรยีบตวัสตเิป็นพเิภก ตวัจติเปน็หนมุาน ซึง่เปน็ลงิ  

จิตคนเรานี้ว่องไวเหมือนลิงอยู่ไม่สุข

การกำาหนดให้หายใจลกึ ๆ  กำาหนดทีล่ิน้ปี ่ถา้เรามสีมาธดีิ 

มีสติดีอยู่แล้วเพียงแต่กำาหนด “หนอ” มันก็หายแล้ว

คำาวา่ “หนอ” เป็นการร้ังจติและสตใิหเ้ขา้ผนวกบวกกนั 

พอเข้าผนวกกันแล้ว มันจะบอกออกมาเลยว่าเราไปโกรธเขาทำาไม 

มนัเสยีสมอง เขากไ็มรู่เ้รือ่งวา่เราโกรธ เร�ไปโกรธเข�นี ้เปน็ก�รทำ�ล�ย

ตัวเอง เอ�โกรธไว้ในใจ ก�รง�นเสียห�ยหมด ทำ�ให้โรคภัยไข้เจ็บ 

แทรกซ้อน เสียใจก็ทำ�ให้โรคแทรกซ้อน

ท่านอย่าทิ้งตัวสติหรือพิเภก ถามพิเภกดู พอกำาหนดได้ 

ตัวปัญญาที่มีอยู่กับตัวเราเองก็จะบอกเองว่าเสียใจเพราะอะไร  

เพราะลูกไม่เรียนหนังสือ และจะแก้ไขได้อย่างไร ถ้าใครไม่มี

กรรมฐาน ก็จะแก้ปัญหาไม่ได้ ไม่ต้องไปหาวิชาการจากที่ใด เมื่อมี

ปัญหาเกิดกับตนเองก็ต้องแก้ด้วยตัวเอง เหตุเกิดจากที่ไหนต้องแก้

ที่ต้นเหตุ อย่าไปแก้ที่ปลายเหตุ
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.... ก�รกำ�หนดสติให้กำ�หนดติดต่อกัน อย่�ให้ข�ดส�ย

ถ�้ลมห�ยใจออกด ีอ�รมณท์�่นกจ็ะดดีว้ย ท�่นจะไมม่โีรคภัยไข้เจบ็  

ถ้�ท่�นห�ยใจเข้�ออก มีแต่อ�รมณ์ร้�ย ข�ดสติในก�รกำ�หนด 

พองหนอยุบหนอทุกเวล�แล้ว คว�มร้�ยก็จะเข้�ม�แทรก ทำาให้

อารมณ์เราไม่ดี ถ้าอารมณ์ร้ายแล้วท่านจะเสียใจในภายหลัง จะคิด

แต่เร่ืองไม่ดี และมีแนวโน้มที่จะคิดไปในทางที่เสียหาย จะทำาอะไร 

ก็ไม่มีการไตร่ตรอง จึงได้ของไม่ดีมาแทรกในจิตใจ ของดีก็มลาย 

หายไป ตรงนี้สำาคัญมาก คนไม่อยากสร้างความดีกัน เพราะเขาทน

ความลำาบากไม่ได้ คนชั่วจึงมีมากกว่าคนดี

ถ้าทำากรรมฐานติดต่อกันไปจะได้รับคติดังนี้  . . . .  

มีประโยชน์ในการพัฒนาบุคลิกภาพ ๓ ประการ

๑. มีความเข้มแข็งอดทน หนักแน่นมั่นคง ทั้งกายทั้งใจ

๒. มีสุขภาพจิตดี

๓. ทำาให้สุขภาพร่างกายดี รักษาโรคบางอย่างได้ เช่น 

โรคคิดมาก โรคนอนไม่หลับ โรคหวาดระแวง โรคความดันโลหิต

สูงต่ำา และโรคหัวใจจะไม่เป็น ถ้าท่านเจริญกรรมฐานดังกล่าวแล้ว

ทุกประการ

ปฏิบัติกรรมฐาน ช่วยให้สุขภาพร่างกายดี

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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จำาไว้เลย กรรมฐ�นไม่ใช่ตัดกรรม กรรมฐ�นแปลว่� 

ต้องใช้หนี้กรรม จะได้หมดหนี้กันในช�ตินี้ ช�ติหน้�อย่�ได้เป็นหนี้ 

ต่อไปอีกเลย ถ้าอาตมาไม่นั่งกรรมฐานจะไม่รู้ว่าจะต้องคอหัก 

ใช้หนี้นก นกมาทวงต้องให้มันนะ เพราะไปหักคอมัน เดี๋ยวนี้

อาตมาเลิกกินนก ใครมาถวายไม่ฉันหรอก เต่าก็เหมือนกัน นี่แหละ

กรรมฐาน คือ การใช้หนี้กรรมเก่าในครั้งอดีตที่ผ่านมา สร้างความดี 

ใช้หนี้กรรมเก่า เรียกว่ากรรมฐาน แต่ถ้าเรามานั่งจิ้ม ๆ จ้ำา ๆ จะไป

ใช้ได้อย่างไร ต้องไปใช้ในเมืองนรก ต้องตกนรกเป็น ๑๐๐ ปี จำาไว้  

อย่าคิดว่าเป็นเร่ืองเหลวไหล .... อาตมาก็ขอให้มามืดกลับไปสว่าง  

แล้วท่านยังกลับไปมืดอีกหรือ บางคนไม่รู้อะไร คิดว่านั่งกรรมฐาน

แล้วจะไปสวรรค์นิพพาน นุ่งขาวหน่อยคิดว่าได้บุญแล้ว จะกลับได้

บาปไป ข้างนอกขาวข้างในดำา

บ�งคนเชื่อผิด ๆ ว่�กรรมฐ�นทำ�ให้ตัดกรรมได้ ถ้�ตัด

กรรมได้ ไปฆ่�ใครเข�ม�ก็ตัดกรรม ไม่ต้องใช้หนี้หรือ หนี้วัตถุ 

หนีเ้งนิหนีท้องใชห้มดได ้แต่หนีบ้ญุคุณใชไ้มห่มด อย่างเด็กสมยัใหม่

เถยีงพอ่เถยีงแม ่เถยีงคำาไมต่กฟาก เพราะหยอ่นศลีธรรม ไมส่วดมนต์

ไหว้พระ ไม่มีพระอยู่ในใจ

กรรมฐานไม่ใช่การตัดกรรม

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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ขอเจรญิพร บรรดาญาตพ่ีินอ้งและคณะอาจารยว์ทิยาลยั

ครธูนบรุแีละผู้ปฏิบตัธิรรมทุกท่าน ขอเจริญสขุนกัศกึษาทีม่าปฏบิตัิ

ธรรมทุกคน 

วนันีจ้ะแสดงธรรมะในเรือ่งกฎแหง่กรรมและกรรมฐาน

แก้กรรมได้อย่างไร ขอให้ท่านทั้งหลายได้ตั้งใจฟังธรรมสืบไป

คำาว่า กฎแหง่กรรม แปลวา่อะไร กฎ แปลวา่ ดนัและผลกั 

กรรม แปลวา่ การกระทำา แตล่ะราย แตล่ะรปูไมเ่หมอืนกนั ทำาดีกดั็น

ไปทางดี ทำาชั่วก็ดันไปทางชั่ว

กฎ ตัวนี้ คือ กฎแห่งธรรมชาติ กฎ แปลว่า กดลงไปและ

ดนัขึน้มา ถา้หากเรามคีณุธรรมไดอ้บรมมาดแีลว้ มนัจะดนัและผลกั

ไปในทางดีให้มีปัญญา

ถา้การกระทำาของเราไมส่มสว่นควรกนั ไมส่มเนือ้สมน้ำา  

เพราะจติใจทีอ่บรมมาไมด่ ีมนัจะดนัไปในทางทีไ่ม่ดีและกดให้จมลง 

ให้ต่ำาลงไปโผล่ไม่ขึ้น

กรรมฐานแก้กรรมได้อย่างไร

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์ (๑๓ พ.ค. ๒๕๓๒)
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อาตมาประสบมามากหลาย บางคนไม่สนใจในเรื่อง

กรรมดีกรรมชั่ว ต้องการอายุมั่นขวัญยืน ต้องการให้มีความ

สวยงาม ผิวพรรณผ่องใส ต้องการให้สุขภาพอนามัยดี และต้องการ 

ให้กิจการสำาเร็จตามเป้าหมาย แต่เขาไม่ได้สร้างเหตุผลท่ีจะส่งผล 

ใหอ้ายุยนื กลบัไปทำาใหอ้ายสุัน้ ไปฆา่สตัวต์ดัชวีติ เบยีดเบยีนชวีติเขา  

อาฆาต เคยีดแคน้ ผกูพยาบาทรษิยา รบัรองผูน้ัน้จะอายุส้ัน พลนัตาย

ตั้งแต่อายุยังน้อย

พระทา่นสอนไวว้า่ “กจิโฺฉ มนสฺุสปฏลิาโภ” ก�รเกิดเปน็

มนษุยแ์สนจะย�ก ลำ�บ�กเหลอืเกนิทีจ่ะเกดิมาโสภาภาคย์ มหีนา้ตาดี 

ยิ่งหายากที่สุด ท่านต้องมีญาณมา มีปัญญามา มีวิชามา มีความรู้ 

ของมนุษย์ คือ มีคุณสมบัติมนุษย์ครบ คือ คุณธรรม มีศีล ๕ ครบ  

จึงจะมาเกิดเป็นมนุษย์ที่โสภาได้

บางคนมีศีลมาไม่ครบ มีคุณสมบัติไม่ครบ เกิดมา 

ขี้ริ้วขี้เหร่ บางคนเกิดมาง่อยเปลี้ยเสียขา บางคนตาบอดหูหนวก  

บางคนแถมยังปัญญาอ่อนอีก บางคนเฒ่าแก่ชราเป็นอัมพาต

บางคนมีทานดีมาแต่ชาติก่อน ก็ เกิดมาเ ป็นลูก 

มหาเศรษฐีมั่งมีศรีสุข แต่เมื่อช�ติก่อนเข�ได้ทำ�ก�รเบียดเบียนสัตว์ 

ม�ช�ตินีจ้งึส�มวนัดสีีว่นัไข ้เข�้โรงพย�บ�ลไมพ่กั มเีงนิก็ชว่ยไมไ่ด ้
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บางคนไม่ได้สร้างเหตุแห่งปัญญามา ถึงเกิดเป็นลูก

เศรษฐี เงินก็ซื้อวิชาไม่ได้ เงินก็ช่วยลูกเรียนเป็นดอกเตอร์ไม่ได้  

เพราะเหตุใด เพราะทำาบุญมาไม่ครบ บางคนบ้านใหญ่โตราวกับวัง 

แต่กินข้าวกับน้ำาตาไม่เว้นแต่ละวัน 

ทา่นทัง้หลายโปรดทราบ เร่ืองสงัข์ทองเปน็ปรศินาธรรม  

หกเขย คือ หน้าโง่ โง่ทางอายตนะ ตาโง่ ไม่มีกำาหนดเห็นหนอ  

เห็นด้วยโง่ ๆ ไม่เห็นลึกซึ้ง ไม่เห็นนิสัยใจคอคน ดูคนไม่เป็น

ดูคนให้ดูหน้า ดูผ้าให้ดูเนื้อ 

ดูเสื่อให้ดูลาย ดูชายให้ดูพ่อ 

จะได้ไม่ย่อท้อใจ!

ท่านทั้งหลาย เพิ่งเริ่มเข้ามาปฏิบัติไม่กี่ชั่วโมง จึงอาจจะ

ไม่ลึกซึ้ง ถึงขั้นที่ดูหน้าดูตาก็จะรู้ได้ ดูคนให้ดูหน้า ดูโหงวเฮ้ง

การแนะแนวไม่ใช่มาถึงวัดสอนบุญบาป ทำาบุญไป

สวรรค์ ทำาบาปไปนรกเท่านั้น ต้องสอนแนะแนวถึงกรรมฐาน 

แกก้รรมไดอ้ยา่งไร ใครเอาไปใชป้ฏบิตัเิป็นประจำา จะแกก้รรมไดจ้รงิ ๆ   

ถ้าใช้ไม่จริงก็เหมือนถ้วยชา เขาให้มาแล้วเอาไปใส่ตู้ไว้ ไม่ค่อยใช้ 

ให้เป็นประโยชน์เลย
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ตัวเรานี้มีประโยชน์มาก แต่ใช้ตัวไม่เป็น ไปใช้ในเรื่อง

ไร้สาระเสียมาก ไม่ใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเอง เกิดมาเสียชาติเกิด 

ไม่ประเสริฐล้ำาเลิศ ไหน ๆ จะตายจากโลกไปก็จะต้องมีความดี

ติดตัวไปด้วย และท้ิงความดีไว้ในโลกมนุษย์ คือ ความดีเป็นตรา  

ถ้าใครทำากรรมฐานได้ลึกซึ้ง จะรู้เหตุผลของชีวิตได้อย่างดีที่สุด  

เป็นประโยชน์แก่ชีวิตประจำาวัน แก้ไขปัญหาเกิดขึ้นเฉพาะหน้า 

ด้วยกรรมฐาน

บางคนชอบไปหาหมอดู หมอดูบอกว่าต้องสอบได้ 

ที่หนึ่ง แต่ปรากฏว่าสอบตก หมอดูว่า สอบตกกลับสอบได้ 

เพราะเราขยัน เราต้องสร้างความดีให้กับดวง หาใช่ดวงทำาให้เราดี 

ไม่ต้องสร้าง อยู่เฉย ๆ ดีได้อย่างไร มันต้องเกิดจากการกระทำา  

คือ กฎแห่งกรรมนั่นเอง

การสร้างความดีให้กับดวงก็คือ สร้างศีล สมาธิ ปัญญา 

ให้เกิดขึ้นแก่ตัวเรา แล้วเราจะอบอวลทวนลม ผู้ที่มีสมาธิจะเป็น 

คนขยันหมั่นเพียร และเป็นผู้มีปัญญา คนที่มีปัญญาแหลมลึก 

แหลมหลักต้องมีสามคม

คมกริบ ไว้ภายในจิต ไม่บอกใคร แสดงออกในเมื่อ 

มีความจำาเป็นจะต้องใช้
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คมคาย มันยังเป็นหลุมเป็นบ่อ ไม่เสมอ ก็เอาบุ้งมาแทง 

อย่างนี้เป็นต้น

คมสนั มนัตอ้งใชข้วานตอกย้ำาลงไป จงึจะเขา้เรยีบรอ้ยดี  

นี่มันมีในลักษณะศีล สมาธิ ปัญญา ครบ

ศีล คือ สถาปนิก ออกรูปแบบพื้นฐานให้คนชอบ

สมาธิ คือ วิศวกร รู้วาระจิต รู้จักน้ำาหนัก รู้จักชั่งตวงวัด  

รู้จักวาระจิตของคนในฐานะเช่นไร ควรทำากับเขาอย่างไร รู้จัก

กาลเทศะ รูจ้กับาป รูจ้กับญุ รูจ้กัคณุ รูจ้กัโทษ รูจ้กัสิง่ทีเ่ปน็ประโยชน์

และไม่เป็นประโยชน์ที่วิศวกร

ปญัญา คอื นายชา่ง ลงมอืทำาทนัท ีมไิด้รอรีแตป่ระการใด

ถา้ใครเปน็ทัง้สถาปนกิ วศิวกรและนายชา่งแลว้ รบัรอง

คนนั้นเอาตัวรอดปลอดภัยในอนาคต 

บางคนเกิดมาแต่ชาติก่อน นสิยัดมีปัีญญาในโลกมนษุย์นี ้ 

เขาจะมีแต่ความเจริญรุ่งเรือง ถึงจะเกิดในบ้านยากจนก็สามารถ

เป็นรัฐมนตรี หรือเป็นใหญ่เป็นโตได้ เพราะสติปัญญาที่สร้างมา 

แต่ชาติก่อน 

57

โร
ค
ภ
ัย
ไข
้เจ

็บ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ถ
้า
ม
ัน
ไม

่เห
ล
ือ
ว
ิส
ัย
 
ก
็ห
า
ย
ได

้



คนเราก็มีทั้งถูกและแพง มีทั้งเก๊และดี  มีทองคำา 

กม็ทีองชบุ มหีลวงพ่อทวดก็มหีลวงพ่อเทยีบ คนดหีายากคนเกเ๊ยอะ  

มีน้อยเหลือเกินที่จะดีเด่นเห็นชัดและเห็นไกล อย่างนี้หายาก  

ต้องอดทน ต้องฝึกฝน

ท่านทั้งหลายเอ๋ย จิตนี้ฝึกได้ขยันก็ได้ ฝึกให้ทำางานก็ได้ 

ฝึกให้ขี้เกียจก็ได้

ก า ร เ จ ริ ญ วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น จ ะ รำ า ลึ ก ช า ติ ไ ด้   

รู้กฎแห่งกรรมท่ีผ่านมา จะแก้ปัญหากรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า 

ในกิจประจำาวันของเราได้ 

ถา้ใครเจริญวปัิสสนากรรมฐานโดยตอ่เนือ่ง สรา้งความดี 

ใหต้ดิตอ่กนั สรา้งความด ีถกูตวับคุคล ถกูสถานที ่ถกูเวลา ตอ่เนือ่งกนั 

เสมอต้นเสมอปลายแล้ว คนนั้นจะได้รับผลดี ๑๐๐% และจะเอาดี 

ในชาตินี้ได้แน่นอน ไม่ต้องรอดีถึงชาติหน้า

สำาคัญท่ีทำาความดีผิดสถานที่ผิดตัวบุคคล และผิด 

กาลเวลาด้วย ไม่ใช่กาลเวลาที่จะต้องทำาไปแล้วไปทำา ไม่ใช่กาลเวลา

ที่จะพูดแล้วไม่พูด มันก็เสียหาย 

ถ้าเรานั่งสมาธิอยู่หายใจยาว ๆ มีกรรมฐานเป็นการ 

พักผ่อนในร่างกายในตัว เช่น ๑ นาทีหายใจ ๑๘ ครั้ง กำาลังนอนหลับ
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เหลือ ๑๕ ครั้ง ถ้าเราทำาสมาธิปกติเหลือ ๑๕ ครั้ง ก็เหมือนได้หลับ

ไปแล้ว มันไม่อ่อนเพลียละเหี่ยใจแต่ประการใด มันจะเข้าภาวะปกติ

อย่างดียิ่ง จะมีพลังจิตสูง ต่อสู้กับเหตุการณ์และปัญหาได้ ด้วยการ

ฝึกฝนกรรมฐานนี่แหละ

เพราะฉะนัน้กรรมฐาน แปลวา่ การกระทำาใหฐ้านกายนี ้

เป็นที่ตั้งของสติ พอท่านทั้งหลายทำาจนได้ดวงตาเห็นธรรมวิเศษ 

บางประการ ได้ศีล สมาธิ ลึกซึ้งในจิตใจ ท่านจะเห็นความดีในจิต

รำาลึกถึงบุพการีได้ สามารถรำาลึกชาติได้ จะไม่ลืมพ่อ 

ลืมแม่ ปู่ ย่าตายาย ครูบาอาจารย์  จะสนิทสนมกลมกลืนกัน 

กับครูบาอาจารย์ผู้มีพระคุณทั้งหลาย

นักปราชญ์ท่านสอนไว้ว่า ถ้าเราให้อะไรใครจะไม่นับ 

ไม่จำา แต่ใครให้อะไรเรา แม้น้ำาถ้วยเดียว เราก็กำาหนดจดจำาไว้ได้  

เราจะไมล่มืบญุคณุของเขา อยา่งนีจ้ะเกดิขึน้กบันกักรรมฐานท่ีซ้ึงใจ

เพราะเหตุท่ีเราไม่หวังผลตอบแทน แล้วบุญกุศล 

จะสนองแก่เราเอง เงินไหลนอง ทองไหลมา จะคิดอ่านทำาอะไร 

ก็ได้ผลสำาเร็จตามเป้าหมายทุกประการ มีแต่ความเจริญ จะได้อยู่ 

ในแวดวงสิ่งแวดล้อมที่ชื่นใจ ไม่มีการทะเลาะวิวาทกัน จะมีแต่ 

สิ่งที่เป็นมงคลในบ้านนี้
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อนันีบ้างคนทำาไดย้าก เพราะสนัดานทำาไมไ่ด ้นสิยัไมใ่ห ้

รูปร่างก็ดี ๆ นะ แต่นิสัยไม่ให้ 

บ�งคนเข้�ใจว่�คนอื่นคงเหมือนเร� และเร�เหมือน 

คนอื่นเข� เหมือนไม่ได้! เพร�ะแตกต่�งด้วยกฎแห่งกรรม  

เหมือนกันไม่ได้!

การแต่งกายก็ไม่เหมือนกัน บางคนชอบทรงนั้นทรงนี้  

ถ้าเคยชอบอย่างไร ไปใช้อย่างอื่นมันก็ไม่พอใจ ไม่สบายใจ เป็นที่ 

การฝึก เราเคยทำาอย่างนี้แล้วไปทำาอย่างนั้นมันก็ทำาไม่ได้ ก็ธรรมดา 

เพราะกฎแหง่กรรมนีม้นัแยกประเภทของสรรพสัตว ์เหมอืนกนัไมไ่ด้

กฎแห่งกรรมสั้น ๆ มาจากไหน อาตมาทบทวนได้แล้ว 

ขอฝากท่านทั้งหลายไว้ด้วย เราจะดูได้จาก “เห็นหนอ รู้หนอ  

คิดหนอ เข้าใจหนอ” และกำาหนดกิเลสได้ในตัวเรา ธาตุ อายตนะ 

จะโง่หรือฉลาดอยู่ที่ อายตนะ ๖ อยู่ที่....อินทรีย์ หน้าที่นี้เอง ตา หู 

จมูก ลิ้น กาย จิต จะโง่หรือไม่โง่ อยู่ที่ตรงนี้

จะฉลาดหรือมีปัญญาอยู่ที่ตา หู ทำาได้จริงหรือเปล่า 

กำาหนดต่อเนื่องหรือเปล่า เปล่าเลย มันก็ไม่ได้ ก็ได้แค่นั้น ที่กำาหนด

ก็ไม่รู้ด้วย และรู้ไม่จริง
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ที่ท่านทั้งหลายทำานี่ก็ต้องการเอาเป็นนิสัยปัจจัย เพื่อทำา

ตอ่เนือ่งตอ่ไปในอนาคต เพือ่แกป้ญัหาปจัจบุนั จากการกำาหนดตา หู 

จมกู ลิน้ กาย ใจนีเ่อง นีม่นัอยูต่รงนี ้มนัโงห่รอืฉลาดมนัอยูต่รงนีเ้อง 

ขันธ์ ๕ รูปนามก็อยู่ตรงนี้เอง 

เพร�ะฉะนั้นก�รกระทำ�ของแต่ละท่�นนี้ เร�ดูได้จ�ก

ตัวเร� สังเกตได้จ�กตัวเร� เจริญกุศลภ�วน�มีหน่วยกิตครบ เร�จะ

รู้ได้เองว่�ตัวเร�มีป�ณ�ติบ�ตติดตัวม� ๖๐% เร�จะต้องรับใช้หนี้ 

ในช�ตินี้แน่

รับใช้หนี้อะไร ก็หมายความว่าเราจะต้องโดนรถชน 

เราจะต้องโดนฆ่าตาย เราจะต้องโดนใส่ร้าย มันจะบอกเราเองก่อน

ที่จะไปบอกคนอื่นเขา อันนี้อาตมาก็ได้ประสบมาเป็นต้น เช่น  

มีปาณาติบาตฆ่าสัตว์ติดตัวมา ๖๐% เรารู้แจ้งแก่ใจ รู้ วันตาย 

วา่จะตอ้งตายอยา่งไร รถชนตาย โดนยงิตาย โดนอบุตัเิหตตุาย เปน็ตน้

จะโดนง่อยเปลี้ยเสียขา โดนทรมาน โดนหนอนกิน 

จนชีวิตหาไม่ มันจะบอกเหตุการณ์ชัดในตัวเราก่อน

ในเมื่อบอกตัวเราได้ ดูคนอื่นมันก็บอกได้ เราอ่าน 

ภาษาอังกฤษที่นี่จบ ไปอ่าน เอ บี ซี ที่ไหน มันก็ต้องผสมสระ ผสม

อักษรเข้า แล้วก็แปลความหมายของศัพท์ได้ นั่นแหละเช่นเดียวกัน
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 เราจะรู้ได้ว่าเห็นหนอ คนน้ีมีปาณาติบาตติดมา ก็จะรู้

ไดเ้ลยวา่ กฎแหง่กรรมคนนีจ้ะตอ้งเปน็อัมพาต คนนีต้อ้งไปอุบัตเิหต ุ

คนนีไ้ปโดนรถชนตาย มนับอกชดันะ มปีระโยชนม์ากสำาหรบัผูท้ำาได ้

มันมีประโยชน์อย่างนี้

ถ้าเราเจริญกรรมฐาน เราจะรู้กฎแห่งกรรมได้ตอนมี

เวทนา คนไหนอดทนต่อเวทนาได้ กำาหนดผ่านเวทนาได้ เราจะรู้ได้

ว่าทุกข์ทรมานที่ผ่านนั้นไปทำากรรมอะไรไว้ มันจะมีกรรมอะไรมา

แทรกซ้อน มันจะบอกเราเอง อันนี้มีตัวอย่างที่อาตมาประสบการณ์

มามากมาย เช่น อทินนาทาน

เบียดเบียนทรัพย์เขามานะ แล้วก็ไปเบียดเบียนสัตว์ด้วย 

ทุกอย่างเอาหมด มักได้มักง่าย รุกหัวคันไร่คันนา ลักเงินลักทอง 

โจรกรรมเล็ก ๆ น้อย สะสมหน่วยกิตนิสัยไม่ดี นิสัยเคยชินในการ

ลักขโมย ไปเบียดเบียนทรัพย์

เหมอืนเศรษฐมีเีงนิแลว้ไปบา้นเหนอืบา้นใต ้กต็อ้งหยบิ

มีดเขามา หยิบโน่นใส่พกใส่ห่อมาจนได้ คือ นิสัยสันดาน มีเงินแล้ว

ยังต้องไปลักของเขาอีก ไปเบียดเบียนเขาอีก เบียดเบียนคนจนอีก 

ทำานองนี้เป็นต้น
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ก ฎ แ ห่ ง ก ร ร ม จ ะ บ่ ง บ อ ก อ อ ก ม า เ ป็ น ดุ จ เ ค ร่ื อ ง

คอมพิวเตอร์ว่า คนนี้ได้เงินได้ทองมาแล้วต้องถูกโจรกรรม ต้องถูก 

คนลัก ตีชิงว่ิงราว มิฉะนั้นไฟจะไหม้บ้าน ไม่เคยผิดแม้แต่รายเดียว

อาตมาเคยทายไว้ คนนี้ระวังนะโยมเคยถูกโจรกรรมไหมโยม? ไม่ถูก

เลยคะ่ ระวงัอนัเดยีว คอื ไฟไหมบ้า้นหมดเนือ้ประดาตวั แลว้กจ็รงิดว้ย  

อันนี้เห็นได้ชัด

นีแ่หละทา่นทัง้หลาย ทำาใหม้นัจรงิ จะเหน็จรงิ ทำาไมจ่รงิ  

จะเห็นจริงได้อย่างไร ต้องเห็นจากตัวเราออกมาข้างนอก เรารู้ตัว

ว่าเรามีเวรมีกรรมประการใด ก็ใช้หนี้โดยไม่ปฏิเสธทุกข้อหา  

จิตอโหสิกรรมได้ ยินดีรับเวรรับกรรมได้ โดยไม่มีปัญหาใด ๆ 

กาเมสุมิจฉาจาร ถ้าเรารู้ตัวเอง นั่งเจริญกุศลภาวนา  

มันจะบอกว่าอดีตชาติ ไปปู้ยี่ปู้ยำาเขามา ชู้สาวนานาประการ ผัวเขา 

เมียเขา นานาชนิด มีข้อคิดหลายอย่าง

มาในชาตินี้  เราก็มาลำาบากลำาบนในครอบครัว

หาความสุขไม่ได้เลย มีสามีก็เป็นของเขาหมด มีภรรยาก็มีชู้หมด  

และครอบครัวต้องหายนะ ทะเลาะวิวาทกัน ไม่ใช่คู่สร้างคู่สม  

กลายเป็นคู่วิวาทกัน และจะต้องแตกแยกหย่าร้างกันไป ถึงจะมีลูก

ดว้ยกนัแลว้ มทีัง้เขยสะใภแ้ลว้ก็ตาม จะตอ้งแยกกนัไปตามกาลเวลา 

จากการกระทำาของเราแน่นอนที่สุด
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บางท่านเป็นผู้ชายแท้ ๆ ปู้ย่ีปู้ยำาผู้หญิง ทำาให้เขาช้ำาอก

ช้ำาใจหลายชาตทิีผ่า่นมา เกดิมาในชาตนิีต้อ้งเกดิมาเปน็ผูห้ญงิโสเภณ ี

กอ่นจะตายตอ้งใหห้นอนกนิเสยีกอ่น มจีรงิท่ีจดไว้หลายราย ถา้ท่าน

ไม่เชื่อลองไปทำาดูนะ มีความหมายอย่างนี้

นอกเหนือจากนั้น หลอกลวงโลกหวังเอาลาภเขา  

หลอกลวงเขาตลอดรายการ พูดเท็จ พูดสอ่เสียด พดูคำาหยาบ เพอ้เจ้อ  

เลี้ยวลดคดเคี้ยวติดวิญญาณมาในชาติน้ี รับรองอย่าปฏิเสธ ไม่ช้า 

เราตอ้งโดนหลอกเอาเงนิไป โดนหลอกเอาโนน่ไป โดนหลอกเอานีไ่ป 

อย่างแน่นอน ใครเป็นผู้หลอก ผู้ใกล้ชิด ญาติมิตรหรือเพื่อนฝูง  

เขามาเกดิ จะตอ้งสนองงานในกฎแหง่กรรม กม็าหลอกเอาของเราไป  

และเราไม่ต้องติดตามของนั้นแน่นอนที่สุด เพราะเราไปหลอก 

เขามาก่อนอย่างนี้เป็นต้น

สรุาเมรยั เครือ่งดองของเมานานาชนดิทุกประการ ถา้เรา

นัง่ภาวนาเราจะรู้ตวัเองวา่ อดตีชาตเิราเสพยานีม้าไหม ถา้ตดิมา ๖๐% 

รับรองว่า เรานี้จะไม่ต้องเรียนอะไรเลย เรียนไม่ไหวแล้ว และเป็น

โรคปัญญาอ่อน ไปเรียนอะไรก็ไม่จบหลักสูตรมัธยมศึกษาแน่นอน  

และเป็นความจริงด้วย
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เราตอ้งแกก้รรมของเราเสยี ออ๋! ปาณาตบิาตเมือ่ชาตกิอ่น 

ติดมา เรายังไม่ง่อยเปลี้ยเสียขาในขณะนี้ เราจะต้องรับสนองผลงาน

ในโอกาสหน้า เราก็รีบบำาเพ็ญกุศล ด้วยการแก้กรรมด้วยการปฏิบัติ

กรรมฐาน

เราก็มาบำาเพ็ญทานศีลและภาวนา สวดมนต์เป็นนิจ 

อธิษฐานจิตเป็นประจำา อโหสิกรรมเสียก่อนและเราก็แผ่เมตตา 

ใหส้รรพสตัว์ทัง้หลาย ทีเ่ราไปสรา้งกรรมมาครัง้อดตี รูบ้า้ง ไมรู่บ้า้ง  

รู้ เท่าทันหรือไม่ เท่าทันก็ตาม ถ้ารู้ เท่าไม่ถึงการณ์เช่นนี้แล้ว  

ขอสรรพสตัวท์ัง้หลายจงอโหสกิรรมใหแ้กข่า้พเจา้ มนักจ็ะนอ้ยลงไป  

ยกตัวอย่างอาตมาเป็นต้น

อาตมารู้ตัว ๖ เดือน ก็ขออโหสิกรรมทุกวัน ว่าเรา 

ก็ไปหักคอนกมามากหลาย เราก็บอกว่า พ่อนกเอ๊ยตอนที่ข้าพเจ้า 

เป็นเด็กรู้เท่าไม่ถึงการณ์ อย่าเอาโทษเราเลย ขอให้โทษเราลดลงไป 

ให้อภัยโทษเถิด เหมือนให้การกับศาลรับสภาพฉะนั้น

ศาลจะเมตตาเราท่ีให้ความสะดวกในการพิจารณา 

ของศาล จึงลดโทษลงไปอีก ๖๐% เราอาจจะรอดจากความตายได้  

เลยก็เตรียมให้รถชนคอหักหมุนได้ แล้วก็กลับมาใช้เวรกรรม 

ใหส้ิน้สดุในชาตินีช้าตเิดยีวเทา่นัน้ ผอ่นจากหนกัเปน็เบาได ้คอื มไิด้

ปฏเิสธทกุขอ้หาดว้ยกรรมฐาน แก้กรรมไดอ้ยา่งนี ้โดยรูต้วัของเราเอง
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ญาตโิยมผูป้ฏบัิตธิรรมทุกท่าน ถา้มเีวทนาตอ้งสู ้กำาหนด

ให้ได้ ปวดท้อง ปวดขา หรือปวดตรงไหน ปวดหนอ ตายให้ตาย  

เดีย๋วทา่นจะเหน็กรรม เมือ่อดตีชาตทิา่นทำาอะไรไว้ ท่านจะโลง่ใจนะ 

ท่านจะดีใจเดี๋ยวท่�นจะได้แก้กรรมด้วยก�รแผ่เมตต� อโหสิกรรม 

ข้�พเจ้�จะไม่ปฏิเสธกรรมทุกข้อห� นี่กรรมฐ�นแก้กรรมอย่�งนี้

บางทีเรามีเวทนาหน่อยเลิกเลย ไม่รู้จะแก้อย่างไร 

ครูอาจารย์เขาบอกกำาหนด ปวดหนอ ๆ นักศึกษาวิทยาลัยครู

พระนครศรีอยุธยามานั่งปฏิบัติ เดี๋ยวนี้จบปริญญาโทเป็นอาจารย์

ที่ขอนแก่นไปแล้ว ปวดหนอ ๆ ปวดหนักเข้ามาบอกแม่ยุพิน  

บอกหนูไม่หาย แม่ยุพินให้กำาหนดต่อไป พอวันที่ ๓ นึกขึ้นได้  

เมื่ออยู่ชั้นประถมสองประถมสามหักขาเขียด หักทั้งเป็น ใส่เกลือ 

ทัง้เปน็ กำาหนดหนกัเขา้ให้อโหสกิรรม แผเ่มตตาใหสั้ตวเ์สีย นีแ่หละ

กรรมฐานแก้กรรม ก็เลยเบาลงไปและหายวับไปกับตา ไม่ปวดขาอีกต่อไป

เขาบอกว่าไปหักขาขวาเขียดและปวดขาขวามาตลอด 

พออโหสิกรรมว่าไม่ปฏิเสธ เราไปหักขาเขามาจริง เราปวดอย่างนี้  

เขากต้็องปวดอยา่งนัน้แหละ เรากต็อ้งใช้หนีด้้วยการปวดไป ทรมาน

พอสมควรแก่เวลา และเรากำาหนดจิตแผ่เมตตา ต่อเมื่อออกจาก

กรรมฐาน อโหสิกรรมเสีย นี่เรียกว่า กรรมฐานแก้กรรมอย่างนี้ 

สามารถจะไม่ปวดอีกต่อไปแล้ว
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บางคนปวดตา บอกว่าไม้แทงตา ไม้แหลมมาแทงตา

ปวดเหลือเกิน กำาหนดเข้าโยมไม่มีใครไปแทง กำาหนดเสีย นึกถึง

คุณพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ เป็นคนข้างวัดนี้เอง แต่ไม่เคย

ทำากรรมฐาน เดี๋ยวภาพนิมิตออกมาทันที

โยมคนนี้อายุ ๗๐ กว่าแล้ว ภาพนิมิตออกมาว่า เมื่อยัง

แขง็แรงอยู่ มาลกัหนอ่ไมว้ดันี ้หนอ่ไหนทีเ่อาไมไ่ด ้เอาไมแ้หลมแทง

ให้มันเสยี แทงหนอ่ไมว้ดัเลย ตวัเองก็ตอ้งปวดตาอยา่งนี ้พอรูช้ดัเขา้

กข็ออโหสกิรรม พระสงฆ์อนโุมทนาและก็หายปวดตาจนชวีติหาไม ่

นี่กรรมฐานแก้กรรมอย่างนั้น

บ�งคนไม่รู้พอปวดก็เลิกไปเลย ไม่เอ�แล้ว ชอบสบ�ย 

รับรองท่�นจะไม่รู้กฎแห่งกรรม เดี๋ยวจะว่าอาตมาหลอกไม่ได้นะ 

อาตมาผ่านมาแล้วนะ ขอฝากผู้ปฏิบัติธรรมไว้ด้วย

เป็นคนจริงหรือเปล่า ถ้าจริงต้องได้ผลแน่ อย่างหนูที่

วิทยาลัยครูพระนครศรีอยุธยา เจริญวัยชันษาพอดี 

ผู้ที่ไม่ได้รับราชการครู แต่เรียนวิชาครูไม่จำาเป็นต้องเข้า

ครูเสมอไป เพราะวชิาครเูปน็หลกัสำาคญัมาก เปน็ศนูย์กลางอันสำาคญั 

ที่เรียนเข้าไว้ สามารถจะเลื่อนยศตำาแหน่งได้
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มีจ่าทหารคนหนึ่ง มีฝึกกรรมฐานที่นี่ สอบวิชาครู 

ไดป้รญิญาตร ีบดันีเ้ลือ่นเปน็นายรอ้ยโทแลว้ อาตมาชว่ยบอกเจา้กรม 

กรมยุทธศึกษาทหารบก เดี๋ยวนี้เป็นร้อยเอกไปอีกคนหนึ่ง

อย่างท่านท้ังหลายเป็นทหาร เป็นฝ่ายอะไรก็ตาม 

มปีระโยชนน์ะ แต่ท่านไมน่ัง่กรรมฐานจรงิ กไ็มท่ราบประโยชนต์วัเอง  

อันนี้ช่วยไม่ได้ นี่ เห็นว่าคนเข้างานได้หมดแล้ว บรรจุได้หมด  

เจริญกรรมฐาน เป็นผลงานกฎแห่งกรรม แก้กรรมได้

คนท่ีเป็นหนี้เขา ยังใช้หนี้ไม่หมด สร้างความดีไม่ขึ้น 

หากินไม่ขึ้น บางคนหาเงินโดยค้าขายร่ำารวยจริง แต่เก็บไม่อยู่  

ทำาอย่างไรก็ไม่อยู่ ไม่รู้ไหลออกไปทางไหนหมด

อาตมาก็ดูให้ บอกให้มานั่งกรรมฐานเสีย แก้กรรมนี้  

ก็ได้ความว่าสร้างเวรสร้างกรรมมามากยังใช้ไม่หมด พอใช้เวร 

ใช้กรรมหมด อโหสิกรรมแผ่เมตตา บำาเพ็ญกุศลเสร็จเรียบร้อย  

ทีนี้เงินเก็บอยู่ละ เป็นเศรษฐีได้ นี่กลายเป็นคนมีเงินมีทองไปแล้ว  

นีแ่หละใชห้นีใ้ครไมห่มดไมเ่จรญิหรอก ทำาไมข่ึน้ ขอฝากไวส้ัน้ ๆ  นะ

บางคนมาถามว่า “ฉันมีเวรมีกรรมอะไร”

“มานั่งกรรมฐานซิโยม จะได้รู้”

“โอ๊ย ฉันไม่มีเวลา ไม่ว่าง”
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แต่เวลาไปคุยบ้านเหนือบ้านใต้ว่างดีนัก คุยนินทากัน 

นั่นแหละว่าง ไปสร้างความชั่วว่าง แต่สร้างความดีไม่มีใครว่าง  

ถูกต้องแล้วน่าเห็นใจ เพราะคนเราจะดีเหมือนกันทุกคนไม่ได้  

แล้วแต่วาสนาบารมี คนท่ีไม่มีบุญวาสนา มันทำายาก อาตมาก็เห็นใจด้วย

คนเราที่ จะดึ งมาสร้ างความดี ดึ งยาก  เพราะ ดู  

เหตุการณ์แล้ว คนนั้นไม่มีบุญ ไม่มีวาสนา เขาจึงทำายาก อย่าไปว่า 

เขาเลย เพราะไม่มีวาสนา ทำาอย่างไรก็ทำาไม่ขึ้น และทำาไม่ได้ด้วย

.... บางคนหาเงินหาทองร่ำารวยจริง ๆ ได้มาเก็บไม่อยู่  

ต้องไหลออกไปจนได้  มี เรื่ องให้ ไหลออกไป ก็ เพราะเรา 

ใช้กรรมไม่หมด มันต้องใช้กรรมอยู่ตลอดไป อย่าไปเสียใจ

ไม่ต้องไปหาหมอดู เราก็เป็นพิเภกเสียเอง คือ สติเป็น

พิเภก หนุมานเป็นลิง คือ จิตใจ ลักษณ์ราม คือ ธรรมะที่ประทับใจ 

ขาวผ่องบริสุทธิ์ใจ คือ พระลักษณ์ น่ารัก น่าเอ็นดู น่าบูชา เขียวชอุ่ม 

เปน็พุม่ไสว อทิธพิลของบญุกศุล ดลบนัดาลใหจ้ติใจชุม่ชืน่ เปน็เรือ่ง 

การกระทำาของกรรม เพราะคนไม่มีบุญวาสนาทำาอย่างนี้ไม่ได้  

ต้องฝืนใจ คนที่จะดีได้ต้องฝืนใจได้ ถ้�ฝืนใจไม่ได้รับรองเอ�ดีไม่

ได ้ไปเกดิอยูท่ีไ่หนกเ็อ�ดไีมไ่ด ้จะไปบวชเปน็พระเป็นชีกเ็อาดีไมไ่ด้
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ดีไม่ได้แน่เพราะฝืนใจไม่ได้ ล่องไปตามกระแสลมและ

สายธาร ตามอารมณ์ตามใจตัวเองตลอดมาช้านานแล้ว จึงเอาดีไม่ได้

ดังเหตุที่กล่าวมานี้ มีความหมายอย่างนั้น

เร่ืองท่ีจะเล่าสู่กันฟังมีมาก มีหลายเรื่องก็จริง แต่หมด

เวลาแลว้ ขอแนะนำาโยมผูป้ฏบิตัธิรรมทกุทา่น จงอตุสา่หต์ัง้ใจอดทน 

เดินจงกรมนั่งปฏิบัติคู่กันไป 

อย่างท่ีคุณหมอชลอ คู่กับแม่ใหญ่มาช้านานนั้น  

ก่อนที่จะเข้าผลสมาบัติได้ ๘๔ ชั่วโมง รำาลึกชาติได้ว่าตัวเอง 

เกิดที่บ้านมอญ จังหวัดราชบุรี ไปฆ่าเขาตายท่ีน้ำาตกเอราวัณ  

พอเหตุการณ์ผ่านไปแล้ว เข้าผลสมาบัติ ลืม! อาตมาจดไว้ครบ  

และเขาต้องไปตายตรงนั้นทีเดียว

.... ขอฝากไว้ด้วยเป็นกฎแห่งกรรม ทำาอะไรขอให้

ทำาให้จริง ๆ ได้ผลจริงและสมค่า สมปรารถนาทุกประการ 

ด้วยกฎแห่งกรรม ที่ชี้แจงแสดงมาในวันนี้
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ความจริงแท้ที่ เราจะพบแน่นอนในชีวิตของเรา  

มีอยู่ ๕ ประการ 

๑. เกิดจริง

๒. แก่จริง

๓. เจ็บจริง

๔. ตายจริง

๕. พลัดพรากจากกันจริง

พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ชัดเจนมาก จงพิจารณาให้เกิด

ประโยชน์ ปลุกกระตุ้นเตือนจิตให้เรามีสติ ว่าเราเกิดมาในโลกนี้

แล้วต้องเสื่อมลงทุกวัน คว�มเจ็บไข้ได้ป่วย คว�มไม่เป็นปกติของ

ร่�งก�ยสังข�รเป็นธรรมช�ติ ขอให้ญ�ติโยมท้ังหล�ยอย่�ตั้งอยู่ใน

คว�มประม�ท ในที่สุดคว�มต�ยจะต้องม�ถึงเร�ทุกคนแน่นอน 

มีสักวันหนึ่งไหม! ในชีวิตของท่าน?

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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พระพุทธเจ้าทรงสอนชาวโลกให้พ้นจากความทุกข์ 

อย่าสร้างทุกข์ให้ตัวเอง อย่าทำาตัวเองและคนอ่ืนให้เดือดร้อน  

อ ย่ า เ บี ย ด เ บี ย น ซึ่ ง กั น แ ล ะ กั น  เ ร า อ ยู่ ไ ด้ ส บ า ย โ ด ย 

ไม่เอารัดเอาเปรียบใคร มีความสงบสุขนั่นเอง

สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม ได้รับผลกรรมจากการ 

กระทำาของตนทัง้นัน้ ไมม่ใีครเลยทีจ่ะไม่มกีรรม กรรมม ี๒ อย่าง คือ 

กรรมดแีละกรรมชัว่ กรรมชัว่นัน้ทำาไปแลว้จะเดอืดรอ้น กรรมดนีัน้

ทำาแล้วมีความสุข มีความเจริญ รุ่งเรืองในชีวิต

ญาติโยมทั้งหลายจงอย่าประมาท การเจริญกรรมฐาน

เป็นการแสวงหาความสุขความสงบ พยายามตั้งสติอารมณ์  

สร้างความเพียร สร้างบารมี ตั้งใจเจริญพระกรรมฐาน มีสติ  

ทกุลมหายใจเขา้ออก ตอ้งนกึอยูเ่สมอวา่ เกดิมาแลว้กต็อ้งแก ่รา่งกาย

เสื่อมไป เราต้องแก่ไปทุก ๆ วินาที จงเร่งสร้างความดี อย่าประมาท 

ความตายจะมาถึงเราเมื่อไรก็ไม่มีใครรู้ได้ รีบทำาความดีเสียเดี๋ยวนี้

อย่าผลัดวันประกันพรุ่ง บางคนไม่ทันแก่ก็ต้องมาตาย บางคนหลง

ผิดคิดว่าการมีเงินทองเป็นความดี ไม่เคยสร้างความดี หาความสุข

ในจิตใจไม่ได้
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การเจริญพระกรรมฐานเป็นการสร้างความดีของท่าน 

ท่านต้องทำาของท่านเอง ไม่มีใครจะมาแบ่งแจกให้กันได้ ถ้าอาตมา

แบ่งให้โยมได้โยมก็ไม่ต้องมาทำา แบ่งความดีไปให้โยมคนละกิโล 

สองกิโลนั้นทำาไม่ได้ เพราะฉะนั้นของใครของมัน ต้องทำาให้รู้  

ทำาให้แจ้ง ทำาให้เห็นจริง ทำาให้ได้ผลด้วยตัวของท่านเอง ชีวิตท่าน

ก็จะแจ่มใส เกิดแสงสว่างด้วยปัญญา แก้ไขปัญหาได้ เพร�ะเร�

ต้องแก้ปัญห�ของตัวเร�เองเท่�นั้น ไม่ใช่ให้คนอื่นม�แก้ปัญห�ให้  

คนอื่นม�แก้ให้ไม่ได้

ความจริงทุกข์ก็อยู่ส่วนทุกข์ ความสุขก็อยู่ส่วนสุข  

แต่เราไปเอาทุกข์มาไว้ในใจ แล้วจะเกิดความสุขได้อย่างไร ความสุข

ก็หนีไปหมด ความทุกข์ก็เข้ามาแทนที่

การเจริญกรรมฐานเป็นยอดที่สุดในพระพุทธศาสนา  

ถ�้เร�ไมป่ฏบิตัธิรรมเร�กไ็ม่ไดอ้ะไรเลย เร�จะไปอ่�นหนงัสอืธรรมะ

สักร้อยเล่มพันเล่ม ก็รู้แต่ในหนังสือเท่�นั้น แต่ไม่รู้จริงในจิตใจ 

เพร�ะเข�้ไมถ่งึในจติใจ การจะเขา้ถงึจติใจอยูท่ี่การปฏบิตักิรรมฐาน 

ทำาให้แจ้งในจิตใจของเรา
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ขอท่�นจงถ�มตัวเองว่�

มีสักวันหนึ่งไหมในชีวิตของท่�น? ที่ได้ใช้ไปด้วยการ

ตามระวังรักษาจิต และประคองจิตของท่านให้น้อมไป แต่ในทาง 

ที่เป็นกุศลตลอดวัน

มีสักชั่วโมงหนึ่งไหม? ที่ท่านได้ใช้สติเฝ้าดูการดำาเนิน

ของจิต เฝ้าดูปฏิกิริยาอันสับสนของจิต ท่ีมีต่ออารมณ์ภายนอก 

ตลอดหนึ่งชั่วโมง

หากท่านไม่เคยทำาดังนี้เลย ท่านจะไม่นึกเสียดายหรือ 

วา่ตลอดเวลานานปีในชวีติของท่าน ท่านเตม็ใจทีจ่ะใชเ้วลาเหลา่นัน้ 

ไปได้สารพัดอย่าง ไม่ เลือกว่าจะเป็นไปในทางที่ เป็นสาระ 

หรือไม่เป็นสาระ

แต่ท่�นมิได้ยอมใช้เวล�แม้แต่สักวันหนึ่งหรือเพียง

ชั่วโมงหนึ่ง เพื่อพิสูจน์สัจจะธรรมของพระพุทธเจ้�
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ธรรมะสำาหรับญาติผู้ป่วย

จากธรรมะเทศนาเรื่อง ชีวิตก่อนความตาย และการดูแลผู้ป่วยก่อนตาย 
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์

“เมื่อจิตใจของเรา

ที่เป็นญาติเป็นผู้ที่ ใกล้ชิดที่หวังดีนี้ 

เข้มแข็งสบายดี

ก็จะได้เป็นเครื่องช่วยให้ท่านผู้เจ็บป่วยนั้น

พลอยมีความเข้มแข็งยิ่งขึ้นด้วย”



ท่านผู้เจ็บไข้ได้ป่วย ในฐานะท่ีเป็นพุทธศาสนิกชน  

สิ่งที่จะบำารุงจิตใจที่สำาคัญก็ คือ การทำาบุญ การที่ได้มาใกล้ชิด 

พระรัตนตรัยได้อานุภาพบุญกุศล และอาศัยพุทธคุณ ธรรมคุณ  

และสังฆคุณ เป็นเคร่ืองอภิบาลรักษาในยามเจ็บไข้ได้ป่วย ซึ่งเป็น

เวลาที่สำาคัญนี้ 

เรื่องของจิตใจก็สำาคัญมาก ทั้งจิตใจของผู้ป่วยและ

จิตใจของญาติ ตลอดท่านที่มีความเคารพนับถือ ซ่ึงพากันห่วงใย  

การรักษานั้นก็รักษาทั้งสองอย่าง คือ ทั้งกายและใจ ส่วนที่เป็นโรค

อยา่งแทจ้รงิก็ คอื ดา้นร่างกาย แตใ่นเวลาทีร่า่งกายเปน็โรคนัน้ จติใจ

ก็มักพลอยป่วยไปด้วย คือ จิตใจอาจจะอ่อนแอลงหรือแปรปรวนไป

เพราะทุกขเวทนา หรือความอ่อนแอของร่างกายนั้น จึงมีพุทธพจน์

ที่ตรัสสอนไว้ให้ต้ังจิตต้ังใจว่� ถึงแม้ร่�งก�ยของเร�จะป่วย แต่ใจ 

ของเร�ไมป่ว่ยไปดว้ย พระพุทธเจา้ไดส้อนไว้อย่างนี ้เพือ่ใหส่้วนหนึง่

แหง่ชวีติของเรายงัคงความเขม้แขง็ไวไ้ด ้แลว้ใจกจ็ะช่วยรา่งกายด้วย  

ถ้าหากว่าใจพลอยป่วยไปด้วยร่างกาย ก็จะทำาให้ความป่วย  

ชีวิตก่อนความตาย และการดูแลผู้ป่วยก่อนตาย

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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หรือความเจ็บนั้นทับทวีขึ้นซ้ำาเติมตัวเอง แต่ถ้ากายป่วยเป็นเพียง 

สว่นหนึง่ ใจไมป่ว่ยไปดว้ย ใจนัน้จะกลบัมาเปน็สว่นดงึไว ้ชว่ยอุม้ชคู้ำา 

ประคับประคองกายไว้ ยิ่งถ้ามีกำาลังใจเข้มแข็งก็กลับมาช่วย 

ให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น เราจะเห็นว่าในเวลาที่เจ็บไข้ได้ป่วยนี้ คนไข้

จะต้องการกำาลังใจมาก ถ้าไม่สามารถจะมีกำาลังใจด้วยตนเอง ก็ต้อง 

อาศัยผู้อื่นมาช่วย ผู้ที่จะช่วยให้กำาลังใจได้มากก็คือ ญาติพี่น้อง 

คนใกล้ชิดทั้งหลาย เพราะฉะนั้นทางพระหรือทางธรรม จึงได้สอน

ผู้ที่ใกล้ชิด ให้มาให้กำาลังใจแก่ผู้เจ็บไข้ได้ป่วย

ข้ อ สำ า คั ญ ก็ คื อ ว่ า  ผู้ ท่ี เ ป็ น ญ า ติ ข อ ง ท่ า น ผู้ ที่  

เจ็บไข้ได้ป่วยนั้น มีความรัก มีความห่วงใยต่อท่านผู้ เจ็บไข้   

เมื่ อ เป็นอย่ างนี้  จิต ใจของผู้ ใก ล้ชิด ท่ี เ ป็นญาตินั้น  บางที  

พลอยป่วยไปด้วย พลอยไม่สบายไปด้วย เลยไม่สามารถจะไป 

ให้กำาลังใจแก่ท่านผู้ที่เจ็บป่วย อันนี้ก็เป็นเรื่องสำาคัญ จึงจะต้องมี

อุบาย มีวิธีการที่จะทำาให้จิตใจเข้มแข็ง ให้จิตใจสบาย เมื่อจิตใจ 

ของเร�ที่เป็นญ�ติ เป็นผู้ท่ีใกล้ชิดท่ีหวังดีนี้เข้มแข็งสบ�ยดี ก็จะได้

เปน็เครือ่งชว่ยใหท้�่นผูเ้จบ็ปว่ยนัน้พลอยมคีว�มเขม้แขง็ยิง่ขึน้ดว้ย 

ในยามเชน่นี ้การวางจติใจจงึเปน็เรือ่งสำาคญั เรือ่งการรกัษาทางดา้น

ร่างกายนั้นก็เป็นภาระของแพทย์ ที่จะพยายามจัดการแก้ไขไปตาม

วิชาการตามหลักของการรักษา แต่ทางด้านญาติของผู้ป่วย ต้องถือ
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ดา้นจติใจนีเ้ปน็เรือ่งสำาคญั นอกจ�กก�รทีจ่ะคอยเอือ้อำ�นวยใหค้ว�ม

สะดวก ก�รดแูลโดยท่ัว ๆ  ไปแลว้ สิง่ท่ีควรทำ�ก็คอื ก�รรักษ�ทัง้จติใจ

ของตนเอง และจิตใจของผู้ป่วยให้เป็นจิตใจที่เข้มแข็ง

ในด้านจิตใจของตนเอง ก็ควรให้มีความปลอดโปร่ง 

สบายใจ อย่างน้อยก็มีความสบายใจว่า เมื่อท่านผู้ที่เป็นที่รักของเรา

ป่วยไข้ เราก็ไม่ทอดทิ้งท่าน ได้เอาใจใส่ดูแลรักษาอย่างเต็มที่ เมื่อได้

ทำาหน้าที่ของเราอย่างเต็มที่แล้ว ก็สบายใจได้ประการหนึ่งแล้วว่า  

เราไดท้ำาหนา้ท่ีของตนเองอยา่งดท่ีีสดุ เมือ่ได้ทำาหนา้ทีข่องตนเองแลว้  

ก็มีความสบายใจขึ้นมา ความเข้มแข็งที่เกิดจากความสบายใจนั้น  

ก็จะมาคอยช่วยคอยให้กำาลังใจ ช่วยเสริมไม่ว่าท่านผู้เจ็บป่วยจะรู้ตัว

หรือไม่ก็ตาม

คนเรานั้น เรื่องจิตใจเราทราบไม่ได้ บางทีรู้ในทาง

ประสาทสัมผัสไม่ได้ แต่มีความซึมซาบอยู่ภายใน แม้แต่คน 

ที่ไม่รู้ตัวแล้ว ในบางระดับก็ยังมีการฝันบ้าง ยังมีความรู้สึกรับรู้ 

เลก็ ๆ  นอ้ย ๆ  บางทเีปน็ความละเอยีดออ่นในทางการรบัสมัผสัตา่ง ๆ   

ในทางประสาทในทางจิตใจ จึงอาจจะได้รับรัศมีแห่งความสุข

สบายใจ ทำาให้มีกำาลังใจขึ้นมา อย่างน้อยก็ทำาให้ไม่มีห่วงกังวล  

ใจจะเข้มแข็งขึ้น ความปลอดโปร่ง ความสบายใจ จิตใจที่ผ่องใส 

เบิกบานนั้น เป็นสิ่งท่ีดีงาม คนเรานั้นเรื่องจิตใจเป็นสิ่งที่สำาคัญ  

อย่างที่อาตมาได้กล่าวมาแล้ว 
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การที่ลูก ๆ หลาน ๆ ผู้ท่ีใกล้ชิด มาคอยเอาใจใส่ดูแล  

ถึงกับได้สละการงานอะไรต่าง ๆ มา ก็เพราะจิตใจที่มีความรักกัน  

มีความห่วงใยกันนี่แหละ แต่ในเวลาเดียวกันนั่นเอง เพราะความรัก 

และความห่วงใยกันนี่แหละ ก็อาจจะทำาให้จิตใจของเรานี้ กลายเป็น

จิตใจที่มีความเร่าร้อนกระวนกระวายไปได้เหมือนกัน สิ่งที่ดีนั้น 

บางทีก็กลับเป็นปัจจัยให้เกิดความทุกข์อย่างท่ีทางพระท่านบอกว่า 

ความรกัทำาใหเ้กดิความทกุข ์เพราะเมือ่รกัแลว้มคีวามผกูพนั กท็ำาให้

กระทบกระเทือนเกิดขึ้นได้ง่าย 

ทนีีท้ำาอยา่งไรจะทำาใหม้คีวามรกัดว้ย และกไ็มม่ทุีกขด้์วย 

ก็ต้องเป็นความรักที่ประคับประคอง ทำาใจอย่างถูกต้อง เมื่อทำาได้ 

ถูกต้องแล้ว ก็จะได้ส่วนท่ีดี เอาแต่ส่วนท่ีดีไว้ให้ มีแต่ส่วนที่เป็น 

ความดีงาม และความสุข ความรักนั้น ก็จะเป็นเคร่ืองช่วย 

ให้เกิดความผูกพัน แล้วก็ทำาให้มาเอาใจใส่ดูแลกัน แล้วทีนี้ ความรัก

ที่เราประคับประคองไว้ดี ก็จะทำาให้จิตใจปลอดโปร่งผ่องใส เป็นไป

ในทางที่ทำาให้เกิดกำาลังในการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน

ฉะนัน้ จงึควรพจิารณา ทำาใจอยา่งไร ทีก่ลา่วเมือ่สักครู่นีว่้า  

เราได้ทำาหน้าที่ของเราถูกต้องหรือไม่ สำารวจตัวเอง เมื่อทำาหน้าที่

ถูกต้องแล้ว ก็พึงสบายใจในขั้นที่หนึ่ง ต่อแต่นั้นก็มองในแง่ที่ว่า  

79

โร
ค
ภ
ัย
ไข
้เจ

็บ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ถ
้า
ม
ัน
ไม

่เห
ล
ือ
ว
ิส
ัย
 
ก
็ห
า
ย
ได

้



ก�รทีจ่ะไมส่บ�ยใจหรอืมคีว�มรูส้กึทกุขโ์ศกอะไรนี ้ไมส่�ม�รถชว่ย

ท�่นผู้ทีเ่จบ็ไขน้อนปว่ยอยูไ่ด ้สิง่ทีจ่ะชว่ยไดก้ค็อื ขวญัหรอืกำ�ลงัใจ 

ที่ดี คว�มปลอดโปร่งเบิกบ�นผ่องใส แม้แต่ในส่วนของตัวเราเอง  

การที่จะคิดอะไรได้ปลอดโปร่งคล่องแคล่ว ก็ต้องมีจิตใจที่สบาย 

สงบด้วย ถ้ามีความกระวนกระวาย เช่น ความกระสับกระส่าย  

ทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม ก็จะทำาให้คิดอะไรไม่คล่อง และก็จะทำา

อะไรไม่ถูกต้อง ถ้าจะทำาให้ได้ผลดี ก็ต้องมีจิตใจที่สงบและเข้มแข็ง

ปลอดโปร่ง มีความเบิกบานผ่องใสจึงจะทำาให้เกิดเป็นผลดี

เพราะฉะนั้น หลักการสำาคัญก็ คือ ให้ส่วนที่ดีนำามา 

ซึง่สว่นทีด่ยีิง่ ๆ  ขึน้ไป คอื ความรักท่ีมต่ีอคณุพอ่คณุแมห่รอืญาตพิีน่อ้ง  

ที่เจ็บไข้ได้ป่วยนั้น เป็นส่วนที่ดีอยู่แล้ว จึงควรให้เกิดความเบิกบาน

ผ่องใสของจิตใจ แล้วเอาจิตใจท่ีดีงามนี้ มาคิดไตร่ตรองพิจารณา 

ในการที่จะคิดแก้ไขสถานการณ์ ในการที่จะจัดการดูแลเอาใจใส่

ดำาเนินการรักษาต่าง ๆ  ตลอดจนทำาสภาพจิตใจของตน ให้เป็นจิตใจ

ที่จะช่วยเสริมให้จิตใจของท่านผู้ป่วยได้มีความสบายใจ

สมมุติว่า ท่านผู้ป่วยทราบถึงบุตรธิดา ที่กำาลังห้อมล้อม

เอาใจใส่คอยห่วงใยผู้ป่วยอยู่ ท่านก็จะรู้สึกว่าบุตรธิดาหรือผู้ปฏิบัติ

รักท่านหรือห่วงใยท่าน ในเวลาเดียวกัน ถ้าบุตรธิดาท้ังหมดนั้น
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มีจิตใจสบาย ท่านก็จะไม่ห่วงกังวล ก็จะเป็นเครื่องช่วยให้จิตใจ 

ของทา่นสบายดว้ย เมือ่ท่านมจีติใจท่ีสบาย มกีำาลงัใจเขม้แขง็ กจ็ะเปน็ 

เครื่องช่วยในการรักษาร่างกายของท่านด้วย โดยเฉพาะในตอนนี้ 

นอกจากพยายามทำาใจหรอืคดิพจิารณาไตรต่รองใหจิ้ตใจเขม้แขง็แลว้  

กย็งัไดอ้าศยัอานภุาพของบุญกุศล และพระรัตนตรยัช่วยเหลอือีกด้วย  

กล่าวคือในขณะนี้ เราไม่ใช่อยู่เฉพาะตัวลำาพังจิตใจผู้เดียวเท่านั้น  

แต่ยังมีอานุภาพของบุญกศุลช่วยหล่อเลี้ยงด้วย

ญาติทุกคนมีความห่วงใยรักญาติผู้ป่วยทุกคน และได้ 

ทำาบุญทำาทานแทนญาติที่ป่วยแล้ว จึงขอให้อานิสงส์ อานุภาพ 

ของบญุกศุลทีไ่ดท้ำามาแลว้ และกำาลงัทำาอยูน่ี ้จงเป็นเคร่ืองช่วยเสริม

กำาลังใจของท่านด้วย โดยเฉพาะขอให้ทุกท่านตั้งใจรวมจิตใจ ขอให้

อานภุาพแหง่บญุกศุลหลอ่เลีย้งรกัษาผูป้ว่ย เมือ่มกีารทำาบญุกจ็ะมกีาร 

ทีไ่ดบ้ชูาพระรตันตรยั พระรตันตรยัเปน็สิง่ทีย่ดึเหนีย่วทีล่กึซึง้ทีส่ดุ

ในทางจิตใจ เมื่อเร�เข้�ถึงพระรัตนตรัย จิตใจก็จะมีคว�มเข้มแข็ง  

มีกำ�ลัง มีคว�มสงบ มีคว�มร่มเย็นเกิดขึ้น ก็ขอให้คว�มร่มเย็นนี้  

เปน็บรรย�ก�ศทีแ่วดลอ้มหมูญ่�ตทิัง้หมด พรอ้มทัง้ผูป้ว่ยชว่ยประ

คบัประคองหลอ่เลีย้งใหท้�่นผูป้ว่ยห�ยวนัห�ยคนืขึน้ม� โดยมคีว�ม

เข้มแข็งทั้งในท�งก�ยและท�งจิตใจ
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ในวันนี้จะให้คติกรรมฐาน พูดถึงวิธีการทำากรรมฐาน

อุทิศส่วนกุศลให้แก่บุคคลผู้มีชีวิตอยู่ และบุคคลที่ตายไปแล้ว 

สู่สัมปรายภพจะอุทิศอย่างไร มีคนยังไม่เข้าใจอีกมาก ตายไปแล้ว 

อยู่ที่ไหนก็ไม่ทราบ จึงไม่สามารถจะอุทิศได้

ก า ร เ จ ริ ญ ก ร ร ม ฐ า น ดี ที่ สุ ด ใ น โ ล ก  ไ ด้ บุ ญ กุ ศ ล 

ทั้งผู้มีชีวิตอยู่ และผู้ล่วงลับไปแล้วสู่สัมปรายภพ ....

การแผ่เมตตาอุทิศส่วนกุศล เจริญกรรมฐานดีที่สุด 

สามารถจะช่วยพ่อช่วยแม่ยังมีชีวิตอยู่ได้ พ่อแม่มีชีวิตอยู่ แต่อยู่ไกล

แสนไกล ลูกสามารถทำาให้พ่อแม่ได้ ด้วยการเจริญวิปัสสนา ไม่ต้อง 

ใช้สตางค์ เอาบุญมาใส่ใจให้อิ่มเอิบ ขอแผ่ส่วนบุญนี้ให้บิดา 

ของข้าพเจ้า หรือให้ลูกก็ได้ ถึงทันทีนะ

ถ้าโยมทำาบุญถวายสังฆทาน ถ้าไม่เคยนั่งกรรมฐาน 

บญุนัน้จะไมส่มัฤทธิผ์ล มแีตท่านไมม่ศีลี ทานนัน้ทานจะไมไ่ดร้บัผล  

อุทิศส่วนกุศลให้บุคคลผู้มีชีวิต หรือล่วงลับก็ได้

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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ทานธรรมดา เช่น ทานช่วยเหลือกันธรรมดามันไร้ผล ต้องมีสติ  

มีศีลก่อน เราจะเห็นได้ว่าเวลาจะถวายทานหรือทำากุศล ต้องรับ 

ศีลก่อน ต้องการให้เป็นหลักสูตร ทำาอะไรต้องมีสติสัมปชัญญะเต็ม

แล้วค่อยทำา รับรองได้ผลอย่างสมคาดปรารถนาทุกประการ ตรงนี้

เป็นเรื่องสำาคัญ

มีศีลก่อน มีสติสัมปชัญญะก่อน น่ังเจริญกรรมฐาน 

มีพลังสูง พ่อแม่อยู่ที่ไหน ลูกอยู่ที่ไหน ส่งไปเหมือนเราไปเครื่องบิน 

ฉะนั้น นี่เรียกว่า “ภ�วน�” ท�นธรรมด�ไปเรือพ�ย มีศีลท�นเร�ไป 

รถยนต์ ถ้�มีภ�วน�ผุดขึ้นใสสะอ�ด ท�นนั้นได้สัมฤทธิ์ผล  

เหมือนเร�ไปเครื่องบิน ไวเห็นทันต�เลย ออกมาในลักษณะการ 

อย่างนี้ จะมีประโยชน์มาก

ถ้าโยมสมาธิ เข้ าขั้นแผ่ ไปให้ลูกที่สหรัฐอเมริกา 

เขาจะได้รับหรือไม่ได้รับ เดี๋ยวจะสะท้อนย้อนมาหาจิตเรา  

อ๋อ ลูกอยู่เย็นเป็นสุข ได้รับบุญกุศลของพ่อแม่แล้ว มันจะบอก 

อย่างนี้ได้ แต่ฝึกไม่ถึงขั้นมันก็ไม่รู้เรื่อง ....

ก�รแผ่เมตต�จะต้องมีสม�ธิก่อน มีพลังสูง มีเมตต� 

ในตวัเองกอ่น แลว้ค่อยแผอ่ทิุศใหเ้ข�จะไดผ้ล ถ�้โยมปร�ศจ�กเมตต� 

อย่�อุทิศ ไม่มีได้ผล ไม่ได้ผลจริง ๆ อาตมาทำามาแล้ว แผ่ได้ผล 
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ต้องมีเมตตาครบอย่างต่ำา ๘๐% ไม่มีอย่างนั้น แผ่ไม่ออกหรอก 

เหมือนยิงปืนตกปากกระบอกไม่มีแรงส่ง ขาดสมาธิ ขาดสติปัญญา 

ขาดความสามารถ ขาดความเชี่ยวชาญในการฝึก

ต้องฝึกให้คุ้น เคยทุกวัน ไม่ ใช่นั่ งแล้วได้ทุกคน  

ไม่อย่างนั้นคนก็ไปสวรรค์นิพพานกันหมดน่ะซี  คนต้องไป

นรกบ้าง ไปนิพพานทุกคนไม่ได้หรอก ไปสวรรค์ทุกคนก็ไม่ได้  

เพราะเครื่องไม่ครบ นิสัยไม่เหมือนกัน คนเราก็แตกต่างกันไป  

ด้วย ความสุข ความทุกข์ ไม่เหมือนกันนะ ....

ก�รแผส่ว่นกศุลไมม่อีะไรดเีท�่กรรมฐ�น คนต�ยไปแลว้

เร�ก็อุทิศได้ ไปนรกสวรรค์เดี๋ยวมันจะบอก

การเจริญกรรมฐานเป็นญาติกับพระศาสนา ถ้าท่าน 

ไม่เจริญกรรมฐาน บวชกาย วาจา ใจ เป็นไตรสิกขาสามแล้ว  

ท่านจะไม่เป็นญาติกับพระศาสนาเลย จะสร้างศาลาสัก ๑๐๐ หลัง  

ก็ไม่มีโอกาสเป็นญาตินะ ขอฝากนักกรรมฐานไปตีความคิด 

ให้ใกล้ตัวต่อไป
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เด็กหญิงทัศนีย์ อยู่โรงเรียนสงวนหญิง จ.สุพรรณบุรี 

บา้นตำาบลมะขามลม้ อำาเภอบางปลามา้ จงัหวดัสพุรรณบรุ ีเธออยู ่ม.๑  

ไปปฏิบัติธรรม ที่วัดอัมพวัน ๒๘๐ คน เมื่อสมัยนั้น ๕-๖ ปีแล้ว  

แม่เป็นโรคมะเร็ง แม่ เป็นครูท่ีโรงเรียนท่ีอำาเภอบางปลาม้า  

วาระสุดท้ายของโรคมะเร็งขั้นสุดท้ายแล้ว เหลือแต่กระดูก อาเจียน 

มดลูกเน่าหมดแล้ว ต้องตายภายใน ๓ เดือน แต่ลูกสาวคนนี้ดีมาก  

ก็เรียนให้อาตมาทราบว่า หลวงพ่อคะ หนูนี่แม่จะตายแล้ว หนูยัง 

ไม่ได้ทดแทนบุญคุณพ่อแม่เลย แม่ก็จะมาตายแล้ว ถ้าแม่ตายแล้ว  

หนจูะอยูก่บัปา้ กไ็มเ่หมือนอยู่กบัแม่ อะไรหนอจะอุน่เทา่กบัตกัแมเ่รา 

ไม่มีแล้ว พูดน่าสงสาร 

หลวงพ่อคะ หนูจะช่วยแม่ได้อย่างไรบ้าง หนูมี  

ศรัทธาไหม นั่งกรรมฐาน พอนั่งกรรมฐานได้ ๓ วัน โรงเรียน

สงวนหญิงลากลับ อาจารย์บรรเลง เป็นผู้ช่วยผู้อำานวยการ จังหวัด

สุพรรณบุรี ก็บอกว่า หลวงพ่อฝากเด็กไว้สักคนหนึ่ง นั่งกรรมฐาน

ต่อ ๗ วัน สวดพาหุงมหากาฯ เข้า หลวงพ่อคะ หนูจะทำาได้ไหมคะ 

พ่อแม่ป่วยไข้ ลูกทำากรรมฐานช่วยได ้

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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ถ้าหากว่าแม่จะต้องตาย ทดแทนบุญคุณแม่ ด้วยน้ำานมที่แม่เลี้ยงมา 

ได้ไหม ได้ เลยเขาก็นั่งกรรมฐานต่อไป ๗ วัน กลับไปแม่หาย 

จากโรคมะเร็ง จนทุกวันนี้ 

บัดนี้ ด.ญ.ทัศนีย์ เป็น นางสาวทัศนีย์ อยู่ ม.๖ โรงเรียน

สงวนหญิง สุพรรณบุรี ไปถามได้เดี๋ยวนี้ ลูกช่วยพ่อแม่ได้แน่นอน  

พอ่แมก่ำ�ลงัปว่ยไข ้ลกูส�วหรอืลกูช�ยเจรญิสม�ธ ิสวดพ�หงุมห�ก�ฯ  

สวดพุทธคุณเท่�อ�ยุเกินหนึ่ง แม่กลับห�ยจ�กโรคมะเร็งได้ 

จนทุกวันนี้ ขอฝ�กไว้ว่�ลูกช่วยพ่อแม่ได้ พ่อแม่ก็ช่วยลูกได้

ใครทำากรรมฐานได้ จะรู้น้ำาพระคุณของแม่ น้ำาใจ

ของพ่อ รู้แน่ ๆ คือ รู้จักตัวเอง สร้างความดีให้เห็นเด่นชัดขึ้นมา  

นั่นแหละใช้ค่ าน้ำ านมของแม่ได้  โยมจะเป็นสาว หรือเป็น 

ผู้สูงอายุ หรือพ่อแม่ล้มหายตายจากไปแล้วด้วยกันทุกคนก็ตาม 

สามารถติดตามผลไปช่วยพ่อแม่ท่ีลงนรกได้ พ่อแม่ที่ป่วยไข้  

ขอให้ห�ยวันห�ยคืน ฟ้ืนคืนม�อยู่กับลูกกับหล�นต่อไป เป็นการ

สวัสดีมีชัยในโลกมนุษย์ต่อไปเถิดประเสริฐที่สุด ซึ่งได้มาจากการ

เจริญวิปัสสนาสูงสุด

ใช้ค่าน้ำานมแม่

โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์
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“วันนี้จะขอฝากญาติโยมไว้ การอุทิศส่วนกุศล และการ

แผ่ส่วนกุศลไม่เหมือนกัน การแผ่ คือ การแพร่ขยาย เป็นการเคลียร์

พ้ืนที่ แผ่ส่วนบุญออกไป เรียกว่า สัพเพสัตตา สัตว์ทั้งหลายที่เป็น

เพื่อนทุกข์ เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันทั้งหมดท้ังสิ้น เรียกว่าการแผ่ 

แพร่ขยาย แต่การอุทิศให้ เป็นการให้โดยเจาะจง ถ้�เร�จะให้ตัวเอง 

ไม่ต้องบอก ไม่ต้องบอกว่� ขอให้ข้�พเจ้�รวย ขอให้ข้�พเจ้�ดี  

ขอให้ข้�พเจ้�หมดหนี ้ทำ�บญุกร็วยเอง เร�เปน็คนทำ� เร�ก็เปน็คนได ้ 

และการให้บิดามารดานั้น ก็ไม่ต้องออกชื่อแต่ประการใด ลูกทำาดี 

มีปัญญาได้ถึงพ่อแม่ เพราะใกล้ตัวเรา พ่อแม่อยู่ในตัวเรา เราสร้าง

ความดีมากเท่าไร จะถึงพ่อแม่มากเท่านั้น เรามีลูก ลูกเราดี ลูกมี

ปัญญา พ่อแม่ก็ชื่นใจโดยอัตโนมัติไม่ต้องไปบอก”

ผู้ปรารถนาจะปลูกเมตตาให้งอกงามอยู่ในจิต พึงปลูก

ด้วยการคิดแผ่ ในเบื้องต้นแผ่ไปโดยเจาะจงก่อน ในบุคคลที่ชอบพอ 

มมีารดาบดิา ญาติมติร เป็นตน้ โดยนยัวา่ผูน้ัน้ ๆ  จงเปน็ผูไ้มม่เีวร ไมม่ี

ความเบยีดเบยีน ไมม่ทีกุข ์มสีขุสวสัด ีรกัษาตนเถดิ เมือ่จิตได้รับการ

วิธีการแผ่เมตตาและอุทิศส่วนกุศล 

(จากหนังสือ สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ)
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ฝึกหัดคุ้นเคยกับเมตตาเข้าแล้ว ก็แผ่ขยายให้กว้างออกไปโดยลำาดับ

ดงันี ้ในคนทีเ่ฉย ๆ  ไมช่อบไมช่งั ในคนไมช่อบนอ้ย ในคนทีไ่มช่อบมาก  

ในมนษุยแ์ละดิรัจฉานไมม่ปีระมาณ เมตตาจติ เมือ่คดิแผก่วา้งออกไป 

เพียงใด มิตรและไมตรีก็มีความกว้างออกไปเพียงนั้น เมตตาไมตรีจิต

มิใช่อำานวยความสุขให้เฉพาะบุคคล ย่อมให้ความสุขแก่ชนส่วนรวม 

ต้ังแต่สองคนขึ้นไป คือ หมู่ชนที่มีไมตรีจิตต่อกัน ย่อมหมด 

ความระแวง ไม่ต้องจ่ายทรัพย์ จ่ายสุข ในการระวังหรือเตรียมรุกรับ 

มีโอกาสประกอบการงาน อันเป็นประโยชน์แก่ตนเองและหมู่เต็มที่ 

มีความเจริญรุ่งเรืองและความสงบสุขโดยส่วนเดียว

สวดมนต์เป็นนิจ อธิษฐานจิตเป็นประจำา อโหสิกรรม 

เสียก่อนและเราก็แผ่ เมตตาให้สรรพสัตว์ ท้ังหลาย ท่ี เราไป 

สร้างกรรมมาครั้งอดีต รู้บ้าง ไม่รู้บ้าง รู้เท่าทันหรือไม่เท่าทันก็ตาม  

ถ้ารู้เท่าไม่ถึงการณ์เช่นนี้แล้ว ขอสรรพสัตว์ท้ังหลายจงอโหสิกรรม 

ให้แก่ข้าพเจ้า มันก็จะน้อยลงไป

“ตัง้สตหิายใจยาว ๆ  ตอนท่ีกรวดน้ำาเสรจ็แลว้อธษิฐานจิต

ไว้กอ่น อธษิฐ�นจติหม�ยคว�มว�่ ตัง้สตสิมัปชญัญะไวท้ีล่ิน้ปี ่สำ�รวม

ก�ย ว�จ� จิต ได้ตั้งมั่นแล้ว จึงขอแผ่เมตต�ไว้ในใจสักครู่หนึ่ง แล้วก็ 

ขออุทิศให้บิด�ม�รด�ของเร�ว่� เร�ได้บำ�เพ็ญกุศล ท่�นจะได้บุญ 

ได้ผลแน่ ๆ เดี๋ยวนี้ด้วย ...”
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“หายใจยาว ๆ ต้ังสติก่อน หายใจลึก ๆ ยาว ๆ แล้วก็ 

แผ่เมตตาก่อน มีเมตตาดีแล้ว ได้กุศลแล้ว เราก็อุทิศเลย อโหสิกรรม  

ไม่โกรธ ไม่เกลียด ไม่พยาบาทใครอีกต่อไป และเราจะขออุทิศให้ใคร 

ญาติบุพเพสันนิวาสจะได้ก่อน ญาติเมื่อชาติก่อนจะได้มารับ เราก็มิ

ทราบว่าใครเปน็พอ่แมใ่นชาตอิดตี ใครเป็นพีน่อ้งของเราเรากไ็มท่ราบ 

แต่แล้วเราจะได้ทราบตอนอุทิศส่วนกุศลนี้ไปให้ เหมือนโทรศัพท์ไป

เขาจะได้รับหรือไม่ เราจะรู้ได้ทันที”

“นี่ก็เช่นเดียวกัน เราจะปลื้มปีติทันทีนะ เราจะตื้นตัน 

ข้ึนมาเลย ถ้าท่านมีสมาธิ น้ำาตาท่านจะร่วงนะ ขนพองสยองเกล้า 

เป็นปีติเบื้องต้น ถ้าท่านมาสวดมนต์กันส่งเดช ไม่เอาเหนือเอาใต้  

ท่านไม่อุทิศท่านจะไม่รู้เลยนะ ... ”

“วันนี้ท่านทำาบุญอะไร สร้างความดีอะไรบ้าง ดูหนังสือ

ท่องจำาบทอะไรได้บ้าง ก็อุทิศได้ เมืองฝร่ังเขาไม่มีการทำาบุญ เราไป 

ทอดกฐิน ผ้าป่า ถวายสังฆทาน เขาทำาไม่เป็น แต่ทำาไมเขาเป็นเศรษฐี 

ทำาไมเขามคีวามเจรญิทางดา้นเทคโนโลย ีทำาไมถงึเจรญิดว้ยอารยธรรม

ของเขา เพราะเขามีบุญวาสนา เขาตั้งใจทำา มีกิจกรรมในชีวิตของเขา 

จะยกตัวอย่าง วันนี้เขาค้าขายได้เป็นพันเป็นหม่ืนด้วยสุจริตธรรม  

เขาก็เอาอันนั้นแหละอุทิศไป วันนี้เขาปลูกต้นไม้ได้มากมาย เขาก็

เอาสิ่งนี้อุทิศไป ว่าได้สร้างความดีในวันนี้ ไม่ได้อยู่ว่างแต่ประการใด  
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เขาก็ได้บุญ ไม่จำาเป็นต้องเอาสตางค์มาถวายพระเหมือนเมืองไทย 

ถวายสงัฆทานกันไมพั่ก ถวายโนน่ถวายนีแ่ตใ่จเปน็บาป อทุศิไมอ่อก 

บอกไม่ได้ อย่างนี้เป็นต้น จะไม่ได้อะไรเลยนะ ... ”

“... ท่ีผมแผ่เมตตาและอุทิศส่วนกุศล ไปเข้าบ้าน 

ลูกสาวญวนที่กรุงปารีส ฝรั่งเศส ทำาอย่างนี้นะ เวลาสวดมนต์  

อติปิโิส... ยาเทวตา... ตัง้ใจสวดดว้ยภาษาบาลเีชน่นี ้ทีห่ยดุเงยีบไปนะ่ 

ผมสำารวมจิตตั้งสติ แผ่เมตตา จิตสงบดีแล้วจึงอุทิศไป”

“ …  ที่ ท่ อ ง จำ า โ ค ล ง ใ ห้ ไ ด้ น่ ะ เ พื่ อ ใ ห้ ค ล่ อ ง ป า ก  

ว่าให้คล่องปาก แล้วก็จะคล่องใจ คล่องใจแล้วถึงจะเป็นสมาธิ  

เป็นสมาธิแล้วถึงจะอุทิศได้ ไม่อย่างนั้นไม่ได้นะ”

“ เ อ า ตำ า ร า ม า ดู กั น ก็ ไ ม่ ไ ด้ ผ ล  แ ต่ ดู ตำ า ร า เ พื่ อ 

ให้ถูกวรรคตอนและให้คล่องปาก แล้วจะได้คล่องใจ เป็นสมาธิ  

ถึงจะมีกำาลังส่งอุทิศไม่อย่างนั้นไม่มีกำาลังส่งเลยนะ”

“การอุทิศส่วนกุศล นี่สำาคัญนะ แต่ต้องแผ่เมตตาก่อน  

แผ่เมตตา ให้มีสติก่อน แผ่เมตตาให้มีความรู้ว่าเราบริสุทธิ์ ใจมี 

เมตตาไหมและอุทิศเลย มันคนละขั้นตอนกันนะ 
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แผ่ เมตตากับอุทิศมันต่างกัน ทำาใจให้ เป็นเมตตา 

บริสุทธิ์ก่อน ไม่อิจฉา ไม่ริษยา ไม่ผูกพยาบาทใครไว้ในใจ ทำาให้

แจ่มใส ทำาใจให้สบาย คือ เมตตา แล้วเราจะอุทิศให้ใครก็บอกกันไป 

มันจะมพีลงัสงู สามารถจะอทุศิใหค้ณุพอ่คณุแมข่องเรากำาลงัปว่ยไข ้ 

ให้หายจากโรคภัยไข้เจ็บได้ เช่น วีโก้ บรูน ชาวนอรเวย์ ที่เคยมาบวช

ที่วัดนี้เป็นต้น”

“เรามาสวดมนต์ไหว้พระกันว่า โยโสภะคะวา....  

ใจเป็นบุญไหม สวากขาโต... สุปฏิปันโน... ใจเป็นบุญไหม ท่านจะ

ฟุง้ซา่นไปทางไหน สำารวมอนิทรยี ์หนา้ทีค่อยระวงั เอาของจรงิไปใช ้ 

อย่าเอาของปลอมมาใช้เลย ...”

“ท่านทำาประโยชน์อะไรในวันน้ี เอามาตีความ สำารวม 

ต้ังสติไว้ก่อน วา่ขาดทนุหรอืไดก้ำาไรชวีติ และจะไปเรียงสถติใินจิตใจ

เรยีกวา่เมตตา แปลวา่ระลกึกอ่น เมตตาแปลวา่ปรารถนาดีกบัตนเอง 

สงสารตัวเองที่ได้สร้างความดีหรือความชั่วเช่นนี้”

“หายใจยาว ๆ ตั้งกัลยาณจิตไว้ที่ลิ้นปี่ ไม่ใช่พูดส่งเดช  

จำานะทีล่ิน้ปีเ่ปน็การแผ่เมตตา จะอทิุศก็ยกจากลิน้ปีสู่ห่นา้ผาก เรยีกวา่  

อุณ�โลม� ปจช�ยเต 
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นะอยู่หัว สามตัวอย่าละ นะอยู่ที่ไหนตามเอามา แล้วก็

อุทิศทันที จึงถึงตามที่ปรารถนา ไม่ว่าเป็นโยมพ่อโยมแม่ จะให้น้อง

เรียนหนังสือ จะให้พี่เรียนหนังสือ หรือจะให้บุตรธิดาของตน จะได้

ผลขึ้นมาทันที”

“ลูกว่านอนสอนยาก ลูกติดยาเสพติด ถ้าทำาถูกวิธีแล้ว 

มันจะหันเหเร่มาทางดีได้ พ่อแม่กินเหล้�เม�ย� เล่นก�รพนัน ลูกจะ

ไปสอนพ่อแม่ไม่ได้ มีท�งเดียวคือ เจริญพระกรรมฐ�น สำ�รวมจิต

แผ่เมตต� อุทิศส่วนกุศล

“นะ” อยู่หัว สามตัวอย่าละ “นะ” อยู่ที่ไหนตามเอามา 

ให้ได้ หมายความว่ากระไร ถ้าท่านทำากรรมฐาน ท่านจะทายออก  

“นะ” ตัวนี้สำ�คัญ “นะ” มีท้ังเมตต�มห�นิยม “นะ” แปลว่�  

ก�รกระทำ�อกุศลให้เป็นกุศล “นะ” แปลว่� ทำ�ศัตรูให้เป็นมิตร  

สร้�งชีวิตในธรรม แล้วก็อุทิศส่วนกุศลไป”

“… อย่าทำาด้วยอารมณ์ อย่าทำาด้วยความผูกพยาบาท 

อาฆาตต่อกัน ละเวรละกรรมเสียบ้าง แล้วจิตจะโปร่งใส ใจก็จะ

สะอาด แล้วก็อุทิศไป จิตมันไม่ติดไฟแดง จิตไม่เลี้ยวซ้ายเลี้ยวขวา  

จิตมันทะลุฝาผนังได้ ท่านเข้าใจคำานี้หรือยัง จิตมันตรงที่หมาย  

จิตไม่มีตัวตน จิตคิดอ่านอารมณ์ มีจิตโปร่ง ท่านจะทำาอะไรก็โล่งใจ 
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สบายอก สบายใจ “นะ” อยูห่วั สามตวัอยา่ละ เอา “นะ” ไปอุทิศให้ได้  

ถา้ทา่นมคีรอบครวัแลว้โปรดตัง้ปฏญิาณในใจวา่ ให้บุตรธดิาของเรา

รวยสวยเก่ง เร่งเป็นดอกเตอร์ อย่างนี้ซิถึงจะถูกวิธีของผม”

“ท่านไปขุดน้ำากินเสียบ้านเดียว ท่านจะได้อะไรหรือ  

ขุดบ่อน้ำ าสาธารณะกินได้ ทุกบ้าน ใครมาก็กิน ใครมาก็ใช้   

ท่านได้บุญมากมีถนนส่วนบุคคล ท่านเดินได้เฉพาะบ้านเดียว  

ไมส่าธารณะแกค่นทัว่ไป ท่านจะไดบุ้ญนอ้ยมาก มอีานสิงส์นอ้ยมาก 

นี่เปรียบเทียบถวาย เรื่องจริงเป็นอย่างนั้น”

“… อยา่ลมืนะ ทีล่ิน้ป่ี หายใจยาว ๆ  สำารวมเวลาสวดมนต ์

นั้นน่ะได้บุญแล้ว … แล้วสำารวมจิตส่งกระแสจิตที่หน้าผาก  

อุทิศส่วนกุศล เวลาแผ่ เมตตาเอาไว้ ท่ีลิ้นปี่  สำารวมอินทรีย์   

หน้าที่คอยระวัง นะ อุ อุอะมะ อุอะมะ อะอะอุ นะอยู่ตรงไหน  

เอามาไว้ตรงไหน จับให้ได้แล้วอุทิศไป”

“ผมทำ�ม� ๔๐ กว�่ปแีลว้ ทำ�ไดผ้ล ขอถว�ยคว�มรู้เปน็บญุ 

เป็นกุศล ให้ท่�นได้บุญอย่�งประเสริฐไป จะได้อุทิศให้โยมเข�  

เข�เป็นโรคภัยไข้เจ็บ ถ้�ไม่เหลือวิสัยมันก็ห�ยได้”

93

โร
ค
ภ
ัย
ไข
้เจ

็บ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ถ
้า
ม
ัน
ไม

่เห
ล
ือ
ว
ิส
ัย
 
ก
็ห
า
ย
ได

้



รวบรวมจากหนังสือ “กฎแห่งกรรม ธรรมปฏิบัติ” 

และหนังสือ “สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ”

ธรรมะเทศนา โดย

พระธรรมสิงหบุราจารย ์

(พระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญ ฐิตฺธมฺโม)

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

แนวสติปัฏฐาน ๔ 



ก�รยืน

ก่อนเดินให้ยกมือไขว้หลัง มือขวาจับข้อมือซ้าย วางไว้ 

ตรงกระเบนเหน็บ ยืนตัวตรง เงยหน้า หลับตา ให้สติจับอยู่  

ที่กลางกระหม่อม กำาหนดว่า “ยืนหนอ” ช้า ๆ ๕ ครั้ง เริ่มจากศีรษะ

ลงมาปลายเท้า และจากปลายเท้าขึ้นไปบนศีรษะ กลับขึ้นกลับลง

จนครบ ๕ ครั้ง แต่ละครั้งแบ่งเป็นสองช่วง ช่วงแรก คำาว่า “ยืน” 

จิตวาดมโนภาพร่างกาย จากศีรษะลงมาหยุดที่สะดือ คำาว่า “หนอ” 

จากสะดือลงไปปลายเท้า กำาหนดคำาว่า “ยืน” จากปลายเท้า มาหยุด 

ทีส่ะดอื คำาว่า “หนอ” จากสะดอืขึน้ไปปลายผม กำาหนดกลบัไปกลบัมา  

จนครบ ๕ ครั้ง ขณะนั้นให้สติอยู่ที่ร่างกาย อย่าให้ออกไปนอกกาย 

เสร็จแล้วลืมตาขึ้น ก้มหน้าทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๑ ศอก

ก�รเดินจงกรม

สติจับอยู่ที่เท้า การเดิน กำาหนดว่า “ขว�...” “ย่�ง...” 

“หนอ...” กำาหนดในใจ 

วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น

(จากหนังสือ สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ)
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คำาวา่ “ขว�” ตอ้งยกสน้เท้าขวาขึน้จากพืน้ประมาณ ๒ นิว้  

เท้ากับใจนึกต้องให้พร้อมกัน “ย่�ง” ต้องก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าช้าท่ีสุด 

เท้ายังไม่เหยียบพ้ืนคำาว่า “หนอ” เท้าลงถึงพื้นพร้อมกัน 

เวลายกเท้าซ้ายก็เหมือนกัน กำาหนดว่า “ซ้�ย...” “ย่�ง...” 

“หนอ...” คงปฏิบัติเช่นเดียวกันกับ “ขว�...” “ย่�ง...” “หนอ...”  

ระยะก้าวในการเดินห่างกันประมาณ ๑ คืบเป็นอย่างมาก  

เพื่อการทรงตัวขณะก้าวจะได้ดีขึ้น 

เมื่ อ เดินสุดสถานท่ีใช้แล้ว  ให้นำ า เท้ ามา เคียงกัน 

เงยหน้าหลับตากำาหนด “ยืนหนอ” ช้า ๆ อีก ๕ ครั้ง ทำาความ

รู้สึก  โดย จิต สติ  รู้ อยู่ตั้ งแต่กลางกระหม่อม แล้วกำ าหนด  

“ยืนหนอ” ๕ ครั้ง เบื้องต่ำา ตั้งแต่ปลายผมลงมาถึงปลายเท้า เบื้องบน

ตั้งแต่ปลายเท้าขึ้นมา “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง แล้วหลับตา ตั้งตรง ๆ  เอาจิต

ปักไว้ที่กระหม่อม เอาสติตามดังนี้

“ยืน...” (ถึงสะดือ) “หนอ...” (ถึงปลายเท้า) หลับตา 

อย่าลืมตา นึกมโนภาพ เอาจิตมอง ไม่ใช่มองเห็นด้วยสายตา “ยืน...” 

(จากปลายเท้าถึงสะดือ หยุด) แล้วก็ “หนอ...” ถึงปลายผมคนละครึ่ง  

พอทำาไดแ้ลว้ ภาวนา “ยนื… หนอ...” จากปลายผมถงึปลายเทา้ไดท้นัท ี 

ไม่ต้องไปหยุดที่สะดือ แล้วคล่องแคล่วว่องไว ถูกต้องเป็นธรรม  
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ขณะนั้นให้สติอยู่ที่ร่างกาย อย่าให้ออกไปนอกกาย เสร็จแล้วลืมตา

ขึ้น ก้มหน้าทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๑ ศอก สติจับอยู่ที่เท้า  

การเดิน กำาหนดว่า “ขว�...” “ย่�ง...” “หนอ...” กำาหนดในใจ

คำาว่า “ขว�” ตอ้งยกสน้เท้าขวาขึน้จากพืน้ประมาณ ๒ นิว้  

เท้ากับใจนึกต้องให้พร้อม

คำาว่ า  “ย่ �ง”  ก้าวเ ท้าขวาไปข้างหน้าให้ช้ าที่ สุด  

เท้ายังไม่หยียบพื้น 

คำาว่า “หนอ” เท้าเหยียบพ้ืนเต็มฝ่าเท้า อย่าให้ส้นเท้าหลังเปิด

เวลายกเท้าซ้ายก็เหมือนกัน กำาหนดคำาว่า “ซ้�ย...” 

“ย่�ง...” “หนอ...” คงปฏิบัติเช่นเดียวกับ “ขว�...” “ย่�ง...” “หนอ...” 

ระยะก้าวในการเดินห่างกันประมาณ ๑ คืบเป็นอย่างมาก เพื่อการ

ทรงตัวขณะก้าวจะได้ดีขึ้น เมื่อเดินสุดสถานที่ใช้เดินแล้ว พยายาม

ใช้เท้าขวาเป็นหลัก คือ “ขว�...” “ย่�ง...” “หนอ...” แล้วตามด้วยเท้า 

“ซ�้ย...” “ย�่ง...” “หนอ...” จะประกบกนัพอด ีแลว้กำาหนดว่า “หยุด... 

หนอ...” เหมือนกับที่ได้อธิบายมาแล้ว ลืมตา ก้มหน้าท่ากลับ
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ก�รกลับ

กำาหนดว่า “กลับหนอ” ๔ ครั้ง คำาว่า “กลับหนอ”

ครั้งที่ ๑ ยกปลายเทา้ขวา ใช้ส้นเท้าขวาหมนุตวัไปทาง

ขวา ๙๐ องศา

ครั้งที่ ๒ ลากเท้าซ้ายมาติดกับเท้าขวา

ครั้งที่ ๓ ทำาเหมือนครั้งที่ ๑

ครั้งที่ ๔ ทำาเหมือนครั้งที่ ๒

หากฝกึจนชำานาญแลว้เราสามารถกำาหนดใหล้ะเอยีดขึน้  

โดยการหมุนตัวจาก ๙๐ องศา เป็น ๔๕ องศา จะเป็นการกลับ

หนอทั้งหมด ๘ คร้ัง เมื่ออยู่ในท่ากลับหลังแล้วต่อไปกำาหนด  

“ยืน...หนอ...” ช้า ๆ อีก ๕ ครั้ง ลืมตา ก้มหน้า แล้วกำาหนดเดินต่อ

ไป กระทำาเช่นนี้จนหมดเวลาที่ต้องการ

ก�รนั่ง

กระทำาต่อจากการเดนิจงกรม อย่าใหข้าดตอนลง เมือ่เดิน

จงกรมถึงทีจ่ะนัง่ ให้กำาหนด “ยนื... หนอ...” อกี ๕ ครัง้ ตามทีก่ระทำา 

มาแลว้เสยีกอ่น แลว้กำาหนดปลอ่ยมอืลงขา้งตวัว่า “ปล่อยมอืหนอ ๆ  ๆ ”  

ช้า ๆ จนกว่าจะลงสุด เวลานั่งค่อย ๆ ย่อตัวลงพร้อมกับกำาหนด 

ตามอาการที่ทำาไปจริง ๆ เช่น “ย่อตัวหนอ ๆ ๆ” “เท้�พื้นหนอ ๆ ๆ” 

“คุกเข่�หนอ ๆ ๆ” “นั่งหนอ ๆ ๆ” เป็นต้น
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วิธีนั่ง ให้นั่งขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับขาซ้าย นั่งตัวตรง  

หลับตา เอาสติมาจับอยู่ท่ีสะดือท่ีท้องพองยุบ เวลาหายใจเข้า 

ท้องพอง กำาหนดว่า “พอง หนอ” ใจนึกกับท้องที่พองต้องให้ทันกัน 

อย่าให้ก่อนหรือหลังกัน หายใจออกท้องยุบ กำาหนดว่า “ยุบ หนอ”  

ใจนึกกับท้องที่ยุบต้องทันกัน อย่าให้ก่อนหรือหลังกัน 

ข้อสำ�คัญให้สติจับอยู่ที่พองยุบ เท่�นั้น อย่�ดูลมที่

จมูก อย่�ตะเบ็งท้อง ให้มีคว�มรู้สึกต�มคว�มเป็นจริง ว่าท้องพอง 

ไปข้างหน้า ท้องยุบมาทางหลัง อย่าให้เห็นเป็นไปว่า ท้องพอง 

ขึ้นข้างบน ท้องยุบลงข้างล่าง ให้กำาหนดเช่นนี้ตลอดไป จนกว่าจะ

ถึงเวลาที่กำาหนด 

เมื่อมีเวทนา เวทนาเป็นเรื่องสำาคัญท่ีสุด จะต้องบังเกิด

ข้ึนกบัผูป้ฏบิตัแินน่อน จะตอ้งมคีวามอดทนเปน็การสร้างขนัตบิารมี

ไปด้วย ถ้าผู้ปฏิบัติขาดความอดทนเสียแล้ว การปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานนั้นก็ล้มเหลว ในขณะท่ีนั่งหรือเดินจงกรมอยู่นั้น ถ้ามี

เวทนาความเจบ็ ปวด เมือ่ย คนั เกดิขึน้ ใหห้ยดุเดนิหรอืหยดุกำาหนด

พองยุบ ให้เอาสติไปต้ังไว้ท่ีเวทนาเกิดและกำาหนดไปตามความเป็น

จริงว่า “ปวดหนอ ๆ ๆ” “เจ็บหนอ ๆ ๆ” “คันหนอ ๆ ๆ” เป็นต้น  

ให้กำาหนดไปเรื่อย ๆ จนกว่าเวทนาจะหายไป เมื่อเวทนาหายไปแล้ว 

ก็ให้กำาหนดนั่งหรือเดินต่อไป 
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จิต เวลานั่งอยู่หรือเดินอยู่ ถ้าจิตคิดถึงบ้าน คิดถึง

ทรัพย์สินหรือคิดฟุ้งซ่านต่าง ๆ นานา ก็ให้เอาสติปักลงที่ลิ้นป่ี

พร้อมกับกำาหนดว่า “คิดหนอ ๆ ๆ” ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจิตจะหยุดคิด 

แม้ดีใจ เสียใจ หรือโกรธ ก็กำาหนดเช่นเดียวกันว่า “ดีใจหนอ ๆ ๆ”  

“เสียใจหนอ ๆ ๆ” “โกรธหนอ ๆ ๆ” เป็นต้น

เวล�นอน

เวลานอนคอ่ย ๆ  เอนตวันอนพรอ้มกบักำาหนดตามไปว่า  

“นอนหนอ ๆ ๆ” จนกว่าจะนอนเรียบร้อย ขณะนั้นให้เอาสติ จับอยู่

กบัอาการเคลือ่นไหวของรา่งกาย เมือ่นอนเรยีบรอ้ยแลว้ ใหเ้อาสตมิา

จับที่ท้อง แล้วกำาหนดว่า “พองหนอ” “ยุบหนอ” ต่อไปเรื่อย ๆ ให้

คอยสังเกตให้ดีว่า จะหลับไปตอนพอง หรือตอนยุบ 

อิริยาบถต่าง ๆ การเดินไปในที่ต่าง ๆ การเข้าห้องน้ำา  

การเข้าห้องส้วม การรับประทานอาหาร และการกระทำากิจการงาน 

ทั้งปวง ผู้ปฏิบัติต้องมีสติกำาหนดอยู่ทุกขณะในอาการเหล่านี้   

ตามความเป็นจริง คือ มีสติสัมปชัญญะ เป็นปัจจุบันอยู่ตลอดเวลา
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สรุปการกำาหนดต่าง ๆ พอสังเขป ดังนี ้

(จากหนังสือ สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ)

๑. ต�เห็นรูป จะหลับตาหรือลืมตาก็แล้วแต่ ให้ตั้งสติ

ไว้ที่ตา กำาหนดว่า “เห็นหนอ ๆ ๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกว่าจะรู้สึกว่า  

เห็นก็สักแต่ว่าเห็น ละความพอใจและความไม่พอใจออกเสียได้  

ถ้าหลับตาอยู่ก็กำาหนดไปจนกว่าภาพนั้นจะหายไป

๒. หไูดย้นิเสยีง ให้ต้ังสติไวท่ี้หู กำาหนดวา่ “เสยีงหนอ ๆ  ๆ ”  

ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะรู้สึกว่าเสียง ก็สักแต่ว่าเสียง ละความพอใจและ

ความไม่พอใจออกเสียได้

๓. จมกูไดก้ลิน่ ต้ังสติไวท่ี้จมกู กำาหนดวา่ “กลิน่หนอ ๆ  ๆ ”  

ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะรู้สึกว่ากลิ่น ก็สักแต่ว่ากลิ่น ละความพอใจและ

ความไม่พอใจออกเสียได้

๔. ลิ้นได้รส ตั้งสติไว้ที่ลิ้น กำาหนดว่า “รสหนอ ๆ ๆ”  

ไปเรือ่ย ๆ  จนกว่าจะรูส้กึวา่รส ก็สกัแตว่า่รส ละความพอใจและความ

ไม่พอใจออกเสียได้
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๕. ก�รถูกต้องสัมผัส ตั้งสติไว้ตรงที่สัมผัส กำาหนดตาม

ความเป็นจริงที่เกิดขึ้น ละความพอใจและความไม่พอใจออกเสียได้

๖. ใจนึกคิดอ�รมณ์  ตั้ งสติไว้ที่ลิ้นปี่  กำาหนดว่า  

“คิดหนอ ๆ ๆ” ไปเรื่อยจนกว่าความนึกคิดจะหายไป

๗. อาการบางอย่างเกิดขึ้น กำ�หนดไม่ทัน หรือกำ�หนด

ไม่ถูกว่าจะกำาหนดอย่างไร ตั้งสติไว้ที่ลิ้นปี่ กำาหนดว่า “รู้หนอ ๆ ๆ” 

ไปเรื่อย ๆ จนกว่าอาการนั้นจะหายไป 

การท่ีเรากำาหนดจิต และตั้งสติไว้เช่นนี้ เพราะเหตุว่า 

จิตของเราอยู่ใต้บังคับของความโลภ ความโกรธ ความหลง เช่น  

ตาเหน็รปู ชอบใจเปน็โลภะ ไมช่อบใจเปน็โทสะ ขาดสตไิมไ่ดก้ำาหนด

เป็นโมหะ หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รส กายถูกต้องสัมผัส 

ก็เช่นเดียวกัน

การปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐาน โดยเอาสตเิขา้ไปตัง้กำากบั 

ตามอายตนะนั้น เมื่อปฏิบัติได้ผลแก่กล้าแล้ว ก็จะเข้าตัดที่ต่อ 

ของอายตนะต่าง ๆ เหล่านั้น มิให้ติดต่อกันได้ คือว่า เมื่อเห็นรูป 

กส็กัแต่วา่เหน็ เมือ่ไดย้นิเสยีงกส็กัแตว่า่ได้ยิน ไมท่ำาความรูสึ้กนกึคดิ

ปรงุแต่ง ใหเ้กดิความพอใจหรอืความไมพ่อใจ ในส่ิงทีป่รากฏใหเ้หน็

และได้ยินนั้น 
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รปูและเสียงท่ีไดเ้ห็นและไดย้นินัน้ ก็จะดบัไป เกดิและดบั 

อยู่ที่นั้นเอง ไม่ไหลเข้ามาภายใน อกุศลธรรม ความทุกข์ ร้อนใจ  

ที่คอยจะติดตาม รูป เสียง และอายตนะภายนอกอื่น ๆ เข้ามา ก็เข้า

ไม่ได้

สตทิีเ่กดิขึน้ขณะปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานนัน้ นอกจาก

จะคอย สกัดกั้นอกุศลธรรม และความทุกข์ร้อนใจที่จะเข้ามา 

ทางอายตนะแล้ว สติเพ่งอยู่ท่ีรูปนาม เมื่อเพ่งเล็งอยู่ก็ย่อมเห็น 

ความเกิดดับของรูป นาม ท่ีดำาเนินไปตามอายตนะต่าง ๆ อย่างไม่

ขาดสาย การเห็นการเกิดดับของรูปนามนั้น จะนำาไปสู่การเห็น  

พระไตรลักษณ์ คือ คว�มไม่เที่ยง คว�มทุกข์ และคว�มไม่มีตัวตน

ของสังข�ร หรืออัตภ�พอย่�งแจ่มแจ้ง

ท่�นส�ม�รถเข้�ชมวีดีโอก�รสอน

“วิธีปฏิบัติวิปัสสน�กรรมฐ�น”  

โดย พระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญได้ที่

http://www.jarun.org/digitallibrary/
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“อย่าลืมนะ ที่ลิ้นปี่

หายใจยาว ๆ 

สำารวมเวลาสวดมนต์

นั้นน่ะได้บุญแล้ว”

จากธรรมะเทศนาเรื่อง วิธีแผ่เมตตาและอุทิศส่วนกุศล 
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์



กราบพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมม�สัมพุทโธ ภะคะว� 

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิว�เทมิ (กราบ)

สว�กข�โต ภะคะวะต� ธัมโม 

ธัมมัง นะมัสส�มิ (กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต ส�วะกะสังโฆ 

สังฆัง นะม�มิ (กราบ)

นมัสการ (นะโม)

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต 

สัมม�สัมพุทธัสสะ (๓ จบ)

บทสวดมนต์
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ไตรสรณคมน์ (พุทธัง ธัมมัง สังฆัง)

  พุทธัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

  ธัมมัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

  สังฆัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

 ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

 ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

 ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

 ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

 ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉ�มิ 

 ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉ�มิ

พระพุทธคุณ (อิติปิ โส)

อิติปิ โส ภะคะว� อะระหัง สัมม�สัมพุทโธ 

วิชช�จะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุต

ตะโร ปุริสะทัมมะส�ระถิ สัตถ� เทวะมะนุสส�นัง 

พุทโธ ภะคะว�ติฯ
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พระธรรมคุณ

สว�กข�โต ภะคะวะต� ธัมโม สันทิฏฐิโก  

อะก�ลิโก เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง  

เวทิตัพโพ วิญญูหีติฯ (อ่านว่า วิญญูฮีติ)

พระสังฆคุณ

 สุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต ส�วะกะสังโฆ  

 อุชุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต ส�วะกะสังโฆ  

ญ�ยะปะฏิปันโน  ภะคะวะโต ส�วะกะสังโฆ  

ส�มีจิปะฏิปันโน  ภะคะวะโต ส�วะกะสังโฆ

ยะททิงั จตัต�ร ิปรุสิะยคุ�น ิอฏัฐะ ปรุสิะปคุคะล�  

เอสะ ภะคะวะโต ส�วะกะสังโฆ

อ�หุเนยโย* ป�หุเนยโย* ทักขิเณยโย* อัญชะลี 

กะระณีโย อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสส�ติฯ

(อ่านออกเสียง อาหุไนยโย ปาหุไนยโย ทักขิไณยโย 

โดยสระเอ กึ่งสระไอ)
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พุทธชัยมงคลคาถา (พาหุงฯ)

พ�หุง สะหัสสะมะภินิมมิตะส�วุธันตัง  

ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะม�รัง  

ท�น�ทิธัมมะวิธิน� ชิตะว� มุนินโท  

ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

ม�ร�ติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง  

โฆรัมปะน�ฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง  

ขันตีสุทันตะวิธิน� ชิตะว� มุนินโท  

ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

น�ฬ�คิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง 

ท�วัคคิจักกะมะสะนีวะ สุท�รุณันตัง 

เมตตัมพุเสกะวิธิน� ชิตะว� มุนินโท 

ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุท�รุณันตัง 

ธ�วันติโยชะนะปะถังคุลิม�ละวันตัง 

อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะว� มุนินโท 

ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ
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กัตว�นะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินีย� 
จิญจ�ยะ ทุฏฐะวะจะนัง ชะนะก�ยะมัชเฌ 
สันเตนะ โสมะวิธิน� ชิตะว� มุนินโท 
ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

สัจจัง วิห�ยะ มะติสัจจะกะว�ทะเกตุง 
ว�ท�ภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง 
ปัญญ�ปะทีปะชะลิโต ชิตะว� มุนินโท 
ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง 
ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะม�ปะยันโต 
อิทธูปะเทสะวิธิน� ชิตะว� มุนินโท 
ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

ทุคค�หะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง
พรัหมัง* วิสุทธิชุติมิทธิพะก�ภิธ�นัง 
ญ�ณ�คะเทนะ วิธิน� ชิตะว� มุนินโท 
ตันเตชะส� ภะวะตุ เต ชะยะมังคะล�นิฯ

เอต�ปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะค�ถ� 
โย ว�จะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที 
หิตว�นะเนกะวิวิธ�นิ จุปัททะว�นิ 
โมกขัง สุขัง อะธิคะเมยยะ นะโร สะปัญโญฯ

* พรัหมัง อ่�นว่� พรัมมัง
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ชัยปริตร (มหากาฯ)

มะห�ก�รุณิโก น�โถ หิต�ยะ สัพพะป�ณินัง 

ปูเรตว� ป�ระมี สัพพ� ปัตโต สัมโพธิมุตตะมัง 

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โหตุ เต ชะยะมังคะลังฯ 

ชะยันโต โพธิย� มูเล สักย�นัง นันทิวัฑฒะโน เอวัง 

ตะวัง วิชะโย โหหิ ชะยัสสุ ชะยะมังคะเล อะปะร� 

ชิตะปัลลังเก สี เส ปะฐะวิโปกขะเร อะภิ เสเก 

สัพพะพุทธ�นัง อัคคัปปัตโต ปะโมทะติฯ สุนัก 

ขัตตัง สุมังคะลัง สุปะภ�ตัง สุหุฏฐิตัง สุขะโณ 

สุมุหุตโต จะ สุยิฏฐัง พรัหมะจ�ริสุ** ปะทักขิณัง 

ก�ยะกัมมัง ว�จ�กัมมัง ปะทักขิณัง ปะทักขิณัง 

มะโนกัมมัง ปะณิธี เต ปะทักขิณ� ปะทักขิณ�นิ 

กัตว�นะ ละภันตัตเถ ปะทักขิเณฯ

** พรัหมะจ�ริสุ อ่�นว่� พรัมมะจ�ริสุ

110

โร
ค
ภ
ัย
ไข
้เจ

็บ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ถ
้า
ม
ัน
ไม

่เห
ล
ือ
ว
ิส
ัย
 
ก
็ห
า
ย
ได

้



ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะต� 

สัพพะพุทธ�นุภ�เวนะ สะท� โสตถี ภะวันตุ เตฯ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะต� 

สัพพะธัมม�นุภ�เวนะ สะท� โสตถี ภะวันตุ เตฯ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะต� 

สัพพะสังฆ�นุภ�เวนะ สะท� โสตถี ภะวันตุ เตฯ

หลังจ�กสวดมนต์ตั้งแต่ต้นจนจบบทพ�หุงมห�ก�ฯ แล้ว ก็ให้

สวดเฉพ�ะบทพระพุทธคุณ หรืออิติปิโส ให้ได้จำ�นวนจบ เท่�กับอ�ยุ 

ของตนเอง แล้วสวดเพ่ิมไปอีกหนึ่งจบ ตัวอย่�งเช่น ถ้�อ�ยุ ๓๕ ปี  

ต้องสวด ๓๖ จบ จ�กนั้นจึงค่อยแผ่เมตต� อุทิศส่วนกุศล

พุทธคุณเท่าอายุเกิน ๑ (อิติปิโสเท่าอายุ+๑)

อิติปิ  โส ภะคะว� อะระหัง สัมม�สัมพุทโธ 

วิชช�จะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุต 

ตะโร ปุริสะทัมมะส�ระถิ สัตถ� เทวะมะนุสส�นัง 

พุทโธ ภะคะว�ติฯ
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“สวดมนต์เป็นนิจ

อธิษฐานจิตเป็นประจำา

อโหสิกรรมเสียก่อน

และเราก็แผ่เมตตา

ให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย”

จากธรรมะเทศนาเรื่อง กรรมฐานแก้กรรมได้อย่างไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์



“หายใจยาว ๆ

ตั้งกัลยาณจิตไว้ที่ลิ้นปี่

ไม่ใช่พูดส่งเดช”

“จำานะที่ลิ้นปี่ เป็นการแผ่เมตตา”

“จะอุทิศก็ยกจากลิ้นปี่

สู่หน้าผาก เรียกว่า

อุณาโลมา ปจชายเต”

จากธรรมะเทศนาเรื่อง วิธีแผ่เมตตาและอุทิศส่วนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย์



บทแผ่เมตตา

สัพเพ สัตต� สัตว์ทั้งหลาย ที่เป็นเพื่อนทุกข์  

เกิดแก่เจ็บตาย ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 

 อะเวร� โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด  

อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย 

 อัพย�ปัชฌ� โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด 

อย่าได้พยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

 อะนีฆ� โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด  

อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย 

 สุขี อัตต�นัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกาย 

สุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเทอญ

บทอุทิศส่วนกุศล (บทกรวดน้ำา)

อทิงั เม ม�ต�ปตินูงั โหต ุสขุติ� โหนตุ ม�ต�ปิตะโร  

ขอส่วนบุญนี้จงสำาเร็จ แก่มารดาบิดาของข้าพเจ้า 

ขอให้มารดาบิดาของข้าพเจ้า จงมีความสุข

อิทัง เม ญ�ตีนัง โหตุ สุขิต� โหนตุ ญ�ตะโย 

ขอส่วนบุญนี้จงสำาเร็จ แก่ญาติทั้งหลายของข้าพเจ้า 

ขอให้ญาติทั้งหลายของข้าพเจ้า จงมีความสุข
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อิทัง เม คุรูปัชฌ�ย�จะริย�นังโหตุ สุขิต� โหนตุ 

คุรูปัชฌ�ย�จะริย� ขอส่วนบุญนี้จงสำาเร็จ แก่ครู

อุปัชฌาย์อาจารย์ของข้าพเจ้า ขอให้ครูอุปัชฌาย์

อาจารย์ของข้าพเจ้า จงมีความสุข

อิทัง สัพพะเทว�นัง โหตุ สุขิต� โหนตุ สัพเพเทว�  

ขอส่วนบุญน้ีจงสำาเร็จ แก่เทวดาทั้งหลายทั้งปวง  

ขอให้เทวดาทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข

อิทัง สัพพะเปต�นัง โหตุ สุขิต� โหนตุ สัพเพเปต�  

ขอส่วนบุญนี้จงสำาเร็จ แก่เปรตทั้งหลายทั้งปวง  

ขอให้เปรตทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข

อิทัง สัพพะเวรีนัง โหตุ สุขิต� โหนตุ สัพเพเวรี 

ขอส่วนบุญนี้ จงสำ า เร็ จ  แก่ เ จ้ ากรรมนาย เวร 

ทั้ ง ห ล า ย ทั้ ง ป ว ง  ข อ ใ ห้ เ จ้ า ก ร ร ม น า ย เ ว ร 

ทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข

อทิงั สพัพะสตัต�นงั โหต ุสขุติ� โหนต ุสพัเพสตัต�  

ขอส่วนบุญนี้จงสำาเร็จ แก่สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง  

ขอให้สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข
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ก�รสวดมนต์เ ป็นนิจนี้  มุ่ ง ให้จิตแนบสนิทติดในคุณ 

ของพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ จิตใจจะสงบเยือกเย็นเป็นบัณฑิต 

มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะทั้งหลายก็จะคลายหายไปได้ เราจะได้รับอานิสงส์ 

เป็นผลของตนเองอย่างนี้จากสวดมนต์เป็นนิจ

ก�รอธิษฐ�นจิตเป็นประจำ�นั้น  มุ่ งหมายเพื่อแก้กรรม  

ของผูม้กีรรมจากการกระทำาครัง้อดตีทีเ่รารำาลกึได ้และจะแกก้รรมในปัจจบัุน

เพื่อสู่อนาคต ก่อนที่จะมีเวรมีกรรม ก่อนอื่นใด เราทราบเราเข้าใจแล้ว  

โปรดอโหสิกรรมแก่สัตว์ทั้งหลาย เราจะไม่ก่อเวรก่อกรรมก่อภัยพิบัติ 

ไม่มีเสนียดจัญไรติดตัวไปเรียกว่า “เปล่�” ปราศจากทุกข์ ถึงบรมสุข 

คือ นิพพานได้ เราจะรู้ได้ว่ากรรมติดตามมา และเราจะแก้กรรมอย่างไร  

ในเมื่อกรรมตามมาทันถึงตัวเรา เราจะรู้ตัวได้อย่างไร เราจะแก้อย่างไร  

เพราะมันเป็นเรื่องที่แล้ว ๆ มา

ก�รอโหสิกรรม หมายความว่า เราไม่โกรธ ไม่เกลียด เรามีเวร

กรรมต่อกันก็ให้อภัยกัน อโหสิกันเสีย อย่างท่ีท่านมาอโหสิกรรม ณ บัดนี้  

ให้อภัยซึ่งกันและกัน พอให้อภัยได้ ท่านก็แผ่เมตตาได้ ถ้าท่านมีอารมณ์ 

คา้งอยูใ่นใจ เสยีสจัจะ ผกูใจโกรธ อจิฉารษิยา อาสวะไมส่ิน้ ไหนเลยละ่ ทา่นจะ

แผเ่มตตาออกได ้เราจงึไมพ่น้เวรพน้กรรมในขอ้นี ้การอโหสิกรรมไมใ่ช่ทำาง่าย

วิธีการสวดมนต์

(จากหนังสือ สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ)
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วิธีในก�รสวดมนต์พระเดชพระคุณหลวงพ่อได้สอนไว้ว่�

“เอาตำารามาดูกันก็ไม่ได้ผล แต่ดูตำาราเพื่อให้ถูกวรรคตอน 

และให้คล่องปาก แล้วจะได้คล่องใจ เป็นสมาธิ”

ท่�นส�ม�รถรับฟังเสียงสวดมนต์
“บทพ�หุงมห�ก�ฯ” และบทอื่น ๆ ได้ที่

http://www.jarun.org/digitallibrary/

เมื่อสวดมนต์ได้ถูกวรรคตอน เป็นสมาธิดีแล้ว ก็วางจิตให้ถูกต้อง

 สวดมนต์เป็นนิจ อธิษฐ�นจิตเป็นประจำ�  (ลิ้นปี่) 

 อโหสิกรรมเสียก่อนและเร�ก็แผ่เมตต�...  (ลิ้นปี่) 

 มีเมตต�ดีแล้ว ได้กุศลแล้วเร�ก็อุทิศเลย  (อุณ�โลม)

สวดมนต์เป็นนิจ (ลิ้นปี่)

“แผ่ส่วนกุศลทำาอย่างไร อุทิศตรงไหนทำาตรงไหน และวางจิต 

ไวต้รงไหนถงึจะได ้อย�่ลมืนะ ทีล่ิน้ปี ่ห�ยใจย�ว ๆ  สำ�รวมเวล�สวดมนตน์ัน้นะ่  

ได้บุญแล้ว ไม่ต้องเอาสตางค์ไปถวายองค์โน้นองค์นี้หรอก แล้วสำารวมจิต  

ส่งกระแสจิตที่หน้าผาก อุทิศส่วนกุศล ...”

“ลิ้นปี่ จะอยู่ครึ่งทางระหว่างจมูกถึงสะดือ”

การวางจิต

(จากหนังสือ สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ)
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อธิษฐ�นจิตเป็นประจำ� (ลิ้นปี่)

“... อธิษฐ�นจิต หม�ยคว�มว่� ตั้งสติสัมปชัญญะ ไว้ท่ีลิ้นป่ี 

สำารวมกาย วาจา จิตให้ตั้งมั่นแล้ว จึงขอแผ่เมตตาไว้ในใจ สักครู่หนึ่ง แล้วก็

อุทิศให้มารดา บิดาของเรา ว่าเราได้บำาเพ็ญกุศล ท่านจะได้บุญได้กุศลแน่ ๆ 

เดี๋ยวนี้ด้วย ผมเรียนถวายนะ มิฉะนั้นผมจะอุทิศไปยุโรปได้อย่างไร ...”

อโหสิกรรมก่อนแล้วค่อยแผ่เมตต�

“แผ่เมตตากับอุทิศ มันต่างกัน ทำ�ใจให้เป็นเมตต�บริสุทธิ์ก่อน  

ไม่อิจฉ� ริษย� ไม่ผูกพย�บ�ทใครไว้ในใจ ทำ�ใจให้แจ่มใส ทำ�ให้ใจสบ�ย คือ 

เมตตา แลว้เราจะอทุศิใหใ้ครกบ็อกกนัไป มนัจะมพีลงัสงู สามารถจะอทุศิให้

คุณพ่อคุณแม่ของเรา กำาลังป่วยไข้ให้หายจากโรคภัยไข้เจ็บได้ เช่น วีโก้ บรูน 

ชาวนอรเวย์ ที่เคยมาบวชที่วัดนี้เป็นต้น ...”

แผ่เมตต� (ลิ้นปี่) อุทิศส่วนกุศล (อุณ�โลม)

“หายใจยาว ๆ ต้ังกัลยาณจิตไว้ที่ลิ้นปี่  ไม่ใช่พูดส่งเดช  

จำ�นะที่ลิ้นปี่  เป็นก�รแผ่ เมตต�จะอุทิศก็ยกจ�กลิ้น ป่ี  สู่หน้�ผ�ก  

เรียกว่า อุณาโลมา ปจชายเต ...”
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“พระพุทธคุณ อาตมาสังเกตมาว่า บางคนเขาไปหาหมอดู  

เคราะห์ร้ายก็ต้องสะเดาะเคราะห์ อาตมาก็มาดูเหตุการณ์ โชคลางไม่ดี ก็เป็น 

ความจริงของหมอดู อาตมาก็ตั้งตำาราขึ้นมาด้วยสติ บอกว่า โยมไปสวด

พุทธคุณเท่าอายุให้เกินกว่า ๑ ให้ได้ เพื่อให้สติดี แล้วสวด “พ�หุงมห�ก�ฯ”  

หายเลย สติก็ดีขึ้น เท่าที่ใช้ได้ผล สวดตั้งแต่ นะโม พุทธัง ธัมมัง สังฆัง 

พุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พ�หุงมห�ก�ฯ จบแล้วย้อนกลับม�ข้�งต้น  

เอ�พทุธคณุหอ้งเดยีว (อติปิโิส ภะคะว� จนถงึ พทุโธ ภะคะว�ต)ิ หอ้งละ ๑ จบ  

ต่อ ๑ อ�ยุ อ�ยุ ๔๐ สวด ๔๑ ก็ได้ผล”

• ตั้งนะโม ๓ จบ

• สวดพุทธัง ธัมมัง สังฆัง

• สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ

• สวดพุทธชัยมงคลคาถา (พาหุงฯ)

• สวดมหาการุณิโก

• สวดพุทธคุณ อย่างเดียวเท่ากับอายุ บวก ๑ เช่น อายุ ๒๘ ปี  

ให้สวด ๒๙ จบ อายุ ๕๔ ปี ให้สวด ๕๕ จบ เป็นต้น

• แผ่เมตตา

• อุทิศส่วนกุศล

ลำาดับการสวดมนต ์

(จากหนังสือ สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ)
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หากท่านต้องการจัดทำาสื่อธรรมะเหล่านี้ เผยแผ่เป็นธรรมทาน

หรือใช้ ในงานบุญ งานพิธีต่าง ๆ ท่านสามารถสั่งพิมพ์สั่งผลิตได้ที่

บุ๊คดีดอทคอม 081 599 1439
อีเมล์ book-d@hotmail.com, เว็บไซต์ http://www.book-d.com

โทรศัพท์ 02 222 0599

“ยิ่งให้ยิ่งได้ ยิ่งหวงยิ่งอด หมดก็ไม่มา

 เราไม่หวงกัน เราก็ไม่อด หมดก็มาเรื่อย ๆ” 

หนังสือ “ลูกไม่ดีแก้ที่พ่อแม่ พ่อแม่ไม่ดีแก้ที่ลูก” และ

หนังสือ “สามีไม่ดีแก้ที่ภรรยา ภรรยาไม่ดีแก้ที่สามี”

หล�ยปัญห�ในครอบครัว ที่บ�งครั้งเร�เองก็คิดว่�คงไม่มีท�งแก้ไข 
แต่ด้วยธรรมะที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญท่�นได้สอนไว้  
จะนำ�พ�ท�่นพบกับท�งออกแหง่คว�มสุข ที ่พ่อ แม่ ลูก ส�ม ีภรรย�  
ส�ม�รถอ่�นได้กันทุกคน (รหัส 626) (รหัส 828)

หนังสือ “สวดมนต์ ทำากรรมฐาน ตามแบบหลวงพ่อจรัญ” 

และ หนังสือ “สวดมนต์ ตามแบบหลวงพ่อจรัญ”

ตลอดระยะเวล�หล�ยสิบปี พระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญได้สละ
เวล� แรงก�ย แรงใจ เพื่อสอนวิธีนำ�สติม�ใช้ เพร�ะเมื่อมีสติ จะเกิด
ปัญญ� จะแกปั้ญห�ชวิีตได ้หนงัสอืเลม่นี ้จะแนะนำ�วธิกี�รสวดมนต ์
ทำ�กรรมฐ�นให้กับท่�นตั้งแต่เริ่มต้น และตอบคำ�ถ�มเกี่ยวกับก�ร 
สวดมนต์ ทำ�กรรมฐ�น เอ�ไว้ในเล่มนี้ด้วย (รหัส 424) (รหัส 426)

หนังสือและซีดี “หลวงปู่จรัญกับเณรน้อยช่างคิด”

ส�ระคว�มบันเทิงในรูปแบบก�ร์ตูน ที่แต่งขึ้นโดยนำ�เค้�โครงเรื่อง 
ม�จ�กธรรมะเทศน�ของพระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญ เพื่อให้เด็ก
และเย�วชน ตลอดจนส�ธุชนทั่วไป ได้เรียนรู้ได้เข้�ใจ ไปพร้อมกับ
คว�มบันเทิงได้อีกด้วย (ก�ร์ตูน 202) (ซีดี 101)

ธรรมนำ�ใจ 525

หนังสือ “โรคภัยไข้เจ็บ ถ้ามันไม่เหลือวิสัย ก็หายได้” 

และ “โรคภัยไข้เจ็บ ตำารับตำารา ยา สมุนไพร”

หนงัสอืท่ีจะเป็นคูมื่อให้ทัง้คนปว่ยและญ�ตพิีน่อ้ง ในวนัทีโ่รคภยัไข้
เจบ็ไดม้�ถึง คนป่วยจะไดท้ร�บวธิปีฏบิตัติน คนทีเ่ปน็บตุร เปน็ส�มี
ภรรย� เปน็พอ่แมญ่�ตพิีน่อ้ง จะทำ�สิง่ใดไดบ้�้งเมือ่คนทีร่กั ตอ้งพบ
กับสัจจะธรรมของชีวิตในข้อนี้ (รหัส 525) (รหัส 526)
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