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การบ้าน

.1

เพอการบรรลุธรรม
เทศน์ขยายความโดย

พระราชภาวนาจารย์ วิ. (เผด็จ ทตฺตดูโว)
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การบ้าน ๑๐ ข้อ
เพื่อการบรรลุธรรม

พระราชภาวนาจารย์วิ. (เผด็จ ทตฺตสิโว)
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คำ นำ

การบ้าน ๑0 ข้อ เพื่อการบรรลุธรรม เป็นหนังสีอที่เรียบเรียง
ขนจากพระธรรมเทศนาของพระเดชพระคุณพระราชภาวนาจารย

(หลวงพ่อทัตตชีโว) ซึ่งได้น้อมนำการบ้าน ๑๐ ข้อ ของพระเดชพระคุณ
พระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย) มาอธิบายขยายความให้ผู้ฟัง
เกิดความเข้าใจอย่างถูกต้องว่า แท้จริงแล้ว การฝึกฝนปฏิบัติตาม
การบ้าน ๑๐ ข้อนั้น ก็ คือ การปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิต
ประจำวัน

อริยมรรคมีองค์ ๘ ถือเป็นแม่บทการฝึกฝนอบรมตนเองเพื่อการ
บรรลุธรรม ตามคำสังสอนของพระสัมมาล้มพุทธเจ้า เป็นทางเอก
สายเดียวที่มวลมนุษยชาติจะหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงในชีวิตได้อย่าง
เด็ดขาด

การบ้าน ๑๐ ฟ อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ((Sr) ค่าน่า
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อริยมรรคมีองค์ ๘ ประกอบด้วย ข อ้ปฏิบัติเพี่อความบริสุทธ
กาย วาจา ใจ ๘ ประการ ได้แก่

๑) ส มัมาทิฐิ คือ ความเข้าใจถูกเรื่องโลก ช วีิต กฎแห่งกรรม
กิเลส ตรงตามความเป็นจริง

๒) ส มัมาสังกัปปะ คือ ความคิดดี ๆ ที่อยู่เหนืออำนาจกิเลส
๓) ส มัมาวาจา คือ คำ พูดดี ๆ ที่อยู่เหนืออำนาจกิเลส
๔) ส มัมากัมมันตะ คือ การกระทำดี ๆ ที่ อยู่เหนืออำนาจ

กิเลส

๕) สัมมาอาชีวะ คือ การประกอบอาชีพดี ๆ ท 'ีอยู่เหนือ
อำ นาจกิเลส

๖) ส มัมาวายามะ คือ การพากเพียรฝึนใจไม่ยอมแพ้อำนาจ
กิเลส

๗) ส มัมาสติ คือ การเก็บใจไวิในตัว ไม่ให้เที่ยวไปตามอำนาจ
กิเลส

๘) ส มัมาสมาธิ คือ การตั้งใจให้หยุดนิ่งในศูนย์กลางกายฐาน
ที่ ๗ จนกระทั่งเข้าถึงธรรมภายใน

แต่เนิ่องจากการจะฝึกฝนอริยมรรคมีองค์ ๘ ให้ได้ผลนั้น จำ เป็น
ต้องฝึกทำชํ้าแล้วชํ้าอีกจนกระทั่งติดเป็นนิสัย ด ว้ยเหตุนี้ พระเดช
พระคุณพระเทพญาณมหามุนื จึงได้คิดค้นกุศโลบายขึ้นมา เรียกว่า
การบ้าน ๑๐ ข้อ เพี่อไข้ในการฝึกเหล่าคืษยานุคืษย์ทั้งทางโลกและ
ทางธรรม ให้เกิดนิสัยรักการปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ติดตัวไป

(X3) การบ้าน ๑๐ ข้อ เพื่อการบรรอุธรรม
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สารบัญ

คำ นำ (๕)

การบ้าน ๑0 ข้อ จาก...คุณครูไม่ใหญ่ ๑

กวดวิชา โดย...คุณครูไม่เล็ก ๔

การบ้าน ๑0 ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ๗

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร หลักคำสอนในพระพุทธศาสนา ๑๑

การบ้านประจำโรงเรียนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยา ๒๑

คาถาส์าเร็จ ๒๗

เนื้อนาบุญ ๑๑

คำ ขวัญ ๑๙

การบ้าน ๑0 ข้อ ๔๑

การบ้านฃ้อที่ ๑ ๔๗

การบ้านซ้อที่ ๒ ^๑

การบ้านข้อที่ ๓ ๕๕

การบ้านข้อที่ ๔ ๕๙

การบ้านข้อที่ ๕ ๖๕

การบ้านข้อที่ ๖ ๖๙

การบ้านข้อที่ ๗ ๙๑

การบ้านข้อที่ ๘ ๘๗

การบ้านข้อที่ พ ๙๗

การบ้านข้อที่ ๑๐ ๑๐๓

มรรคมีองค์ ๘ ก บัการเข้าถึงธรรม ๑๐๗

วิธ แีกสมาธิเบื้องต้น ๑๑๔

การบ้าน ๑๐ ข้อ เพื่อการบรรลุธรรม (พ) สารบัญ
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พระเทพญาณมหามุนี ว .ิ (ไชยบูลย์ ธมุมชโย)
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๑

การบ้าน ๑๐ ข้อ

ข้อ ๑ เมื่อกลับไปถึงบ้าน เอาบุญไปฝากคนที่บ้าน
ข้อ ๒ จดบันทึกผลของการปฏิบัติธรรม
ข้อ ๓ ก่อนนอน, ให้นึกถึงบุญที่ได้ลังสมมาทั้งหมด
ข้อ ๙ เวลานอนหลับ ให้หลับในอู่ทะเลบุญ
ข้อ ๕ เวลาตื่นนอน ให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ
ข้อ ๖ เมื่อตื่นแล้ว, รวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระ ๑ นาที, ใน

นาทีนั้น ให้เรานึกว่า เราโชคดีที"รอดมาอีก ๑ วัน,
ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย, จงมีความสุข อ นัตัวเรานั้น,
ตายแน่, ตายแน่

ข้อ ๗ ทั้งวันให้ทำความรู้สืกว่า ต วัเราอยู่ในองค์พระ องค์พระ
อยู่ในตัวเรา ต วัเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา

ข้อ ๘ ทุก ๑ ชั ว่โมง, ขอ ๑ นาที เพือหยุดใจ, นึกถึงดวง, องค์
พระ, หรือทำใจนึ่ง ๆ ว่าง ๆ ที่ ศ นูย์กลางกายฐานที่ ๗

ข อ้ ๙ ทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอน ไม่ว่าจะเป็นการล้างหน้า อาบ
นํ้า, แต่งตัว, ร บัประทานอาหาร, ล า้งจาน, กวาดบ้าน,
ออกกำสังกาย, ข บัรถ, ทำ งาน, ให้เรานึกถึงดวงหรือองค์
พระไปด้วย

ข้อ ๑๐ สร้างบรรยากาศให้ดี, สดชี'น ด้วยรอยยิ้ม. และ
ปิยวาจา คร้บ/ค่ะ
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พระราชภาวนาจารย์วิ. (เผด็จ ทตฺตซีโว)
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การบ้าน ๑๐ ข อ้
เพื่อการบรรลุธรรม

เทศน์ขยายความ โดย พระราชภาวนาจารย์ ว.ิ (หลวงพ่อทตตเโว)
ผ่านรายการ 'โรงเรียนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยา'

สถานีโทรทัศน์ผ่านดาวเ'ทียมช่อง DMC
(Dhammakaya Media Channel)

ในฤดูกาลเข้าพรรษา
ระหว่างวันที่ ๒๔, ๒๙, ๓๐ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๖

ขอดวามเจริญรุ่งเรืองอยู่ในธรรมของพระตถาคตเจ้า จงบังเกิด
แก่นักเรียนโรงเรียนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยาทุกท่าน

สืบเนื่องจากคุณครูไม่ใหญ่ได้ให้คาถา คำ ขวัญ เนื้อนาบุญ และ
การบ้านแก่นักเรียนโรงเรียนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยาไว้ท่องกันเป็นประจำ
ทุกวัน ก่อนจะเข้าสู่รายการโรงเรียนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยา
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คาถา คำขวัญ และการบ้านเหล่านั้น พวกเราท่องกันได้คล่อง
ปาก จนกระทั่งมีความรู้สืกว่า ช า่งง่ายเหลือเกิน แท้ที่จริงแล้ว การบ้าน
แต่ละข้อมีความหมายลึกชึงมิใช่น้อยเลย ว นันี้หลวงพ่อจึงขอถือโอกาส
ทบทวนและขยายความ โดยเจาะลึกว่า การบ้านแต่ละข้อมีความสำคัญ
อย่างไรต่อการเข้าถึงธรรม

ก่อนจะขยายความ หลวงพ่ออยากจะให้พวกเราได้เข้าใจเรึ่อง
"ธมมจักกัปปวัตตนสูตร" เลึยก่อน แล้วค่อยท่าความเข้าใจเชื่อมโยงกับ
คาถา คำ ขวัญ และการบ้านประจำโรงเรียนอนุบาลฝืนในฝันวิทยาว่า
เกี่ยวข้องกันอย่างไร

การบ้าน ®0 ข อ้ _ _ v V J
A  c? การบาน ๑๐ ขอ เพอการบรรลุธรรมเพิอการบรรลุธรรม '
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ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร
หลักคำสอนในพระพทธศาสนา

ความเบนมา

"ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร"® หรือที่นิยมเรียกสั้น ๆ ว่า "พระธรรม
จักร" เป็นปฐมเทศนาที'พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงแสดงธรรม
แก่ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕ ท่าน ซึ่งประกอบด้วยท่านอัญญาโกณฑัญญะ
ท่านวัปปะ ท่านภัททิยะ ท่านมหานามะ และท่านอัสสชิที่ปาอิสิปตน
มฤคทายวัน เมื่อวันเพ็ญเดือน ๘ อ นัเป็นที่มาของวันสำคัญในพระพุทธ
ศาสนา คือ "วันอาสาฬหบชา"

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร, ว .ิมหา. ๖/๑๓-๑๗/๔๔-๔๙ (มมร.)
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ในการแสดงธรรมครังแรกนัน ท่านอัญญไโกณฑัญญะได้ดวงตา
เห็นธรรม และได้กราบพูลขออุปสมบท พระพุทธองค์จึงทรงอุปสมบท
ให้ ซึ่งเรียกวิธีอุปสมบทนี้ว่า "เอหิภิกขุอุปสัมปทา" ท่านอัญญาโกณ-
ฑัญญะ จึงได้ชือว่าเป็นพระภิกษุองค์แรกในพระพุทธศาสนา นับ
เป็นการเกิดขึ้นของพระรัตนตรัยครั้งแรกในโลก

ความหมาย

ธรรมจักร หรือ ธ มัมจักร แปลว่า ล อ้พระธรรม

ธ มัมจักกัปปรัตตนสูตร® แปลว่า พระสูตรว่าด้วยการหมุนล้อ
พระธรรม

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร. พระสูตรว่าด้วยการยังธรรมจักรให้เป็นไปหรือดำเนินไป.
พระสูตรว่าด้วยการห3Jนวงล้อธรรม ข บัเคลื่อนพระศาสนา เป็นชื่อของ ปฐมเทศนา, คำ ว่า
ธรรมจักร แปลว่า จักรคือพระธรรม หรือ ล้อคือพระธรรม มุ่งหมายถึง ธรรมที'
พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ มีอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นต้น ธัมมจักกัปปวัตตนะ แปลว่า
ประกาศพระธรรมจักร คือ แสดงธรรมที่พระองค์ทรงตรัสรู้ มีอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นด้น
ให้เป็นไป ให้ดำเนินไป ในปฐมตถาคตสูตร ส .ํม.อ. ๓๑/๔๒๖ (มมร.) พระอรรถกถาจารย์
กล่าวว่า ธรรมจักร ได้แก่ ญาณเป็นเครื่องแทงตลอด (ปฏิเวธญาณ) แสะญาณเป็นเครื่อง
แสดงธรรม (เทสนาญาณ) โดยความก็คือการกำจัดกิเลสของพระองค์ได้เด็ดขาดแล้ว
ทรงประกาศวิธีกำจัดกิเลสให้ผู้อื่นกำจัดได้ตามพระองค์ไปด้วย จึงได้ชื่อว่า ธ มัมจักกัปป
ว ตัตนะ ด ง้ที่พระองค์ตรัสรู้แล้วสอนให้พระอัญญาโกณฑัญญะ เป็นต้น ตรัสรู้ตามฉะนั้น

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร ^ ^ J
หรก๓สรนน,ะทุหธ๓ฒ! ®®
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ในทางปฏิบัติ หมายถึง การปราบกิเลสให้หมดสินไปจากใจ
ซึ่งต้องทำการปราบเป็นรอบ ๆ ด ว้ยการปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ รอบ
แล้วรอบเล่าเหมีอนการใซ้ใบจักรหมุนด้วยความเร็ว เพือตัดวัตฤล่วนที
ไม่ต้องการให้ขาดกระเด็นไป

เนื้อหา
เนื้อหาของธัมมจักกัปปวัตตนสูตรแสดงถึงการเว้นส่วนทีสุด

๒ อย่าง และให้ดำเนินชีวิตตามเส้นทางสายกลาง โดยปฏิบัติตาม
อริยมรรคมีองค์ ๘

พระธรรมจักรนี้ จึงเป็นบทคำสอนวิเศษที่เป็นหลักเป็นประธาน
ของคำสอนทั้งหมดในพระพุทธศาสนา ที่พระองค์ทรงนำมาสั่งสอนให้
ก บัมนุษย์และเทวดา สำ หรับใช้ปราบกิเลสเพือบรรลุสัจธรรม

ผู ท้ี่ปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ได้นัน จะต้องละเว้นการปฏิบัติ
ที่สุด ๒ อย่าง ได้แก่ เว้นจากกามสุฃัลลิกานุโยคและอัตตกิลมถานุโยค

๑. เว้นจากกามสุขลลิกานุโยค คือ เว้นการหมกมุ่นยินดีในกามสุข

ในทางปฏิบัติ ได้แก่

อย่าเห็นแก่กิน คือ อย่าหมกมุ่นกับการกิน เช่น เมื่อเห็นอะไร
อร่อยเป็นต้องกิน เป็นต้น

J  ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตรการบ้าน ๑๐ ข อ้ เพอการบรรลุธรรม ๑๐ ส กัคำสอนพะทุทธศาสนา

www.kalyanamitra.org



อย่าเห็นแก่นอน คือ อย่าเห็นแก่การนอนเกินควร ไม'ถูกกาล
เวลา และชอบมีข้ออ้างให็ได้นอน เช่น พอหนังท้องตึงหนังตาก็หย่อน
ไปนอนดีกว่า หน้าหนาวก็รู้สืกว่า นั่งสมาธิไม่ไหว ขอนอนดีกว่า
หน้าร้อนก็นั่งสมาธิไม่ไหว อ า้งว่าร้อน แล้วก็ไปนอนดีกว่า หน้านี้
หน้าฝน อากาศกำลังดีเหมาะกับการนั่งสมาธิ ว่าแล้วก็ไปนอนดีกว่า
เป็นต้น

อย่าเห็นแก่เที่ยว คือ อย่าเห็นแก่ความรื่นเริงสนุกสนานมากเกิน
ไป เช่น ถ า้มีคอนเสิร์ต หรือการละเล่นอะไรที่ไหนก็ไป สนใจแต่จะไป
เที่ยวโน่นไปเที่ยวนี่อยู่ตลอดเวลา เป็นต้น

อย่าเห็นแก่ความสะดวกสบาย คือ อย่าติดใจในความสะดวก
สบายเกินไป จนไม'อาจทำความดีหรือพัฒนาตนให้ดียิ่งขึ้นไปไต้ เช่น
คิดแต่จะหาวัตถุอุปกรณ์สมัยใหม่ราคาแพงมาอำนวยความสะดวก
สบาย โดยไม่ยอมออกแรงทำงาน หรือไม่เสิยดายเงินทองที่ใช้จ่ายอย่าง
ฟ่มเหืเอย เป็นต้น

อย่าเห็นแก่ความสวยความงาม คือ อย่าใส่ใจแต่เรื่องประเทืองโฉม
โดยมองข้ามสัจธรรมของสังขารร่างกาย เช่น เช้าตื่นขึ้นมา ถ า้ไม'สวย
ไม่ยอมเชียว เข้าก็พอกหน้า พอกแล้วทา ทาแล้วเขียน ตกเย็นมาก็ล้างทิ้ง
เป็นต้น คุณยายอาจารย์® ท่านว่า "พอก ทา เขียนหนาเท่าไรก็ใล่หน้ากาก
ก นัหนาเท่านั้นนะ เลยไม'เห็นต้วเอง" แล้วเป็นอย่างไร ก็ไม่รู้จักตัวเองสิ
ลูกเอ๊ย จะเอาแต่หล่อ จะเอาแต่สวยนี่ ไม'ใช่แล้ว หยุดกันบ้างเถอะ
พรรษานี้

®  คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง ผู้ให้กำเนิดวัดพระธรรมกาย

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร ^ ^
หลักคำสอนในพระพุทธศาณา ^ เห้อการบรรลุธรรม
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การเห็นแก่กิน การเห็นแก'นอน การเห็นแก่เที่ยว การเห็นแก'
ความสะดวกสบาย การเห็นแก่ความสวยงาม นี่คือ กามสุฃัลลิกานุโยค

สำ หรับการแกพ้นจากกามสุขัลเกานุโยคนัน พระพุทธองค์ทรง
สอนให้ซาวพุทธลือสิล ๘

ฤดูกาลที่เหมาะแก่การถือคืล ๘ ได้ดี คือ ฤดูเข้าพรรษา

ฤดูร้อน ฤดูหนาว เราอาจจะมีฃ้อแม้บางอย่างที่ทำให้ถือคืล
ไม่สะดวก เช่น ไม่รู้จะหาเหตุผลบอกพรรคพวกอย่างไร แต่พอถืงฤดู
เข้าพรรษา เป็นโอกาสอันดีที'จะบอกทุกคนว่า "ฉันเป็นชาวพุทธ
จะปฏิบัติตัวให้สมกับเป็นซาวพุทธ เพราะฉะนั้น ในฤดูเข้าพรรษา
ทุกวันพระ ฉ นัขอถือศีล ๘ นะ"

การที่เราสมาทานคืล ๘ ตลอดสามเดีอนนี้ เป็นโอกาสที่เราจะได้
ด ใูบหน้าของตัวเองให้ชัด ๆ ว่าใบหน้าจริง ๆ ของเราเป็นอย่างไร อายุ
แค่ไหนแล้ว เพราะไม่ได้พอกทาเครื่องสำอางไว้หลอกตัวเองแล้ว เรา
หลอกตัวเองด้วยการทาหน้าทาตามานาน ถืงเวลาถอดหน้ากากออกมา

เสิยบ้าง

สำ หรับผู้ที่มีคู่ครอง ถ า้ในบ้านมีห้องพระ ก็แนะนำให้พ่อบ้านไป
นอนในห้องพระเสิยบ้าง ส่วนเฟบ้านก็นอนกับลูก ๆ

ส่วนผู้ที่อยู'เป็นโสด ถ า้ลองมาปูเสือนอนที่พื้นดูบ้าง โดยมีแค'
เพียงเสือผืนหมอนใบ ก็จะได้รู้จักตัวเองให้ชัด ๆ ว่าพอนอนกับพื้นด้วย

^  V J ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตรการป้าน๑๐ข"อเส์อการนรรชุธรร« fflff ,๓ธอฟ้นกระพ.ศ!สน!
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เครื่องนอนคือเสือผืนหมอนใบ ม นัจะบอกถึงอายุ บอกถึงสุขภาพ
ของเราได้ชัดอย่างไรบ้าง

การรักษาคืล ๘ นี่เอง คือวิธีการแก!ขกามสุชัลลิกานุโยค ไม่ไห้
เราหลงเพลิดเพลินไปกับความสะดวกสบายไนกามคุณ ๕ จนลืมการ
ปฏิบัติธรรม

๒. เว้นจากอัตตกิลมลานุโยค คือ เว้นการทรมานตนให้ลำบาก โดย
มิได้ประโยชน์อะไร

ไนทางปฏิบัติ ได้แก่

อย่าเครียดง่ายอย่าหงุดหงิดง่าย คือ อย่ากลัวอะไรเกินเหตุไป
เสืยทุกเรื่องและอย่าเห็นอะไรก็ไม่พอไจไปเสืยทั้งหมด พึงคิดว่า การ
ทำ งานย่อมมีอุปสรรคบ้างเป็นธรรมดา งานไหนไม่มีอุปสรรค แสดงว่า
เป็นงานที่ทำไปแล้วก็คงไม่ค่อยมีสาระเท่าไร ส่วนจะมีอุปสรรคมาก
หรือน้อย ก็ขึ น้อยู่กับประเภทของงาน และทัศนคติของคนไนที่ทำงาน

บางคนเครืยดมากเสืยจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ

โบราณท่านเตือนไว้ว่า "ถ้าเครืยดจนกินไม่ได้ แสดงว่าแพ้ตั้งแต่
อยู่ไนครัว แต่ถ้าเครียดจนนอนไม่หลับ แสดงว่าแพ้ตั้งแต่อยู่ไนมุ้ง
แล้ว"

ธ มัมจักกัปปวัตตนสตร ^ V ^
«รทค่™อนโ«««ทุ™๓^ท่ การบ้าน๑๐ฟ้อฟ้รทารฃรรชุธ««
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อุปสรรคมีเอาไว้ให้ข้าม ไม่ใช่มีเอาไว้ให้เครียด ถ า้เจออุปสรรคก็
ให้คิดในแง่ดีว่าบุญใหญ่กำลังรอเราอยู่

อุปสรรค โดยทั่วไป แปลว่า อาการที่ติดขัดหรือขัดข้องใน
อารมณ์ ฟ้งแล้วอาจจะทำให้เราเครียดได้ แต่หลวงพ่อขอแปลใหม่ในแง่
ส่งเสริมกำลังใจว่า "ใกล้สวรรค์" ก็แล้วกัน ฟ้งแล้วสบายใจ เมื่อเจอ
อุปสรรคจะได้มีแรงใจข้ามพ้นมันไป

ยิ่งมีอุปสรรคมาก แสดงว่ายิ่งใกล้สวรรค์มาก ปูย่าตาทวดเตือน
ไว้ เราต้องให้กำลังใจตัวเองให้เป็น

ฅ. ม ชัฌิมาปฏิปทา คือ ปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘

เมื่อเว้นจากทางสุดโต่ง ๒ สายแล้ว ให้ปฏิบัติแบบกลาง ๆ ที
เรียกว่า มรรคมีองค์ ๘ ซึ่งเปรียบเหมีอนใบเลือยของธรรมจักรทีใข้ตัด
ทุกข์ให้ขาดกระเด็น

คำ สอนในพระพุทธศาสนาบอกไว้ชัดเจนว่า "โลกนีมีแต่ทุกข์"

ต วัอย่างแรก

เมื่อคนเราเกิดออกมาจากท้องแม่ ก ไ็ม่เห็นมีใครห้วเราะออกมา
เห็นมีแต่ร้องจากออกมาทั้งนั้น นั น่แสดงว่ามีทุกข์ แต่เรามักจะหลอก
ต วัเองว่ามีสุข ทั ง้ที่จริงตอนเกิดมาก็ร้องไห้เป็นวรรคเป็นเวร แต่ก็นิยม

J  ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร
การฟ้าน 00 ฟ อ้ ฟ้อการนรรชุซรรก aa ก,กาสน!
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ยินดีด้วยการกล่าวกันว่า แฮปซ้ เบิร์ธเดย์ ทู ยู (Happy Birthday to
You)

ต วัอย่างที่สอง

โลกน!ม่มีใครสวยจริง ๆ หรอก เพราะไม่ว่าสิงใดมาถูกตัวเรา
ก็กลายเป็นของสกปรกทั้งนั้น เช่น เสือผ้าใหม่ ๆ สุดสวย สุดสะอาด
เราใส่แค่ไม่กี่ชั่วโมง ก็สกปรกด้วยคราบเหงื่อไคล และกลิ่นตัว กลายเป็น
เสือผ้าเหม็น ๆ ไปหมด

หน้าตาของเรา ก ไ็ม่ได้สวยจริง ๆ หรอก ตื่นนอนขึ้นมา ตาก็มี
ขีตา จมูกก็มีขีมูก ในปากก็เหม็นบูดนำลายเหม็นขึ้ฟ้น แต่เรายอมรับ
ความจริงไม่ได้ จึงใส่หน้ากากให้ตัวเอง ด ว้ยการพอกหน้าทาตาให้หนา
เข้าไว้ แล้วก็บอกว่าสวย

คนทีชอบพอกแล้วทา ทาแล้วเขียน เป็นเพราะอะไร ? คำ ตอบก็
คือ เพราะเป็นทุกข์ เกรงว่าตัวเองจะไม่สวย แต่ไมรูจะทำอย่างไร จึง
เขียนหน้าทาตา ปกปิดริ้วรอยบกพร่องเอาไว้ ซึ่งเป็นการใส่หน้ากากไว้
หลอกตัวเอง เพราะฉะน้น เข้าพรรษานี้ ถอดหน้ากากออกเสืย เรา
หลอกตัวเองมานานมากแล้ว

ด ง้น้น ถ า้เราตังใจรักษาคืล ๘ ย่อมจะทำให้เกิดคุณประโยชน์
อย่างมากมาย คือทังไม่หลอกตัวเอง ไม่ทำตัวเองให้เครียด ไม่เห็นแก่
สะดวกสบาย และสามารถปฏิบัติตามเล้นทางสายกลางอย่างสมํ่าเสมอ
ใจของเราย่อมมีโอกาสใสบริสุทธดุจดวงแถ้วที่ใสสะอาด นี่คือฤทธของ

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร ^ J
««1สอ«ใ™,™,ธ๓ฒํ, บรรชุธรรม
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การปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ที พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสไว้!น
ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตรนี้

ด งัที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า "สืลเป็นเบืองต้น เป็นทีตัง เป็น
บ่อเกิดแห่งคุณความดีทั้งหลาย และเป็นประธานแห่งธรรมทังปวง
บุคคลใดชำระดีลแล้ว จะเป็นเหตุให้เว้นจากความทุจริต จิตจะร่าเริง
แจ่มใส เป็นท่าหยั่งลงมหาสมุทรคึอนิพพาน"® เพราะฉะนัน สืลก็คือ
ท่านํ้าที่จะใต้ข้ามฟากไปนิพพานนั่นเอง

ในเบื้องต้น ก่อนจะปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ น นั เราต้องท่าใจ
ให้ใส ไม่ขุ่นมัวเสืยก่อน การรักษาดีล ๘ จะช่วยให้ใจไม่ขุ่นมัว เพราะ
สืลเปรียบได้กับตลิ่ง คือเหมือนท่านํ้าที่หยั่งลงไปในเฝนำ

"ถ้านํ้าที่ริมตลิ่งขุ่นมัว้!ม่ใส เราย่อมมองไม่เห็นหอยกาบ หอยโข่ง
กุ ง้ ปู ปลา และกรวดทราย ฉ นัใด เมื่อจิตของเราขุ่นมัว ก็ ย่อมไม่เป็น
ประโยชน์ตน ประโยชน์ผู้อื่น ฉ นันั้น"

เมื่อจิตขุ่าฟ้ว ก็จะมุ่งเอาแต่สวย เอาแต่สนุก เอาแต่สบาย เมื่อ
ถูกใครขัดคอก็เครียด ใจขุ่นเสิยแล้ว อย่างนี้อย่าว่าแต่เห็นธรรมเลย
แม้หน้าตัวเองก็ยังไม่เห็น

ในทางตรงกันข้าม "ถ้านํ้าที่ริมตลิ่งไม่ขุ่นมัว ใสบริสุทธื้ไหลริน ๆ
เราย่อมแลเห็นหอยกาบ หอยโข่ง กุ ง้ ปู ปลา และกรวดทราย ฉ นัใด
เมื่อจิตของเราผ่องใส ก็ ย่อมเป็นประโยชน์ตน ประโยชน์ผู้อื่น ฉ นันัน"
°  สามัญญผลสูตร, ที.สี.อ. ๑๑/๔๐๔-๔๐๕ {มมร.)

J  ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร
กาฬ™ ๑๐ ฟ้อ ฟ้อการบรรกฺธร™ „«พ3ป้น«รธ«ท»กาสนา
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ในตอนแรก ถ า้เราฟังเผิน ๆ อาจจะรู้สืกว่าเรื่องธรรมะริมฝืงนํ้า
จะมีคุณอะไร แต่เมื่อพิจารณาอย่างลึกซึ้งก็จะได้คิดว่า เราอย่าดูถูกว่า
ธรรมะบทนี้ เป็นธรรมะตื้น ๆ แต่ธรรมะบทนี้แหละ ได้สะท้อนเรื่องทาง
ไปพระนิพพานทีเดียว

เพราะอุปมาเรื่องธรรมะริมฝังนํ้านั้น แท้จริงแล้ว ริมฝังหรือท่านํ้า
ก็คึอ คิล ๘ ที่มาช่วยกลั่นใจเราไหใส ใหไม่เครืยด

ด ง้นัน จากกามสุขัลลิกานุโยคกับอัตตกิลมถานุโยค ที่พระองค์
ตรัสไว้ว่า อย่าเอาแต่ใจตัว และอย่าหาเรื่องเครืยดเข้าตัวนั้น เมื่อเว้น ๒
เรื่องนี้!ด้แล้วใจจะใส ยิ่งเมื่อเราสามารถรักษาคิล ๘ ได้ตลอดทั้งพรรษา
ใจก็จะใสยิ่ง ๆ ขึ น้ไปอีก ก็จะมีโอกาสเข้าถึงธรรมกันโดยง่ายเลึยที ไม่
ต อ้งมีดตื้อมีดมิดกันต่อไปอีก

ธ มัมจักกัปปวัตตนสูตร ^ J
สอนใน ธ๓ฒํ! '"am™"ชุ
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การบ้าน
ประจำโรงเรียน

อนุบาลฝันในฝัน
วิทยา
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การบ้านประจำ
โรงเรียนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยา

เพื่อที่จะช่วยให้พวกเราทำใจใหใสได้เร็วขึ้น สามารถปฏิบัติตาม
เส้นทางสายกลางได้ง่ายขึ้น คุณครูไม่ใหญ่จึงได้หาวิธีการง่าย ๆ โดยให้
"การบ้าน" ที่จะช่วยทำให้ใจใส คือ "คาถา คำ ขวัญ เนื้อนาบุญ และ
การบ้าน ๑๐ ข อ้" มาให้พวกเราได้ท่องและทำกันทุกวัน
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ด งันั้น ก่อนที่จะเจาะลึกในภาคปฏิบัติกันต่อไป เราก็มาทบทวน
การบ้านประจำโรงเรียนอนุบาลฝันในฝันวิทยาไปพร้อม ๆ ก นั

คาลาส์าแจ - แม้มืดตือมืดมิด ก็มืส ทิธิเข้าถึงธรรม

คำ ขวัญ - เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย
เนือนาบุญ - มหาธรรมกายเจดีย์เป็นเนื้อนาบุญของโลกหล้า,

มหาจุฬามณีเป็นเนื้อนาบุญของสวรรค์,
พระในบ้านเป็นเนื้อนาบุญของครอบครัว,
พระในตัวเป็นเนื้อนาบุญของเรา

การบ้าน - ข อ้ ๑ เมื่อกลับไปถึงบ้าน เอาบุญไปฝากคนที่
บ า้น

ข อ้ ๒ จดบันทึกผลของการปฏิบัติธรรม
ข อ้ ฅ ก่อนนอน, ให้นึกถึงบุญที่ได้ลังสมมา

ทั ง้หมด
ข อ้ ๔ เวลานอนหลับ ให้หลับในอู่ทะเลบุญ
ข อ้ ๔ เวลาตื่นนอน ให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ
ข อ้ ๖ เมื่อตื่นแล้ว, รวมใจเป็นหนึ่งกับองค์

พระ ๑ นาทึ, ใน ๑ นาทึนั้น ให้เรานึก
ว่า เราโชคดีที่รอดมาอีก ๑ ว นั, ขอให้
สรรพลัตว์ทั้งหลาย, จงมืความสุข อ นั
ต วัเรานั้น, ตายแน่, ตายแน่

การบ้านประจำ ^ J
พร่ยนฟินใฬพ่ทยา «3
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ข อ้ ๗ ทั้งวันให้ทำความรู้สืกว่า ต วัเราอยู่ใน
องค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา ต วัเรา
เป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา

ข อ้ ๘ ทุก ๑ ชั ว่โมง, ขอ ๑ นาที เพื่อหยุดใจ,
นึกถึงดวง, องค์พระ, หรือทำใจนิ่ง ๆ
ว่าง ๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗

ข อ้ ๙ ทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอน ไม่ว่าจะ
เป็นการล้างหน้า อาบนา, แต่งตัว,
รับประทานอาหาร, ล า้งจาน, กวาดบ้าน,
ออกกำลังกาย. ข บัรถ, ทำ งาน, ให้เรา
น กึถึงดวง, หรือองค์พระไปด้วย

ข อ้ ๑๐ สร้างบรรยากาศให้ดี, สดชื่น ด ว้ยรอย
ยิ้ม, และปิยวาจา ครับ/ค่ะ

ทั ง้หมดนี้ คือ การบ้านที่คุณครูไม่ใหญ่มอบไวให้เป็นบทฝึกใน
ช วีิตประจำวัน เพื่อให้เราทำใจใส ๆ ได้ง่ายขึ้นนั่นเอง

แต่เนิ่องจากเข้าพรรษานี้ มีน กัเรืยนอนุบาลฝืนในฝืนวิทยาเพื่มขึ้น
เป็นจำนวนมาก ผู้ที่ มาใหม่อาจจะยังตามไม่ทัน หลวงพ่อจึงขอถือ
โอกาสนี้ มาขยายความการบ้าน ๑๐ ข้อ ที่คุณครูไม่ใหญ่ลังให้พวกเรา
ทำ อยู่ทุก ๆ ว นั เพื่อให้ผู้ที่มาใหม่เกิดความเข้าใจว่าทำไปทำไม แต่ละ
ข อ้นั้นจะเชื่อมโยงกับการปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ อย่างไร เราจะ
ได้ทำความเข้าใจไปพร้อม ๆ ก นัทั้งโลก

ทารป้า« ๑๐ ข อ้ ฟ้อทา™รรชุธร™ ®<sr
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คาถาสำเร็จ

"แม้มืดตื้อมืดมิด ก็ มื สิทธเข้าถึงธรรม"

หลวงพ่อขอเริ่มเจาะลึกในภาคปฏิบัติจากคาถาสำเร็จก่อนเป็น
สำ ด บัแรก คุณครูไม่ใหญ่ ท่านสอนให้พวกเราท่องกันว่า "แม้มึดตือ
มืดมิด ก็มืสิทธิเข้าถึงธรรม" ซึ่งโดยวัตถุประสงค์ใหญ่นัน มีอยู่ด้วยกัน
๒ ประการ คือ ป้องกันความเครียด ก บั ให้กำลงใจดัวเอง

www.kalyanamitra.org



ว ตัถุประสงค์มี ๒ ข อ้
ข อ้ที่ ๑ {เองกันความเครียด

คาถาสำเร็จนี้ คุณครูไม่ใหญ่ตั้งขึ้นมาเพื่อช่วยคนที่เครียดง่าย
เป็นการป้องกันไม'ให้เครียดในขณะที่ทำสมาธิ เพราะตั้งใจมากเกินไป
จนกระทั่งเกิดความเครียด จึงใช้กำลังบีบบังคับใจ เค้นใจจะให้เช้าถึง
ธรรม

เนื่องจากบางคนก็เช้าโรงเรียนอนุบาลฝันในฝืนวิทยามาหลายปี
บางคนก็นั่งสมาธิมาเป็นสิบ ๆ ปีแล้ว แต่ก็อดสงลัยไม่ได้ว่า ทำ ไมยัง
มืดตื้อมืดมิดอยู่อีก

แต่เมื่อได้ยินคาถานี้ ก็เหมือนมืเสืยงของคุณครูไม่ใหญ่มาเตือนว่า
"ลูกเอ๊ย อย่าเพิ่งเครียด ไม่ใช่เราไม่มืบุญหรอก เรามืบุญ แต่อย่า

ทำ ใจให้เครียด อย่าหาเรื่องเครียดเช้าตัว ให้ทำใจสบาย ๆ อย่าไป
เครียดกับมัน"

เราต่างรู้กันอยู่แล้วว่า ชีวิตมนุษย์ในโลกนี้ล้วนเป็นทุกข์ ตั ง้แต่
เกิดมาทุกข์ทีมือยู่นัน ก็มากเพียงพออยู่แล้ว เราอย่าหาทุกข์มาเพิ่มให้
ก บัตนเองอีกเลย

ถ า้เรานั่งสมาธิ พอหลับตาแล้ว ย งัพบกับความมืดตื้อมืดมิดก็
เป็นเรื่องธรรมดา เพราะเราปล่อยใจให้ขุ่นมาตั้งแต่ไหนแต่ไร ม นัก็ต้อง
คุ น้กับความมืดมากกว่า

. If. ร f - "a 4 f 'OCf การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรฝืธรรม"แฟ้มดตอมดมดกมสิทธเข้าถึงธรรม UPMWUUU tneiM KUijnujjM
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เปรียบเหมือนเราไปยืนอยู่ริมตลิ่งที่นํ้าขุ่น ๆ ไม่เห็นกุ้ง หอย ปู
ปลา เราก็ไม่ไปเครียดกับนํ้าขุ่น ๆ แต่เราก็เลือกไปดูตรงที่นํ้าใส ๆ แทน
เดี๋ยวก็เห็นกุ้ง หอย ปู ปลาดำผุดดาว่ายขืนมาเอง

เช่นเดียวกัน เมื่อหลับตาแล้ว พบความมืดมิด เนืองจากใจขุ่น
ถ า้เราไปทำอารมณ์เลืย ใจก็ยิ่งขุ่นหนักเข้าไปอีก ให้เราทำใจนิ่งเฉย
ล กัประเดี๋ยว ก็จะเลิกอารมณ์เสียไปเอง

แมใจไม่ใสขึ้นมา แต่รับรองว่า ใจจะไม่ขุ่นยิ่งขึ้นไปกว่านั้นอีกแล้ว
จากนั้นเราก็นืกองค์พระดวงแก้ว นึกถึงหลวงปู นึกทบทวนบุญที่ทำมา
ตลอดทั้งเดือนทั้งปี ทำ อย่างนึเรีอยไป จึงจะไม่เพิมความมืดตือมืดมิด
ให้กับใจของเรา ครั้นแล้วใจก็จะเริ่มใสสว่างขึ้น

ฃ อ้ที่ ๒ ให้กำลังใจตัวเอง

เราต้องหัดให้กำลังใจตัวเองให้เป็น จงยอมรับว่า 'รวิตนีเป็นทุกข์
ข า้พเจ้าจะไม่หลงระเริง' แต่ถ้าคิดว่า มีทุกข์ช่างมัน ขอสนุกไว้ก่อน
อย่างนั้เม่ใช่ นี่คึอกามสุขัลลิกานุโยค เรียกว่าหาสุขมาเพิ่มทุกข์อีก

แต่ถ้าหลับตาแล้ว ก็คิดกลัดกลุ้มไปต่าง ๆ นานา น นัก็ทุกข์ น กึ็
ทุกข์ เกิดเป็นคนนี่ทุกข์ยากนัก ตายเสียให้รู้แล้วรู้รอดไป นี่ก็เครียดเกิน
ไป จ ดัเป็นอัตตกิลมถานุโยค คือ หาทุกข์ใหม่มาเพิมทุกข์เก่าให้ยิงขึ้น
ไปอีก

J  คาถาสำเร็จ
ทารนำน ๑๐ ฟ ท้ ฟ้อทารนรรชุธรรท าเฟ้รอ&i3ฬท รรรทเฒ้ฟ้ง™-
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เพราะฉะนัน เราต้องทำใจให้สบาย เดี๋ยวจะมีช่องทางเข้าถึงธรรม
เอง เพราะนีคือ ม ชัฌิมาปฏิปทา การปฏิบัติแบบทางสายกลางใน
เบืองต้น อาจสบายบัาง ไม่สบายบัาง แต่พยายามให้ถูกวิธี ถูกหลักวิชา
เดี๋ยวก็สบายและจะเข้าถึงธรรมไต้อย่างแน่นอน

ในตอนที่ยังไม่เข้าถึงธรรม เราก็ให้กำลังใจตัวเองไปก่อน ด ว้ยการ
ท่องว่า "แม้มีดตื้อมีดมิด ก็มีสิทธเข้าถึงธรรม" แล้วก็อธิษฐานว่า ขอ
อย่าให้เราตายไปก่อนจะได้เข้าถึงธรรม ให้เราอายุยืน ๆ มีวรรณะ
ผ่องใส มีความสุขกายสุขใจยิ่ง ๆ ขึ้นไป เพื่อจะได้มีก่าลังใจภาวนา
"สัมมา อะระห้ง" ต่อไปเรื่อย ๆ

ด งันัน คาถาสำเร็จนี้ จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อป้องกันไม่ให้เครียด
และเพื่อฝึกให้กำลังใจตัวเอง เมื่อใจเราไม'เครียดและยังมีกำลังใจดี
แบบนี้ เมื่อลงมีอนั่งสมาธิอย่างต่อเนื่องทุกวัน ใจก็จะใสวันใสคืน จึงยังมี
ส ทิธเข้าถึงธรรมอย่างแน่นอน

คาถาสำเร็จ ^ t. J
-นม้ร ทาฬาน ๑๐ฟ้อ ฟ้อทารบรรชุธรรพ
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เนื้อนาบุญ
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เนื้อนาบุญ

"มหาธรรมกายเจดีย์เป็นเนื้อนาบุญของโลทหล้า,
มหาจุฬามร่พีเป็นเนื้อนาบุญของสวรรค์,

พระในบ้านเป็นเนื้อนาบุญของครอบครัว,
พระในตัวเป็นเนื้อนาบุญของเรา"

ทำ ไมครูไม่ใหญ่จึงให้พวกเรามาท่องบทนี้ ?
ลูกเอ๊ย เรารู้อยู่แล้วว่า โลกนีมีทุกข์ ก็ปล่อยให้มันทุกข์ไป แต่

อย่าไปเครียดกับทุกข์ อย่าไปเพิมทุกข์ขืนมาในชีวิตเรา ขณะเดียวกันก็
อย่าทำตัวตามสบายเกินไป อย่าเอาแต่กินกับนอน แต่เราต้องฉลาด
ในการทำใจให้ใสขึ้นไปเรื่อย ๆ เปรียบเหมือนการเลือกไปยืนอยู่ตรง
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ริมตลิ่งที่มีนํ้าใส ๆ แทนการไปยืนตรงตลิ่งที่มีนํ้าขุ่น ๆ นั น่เอง ด งัคำ
ภาษิตที่ว่า "โลกจะทุกข์ก็ให้มันทุกฟ้,ป เราทำใจใส ๆ ให้ได้เท่านั้น
พอ"

ว ตัถุประสงค์ของบทเนื้อนาบุญนี้ มี ๓ ข้อ ด ว้ยกัน คือ ให้
ทบทวนบุญ ให้หมั่นสร้างบุญกับแหล่งเนื้อนาบุญให้มาก ๆ และให้
ขยันทำด้วเองให้เป็นเนื้อนาบุญด้วยการเข้าถึงธรรม

ว ตัถุประสงค์มี ๓ ข อ้
ข อ้ที่ ๑ ทบทวนบุญ ®

การที่เราเกิดมาเป็นมนุษย์ในชาตินี้ ย่อมแสดงว่า เรามีบุญเก่า
ติดตัวมาจากชาติที่แล้วไม่น้อยเหมีอนกัน แต่ทำบุญมาเท่าไรนั้น เราก็จำ
ไม่ได้ ด งันั้น การที่เราได้เกิดเป็นมนุษย์ นั น่เป็นเครื่องทำให้เราอุ่นใจว่า
เรามีบุญ แม้ยังไม่ได้ลักษณะมหาบุรุษ แตกหล่อก็สวยพอใช!ด้

เพราะฉะน้น เราต้องรู้จักให้กำลังใจตัวเองเป็น นึกทบทวนบุญ
เป็น เราสร้างบุญมาตั้งมากมาย ก็ต อ้งนึกถึงบุญเก่า ๆ มาใช้ทำใจให้
ใส ๆ ด ว้ย

วนโรปสูตร, ส .ํส.อ. ๒๙/๒๕๖ {มมร.) สทา ปุฌฺฌํ ปวฑฺฒติ อธิบายว่า เมื่อไม่ตรึกถึง
อาศลวิตก หรึอเมื่อไม่หลับ บุญย่อมเจริญ. พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า บุญย่อมเจริญ
ทุกเมื่อ ด งันี้ ทรงหมายเอาเนี้อความนี้ว่า ก ใ็นกาลใดย่อมระลึกถึง ในกาลนั้น บุญย่อม
เจริญ

เนื้อนาบุญ CTor การใฑ้น ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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เริ่มจากการทบทวนบุญใหญ่ประจำยุคสมัยของเรา น นัคือการ
สร้างมหาธรรมกายเจดีย์

คุณครูไม่ใหญ่ให้เราท่องท'อนแรกว่า "มหาธรรมกายเจดีย์เป็น
เนื้อนาบุญของโลกหล้า"

วิธีการทบทวนบุญเรื่องนี้ทำอย่างไร ?

เราก็นึกทบทวนบุญ ตั ง้แต่การมีส่วนร่วมในการสร้างมหาธรรม-
กายเจดีย์ให้มนุษย์และเทวดากราบไหว้ บางคนร่วมบุญตังแต่ชือทีดิน
ตอกเสาเข็ม สร้างพระธรรมกายประจำตัว ยิงกว่านันผังสำเร็จของมหา
ธรรมกายเจดีย์ยังถูกตั้งไว้!ห้อยู่ได้นานถึงหนึ่งพันปี บุญน้อยเสิยเมีอไร
แค่งานบุญใหญ่งานหนึ่ง มีสาธุชนหลั่งไหลมากราบไหว้ตังหลายแสนคน
ตลอดทั้งปีก็มีมาเป็นล้านคน แค่นึกก็ได้บุญใหญ่หลังไหลมาเทมาแล้ว

ถ า้เรารู้จักนึกประคองบุญอย่างนึ ใจทีเคยมีดมิดจะค่อย ๆ
คลายไปโดยอัตโนมัติ นี่ คือวิธีที่คุณครูไม่ไหญ่ช่วยให้พวกเราเข้าถึง
ธรรมได้โดยง่ายขึ้น จึงเอามาให้ทํองกันทุกคืน ใครทีท่องแล้ว ไม่ได้นึก
อย่างที่หลวงพ่อว่าอย่างนี้ ขอให้นึกทำตามเสียนะ

ข อ้ที่ ๒ ให้สร้างบุญกับแหล่งเนื้อนาบุญมาก ๆ
ต่อมาคุณครูไม่ใหญ่ให้เราทบทวนบุญท่อนที่สองว่า "มหาจุฬา

มณีเป็นเนื้อนาบุญของสวรรค์"

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม o<r เนื้อนาบุญ
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ว ตัถุประสงคตรงนี คุณครูไม่ใหญ่ให้ท่องไว้ เพึอเป็นข้อคิดเตือน
ใจว่า ขนาดเทวดาผู้ที่เคยเป็นมนุษย์มาก่อน ได้สร้างบุญไว้มาก ๆ ครั้น
ละโลกจึงไปเกิดเป็นเทวดา มีวิมานสวยงาม มีทิพยสมบัติมากมาย แต่
เทวดาก็ยังต้องหาบุญเพิ่มด้วยการไปกราบจุฬามณี บนสวรรค์ชั้น
ดาวดึงส์

เพราะฉะนั้น เราเป็นมนุษย์ยิ่งต้องหาบุญใหญ่เพิ่มให้ตัวเอง
มาก ๆ เพราะแม้แต่เทวดาก็ยังไม่หยุดสร้างบุญ นี่คือข้อคิด สำ หรับ
เตือนใจที่คุณครูไม่ใหญ่หาวิธีการมาเพิ่มบุญให้กับเรา ในขณะเดียวกัน
ก็มาเตือนให้เราไม่ประมาทในการสร้างบุญ

จากนัน คุณครูไม่ใหญ่ก็ให้เราท่องทบทวนบุญท่อนที่สามว่า
"พระในบ้านฟ็นเนื้อนาบุญของครอบครัว"

พระในบ้าน ก็คือ คุณพ่อคุณแม่ของเรา ก่อนนอนกราบระลึกถึง
พระคุณของท่าน เมีอท่านยังมีชีวิตอยู่ ก็หาทางตอบแทนพระคุณท่าน
ดูแลให้ความสะดวกสบายและให้ความสุขแก่ท่าน ให้สมกับที่ท่านอุทิศ
ชีวิตของท่าน เลี้ยงดูเราจนกระทั่งเติบใหญ่มาถึงทุกวันนี้ ท่านเป็น
เนื้อนาบุญตัวจริง แค่นึกถึงพระคุณของท่าน บุญก็หลั่งไหลมามากมาย
นีคือคนที'มีปัญญา แม้อยู่ที่บ้าน ก็ เพิ่มบุญให้เกิดขึ้นกับตัวเองได้
นั น่เอง

เนื้อนาบุญ ot) การบ้าน ๑0 ข'อ เพื่อการบรรลุธรรม
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ข อ้ที่ ฅ ทำ ต วัเองให้เป็นเนื้อนาบุญด้วยการเข้าถึงธรรม
ต่อมาคุณครูไม่ใหญ่สอนให้เราท่องทบทวนบุญท่อนที่สีว่า "พระ

ในตัวเป็นเนื้อนาบุญของเรา"
ตรงนี้เป็นเรื่องสำคัญ ว ตัธุประสงค์ตรงนี ก็คือ ต้องการให้เรา

ตั ง้ใจปฏิบัติธรรม จนกระทั่งเข้าถึงพระรัตนตรัยภายในตัวนันเอง

พระเดชพระคุณหลวงปูวัดปากนํ้า ภาษีเจริญ ท่านทุ่มชีวิตปฏิบัติ
ธรรม จนกระทั่งพบว่าภายในกายยาววาหนาคืบกว้างศอกของเรานี มี
แหล่งเนี้อนาบุญที่สำคัญอยู่ในตัว นั น่ก็คือ พระรัตนตรัยภายในตัว

ถ า้เราปฏิบัติธรรมจนเข้าถึงพระรัตนตรัยภายในตัวได้เมื่อไร เมื่อ
q  a 1 - i "X.L-. .นน กาย วาจา ใจของเรา ก็จะมีดวามสะอาดบริสุทธมากชีนเป็นพิเศษ

ท่าให้ตัวเรากลายเป็นเนื้อนาบุญที่สะอาดบริสุทธตามพระรัตนตรัย
ภายในไปด้วย

คราวนี้ ไม่ว่าเราจะไปสร้างบุญใด หรือใครมาสร้างบุญร่วมกับเรา
ก็จะพลอยได้บุญอย่างเต็มที่ไปด้วย เพราะทังเวลาก่อนทำบุญ ขณะ
ทำ บุญ หลังทำบุญ ไม่ว่ามีบัญหาใดมากระทบ ใจของเราก็จะไม่
ปนเปีอนกับความขุ่นมัวใด ๆ เลย บุญที่เกิดขึ้นในใจของเรา จึงเกิดขึ้น
อย่างเต็มเปียม เต็มเม็ดเต็มหน่วย ไม่หก ไม่ตก ไม่หล่น ท่าให้บุญล่ง
ผลได้เร็ว ล่งผลได้แรง ล่งผลได้เต็มที่ ตามอา•แภาพของความบริสุทธื้ใจ
จากการเข้าถึงธรรมภายในของเรานั่นเอง

การบ้าน ๑๐ ข อ้ 1พื่อการบรรลุธรรม ผี้อนาบุญ

www.kalyanamitra.org



คำขวัญ

www.kalyanamitra.org



คำ ขวัญ

"เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย"

เมื่อ เราทบทวนบุญ เสร็จ แล้ว คุณครูไม่ใหญ่ก็ให้พวก เราท'อง
คำ ขวัญประจำโรงเรียนว่า "เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย"

คำ ขวัญนี้ เป็นสิงสำคัญต่อการสร้างบารมีของพวกเราต่อไปเป็น
อย่างมาก เพราะนอกจากจะเป็นการประคับประคองตัวเราแล้ว ย งั
เป็นการหอบหิ้วคนที่อยู่รอบ ๆ ต วัเรา ให้ได้มีโอกาสสร้างบุญสร้าง
บารมีร่วมกันไป จนกระทั่งไปถึงที่สุดแห่งธรรม โดยไม่มีใครตกหล่น
หรีอพลัดพรากจากครูบาอาจารย์และหมู่คณะเลยทีเดียว
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ว ตัธุประสงค์

คำ ขวัญนีเป็นกุศโลบายให้รู้ว่า การกระทำที่ดีของเรามีผลต่อ
บรรยากาศ และอารมณ์ของคนรอบข้าง ขอให้ตั้งใจทำความดีโดยไม่
ย่อท้อต่อไป

การทีใจของเราจะใสสว่างได้ ก็ เพราะเราปฏิบัติตามอริยมรรคมี
องค์ ๘ คือ ฝึกเว้นจากกามสุฃัลลิกานุโยค เช่น ไม่ทำตัวตามสบาย ไม่
เอาแตใจตัวเอง ขณะเดียวกันก็ฝึกเว้นจากอัตตกิลมถานุโยค คือไม่เพิ่ม
ความเครียดให้กับตัวเอง จากนั้นก็ตั้งใจปฏิบัติธรรม เพื่อทำใจให้
ใสสะอาด อ นัเป็นหนทางแห่งมัชฌิมาปฏิปทา ซึ่งเป็นหลักการของ
พระธรรมจักรนั่นเอง

เมื่อใจของเราใสสว่าง ก็จะเป็นการสร้างบรรยากาศให้คนรอบ ๆ
ต วัเรา มีใจใสสว่างตามไปด้วย ทั ง้นี้เพราะเราไม่มีความคิดร้าย ๆ ไม่มี
คำพูดร้าย ๆ ไม่มีการกระทำร้าย ๆ ออกมาจากตัวเรา ลิหน้าของเรา
ก็ แช่มชื่นเบิกบาน ใคร ๆ เห็นก็พลอยรู้ลิกลัมผัสได้ถึงบรรยากาศ
สบายใจ ที่แผ่ออกมารอบ ๆ ต วัเราด้วย

เพราะฉะนั้น คำ ขวัญที่เราท่องได้จนคุ้นเคยเป็นนิลัย ถ า้เราได้
ช กัชวนญาติสนิทมิตรสหายให้ท่องตามเรามาได้ ก็จะเป็นการชักชวน
ให้เขาได้ทบทวนบุญจากการทบทวนคำขวัญ ใจของพวกเราก็จะใสยิ่ง ๆ
ขึ น้ด้วย

คำ ขวัญ <r๐ การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการฃรรลุธรรม
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ด งันั้น คำ ขวัญนี้จึงไม่ใช่เรื่องเล็กน้อยนะลูก สำ ค ญัทีเดียว เป็น
วิธีที่จะหาบุญให้เต็มที่ในพรรษานี ในทุก ๆ ว นั โดยการทำให้ตัวเองใจ
ใสก่อน แล้วก็ชวนให้คนอื่นใจใสตามมา นี่ แหละเป็นทุศโลบายที
คุณครูไม่ใหญ่ ท่านจะใช้หอบหิ้วพวกเราไปให้ถึงที่สุดแห่งธรรมนันเอง

การบโไน ๑๐ ข้อ พี่อการบรรลุธรรม ร'๑ คำ ขวัญ
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การบ้าน ๑๐ ข อ้

การบ้านทั้ง ๑๐ ข อ้นี้ เป็นการบ้านที่คุณครูไม่ใหญ่ใหไว้ตามหลัก
ม ชัฌิมาปฏิปทา ซึ่งมีวัตถุประสงค์ใหญ่ คือ การฝึกให้พวกเราเกการ
ปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ในรริตประจำวัน จนกระทังติดเป็นนิสัย
ร กัษาใจให้ใส ๆ ในทุกอิริยาบถ ในทุกสถานการณ์ ในทุก ๆ ลมหายใจ
เข้าออกนั่นเอง
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ก่อนทีหลวงพ่อจะอธิบายเจาะลึกไปทีละข้อ หลวงพ่อขอให้พวก
เราทบทวนการบ้านทั้ง ๑๐ ข อ้ อีกสักเที่ยวหนึ่งก่อน

ข อ้ ๑ เมื่อกลับไปถึงบ้าน เอาบุญไปฝากคนที่บ้าน
ข อ้ ๒ จดบ้นทีกผลของการปฏิบัติธรรม

ข อ้ ฅ ก่อนนอน, ให้นึกถึงบุญที่ได้สั่งสมมาทั้งหมด
ข อ้ ๔ เวลานอนหลับ ให้หลับในอู่ทะเลบุญ
ข อ้ ๔ เวลาตื่นนอน ให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ
ข อ้ เมือตื่นแล้ว, รวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระ ๑ นาที,

ใน ๑ นาทีนั้น ให้เรานึกว่า เราโชคดีที่รอดมาอีก
๑ ว นั, ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย, จงมีความสุข อ นัตัว
เรานั้น, ตายแน่, ตายแน่

ข อ้ ๗ ทังวันให้ทำความรู้สืกว่า ตัวเราอยู่ในองค์พระ
องค์พระอยู่ในตัวเรา ต วัเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็น
ต วัเรา

ข อ้ ๘ ทุก ๑ ชั ว่โมง, ขอ ๑ นาที เพื่อหยุดใจ, น กึถึงดวง,
องค์พระ, หรือทำใจนึ่ง ๆ ว่าง ๆ ที่ ศูนย์กลางกาย
ฐานที่ ๗

การบ้าน ๑๐ ข้อ GTcr การบ้าน ๑๐ ข อ้ 1พื่อการบรรลุธรรม
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ข้อ ๙ ทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอน ไม่ว่าจะเป็นการล้างหน้า
อาบนํ้า, แต่งตัว, ร้บประทานอาหาร, ล า้งจาน, กวาด
บ า้น, ออกกำลังกาย, ข บัรถ, ทำ งาน, ให้เรานึกถึงดวง
หรือองค์พระไปด้วย

ข อ้ ๑๐ สร้างบรรยากาศให้ดี, สดชึ่น ด้วยรอยยิม, และ
ปิยวาจา ครับ/ค่ะ

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรน c?<!r การบ้าน ๑0 ข อ้
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การบ้านฃ้อที่ ๑

"เมื่อกลับไปถึงบ้าน
เอาบุญไปฝากคนที่บ้าน"

ว ตัธุประสงค์
ชกนำให้คนที่บ้านได้รับบุญและใจใสตามมา

ดูนะลูก คุณครูไมใหญ่มีคุศโลบายในการพัฒนาเราโดยไมรูตัว
ใครที่มีลูกเล็กเด็กแดง หรือมีลูกโตแล้วก็ตาม แล้วไม่รู้ว่าจะอบรมลูก
อย่างไร ให้เขาหันมาสนใจธรรมะ ก็ให้ทำการบ้านของคุณครูไม่ใหญ่
เมื่อตอนกลับไปถึงบ้าน ด ว้ยการบอกคนที่บ้านว่า "เอาบุญมาฝาก"
เพราะนี่คือวิธีชักจูงคนทั้งบ้าน ให้ใจใสตามเรามาให้!ด้
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เราไปทำบุญที่วัดมา พอกลับไปที่บ้าน ย งัไงก็ต้องบอกว่า "เอา
บุญมาฝากทุกคน" ถ า้หากบอกแล้วเขาก็เฉย แล้วยังคิดว่า เราเพี้ยนไป
หรือเปล่า ก ใ็ห้คิดในใจว่า "ไม่เป็นไร"

ทำ ไมถึงให้คิดว่าไม่เป็นไร เพราะเนื่องจากบุญเป็นพลังงาน
บริสุทธ ใครได้ทำบุญก็จะเกิดพลังงานบริสุทธื้ฃึ้นในใจ ทำ ให้หน้าใสขึ้น
มา ใครได้อนุโมทนากับการสร้างบุญของเรานั้น แม้จะเป็นการ
อนุโมทนาบุญในใจก็ตาม เขาก็จะใจใสตามมาอีกด้วย ไม่ว่าเขาจะเข้าใจ
หรือไม่เข้าใจ เขาจะแสดงออกหรือไม่ก็ตาม เพราะเหตุนี้แหละ เราก็เลย
ต อ้งเอาบุญมาฝากคนที่บ้านด้วยความรักและคิดถึง เพื่อให้ทุก ๆ คน
ได้มีโอกาสใจใสและมีส่วนร่วมในบุญกับเราไปด้วย

ในตอนแรก ๆ เมื่อเราพูดอย่างนี้ บางคนอาจตามทัน แต่บางคน
ก็อาจจะตามไม'ทัน แถมยังงง ๆ อีกด้วย เราก็หมั่นเอาบุญไปฝาก
ปอย ๆ จนกระทั่งเขาเกิดความคุ้นเคยกับคำพูดของเรา แล้วลักวันหนึ่ง
เขาก็จะเลิกงงไปเอง นาน ๆ เข้าก็จะคิดได้ว่า การทำบุญก็ทำให้ใจ
เป็นสุขได้เหมีอนกัน ซึ่งนั่นก็คืออาการที่เขาใจใสขึ้นมาแล้ว ถ า้เป็นแบบ
นี้ เมื่อบุญจากการอนุโมทนาเกิดขึ้นในใจของเขาปอย ๆ ล กัวันหนึ่งเขา
ก็จะย้อนนึกขึ้นว่า ใครหนอที่ทำให้เขามีใจใสขึ้นมาได้ แล้ววันนั้นก็จะ
เป็นโอกาสที่จะได้ชวนเขามาสร้างบุญกับเราอย่างเต็มที่

อย่างไรก็ตาม ก็อาจมีบ้างที่บางคนติดนิลัยคิดในเชิงลบมานาน
เขาก็อาจคิดว่า ใครกันหนอ ทำ ให้พ่อบ้านหรือแม่บ้านของเราเพี้ยนไปได้
ลองตามไปดูหน้าพระอาจารย์ที่สอนอยู่ที่วัดลักหน่อย แล้วก็เลยเป็น

การบ้านฃ้อทื่ ๑ arcr การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรน
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เหตุให้คนที่บ้านติดตามมาวัดได้อีกเหมือนกัน แม้จะเริมต้นจากความ
คิดติดลบ แต่เมึ่อตามมาถึงวัด ก็เลยได้โอกาสสร้างบุญไปอีกต่อหนง
แม้ว่าตอนที่ทำบุญอาจจะยังงง ๆ อยู่ก็ตาม แต่ก็ถือว่าเป็นพัฒนาการ
ไนทางที่ดี จากที่เมื่อก่อนพอเอาบุญไปฝากก็ทำหน้าเฉย ๆ แต่ตอนนี
ก็ตามเรามาทำบุญทีวัดแล้ว เป็นอันว่าไม่ว่าเขาจะคิดอย่างไร เรากมแต่
นำ สิงดี ๆ ในชีวิตไปให้เขาทั้งขึ้นทั้งล่อง

ด งันั้น การเอาบุญไปฝากคนทีบ้าน เป็นสิงทีควรทำนะลูก ห า้ม
เขินนะลูก ทำ ไปเถิด มีแต่ทำให้เราได้บุญเพิ่มขึ้น เป็นการเติมบุญให้กับ
ต วัเราและคนในบ้านอย่างต่อเนืองโดยทีเขาไม่รู้ต้ว แล้วบุก ๆ อย่างใน
บ า้น ก็จะดีขึ้น ๆ ตามลำดับ เพราะเรานำแต่สิ่งดี ๆ ไปเติมให้คนใน
บ า้นตลอดเวลาอย่างไม่ย่อท้อนันเอง

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม arc? การบ้านฃ้อที่ ๑
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การบ้านข้อที่
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การบ้านฃ้อที่ ๒
^=รร!^^-=-'

"จดบันทึกผลของการปฏิบัติฮรรม"

ว ตัถุประสงค์
แกสัง๓ตพิจารณา ทบทวน และปรบปรุงตนเอง

ข้อนี้เป็นเรื่องที่ทำใหใจ แช่อิ่มอยู่ในบุญ และเป็นบทฝึกความ
ส งัเกตตัวเองว่า มีผลการปฏิบัติธรรมก้าวหน้าหรือไม่ เหมือนกระจกเงา
ส่องดูตัวเอง เป็นบทฝึกให้มองเข้ามาในตัว
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คนเรามีขึนมีลง จดบันทึกทุกวันแล้วเราจะเห็นตัวเอง

"เอ๊ะ ทำ ไมวันนี้นั่งสมาธิได้ดีกว่าวันก่อน"

หรือ "ทำไมวันนี้นั่งไม่เข้าทำเลย"

หรือ "ทำไมวันนี้นั่งเหมีอนไม'ได้นั่ง ไม่ได้ถอยหลัง แต่ก็ไม'ได้
ก า้วหน้า รู ส้ืกเฉย ๆ ตื้อ ๆ"

ในแต่ละวัน ผลของการนั่งสมาธิจะเป็นอย่างไร ก็ไม่เป็นไร
จดบันทึกลงไป บ นัทึกปอย ๆ เข้า เดยวใจก็นิ่ง เพราะได้ทบทวนการ
ปฏิบัติธรรม พอใจนิ่ง ใจใส เราจะพบว่า การนั่งสมาธิได้ดี หรือไม'ดี
หรือเฉย ๆ มีสาเหตุมาจากอะไร ต่อไปก็จะได้วางใจให้ถูกจุดเร็วขึ้น
ใจนิ่ง ใจใสได้เร็วขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติโดยอัตโนมัติ

เพราะฉะน้น การจดบันทึกผลการปฏิบัติธรรม เป็นเรื่องส่องใจ
ต วัเอง อย่าดูเบา เหมีอนอย่างคำภาษิตว่า 'ดูโขน ดูละครให้ย้อนกลับ
มาดูตัวเอง' ชึ ง่ก็คือไม่ว่าเราทำอะไรลงไป เราจะต้องรู้จักตัวเอง

การบันทึกผลการปฏิบัติธรรมนี้ ต กัดสิทธขนาดไหน ก็ต กัดสิทธ
ขนาดทีว่าเจ้าชายสิทธัตถะ หลังจากออกบวชแล้ว ก่อนจะมาตรัสรู้เป็น
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ท่านทรงใช้หสักการย้อนกสับมาดูตัวเองนี้
ส งัเกตย้อนดูผลการปฏิบัติธรรมของพระองค์เองเป็นประจำ

การบ้านข้อที่ ๒ (ราร) การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ยกตัวอย่างเช่น เมื่อถึงคราวที่พระองค์ทรงเห็นเทวทูตทั้ง ๔ ใน
ว นัแรกพอแค่เห็น "คนแก่" เท่านั้น ก็ทรงย้อนมาดูตัวเองว่า "แล้วเรา
ต อ้งแก่ไหม เราจะรอให้ตัวเองแก่อย่างนีหรือ จึงมาสู้กับกิเลส" ว นัต่อ ๆ
มา พอทรงพบเห็นคนเจ็บ คนตาย และนักบวช ก็ทรงย้อนกลับมาดู
ต วัเองเช่นกันว่า "เราต้องเจ็บ ต อ้งตายไหม" เมือพบคำตอบแล้วว่า เรา
เองก็หลีกไม่พ้น ก็ทรงออกบวชในทันที

นี่คีอตัวอย่างของการย้อนมองดูตัวเอง

ด งันั้น การจดบันทึกผลของการปฏิบัติธรรมของเรา จะส่งผลให้
เรามองตัวเองทะลุ ต่อไปเห็นอะไรที่มืผลกระทบถึงตัวเอง จะมองออก
หมด ทำ ให้วางแผนพัฒนาการนั่งสมาธิ พ ฒันาการสรืางบารมืของเราได้
อย่างถูกต้อง มืดวามก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว

การบ้าน ๑๐ ข อ้ 1พื่อการบรรลุธรรม (STCT การน้านซ้อที่ ๒
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การบ้านข้อที่ ๓

"ก่อนนอน, ให้นึกถึงบุญ
ที่ได้สั่งสมมาทั้งหมด"

ว ตัถประสงค์

ทบทวนบุญ

คุณครูไม่ใหญ่ให้การบ้านข้อ'^ว้ ก็ เพื่อเตือนสติเราว่า "ก่อนนอน
ให้นึกถึงบุญที่ได้สังสมมาทั้งหมดนะ ลูกเอ๊ย"

คนในโลก'นี้ ที่นอนเป็น ม ไีม่กี่คน บางคนพอกินอิ่มก็นอนกรน
อย่างนี้เรียกว่าหลับใหล
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บางคนนอนแล้วไหลตายไปเลยก็มี

หมูพอกินอิ่มแล้วนอนกรนครืด ๆ แล้วก็โดนหามไปฆ่า ตายแล้ว
ม นัก็ยังไม่ได้คิด หมูเห็นเจ้านายดีกับมัน เห็นเจ้านายเมื่อไรก็ให้กินเมื่อ
นัน้ แล้วทำไมถึงเอามันมาเชือดเสิยเล่า เพราะเหตุว่าหมูมันนอนไม่เป็น
คนกเหมือนกัน ถ า้นอนแล้วไม่นึกถึงบุญ ก ไ็ม่ต่างจากหมูนอนกรนที่รอ
ว นัให้เขาไปเชือด

คนทีนอนเป็นนัน ต อ้งนึกทบทวนถึงบุญก่อนนอน ให้ใจใส ๆ จะ
ทบทวนด้วยการนั่งสมาธิ หรือสวดมนต์ก็ตาม อย่างนี้ทำถูกหลักวิชา
นอนถูกหลักวิชา

ถ า้เราลองนึกเปรืยบเทียบกับหลักการของธนาคาร กล่าวคือ พอ
เวลาบ่ายสามโมง ทุกธนาคารจะปิดการให้บริการ แต่ไม่ได้ปิดกิจการ
ทว่าเขาจะตรวจบัญชีรายรับรายจ่ายทุกวัน ขนาดตรวจทุกวันอย่างนี้
บางธนาคารก็ยังติดลบบัญชีตัวแดง กิจการทรุดลงได้เหมือนกัน

t  I • • พ ■ I. .01 ir looiu

เป็นไมม เพราะฉะนั้น เราต้องทบทวนบุญของเราให้ใจใส แต่อย่าไป
ทบทวนบาป ยิ่งทบทวนบาป ใจยิ่งมืดตื้อมืดมิด ให้เราทบทวนแต่บุญ
อย่างเดียว ก็จะเห็นเองว่า เราไปทำอะไรที่ไม่ดีมาบ้าง แล้ววันรุ่งขึ้นจะ
ได้ย้อนไปแกไขให้ดีกว่าเดิม คนเราอาจทำ ผิดพลาดกันได้ แต่ เมื่อ เริ่ม
ว นัใหม่ ต อ้งทำให้ดีกว่าเดิม

การบ้านข้อที่ ๓ (Srt) การบํกน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม

www.kalyanamitra.org



ยกตัวอย่างเช่น เราเคยไปกระทบกระทังกับลูกน้องเอาไว้ พอรู้ตัว
ว่าเราเป็นคนผิด จึงโทรตัพท์ไปขอโทษ ลูกน้องก็ชืนใจว่าเจ้านายมีความ
เป็นธรรม ทำ พลาดแล้วยังมีนํ้าใจมาขอโทษ ไม่ถือตัวว่าเป็นผู้ใหญ่ เมื่อ
เจ้านายมีนํ้าใจอย่างนี้ ลูกน้องกลับยิ่งรักเจ้านายเข้าไปอีก

ในกรณีตรงข้าม ถ า้ตัวเราเองไปทำผิดพลาดล่วงเกินผู้'บังคับ
บ ญัชา พอนึกได้ก็รีบไปขอโทษ เจ้านายกำลังจะสั่งย้ายเราพอดี แต่มา
ขอโทษ เรื่องก็จบลงด้วยดี

เพราะฉะนั้น ก่อนนอนให้เรานึกทบทวนบุญที่ผ่านมาให้ดี คืน
ก่อน ๆ ที่ ผ่านมา ใครเผลอไป ทำ บ า้ง ไม่ทำบ้าง หรีอไม่ได้ทำเลย
พรรษานี้ก็ให้เริ่มทำเสิยใหม่ หมั่นนึกทบทวนบัญชีบุญก่อนนอนให้ดี
แล้วจะได้เลิกท่องเสิยทีว่า "แม้มีดดือมีดมิด ก็มีล ทิธิเข้าถืงธรรม" แต่
เปลี่ยนเป็นท่องว่า "แม้สว่างแล้ว ก ใ็ห้สว่างยิ่ง ๆ ขึ น้ไป" แทน

ด ง้นั้น การทบทวนบุญก่อนนอน เป็นลิงสำคัญต้องทำนะลูก เรา
จะได้หลับไปด้วยใจใส ๆ อยู่ในบุญไปตลอดเวลา

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม <aCV การบ้านฃ้อที่ ๓
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0
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การบ้านข้อที่ ๔

"เวลานอนหลับ

ให้หลับในอู่ทะเลบุญ"

ว ตัลุประสงค์มี ๓ ข้อ
ข อ้ที่ ๑ เดิมบุญก่อนนอน

ลูกเอ๊ย นอนหลับในอู่ทะเลบุญ ก็คือ เติมบุญก่อนนอน

ก่อนนอนจำเป็นต้องนอนในอู่ทะเลบุญ อย่าขาดบุญเสืยก่อน

บางคนนอนอยู่นอกอู่ทะเลบุญ แล้วนอนใหลตายใปตังแต่ตอน
กลางคืน พอรุ่งเช้าพรรคพวกสงลัยไม่เห็นลุกออกมา เช้าไปดูถึงในมุ้ง
พบว่านอนแข็งตายหมดบุญไปแล้ว

www.kalyanamitra.org



เพราะฉะนั้น ตั ง้แต่คืนนี้นะลูก นอนในอู่ทะเลบุญ เพื่อให้มั่นใจ
ว่า อย่างน้อยตอนจะหลับยังได้เติมบุญ ย งัอยู่ในอู่ทะเลบุญ ย งัได้
นึกถึงบุญอยู่ (แต่อย่างไรคืนนี้อย่าเพื่งตายไปก่อนเลยนะ อยู่สร้างบุญ
ด ว้ยกันไปนาน ๆ ก่อน) นี่แหละคนไม่ประมาทตัวจริง

ข อ้ที่ ๒ ให้บุญเแนเครื่องคุ้มครอง!]องกั'นภัย
ในขณะทีนอนหลับในอู่ทะเลบุญ บุญก็ยังเกิดขึ้นอย่างต่อเนี่อง

เหมือนในยามที่เราตื่นอยู่

หลวงพ่อยังจำได้ เมือคราวที่ได้ฟ้งเทปธรรมะของคุณยายทองสุข
สำ แดงปัน ซึ่งเป็นคืษย์เอกในด้านการเผยแผ่ของพระเดชพระคุณ
หลวงปูวัดปากนํ้า และเป็นครูสอนสมาธิให้กับคุณยายอาจารย์ของเราใน
สมัยที่ยังไม่ได้มาอยู่ที่วัดปากนํ้า ภาษีเจริญ

ท่านกล่าวไว้ว่า

"ใครที่ท่าสมาธิจนเข้าถึงองค์พระภายในแล้ว ก่อนจะนอน ก็ให้
กำ หนดใจไปนอนเล่นในองค์พระเลย เอ็งเอ๊ย พระท่านไม่ว่าหรอก ยิ่ง
องค์โต ๆ หนักขึ้นไปเรื่อย ๆ เข้าไปนอนเลย

"ใครถึงองค์พระก็ไปนอนในองค์พระ ใครถึงกายไหน กายทิพย์
กายรูปพรหม กายอรูปพรหม ก ใ็ห้เอาใจไปนอนอยู่ในกายนั้น

"ใครแม้ยังไม'ได้กาย ได้แต่ดวงธรรมสว่าง ๆ ก็ให้เอาใจเข้าไป

การบ้านฃ้อที่ ๔ "OO การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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นอนในดวงธรรมนั้น"

มีอยู่คราวหนึ่ง ฟ้าผ่าลงมาในตอนที่ท่านกำลังนอนหลับ ฟ้าผ่าก็
ผ่าไป แต่ใจของท่านนอนหลับอยู่ในดวงธรรม ฟ้ากผ่าโดนแต่บ้าน ไม่
โดนตัวท่านเลย

นึ่คืออานุภาพของการนอนหลับในอู่ทะเลบุญ อย่าท่าเป็นเล่นไป
นะลูกนะ อย่ามองข้ามการบ้านข้อนีของคุณครูไม่ใหญ่อย่างเด็ดขาด

ข อ้ที่ ฅ หลับเป็นสุขฝืนดี

การนอนหลับอยู่ในอู่ทะเลบุญ นอกจากเป็นการเติมบุญก่อนนอน
และเป็นเครื่องคุ้มครองป้องกันภัยแล้วยังมีฤทธิอีลด้'าย เพราะว่าบุญ
หล่อเลี้ยงใจตลอดเวลา

ถ า้หากจะฝืน ก็ฝืนแต่เรืองดี ๆ ถ า้เทวดาอยากจะบอกอะไรตอน
ที่นอนหลับ ก็จะมาบอกชัด แต่ถ้านอนหลับอยู่ในอู่ทะเลบาป จะมีแต่
เปรตมาบอก บางทีก็โดนเปรตหลอกเอาด้วย

คุณครูไม่ใหญ่ท่านทราบถึงเหตุผลทัง ๓ ข้อนีดี ท่านจึงได้ให้
การบ้านกับพวกเราเอาไว้ คือให้พวกเรานอนหลับอยู่ในอู่ทะเลบุญ จน
คุ น้กับความใจใส คุ น้กับศูนย์กลางกาย คุ น้กับการเข้ากลาง คุ น้กับ
ม ชัฌิมาปฏิปทา เพราะท่านต้องการให้เราเข้าถึงพระรัตนตรัยภายในได้
อย่างรวดเร็ว

การบ้าน ๑ 0 ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม "DO การบ้านฃ้อที่ ร:
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หรือแม้ว่าบางท่านยังมืดตือมืดมิดอยู่ ท่านก็ให้นอนท่าใจนิ่ง ๆ
อยู่ที่ศูนย์กลางกายทั้งที่ยังมืดตื้อมืดมิดนั่นแหละ เพราะท่านรู้อยู่ว่า ใน
ความมืดตึอมืดมิดนัน ถึงอย่างไรก็อุ่นใจได้ว่า มืพระรัตนตรัยภายใน
อยู่ข้างในตัวอยู่แล้ว

บางท่านนอนแล้ว ก็เห็นองค์พระสลัว ๆ ก็ให้นอนอยู่ท่ามกลาง
ความสลัว ๆ ในศูนย์กลางกายของเรา

บางท่านนอนอยู่ในความโล่ง ก็ให้นึกถึงความโล่ง แม้ความโล่งก็
เป็นอู่ทะเลบุญเบื้องตันให้กับเราได้

บางท่านนอนอยู่ในความสว่าง ก ใ็ห้นึกถึงความสว่าง

บางท่านนอนอยู่ในดวง ก็ให้นึกถึงดวง

บางท่านนอนอยู่ในองค์พระ ก็ให้นึกถึงพระ

นีแหละคือการนอนหลับอยู่ในอู่ทะเลบุญ นอนหลับแล้วบุญเกิด
นอนหลับแล้วปลอดภัย นอนหลับแล้วฝันดี เป็นการนอนหลับที่ยังฝึก
ปฏิบัติอริยมรรคมืองค์ ๘ อยู่ เมื่อถึงคราวตื่นนอนขึ้นมานั่งสมาธิ ก็จะ
สามารถท่าใจใส ๆ ท่าใจหยุดนิ่งเข้าถึงธรรมละเอียด ๆ ได้ไว

การบ้านซ้อที่ ๕. ร) การIJาน ๑๐ ข อ้ ผื่อการบรรลุธรรม
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การบ้านข้อที่
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การบ้านฃ้อที่ ๕

"เวลาตื่นนอน
ให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ"

ว ตัถประสงค์

ป้องกันไม่ให้บาปmแทรก

ท นัทีที่ตึ่นนอน ให้รีบทบทวนบุญก่อนเลย ทบทวนความโล่ง
ทบทวนความสว่าง ทบทวนดวง ทบทวนองค์พระของเรา ถ า้ทำได้
อย่างนี้ ตื่นก็ตื่นในอู่ทะเลบุญ บาปเข้าแทรกไม่ได้
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นีเป็นๆศโลบายของคุณครูไม'ใหญ่ เป็นวิธีป้องกันไม่ให้พวกเรา
ทำผิดพลาด ทังในยามหลับและยามตื่น ท่านกลั่นแล้วกลั่นอีก
กรองแล้วกรองอีก จึงได้การบ้านข้อนีมาให้พวกเราปฏิบัติในทุก ๆ ว นั
เพราะฉะนั้น คำ พูดไม่กี่คำของคุณครูไม่ใหญ่ อย่าดูเบานะลูก

การบ้านฃ้อที่ ๕ การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรฝืธรรม
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การบ้านฃ้อที่
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การบ้านข้อที่ ๖

"เมื่อตื่นแล้ว, รวมใจเป็นหนึ่ง
ก บัองค์พระ ๑ นาที,

ใน ๑ นาทีนั้น ให้เรานึกว่า
เราโชคดีที่รอดมาอีก ๑ ว นั,

ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาอ, จงมีดวามสุข
อ นัตัวเรานั้น, ตายแน่, ตายแน่"

ว ตัลุประสงค์มี ๔ ข้อ
ข อ้ที่ EI ให้ฉวยโอภาสทอง ร มีปฏิบัติรรรมก่อนที่ใจอรหนเที่ยว

เมื่อตื่นแล้ว รวมใจเแนหนึ่งล้มองค์พระ & นาที

การรวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระที่ศูนย์กลางกาย ขณะทีเพิงตีน
ใหม่ ๆ เป็นโอกาสทองที่เราจะเข้าถึงธรรมได้ง่าย ทั ง้นก็เพราะ
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ประการที ๑ ร่างกายและจิตใจยังสดชืนอยู่ เนืองจากได้พักผ่อน
นอนหลับมาเต็มที่ตลอดทั้งคืน

ประการที ๒ ใจยังไม่ออกหนืเทียว ย งัไม่มีเรื่องอะไรเข้ามาแทรก
ในใจให้รกรุงรัง ให้ขุ่นมัว

เพราะฉะนั้น เมื่อตื่นนอนขึ้นมา ก็ต อ้งรีบทำใจนิ่ง ๆ รวมใจเป็น
หนึ่งกับองค์พระให้นานที่สุดเท่าที่จะนานได้ แมัไม่เห็นอะไร ย งัมีด ๆ
อยู่ ก็ให้ประคองใจไว้ตรงมีด ๆ นั น่แหละ ใจจะอยู่ตรงกลางได้นาน
กว่าปกติ

ในขณะที่เวลาอื่น ๆ ใจมักเตลิดไปไกล แล้วท่าให้เราต้องไปคว้า
กลับมา ไปตะล่อมใจ ไปจูงใจกลับมา ซึ่งปอยครั้งใจมันก็ดื้อ ไม่ยอม
กลับมาที่ศูนย์กลางกายโดยง่าย

คุณครูไมใหญ่ท่านทราบดีว่า เวลาทีตืนนอนใหม่ ๆ เป็นจังหวะ
นาทีทองทีเดียว ท่านจึงไดีให้การบ้านเราเอาไว้

พวกเราลองลังเกตดูก็ได้ หลังจากตื่นนอนมาเป็นชั่วโมง ๆ แล้ว
ใจของเราเคยอยู่นิงถึง ๑ นาที ได้เมื่อไร ลำ พ งัแค่กล่าวคำภาวนา
•'สัมมา อะระหัง, ส มัมา อะระหัง" ย งัไม่ทันครบ ๓ ครั้งเลย ใจก็เตลิด
หนืไปแล้ว ไปคิดถึงเรื่องอะไรต่อมิอะไร รกรุงรังไปหมด ในขณะเมื่อ
ตอนที่เพิ่งตื่นนอนใหม่ ๆ ใจยังสดซึ่น ย งัไม'ได้หนืเที่ยว เรากลับทำ
ใจนิ่ง ๆ ไดีไว เพราะฉะนั้น เมื่อตื่นนอนขึ้นมา คุณครูไมใหญ่จึงสอนให้
เรารีบวางใจอยู่ตรงกลาง ๑ นาที ณ เดี๋ยวนั้นทันที

การบ้านข้อที่ ๖ CVO การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ถ า้เปรียบกับการเล่นหุ้น นี่แหละนักเล่นหุ้นตัวจริง น กัเล่นหุ้นเขา
ฉวยโอกาสทองกันอย่างนี้ทั้งนั้น

ไม่เพียงเท่านั้น คุณครูไม่ใหญ่สังต่อไปอีกว่า สำ หรับผู้ที่นั่งเห็น
องค์พระสว่างแล้ว ให้วางไจอยู่กับองค์พระให้ต่อเนี่อง ไม่ใช่แค่ ๑ นาที
จะนั่งนานกว่านั้นได้ก็ยิ่งดี

ล่วนพวกที่นั่งแล้วยังมืดตื้อมืดมิดอยู่ ท่านรู้ว่าลูกของท่านยังต้อง
ใช้กำลังใจอีกมาก ท่านก็เลยให้การบ้านในระดับพอที่จะท่าได้ คือเมือ
ตื่นนอนแล้ว ก ใ็ห้นังรวมใจแค่ ๑ นาที ๒ นาที ๓ นาที แล้วก็ลุกจาก
ที่นอน ไปท่าธุระล่วนตัว ท่านไม่ให้การบ้านนานกว่านันนัก ประเดียวจะ
ล้มตัวลงนอนแล้วหลับต่อเสืยอีก กลายเป็นพวกขีเซาไม่ยอมตืนไป
เสืยอีก เช้าประเภท "โรคบิดติดเสื่อ งานการเบื่อข้าวกินได้"

เพราะฉะนั้น ใครรู้ตัวว่าเป็นอย่างนี้ ไม่เอานะลูก ต้องเลิกนิลัย
ขี้เซานี้เสิย เมือตื่นนอนแล้ว ให้รีบนั่งรวมใจนิ่ง ๆ นึกรวมใจกับ
องค์พระในตัวลัก ๑ - ๓ นาที ตีนมาก็รีบท่าความดีก่อนเลย

ฃ อ้ที่ ๒ เตือนตนเองไม่ให้ตกอยู่ในความประมาท

หลังจากที่เรานึกรวมใจกับองค์พระจนกระทั่งครบ ๑ นาที แล้ว
คุณครูไม่ใหญ่ก็ให้ทบทวนว่า "เราโซคตืที่รอดมาอีก ๑ ว นั" ท งันึก็
เพราะคนเราประกอบด้วย "กาย" ก บั "ใจ" ร า่งกายอยู่ได้ด้วยอาหาร
หล่อเลี้ยง ถ า้ขาดอาหารก็อาจจะอยู่ได้ไม่เกิน ๗ ว นั ต อ้งตายแน่ ๆ

การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ๗๑ การม้านฃ้อที่ ๖
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ส ว่นใจขาดบุญไม่ได้แม้แต่วินาทีเดียว ขาดบุญวินาทีเดียว ก็ตายได้เลย

เราจะรู!ด้อย่างไรว่า ตอนนี้เหลือบุญอยู่เท่าไร ?
คำ ตอบคือ เราไม่รู้

เพราะเราไม่รู้ว่า ก่อนมาเกิดในชาตินี เรามีบุญจากชาติก่อน ๆ
ติดตัวมาเท่าไร เราไม่รู้ว่าในแต่ละวันที่ผ่านไป เราใช้บุญไปเท่าไร เราไม่รู้
ว่าบุญที่เราท่าในแต่ละครั้ง มีบุญเพิ่มขึ้นมาเท่าไร

เพราะฉะนัน เมีอเราไม่รู้ สิงแรกทีเราต้องท่าในทันที ที่ตื่นขึ้Iเมาก็
คือ เราตองคิดว่า เราโชคดีทีรอดตายมาอีก ๑ ว นั เป็นการเตือนตนเอง
ไม่ให้ประมาทในการสร้างบุญ หรือเติมบุญให้กับตัวเอง

พวกเราคงเคยได้ยินมาบ้าง ว่าขนาดนักมวยที่มีกล้ามเป็นมัด
เมื่อวานนี้ ย งักระโดดโลดแล่นอยู่บนเวที มาวันนี้เป็นลมตายไปเสืย
กลางทางแล้ว แพทย์ได้แต่บอกว่า สาเหตุของการตายเกิดจากหัวใจ
ล ม้เหลว แต่ในทางพระพุทธศาสนาบอกว่า สาเหตุการตายเกิดจากการ
หมดบุญ

ด ง้นั้น ในแต่ละวันที่ผ่านมา พอตื่นเช้าขึ้นมา ใครยังไม'ได้ท่า
อย่างที่ครูไม่ใหญ่เตือนนี้ ให้รีบท่าเลืย คือให้คิดว่า เราโชคดีที่รอดมา
อีก ๑ ว นั แต่ว่าวันนี้จะรอดตลอดวันหรือไม่ ย งัไม่แน่ เราจะประมาท
ไม่ได้ ในร ะหว่างทางที่จะไปท่างาน ก็ต อ้งรีบเพิ่มบุญ เติมบุญให้ตัวเอง
ก่อน

การบ้านข้อท ๖ CTAS การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการนรรลุธรรม
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ข อ้ที่ ฅ แผ่!,มดตา

เมื่อพิจารณาถึงความโชคดีของเราทีรอดตายมาได้แล้ว คุณตรู
ไม่ใหญ่ ก็สอนให้เราแผ่เมตตาว่า "ขอให้สรรพสัตว์ห้งหลาย จงมี
ความสุข"

สำ หรับฃ้อนี เป็นการเอาบุญง่าย ๆ จากการแผ่เมตตาให้
สรรพสัตว์ ผู้เป็นเพื่อนร่วมทุกข์จากการเกิด แก่ เจ็บ ตาย โดยนึกแผ่
เมตตาให้เขามีความสุขเหมือน ๆ ก บัเรา ที่ เพื่งตื่นนอนขึ้นมาใหม่ ๆ นึ
แหละ เพราะเมื่อตื่นขึ้นมา ก็ เป็นอันว่ารอดตายจากเมื่อวาน แล้ว
ม นัก็แสนจะสดชื่น ความโกรธความเกลียดก็เลยเข้ามาไม่ได้ มีแต่ความ
ปรารถนาดี อยากให้คนในโลกนี้มีความสุขไปทังวัน เพียงแค่นึกอย่างนึ
บุญก็เกิดขึ้นมากแล้ว เพราะใจยังไม่ได้หนึเทียวออกไปนอกตัว

ถามว่า การนึกถึงสรรพสัตว์ทั้งหลาย เมื่อตอนตื่นนอนใหม่ ๆ ใจ
หลุดออกไปนอกตัวหรือไม่ ?

ค่าตอบคือ ไม่ เพราะได้ผูกใจไว้กับความสุขในตัวตังแต่แรกแล้ว

เริ่มจากผูกเอาไว้กับองค์พระภายในแล้ว จากนันก็นึกแผ่ความสุข
ให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย เป็นการแผ่เมตตาในขณะที่ใจยังรวมนิ่ง ๆ อยู่
ก บัองค์พระในตัว เราไม่ได้ปล่อยใจให้วิงเตลิดไปหาสรรพสัตว์ทังหลาย
แต่เรานึกรวมอยู่กับองค์พระในตัว ทำ ให้บุญยังผลิตอยู่ในใจ

การแผ่เมตตาในขณะที่ใจยังนึกถึงองค์พระอยู่นึ เป็นการตังอยู่ใน
ความไม่ประมาท เพราะความตายเป็นลิงที่ไม่มีนิมิตหมาย ไม่รู้เวลาใด

การบาน ๑๐ ข อ้ 1พื่อการบรรลุธรรม ctfo การบ้านข้อทึ่ ๖
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ไม่รู้สถานที่ใด ว่าจะเกิดขึ้นกับเราไม่ได้ ถ า้เกิดเราไปล้มเป็นลมตายอยู่
ในห้องนํ้า หรือหลับไปแล้วไม่ตื่น แต่ใจคุ้นกับการแผ่เมตตาใน
ตอนเช้า ๆ ว่า "ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย จงมีความสุข" แม้หมดลม
หายใจอย่างกะทันหัน ก็จะไปดี ไปอย่างคนใจใส ย่อมมีสุคติเป็นที่ไป
ไม่ตกนรกอย่างแน่นอน

ข อ้ที่ ๔ เจริญมรณานุสติ
เมีอนึกแผ่เมตตาแล้ว คุณครูไม่ใหญ่ก็ใหันึกเตือนตัวเองว่า "อัน

ต วัเรานั้น ตายแน่ ตายแน่"

ท่านให้นึกอย่างนี้ ก็เพื่อเตือนให้เราต้องขยันสร้างบุญอีกนั่นแหละ
ถ า้เรานึกถึงความตายเป็น น กึถูกวิธี บุญก็เกิดขึ้นอีก เพราะอย่างไร เรา
ก็ต อ้งตายแน่ ๆ

เนึองจากธาตุดิน น า่ ลม ไฟ ที่ประกอบขึ้นเป็นกายมนุษย์ มีอายุ
จำ ก ดั เราจึงตังใจสร้างบุญ กสันบุญส่วนหยาบให้เป็นบุญส่วนละเอียด
แล้วเก็บสะสมไว์ในกายทิพย์ ครั้แเมื่อกายมนุษย์ตายไป กายทิพย์ของ
เรายังอยู่ ก็จะไปอยู่กับพระเดชพระคุณหลวงปูวัดปากนี้ๆ จะไปอยู่กับ
คุณยาย ซึงตอนนึ ท่านไปพักอยู่ที่พักระหว่างหนทางแห่งการสร้าง
บารมี คือ สวรรค์ชันดุสิต ที่พวกเราเรียกกันเองภายในหมู่คณะว่า
ดุสิตบุรี ซึ ง่เป็นสวรรค์ชั้นที่เหส่าพระบรมโพธิสัตว์สถิตอยู่

การบ้านฃ้อที่ ๖ Ofor การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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เพราะฉะนั้น คนประ๓ททีนึกถึงความตาย แล้วตังใจสร้างบุญ
คือคนไม่กลัวตาย ถ า้ไม่กลัวตาย ใจก็จะใส เมือตายแล้วก็จะไปดุสิตบุรี
(สวรรค์ชั้นดุสิต)

คนที่ไม'ตั้งใจสร้างบุญ ก็จะนึกถึงบาปได้ง่าย เมื่อนึกถึงบาป
ความตายก็น่ากลัว ตายไปก็ไม่มืบุญติดตัว ตายไปพร้อมกับความกลัว
ตายไปพร้อมกับความโง่ ตายแล้วก็ไปส่อบาย ตามแต่แรงบาปจะชัก
น า่ไป

เพราะฉะนั้น ท นัทีที่ตื่นขึ้นมา จงรีบเตือนตนเอง เพือเอาความ
ตายมาเตือนสติ ให้เร่งรีบขวนขวายสร้างบุญทุก ๆ วัน อย่าได้
เกียจคร้าน แม้แต่วันเดียว เพราะเราไม่รู้ว่า เราจะหมดบุญที่วินาทีไหน
ถ า้หมดบุญเมื่อไร วินาทีนั้นก็ตายนั่นเอง

ถามว่า พวกเรานักสร้างบารมืที่ตายเพราะหมดบุญนัน แล้วจะไป
สวรรค์ชั้นดุสิตได้อย่างไร ?

หลวงพ่ออยากให้พวกเราฟังคำตอบเรื่องนี้ให้ชัด เนื่องจากบุญที่
ล งัสมกันไปทุกวันนี้ เมื่อบุญเกิดขึ้นแล้ว จะแปงเป็น ๒ ส่วน

ส่วนแรก คือ บุญส่วนหยาบที่มาเลี้ยงกายเนี้อหรีอกายมนุษย์
ส่วนที่สอง คือ บุญส่วนละเอียดที่สะสมเก็บไว้ที่กายทิพย์ข้างใน

ซึ่งตามปกติ ถ า้เราหมดอายุชัยเมื่อไร กายทิพย์นีจะหลุดออกมาจาก
กายมนุษย์ หลังจากที่เราตายไปแล้ว คือหลังจากที่ลมหายใจหยุดแล้ว
ห วัใจหยุดเต้นแล้ว สมองหยุดทำงานแล้ว ไออุ่นหมดจากตัวแล้ว

การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ofcsr การบ้านข้อที่ ๖
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จากหลักความจริงตามธรรมชาตินัน กายมนุษย์หรือกายเนื้อของ
คนเรา ประกอบด้วยกายต่าง ๆ ที่ละเอียด ๆ อีกมาก ช้อนกันเป็น
ชัน้ ๆ  อยู่ภายใน

กายทิพย์เป็นกายละเอียดอันดับแรกที่ช้อนถัดจากกายมนุษย์
ของเรา เมื่อเราตาย (กายมนุษย์หยุดทำหน้าที่) กายทิพย์ก็จะละจาก
กายมนุษย์ แล้วทำหน้าที่นำชีวิตของเราไปเกิดใหม่ในภพภูมิต่าง ๆ
ต่อไปอีก ตามแต่กำลังบุญของเราจะไปถึง

ในขณะทีเรายังมีชีวิตอยู่นี กายเนือของเราก็ใช้บุญหยาบมา
หล่อเลี้ยง ล่วนกายทิพย์ที่ช้อนอยู่ข้างใน ก็ต อ้งใช้บุญล่วนละเอียดไป
หล่อเลี้ยง

บุญส่วนละเอียดที่หล่อเลี้ยงกายทิพย์ เป็นบุญที่เราสะสมไวิใน
ขณะยังมีชีวิตอยู่ บุญส่วนนื้เอง คือบุญที่เราเตรืยมไว้สำหรับไปเกิดบน
สวรรค์ชันดุสิต ซึงเราต้องลังสมไว้ให้มากพอทีเดียว เพราะถ้าสะสมไว้
ไม่มากพอ เราก็อาจจะไปเกิดไต้แค่ในสวรรค์ชั้นรอง ๆ ลงมา เช่น
ช นัยามา ดาวดึงส์ หรือจาตุมหาราชิกา ซึ่งจะทำให้เราต้องพลัดพราก
จากการสร้างบารมีไปกับพระเดชพระคุณหลวงปูวัดปากนํ้าและคุณยาย
อาจารย์ของเราไต้

พึงระลึกเสมอว่า ในการลังสมบุญนั้น เราต้องใช้กายเนื้อหรือกาย
มนุษย์ของเราเป็นกำลังหลักในการสั่งสมบุญ เราใช้กายทิพย์ของเรา
สั ง่สมบุญไม่ไต้ เพราะกายทิพย์เป็นกายที่เตรืยมไว้สำหรับภพภูมิอื่น

การบ้านข้อที่ ๖ ทอ การบาน ๑๐ ข อ้ เพี่อการบรรลุธรรม
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กายมนุษย์จึงเป็นกายทีสำคัญมาก ๆ เพราะเราจะสามารถ
ทำความดีได้เต็มที่ ก็ เฉพาะตอนทียังมีกายมนุษย์อยู่เท่านัน เช่น
การสั่งสมบุญด้วยการให้ทาน เราสามารถใช้กายเนือใส่บาตรพระถีร้อย
กี่ ล า้นรูปก็ได้ แต่เราไม่สามารถใช้กายทิพย์ของเราใส่บาตรพระได้
เป็นต้น

ด ง้นั้น เมื่อกายมนุษย์ของเรา มีกายทิพย์ช้อนอยู่ภายในโดย
ธรรมชาติอย่างนี เราก็ต้องดูแลทังกายมนุษย์ทิเป็นส่วนหยาบและ
กายทิพย์ซึ่งเป็นส่วนละเอียดให้ดี คือรับประทานอาหารทุกวัน เพือหล่อ
เลี้ยงกายมนุษย์ และทำบุญทุกวัน เพือหล่อเลียงกายทิพย์ ทีเราจะต้อง
ใช้หลังจากลี้นลม

เพราะฉะนั้น คนที'ฉลาดจะต้องดำเนินชีวิตอยู่ด้วยความไม่
ประมาท โดยการนึกเตือนตัวเองทุกวัน ๆ ตั ง้แต่ตื่นนอนว่า "อันตัวเรา
นัน้ ตายแน่ ตายแน่" ใจจะได้กลับเช้ามาในตัว แล้วก็ตั้งใจสร้างบุญให้
เต็มที่ไปทุก ๆ ว นั

เมื่อตอนที่หลวงพ่อเพิ่งบวชได้สัก ๒ - ๓ พรรษา คุณยาย
อาจารย์ท่านมักเตือนหลวงพ่อว่า "หลวงพ่อทัตตะ ว นันึนึกถึงความตาย
แล้วหรือยัง"

หลวงพ่อก็ตอบท่านว่า "ยังเลยยาย"

คุณยายท่านก็บอกว่า "ท่านก็นึกเลียนะ" แล้วก็เดินกลับกุฏิ

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ฬฬ การบ้านข้อที่ ร)
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พอเช้าวันที่ ๒ หลวงพ่อก็ยังลืมนึกถึงความตายอีก พอเปิดประตู
กุฏิออกมา เห็นคุณยายยืนรออยู่แล้ว ท่านก็ถามอีก "ท่าน เช้านี้นึกถึง
ความตายแล้วหรือยัง"

หลวงฟอก็ตอบไปตามตรง "ยังเลยยาย"

พอวันที่ ๓ ตื่นขึ้นมาแล้ว หลวงพ่อนึกสงสัยล่วงหน้าว่า คุณยาย
ต อ้งมายืนรออยู่แน่เลย จึงรืบนึกถึงความตายก่อนเลย แล้วค่อยเปิด
ประตูออกมา แล้วก็พบว่าคุณยายท่านยืนรออยู่ที่ถนนจริง ๆ หลวงพ่อ
ก ร็ืบบอกคุณยายเลืยงดังเลยว่า "ยาย นึกถึงความตายแล้ว"

คุณยายมาเตือนติด ๆ ก นัถึงสามวัน จากวันนั้นมา หลวงพ่อก็
นึกถึงความตายโดยไม่ต้องรอให้คุณยายมาเตือนอีกเลย การบ้านช้อนี้
เป็นการเจริญมรณานุสติว่า "อันตัวเรานั้น ตายแน่ ตายแน่" เป็นการเอา
ความตายมากระต้นเตือนให้เราขยันท่าความดี

คนโง่นึกถึงความตายแล้ว ก็ ยอมแพ้ หมดอาลัยตายอยาก
ไม่ยอมท่าความดีอะไร แต่คนฉลาดเมื่อนึกถึงความตายแล้ว ก็กระปรี้
กระเปร่า ไม่กสัวตาย เอาความตายเป็นแรงกระตุ้นให้ขยันท่าความดีให้
เต็มที่ ให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป ก่อนที่เวลาชีวิตจะหมดลง คนฉลาดกับคนโง่
คิดถึงความตายแล้วไดัผลต่างกันอย่างนี้

พวกเราเป็นคนฉลาด น กึถึงความตายแล้ว ก ร็ืบเร่งสังสมบุญให้
มาก ๆ เมื่อถึงคราวหมดบุญในโลกมนุษย์ เราก็จะได้มีบุญมากเพียงพอ
จะติดตามพระเดชพระคุณหลวงปูวัดปากนํ้าสร้างบารมีไปได้ตลอด
รอดฝืง คนฉลาดต้องท่าแบบนี้

การบ้านฃ้อที่ ๖ cva การบ้าน ๑๐ ข อ้ ฬื่อการบรรลุธรรม
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การบ้านฃ้อที่ ๗

"ทั้งวันให้ทำความรู้สึกว่า
ต วัเราอยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา

ต วัเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา"

ว ดัลุประสงค์มี ๒ ข้อ
ข อ้ที่ ๑ เป็นเกราะป้องกันภัย

ตรงนี้สำคัญนะลูก การที่คุณครูไม่ใหญ่สอนเราว่า "ตัวเราอยู่ใน
องค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา" ก็เท่ากับว่าพระท่านเป็นเกราะป้องกัน
ภัยให้เรา เหมือนเราไปไหน พระก็ไปด้วย จะได้ไม่คิดเรืองนอกลู่นอก
ทาง จะได้ไม'พูดเรื่องเหลวไหล จะท่าสิงใดก็ต้องพิจารณาว่าเป็นบาป
หรือบฌ
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มีสำ นวนหนึ่งว่า "อย่าทำอะไรผมเลย ผมมากับพระ" เจ้านึ่อย่าง
มากก็มีพระห้อยคอ แต่เรามีพระอยู่ในตัว เห็นไหมมันต่างกัน เขามากับ
พระที่ห้อยคอ ก็อาจจะเผลอไผลไปทำเรึ่องไม่ชอบมาพากลบ้าง แต่เรา
อยู่กับพระในตัว เผลอไม่ได้ พระในตัวมองเราอยู่

อย่างไรก็ตาม เวลาที่เขานึกถึงพระเดชพระคุณหลวงปูวัดปากนํ้า
แล้วท่านช่วยให้เขาแคล้วคลาดปลอดภัยจากอันตรายนั้น ความจริงแล้ว
ใจของเขาอยู่ในองค์พระตลอดเวลา

สำ หรับตัวเราพอนึกว่าในตัวเรามีองค์พระแล้ว ก็จงภาวนา
"สัมมา อะระห้ง" เรือยไปเถอะ พอถูกส่วนเข้า องค์พระก็จะขยายใหญ่
ครอบคลุมตัวเรา

แม้ยังนึกไม่ถูกส่วน เราก็มีองค์พระเล็ก ๆ อยู่ในตัว ไม่ว่าจะเป็น
องค์พระเล็กหรือใหญ่ก็ตาม ท่านก็เป็นเกราะทุ้มตัวเราเรืยบร้อยแล้ว

เกราะนี้เป็นเกราะบุญ ไมม้ใครมองเห็น แต่พระเดชพระคุณ
หลวงปูวัดปากนํ้าท่านเห็น เมื่อลูกท่าอย่างนี้ ท่านก็ต้องช่วย ใครนึกถึง
ท่านตอนประสบอุบัติเหตุ ก ไ็ด้เจอปาฏิหาริย์ให้รอดตายมาทุกที ส่วนผู้
ที ต้องการโชคต้องการชัยก็ได้สมใจนึก ท่านยินดีช่วยคนที'นึกถึง
องค์พระไวในตัว

พระเดชพระคุณหลวงปูวัดปากนํ้า ท่านเคยบอกไว้ว่า "องค์พระก็
อยู่ในตัวเอ็งนั่นแหละ เอ็งวางใจถูกส่วน ก็เข้าไปอยู่ในองค์พระในระดับ
หนึ่ง แล้วในองค์พระนั้นก็มีองค์พระข้างในอยู่อีกเป็นชั้น ๆ ๆ  อย่างนี้
ช อ้น ๆ อยู่อีกหลาย ๆ องค์จนนับไม่ถ้วน"

การบ้านข้อที่ ๗ CS*S) การใ]กน ๑๐ ซ อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ข อ้ที่ ๒ ทำ มาค้าขายเจริญ

ต่อมาคุณครูไม่ใหญ่สอนเราว่า "ทํงวันให้ทำความเสิกว่า ต วัเรา
อยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา"

ตรงนี้มีความสำคัญอย่างไร

องค์พระเป็นแหล่งเนื้อนาบุญในตัว เมื่อใจเราอยู่กับองค์พระ
ตลอด ไม่ว่าจะยืน เดิน นั ง่ นอน ก็ทำ ให้บุญเกิดขึ้นตลอดเวลา (เป็น
บุญที่เกิดจากพุทธานุสติ) หรือบุญที่เกิดจากการทำใจให้ใสอยู่ตลอด
เวลา

ยกตัวอย่างเช่น แม่บ้านเอาใจอย่ในองค์พระ เวลาทำกับข้าวให้
ะ^ 1 จ JI ^^ ^คนทงบ้านกิน ในขณะทีเติมเครืองปรุงธรรมชาติ เช่น นำ ปลา นำ ตาล

พริกไทย ลงไปในกับข้าว ก็ ย งัเติมบุญเข้าไปในอาหารด้วย รสชาติ
อาหารจะออกมาอร่อย โดยไม่ต้องเติมผงชูรสเลย ใครกินเข้าไปก็
อายุยืน หน้าใส เสียงใส เพราะเฒ่บ้านทำครัวไปก็เติมบุญไปด้วย แล้ว
พ่อบ้านกับลูก ๆ จะหนีไปไหน ในเมื่อเฝบ้านมีบุญอยู่ในใจ มีเสนํห์อยู่
ที่ปลายจวักแบบนื้ เมื่อทุกคนอยู่ในบุญอย่างนี จะหยิบจะทำอะไร
ครอบครัวก็มีแต่ความเจริญ

พระเดชพระคุณหลวงปูท่านบอกไว้ว่า "เมื่อถึงฤดูที่เอ็งท่านา
เวลาไถนาก็ให้เอ็งภาวนาคำว่า 'สัมมา อะระห้ง' ไปด้วย ปูก็จะไม่มากัด
ข า้วกล้าของเอ็ง หนอนเพลี้ยมันก็จะไม่มารบกวน ข า้วของเอ็งก็จะกอโต
ออกรวงงาม ถึงเวลาเก็บเกี่ยว หนูก็ไม่มารบกวน ข า้วของเอ็งดีวันดีคืน"

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ao การบ้านข้อที่ ๗
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แท้ที่จริงแล้ว ทุกอย่างดี ก็เพราะขณะที่ไถนา แล้วภาวนา "สัมมา
อะระหัง" ใจของเขานึกถึงองค์พระที่อยู่ในตัว แต่ขยายองค์พระคลุม
ท อ้งไร่ท้องนาทังหมด นาทังผึนก็ถูกกลั่นด้วยองค์พระ ถูกกลั่นด้วยบุญ
ไปเรียบร้อยแล้ว ป ไูม่มารบกวนข้าวกล้า หนอนกอ แมลงไม่มารบกวน
ตอนข้าวเริ่มออกรวง หนูไม่มารบกวนตอนใกล้จะเกี่ยวข้าว

ความอัศจรรย์ในบุญก็มีที่มาอย่างนี้แหละ ลูกเอ๊ย
เพราะฉะนั้น เวลาไปชักชวนใครทำบุญ เห็นเขาทำนา ปลูกกล้วย

ปลูกมะพร้าว ปลูกอ้อย ปลูกขนุน ปลูกทุเรียน ก็แนะนำให้เขาทำไปก็
ภาวนาว่า 'สัมมา อะระห้ง" ไปด้วย ร้บรองได้ผลผลิตดี

คนมีบุญ เวลาเขาทำมาหากิน เขาประกอบอาชีพ เขาทำอย่างนี้
ทำ ไปก็นึกองค์พระไป ภาวนาว่า 'สัมมา อะระห้ง' ไป ก็เลยกลาย
เป็นการเติมบุญให้กับทุกลิงที่ทำไปด้วยโดยอัตโนมัติ ผลผลิตก็งอกงาม
การค้าขายก็เจริญรุ่งเรีอง

เมื่อเราทำไปบ่อย ๆ ทำ ด ว้ยความคุ้นเคย ถามว่าเกิดอะไรขึ้น
ตามมา

ส งิที่เกิดขึ้นก็คือ พอนึกว่า 'ตัวเราอยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ใน
ต วัเรา' จนติดเป็นนิสัย ทำ ไปหนักเข้า ๆ ใจจะละเอียดไปเอง เพราะใจ
อยู่ในศูนย์กลางกายตลอดเวลา

การบ้านซ้อทิ่ ๗ c»cr การบ้าน ๑0 ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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เมื่อใจอยู่กับองค์พระที่ศูนย์กลางกายตลอดเวลา ก็เลยกลายเป็น
ว่า องค์พระกับเราได้หลอมรวมเป็นเนื้อเดียวกันไปเลย ตอนนื้แสดงว่า

๑) ใจละเอียด
๒) ใจขยาย
๓) กายขยายตามใจ

ความเครียดต่าง ๆ จะหลุดหมดไปจากใจ ตอนนื้เอง "ที่ตัวเรา
เลยกลายเป็นองค์พระ และองค์พระก็เลยกลายเป็นตัวเรา" ไม่ใช่แค่
การนึกว่าเราอาด้ยอยู่ในท่าน หรีอท่านอาศัยอยู่ในเราอีกแล้ว

ลูกเอ๊ย เมื่อตัวเราแช่อิ่มอยู่กับแหล่งเนื้อนาบุญในตัว บุญจะ
มากมายมหาศาลขนาดไหน ไม่ว่าไปทำอะไร ทุกอย่างที'ท่า บุญจะ
ครอบคลุมให้หมด ทำ อะไรก็สำเร็จโดยง่าย ไม่ว่าจะยืน เดิน นั ง่ นอน
หรีอทำอะไร บุญรักษาให้เราหมดทุกอย่างตลอดเวลา

เพราะฉะนั้น การบ้านข้อนื้ จะทำให้อานุภาพบุญเกิดขึ้นเต็มที่นะ
ลูกนะ ต้องฝึกหัดทำความรู้สืกนื้ให้ได้ทั้งวัน "ตัวเราอยู่ในองค์พระ
องค์พระอยู่ในตัวเรา ต วัเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา"

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรน การบ้านข้อที่ ๗
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การบ้านข้อที
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การบ้านข้อที่ ๘

"ทุก ๑ ชัว่โมง, ขอ ๑ นาที เพื่อหยุดใจ,
นึกถึงดวง, องค์พระ, หรือทำใจนิ่ง ๆ ว่าง ๆ

ที่ ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗"

ว ตัลุประสงค์มี ๓ ข้อ
ข อ้ทึ๋ ร) ต อ้งการให้มั่นใจว่า 'ธรรมะมีอยู่ในต้ร'

การบ้านข้อนี้ หลวงพ่อต้องขอเตือนอีกว่า อย่าดูเบา อย่ามองข้าม
เป็นอันขาด

พวกเราเห็นหัวหน้าชั้น'แาทบ'กวนอยู่ในช่อง DMC อยู่ทุกรัน ๆ
ไต้ฟังด้วยความคุ้น แต่ถ้าไม่เข้าใจเหตุผล เดียวก็จะปล่อยผ่านไป
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การบ้านข้อนี้แหละสำคัญทีเดียว เพราะธรรมะของพระสัมมา
ส มัพุทธเจ้าไม'ได้อยู่ไกลสุดหล้าฟ้าเขียว แต่ว่าธรรมะมีอยู่ในตัวฃ0ง
มนุษย์ทุกคน

หลวงพ่อยังจำได้ ตอนนั้นยังไม่ได้บวช เพิ่งเข้าวัดใหม่ ๆ ไป
กราบคุณยายอาจารย์ ว นัหนึ่งมีโอกาสถามท่านว่า "ยาย ทำ ไมจะต้อง
เอาใจไปไว้ที่ศูนย์กลางกายตลอดทั้งวัน ๆ ด ว้ย r

คุณยายท่านมองหน้าแล้วพูดว่า

"คุณเคยอ่านพุทธประวัติมาบ้างไหม"

"เคยครับยาย"

คุณยายยิ้ม ๆ แล้วก็ถามว่า

"เมื่อตอนที'พระสัมมาล้มพุทธเจ้าท่านตรัสรู้ธรรม ท่านต้อง
ตระเวนไปรอบโลก ไปเรียนต่างประเทศอย่างคุณไหม ?"

"ไม่ต้องครับยาย"

คุณยายท่านก็พูดว่า

"ถ้าอย่างน้นแสดงว่าธรรมะ ไม'ไดีไปอยู่สุดฟากฟ้าปาหิมพานต์
ไม่ได้ไปอยู่ในป ระเทศนั้น ประเทศนี้ ประเทศโน้น ไม่ได้อยู่ในปาในเขา
ท งันัน แล้วพระองค์ทรงท่าอะไร ถึงได้ตรัสรู้ธรรม"

การบ้านจ้อที่ ๘ CSCS การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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หลวงพ่อก็ตอบท่านว่า

"พระองค์ทรงนั่งสมาธิที่โคนโพธสิ คุณยาย"

คุณยายก็ถามกลับมาอีกว่า

"แสดงว่า ธรรมะอยู่ที'โคนโพธิ้หรือว่าธรรมะอยู่ในตัวของ
พระองค์ ?"

หลวงพ่อก็เพิ่งมาได้คิดตอนที่คุณยายถามนี้เอง เลยตอบคุณยาย
ว่า

"ธรรมะต้องอยู่ในตัว ถ า้อยู่โคนโพธิล่ะ คงขุดกันยุ่งเลย"

คุณยายก็เลยสรุปให้ฟังว่า

"คุณจำหลักสำคัญไว้ ธรรมะอยู่ในตัว ไม่ได้อยู่นอกตัว เพราะฉะนัน
หน้าที่ของเรา ก็ต อ้งขุดเข้าไปหาธรรมะในตัวสิคุณ"

นี่เป็นวิธีอธิบายแบบคุณยาย ท่านอ่านไม่ออก เขียนไม่ได้ แต่ขุด
เจาะเหตุผลมาอธิบายเรา จนกระทังเราเลิกโง่ได้ก็แล้วกัน เพราะฉะนัน
เมื่อธรรมะอยู่ในตัว เราจึงจำเป็นต้องเอาใจไปเก็บไวิในตัว ก็คือการท่า
สมาธินั่นเอง

ด ว้ยเหตุนี้ ว นัที่พระโพธิสัตว์จะตรัสรู้ ทรงประทับน้งทีโคนต้น
พระศรีมหาโพธิ ทรงตั้งสัตย์อธิษฐานเลยว่า "แม้เลือดเนีอในร่างกาย
จะแห้งเหือดหายไป เหลือแต่หน้ง เอ็น กระดูก ก็ตามที ถ า้ไม่ได้บรรลุ

การโ]กน ๑๐ ข 3้ เพี่อการบรรลุธรรม CJOC การบ้านข้อที่ es
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ธรรมซึ่งอยู่ภายในตัว ก็ขอยอมตายอยู่ที่ตรงนี้ จะไม'ขอลุกขึ้นอีก
เด็ดขาด" ®

พระองค์ทรงประทับนั่งลงไปแล้ว ก็ เอาชีวิตเป็นเดิมพันไนการ
บำ เพ็ญภาวนา ทรงทำไจไห้นิ่งลึกเข้าไปภายไนตัว จนกระทั่งไปรู!ปเห็น
ว่า "ธรรมะ อยู่ในตัว" แล้วก็ทรงตรัสรู้เป็นพระสัมมาล้มพุทธเจ้า

ถามว่าก่อนที่พระองค์จะตั้งสัตย์อธิษฐานนั้น ทรงแนใจได้อย่างไร
ว่า ธรรมะอยู่ไนตัว ?

เหตุผลก็คือ ถึงแม้ว่าพระองค์ยังไม่ตรัสรู้ แต่ความที่ตั้งไจ
ค น้คว้าวิจ้ยมาพอแรง นานถึง ๖ ปี จนได้เค้ามูลแล้วว่า ธรรมะไม่ได้
อยู่ไกลที่ไหนเลย ที่ แทัอยู่ไนตัวเรานี่เอง โดยเฉพาะประสบการณ์นั่ง
สมาธิครั้งแรกเมื่อตอนที่ทรงมีพระชนมายุ ๗ พรรษานั้น พระองค์ทรง
เคยมีประสบการณ์เข้าถึงปฐมฌานมาครั้งหนิ่ง พระองค์จึงทรงแน่ไจว่า
ธรรมะต้องอยู่ไนตัวแน่ ๆ เพราะฉะนัน เมื่อวันคล้ายวันเกิดเวียนมาถึง
ไนวันเพ็ญขึ้น ๑๕ คร ซึ่งทรงมีพระซนมายุ ๓๕ พรรษาบริบูรณ์
พระองค์จึงทรงตัดสินพระทัยเด็ดเดี่ยว หสับตานั่งสมาธิอย่างอุทิศชีวิต
เป็นเดิมพัน จนกระทั่งตรัสรู้ธรรมนั่นเอง

องฺ.ทุก. ๓๓/๒๕๑/๒๙๗-๒๙๘ (มมร.)

การบ้านข้อที่ ๙ QKO การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรน
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ข อ้ที่ ๒ ต อ้งการให้รู้ว่า 'ธรรมะเป็นของละเอียด'

ณ ตรงนี้เอง คุณยายเตือนเลยว่า "คุณมาถึงวิชชาธรรมกายแล้ว
ต่อแต่นี้ต้องหัดเก็บใจเอาไว้ในตัว อย่าปล่อยใหัใจตะลอน ๆ ไปไหน ๆ
เพราะใจชอบเที่ยว ชอบคิด จึงขาดความสังเกตว่าธรรมะอยูไนตัว คุณ
ต อ้งจำไว้นะ ธรรมะอยู่ในกลางท้องของคุณ"

หลวงพ่อก็ถามคุณยายต่อว่า

"ยาย หมอเขาผ่าท้องคนไข้มาเยอะแล้ว ไม่เคยเจอธรรมะในท้อง
เลยนะ"

คุณยายก็ฌตตาขยายความให้ฟ้งว่า

"ธรรมะเป็นของละเอียด อย่าว่าแต่เอามีดผ่าต้ดไปผ่าท้องเลยนะ
แม้เอาแสงเอกซเรย์ไปฉาย ม น้ก็ไม่เห็น เพราะว่าแสงเอกซเรย์ก็ยังหยาบ
ไป ฉายไม่ติดหรอกคุณ เพราะว่าต้องเห็นด้วยกายทิพย์ กายพรหม
กายธรรมภายใน นั น่ถึงจะเห็นธรรมะได้ ถ า้ไม่อย่างนั้นไม่เห็นล่ะ"

แล้วคุณยายก็ขยายความต่ออีกว่า

"คุณจำไว้ ถ า้ธรรมะอยู่นอกตัว พวกนักเดินทางไกล เขาคงเห็น
ธรรมะก่อนพระสัมมาสัมพุทธเจ้าของเราอีก พวกพ่อค้าเขาก็เดินทาง
ไกลข้ามทวีปข้ามประเทศมาตังแต่โบราณแล้ว หรือสม้ยนี พวกนักขับ
เรือบิน พวกนักอวกาศ เขาคงเจอธรรมะกันเยอะแยะไปแล้ว แต่ไม่เห็น
เขาเจออะไรเลย ก็เจอแต่เมฆแต่หมอก แล้วก็กลับลงมาที่พื้นดิน"

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม CCC) การบ้านข้อที่ ๘
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ข อ้ที ฅ ต อ้งการให้รกสติด้วยการดึงใจกลับมาไวในตัวบ่อย ๆ

หลังจากที่คุณยายอธิบายเรื่องธรรมะอยู่ในตัวจบแล้ๆ คุณยาย
ท่านก็ให้นักสืกษาที่มาในวันนั้น นั ง่สมาธิต่อหน้าท่าน เขาก็นึกภาวนาว่า
"ลัมมา อะระห้ง" ไป พร้อมกับนึกถึงองค์พระไปด้วย แค'ภาวนาได้
๓ - ๕ ครั้งเท่านั้นแหละ เขาไม่อยู่แล้ว กลับมหาวิทยาลัยไปเรียบร้อย

หลวงพ่อจึงได้ข้อลังเกตมาว่า เมื่อเริ่มฝึกสมาธิใหม่ ๆ อย่าว่าแต่
ท่าใจให้นิ่ง ๑ นาทีเลย แค่ให้นิ่งลัก "

ๆ

๑ วนาท ยงยาก

ในขณะที่เวลาเรามาฟังครูไม่ใหญ่พูดก็ดูง่ายนะ แต่เมื่อลองท่าดู
แล้วจะรู้ว่า ม นัง่ายสำหรับผู้มีบุญ เขาท่าบุญมาหลายชาติ ใจจึงนิ่งได้

เพราะฉะนั้น คุณครูไม่ใหญ่จึงเตือนพวกเราว่า ทุก ๑ ชั ว่โมง จะ
ท่าอะไรอยู่ก็ตาม ขอให้ดึงใจกลับมาไวิในตัวบ้าง ขอแค่ ๑ นาที เพื่อ
หยุดใจ จะได้นึกถึงดวงธรรม นึกถึงองค์พระ

ใครที่ยังไม'ได้ท่า ก็ถึอว่าตังอยู่ในความประมาทแล้ว ถึงแม้จะ
กำ หนดว่า คืนนึจะต้องนังสมาธิตังแต่หัวครจนถึงเที่ยงคืนนี้ให้ได้ ลูท
เอ๊ย พอถึงเวลานั่งสมาธิจริง ๆ ใจไม่กลับมาหรอก ม นัไปเที่ยวสุดกู'
แล้ว หรีอเหลียวมาดู ก ไ็ด้แค่แว็บหนึ่ง แล้วมันก็กระโจนหนึไปอีก ไม่
อยู่ในตัวหรอก หรือใจมันอาจจะกลับมาเหมือนกัน แต่มันกลับมาก็
เพราะว่าสะโหลสะเหลเต็มที ไม่ไหวแล้ว พอนั่งขัดสมาธิ กายยังไม่ทัน
ต งัตรง ม นัก็หาวหวอดเสียแล้ว ตรงนึต้องเตือนกันก่อน อย่าดูเบานะ
ลกนร

ก75บ้านข้อที่ ๘ 00ร) การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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พวกเราเคยเรียนรู้จากวิชาวิทยาศาสตร์กันมาแล้วว่า แสงเดินทาง
จากดวงอาทิตย์มายังโลก ใช้เวลาตั้งหลายนาที แต่ว่าใจของเรา แค่
พริบตาเดียวก็ไปถึงดวงอาทิตย์แล้วกลับมาส่โลกได้ทันทีทันควัน ที่ฟ็น
แบบนี้ ก็เพราะใจของเราวิ่งเร็วกว่าแสง

เพราะฉะนั้น ใครทำให้ใจหยุดนิ่งได้ ก็สามารถไปเห็นภาพเมื่อ
พ นัปีที่แล้วได้ เพราะว่าภาพเมือพันปีทีแล้ว ย งัวิงไปไม่หมดหรอก
ม นัถูกเก็บบันทึกไว้ในแสง เมื่อใจมีความเร็วกว่าแสง ก็สามารถตามไป
ด ไูด้ทัน และนิ่คือที่มาของระบบการระลึกชาติในพระพุทธศาสนา

หลวงพ่ออธิบายมาถึงข้อนี้ พวกเราก็คงสังเกตเห็นแล้วว่า
การบ้านที่คุณครูไม่ใหญ่ท่านให้ไว้เป็นข้อปฏิบัติมาตามลำด้ท ๆ ได้แฝง
ทั้งข้อคิด แฝงทั้งเหตุผล แฝงทังเทคนิคทีจะท่าให้ใจใสได้เร็ว เพราะ
ฉะนั้น ทุกข้อความในการบ้านล้วนมีความสำคัญ จะเว้นหรีอไม่ท่าตาม
ไม่ได้เลย

นิ่ขนาดคำสอนของคุณครูไม่ใหญ่ยังปล่อยผ่านไม่ได้ขนาดนี ล า้
เป็นคำสอนของพระเดชพระคุณหลวงปูวัคปากนิา ยิงจะปล่อยฝานไม่ได้
เลย หลวงปูท่านสอนว่า "หยุดเป็นตัวสำเร็จ"

ลูกเอ๊ย เมื่อได้ยินคำนีของหลวงปู ขอให้เราคิดไตร่ตรองให้มาก
แล้วท่าตามให้มาก เพราะการบ้านที่คุณครูไม่ใหญ่เอามาบอกว่า "ทุก ๑
ชั ว่โมง ขอ ๑ นาที ให้หยุดใจนิ่ง ๆ นั น้" ก็ขยายความมาจาก "หยุด
เป็นตัวสำเร็จ" ของหลวงปูนั่นเอง

การบ้าน ๑๐ บ 3้ ๓อการบรรลุธรรม OCO การบ้านข้อที่ ๘
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ด งันั้น การบ้านที่คุณครูไม'ใหญ่แนะนำเอาไว้ทุกข้อ จึงมีดวาม
ด กัดิสิทธิอย่างนี เพราะเป็นการขยายความออกมาเป็นภาคปฏิบัติให้เรา
ห ด้ทำใจหยุดใจนิ่งในชีวิตประจำวันทุกๆ ๑ชั่วโมง เพื่อจะได้มีผล
การปฏิบัติธรรมที่ก้าวหน้าโดยเร็ว

เพราะฉะนั้น ทุก ๑ ชัว่โมง ขอ ๑ นาที เพื่อหยุดใจ นึกถึงดวง
องค์พระ เป็นสิงที่พวกเราต้องพยายามฝึกฝนดึงใจกลับมาหยุดนิ่งอยู่
ในตัวใหได้ จะได้เป็นนิลัยติดตัวไปข้ามภพข้ามชาติ และการเข้าถึงธรรม
ในตัว จะได้เป็นเรื่องง่าย ๆ ไม่ต้องมานั่งท่องว่า มืดตื้อมืดมิด เหมือน
อย่างกับในชาตินี้อีก

สำ หรับท่านที่ตั้งใจทำการบ้านข้อนี้Iม'ขาด แต่ก็ยังประสบปัญหา
ว่า น กึดวงธรรมก็ไม'ออก นึกองค์พระก็ไม่ออก ไม่รู้จะท่าอย่างไร

หลวงพ่อก็ขอแนะนำเทคนิคง่าย ๆ สำ หรับแต่ละท่านที่ประสบ
ปัญหาด้งกล่าวนี้

เทคนิคแรก สำ หรับท่านที่นึกองค์พระ นึกดวงแก้วไม่ออก ก็ให้
ท่าใจนิ่ง ๆ อยู่ที่กลางท้อง แล้วนึกกำหนดบริกรรมนิมิตเป็นลูกมะพร้าว
ลูกเทนนิส ลูกส้มโอ หรือส้มเขียวหวาน ไว้ตรงกลางท้องแทนก็ได้ลัก ๑
นาที ท่าแบบนี้ ใจก็กลับเข้ามาอยู่ในตัวเช่นก้น

เทคนิคที่สอง บางท่านนึกอะไรไม่ออกจริง ๆ แม้แต่ท่าใจให้นิ่ง ๆ
ก ไ็ม่ค่อยจะนิ่ง ถ า้อย่างนั้น ก็ให้เราแค่ท่าว่าง ๆ โล่ง ๆ ก ไ็ด้ เพราะพอ
เราท่าใจให้ว่าง ๆ โล่ง ๆ แส้ว ก็จะสามารถท่าใหใจกลับเข้ามาในตัวได้

การบ้านข้อที่ a oror การบ้าน ๑๐ ข อ้ 1พี่อการบรรลุธรรม
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หรือถึงแม้ยังไม่เข้ามาในตัวก็คงไม่ห่างตัวหรอก จะข้าจะเร็ว ในทีสุดใจ
ก็จะกลับเข้ามายังศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ จนได้เอง ทำ ไปบ่อย ๆ อย่าง
นี น้ะ ลูกเอ๊ย

สำ หรับการบ้านข้อที่ ๘ นี ถ า้พูดเป็นภาษาวิชาการ เขาเรืยกว่า
"มีสติ" หรือ "ตั้งสติ" หรือ "ระลึกรู้ตัว" นั น่เอง

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพี่อการบรรลุธรรม GCCi การบ้านข้อทึ่ ๘
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การบ้านข้อที่ ๙

"ทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอน
ไม่ว่าจะเป็นการล้างหน้า อาบนํ้า,

แต่งตัว, ร บัประทานอาหาร,

ล า้งจาน, กวาดบ้าน,
ออกกำลังกาย, ข บัรถ, ทำ งาน,

ให้เรานึกถึงดวงหรือองค์พระไปด้วย"

ว ตัถุประสงค์
แกสติหำใ'รบาปไม่เข้าแทรก

สำ หร้บการบ้านฃ้อนื้ บางท่านอาจสงสัย'าา ทำ ไมคุณครูไม่ใหญ่ถึง
ให้พวกเรา'แกถึงดวงแก้ว หรือ'นึกถึงองค์พระไปด้วยในขณะที่ท่า
กิจกรรมต่าง ๆ ตลอดทั้งวัน ?
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เหตุผลก็คึอ การกระทำต่าง ๆ ในกิจการงานนั้น ๆ ตลอดทั้งวัน
แม้ว่างานใ3เนจะเป็นงานที่สุจริต แต่ถ้าไม่ระวัง เราก็อาจจะเผลอสติ
เปิดช่องให้บาปแทรกเข้ามาในใจ แล้วเผลอสติไปทำบาปได้

ยกตัวอย่างเช่น เราขับรถยนต์มาตามเส้นทางเดิมที่เคยขับไป
ทำ งานทุกวัน แต่วันนั้นอยู่ดี ๆ มีมอเตอร์ไชค์โผล่มาปาดหน้าจนเรา
เกือบเบรคไม่ทัน ทีนีเอง เราก็เกิดความโกรธขึ้นมา เลยเหยียบจม
ค นัเร่ง พอแซงมอเตอร์ไชค์คันนั้นคืนมาได้ ก็ข บัปาดหน้ากลับคืนไปบ้าง

คราวนี สองฝ่ายต่างคนต่างก็โกรธเคืองกันขึ้นมา เลยทัาทายด้วย
การผลัดกันขับปาดหน้ากันไปมา ผลสุดทัาย เราควบคุมความโกรธ
เคืองไม่ได้ เลยเหยียบคันเร่งชนเจ้ามอเตอร์ไซค์คันนั้นเข้าเต็มแรง ทั ง้
รถทั้งคนพลิกควรปลิวกระเด็นไปคนละทาง รถมอเตอร์ไซค์ก็พังบู้บี้
คนฃี่ก็เจ็บสาห้สปางตาย

สำ หร้บเจ้าของรถยนต์ ว นันั้นทั้งวัน ก็เลยไม่ได็ไปทำงาน ต อ้งไป
โรงพัก ต อ้งไปโรงพยาบาล ต อ้งคุยเจรจาค่าเสืยหาย ค่ารักษาพยาบาล
ก บัญาติผู้ปวย ถ า้หากคู่กรณีตายขึ้นมา ก็กลายเป็นวิบากกรรมตัดรอน
ช วีิตผู้อื่นโดยเจตนาขึ้นมาอีก นี่คือตัวอย่างความเลิยหายของการปล่อย
ใจให้บาปแทรกได้

ด ว้ยเหตุนี เราก็เลยต้องฝึกสติคุ้มครองใจ ระวังไม่ให้บาปแทรก
ได้ ทั ง้ในขณะกินข้าว อาบนํ้า ล า้งหน้า แปรงฟัน ล า้งจาน กวาดบ้าน
ออกกำลังกาย โดยให้นึกถึงดวงแถ้ว หรือองค์พระไว้ในตัวไปด้วย

การบ้านข้อที่ w (Sia การใท้น ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ทำ ให้การกระทำกิจกรรมต่าง ๆ ทางกายของเรา ไม่เป็นการก่อบาปขึน
มา เป็นการกระทำที่มีสติคุมใจ ภาษาพระเรียกว่า "สัมมาก้มมันตะ"
คือ การกระทำลูก หรือ การทำงานลูก ได้แก่ ไม่ฆ่า ไม่ลัก ไม่
ประพฤติผิดในกามนั่นเอง

นอกจากนี้ ใครมีอาชีพอะไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นคนขับรถ ชาวนา
ชาวไร่ พนักงานบริษัท เจ้าของห้างร้าน ไม่ว่าจะทำไร่ไถนา พนักงาน
พิมพ์ดีด หรือรับโทรศัพท์ ก ใ็ห้นึกถึงดวงแก้ว นึกถึงองค์พระไปด้วย
เป็นการฝึกสติคุมใจ ทำ ให้บาปแทรกไม่ได้ แล้วอาชีพของเราก็จะกลาย
เป็นอาชีพที่เกิดบุญ อาชีพก่อบาปก็มาไม่ถึงเรา การกระทำนึก็จัดเป็น
ส มัมาอาชีวะ คือ ประกอบอาชีพถูก

เป็นแม่ครัว ทำ ก บัข้าวไป ก็ภาวนาว่า "สัมมา อะระห้ง" ไป
นึกถึงดวง องค์พระไป ทำ ไปเติมบุญไปด้วย ได้อาหารเลิศรส ไม่ต้อง
เติมผงชูรส

เป็นชาวนาไถนาไป ก็ภาวนาว่า "ล้มมา อะระหัง" ไป อย่างนึ
ปู หนอน เพลี้ย ไม่มารบกวนข้าวในนาของเรา

เป็นชาวไร่ไถไร่ไป ก็ "ล้มมา อะระห้ง" ไป หนอน แมลง ไม่มา
เจาะพืชผลของเรา

เป็นพนักงานขับรถ ข บัรถไป มือเกาะพวงมาลัยไป ก็ภาวนาว่า
"ล้มมา อะระหัง" ไป แมไม่เห็นองค์พระในตัว แต่องค์พระก็ขยายคลุม
รถให้เอง บุญก็เกิดขึ้นในขณะขับรถ

การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ©Co? การบ้านข้อที่ ๙
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พอกลับถึงบ้าน ก็อาบนํ้า ล า้งหน้า แปรงฟัน เป็นการทำธุระ
ส่วนตัว ซึงดูเผิน ๆ ก ไ็ม่เห็นมีอะไร ไม่น่าจะได้บุญ แต่พอเอาใจจรด
เข้าไปกับองค์พระ หรือดวงแก้วเท่านั้น ใจก็สะอาดขึ้นมาทันที อาบนํ้าก็
ย งัเกิดบุญ

เพราะฉะนั้น เมื่อเราอยู่ในบุญอย่างนี้ ไม่ต้องไปเสิยค่าสบุ่ก้อน
เป็นพันเป็นหมื่นหรอก ไม่ต้องไปเอาครืมมาทาหน้า เพราะใจเราเกิดบุญ
อยู่ตลอดเวลา ก็กลายเป็นว่าเราอาบนํ้าชำระร่างกาย แล้วก็อาบบุญชำระ
ใจไปทุกวัน ๆ นั น่เอง

เพราะฉะนั้น การบ้านข้อนี้ เราอย่าดูเบา ใครทำอย่างนี้เป็นประจำ
ให้รู้ตัวไว้ว่า มหาโชคมหาลาภจะบังเกิดขึ้นไปตลอดทาง ไม่ต้องไปรด
นํ า้มนต์ที่ไหน เพราะนํ้ามนต์สู้เนี้อมนต์ไม่ได้ นํ า้มนต์ต้องผ่านนํ้า แต่
เนี้อมนต์มาจากใจที่จรดอยู่ในองค์พระตลอดทั้งวัน เมื่อใจเราแช่อิ่มอยู่
ก บัเนือมนต์ ไม่ว่าอย่างไร เนื้อมนต์ก็ต้องศักดสิทธิกว่านํ้ามนต์แน่ ๆ

การบ้านข้อที่ ๙ ๑๐0 การบ้าน ๑๐ ข เํอ เพี่อการบรรลุธรรม
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การบ้านฃ้อที่ ๑๐

"สร้างบรรยากาศให้ดี,
สดส์น ด ว้ยรอยยิ้ม, และโเยวาจา"

ว ตัถุประสงค์
สเางบรรยากาศในการปฏิบัติรรรม

สำ หรับการบ้านข้อนี้ มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการรวมใจคน

ผู ท้ี่ มีปิ ยวาจา เจรจาไปยิ้มไป ก็คีอ ผู้ที่ มีส มัมาวาจา ได้แก่
ไม่าฐดปด ไม่'ผูดคำหยาบ ไม่'พูดส่อเสิยด ไม่พูดเ'พ้อเจ้อ
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คนที่ใ5jดปิยวาจาได้ แสดงว่าใจของเขาอยู่กับแหล่งบุญในตัว อยู่
ก บัองค์พระ อยู่กับดวงแก้ว อยู่กับความปลอดโปร่งโล่งว่างในใจ แสดง
ว่าไม่ใช่คนมักง่าย แต่เป็นคนใจละเอียด

คนที่ใจละเอียด แสดงว่าใจของเขามาประจำอยู่ที่เดียว คื อที่
ศูนย์กลางกาย พอยิ้มออกมา บรรยากาศจะสดชื่นไปตามรอยยิ้ม เมื่อ
ใ}]ดปิยวาจาออกไป ใจก็จรดศูนย์กลางกาย บุญก็เกิดมาเลี้ยงใจ เกิดมา
เลี้ยงตัว เกิดมาเลี้ยงใบหน้า เกิดมาเลี้ยงคำใ;]ด บรรยากาศก็จะดีตาม
มาด้วย แม้แต่เทวดาก็ยังมาขอใ^งเอาบุญ"หู เราก็เลยพลอยได้บุญจาก
เทวดาไปด้วย

ส่วนคนที่ด่ากันโครม ๆ ใจเตลิดไปอยู่ที่ไหนก็ไม'รู้ ยิ่งถ้าใ;]ด
ด่าทอด้วยคำหยาบคายออกมาเป็นนิสัยด้วย ก็แสดงว่าใจอยู่กับความ
หยาบคายเป็นปกติ

ด ง้'นั้น การที่เราจะมีวาจาด้กดี้ลิทธ มีฤทธมีเดชในการชวนคน
ทำ ความดี ไดีไปเกิดในลิงแวดล้อมดี ๆ ไม่มีเรื่องร้อนอกร้อนใจ ไม่ว่า
จะทำความดีใด ก็มีคนคอยสน้บสนุนใใ^กำสังใจ ไม'คอยขัดคอ ไม'
ถากถาง ไม่คอยขัดขวาง เราก็ต้องหมั่นทำการบ้านขัอนี้ให้ดี เพราะยิ่ง
เราฝึกให้ใๆกถ้อยคำที่เปล่งออกจากปากเรา เป็นปิยวาจามากเท่าไร ใจ
ของเราก็จะละเอียดมากเท่านั้น เมื่อใจละเอียด บุญก็เกิดมากขึ้นเท่านั้น
บรรยากาศดี ๆ ก็เกิดขึ้นมากเท่านั้น

การบ้านฃ้อที่ ๑๐ OOGT การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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คราวนี้ ไม่ว่าเราจะก้าวย่างไปทางไหน ก็จะมีแต่ความร่มเย็นไป
ตลอดทาง มีแต่การต้อนรับเชื้อเชิญ คุ ม้ครองป้องกัน จากมนุษย์และ
เทวดาไปตลอดทาง เพราะเป็นบุญที่เกิดจากสัมมาวาจาจากใจที่ตรึกอยู่
ก บัองค์พระ อยู่กับดวงแก้วในกลางท้องของเรานั่นเอง

การบาน ๑๐ ข้อ เพื่อการบรรลุธรรม ๑๐๕ การบ้านข้อที่ ๑๐
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มรรคมีองค์ ๘
ก บัการเข้าถึงธรรม

เมื่อเราตั้งใจทำการบ้านของคุณครูไม่ใหญ่อย่างสมํ่าเสมอ ได้ครบ
ทั ง้ ๑๐ ข อ้ เป็นประจำทุก ๆ ว นั ผลที่ตามมาก็คือ จะทำให้ผลการ
ปฏิบ้ติธรรมของเราก้าวหน้าได้ไว นั ง่สมาธิครั้งใด ใจก็เป็นสุข ใจก็ใส
ใจก็สะอาด ใจก็หยุดนิ่งได้ง่าย ใจก็ดิ่งเข้ากลางธรรมะได้ง่าย ได้เร็ว ได้
ละเอียด ได้มั่นคงยิ่ง ๆ ขึ น้ไป เพราะว่าการบ้านทั้ง ๑๐ ข อ้นั้น ก็คือ
การฝึกปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวัน ทั ง้ในยามหลับตา
และลืมตา อยู่ก้บองค์พระ อยู่ก้บธรรมภายใน ทุกลมหายใจเข้าออก
นั น่เอง
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สำ หรับเรื่องนึ้!ด้เคยเกิดขึ้นกับ คุณยายทองสุข สำ แดงป้น มา
แล้ว

คุณยายทองสุข ท่านเป็นผู้สอนธรรมะเบื้องต้นให้กับคุณยาย
อาจารย์ของเรา เมื่อตอนที่ท่านยังไม่ได้ธรรมะ ท่านก็ทำอย่างนี้

ตอนนัน ท่านยังไม่ได้บวชเป็นแม่ชีที่วัดปากนํ้า ภาษีเจริญ มี
อาชีพค้าขาย มีฝึมีอเป็นเยี่ยมในการทำข้าวเหนียวมะม่วง เพราะฉะนั้น
พอเข้าหน้ามะม่วง ท่านก็ทำข้าวเหนียวมะม่วงมาขายตั้งแต่เข้า พอถึง
เที่ยง ก็เลิกขาย แล้วไปวัดปากนํ้า

ท่านเข้าวัดมานานหลายปี แตกยังไม'สามารถเข้าถึงธรรมล้กที
เลยรู้สึกขัดใจ ว นัหนึ่งเลยไปคว้ากระโถนที่ใส่เศษอาหารมาล้างทำความ
สะอาด

ท่านคิดในใจว่า "เรามันกิเลสหนานัก เข้าวัดมาเป็นปี ก็ย งัมีดตื้อ
มีดมิดอยู่ทุกวัน เอาอย่างนี้ จะขัดกระโถนนึ่แหละ ให้มันถึงใจ จะเอา
ให้เข้าถึงธรรมใหได้"

ท่านก็มาท่าอย่างนี้ทุกวัน ๆ ว นัหนึ่งขัดไป ๆ ท่านบอกว่า
"มันสว่างโจ้ง" คือทั้งสว่างแจ้งและสว่างโล่งเกิดขึ้นพร้อม ๆ ก นั แล้ว
องค์พระภายในก็ปรากฏขึ้นมาเลยทันที

ท่านดีใจ แต่ด้วยความไม่ชำนาญ ท่านก็ยังวางใจไม่ถูก มือก็ยัง
ขัดกระโถนอยู่ องค์พระก็ปรากฏอยู่ในท้อง ครั้นจะวางกระโถนไป ก็

มรรคมีองค์ ๘ ก บัการเข้าถึงธรรม QOCJ การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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กลัวองค์พระในตัวจะหาย ครันจะขัดแรง ๆ ก็กลัวจะกระเทือนถึง
องค์พระ แล้วก็จะหายไป

ท่านก็เลยค่อย ๆ ข ดักระโถนจนกระทั่งเสร็จ จนถึงเวลาอาหาร
กลางวัน จะเดินเข้าไปที่เขาแจกอาหาร ต อ้งค่อยเดินย่อง ๆ ไป เพราะ
กลัวองค์พระจะหาย เดินไปด้วย ดู องค์พระไปด้วย

เวลากินข้าว พอท่านตักข้าวเข้าปาก ก็ห่วงอีกว่าจะบาปไหม เดี๋ยว
เม็ดข้าวจะตกไปโดนเสืยรพระ ว นันั้นท่านเลยกินข้าวได้แค่ ๒ - ๓ คำ
แล้วก็รีบอิ่ม

ท่านบอกว่า "มันอิ่มไจ ชื่นไจ เราขัดกระโถนมาเป็นปี ๆ ว นันั้1ด้
สมไจแล้ว"

เรื่องนี้ก็เป็นตัวอย่างไนการปฏิบัติธรรมของคุณยายทองสุข
สำ แดงปัน ซึ่งท่านขัดกระโถนไป ไจก็จรดอยูในกลางท้องไป จนกระทัง
เข้าถึงธรรมได้®

°  สติปัฏฐานสูตร. ม.ยู.อ. ๑๗/๗๖๑ (มมร.) กล่าวสรุปความไว้ว่า การทำความสะอาด
ร่างกายและการท่าความสะอาดเสนาสนะและอุปกรณ์ภายนอกไห้สะอาดก่อนเจริญภาวนา
เป็นเหตุให้เกิดญาณทัสสนะที่บริสุทธี้ หากไม่ท่าก่อนเจริญภาวนาจะท่าให้ญาณไม่บริสุทธึ๋
"ก็เวลาใด ภิกษุมีผม เล็บ และขนยาวเกินไป หรือร่างกาย สกปรกเปรอะเปีอนด้วยเหงื่อ
และไคล เวลานั้น วัตลุภายใน (คือร่างกาย) ไม่สละสลวยไม'สะอาด. แต่ในเวลาใด
จีวรเก่าครํ่าคร่า สกปรก เหม็นสาบ หรือเสนาสา^รกรุงรัง ในเวลานั้น ว ตัลุภายนอกไม่

แสงสว่างของดวงประทีปที่เกิดขึ้น โดยอาศัยตะเกียงไส้และนำมันที่สะอาดฉะนัน"

การบ้าน ๑๐ ข้อ เพื่อการบรรลุธรรม 6)OOC มรรคมีองค์ ๘ ก บัการเข้าถึงธรรม
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ลามว่า ทำ ไมขัดกระโถนจึงทำให้เข้าถึงธรรมภายในได้ แบบ'^
ข ดักับมรรคมีองค์ ๘ หรือทางสายกลางของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าหรอก
หรือ ?

ตอบว่า ไม่ขัดกัน

จากธัมมจักกัปปวัตตนสูตร ในวันที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง
แสดงปฐมเทศนา พระองค์ตรัสว่า การที่ใครจะเข้าถึงธรรมนั้น ต อ้งเว้น
ทางสุดโต่ง ๒ สาย ด ง้นี้

๑) เว้นจากกามสุขัลลิกานุโยค คือ เว้นการหมกมุ่นยินดีใน
กามสุข หรือการไม'เอาแต่ใจตัว ไม'เอาแต่หล่อ แต่สวย ไม'เอาแต่สุข
สบาย

๒) เว้นจากอัตตกิลมถานุโยค คือ เว้นการทรมานตัวเองให้
ลำ บากเปล่า ถ า้ทรมานตัวเองหรือทำตัวเองให้เครืยดอย่างนี้เข้าถึงธรรม

และ ๓) ให้ปฏิบัติมัชฌิมาปฏิปทา หรือว่าปฏิบัติตามเส้นทางสาย
กลาง ที่ เรืยกกันว่า อริยมรรคมีองค์ ๘ หรือปฏิบัติกลาง ๆ แส้วจะเข้า
ถึงธรรมได้

เมื่อเราเขียนเป็นแผนภาพความสัมพันธ์ของมรรคมีองค์ ๘ ก บั
การเข้าถึงธรรมภายใน ก็จะได้ภาพนี้ออกมา

มรรคมีองค์ ๘ ก บัการเข้าถึงธรรม ๑00 การบาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ตั ง้ใจ
ให้หยุดนิ่ง

ณ ศูนย์กลางกาย ■

.ห้หยดเทียว

ไม่ยอมแพ้กิเลส

เข้าใจลูก
โลก-ชีวิต-กรรม-กิเลส

อาชีพดี ๆ
เหนืออำนาจกิเลส

คิดด ๆ
เหนืออำนาจกิเลส

พูดดี ๆ
เหนืออำนาจกิเลส

it- >

ทำ ดี ๆ
เหนืออำนาจกิเลส

เมื่อดูภาพนี้แล้ว ถ า้ลองนึกเทียบเคียงกับภาพการฝึกฝนตัวเอง
ของคุณยายทองสุข ก็จะพบว่าไม่ขัดกัน ท่านขัดกระโถนไป ท่านก
เอาใจเก็บไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ แสดงว่าท่านปฏิบัติตามอริย-
มรรคมีองค์ ๘ แล้ว ก็ขัดกระโถนไปด้วย

ถ า้จะให้อธิบายโดยลำดับก็คีอ

๑) ใจของท่านเป็นสัมมาทิฐิ เพราะท่านมีความ!.ข้าใจถูก
เรื่องโลกและชีวิต เพราะท่านเข้าใจในเรื่องกฎแห่งกรรม

๒) ท่านปฏิบัติสัมมาสังกัปปะ เพราะท่านคิดดี ๆ คือ คีดจะ
ขัดกระโถนให้สะอาดไปถึงใจ คิดปราบกิเลส เป็นการคิด
เหนึออำนาจกิเลส

การบ้าน ๑๐ ฟ้อ 1พี่อการบรรลุธรรม QOQ มรรคมํองค ๙ ก บัการเช้าทงธรรม
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๓) ท่านปฏิบัติสัมมาวาจา เพราะท่านพูดดี ๆ คือ พูดว่า
"สัมมา อะระหัง, ส มัมา อะระหัง" ถึงแม้พูดในใจ ก็ถึอว่า
พูดดี เป็นการพูดเหนืออำนาจกิเลส

๔) ท่านปฏิบัติสัมมาก'มมันตะ เพราะท่านทำดี ๆ คือ ขัด
กระโถนด้วยใจที่มุ่งทำดีเหนืออำนาจกิเลส

๕) ท่านปฏิบัติสัมมาอาเวะ เพราะท่านมีอาดีพดี ๆ คือ ข ดั
กระโถนเพือจะมาเอาบุญ มาเสริมอาชีพขายขนมของท่าน
ขายขนมไปก็สร้างบุญของท่านไป ด ว้ยการเอาใจเก็บอยู่ใน
ทิอง

๖) ท่านปฏิบัติสัมมาวายามะ เพราะท่านฝืนใจ ไม'ยอมแพ้
กิเลส คือ ขณะที'ขัดกระโถน ขณะที'ขายขนม ท่านไม่
ปล่อยใจให้ล่องลอยหนืเที่ยว เป็นการฝืนเอาใจกสับมาไว้ที่
กลางกาย การที่จะให้ได้บุญเป็นเรื่องของการฝืนกิเลส
ท งัสิน คือ ฝืนใจให้คิด ให้พูด ให้ทำเหนืออำนาจกิเลส

๗) ท่านปฏิบัติสัมมาสติ เพราะในเวลาเดียวกัน ท่านเก็บใจ
เอาไว้ทีกลางท้อง นิงบัาง ไม่นิ่งบ้าง แต่ใจก็หยุดเที่ยว
หยุดหนืออกไปนอกตัว

๘) ท่านปฏิบัติสัมมาสมาธิ เพราะเมื่อใจของท่านหยุดเที่ยว
ปอย ๆ ครั้นนานหนักเข้า ๆ ท่านก็ตั้งใจนิ่ง ได้สำเร็จ ใจ
จึงหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายเข้าถึงองค์พระภายในทั้งๆที่
สองมีอยังขัดกระโถนอยู่นั่นเอง

มรรคมีองค์ ๘ ก บัการเข้าสืงธรรม การบ้าน ๑๐ ซ อ้ เพื่อการบรรฝืธรรม
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เพราะฉะนั้น จากเรื่องราวการฝึกฝนตัวเองของคุณยายทองสุขนี
เราจะเห็นได้ว่า แม้ขัดกระโถนไป บริกรรมภาวนาไป ตรึกธรรมะไป ก็
สามารถเข้าถึงธรรมได้เช่นกัน เพราะแท้ทีจริง ก็ คือการปฏิบัติตาม
อริยมรรคมีองค์ ๘ ที่ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสไว่ในธัมมจักกัปป
ว ตัตนสูตรนั่นเอง

ด งันั้น พวกเราอย่าดูเบา อย่ามองข้าม ว่าการบ้านของคุณครู
ไม่ใหญ่เป็นเรื่องเล็กน้อย เพราะท่านทั้งกลั่นแล้วกลั่นอีก ท งักรองแล้ว
กรองอีก เพื่อหาทางให้พวกเราสามารถฝึก "ใจอยู่เหนือกิเลส" ให้จงได้

แม้ว่าวันนี้ เราอาจจะยังไม่สามารถหมดกิเลสเป็นพระอริยบุคคล
ดุจเดียวกับในสมัยพุทธกาล แต่ว่าการทำการบ้าน ๑๐ ข อ้ ของคุณครู
ไม่ใหญ่อย่างสมรเสมอทุกวัน ก็จะทำให้เราเกิดความเข้าใจถูกในเรึอง
มรรคมีองค์ ๘ ภาคปฏิบัติมากยิ่ง ๆ ขึ้นไป

ในวันนี้ ด ว้ยอานิสงส์ที่หลวงพ่อได้แสดงธรรมเรื่องธัมมจักกัปป
วัตตนสูตรฉบับย่อ และขยายความการบ้าน ๑๐ ขอ คาถาสำเรจ
เนี้อนาบุญ และคำขวัญของคุณครูไม่ใหญ่มาตามลำดับ

ขอให้พวกเราทั้งหลาย จงสามารถปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ ได้
ตลอดรอดฝ่ง คือ ในทุก ๑ นาที ของทุก ๑ ข วัโมง ก็สามารถนกถง
องค์พระ น กึถึงดวงแก้ว หรึอทำใจว่าง ๆ ได้ ๑ นาที แม้จะนอนก็นอน
หลับในอู่ทะเลบุญ แม้จะตื่นก็ให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ แม้จะประกอบธุรกิจ
การงานใด ๆ ก็อยูในอู่ทะเลบุญ แม้จะยึน เดิน นั ง่ นอน ก็อยู่ในอู่
ทะเลบุญ และจงเข้าถึงพระธรรมกายภายในโดยง่าย โดยเร็วพลัน โดย
ทั ว่ทุกคน เทอญ (สาธุ)

การใท้น ๑๐ ข้อ เพื่อการบรรลุธรรม ๑00ว มรรคมีองค์ ๘ ก บัการเข้าถึงธรรม
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พระราชภาวนาจารย' ว .ิ (เผด็จ ทตฺตซีโว)

•  ปัจจุบันดำรงตำแหน่ง
รองเจ้าอาวาสวิดพระธรรมกาย
President of Dhammakaya International Society

of North America and Europe

รองหัวหน้าพระธรรมทูต สาย ๘
•  เกิดเมื่อวินที่ ๒๑ ธ นัวาคม พ.ศ. ๒๔๘๓
•  สำ เร็จการสืกษาด้านกสิกรรมและสัตวบาลบัณฑต

จากมหาวิทยาสัยเกษตรศาสตร์ บางเขน
และ Diploma of Dairy Technology

จาก Hawkesbury College, Australia

•  อุปสมบทเมื่อวินที่ ๑๙ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๑๔
ณ พ ทัธสีมา วิดปากนา เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร
โดยมี สมเด็จพระมหารัชม้งคลาจารย์ ว ดิปากนํ้า ภาษีเจริญ
ในขณะดำรงสมณสักดที่ พระเทพวรเวที เป็นพระอุปัชฌาย์

ปร!ทัต็หลวงพ่อ ๑๑๙ การบ้าน ๑© ข้อ เพื่อการบรรลุธรรม
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วิธ แีกสมาธิเบื้องต้น

สมาธิ คือความสงบ สบาย และความรู้สิกเป็นสุขอย่างยิงทีมนุษย์
สามารลสร้างขึ้นได้ด้วยตนเอง เป็นสิงที่พระพุทธศาสนากำหนดเอาไว้เรนข้อ
ควรปฏิบัติ เพื่อการดำรงชีวิตทุกวันอย่างเป็นสุข ไม่ประมาท เต็มไปด้วย
สติสัมปชัญญะและปัญญา อ นัเป็นเรื่องไม่เหลือวิสัย ทุกคนสามารถปฏิบัติได้
ง่าย ๆ ด งัวิธีปฏิบัติที่ พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)
หลวงปูวัดปากนํ้า ภาษีเจริญ ได้ฒตตาสังสอนไว้ ด งันี้
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๑. กราบบูชาพระเตนตรัย เป็นการเตรียมตัวเตรียมใจให้'นุ่มนวลไว้เป็น
เบืองต้น แล้วสมาทานสืล ๕ หรีอ ศีล ๘ เ'พื่อยํ้าความมั่นคงใน
คุณธรรมของตนเอง

๒. คุกเข่าหรือนั่งพับเพียบสบาย ๆ ระลึกลึงความดี ที ไ่ต้กระทำแล้วใน
ว น้นี ในอดีต และทีตังใจจะทำต่อไปในอนาคต จนราวกับว่าร่างกาย
ทั ง้หมดประกอบขื้นด้วยธาตุแห่งคุณงามความดีล้วน ๆ

ฅ. นั ง่ขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย นิ ว้ชี้ของมือข้างขวา
จรดนิวห้วแม่มือข้างซ้าย นั ง่ให้อยู่ในทำที่พอดี ไม่ฝืนร่างกายมากจน
เกินไป ไม่ถึงกับเกร็ง แต่อย่าให้หลังโค้งงอ หลับตาพอสบายคล้าย
ก บักำลังพักผ่อน ไม่บืบกล้ามเนิ้อตาหรีอขมวดคิ้ว แล้วตั้งใจมั่น วาง
อารมณ์สบาย สร้างความรู้สืกให้พร้อมทั้งกายและใจว่ากำลังจะเข้าไป
สู่ภาวะแห่งความสงบสบายอย่างยิ่ง

๔. นึกกำหนดนิมิต เป็น "ดวงแก้วกลมใส" ขนาดเท่าแก้วตาดำ ใส
บริสุทธื้ ปราศจากรอยตำหนิใด ๆ ขาวใส เย็นตาเย็นใจ ด งัประกาย
ของดวงดาว ดวงแก้วกลมใสนิเรียกว่า บริกรรมนิมิต น กึสบาย ๆ
น กึเหมือนดวงแก้วนั้นมานิ่งสนิทอยู่ ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ นึก
ไปภาวนาไปอย่างนุ่มนวลเป็นพุทธา'นสติว่า "สัมมา อะระหัง" หรีอ
ค่อย ๆ น อ้มนึกถึงดวงแก้วกลมใสให้ค่อย ๆ เคลื่อนเข้าสู่ศูนย์กลาง
กาย ตามแนวฐาน โดยเริ่มต้นตั้งแต่ฐานที่ ๑ เป็นต้นไป น อ้มนึก
อย่างสบาย ๆ ใจเย็น ๆ ไปพร้อม ๆ ก บัคำภาวนา

วิธีฝึกสมาธิฌื้องต้น ๑๑*0 การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ฐานท ปากช่องจมูก r หญิงข้างซ้าย
I ชายข้างซวา

ฐานทึ่ (^ เพลาตา หญิงข้างซ้าย

1ชายข้างขวา

ฐานท (^ จอมประสาท
ฐานที่ (^ ซ่องเพดาน
ฐานที่ (^ ปากซ่องสำคอ
ฐานที่ (^ ศ าู^กลางกายที่ตั้งจิตถาวร
จานที่ ป^ ศนย์กลางกายระดับสะดือ

ภาพแสดงทีตังจิตทัง ๗ ราน

อนึ่ง เมึ่อนิมิตดวงแก้วกลมใสปรากฏแล้ว ณ กลางกาย ให้วาง
อารมณ์สบาย ๆ ก บันิมิตนั้น จนเหมือนกับว่าดวงนิมิตเป็นส่วนหนึ่งของ
อารมณ์ หากดวงนิมิตนั้นอันตรธานหายไป ก็ไม่ต้องนึกเสียดาย ให้วาง
อารมณ์สบาย แล้วนึกนิมิตนั้นขึ้นมาใหม่แทนดวงเก่า หรึอเมื่อนิมิตนันไป
ปรากฏที่อื่น ที่ม ใิช่ศูนย์กลางกาย ให้ค่อย ๆ น อ้มนิมิตเข้ามาอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป ไม่มีการบังคับ และเมื่อนิมิตมาหยุดสนิท ณ ศูนย์กลางกาย ให้วาง
สติลงไปยังจุดศูนย์กลางของดวงนิมิต ด ว้ยความร้สืกคล้ายมีดวงดาวดวง
เล็ก ๆ อีกดวงหนึ่งช้อนอยู่ตรงกลางดวงนิมิตดวงเดิม แล้วสนใจเอาใจใส่

การบ้าน ๑๐ ฟ้อ เพื่อการบรรลุธรรม ๑๑๗ ว ?ิรกสมาธิเบองดัน
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ชายข้างขวา (E>

หญ็งข้างซ้าย

ชายข้างขวา

แต่ดวงเล็ก ๆ ตรงกลางนั้นไปเรื่อย ๆ ใจจะปรับจนหยุดได้ถูกส่วน เกิด
การตกศูนย์และเกิดดวงสว่างขึ้นมาแทนที่ ดวงนั้เรียกว่า "ดวงธรรม" หรือ
"ดวงปฐมมรรค" อ นัเป็นประตูเบื้องต้นที่จะเปิดไปส่หนทางแห่งมรรคผล
นิพพาน

การระล็กนึกถึงนิมิตสามารถทำได้ในทุกแห่งทุกที่ ทุกอิริยาบถ ไม่ว่า
จะนั่ง นอน รน เดิน หรือขณะทำภารกิจใด ๆ

ข อ้แนะนำ คือ ต อ้งทำให้สมํ่าเสมอเป็นประจำ ทำ เรื่อย ๆ ทำ อย่าง
สบาย ๆ ไม่เร่ง ไม'บังคับ ทำ ได้แด'ไหน ให้พอใจแค่นั้น ซึ่งจะเป็นการ

วธฝึกสมาธิเบื้องต้น QQCJ การบ้าน ๑๐ ซ อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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ป้องกันมิให้เกิดความอยากจนเกินไป จนถึงกับทำให้ใจต้องสูญเสียความ
เป็นกลาง และเมื่อการสืกสมาธิบังเกิดผลจนไต้ "ดวงปฐมมรรค" ท ใีสเกิน
ใส สวยเกินสวย ติดสนิทมั่นคงอยู่ที่ศูนย์กลางกายแล้ว ให้หมันตรึกระลึก
นึกถึงอยู่เสมอ

อย่างนี้แล้ว ผลแห่งสมาธิจะทำให้ชีวิตดำรงอยู่บนเส้นทางแห่ง
ความสุข ความสำเร็จและความไม่ประมาทได้ตลอดไป ท งัยังจะทำให้สมาธิ
ละเอียดลุ่มลึกไปตามลำดับอีกด้วย

ข อ้ควรระวัง

๑. อย่าใต้กำลัง คือไม่ใช้กำลังใด ๆ ทั ง้สิน เช่น ไม่บีบกล้าม
เนื้อตา เพื่อจะให้เห็นนิมิตเร็ว ๆ ไม่เกร็งแขน ไม่เกร็งกล้าม
เนื้อหน้าท้อง ไม่เกร็งตัว ฯลฯ เพราะการใช้กำลังตรงส่วนไหน
ของร่างกายก็ตาม จะทำให้จิตเคลื่อนจากศูนย์กลางกายไปส่
จุดนั้น

๒. อย่าอยากเห็น คือทำให้ใจเป็นกลาง ประคองสติมิให้เผลอ
จากบริกรรมภาวนาและบริกรรมนิมิต ส่วนจะเห็นนิมิตเมือใด
นั น้ อย่ากังวล ถ า้ถึงเวลาแล้วย่อมเห็นเอง การบังเกิดของดวง
น มิิตนั้นอุปมาเสมือนการขึ้นและตกของดวงอาทิตย์ เราไม่อาจ
เร่งเวลาได้

ฅ. อย่ากังวลถึงการกำหนดลมหายใจเต้าออก เพราะการฝึกสมาธิ
เพื่อให้เช้าถึงพระธรรมกายภายใน อาด้ยการนึกถึง "อาโลก
กสิณ" คือกสิณแสงสว่างเป็นบาทเบื้องต้น เมื่อฝึกสมาธิจนเช้า

การใJาน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ๑๑Gร: วิธฝึกสมาธํฌื้องต้น
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ถึงดวงปฐมมรรคแล้ว สิกสมาธิต่อไป ผ่านกายมนุษย์ละเอียด
กายทิพย์ กายรูปพรหม กายอรูปพรหม จนกระทั่งเข้าถึง
พระธรรมกายแล้วจึงเจริญวิปัสสนาในกายหลัง ด งันั้น จึงไม่มี
ความจำเป็นต้องกำหนดลมหายใจเข้าออกแต่ประการใด

๔. เมื่อเลิกจากนั่งสมาธิแล้ว ให้ตั้งใจไว้ที่ศูนย์กลางกายที่เดียว
ไม่ว่าจะอยูในอิริยาบถใดก็ตาม เช่น ยืนก็ดี เดินก็ดี นอนก็ดี
หรือนั่งก็ดี อย่าย้ายฐานที่ตั้งจิตไปไว้ที่อื่นเป็นอันขาด ให้ตั้งใจ
บริกรรมภาวนา พร้อมกับนึกถึงบริกรรมนิมิตเป็นดวงแกัวใส
ควบคู่กันตลอดไป

๔. นิมิตต่าง ๆ ที่ เกิดขึ้น จะต้องน้อมไปตั้งไว้ที่ศูนย์กลางกาย
ทังหมด ถ า้นิมิตที่เกิดขึ้นแล้วหายไปก็ไม่ต้องตามหา ให้
ภาวนาประคองใจต่อไปตามปกติ ในที่สุดเมื่อจิตสงบ นิมิต
ย่อมปรากฏขึ้นใหม่อีก

การฝึกสมาธิเบื้องต้นเท่าที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ ย่อมเป็นปัจจัยให้เกิด
ความสุขได้พอสมควร เมื่อชักซ้อมปฏิบัติอยู่เสมอ ๆ ไม่ทอดทิ้ง จนไต้ดวง
ปฐมมรรคแล้ว ก็ให้หมั่นประคองรักษาดวงปฐมมรรคนั้นไว้ตลอดชีวิต
ดำ รงตนอยู่ในสืลธรรมอันดี ย่อมเป็นหลักประกันได้ว่าได้ที่พึ่งของชีวิตที่
ถูกต้องดีงาม ที่จะส่งผลให้เป็นผู้มิความสุข ความเจริญ ทั ง้ในภพชาตินี้และ
ภพชาติหน้า

หากสามารถแนะนำต่อ ๆ ก นัไป ขยายไปยังเหล่ามนุษยชาติ อย่าง
ไม่จำกัดเชื้อชาติ ศาสนา และเผ่าพันธุ ส นัติสุขอันไพบูลย์ที่ทุกคนใฝ่ฝ็น
ก็ย่อมบังเกิดขึ้นอย่างแน่นอน

ว็ธีฝึกสมาธิเบื้องต้น ๑ไร๐ การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพี่อการบรรลุธรรม
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ประโยชน์ของการแกสมาธิ

๑. ผลต่อตนเอง

๑.๑ ด า้นสุขภาพจิต
•  ส่งเส^มให้คุณภาพของใจดีขึ้น คือ ทำ ให้จิตใจผ่องใส

สะอาด บริสุทธิ สงบ เยือกเย็น ปลอดโปร่ง โล่ง เบา
สบาย มีความจำ และสติปัญญาดีขึ้น

•  ส่งเสริมสมรรถภาพทางใจ ทำ ให้คิดอะไรได้รวดเร็ว
ถูกต้อง และเลือกคิดแต่ในสิงที่ดีเท่านั้น

๑.๒ ด า้นพัฒนาบุคลิกภาพ
•  จะเป็นผู้มีบุคลิกภาพดี กระฉับกระเฉง กระปริ

กระเปร่า มีความองอาจสง่าผ่าเผย มี ผิวพรรณผ่องใส
•  มีความมั่นคงทางอารมณ์ หนักแน่น เยือกเย็น และ

เชื่อมั่นในตนเอง
•  มีมนุษยสัมพันธ์ดี วางตัวได้เหมาะสมกับกาลเทศะ

เป็นผู้มีเสน่ห์ เพราะไม่มักโกรธ มีความเมตตากรุณา
ต่อบุคคลทั่วไป

๑.ฅ ด า้นรวิตประจำวน

ช ว่ยให้คลายเครียด เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพ ใน
การทำงาน และการศึกษาเล่าเรียน

ช ว่ยเสริมให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง เพราะร่างกายกับ
จิตใจย่อมมีอิทธิพลต่อกัน ถ า้จิตใจเข้มแข็ง ย่อมเป็น
ภูมิต า้นทานโรคไปในตัว

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม ร)ด วิธีฝึกสมาธํเบื้องต้น
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๑.๔ ด า้นสิลธรรมจรรยา

•  ย่อมเรนผู้มีสัมมาm เชื่อกฎแห่งกรรม สามารถคุ้มครอง
ตนให้พ้แจากความรัาทั3หลายได้ (รนผู้มีความประพฤติดี
เนืองจากจิตใจดี ทำ ให้ความประพฤติทางกายและวาจาดี
ตามไปด้วย

•  ย่อมเป็นผู้มีความมักน้อย ส นัโดษ ร กัสงบและมีขันติ
เป็นเลิศ

•  ย่อมเป็นผู้มีความเอื้อเฟิอเผื่อแผ่ เห็นประโยชน์ส่วนรวม
มากกว่าประโยชน์ส่วนตัว ย่อมเป็นผู้มีสัมมาคารวะและ
มีความอ่อนน้อมถ่อมตน

๒. ผลต่อครอบครัว

๒.๑ ทำ ให้ครอบครัวมีความสงบสุข เพราะสมาชิกในครอบครัวเห็น
ประโยชน์ของการประพฤติธรรม ทุกคนตั้งมั่นอยู่ในสืล
ปกครองกันด้วยธรรม เด็กเคารพ^หญ่ ผูใหญ่เมตตาเด็ก
ทุกคนมีความรักใคร่สามัคคีเป็นนํ้าหนึ่งใจเดียวกัน

๒.๒ ทำ ให้ครอบครัวมีความเจริญก้าวหน้า เพราะสมาชิกต่างก็ทำ
หน้าที่ของตนโดยไม่บกพร่อง เป็นผู้มีใจคอหนักแน่น เมื่อมี
ปัญหาครอบครัวหรือมีอุปสรรคอันใด ย่อมร่วมใจกันแก้ไข
ปัญหาให้ลุล่วงไปได้ด้วยดี

วํธีฝึกสมาธฌี้องต้น ๑ไรไร) การ'นาน ๑0 ข อ้ เ-พื่อการบรรลุธรรน
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๓. ผลต่อสังคมและประเทศชาสิ

ฅ.๑ ทำ ให้สังคมสงบสุข ปราศจากปัญหาอาชญากรรม และปัญหา
ส งัคมอื่น ๆ เพราะปัญหาทังหลายทีเกิดขึ้นในสังคม ไม่ว่าจะ
เป็นปัญหาการฆ่า การข่มขืน โจรผู้ร้าย การทุจริตคอรัปชั่น
ล ว้นเกิดขึ้นมาจากคนที่ขาดคุณธรรม เป็นผู้ที่มีจิตใจอ่อนแอ
หวั่นไหวต่ออำนาจสิงยั่วยวน หรือกิเลสได้ง่าย ผู ท้ี่ ฝึกสมาธิ
ย่อมมีจิตใจเข้มแข็ง มีคุณธรรมในใจสูง ถ า้แต่ละคนในสังคม
ต่างฝึกฝนอบรมใจของตนให้หนักแน่น มั น่คง ปัญหาเหล่านี้ก็
จะไม่เกิดขึ้น ล่งผลให้สังคมสงบสุขได้

ฅ.๒ ทำ ให้เกิดความมีระฒียบวินัย และเกิดความประหยัด ผู ท้ีฝึก
ใจให้ดีงามด้วยการทำสมาธิอยู่เสมอ ย่อมเป็นผู้รักความมี
ระเบียบวินัย รักความสะอาด มีความเคารพกฎหมายบ้าน
เมือง ด งันั้น บ า้นเมืองเราก็จะสะอาดน่าอยู่ ไม่มีคนมักง่ายทิ้ง
ขยะลงบนพื้นถนน จะข้ามถนนก็เฉพาะตรงทางข้าม เป็นต้น
เป็นเหตุให้ประเทศชาติไม'ต้องสินเปลืองงบประมาณ เวลา
และกำลังเจ้าหน้าที่ ที่จะไปใช้สำหรับแก้ปัญหาทีเกิดขึ้นจาก
ความไม่มีระเบียบวินัยของประชาชน

ฅ.ฅ ทำ ให้สังคมเจริญก้าวหนัา เมื่อสมาชิกในสังคมมีสุขภาพจิตดี
ร กัความเจริญก้าวหน้า มีประสิทธิภาพในการทำงานสูง ย่อม
ส่งผลให้สังคมเจริญก้าวหน้าตามไปด้วย และจะสละความสุข
ส่วนตน ให้ความร่วมมือกับส่วนรวมอย่างเต็มที่ และถ้ามีผู้ไม่
ประสงค์ดีต่อสังคม จะมายุแหย่ให้เกิดความแตกแยก ก็จะไม่
เป็นผลสำเร็จ เพทะสมาชิกในสังคมเป็นผู้มีจิตใจหนักแน่น มี
เหตุผล และเป็นผู้รักสงบ

การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม OlSCO วธฝึกสมาธิฌื้องต้น
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๔. ผลต่อศาสนา

๙.๑ ทำ ให้เข้าใจพระพุทธศาสนาได้อย่างลูกต้อง และรู้ชึ้งถึง
คุณค่าของพระพุทธศาสนา รวมทั้งรู้เห็นด้วยตัวเองว่า การฝึก
สมาธิไม่ใช่เรื่องเหลวไหล หากแต่เป็นวิธีเดียวที่จะทำให้พ้น
ทุกข์เข้าส่นิพพานได้

๔.๒ ทำ ให้เกิดศรัทธาตั้งมั่นในพ ระรัตนตรัย พร้อมที่จะเป็นทนาย
แก้ต่างให้กับพระศาสนาอันจะเป็นกำลังสำคัญในการเผยแผ่
การปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง ให้แพร่หลายไปอย่างกว้างขวาง

๔.ฅ เป็นการสืบอายุพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองตลอดไป
เพราะตราบใดที่พุทธศาสนิกชนยังสนใจปฏิบัติธรรม เจริญ
ภาวนาอยู่ พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุ่งเรืองอยู่ตราบนั้น

๔.๔ จะเป็นกำลังส่งเสริมทะนุบำรุงศาสนา โดยเมื่อเข้าใจชาบซึ้งถึง
ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมด้วยตนเองแล้ว ย่อมจะชักชวน
ผู อ้ื่นให้ทำทาน ร กัษาสิล เจริญภาวนาตามไปด้วย และเมื่อใด
ทีทุกคนในลังคมตังใจปฏิบัติธรรม ทำ ทาน รักษาสืล และ
เจริญภาวนา เมือนันย่อมเป็นทีหวังได้ว่า ส นัติสุขที่แท้จริงก็จะ
บ งัเกิดขึ้นอย่างแน่นอน

วิธีสืกสมาธิเบื้องต้น ©ไร)ร' การบ้าน ๑๐ ข อ้ เพื่อการบรรลุธรรม
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fe จดปันทึแผลของการปฐป้ตธรรม

เท ท่อนนอใม ให้นึกกงบุญที่ไศ้สังสมมาปังนมด

■■ซอ ๔ เวสุ่า^4อนหล้บ ให้หล้บใน'ลู่ทะเลบุญ

ฟ อ้ ๕ เวสฺาตี่นนอน ไห้ตื่นในลู่ทะเลบุญ

ข อิ ๖ เมือตื่นแล้ว,^ ร'}มใจเปันหนึ่งกันองค์V(ระ ๑ นาท,
ใน .๑ นาทีนั้น ให้เรานึกท่า เราโชคดืที่?อดมาเก ๑ ก นั,
ขอ่ให้สรรพสัตกัทงหลาย, จงมีค'}ามสุข อ นัตัวเรานน.
ตายแน่, ตายแน่

ข อ้ ๘ ทัง้กันให้ทาความPทว่า ต วัเราอยู่ในองค์ทระ
องสัพระอ่■ยู่ใใ}ตัวเรา ต วัพาเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา

ข อ้ ๘ ทุก a ชวโม่ง, ขอ Q นาท เพื่อนยุดใจ, นึกทงฺดวง, องค์พร:
หรอทำใจนึ่ง ๆ ว่าง สุ ที่ สุนย์กลางกายฐานที CJ

ขอ ๙ ทุกกจกรรมตังแต่ตนนอน ใมท่าจะเป็ใ}การล้างหน้า อานนั้า
แต่งตัว, ท เัป.ระทานราหาร, ล้างจาน, กวาดปัาน๊
ออกกำสังกาย. ข บัรท ทำ งๆร!ออกกาสังกาย, ข บัรท, ทำ งๆน, ให้เรๆนึกทงดวง,
หเอองค์พระไปด้วย
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