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คคคคํําาาานนนํําาา

Ë¹Ñ§Ê×Í “½ƒ¡ ôð ½¹” ·Õè¤³ÐÈÔÉÂ �ä´Œ¨Ñ´·íÒ¢Öé¹à¹×èÍ§ã¹ÇÒÃÐ   
ÍÑ¹à»š¹Á§¤Å¤Ãº ôð ¾ÃÃÉÒ¢Í§¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹ «Öè§ä´Œ¶×Í
¡íÒà¹Ố ã¹á´¹μÐÇÑ¹μ¡ áμ‹ÁÕ¤ÇÒÁàÅ×èÍÁãÊÈÃÑ·¸Òã¹¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò
μÑé§áμ‹ÂÑ§à»š¹ÇÑÂÃØ‹¹ àÁ×èÍàÃÕÂ¹¨ºÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ ·‹Ò¹ÁÕâÍ¡ÒÊà Ố¹·Ò§
ÁÒ»ÃÐà·Èä·Âà¾×èÍÈÖ¡ÉÒ¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò ̈ Ò¡¹Ñé¹ Ö̈§μÑ́ ÊÔ¹ã¨ºÇªà»š¹ 
¾ÃÐÀÔ¡ÉØ áÅÐä´Œ½Ò¡μ ÑÇà»š¹ÅÙ¡ÈÔÉÂ �¡ÑºËÅÇ§¾‹ÍªÒ ÊØÀÑ·â· áË‹§ÇÑ´
Ë¹Í§»†Ò¾§ ̈ .ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ·‹Ò¹ä´ŒÃÑº¡ÒÃÍºÃÁÊÑè§ÊÍ¹ áÅÐ½ƒ¡½¹
μ¹àÍ§¨¹¡ÃÐ·Ñè§ä´ŒÃÑºÁÍºËÁÒÂãËŒ´íÒÃ§μíÒáË¹‹§à¨ŒÒÍÒÇÒÊÇÑ´»†Ò
¹Ò¹ÒªÒμÔà»š¹àÇÅÒ ñõ »‚

ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹ ·‹Ò¹¡çä Œ́¹íÒ¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Òä»à¼Âá¼‹·Õè àÁ×Í§             
«Ò¹¿ÃÒ¹«ÔÊâ¡ »ÃÐà·ÈÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò à»š¹à¨ŒÒÍÒÇÒÊÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ 
ñö »‚ 

μÅÍ´ÃÐÂÐàÇÅÒã¹ÇÔ¶ÕÊÁ³à¾È·Õè¼‹Ò¹¡ÒÃ½ƒ¡½¹ÁÒÂÒÇ¹Ò¹¶Ö§ 
ôð ¾ÃÃÉÒ ¼‹Ò¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐÅÔéÁÃÊÊÔè§·ÕèÍÂÙ‹ã¹ã¨ ä´Œ¡ÅÒÂà»š¹
¸ÃÃÁÐáÅÐ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�ÍÑ¹ÁÕ¤Ø³¤‹ÒÂÔè§ àÁ×èÍ·‹Ò¹ä´ŒÁÕâÍ¡ÒÊÍºÃÁ  
ÊÑè§ÊÍ¹ÅÙ¡ÈÔÉÂ �·Ñé§ªÒÇä·ÂáÅÐμ‹Ò§»ÃÐà·È ËÅÒÂ¤íÒ¶ÒÁ·ÕèàμçÁä»´ŒÇÂ
¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂ ¤ÇÒÁäÁ‹à¢ŒÒã¨ ä´Œ¶Ù¡¤ÅÕè¤ÅÒÂÍÂ‹Ò§¡ÃÐ¨‹Ò§á¨Œ§ á¨‹ÁªÑ´ 
´ŒÇÂ¤íÒμÍºáÅÐÇÔ Õ̧¡ÒÃÍ Ô̧ºÒÂ·ÕèàÃÕÂº§‹ÒÂ ÅÖ¡«Öé§ áÅÐ¶Ö§ã¨

ËÅÒÂ¤íÒμÍº·Õè·‹Ò¹ä´ŒáÊ´§äÇŒã¹¡ÒÃÊÍ¹» Ô̄ºÑμÔ¡ÃÃÁ°Ò¹ª‹Ç§·Õè
·‹Ò¹¡ÅÑºÁÒàÂÕèÂÁàÁ×Í§ä·Â äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹·ÕèÂØÇ¾Ø·¸Ô¡ÊÁÒ¤Á         
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áË‹§»ÃÐà·Èä·Â ºŒÒ¹ºØÞ âÃ§àÃÕÂ¹ÊÂÒÁÊÒÁäμÃ áÅÐ¡ÒÃÊÍ¹   
» Ô̄ºÑμÔ̧ ÃÃÁãËŒá¡‹¤³ÐÈÔÉÂ �·ÕèÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÅŒÇ¹à»š¹¸ÃÃÁÐ¢ŒÍá¹Ð¹íÒ 
áÅÐÇÔ Õ̧¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ·Õè·Ã§¤Ø³¤‹Ò ·íÒãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨·Õè¶Ù¡μŒÍ§ áÅÐ
ÊÒÁÒÃ¶¹íÒä»»¯ÔºÑμÔãËŒà¡Ô´»ÃÐâÂª¹�ä´Œ¨ÃÔ§ 

¤³ÐÈÔÉÂ �àËç¹¶Ö§¤Ø³»ÃÐâÂª¹�¢Í§¤íÒ¶ÒÁáÅÐ¤íÒμÍºàËÅ‹Ò¹Õé  
¨Ö§ä´Œ¡ÃÒºàÃÕÂ¹¢Í¤ÇÒÁàÁμμÒ¨Ò¡¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹ à¾×èÍ¤Ñ´ÊÃÃ
ÁÒ¾ÔÁ¾ �à»š¹Ë¹Ñ§Ê×Í “½ƒ¡ ôð ½¹” «Öè§¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �ªÂÊÒâÃä´ŒàÁμμÒ 
μÑé§ª×èÍË¹Ñ§Ê×Í ¾ÃŒÍÁ¡ÑºãËŒ¤íÒ»ÃÖ¡ÉÒáÅÐ¤íÒá¹Ð¹íÒ·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹� 
ÍÂ‹Ò§ÂÔè§ã¹¡ÒÃ·íÒË¹Ñ§Ê×ÍàÅ‹Á¹Õé 

¤³Ð¼ÙŒ¨Ñ´¾ÔÁ¾ �ËÇÑ§Ç‹Ò »ÃÐÊº¡ÒÃ³� ôð ½¹·Õè¼‹Ò¹¡ÒÃ½ƒ¡áÅÐ
½¹ÁÒÍÂ‹Ò§ Ṍ ·Ñé§ã¹»ÃÐà·Èä·ÂáÅÐÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò ¨Ðà»š¹ Ñ́è§ËÂ´¹éíÒ 
áË‹§¸ÃÃÁ·Õèª‹ÇÂãËŒ¼ÙŒÍ‹Ò¹à¡Ô´¤ÇÒÁªØ‹ÁàÂç¹ã¹¨Ôμ áÅÐà»š¹áÊ§ÊÇ‹Ò§ 
Ê‹Í§ã¨ãËŒà¡Ô´»˜ÞÞÒ ·Õè¨Ð¹íÒ¾Ò¼ÙŒÍ‹Ò¹ãËŒÍÂÙ‹º¹·Ò§à´Ô¹ÍÑ¹»ÃÐàÊÃÔ°
¤×Í “·Ò§ÊÒÂ¡ÅÒ§” μÒÁ·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Òä Œ́·Ã§ÊÑè§ÊÍ¹ÁÒ¡Ç‹Ò     
ò,öðð »‚

¡ØÈÅ¼ÅºØÞÍÑ¹ã´·Õèà¡Ố ¨Ò¡¡ÒÃ Ñ́̈ ·íÒË¹Ñ§Ê×ÍàÅ‹Á¹Õé ¤³ÐÈÔÉÂ�¢Í
¹ŒÍÁ¶ÇÒÂà»š¹ÍÒ¨ÒÃÔÂºÙªÒá ‹́¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ�»ÊÑ¹â¹ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁà¤ÒÃ¾ÃÑ¡ 
à»š¹ÍÂ‹Ò§ÂÔè§ 

¤³ÐÈÔÉÂ �
ñ μØÅÒ¤Á ¾.È. òõõö
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 า  บั ญ

๙ ๒ ทวีป ๑ ศาสนา
๒๔ เกิดมาพรอมกับกิเลสหรือ
๒๖ จิตเศราหมอง 
๒๘ ศีล ปญญา ความสุข
๓๐ แบบฝกหัดความสุข
๓๓ หัวใจของการปฏิบัติ 
๓๕ ศีลและภาวนา อิงอาศัยกัน
๓๗ ทําไมการใหทานไดบุญนอยกวาการภาวนา
๔๑ อินทรียสํารวม 
๔๔ ดูจิตเพื่ออะไร
๔๖ อานิสงสสมาธิ
๔๙ สติ - สมาธิ
๕๒ สติ - สัมปชัญญะ
๕๕ โยนิโสมนสิการ

ก กศล
 กิเลส

ส  ัััััั สส า รร บั ญสสสสสาา รรรบบบบบััััััั ญญญญญญ
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๕๘ นั่งสมาธิ กําหนดอยางไร
๖๑ เดินจงกรมกําหนดอยางไร
๖๔ เดินช็อปปง ทําไมไมปวดเมื่อย
๖๗ ผูสังเกตการณ ไมใชผูบังคับการ
๗๐ ความใครในกาม
๗๒ มีเสียงรบกวนควรทําอยางไร
๗๖ หาหลักภาวนาใหเจอ
๗๙ นั่งภาวนาแลวปวด
๘๒ วิธีจัดการกับทุกขเวทนา
๘๕ ลบลางจิตอกุศล
๘๗ ทําอยางไรกับความโกรธ
๙๐ ทําไมความโกรธยิ่งรุนแรง
๙๓ ชอบจับผิด จะแกไขอยางไร
๙๕ อดทนดีอยางไร
๙๘ เจริญเมตตา
๑๐๑ เมตตากับคนไมดี
๑๐๕ อุบายแกงวง
๑๐๘ จิตฟุงทําอยางไร
๑๑๐ เห็นความฟุงซาน ไมเห็นปญญา
๑๑๓ คิดเรื่องอดีตควรทําอยางไร

ฝ ฝก
ฝน

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖



๑๑๖ จะลืมอดีตที่ขมข่ืนไดอยางไร  
๑๑๘ ลังเล สงสัย แกไขอยางไร
๑๒๐ ลดความกังวล
๑๒๓ ขจัดความกลัว

๑๒๖ มานะ
๑๓๐ สักกายทิฐิ
๑๓๒ โพชฌงค ๗
๑๓๕ ติดสุข ไมพนทุกข
๑๓๘ ปติ - สุข
๑๔๐ เห็นแสงสวางควรทําอยางไร
๑๔๓ สงบแลว ควรทําอยางไรตอ
๑๔๖ ฝกผูรูใหเทาทันอารมณ
๑๔๘ สะอาด สวาง  สงบ
๑๕๐ อะไรติดตัวไปชาติหนา
๑๕๒ ผูครองเรือนบรรลุธรรมไดหรือไม

ร รูเทา
 รูทัน
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Reed Perry    ( รี ด         แ พ รี่ )       คื อ ชื่ อ เ ดิ ม
ข อ ง พ ร ะ อ า จ า ร ย� ป สั น โ น ห รื อ ป สั น โ น ภิ ก ขุ  
เ กิ ด เ มื่ อ วั น ที่         ๒ ๖        ก ร ก ฎ า ค ม         พ . ศ .         ๒ ๔ ๙ ๒ 

ที่ จั ง ห วั ด แ ม นิ โ ท บ า           ป ร ะ เ ท ศ แ ค น า ด า          ซึ่ ง เ ป� น ดิ น แ ด น ห� า ง ไ ก ล
ไ ม� มี โ อ ก า ส ที่ จ ะ สั ม ผั ส พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า ใ น วั ย เ ด็ ก

แ ต� พ อ ชี วิ ต เ ข� า สู� ช� ว ง วั ย รุ� น           ข ณ ะ ที่ เ รี ย น อ ยู� ที่ ม ห า วิ ท ย า ลั ย วิ น นิ เ พ ก
 ก ลั บ เ ริ่ ม มี ค ว า ม ส น ใ จ เ รื่ อ ง ก า ร ฝ� ก จิ ต แ ล ะ พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า 

“ÍÒμÁÒà»š¹à ḉ¡ºŒÒ¹¹Í¡ ºŒÒ¹Ë‹Ò§ä¡Å¨Ò¡àÁ×Í§ àÁ×èÍà¢ŒÒä»àÃÕÂ¹ 
Ë¹Ñ§Ê×Í·ÕèÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂã¹àÁ×Í§ÇÔ¹¹Ôà¾¡ ¨Ö§ÁÕâÍ¡ÒÊä´ŒÊÑÁ¼ÑÊÍÐäÃÁÒ¡¢Öé¹ 
ÃÇÁä»¶Ö§ÈÒÊ¹ÒμÐÇÑ¹ÍÍ¡ ·ÕèÁÕ¡ÒÃàÃÕÂ¹¡ÒÃÊÍ¹ã¹ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ ÍÒμÁÒ
¡çÊÁÑ¤ÃàÃÕÂ¹ ÁÕËŒÍ§ÊÁØ´«Öè§àÃÒÊÒÁÒÃ¶¤Œ¹¤ÇŒÒä´Œ àÁ×èÍä´Œ¤Œ¹¤ÇŒÒ¡çÃÙŒÊÖ¡
»ÃÐ·Ñºã¨ áÅÐà¡Ô´¤ÇÒÁÈÃÑ·¸Òã¹¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Ò... 

à¾ÃÒÐÍÒμÁÒ¤Ô´Ç‹Ò ¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Òà»š¹¾ÃÐÈÒÊ´Ò·ÕèÊÍ¹ËÅÑ¡
ÈÒÊ¹Ò·ÕèäÁ‹ä Œ́ºÑ§¤ÑºãËŒàª×èÍ äÁ‹ºÑ§¤ÑºãËŒÁÕÈÃÑ·¸Ò áμ‹·‹Ò¹·Ã§ í̈Òá¹¡ 
á¨¡á¨§¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ ·‹Ò¹áÊ´§¤ÇÒÁ¨ÃÔ§Ç‹Ò ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§à»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé 
ÍÂ‹Ò§¹Õé...¤Ø³¨ÐàÍÒ äÁ‹àÍÒ ¡çàÃ×èÍ§¢Í§¤Ø³ âÍŒ....ÍÂ‹Ò§¹Õé¹‹ÒÈÃÑ·¸Ò

จากตะวันตก สูตะวันออก เพื่อพบธรรม

๒ ทวีป ๑ ศาสนา 
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·íÒãËŒàÃÒà¡Ô´¤ÇÒÁÈÃÑ·¸ÒÇ‹Ò ¤¹·ÕèÊÒÁÒÃ¶¨Ð¾Ù´ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ä´Œ μŒÍ§ÁÑè¹ã¨ã¹
¤ÇÒÁ¨ÃÔ§·Õè»ÃÐ¡ÒÈÍÍ¡ÁÒ áÅŒÇÂÔè§àÃÒ¹íÒ¤íÒÊÍ¹¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒä»Í‹Ò¹ 
ä»ÈÖ¡ÉÒ ¡çÂÔè§à¡Ô´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡»ÃÐ·Ñºã¨ 

·‹Ò¹μÑé§ÈÒÊ¹Ò·Õè¹íÒ¤¹äÁ‹ÃÙŒ¡ÕèÃŒÍÂ ¡Õè¾Ñ¹ÅŒÒ¹¤¹ãËŒàª×èÍáÅÐ» Ô̄ºÑμÔμÒÁ
â´ÂÍÒÈÑÂËÅÑ¡¡ÒÃ·ÕèãËŒ́ Ù·ÕèμÑÇàÃÒ ¾Ô̈ ÒÃ³Òã¹μÑÇàÃÒ ãËŒÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐÊº¡ÒÃ³�

¢Í§μÑÇàÍ§ äÁ‹ãª‹ÊÔè§¹Í¡μÑÇ àª‹¹ ÍÃÔÂÊÑ¨ ô ¡çà»š¹¤íÒÊÍ¹·ÕèàÃÒμŒÍ§ Ù́     
μÑÇàÃÒàÍ§ ·Ø¡¢� àËμØãËŒà¡Ô´·Ø¡¢� ¼Å¢Í§¡ÒÃ Ñ́º·Ø¡¢ � Ë¹·Ò§¢Í§¡ÒÃ     
´Ñº·Ø¡¢� ÁÑ¹ÍÂÙ‹ã¹μÑÇàÃÒ·Ñé§ËÁ´ àÃÒ¨Ð¾ÔÊÙ¨¹ �ä´Œ ¡çμ‹ÍàÁ×èÍàÃÒ·Ø‹Áà·ã¹   
¡ÒÃ½ƒ¡ ¡ÒÃËÑ´... 

·íÒãËŒàÃÒà¡Ố ¤ÇÒÁÈÃÑ·¸ÒáÅÐÁÑè¹ã¨Ç‹Ò ÈÒÊ¹ÒÍÂ‹Ò§¹Õé¹‹Ò¨Ðà»š¹ÈÒÊ¹Ò
·Õè¶Ù¡μŒÍ§ ¼ÙŒ·ÕèμÑé§ÈÒÊ¹Òáºº¹Õé̈ ÐμŒÍ§à»š¹¼ÙŒ·ÕèàÅÔÈ»ÃÐàÊÃÔ°¨ÃÔ§æ ÍÑ¹¹ÕéμÑé§áμ‹
àÃÒÂÑ§ÍÂÙ‹·Õè»ÃÐà·Èá¤¹Ò´Ò” 

âºÊ¶ �·‹ÒÁ¡ÅÒ§¸ÃÃÁªÒμÔ ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ
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ËÅÑ§¨Ò¡¨º¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÃÐ Ñ́º»ÃÔÞÞÒμÃṌ ŒÒ¹»ÃÐÇÑμÔÈÒÊμÃ� Reed Perry 
ä´Œà Ố¹·Ò§à¾×èÍËÒ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�ªÕÇÔμ¨Ò¡ËÅÒÂ»ÃÐà·È áÅÐÁÒàÁ×Í§ä·Â
à¾×èÍÈÖ¡ÉÒ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Òà¾ÔèÁàμÔÁ ¨¹ä´ŒμÑ´ÊÔ¹ã¨à¢ŒÒÊÙ‹Ã‹Á¡ÒÊÒÇ¾ÑÊμÃ� ºÇª
à»š¹¾ÃÐÀÔ¡ÉØÇÑ¹·Õè ô Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõñ÷ ·ÕèÇÑ´à¾Å§ÇÔ»˜ÊÊ¹Ò 
¡ÃØ§à·¾ÁËÒ¹¤Ã â´ÂÁÕ¾ÃÐ¤ÃÙÞÒ³ÈÔÃÔÇÑ²¹ �à»š¹¾ÃÐÍØ»˜ª¬ÒÂ � ¾ÃÐ¤ÃÙ
ÊÑ§ÇÃÊÁÒ¸ÔÇÑμÃà»š¹¾ÃÐ¡ÃÃÁÇÒ¨Ò¨ÒÃÂ� áÅÐ¾ÃÐ»ÃÐàÊÃÔ° Ñ̈¹·ÃÑ§ÊÕà»š¹
¾ÃÐÍ¹ØÊÒÇ¹Ò¨ÒÃÂ � áÅÐã¹»‚à ṌÂÇ¡Ñ¹¹Õé ¾ÃÐ»ÊÑ¹â¹ä´Œà Ố¹·Ò§ä»         
ÇÑ´Ë¹Í§»†Ò¾§ ¨Ñ§ËÇÑ´ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ à¾×èÍ¢ÍÃÑº¡ÒÃÈÖ¡ÉÒáÅÐ½ƒ¡ÍºÃÁ
ÀÒÇ¹Ò¨Ò¡¾ÃÐâ¾¸ÔÞÒ³à¶Ã (ªÒ ÊØÀÑ·â·)

“¡çÁÕ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ºÇªÊÑ¡ ó à ×́Í¹ ô à ×́Í¹ àËÁ×Í¹ä´Œ·´ÅÍ§ à»š¹
»ÃÐÊº¡ÒÃ³�ªÕÇÔμ áÅŒÇ¨Ðä´Œä»à·ÕèÂÇμ‹Í ¤Ô´á¤‹¹Õé ¡çàÅÂ·´ÅÍ§ºÇª μ‹ÍÁÒ
¡çàÃÔèÁä´ŒÂÔ¹¡ÔμμÔÈÑ¾· �¢Í§ËÅÇ§¾‹ÍªÒáÅÐÇÑ́ »†Ò ·íÒãËŒàÃÒÊ¹ã¨ àÃÒÍÂÙ‹ÇÑ́ ã¹
¡ÃØ§à·¾Ï ÃÙŒÇ‹ÒÁÕÇÑ´»†Òã¹ª¹º· à»š¹ÇÑ´·ÕèÍÔ§ÍÒÈÑÂ¸ÃÃÁªÒμÔ ÁØ‹§ÁÑè¹ã¹ÇÔ¶Õ
ªÕÇÔμ·ÕèàÃÕÂº§‹ÒÂ áμ‹¢ŒÍÇÑμÃ» Ô̄ºÑμÔà¤Ã‹§¤ÃÑ́  ¡çÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò¹‹ÒÊ¹ã¨ àÇÅÒ¤¹¾Ù́ ¶Ö§
ËÅÇ§¾‹ÍªÒ¡ç¨Ð¾Ù´Ç‹Ò·‹Ò¹à»š¹¾ÃÐ´Õ ÍÒμÁÒ¡ç»ÃÖ¡ÉÒ·‹Ò¹à¨ŒÒÍÒÇÒÊ·ÕèÇÑ´
à¾Å§Ï ·‹Ò¹¡çÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒä»¡ÃÒº ÍÒμÁÒºÇªä´Œ»ÃÐÁÒ³à´×Í¹ËÃ×ÍË¡
ÍÒ·ÔμÂ �¡çä´Œ¢Öé¹ä»ÍØºÅÏ à¢ŒÒä»ã¹ÇÑ´Ë¹Í§»†Ò¾§ ¡çà»š¹ÇÑ´ã¹ª¹º·¨ÃÔ§æ 
ÂÔè§ÊÁÑÂ¡‹Í¹ÍØºÅÏ ÁÑ¹¡çª¹º·¹‹Ð áμ‹à»š¹ÇÑ́ »†Ò·ÕèÊÐÍÒ´ Ã‹ÁÃ×è¹ à§ÕÂºÊ§Ñ́  
¡ç»ÃÐ·Ñºã¨

¾Íà¢ŒÒä»ËÒËÅÇ§¾‹ÍªÒ ¡ç¡ÃÒºÅ§ ó ¤ÃÑé§ áÅŒÇ¡çà§ÂË¹ŒÒ¢Öé¹ÁÍ§·‹Ò¹
·‹Ò¹¡çÁÍ§´ÙàÃÒ áÅŒÇ¡ç¾Ù´â¾Å‹§ÍÍ¡ÁÒÇ‹Ò ‘¶ŒÒ·‹Ò¹¨ÐÍÂÙ‹·Õè¹Õè ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ  
μŒÍ§ÍÂÙ‹ õ »‚’ ã¨ËÒÂàÅÂ! âÍŒâÎ...äÁ‹äËÇÅÐ ÁÑ¹á·§ËÑÇã¨ ¡çÍÂ‹Ò§Ç‹ÒáËÅÐ 
·‹Ò¹¡ÅŒÒ·Õè¨ÐäÁ‹àÍÒã¨ÅÙ¡ÈÔÉÂ � áμ‹·‹Ò¹¡çàÁμμÒ àÃÒÃÙŒÊÖ¡ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ áÅŒÇàÃÒ
¡çÊÑ§à¡μÇ‹Ò ·‹Ò¹à»š¹¾ÃÐ·Õè½ƒ¡ËÑ´ÅÙ¡ÈÔÉÂ �ä´Œ´Õ ÁÕÇÔ Õ̧¡ÒÃã¹¡ÒÃ½ƒ¡¤¹ ·Ø¡
ÍÂ‹Ò§ã¹ÇÑ´¡çà»š¹ÃÐàºÕÂº ¾ÃÐà³Ã¡çàÃÕÂºÃŒÍÂ áÁ‹ªÕ¡çàÃÕÂºÃŒÍÂ ÁÕ¢ŒÍÇÑμÃ
» Ô̄ºÑμÔ·ÕèªÑ´à¨¹ áÅŒÇ¡çàÍÒã¨ãÊ‹¡Ñ¹ à»š¹ÊÔè§·Õè¹‹Ò»ÃÐ·Ñºã¨ áÅÐ¶Ö§áÁŒ¨Ðà»š¹

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑



ô ¡Ø Ô̄ËÅÇ§¾‹ÍªÒ
 ÇÑ´Ë¹Í§»†Ò¾§

ñ ¾ÃÐâ¾¸ÔÞÒ³à¶Ã   
 (ªÒ ÊØÀÑ·â·)

ò,ó ËÅÇ§¾‹ÍªÒ¡ÑºÅÙ¡ÈÔÉÂ �
 ªÒÇμ‹Ò§ªÒμÔ

ñ ó

ô

ò

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
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ÇÑ´»†Ò ¡çà»š¹ÇÑ´·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ÊÑÁ¾Ñ¹¸ �¡ÑºÊÑ§¤ÁÀÒÂ¹Í¡ äÁ‹ãª‹Ç‹ÒÁÕáμ‹
¹Ñ¡ºÇªà·‹Ò¹Ñé¹·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÇÑ́  ¤¹ÀÒÂ¹Í¡äÁ‹ãËŒà¢ŒÒÁÒ äÁ‹ãª‹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ ÇÑ´Ë¹Í§
»†Ò¾§ÁÕÞÒμÔâÂÁà¢ŒÒÍÍ¡»ÃÐ í̈Ò ÂÔè§ÇÑ¹¾ÃÐ ¤¹¡ç¨Ðà¢ŒÒÁÒÁÒ¡·Õà ṌÂÇ ÁÒ
¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô à Ố¹¨§¡ÃÁ ½ƒ¡» Ô̄ºÑμÔ ¿§̃¸ÃÃÁÐ¡Ñ¹ ÊÑ§¤ÁÃÍºÇÑ́ ¡ḉ Õ¢Öé¹´ŒÇÂ äÁ‹ãª‹
à»š¹»ÃÐâÂª¹ �à©¾ÒÐ¼ÙŒ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÇÑ´

ä»¤ÃÑé§áÃ¡¹Ñé¹ÍÒμÁÒä´Œ¾Ñ¡ÍÂÙ‹·ÕèÇÑ́ Ë¹Í§»†Ò¾§ ò-ó ÍÒ·ÔμÂ � à¾ÃÒÐ
ã¹ã¨¤Ô´Ç‹Ò¢ÍÅÍ§ÈÖ¡ÉÒ´Ùà·‹Ò¹Ñé¹àÍ§  áÅŒÇ¡ç¨Ðä»»¯ÔºÑμÔ·ÕèÍ×è¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¡ç¨Ð
·íÒμÒÁâ¤Ã§¡ÒÃà ỐÁ¢Í§àÃÒ ¤×Íä»·‹Í§âÅ¡μ‹Í

áμ‹àÁ×èÍÍÍ¡¨Ò¡ÇÑ´Ë¹Í§»†Ò¾§áÅŒÇ ÍÒμÁÒÁÕâÍ¡ÒÊä´Œä»¾Ñ¡ÍÂÙ‹·ÕèÇÑ´
áË‹§Ë¹Öè§ã¹¨Ñ§ËÇÑ´ÊØ¾ÃÃ³ºØÃÕ à»š¹ÇÑ´·Õèà§ÕÂºÊ§ºàËÁ×Í¹¡Ñ¹ àÃÒ¡çä´Œ·Ø‹Áà·
ãËŒ¡Ñº¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔÍÂ‹Ò§àμçÁ·Õè ÂÔè§» Ô̄ºÑμÔ¡çÂÔè§Ê¹ã¨ ÍÂÒ¡¨Ð» Ô̄ºÑμÔμ‹Í      
àÃ×èÍ§à·ÕèÂÇ¡ḉ ÙàËÁ×Í¹¨ÐàÅ×Í¹æ ÍÍ¡ä» áÅŒÇ¡çá»Å¡àËÁ×Í¹¡Ñ¹ ¤×ÍÃÐËÇ‹Ò§
» Ô̄ºÑμÔÍÂÙ‹·Õè¹Ñè¹ »ÃÐÊº¡ÒÃ³�·Õèà¡Ô´¢Öé¹¡ÑºàÃÒ äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ÀÒ¾¹ÔÁÔμ        
¤íÒÊÍ¹¢Í§ËÅÇ§¾‹ÍªÒ ¤íÒ¾Ù́ μ‹Ò§æ ¢Í§·‹Ò¹·Õè¡ŒÍ§¢Öé¹ÁÒã¹¨Ôμà»š¹ÃÐÂÐæ 
ÅŒÇ¹à»š¹ÊÔè§·Õè·íÒãËŒàÃÒ¤Ô´¶Ö§ËÅÇ§¾‹ÍªÒÂÔè§¢Öé¹·Ø¡·Õæ àÇÅÒ¡ç¼‹Ò¹ä» õ-ö 
à ×́Í¹ Ä Ù́¡ÒÅà¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ¡çã¡ÅŒà¢ŒÒÁÒ àÃÒ¡ç¤Ô´... àÍÒÅÐ õ »‚¡ç õ »‚ÊÔ¹‹Ð 
¨ÔμÁÑ¹ÂÍÁáÅŒÇ ¡ç¡ÅÑºä»ÁÍºμÑÇà»š¹ÈÔÉÂ �ËÅÇ§¾‹ÍªÒ Ṍ¡Ç‹Ò”

àÁ×èÍä Œ́ÃÑº¡ÒÃÍºÃÁÊÑè§ÊÍ¹¨Ò¡ËÅÇ§¾‹ÍªÒ ¡ÒÃ½ƒ¡ËÑ´ » Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ¡ç
¤‹ÍÂæ ¾Ñ²¹Ò¢Öé¹ ´ŒÇÂ¤íÒÊÍ¹·ÕèàÃÕÂº§‹ÒÂáμ‹á½§´ŒÇÂ¤μÔ¸ÃÃÁÍÑ¹ÅØ‹ÁÅÖ¡

“¤íÒÊÍ¹áÃ¡·Õèä´Œà¨ÍËÅÇ§¾‹ÍªÒ¡çÂÑ§à»š¹¤íÒÊÍ¹·Õè»ÃÐ·Ñºã¨ÁÒ¡  
ÁÕ¤¹«Öè§ªÍº¤Ô´ÇÔà¤ÃÒÐË�àËÁ×Í¹à»š¹¹Ñ¡»ÃÒªÞ�à¢ŒÒä»¶ÒÁËÅÇ§¾‹Í  

¢ÍãËŒÍ Ô̧ºÒÂá¡‹¹á·Œ¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò áÅÐÇÔ Õ̧» Ô̄ºÑμÔ 
àÁ×èÍËÅÇ§¾‹ÍªÒ·‹Ò¹ä´Œ¿˜§ ¡çÂ¡àÍÒäÁŒ·‹Í¹Ë¹Öè§·ÕèÍÂÙ‹¢ŒÒ§æ ·‹Ò¹ áÅŒÇ

¡ç¶ÒÁà¢ÒÇ‹Ò ‘äÁŒ¹Õéà»š¹äÁŒãËÞ‹ËÃ×ÍäÁŒàÅç¡’
¹Ñ¡»ÃÒªÞ�¿˜§áÅŒÇ¡ç§§ äÁ‹ÃÙŒ¨ÐμÍºÂÑ§ä§...”

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
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“ËÅÇ§¾‹ÍªÒä´ŒμÍºÇ‹Ò 
‘àÃ×èÍ§á¡‹¹¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò 
ÁÑ¹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ¢Í§àÃÒ 
¶ŒÒàÃÒÍÂÒ¡¨ÐÊÃŒÒ§ºŒÒ¹ àÃÒ¡çÇ‹Ò äÁŒ¹Õéà»š¹äÁŒàÅç¡ 
áμ‹¶ŒÒàÃÒÍÂÒ¡¨Ð¨ÔéÁ¿˜¹ àÃÒ¡ç¨ÐÇ‹Ò äÁŒ¹Õéà»š¹äÁŒãËÞ‹ 
·Ø¡ÍÂ‹Ò§·ÕèàÃÒÇ‹Ò àÅç¡ËÃ×ÍãËÞ‹ ªÍºËÃ×ÍäÁ‹ªÍº 
´ÕËÃ×ÍäÁ‹´Õ ÁÑ¹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁÍÂÒ¡¢Í§àÃÒà·‹Ò¹Ñé¹ 
àÃÒà»š¹¼ÙŒÊÁÁμÔ¢Öé¹ÁÒ ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÍÂÒ¡¢Í§μÑÇàÍ§ 
áÅŒÇ¡çäÁ‹ÃÙŒÊÖ¡μÑÇ àÁ×èÍäÁ‹ÃÙŒÊÖ¡μÑÇ àÃÒ¡çà»š¹·ÒÊ¢Í§
¤ÇÒÁÍÂÒ¡ÍÂÙ‹μÅÍ´ªÒμ Ô 
á¡‹¹á·Œ¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò 
ÍÂÙ‹·Õè¡ÒÃà¢ŒÒã¨¤ÇÒÁÍÂÒ¡ 
à¾×èÍäÁ‹à»š¹·ÒÊ¢Í§ÁÑ¹
àÁ×èÍäÁ‹à»š¹·ÒÊ¢Í§¤ÇÒÁÍÂÒ¡ 
àÃÒ¡çÁÕ¤ÇÒÁÍÔÊÃÐ áÅÐ¨Ðà¢ŒÒ¶Ö§
á¡‹¹¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Òä´Œ’ ”

ÇÑ´Ë¹Í§»†Ò¾§ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
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¨Ò¡·ÕèμÑé§ã¨¨Ð·´ÅÍ§ºÇªÊÑ¡ ó-ô à ×́Í¹ áÅŒÇä»·‹Í§âÅ¡μ‹Í àÁ×èÍä´Œ
½Ò¡μÑÇà»š¹ÈÔÉÂ �ËÅÇ§¾‹ÍªÒ áÅÐä Œ́ÃÑº¡ÒÃÍºÃÁÊÑè§ÊÍ¹ ̈ Çº¨¹àÇÅÒ¼‹Ò¹
ä»Å‹Ç§à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ·Õè ø ¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ�»ÊÑ¹â¹ä´ŒÃÑºÁÍºËÁÒÂáÅÐ¤ÇÒÁäÇŒ
ÇÒ§ã¨¨Ò¡ËÅÇ§¾‹ÍªÒãËŒ» Ô̄ºÑμÔË¹ŒÒ·Õèà¨ŒÒÍÒÇÒÊÇÑ´»†Ò¹Ò¹ÒªÒμÔ ÍíÒàÀÍ
ÇÒÃÔ¹ªíÒÃÒº ¨Ñ§ËÇÑ´ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ã¹»‚¾.È. òõòõ «Öè§à»š¹ª‹Ç§àÇÅÒ·Õè 
¼ÙŒ¤¹¨Ò¡¹Ò¹Ò»ÃÐà·Èà´Ô¹·Ò§ÁÒà¾×èÍÈÖ¡ÉÒ»¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁ ºíÒà¾çÞÀÒÇ¹Ò 
áÅÐÊ¹ã¨ºÇªà»š¹¾ÃÐÀÔ¡ÉØ ÊÒÁà³Ã ÍÕ¡·Ñé§ÞÒμÔâÂÁ¤¹ä·Â·Ñé§ã¹¨Ñ§ËÇÑ´
ÍØºÅÃÒª¸Ò¹ÕáÅÐμ‹Ò§¶Ôè¹ ¡çä´Œà¢ŒÒÁÒÈÖ¡ÉÒ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁÁÒ¡¢Öé¹ ¨Ö§·íÒãËŒ    
ÇÑ́ »†Ò¹Ò¹ÒªÒμÔà»š¹·ÕèÃÙŒ̈ Ñ¡áÅÐÁÕª×èÍàÊÕÂ§ÁÒ¡¢Öé¹àÃ×èÍÂæ ¾×é¹·Õè»†Ò¢Í§ÇÑ́ ¡ç¢ÂÒÂ 
àμÔºâμä»¾ÃŒÍÁ¡ÑºÈÃÑ·¸ÒÞÒμÔâÂÁ·Õèà¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹ ¨Ò¡à´ÔÁÁÕà¹×éÍ·Õè ùð äÃ‹         
¡çà¾ÔèÁà»š¹ óõð äÃ‹

ª×èÍàÊÕÂ§áÅÐ¼ÙŒ¤¹·Õèà¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹à»š¹ÊÒàËμØË¹Öè§·Õè·íÒãËŒ¾ÃÐÊ§¦ �¨íÒà»š¹
μŒÍ§ÁÕÊ¶Ò¹·ÕèÊ§º Ê§Ñ́  àËÁÒÐÊíÒËÃÑº¡ÒÃºíÒà¾çÞà¾ÕÂÃÀÒÇ¹Ò à¾×èÍ¤ÇÒÁ
à¨ÃÔÞ¡ŒÒÇË¹ŒÒã¹¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ Œ́ÇÂ»¯Ô»·Ò·ÕèÁÑè¹¤§áÅÐá¹‹Çá¹‹¢Í§  
¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹ ¡Í»Ã¡Ñº¡íÒÅÑ§ÈÃÑ·¸Ò¢Í§ÞÒμÔâÂÁ ·íÒãËŒã¹»‚¾.È. 
òõóó ¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹ä´ŒÃÑº¡ÒÃ¶ÇÒÂ·Õè´Ô¹à¾×èÍ¡‹ÍμÑé§à»š¹ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �
ÀÙ̈ ŒÍÁ¡ŒÍÁ «Öè§à»š¹ÊÒ¢ÒÇÑ́ »†Ò¹Ò¹ÒªÒμÔ  ÁÕ¾×é¹·ÕèμỐ ¡ÑºÇ¹ÍØ·ÂÒ¹áË‹§ªÒμÔ
¼ÒáμŒÁ ÍíÒàÀÍâ¢§à ṎÂÁ ¨Ñ§ËÇÑ´ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ μ‹ÍÁÒã¹»‚¾.È. òõóô 

ÇÑ´»†Ò¹Ò¹ÒªÒμÔ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
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¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �ä´Œ¡‹ÍμÑé§ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �àμ‹Ò´íÒ «Öè§ÁÕ¾×é¹·ÕèÍÂÙ‹ã¹à¢μÇ¹ÍØ·ÂÒ¹
ä·ÃâÂ¤ ÍíÒàÀÍä·ÃâÂ¤ Ñ̈§ËÇÑ́ ¡ÒÞ¨¹ºØÃÕ ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �·Ñé§ÊÍ§áË‹§¹ÕéÁÔä´Œà»š¹
à¾ÕÂ§Ê¶Ò¹·ÕèÊíÒËÃÑº¡ÒÃºíÒà¾çÞà¾ÕÂÃÀÒÇ¹ÒáÅÐ½ƒ¡ÍºÃÁ¾ÃÐà·‹Ò¹Ñé¹ áμ‹
¡ÒÃÁÕÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �ã¹ÍØ·ÂÒ¹¹Ñé¹ÂÑ§ª‹ÇÂ´ÙáÅ»‡Í§¡Ñ¹áÅÐÃÑ¡ÉÒ¼×¹»†Ò ÃÇÁ¶Ö§
ÃÐºº¹ÔàÇÈ¹ �ãËŒÁÕ¤ÇÒÁÍØ´ÁÊÁºÙÃ³�ÍÂ‹Ò§à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ ¹Í¡¨Ò¡¹Õé 
ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �·Ñé§ÊÍ§áË‹§ÂÑ§ä´ŒÃÑº¡ÒÃ¤ØŒÁ¤ÃÍ§áÅÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¡ÃÁ»†ÒäÁŒ 
¡ÃÐ·ÃÇ§·ÃÑ¾ÂÒ¡Ã¸ÃÃÁªÒμÔáÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁã¹àÇÅÒμ‹ÍÁÒ´ŒÇÂ

¾Ô Õ̧ºÇªμŒ¹äÁŒ Í.â¢§à ṎÂÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ (¢ÇÒº¹) ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �ÀÙ¨ŒÍÁ¡ŒÍÁ 
(¢ÇÒÅ‹Ò§) ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �àμ‹Ò´íÒ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
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¡Ç‹Ò òð ½¹·Õè¼‹Ò¹¡ÒÃ½ƒ¡ÁÒÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§ ·Ñé§¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔÀÒÇ¹Ò áÅÐ
¡ÒÃ·íÒË¹ŒÒ·Õèà¨ŒÒÍÒÇÒÊã¹¡ÒÃÍºÃÁÊÑè§ÊÍ¹ÅÙ¡ÈÔÉÂ �ÁÒ¡ÁÒÂËÅÒÂàª×éÍªÒμÔ 
¨¹¡ÃÐ·Ñè§ä´ÑÃÑº¡ÒÃÂÍÁÃÑºáÅÐà¤ÒÃ¾¹Ñº¶×ÍÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ àÁ×èÍ¶Ö§¾ÃÃÉÒ·Õè òô 
¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹ä´Œà Ố¹·Ò§ä»»ÃÐà·ÈÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò ã¹à ×́Í¹Á¡ÃÒ¤Á 
¾.È. òõôð à¾×èÍÃ‹ÇÁ¡Ñº¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �ÍÁâÃ¡‹ÍμÑé§ÇÑ́ »†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ «Öè§à¡Ố ¨Ò¡
¡ÒÃÃÇÁμÑÇ¢Í§¤³ÐÈÃÑ·¸ÒªÒÇÍàÁÃÔ¡Ñ¹·ÕèÍÒÈÑÂÍÂÙ‹ºÃÔàÇ³Í‹ÒÇ«Ò¹¿ÃÒ¹«ÔÊâ¡ 
áÅÐà¤Âä´ŒÃÑº¡ÒÃÍºÃÁÊÑè§ÊÍ¹¨Ò¡¾ÃÐÃÒªÊØàÁ¸Ò¨ÒÃÂ � (ËÅÇ§¾‹ÍÊØàÁâ¸) 
·Õè»ÃÐà·ÈÍÑ§¡ÄÉ ÍÕ¡·Ñé§ÂÑ§ä´ŒáÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨¨Ò¡¡ÒÃ·Õèä´Œ¾ºËÅÇ§¾‹ÍªÒ 
àÁ×èÍ¤ÃÑé§·Õè¾Ç¡à¢Òà¤Âà Ố¹·Ò§ÁÒ»ÃÐà·Èä·Â

จากตะวันออก สูตะวันตก เพื่อเผยแผธรรม

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ (¨Ò¡«ŒÒÂä»¢ÇÒ) ºÑ¹ä´¢Öé¹ÊÙ‹ËÍ¾ÃÐ ¸ÃÃÁÈÒÅÒ ËŒÍ§¤ÃÑÇáÅÐËŒÍ§ÊÁØ´

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๗



ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ¹ÑºÇ‹Òà»š¹ÇÑ´»†ÒÊÒÂËÅÇ§¾‹ÍªÒáË‹§áÃ¡ã¹»ÃÐà·È
ÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò μÑé§ÍÂÙ‹·Ò§·ÔÈàË¹×Í¢Í§àÁ×Í§«Ò¹¿ÃÒ¹«ÔÊâ¡ ã¹à¢μàÃ´ÇÙŒ´ 
áÇÅÅÕÂ � ÁÅÃÑ°á¤ÅÔ¿ÍÃ�à¹ÕÂ ÁÕà¹×éÍ·Õè òøð àÍà¤ÍÃ� ËÃ×Í ÷ðð äÃ‹ÍÂÙ‹ã¹
à¢μ¾×é¹·Õè»†Òà¢Ò

à»‡ÒËÁÒÂÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¡ÒÃ¡‹ÍμÑé§ÇÑ́ »†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ¤×Í à¾×èÍà»š¹¡ÒÃÊÃŒÒ§áÅÐ
¾Ñ²¹Ò¾ÃÐÀÔ¡ÉØÊ§¦ � «Öè§¨Ðà»š¹á¡¹ËÅÑ¡ÊíÒ¤ÑÞã¹¡ÒÃÇÒ§ÃÒ¡°Ò¹  
¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹ÒãËŒÁÑè¹¤§ â´ÂãªŒ¢ŒÍÇÑμÃ» Ô̄ºÑμÔáººÇÑ´»†ÒÊÒÂËÅÇ§¾‹ÍªÒ 
ã¹ª‹Ç§ ñö »‚·Õè¼‹Ò¹ÁÒÁÕªÒÇμÐÇÑ¹μ¡ºÇªà»š¹¾ÃÐÀÔ¡ÉØÊ§¦ �¨íÒ¹Ç¹
ÁÒ¡¡Ç‹Ò òð ÃÙ»

¹Í¡¨Ò¡¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¤³ÐÊ§¦ �áÅŒÇ ¡ÒÃÍºÃÁÊÑè§ÊÍ¹ à¼Âá¼‹¸ÃÃÁãËŒ
¡Ñº¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ô¡ª¹áÅÐ¡ÅØ‹Á¤¹·ÕèÊ¹ã¨¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò¡çà»š¹§Ò¹ÊíÒ¤ÑÞ·Õè·Ñé§  
¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹áÅÐ¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �ÍÁâÃä´Œ·íÒÁÒÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§ ¨¹ä´ŒÃÑº
¤ÇÒÁÊ¹ã¨ÁÒ¡¢Öé¹ ·Ñé§¨Ò¡¡ÅØ‹Á¤¹·Õèà Ố¹·Ò§ÁÒ½ƒ¡¡ÃÃÁ°Ò¹·ÕèÇÑ́ «Öè§¨Ñ́ à»š¹
»ÃÐ¨íÒà´×Í¹ÅÐ ò ¤ÃÑé§ áÅÐ·Õèä´ŒÃÑº¹ÔÁ¹μ�ä»ÊÍ¹μÒÁÊ¶Ò¹·Õèμ‹Ò§æ àª‹¹ 
àÁ×Í§àºÍÃ�¤ÅÕÂ � àÁ×Í§ÂÙä¤ÂÒ àÁ×Í§¿ÍÃ�μ áºÃ¡¡� ¹¤ÃªÔ¤Òâ¡áÅÐÈÙ¹Â �
» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁÊ» �ÃÔμÃçÍ¤ μÅÍ´¨¹ÁÅÃÑ°Í×è¹æ àª‹¹ âÍàÃ¡Í¹ ÁÔ¹¹Ôâ«μÒ 
áÅÐ·Ò§μÍ¹ãμŒ¢Í§á¤ÅÔ¿ÍÃ�à¹ÕÂ 

´ŒÇÂÃÒ¡°Ò¹·ÕèÁÑè¹¤§à¢ŒÁá¢ç§¢Í§¤³ÐÊ§¦ �áÅÐ¡ÅØ‹Á¡ÑÅÂÒ³ÁÔμÃ·Ò§
¸ÃÃÁ·Õè¢ÂÒÂμÑÇÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§ ¾ÃŒÍÁ·Ñé§¡íÒÅÑ§ÈÃÑ·¸Ò·Õèà¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹¢Í§¡ÅØ‹Á
ªÒÇ¾Ø·¸ã¹àÁ×Í§¾ÍÃ�μáÅ¹´ � ÃÑ°âÍàÃ¡Í¹ ã¹»‚¾.È. òõõó ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �
á»«Ô¿ �¡ Ö̈§ä´Œ¡íÒà¹Ô´¢Öé¹·ÕèºÃÔàÇ³áÁ‹¹éíÒâ¤ÅÑÁàºÕÂ ÃÐËÇ‹Ò§ª‹Í§à¢Ò¨ÔÇàÇçμ   
¢Í§àÁ×Í§äÇ· � á«ÅÁÍ¹ à»š¹ÊÒ¢Ò¢Í§ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ â´ÂÁÕ¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �   
ÊØ·Ñ¹âμà»š¹»ÃÐ¸Ò¹Ê§¦ � à»š¹Ê¶Ò¹·ÕèÊíÒËÃÑº»ÅÕ¡ÇÔàÇ¡áÅÐºíÒà¾çÞà¾ÕÂÃ
ÀÒÇ¹Ò¢Í§¾ÃÐÊ§¦ � ÃÇÁ¶Ö§à¼Âá¼‹̧ ÃÃÁÐáÅÐÍºÃÁ¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔà¨ÃÔÞÊÁÒ¸Ô
ÀÒÇ¹ÒãËŒá¡‹¼ÙŒ¤¹ã¹ªØÁª¹áÅÐºÃÔàÇ³ã¡ÅŒà¤ÕÂ§

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๘



¡Ç‹Ò óð »‚·Õè¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ �»ÊÑ¹â¹à»š¹à¨ŒÒÍÒÇÒÊ·Ñé§ã¹´Ô¹á´¹μÐÇÑ¹
ÍÍ¡áÅÐμÐÇÑ¹μ¡ ÁÕËÅÒ¡ËÅÒÂàÃ×èÍ§ÃÒÇáÅÐ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�·Õè·íÒãËŒà¡Ô´·Ñé§
¤ÇÒÁË¹Ñ¡ã¨áÅÐª×è¹ã¨ 

“ÍÒμÁÒà»š¹à¨ŒÒÍÒÇÒÊÁÒ óñ »‚ à Œ̈ÒÍÒÇÒÊÇÑ́ »†Ò¹Ò¹ÒªÒμÔ ñõ »‚ 
à¨ŒÒÍÒÇÒÊÇÑ́ »†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ñö »‚ ÊÔè§·Õè·íÒãËŒË¹Ñ¡ã¨·ÕèÊǾ ¡ç¤×Í ¤¹ ÊÔè§·Õè·íÒãËŒ
ª×è¹ã¨·ÕèÊØ´¡ç¤×Í ¤¹ ÁÑ¹¡çÍÂÙ‹´ŒÇÂ¡Ñ¹...

àÇÅÒ·Õè¤¹à¢Ò·íÒμÒÁ¤ÇÒÁàËç¹ ·Ô°Ô μÒÁã¨μÑÇàÍ§ μÒÁ¤ÇÒÁàËç¹á¡‹
μÑÇ¢Í§à¢Ò ÍÂ‹Ò§¹ÕéÁÑ¹¡ç¹‹ÒË¹Ñ¡ã¨ à¾ÃÒÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ·Ø¡¢� àÍÒáμ‹»ÃÐâÂª¹�
μ¹ àÇÅÒàÃÒàËç¹¤ÇÒÁàÊÕÂÊÅÐ ¤ÇÒÁàÍ×éÍà¿„œÍ ÁÑ¹¡ç·íÒãËŒàÃÒª×è¹ã¨

Á¹ØÉÂ �àÃÒ¡çÁÕ·Ñé§Ê‹Ç¹·Õè́ ÕáÅÐÊ‹Ç¹·ÕèäÁ‹́ Õ àÇÅÒàÃÒàªỐ ªÙã¹ÊÔè§·Õè́ Õ¡çà»š¹¡ÒÃ
ãËŒ¤ÇÒÁÊØ¢¡ÑºμÑÇàÍ§áÅÐãËŒ¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹ μÃ§¡Ñ¹¢ŒÒÁ àÇÅÒàÃÒμÒÁ¡ÔàÅÊ
¢Í§à¨ŒÒ¢Í§ ¡ç·íÒãËŒà¨ŒÒ¢Í§à»š¹·Ø¡¢� ·íÒãËŒ¤¹Í×è¹ÃÍºμÑÇà»š¹·Ø¡¢�ÍÕ¡ ÁÑ¹
¡çäÁ‹¤‹ÍÂ¤ØŒÁ ¹Ñè¹à»š¹àÃ×èÍ§»ÃÐÊº¡ÒÃ³�ã¹¡ÒÃà»š¹à¨ŒÒÍÒÇÒÊ

ÂÔè§ÍÂÙ‹¹Ò¹æ ÂÔè§àËç¹¾ÄμÔ¡ÃÃÁμ‹Ò§æ ¹Ò¹Ò¢Í§Á¹ØÉÂ � μÍ¹¹ÕéàËç¹ÍÐäÃ
¡çäÁ‹¤‹ÍÂμ¡ã¨áÅŒÇ Á¹ØÉÂ �à¢Ò·íÒÍÂ‹Ò§¹Õé Á¹ØÉÂ �ÊÒÁÒÃ¶·íÒä´Œ·Ø¡ÍÂ‹Ò§ àËç¹
ÍÐäÃ¡çäÁ‹¤‹ÍÂμ¡ã¨”

ÊíÒ¹Ñ¡Ê§¦ �á»«Ô¿ �¡ ¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ�ÊØ·Ñ¹âμ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๙



äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ª¹äË¹ ªÒμÔã´ μÐÇÑ¹μ¡ ËÃ×Í μÐÇÑ¹ÍÍ¡ 
·Ø¡¢�äÁ‹à¤ÂàÅ×Í¡Ê¶Ò¹·ÕèáÅÐàÇÅÒ ¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒàÃÒ»Å‹ÍÂãËŒ ¡ÔàÅÊ ¤ÃÍº§íÒ 
áÅÐàÁ×èÍ ºÒ» ¡ÅÒÂà»š¹¼Åà¡Ố ¢Öé¹ Ç§¨ÃáË‹§·Ø¡¢�¡ç¾ÃŒÍÁ¨Ð¢Ñºà¤Å×èÍ¹

ÍÂ‹Ò§ÁÕ¾ÅÑ§ ·Ø¡¢�äÁ‹à¤ÂàÅ×Í¡» Ô̄ºÑμÔ áÅÐ¡ÔàÅÊ¡çäÁ‹à¤Âà¡Ã§ã¨ã¤Ã 
áμ‹¶ŒÒàÃÒàÃÔèÁμŒ¹ Œ́ÇÂ¡ÒÃºíÒà¾çÞ ¡ØÈÅ áÅÐàÁ×èÍ ºØÞ ºÑ§à¡Ố ÍÒ¹ÔÊ§Ê� 

Ç§¨ÃáË‹§·Ø¡¢�¡ç̈ Ð¤‹ÍÂæ ¶ÍÂË‹Ò§ áÅÐä¡ÅÍÍ¡¨Ò¡μÑÇàÃÒ 

ก กศล
กิเลส บ บุญ

บาป

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๐



àÃÒÁÕ·Ò§àÅ×Í¡·Õè¨ÐÍÍ¡Ë‹Ò§¨Ò¡¤ÇÒÁ·Ø¡¢ �ä´Œ´ŒÇÂà¤Ã×èÍ§Á×Í·ÕèÁÕÍÒÂØ
ÂÒÇ¹Ò¹áÅÐ¼‹Ò¹¡ÒÃ¾ÔÊÙ¨¹ �ÁÒ¡Ç‹Ò ò,öðð »‚ ¹Ñè¹¤×Í ¤íÒÊÑè§ÊÍ¹¢Í§
¾ÃÐºÃÁÈÒÊ´ÒÍ§¤ �ÊÁà´ç¨¾ÃÐÊÑÁÁÒÊÑÁ¾Ø·¸à¨ŒÒ à»š¹ÁÃ´¡·ÕèÁÕ¼ÙŒÊ×º·Í´
ÁÒÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§äÁ‹¢Ò´ÊÒÂ ´Ñ§μÑÇÍÂ‹Ò§·Õè»ÃÐ¨Ñ¡É�ªÑ´¨Ò¡¾ÃÐÀÔ¡ÉØ       
¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔ´Õ » Ô̄ºÑμÔªÍº ¼‹Ò¹¡ÒÃ½ƒ¡ÁÒ¶Ö§ ôð ½¹ º¹´Ô¹á´¹ ò ·ÇÕ»    
ñ ÈÒÊ¹Ò ·ÕèÁÕ¹ÒÁÇ‹Ò »ÊÑ¹â¹ÀÔ¡¢Ø

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๑



½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๒



ค ํา ถ า ม ?
ค ํา ต อ บ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๓



  เ กิ ด ม า     พ ร อ ม กั บ
   กิ เ ล ส ห รื อ?

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๔



““  ท ํา ไ ม ค น เ ร า เ กิ ด ม า แ ล ว             เ ต็ ม ไ ป ด ว ย  กิ เ ล ส        ข อ รั บ””

 
·Õè¨ÃÔ§¤¹àÃÒäÁ‹ä´Œà¡Ô´ÁÒàμçÁä»´ŒÇÂ¡ÔàÅÊ
¡ÔàÅÊ¡çÁÕ ¤Ø³¸ÃÃÁ¡çÁÕ 
¶ŒÒäÁ‹ÁÕ¤Ø³¸ÃÃÁ àÃÒ¡çäÁ‹ä´Œà¡Ô´ÁÒã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Í§àÃÒ 
ÁÒàÃÕÂ¹âÃ§àÃÕÂ¹¹Õé áÅÐÊÒÁÒÃ¶¶ÒÁ»˜ÞËÒ¸ÃÃÁ
·‹ÒÁ¡ÅÒ§¤¹àÂÍÐ
    
Á¹ØÉÂ �àÃÒÁÕ·Ñé§¡ÔàÅÊ ·Ñé§¤Ø³¸ÃÃÁ  
àÇÅÒÁÑ¹»Ð»¹¡Ñ¹ ¡çà»š¹âÍ¡ÒÊãËŒàÃÒä´Œ½ƒ¡ËÑ´Å´¡ÔàÅÊ  
áÅÐ¾Ñ²¹Ò¤Ø³¸ÃÃÁãËŒÁÕ¡íÒÅÑ§

à¨ŒÒªÒÂÊÔ·¸Ñμ¶Ðà¡Ô´ÁÒ¡çÁÕ¡ÔàÅÊ
áμ‹·‹Ò¹ÃÙŒ¨Ñ¡¢Ñ´à¡ÅÒ áÅÐ·íÒ¡ÔàÅÊãËŒ¶ÍÂË‹Ò§¨Ò¡¨Ôμã¨
¨¹à»š¹¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ¢Öé¹ÁÒä´Œ
Á¹ØÉÂ �àÃÒÁÕâÍ¡ÒÊ·Ø¡¤¹ áÅŒÇàÃÒ¡çμŒÍ§...‘ÃÙŒ¨Ñ¡àÅ×Í¡ ÃÙŒ¨Ñ¡½ƒ¡’ 

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ».ó âÃ§àÃÕÂ¹ÊÂÒÁÊÒÁäμÃ ÇÑ¹·Õè ñ÷ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๕



  จิ ต
  เ ศ ร  า ห ม อ ง

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๖



  ““ ท ํา ไ ม เ ร า เ ป น ค น ดี แ ล ว         จิ ต ยั ง เ ศ ร า ห ม อ ง ข อ รั บ ””

 
à¾ÃÒÐÇ‹Ò...ÂÑ§½ƒ¡äÁ‹ä Œ́´Õ 
äÁ‹ãª‹àÃ×èÍ§§‹ÒÂÊíÒËÃÑºà ḉ¡¹Ð 
áÁŒáμ‹¼ÙŒãËÞ‹ ¨Ôμ¡çÂÑ§àÈÃŒÒËÁÍ§ä´Œ 
à»š¹¶Ö§¢¹Ò´¹Ñ¡ºÇª à»š¹¾ÃÐ ¨Ôμ¡çÂÑ§àÈÃŒÒËÁÍ§ä´Œ 
à»š¹àÃ×èÍ§·Õè¤‹Í¹¢ŒÒ§¨ÐÅÐàÍÕÂ´áÅÐÂÒ¡ÊÑ¡Ë¹‹ÍÂ 
áμ‹à»š¹ÊÔè§·Õè¹‹Ò·íÒ

à¾ÃÒÐÊÔè§·ÕèÁÕ¤Ø³¤‹Ò·ÕèÊØ´ã¹ªÕÇÔμ¹Õé   
¤×Í¡ÒÃà»š¹¼ÙŒ·ÕèäÁ‹ÁÕà¤Ã×èÍ§àÈÃŒÒËÁÍ§ã¹¨Ôμã¨
¶ŒÒàÃÒ½ƒ¡μÒÁ¤íÒÊÍ¹¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ´ŒÇÂÈÕÅ ÊÁÒ¸Ô »̃ÞÞÒ
μÑé§áμ‹àÃÒà»š¹à´ç¡ àÁ×èÍàμÔºâμà»š¹¼ÙŒãËÞ‹¡ç¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹¤ÇÒÁ¼‹Í§ãÊä´Œ 

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ».ó âÃ§àÃÕÂ¹ÊÂÒÁÊÒÁäμÃ ÇÑ¹·Õè ñ÷ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๗



  ศี ล
 ป ญ ญ า        ค ว า ม สุ ข

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๘



““ ท ํา ไ ม ศี ล  กั บ ป ญ ญ า        ท ํา ใ ห เ ร า มี ค ว า ม สุ ข ค รั บ””

 ¶ŒÒàÃÒ¤Ô´μÒÁËÅÑ¡¸ÃÃÁªÒμÔ àÇÅÒàÃÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ
·Õè»ÃÐ³ÕμáÅÐÊÐÍÒ´ ¡ç¨Ð·íÒãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÊºÒÂ 
àÇÅÒàÃÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃÊ¡»Ã¡ ¡ç¨Ð·íÒãËŒ·ŒÍ§àÊÕÂ 
à¾ÃÒÐÍÒËÒÃÊ¡»Ã¡ à»š¹¾ÔÉ äÁ‹¶Ù¡¸ÒμØ¡ÑºÃ‹Ò§¡ÒÂ

ÈÕÅ¡Ñº»̃ÞÞÒâ´Â¸ÃÃÁªÒμÔáÅŒÇà»š¹ÊÔè§·Õè»ÃÐ³Õμ 
ª‹ÇÂËÅ‹ÍàÅÕéÂ§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐ¨Ôμã¨ãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊºÒÂ 
àÇÅÒàÃÒ¹íÒÈÕÅ¡Ñº»̃ÞÞÒà¢ŒÒÊÙ‹μÑÇàÍ§ ÁÑ¹·íÒãËŒÊºÒÂ 

¸ÃÃÁÐ¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒà»š¹ÊÔè§·ÕèäÁ‹ÁÕ¾ÔÉÁÕÀÑÂ¡ÑºÁ¹ØÉÂ �   
ÅŒÇ¹áμ‹»ÃÐ¡Íº Œ́ÇÂ¤Ø³¸ÃÃÁ áÅÐ·íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒà¡Ô´¢Öé¹
áμ‹àÃÒμŒÍ§½ƒ¡àÍÒàÍ§ à¾×èÍ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ã¹μ ÑÇàÍ§
àª‹¹ àÃÒà»š¹¼ÙŒÁÕÈÕÅäÁ‹ÃÑ§á¡ã¤Ã àÃÒàÍ§¡çÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
¤¹Í×è¹¡çÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ËÃ×ÍÇ‹Ò àÃÒäÁ‹ÍÂÒ¡ãËŒ¢Í§¢Í§àÃÒËÒÂ 
äÁ‹ÍÂÒ¡ãËŒ¢Í§¢Í§àÃÒ¶Ù¡¢âÁÂ àÇÅÒàÃÒà»š¹¼ÙŒ«×èÍμÃ§
¡ç·íÒãËŒμÑÇàÃÒàÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ÊºÒÂ

ÈÕÅà»š¹ÊÔè§·Õè¹íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒà¡Ô´¢Öé¹ 
àËÁ×Í¹¡Ñºà»š¹ÍÒËÒÃ·Õè´Õ¢Í§ªÕÇÔμ ·íÒãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊºÒÂ 
»˜ÞÞÒ¡çàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ àÇÅÒàÃÒ¤Ô´¶Ù¡
àÃÒ¤Ố μÒÁ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ ÁÑ¹¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡»ÅÍ ấ»Ã‹§ à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ 

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ».ó âÃ§àÃÕÂ¹ÊÂÒÁÊÒÁäμÃ ÇÑ¹·Õè ñ÷ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๒๙



  แ บ บ ฝ ก หั ด 
 ค ว า ม สุ ข

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๐



““ ท ํา อ ย า ง ไ ร ใ ห ใ จ จ ะ ถึ ง ศี ล         แ ล ะ มี ป ญ ญ า ด ว ย ค รั บ””

 μŒÍ§ÍÒÈÑÂ¡ÒÃ½ƒ¡ ¡ÒÃËÑ´ ¡ÒÃ·´ÅÍ§
àª‹¹ àÃÒÍÂÙ‹ªÑé¹ ».ó ¶ŒÒàÃÒà·ÕÂº¨Ò¡Í¹ØºÒÅÁÒ¶Ö§».ó
¡ÒÃ¢Õ´ ¡ÒÃà¢ÕÂ¹ ¡ç¤§¨Ð´Õ¢Öé¹áÂÐ 
·ÕèàÃÒà¢ÕÂ¹ä´Œ´Õ¢Öé¹ à¾ÃÒÐÍÒÈÑÂ¡ÒÃ½ƒ¡ ¡ÒÃËÑ´

ÈÕÅàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ àÃÒ¨Ð·íÒÈÕÅãËŒà¡Ô´¢Öé¹
¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ¡ÒÃ½ƒ¡ ¡ÒÃËÑ´ 
μÍ¹áÃ¡ÈÕÅ¢Í§àÃÒ¡çàËÁ×Í¹μÍ¹àÃÒà¢ÕÂ¹μÑÇÍÑ¡ÉÃ 
¡ ä¡‹ ¡çäÁ‹¤‹ÍÂμÃ§ ¢ ä¢‹ ¡çäÁ‹¤‹ÍÂ¶Ù¡
¾Í¤‹ÍÂËÑ´ä» à¢ÕÂ¹ä» ¡ç¨Ð¤‹ÍÂÊÇÂ¢Öé¹
ÈÕÅ¡çàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ àÃÒ½ƒ¡ËÑ´ä» ÁÑ¹¨Ð¤‹ÍÂæ §ÒÁ¢Öé¹ÁÒàÍ§

àÃÒ¨ÐàËç¹Ç‹Ò àÇÅÒàÃÒÁÕÈÕÅ àÃÒÊºÒÂã¨¡Ç‹Ò 
ÍÂÙ‹´ŒÇÂ¡Ñ¹¡çäÁ‹¤‹ÍÂà»š¹»̃ÞËÒ ·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
à¾ÃÒÐàÃÒ·íÒÊÔè§·Õè´Õ§ÒÁ äÁ‹μŒÍ§ÁÒâ·ÉμÑÇàÍ§ äÁ‹μŒÍ§ÁÒÃÙŒÊÖ¡ÍÒÂ
...áËÁ äÁ‹¹‹Ò·íÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹àÅÂ... äÁ‹μŒÍ§¤Ô´ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ 
à¾ÃÒÐÁÑ¹äÁ‹ÃÙŒÊÖ¡ÊºÒÂã¨  
àÃÒÇ‹ÒàÃÒ½ƒ¡ËÑ´ä» àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
¤ÇÒÁÊØ¢à»š¹ÊÔè§·ÕèÁ¹ØÉÂ �àÃÒªÍºãª‹äËÁ 
àÃÒªÍº¤ÇÒÁÊØ¢ÁÒ¡¡Ç‹Ò¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ãª‹äËÁ...¹Ñè¹ÊÔ 
àÇÅÒ¤ÇÒÁÊØ¢à¡Ô´¢Öé¹ àÃÒ¡çÍÂÒ¡ãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ÁÒ¡¢Öé¹

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๑



áÅÐÅÐàÍÕÂ´¢Öé¹ μÑÇ¹Õéà»š¹Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§»˜ÞÞÒ
»˜ÞÞÒ¨Ð·íÒË¹ŒÒ·Õèá¹Ð¹íÒÇ‹Ò ·íÒÍÂ‹Ò§¹Õé ¨Ð·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
ÅÐàÍÕÂ´¡Ç‹Ò¹Õé »ÃÐ³Õμ¡Ç‹Ò¹Õé ¹Ò¹¡Ç‹Ò¹Õé ÁÑè¹¤§¡Ç‹Ò¹Õé 

ÈÕÅáÅÐ»̃ÞÞÒà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ½ƒ¡ ¡ÒÃËÑ´ áÅÐ¡ÒÃ Ù́¼Å 
¾ÍàÃÒ Ù́¼Å Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§»˜ÞÞÒ¨Ð´ÙÇ‹Ò 
ÍÑ¹¹Õé·íÒãËŒàÃÒ·Ø¡¢� äÁ‹¹‹ÒàÍÒ äÁ‹¹‹ÒàÍÒ
áμ‹àÇÅÒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢ »˜ÞÞÒºÍ¡Ç‹Ò ÍÂ‹Ò§¹Õé·íÒμ‹Í 
àÃ×èÍ§ÈÕÅ¡Ñº»˜ÞÞÒ äÁ‹μŒÍ§¤Ô´ÊÙ§à¡Ô¹ä»
ÁÑ¹à»š¹¢Í§¸ÃÃÁ´Ò ¸ÃÃÁ´Ò
àÇÅÒàÃÒÁÒ½ƒ¡ ÁÒËÑ´ ¨ÐàËç¹àÍ§ ¨ÐÁÕ¡íÒÅÑ§ã¨àÍ§ 

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ».ó âÃ§àÃÕÂ¹ÊÂÒÁÊÒÁäμÃ ÇÑ¹·Õè ñ÷ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๒



  หั ว ใ จ
 ข อ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๓



““ ไ ต ร สิ ก ข า มี ค ว า ม สั ม พั น ธ กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ อ ย า ง ไ ร ค ะ””
 äμÃÊÔ¡¢Òà»š¹ËÑÇã¨¢Í§¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ 

à¾ÃÒÐÇ‹Ò ÊÔ¡¢Òá»ÅÇ‹Ò ÈÖ¡ÉÒ ½ƒ¡ËÑ´  
àÁ×èÍä Œ́½ƒ¡ËÑ´¡çμŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ¢Í§¡ÒÃ½ƒ¡ËÑ´   
¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ¢Í§¡ÒÃ½ƒ¡ËÑ´ÍÂÙ‹·ÕèÈÕÅ ÊÁÒ¸Ô »̃ÞÞÒ

ÈÕÅª‹ÇÂãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊÁºÙÃ³�¢Í§¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ
à»š¹¼ÙŒ·Õè½ƒ¡¡ÒÂáÅÐÇÒ¨ÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§
àÍ×éÍà¿„œÍμ‹Í¤ÇÒÁ¶Ù¡μŒÍ§ áÅÐÁÕËÔÃÔ âÍμμÑ»»Ð μÑé§ÁÑè¹ÍÂÙ‹ã¹¨Ôμã¨

ÍÂ‹Ò§ËÅÇ§¾‹ÍªÒ·‹Ò¹à¤ÂÊÍ¹Ç‹Ò àÇÅÒàÃÒÃÑ¡ÉÒÈÕÅ 
¤×Í àÃÒ¨Ðä´Œà¢ŒÒã¨à¨μ¹Ò¢Í§μÑÇàÍ§ 
àÁ×èÍä Œ́ÁÕ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ã¹à¨μ¹Ò¢Í§μÑÇàÍ§  
¡çÂ‹ÍÁÁÕ¤ÇÒÁªÑ´à¨¹ã¹¨Ôμã¨ áÅŒÇ¡çÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ÁÒ¡¢Öé¹

àÁ×èÍÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ÁÒ¡¢Öé¹ ¡ÒÃ·íÒÊÁÒ¸ÔãËŒà¡Ô´¢Öé¹¡ç§‹ÒÂ¢Öé¹
ÊÁÒ¸Ôá»ÅÇ‹Ò¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹ àÇÅÒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÁÑè¹¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ
¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ã¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ¢Í§μÑÇàÍ§ ÁÑ¹ÍÔ§ÍÒÈÑÂ¡Ñ¹

»̃ÞÞÒäÁ‹ãª‹¢ŒÍÁÙÅ·Õè¶Ù¡μŒÍ§
áμ‹à»š¹¡ÒÃÁÕ·ÑÈ¹Ð ¡ÒÃÁÍ§μÑÇàÍ§¡ç´Õ 
ÁÍ§âÅ¡¡ç´Õ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁ¶Ù¡μŒÍ§

ÈÕÅ ÊÁÒ Ô̧ »̃ÞÞÒ ¡çμŒÍ§ÍÔ§ÍÒÈÑÂ¡Ñ¹
μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅã¹¡ÒÃ½ƒ¡
·Ñé§ÈÕÅ ·Ñé§ÊÁÒ¸Ô ·Ñé§»̃ÞÞÒ
Ö̈§¨ÐÊÑÁ¼ÑÊ¡ÒÃ Ñ́º·Ø¡¢�ä Œ́¨ÃÔ§ 

 ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òó ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๔



  ศี ล แ ล ะ ภ า ว น า
  อิ ง อ า ศั ย กั น

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๕



““ ถ า ไ ม รั ก ษ า ศี ล    ๕         จ ะ ภ า ว น า ไ ม ไ ด ผ ล จ ริ ง ห รื อ เ ป ล า ค รั บ””  

  ¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒäÁ‹ÃÑ¡ÉÒÈÕÅ õ ÁÑ¹¡çÍÒ¨¨Ðä´Œ¼Å
áμ‹Ç‹Ò ¼Å·ÕèàÃÒ»ÃÒÃ¶¹Ò ÁÑ¹¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁºÃÔÊØ· Ô̧ì
μÃÒºã´·Õè Ô̈μã¨»ÃÒÈ¨Ò¡¤ÇÒÁºÃÔÊØ· Ô̧ì
¡ÒÃ·Õè¨Ðä Œ́ÃÑº¼ÅºÃÔºÙÃ³� ÊÁºÙÃ³� ÁÑ¹¡çÂ‹ÍÁäÁ‹à¡Ô´  
ÈÕÅÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞÁÒ¡ áÅÐà»š¹·Õè¹‹ÒÊÑ§à¡μ 
ÍÂ‹Ò§ËÅÇ§¾‹ÍªÒ ·‹Ò¹¨Ðà¹Œ¹ÁÒ¡àÃ×èÍ§¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÈÕÅ

áμ‹ÍÕ¡á§‹Ë¹Öè§àÇÅÒàÃÒ¾ÂÒÂÒÁ·íÒÊÁÒ¸Ô ¾ÂÒÂÒÁà¨ÃÔÞÀÒÇ¹Ò 
ÁÑ¹¡çÂ‹ÍÁÁÕÊμÔà¾ÔèÁ¢Öé¹ áÅŒÇ¶ŒÒàÃÒÊÑ§à¡μ¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ¢Í§μÑÇàÍ§
¼Å¢Í§¡ÒÃ½ƒ¡ËÑ´¢Í§μÑÇàÍ§¡ç´Õ àÇÅÒàÃÒ¾ÂÒÂÒÁ·Õè¨ÐÀÒÇ¹Ò
áÅŒÇä´Œ¼Åã¹ÃÐ Ñ́ºË¹Öè§ ¡çÁÑ¡¨Ðà»š¹Ê‹Ç¹·Õè·íÒãËŒ
àÃÒÁÕ¡íÒÅÑ§ã¨ÁÒ¡¢Öé¹Ç‹Ò ÂÑ§ä§àÃÒ¡çμŒÍ§ÃÑ¡ÉÒÈÕÅ Œ́ÇÂ

äÁ‹ãª‹Ç‹Ò àÃÒÀÒÇ¹Ò½ƒ¡ Ô̈μã¨¢Í§μÑÇàÍ§
áÅŒÇ¡çäÁ‹μŒÍ§¤íÒ¹Ö§¶Ö§àÃ×èÍ§¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÈÕÅ
ÁÑ¹ÍÔ§ÍÒÈÑÂ¡Ñ¹¨ÃÔ§æ ÁÑ¹áÂ¡äÁ‹ÍÍ¡

¡ÒÃÀÒÇ¹ÒμŒÍ§ÍÒÈÑÂÈÕÅ 
áμ‹Ç‹ÒÈÕÅ¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ¡ÒÃÀÒÇ¹Òàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òó ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๖



           ทําไมการใหทาน
            ไดบุญนอยกวาการภาวนา 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๗



““ การภาวนาใหใจสงบ จะเปนบุญกวาการใหทานไดอยางไร 
เพราะการใหทานเปนการสละทรัพยของตนเพื่อคนอื่น 

 แตการภาวนาเปนความสงบเพ่ือตัวเราเอง 
 ขอทานอาจารยเมตตาใหคําตอบ เพื่อนําไปถายทอดดวยคะ””

  ¡ÒÃ·íÒ¨Ôμã¨ãËŒÊ§ºà»š¹ºØÞÍÂ‹Ò§ÂÔè§ ¶ŒÒàÃÒÊÒÁÒÃ¶·íÒ¤ÇÒÁÊ§º  
áÅÐàËç¹¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¤ÇÒÁÊ§º ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÃÑ¡ÉÒ¤ÇÒÁÊ§º  
·Ø¡¤¹·Õè¾ºàÃÒ¡ç¨Ðä´ŒÃÑºÍÒ¹ÔÊ§Ê �¢Í§¤ÇÒÁÊ§ºÍÑ¹¹Ñé¹

ÊíÒËÃÑº¤¹·Õè·íÒºØÞ áÅŒÇ´Ø¤¹¹Õé àÍç´¤¹¹Ñé¹
¾Ù´´ŒÇÂ¤ÇÒÁäÁ‹ÊíÒÃÇÁ âÍŒâË...ÁÒ¡ÁÒÂàμçÁºŒÒ¹àμçÁàÁ×Í§àÅÂ

¡ÒÃÊÅÐ·ÃÑ¾Â �à»š¹¡ÒÃ·íÒºØÞ¡ç¨ÃÔ§ÍÂÙ‹ 
â¨Ã¡çÊÒÁÒÃ¶ÊÅÐ·ÃÑ¾Â �à¾×èÍ·íÒºØÞ
¹Ñ¡¡ÒÃàÁ×Í§¡çÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÊÅÐ·ÃÑ¾Â �à¾×èÍ·íÒºØÞ ÍÑ¹¹Ñé¹àÃ×èÍ§§‹ÒÂ

áμ‹¡ÒÃ·íÒ¨ÔμÊ§º áÅÐÃÙŒ¨Ñ¡¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¤ÇÒÁÊ§º 
à»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒä´Œ¾º¡Ñºã¤Ã ÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñºã¤Ã à¢Ò¨Ðä´ŒÃÑºÍÒ¹ÔÊ§Ê �
¾º¡Ñº¤¹Ê§º ¡Ñº ¾º¡Ñº¤¹ÇØ‹¹ÇÒÂ 
ÍÑ¹äË¹¨ÐÃÙŒÊÖ¡ÊºÒÂ¡Ç‹Ò¡Ñ¹  
ÍÑ¹¹ÕéäÁ‹μŒÍ§μÍº à¾ÃÒÐÍÂÙ‹ã¹¤íÒ¶ÒÁÍÂÙ‹áÅŒÇ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๘



¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒä´ŒàÃÕÂ§ÅíÒ´Ñº¡ÒÃ·íÒºØÞäÇŒ
àÃÔèÁ¨Ò¡¡ÒÃÊÅÐ·ÃÑ¾Â �à¾×èÍ»ÃÐâÂª¹�¢Í§¼ÙŒÍ×è¹
·ÕèÁÕºØÞÂÔè§¡Ç‹Ò ¤×Í ¡ÒÃàÍÒ¾ÃÐ¾Ø·¸ ¾ÃÐ¸ÃÃÁ ¾ÃÐÊ§¦�
à»š¹·Õè¾Öè§ à»š¹ÊÃ³Ð à¾ÃÒÐÇ‹ÒàÃÒàÃÔèÁÁÕËÅÑ¡ã¹ªÕÇÔμ
àÍÒ¤Ø³¸ÃÃÁÁÒà»š¹·ÔÈ·Ò§ã¹ªÕÇÔμ

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÈÕÅ õ ÂÔè§à»š¹ºØÞãËÞ‹
¡ÒÃ í́Òà¹Ô¹ªÕÇÔμâ´ÂÁÕÈÕÅ õ à»š¹¾×é¹°Ò¹ à»š¹»ÃÐâÂª¹ �ÁÒ¡ 
à¾ÃÒÐàÃÒ¨Ð´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔμâ´ÂäÁ‹à»š¹¾ÔÉà»š¹ÀÑÂ 
äÁ‹à»š¹ÍÑ¹μÃÒÂμ‹Íã¤Ã äÁ‹ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁà´×Í´ÃŒÍ¹ãËŒã¤Ã 
äÁ‹·íÒãËŒ¤¹Ê§ÊÑÂã¹¤ÇÒÁ»ÃÐ¾ÄμÔ¢Í§àÃÒ 
ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹ÊÔè§·ÕèÊÃŒÒ§¤ÇÒÁäÇŒã¨«Öè§¡Ñ¹áÅÐ¡Ñ¹ä´Œ 
à»š¹¡ÒÃ·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊÁèíÒàÊÁÍã¹¤ÇÒÁ»ÃÐ¾ÄμÔã¹ªÕÇÔμ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹  
à»š¹ÊÔè§·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ �ÁÒ¡ à»š¹ºØÞÁËÒÈÒÅ

ÊÔè§·Õèà»š¹ºØÞÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÈÕÅ õ ¤×Í 
¡ÒÃÂ¡ Ô̈μâ´ÂàÁμμÒ¸ÃÃÁáÅÐá¼‹àÁμμÒä Œ́
àÃÒÊÒÁÒÃ¶μÑé§¨Ôμ´ŒÇÂ¤ÇÒÁàÍ×éÍà¿„œÍ àÍ×éÍÍÒÃÕ 
ËÇÑ§´Õμ‹Í¼ÙŒÍ×è¹ãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ÍÑ¹¹ÕéàÃÔèÁÍÒÈÑÂ¡ÒÃÀÒÇ¹ÒáÅŒÇ 
¡ÒÃä Œ́½ƒ¡ ä Œ́ËÑ´ãËŒÁÕàÁμμÒ¸ÃÃÁã¹ªÕÇÔμ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ 
áÅÐã¹¡ÒÃ½ƒ¡ÀÒÇ¹Ò ·íÒãËŒàÇÅÒà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñºà¾×èÍ¹Á¹ØÉÂ � 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๓๙



àÁμμÒ¸ÃÃÁ¨ÐËÅÑè§äËÅÍÍ¡ÁÒ à»š¹¡ØÈÅ¸ÃÃÁ 
¶×ÍÇ‹Òà»š¹ºØÞÁËÒÈÒÅ 

¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Ò¡Å‹ÒÇÇ‹Ò ¶Ö§áÁŒ¡ÒÃμÑé§ÍÂÙ‹ã¹àÁμμÒ¸ÃÃÁ
à»š¹ºØÞÁËÒÈÒÅ áμ‹Ç‹Ò¡ÒÃÀÒÇ¹ÒàËç¹ËÅÑ¡Í¹Ô¨ Ñ̈§
à¾ÕÂ§á¤‹ÇÔ¹Ò·Õà´ÕÂÇ¡çà»š¹ºØÞÂÔè§¡Ç‹Ò¹Ñé¹ÍÕ¡

à¾ÃÒÐÇ‹Ò·íÒãËŒàÃÒàËç¹ËÅÑ¡¢Í§¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§
àÁ×èÍàÃÒÃÙŒàËç¹μÒÁ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ âÅ¡ÀÒÂ¹Í¡¡ç´Õ 
ÍÒÃÁ³�ÀÒÂã¹¡ç´Õ àÃÒ¨ÐäÁ‹¶Ù¡ËÅÍ¡ÅÇ§¨Ò¡ÍÐäÃ·Ñé§ÊÔé¹ 
¹Õèà»š¹ÊÔè§·Õè¹íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ÁÒãËŒμÑÇàÃÒ

àÁ×èÍàÃÒàÍ§à»š¹¤¹ÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ã¹¤ÇÒÁÊØ¢
àÃÒÍÂÙ‹¡Ñºà¾×èÍ¹Á¹ØÉÂ �¡çà»š¹ä»à¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢ÊºÒÂ¢Í§à¢Ò
àÃÒÊÑÁ¼ÑÊã¤Ã à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñºã¤Ã
¡çà»š¹ä»à¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢ àÂ×Í¡àÂç¹¢Í§à¢Òà·‹Ò¹Ñé¹

¤íÒÈÑ¾· �Ç‹Ò “ºØÞ” ¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ¡Å‹ÒÇäÇŒÇ‹Ò 
ºØÞà»š¹ª×èÍÍÕ¡ª×èÍË¹Öè§¢Í§¤ÇÒÁÊØ¢
àÃÒ·íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒà¡Ô´¢Öé¹¡çà»š¹ºØÞ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñð Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๐



  อินทรีย
  สํารวม

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๑



““ ความสํารวมอินทรียคืออะไร 
 และสําคัญกับการปฏิบัติธรรมอยางไรครับ””

  àÇÅÒàÃÒ¾Ù´¶Ö§ÍÔ¹·ÃÕÂ �ã¹ÅÑ¡É³Ð¹Õé
ÁÑ¡¨ÐËÁÒÂ¶Ö§ μÒ ËÙ ¨ÁÙ¡ ÅÔé¹ ¡ÒÂ áÅÐã¨

¡ÒÃÊíÒÃÇÁÍÔ¹·ÃÕÂ �¤×Í àÃÒÊíÒÃÇÁ ÊÑ§ÇÃ 
ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§μ‹ÍÊÔè§·ÕèàÃÒàËç¹´ŒÇÂμÒ ä´ŒÂÔ¹´ŒÇÂËÙ 
·ÕèàÃÒÊÑÁ¼ÑÊ´ŒÇÂÍÒÂμ¹Ð·Ñé§ ö

àÇÅÒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ÁÒ¡¢Öé¹ 
Â‹ÍÁ·íÒãËŒà¡Ô´¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ·ÕèªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹

à¾ÃÒÐàÃÒ¨ÐÊÑ§à¡μ´ÙÇ‹Ò 
àÇÅÒàËç¹ÍÐäÃáÅŒÇà¡Ô´¤ÇÒÁªÍº 
¡ç·íÒãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁ¾Íã¨ ¤×ÍÍÒ¨à»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé 
àÇÅÒàÃÒäÁ‹ÊíÒÃÇÁ ÁÑ¹¡ç¨ÐÇÔè§μÒÁ¡ÃÐáÊ¢Í§¤ÇÒÁà¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ 
ËÃ×Í¤ÇÒÁàÁÒã¹¤ÇÒÁÊØ¢ àÁÒã¹¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ 
àÁÒã¹¤ÇÒÁÍÂÒ¡ä´Œ àÁ×èÍà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé 
ÁÑ¹¡çäÁ‹ª‹ÇÂãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º áμ‹·íÒãËŒÇØ‹¹ÇÒÂ 

¡ÒÃÊíÒÃÇÁÍÔ¹·ÃÕÂ �ª‹ÇÂãËŒàÃÒà¡Ô´¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ã¹ Ô̈μã¨ÁÒ¡¢Öé¹ 
à¾ÃÒÐÇ‹ÒàÃÒäÁ‹ÇÔè§μÒÁ¤ÇÒÁ¾Íã¨ ¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨
¤ÇÒÁªÍº ¤ÇÒÁäÁ‹ªÍº à»š¹á§‹¸ÃÃÁÐ·ÕèÊíÒ¤ÑÞÁÒ¡

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๒



â´Â»¡μÔËÁÙ‹Á¹ØÉÂ �¡çªÍº¢Öé¹Å§μÒÁÍÒÃÁ³ �
¢Í§¤ÇÒÁ¾Íã¨ áÅÐ¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨ 
àÇÅÒà»š¹·ÒÊ¢Í§¤ÇÒÁ¾Íã¨¡Ñº¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨ 
¶Ö§¨ÐÍÂÒ¡Ê§º ÍÂÒ¡àÂ×Í¡àÂç¹ ÍÂÒ¡ÊºÒÂ
áμ‹áÃ§¤ÇÒÁÍÂÒ¡¢Í§μÑÇàÍ§¡ç¨ÐªÑ¡ÅÒ¡ä»μÒÁ¡ÃÐáÊ
¢Í§¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 

¡ÒÃ½ƒ¡ãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊíÒÃÇÁ¢Í§ÍÔ¹·ÃÕÂ �·Ñé§ ö
·íÒãËŒÁÕ¾×é¹°Ò¹¢Í§¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁªÑ´à¨¹ 
ÊÃŒÒ§ÊμÔ»̃ÞÞÒ ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÃÙŒμÑÇ
ÍÂ‹Ò§¤íÒÈÑ¾· � ÊμÔÊÑÁ»ªÑÞÞÐ ÃÙŒμÑÇ·ÑèÇ¾ÃŒÍÁ 
à»š¹á§‹¸ÃÃÁÐ·Õè·íÒãËŒÊºÒÂ
à¾ÃÒÐÇ‹Ò ¤¹Ê‹Ç¹ÁÒ¡ÃÙŒà·‹ÒäÁ‹¶Ö§¡ÒÃ³� ÃÙŒäÁ‹·ÑèÇ¶Ö§
áÅŒÇ¡çÊÃŒÒ§àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 
à¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢�àÁ×èÍäËÃ‹ ¡çº‹¹àÁ×èÍ¹Ñé¹ 
äÁ‹ä´ŒÊÑ§à¡μÇ‹ÒμÑÇàÍ§à»š¹¼ÙŒËÒ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ÁÒãÊ‹à¨ŒÒ¢Í§ 

áμ‹àÇÅÒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊíÒÃÇÁÍÔ¹·ÃÕÂ �
àÃÒÃÙŒÇ‹ÒàÃÒ¨ÐμŒÍ§à»š¹¼ÙŒÃÑº¼Ô´ªÍº
¡ç·íÒãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ÁÒ¡¢Öé¹ã¹¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ¢Í§àÃÒ 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òó ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๓



  ดู จิ ต 
              เ พื่ อ อ ะ ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๔



““ การตามดูจิต มีจุดประสงคเพื่ออะไรคะ 
 เมื่อเราตามดูจิตเราเร่ือยๆ แลวจะเกิดอะไรขึ้น””

  à»‡ÒËÁÒÂ¢Í§¡ÒÃ´Ù¨Ôμ ¤×Í ´Ùà¾×èÍÃÙŒ ÃÙŒà¾×èÍàËç¹ àËç¹à¾×èÍÅÐ  
à»š¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃà¾×èÍà¢ŒÒã¨àËμØ»˜¨¨ÑÂ äÁ‹ãª‹à¾ÕÂ§áμ‹à¾‹§à¾×èÍäÁ‹ãËŒ 
ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ äÁ‹ãËŒÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´ ËÃ×ÍäÁ‹ãËŒÁÕÍÒÃÁ³�ÍÐäÃ·Ñé§ÊÔé¹ 
àÃÒ Ù́¨Ôμà¾×èÍà¢ŒÒã¨Ç‹Ò ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡à»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé ÁÕ¤Ø³ ÁÕâ·ÉÍÂ‹Ò§¹Õé
áÅŒÇàËç¹·Ò§ÍÍ¡ ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÅÐä´Œ »ÃÑºä´Œ

àËç¹¤Ø³ ¤×Í àËç¹»ÃÐâÂª¹ � àËç¹¢ŒÍ Ṍ
àËç¹â·É ¤×Í àËç¹¢ŒÍàÊÕÂ àËç¹ÊÔè§·Õèà»š¹¾ÔÉ à»š¹ÀÑÂ 
àËç¹·Ò§ÍÍ¡ ¤×Í àËç¹·Ò§·Õè¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹¡ÒÃ¾Œ¹·Ø¡¢�ä´Œ 
ÍÑ¹¹Õéà»š¹ÇÔ Õ̧ÁÍ§·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒà¤Âà·È¹ �ÊÑè§ÊÍ¹äÇŒ
ã¹ Ņ̃ÁÁ¨Ñ¡¡Ñ»»ÇÑμ¹ÊÙμÃ

·Ø¡ÍÂ‹Ò§ÁÕ·Ñé§Ê‹Ç¹·Õèà»š¹¤Ø³áÅÐÊ‹Ç¹·Õèà»š¹â·É 
â´Â»¡μÔàÇÅÒàÃÒÁÍ§àËç¹¤Ø³ àËç¹Ê‹Ç¹·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ � 
àÃÒ¡ç´ÕÍ¡ Ṍã¨ àÇÅÒàËç¹ÊÔè§·ÕèàÃÒäÁ‹¾Ö§»ÃÒÃ¶¹Ò àÃÒ¡çÁÍ§áμ‹â·É 
äÁ‹àËç¹¤Ø³ äÁ‹àËç¹·Ò§ÍÍ¡ ·Ò§·Õè¨Ðà»š¹·Õè¾Öè§ ·Õè»ÅÍ´ÀÑÂ

¶ŒÒàËç¹μÒÁ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ã¹ÊÔè§àËÅ‹Ò¹ÕéμÒÁ¤íÒÊÍ¹¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ
àÃÒ¡çÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÅÐä´Œ 

¡ÒÃ Ù́¨Ôμ àÁ×èÍàÃÒàËç¹¤Ø³ àËç¹»ÃÐâÂª¹ �¢Í§ÍÒÃÁ³� 
àÃÒ¡ç¾Ô¨ÒÃ³Ò àËç¹¤Ø³μÒÁ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ 
àËç¹â·ÉμÒÁ·Õèà»š¹â·É¢Í§ÍÒÃÁ³ � ¤ÇÒÁ¤Ô´¹Ö¡μÒÁ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ 
àÃÒ¡çËÒ·Ò§ÍÍ¡·Õè»ÅÍ´â»Ã‹§ »ÅÍ´ÀÑÂ áÅŒÇ¡çÍÂÙ‹ã¹¡ÒÃ»Å‹ÍÂÇÒ§ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ö Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๕



   อ า นิ ส ง ส  
  ส ม า ธิ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๖



““ ขอทราบอานิสงสของการทําสมาธิในขั้นตอนตางๆ 
 วานําไปสูความพนทุกขไดอยางไรครับ””

  ã¹¢Ñé¹μŒ¹ àÇÅÒàÃÒ½ƒ¡ÊÁÒ¸Ô àÃÒ½ƒ¡ãËŒ¨Ôμã¨¨´¨‹Í 
ÁÕ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§ à¾×èÍãËŒÁÕÊμÔÊÁèíÒàÊÁÍ 
ã¹á§‹Ë¹Öè§¡ç·íÒãËŒàÃÒà»š¹¤¹»¡μÔ àÃÒ¤Ô´´Ù ¤¹·ÕèÍÒÃÁ³�¢Öé¹æ Å§æ 
äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶μÑé§ã¨·íÒÍÐäÃ»ÐμÔ´»Ðμ‹Í ÍÂ‹Ò§¹ÕéÅÐ¼Ô´»¡μÔ

ÊíÒËÃÑº¢Ñé¹μŒ¹¾×é¹°Ò¹ ¤×ÍàÃÒä´ŒÇÒ§¤ÇÒÁà»š¹»¡μÔ
¢Í§¨Ôμã¨ãËŒ¡ÑºμÑÇàÍ§ ¹ÕèáËÅÐà»š¹ÍÒ¹ÔÊ§Ê�

¢Ñé¹¡ÅÒ§ àÇÅÒ Ô̈μã¨à¡Ô´ÊÁÒ¸Ô ÁÕ¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹
¨Ðä Œ́ÃÑº¤ÇÒÁáª‹Áª×è¹ ÁÕ¡íÒÅÑ§ àºÔ¡ºÒ¹ »ÅÍ´â»Ã‹§ 
¶ŒÒ¨Ôμã¨à»š¹ÊÁÒ¸Ô äÁ‹ãª‹à©¾ÒÐàÇÅÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô 
àÇÅÒÍÍ¡¨Ò¡ÊÁÒ Ô̧ ¼Å¹Ñé¹¡ç¨Ð»ÃÒ¡¯ÍÍ¡ÁÒ
à¾ÃÒÐ¨Ôμã¨ä´ŒªØºÍÂÙ‹ã¹¤ÇÒÁÅÐàÍÕÂ´

¨Ôμ·Õè»ÃÐ³Õμ ÁÑ¹¨ÐÊÇ‹Ò§áÅÐÁÕ¡íÒÅÑ§
àÃ×èÍ§¡ÒÃ¾Ñ¡¼‹Í¹ ¡çäÁ‹¨íÒà»š¹μŒÍ§ÁÒ¡ 
àÇÅÒàÃÒ·íÒÍÐäÃ ¡ç¨ÐÁÕÍÒÃÁ³�·ÕèàºÔ¡ºÒ¹
â´ÂÍÒÈÑÂ¡íÒÅÑ§¢Í§ÊÁÒ¸Ô

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๗



ÍÒ¹ÔÊ§Ê�ÃÐ Ñ́ºÊÙ§ àÇÅÒ Ô̈μã¨à¡Ô´ÊÁÒ¸Ô 
Ô̈μã¨¨ÐÁÕ¤ÇÒÁË¹Ñ¡á¹‹¹ ¤ÇÒÁË¹Ñ¡á¹‹¹ÁÕäÇŒà¾×èÍÊÐ·ŒÍ¹

à¢ŒÒÁÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò¨Ôμã¨¢Í§à Œ̈Ò¢Í§à¾×èÍàËç¹¸ÃÃÁÐÍÂ‹Ò§ªÑ´à¨¹
àËç¹ÍÒ¡Ñ»¡ÃÔÂÒ¤ÇÒÁà¤Å×èÍ¹äËÇã¹¨Ôμã¨
àÁ×èÍàËç¹ÍÂ‹Ò§ªÑ´à¨¹ ¡çäÁ‹ËÅ§
àÁ×èÍäÁ‹ËÅ§ ¡çÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð»Å‹ÍÂ
ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÅÐ·Ôé§àÊÕÂ«Öè§¡ÔàÅÊ·ÕèªÍº ·Õèà¡ÒÐäÇŒã¹¨Ôμã¨
ÁÑ¹·Ôé§ä´Œà¾ÃÒÐàËç¹ªÑ´ àËÁ×Í¹¡Ñºà¶ÕÂ§äÁ‹ä´Œ ¡çÂÍÁ»Å‹ÍÂ 

¶ŒÒ¨ÔμäÁ‹à»š¹ÊÁÒ¸Ô àËç¹·Ø¡¢� àËç¹¡ÔàÅÊ¢Í§à Œ̈Ò¢Í§
ÁÑ¹ÃÕºËÒàËμØ¼Å·Õè¨ÐÊ§Ç¹äÇŒ áμ‹¶ŒÒÁÕÊÁÒ¸Ô àËç¹ªÑ´à¨¹àÅÂ
â´ÂÍÒÈÑÂÍíÒ¹Ò¨¢Í§¤ÇÒÁªÑ´à¨¹ ¡ÔàÅÊÁÑ¹ËÒàËμØ¼ÅäÁ‹ä´Œ  

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òô ¸Ñ¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõô

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๘



  ส ติ
  ส ม า ธ ิ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๔๙



““ เราจะมีวิธีฝกอยางไร ใหสติและสมาธิอยูคูกันมากขึ้น 
 จนกระทั่งอยูคูกันตลอดคะ””

  ¶ŒÒÁÍ§ã¹á§‹Ë¹Öè§ ÊμÔà»š¹àËμØ ÊÁÒ Ô̧à»š¹¼Å
ÂÔè§â´Âà©¾ÒÐàÇÅÒ·íÒãËŒμ‹Íà¹×èÍ§áÅÐá¹ºá¹‹¹  

ÊμÔ ¤×Í ÊÀÒ¾¢Í§¨Ôμ·ÕèÃÐÅÖ¡ÃÙŒÍÒÃÁ³ �ã¹»̃¨ Ø̈ºÑ¹   
ÍÒÃÁ³ �ÀÒÂ¹Í¡¡ç´Õ ÍÒÃÁ³ �ÀÒÂã¹¡ç´Õ 

ÊÁÒ¸Ôà»š¹¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹¢Í§¨Ôμ 
Ô̈μμÑé§ÁÑè¹à»š¹Ë¹Öè§»ÃÒÈ¨Ò¡¹ÔÇÃ³� 

ÁÕ¤ÇÒÁÊ§º »ÅÍ´â»Ã‹§ á ‹̈ÁãÊ 

¾×é¹°Ò¹¢Í§¡ÒÃ½ƒ¡ Ô̈μãËŒÁÕÊμÔáÅÐÊÁÒ¸Ô  
àÃÒ¡ç½ƒ¡ Œ́ÇÂ¡ÒÃÊÃŒÒ§àËμØ¡‹Í¹ â´Â¡ÒÃËÁÑè¹à¨ÃÔÞÊμÔà¹×Í§æ  
·íÒÊμÔãËŒμ‹Íà¹×èÍ§áÅÐá¹ºá¹‹¹ ·íÒãËŒ¶Õè¶ŒÇ¹ ÊÁèíÒàÊÁÍ 
äÁ‹¢Ò´ÊÒÂ ÊÁÒ¸Ô¡çÂ‹ÍÁà¡Ô´ à¾ÃÒÐÁÑ¹à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ

àÁ×èÍàÃÒ½ƒ¡ Ô̈μãËŒÁÕÊμÔà»š¹¾×é¹°Ò¹  
ÊÁÒ¸Ô·Õèà¡Ô´¢Öé¹¨Ðà»š¹ÊÁÒ¸Ô·Õè¶Ù¡μŒÍ§ à»š¹ÊÑÁÁÒÊÁÒ¸Ô 
¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ð¾Ô¨ÒÃ³Ò ¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ðà¡Ô´»˜ÞÞÒ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๐



à¾ÃÒÐÊμÔ·íÒãËŒ¨Ôμã¨Í‹Í¹âÂ¹ ¹Ø‹Á¹ÇÅ ¤ÇÃá¡‹¡ÒÃ§Ò¹ 
à»š¹¨Ôμ·ÕèÅÐàÍÕÂ´ ÁÕ¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹ ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð»˜¡ËÅÑ¡Å§ä»ã¹
ÍÒÃÁ³�à ṌÂÇ áÅÐÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÅÐ¹ÔÇÃ³�ä´Œ
  
ºÒ§·ÕàÃÒ½ƒ¡ÊÁÒ¸Ôâ´ÂÅÐàÅÂ äÁ‹ãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¡ÒÃÊÃŒÒ§ÊμÔ  
ÍÒÈÑÂáμ‹ÇÔÃÔÂÐ ¤ÇÒÁà¾ÕÂÃ ºÑ§¤Ñº¨Ôμ ¡çÍÒ¨·íÒãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊ§ºä´Œ 
áμ‹àÁ×èÍ¢Ò´ÊμÔ¤ÍÂ¤Çº¤ØÁ ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ áÅÐ»ÃÐ¤Ñº»ÃÐ¤Í§  
¨Ôμ¨Ðá¢ç§¡ÃÐ Œ́Ò§ äÁ‹Í‹Í¹âÂ¹¹Ø‹Á¹ÇÅ ¨Ôμ¡ç¨Ðμ¡ä»¢ŒÒ§ÁÔ¨©ÒÊÁÒ¸Ô                                                                                                                                            

ÊμÔ Ö̈§à»š¹¸ÃÃÁ·ÕèÁÕÍØ»¡ÒÃÐ¤Ø³ÁÒ¡ 
ÍÂ‹Ò§·ÕèËÅÇ§¾‹ÍªÒ¡çà¤Â¾Ù´ÍÂÙ‹º‹ÍÂæ Ç‹Ò 
ÊμÔ í̈Òà»š¹ã¹·Õè·Ø¡Ê¶Ò¹ ã¹¡ÒÅ·Ø¡àÁ×èÍ

¡ÒÃ½ƒ¡ Ô̈μ¨Ö§μŒÍ§ãËŒÁÕÊμÔà»š¹¾×é¹°Ò¹ ÍÒÈÑÂÊμÔà»š¹¡íÒÅÑ§ 
àÁ×èÍÊμÔμ‹Íà¹×èÍ§á¹ºá¹‹¹ ¼ÙŒÃÙŒ¡ç¨ÐμÑé§à ‹́¹ªÑ´¢Öé¹  
ÊÁÒ¸Ô·Õèà¡Ô´¨Ö§¨Ðà»š¹ÊÑÁÁÒÊÁÒ¸Ô 
«Öè§à»š¹ÅÑ¡É³Ð·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ»ÃÒÃ¶¹ÒãËŒàÃÒ½ƒ¡ËÑ´ 

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè ñð Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๑



            ส ติ
              ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๒



““ สติกับสัมปชัญญะ ตางกันอยางไรคะ””

  ÊμÔ ¤×Í ÃÙŒà·‹Ò·Ñ¹ÍÒÃÁ³ �
ÊÑÁ»ªÑÞÞÐ ¤×Í ÃÙŒμÑÇ·ÑèÇ¾ÃŒÍÁ

ÊμÔÁÕË¹ŒÒ·Õèã¹¡ÒÃÃÙŒÍÂÙ‹ ã¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õèà¡Ô´¢Öé¹ã¹»˜¨¨ØºÑ¹
ÊÑÁ»ªÑÞÞÐÁÕË¹ŒÒ·Õèã¹¡ÒÃÃÙŒÃÍºμÑÇ 
¤×ÍÁÕÍÐäÃà¡Ô´¢Öé¹ ¡çÃÙŒÇ‹Ò¨Ðàª×èÍÁâÂ§¡Ñº¼Å·Õè¨Ðà¡Ô´¢Öé¹ÂÑ§ä§
ËÃ×ÍàÃÒ¡íÒÅÑ§ÃÑº¼ÅÂÑ§ä§ áÅŒÇ¡çÁÕ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¡ÒÅ ¡ÑºàÇÅÒ 
¡ÑººØ¤¤ÅÂÑ§ä§ ¹Õé¤×ÍË¹ŒÒ·Õè¢Í§ÊÑÁ»ªÑÞÞÐ 

ÊμÔ ¶ŒÒàÃÒãªŒ¤íÒÈÑ¾· � ¤×Í ÃÙŒÍÂÙ‹ã¹»˜¨¨ØºÑ¹ áÅŒÇ¡çà·‹Ò·Ñ¹
áμ‹ÊÑÁ»ªÑÞÞÐ¡ç¤ÍÂÁÍ§ ÃÙŒÇ‹ÒàËμØ¡ÒÃ³�¹Õé¨Ðà¡Ô´¢Öé¹ËÃ×ÍäÁ‹
à»š¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ·ÕèÁÕ¼Å·ÕèàÃÒ»ÃÒÃ¶¹ÒËÃ×ÍäÁ‹

¤ÃÑé§Ë¹Öè§ ÁÕâÂÁ·Õèä»ÇÑ´ÍÁÃÒÇ´Õ»ÃÐ¨íÒ 
à»š¹¹ÒÂμíÒÃÇ¨ªÒÇÍÑ§¡ÄÉà¡Ô´¤ÇÒÁÈÃÑ·¸Ò¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò
áÅŒÇ¾ÂÒÂÒÁ¨Ð»¯ÔºÑμÔ...ã¹¡ÒÃÁÕÊμÔ 
´ŒÇÂ¡ÒÃ¹íÒ¤íÒÊÑè§ÊÍ¹¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒÁÒãªŒ
ãËŒÁÕ¼ÙŒÃÙŒ ÍÂÙ‹ã¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ áμ‹Ç‹ÒÇÑ¹Ë¹Öè§¡çÁÒÇÑ´à¾×èÍ¢Í¤íÒ»ÃÖ¡ÉÒ 
à¾ÃÒÐÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò·Ø¡¢� 
 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๓



ÍÒ¨ÒÃÂ � : ·Ø¡¢�à¾ÃÒÐÍÐäÃ
âÂÁ :  ¤×ÍàÃÒ¾ÂÒÂÒÁ¨Ð» Ô̄ºÑμÔ ½ƒ¡ÊμÔã¹ªÕÇÔμ»ÃÐ í̈ÒÇÑ¹¢Í§àÃÒ    
  áμ‹Ç‹ÒÀÃÃÂÒ¡ÑºÅÙ¡äÁ‹¤‹ÍÂ¶Ù¡ã¨ ÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò·íÒãËŒªÕÇÔμ
  ¤ÃÍº¤ÃÑÇÅíÒºÒ¡
ÍÒ¨ÒÃÂ� : àÍÍ....¡ÒÃÁÕÊμÔ¡ç¹‹Ò¨Ð·íÒãËŒªÕÇÔμ¤ÃÍº¤ÃÑÇ´Õ¢Öé¹ 
  ä»·íÒÍÂ‹Ò§äÃ¨Ö§à¡Ô´ÁÕ»˜ÞËÒ¢Ñ´áÂŒ§ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ
âÂÁ : μ×è¹àªŒÒ¡ç¾ÂÒÂÒÁ¡íÒË¹´·Ø¡ÍÂ‹Ò§ àÃÔèÁμÑé§áμ‹.....
  á...»...Ã...§.......¿˜¹ ¡ç¡íÒË¹´ àÇÅÒ·Ò¹ÍÒËÒÃàªŒÒ 
  à·¹ÁãÊ‹¡Òá¿¡ç Â...¡...Ë...¹...Í.....
  à.............·.................Ë........¹........Í
  ¡ç¾ÂÒÂÒÁãËŒÁÕÊμ ÔÍÂÙ‹·Ø¡æ ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ áμ‹¤¹Í×è¹¡ç
  º‹¹ÃíÒ¤ÒÞ....àÁ×èÍäËÃ‹¨ÐàÊÃç¨ÊÑ¡·Õ à¢ÒÍÂÒ¡¨ÐãªŒºŒÒ§
ÍÒ¨ÒÃÂ� : Í×Á... ÁÕÊμÔ áμ‹ÊÑÁ»ªÑÞÞÐäÁ‹ÁÕàÅÂ 
  
  ¹ÕèáËÅÐ ÊÑÁ»ªÑÞÞÐÁÕË¹ŒÒ·Õèã¹¡ÒÃÃÙŒÇ‹Ò 
  ¼Å¢Í§¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ 
  àª×èÍÁâÂ§¡ÑººØ¤¤ÅÃÍº¢ŒÒ§ 
  ÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§·íÒÊíÒàÃç¨»ÃÐâÂª¹� ËÃ×ÍäÁ‹ÊíÒàÃç¨»ÃÐâÂª¹ � 
  ÊÑÁ»ªÑÞÞÐã¹ÇÔÊØ·¸ÔÁÃÃ¤Í Ô̧ºÒÂÇ‹Ò
  à»š¹ª×èÍÍÕ¡ª×èÍË¹Öè§¢Í§»˜ÞÞÒ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ÷ Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๔



            โ ย นิ โ ส ม น สิ ก า ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๕



““ เวลานั่งสมาธิ มักจะมีความคิดนําสมาธิไป  เชน คิดวา 
กายนี้ไมเที่ยง จิตใจนี้ไมเท่ียง แตอันนี้เปนเพียงความคิด            
ยังไมใชรูจริง ควรจะแกอยางไรดีคะ””

  äÁ‹μŒÍ§á¡Œ ¤Ô´äÇŒ¡‹Í¹ Ṍ¡Ç‹ÒäÁ‹¤Ô´àÊÕÂàÅÂ...
¶ŒÒäÁ‹¤Ô´àÅÂ ¡çà·‹Ò¡ÑºÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¤ÇÒÁâ§‹à¢ÅÒã¹μÑÇàÍ§ 

¡ÒÃä Œ́©Ø¡¤Ô´ ËÃ×ÍÂ¡»ÃÐà ḉ¹¢Öé¹ÁÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò
¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ·‹Ò¹à»ÃÕÂºà·ÕÂºàËÁ×Í¹¡ÑºàÇÅÒàÃÒàËç¹
áÊ§·Õè¢Íº¿‡ÒÂÒÁàªŒÒÁ×´ ¶ŒÒàÃÒä´ŒàËç¹áÊ§ÍÃØ³
¡çÁÑè¹ã¨ä´ŒÇ‹ÒÇÑ¹ãËÁ‹ÁÒ¶Ö§áÅŒÇ
¶ŒÒâÂ¹ÔâÊÁ¹ÊÔ¡ÒÃà¡Ô´¢Öé¹àÁ×èÍäËÃ‹ 
àÃÒ¡çÁÑè¹ã¨Ç‹Ò ÍÃÔÂÁÃÃ¤ÁÕÍ§¤ � ø ¡çÂ‹ÍÁà¡Ô´¢Öé¹ã¹μÑÇàÃÒ

âÂ¹ÔâÊÁ¹ÊÔ¡ÒÃ ¶ŒÒàÃÒμÕ¤ÇÒÁ¡çà»š¹¡ÒÃ¤Ô´  
áμ‹à»š¹¡ÒÃ¤Ô´â´ÂËÅÑ¡¸ÃÃÁ à»š¹¡ÒÃã¤Ã‹¤ÃÇÞâ´ÂªÍº¸ÃÃÁ 
àÃÒ¡çμŒÍ§Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ áμ‹¶ŒÒà»š¹¤ÇÒÁ¤Ô´·Õè·íÒãËŒàÃÒ¿Ø‡§«‹Ò¹ ÇØ‹¹ÇÒÂ
à¡Ô´¡ÔàÅÊáÅÐμÑ³ËÒ Ê¹ÑºÊ¹Ø¹Í¡ØÈÅ¸ÃÃÁ
àÍÍ....ÍÂ‹Ò§¹ÕéàÃÒ¡çμŒÍ§ËÒ·Ò§·Õè¨ÐÅÐ ·Õè¨Ð»Å‹ÍÂ

¶ŒÒàÃÒàËç¹¤ÇÒÁ¤Ô´à¡Ô´¢Öé¹ áÅÐàËç¹Ç‹Ò¤ÇÒÁ¤Ô´¹Ñé¹Ê¹ÑºÊ¹Ø¹
¡ÒÃ¹ŒÍÁÃÐÅÖ¡¶Ö§¡ØÈÅ¸ÃÃÁ ¹ŒÍÁÃÐÅÖ¡¶Ö§¤Ø³§ÒÁ¤ÇÒÁ´Õ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๖



à»š¹¤ÇÒÁ¤Ô´·ÕèÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ ·íÒãËŒàÃÒÁÕ¡íÒÅÑ§ã¨
¤ÇÒÁ¤Ô´¹Ñé¹¡çà»š¹»ÃÐâÂª¹ � ¶×ÍÇ‹Òà»š¹âÂ¹ÔâÊÁ¹ÊÔ¡ÒÃ

ºÒ§·ÕàÃÒãªŒàËμØ¼ÅÇ‹Ò ¤Ô´áÅŒÇà»š¹·Ø¡¢� ¶ŒÒäÁ‹¤Ô´¤§¨ÐäÁ‹·Ø¡¢� 
àÃÒ¡çàÅÂ·Ø‹Áà·¡íÒÅÑ§¢Í§àÃÒà¾×èÍ¨ÐäÁ‹¤Ô´ ¨Ðä´ŒäÁ‹·Ø¡¢�
áμ‹¶ŒÒàÃÒ·íÒÊíÒàÃç¨ ÍÒ¡ÒÃ·Õè¨Ð»ÃÒ¡¯¤×Í äÁ‹¤Ô´
áμ‹Ç‹ÒÁÕ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�áºº¤¹äÁ‹¤Ô´...
à»š¹à¾ÕÂ§áμ‹à»ÅÕèÂ¹¤ÇÒÁ·Ø¡¢� ¨Ò¡¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà¡Ô´¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ô´
à»š¹¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃäÁ‹¤Ô´
àÃÒ¡çμŒÍ§á¡Œä¢´ŒÇÂÊμÔ»˜ÞÞÒ

ËÅÇ§¾‹ÍªÒà¤ÂºÍ¡Ç‹Ò ¤¹·ÕèäÁ‹à¤Â¤Ô´ ¤×Í ¤¹μÒÂ
¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔãËŒà»š¹¤¹μÒÂ ÍÑ¹¹ÕéäÁ‹ÂÒ¡àÅÂ....àμçÁâÅ¡àÅÂ
áμ‹àÃÒ» Ô̄ºÑμÔà¾×èÍà»š¹¼ÙŒ·ÕèãªŒËÅÑ¡¸ÃÃÁã¹¡ÒÃ¤Ô´
àÁ×èÍàÃÒãªŒËÅÑ¡¸ÃÃÁã¹¡ÒÃ¤Ô´
àÃÒÊÒÁÒÃ¶á¡Œä¢ÊÒàËμØ¢Í§¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ä´Œ  
¡ÒÃ¤Ô´â´ÂËÅÑ¡¸ÃÃÁ Ö̈§à»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒ¤ÇÃ¾Ô¨ÒÃ³Ò 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ÷ Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๗



  นั่ ง ส ม า ธิ
  ก ํา ห น ด อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๘



““ นั่งสมาธิกําหนดอยางไรคะ หรือแคตามรู และจะตองกําหนดที่
พองยุบ หรือลมหายใจ””

  ÁÑ¹¡ç¢Öé¹¡Ñº¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ ¤ÇÒÁ¾Íã¨¢Í§áμ‹ÅÐ¤¹
ºÒ§·Õ´ÙÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ ÁÑ¹¡çà¾ÕÂ§¾Í
ºÒ§·ÕãªŒÂØºË¹Í ¾Í§Ë¹Í¡çàËÁÒÐÊÁ
áμ‹ºÒ§·Õ¡ç·íÒãËŒ¾ÐÃØ§¾ÐÃÑ§ ÁÒ¡àÃ×èÍ§à¡Ô¹ä»

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔäÁ‹ä Œ́ÍÂÙ‹·ÕèÇÔ¸Õ¡ÒÃ
ÇÔ¸Õ¡ÒÃà»š¹ÊÔè§·Õèª‹ÇÂãËŒàÃÒà¡Ô´¤ÇÒÁÃÙŒªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ 
ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ ¨Ôμã¨ ÍÒÃÁ³� ¤ÇÒÁ¤Ô´¹Ö¡ áÅÐ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹Ò§æ
äÁ‹ãª‹Ç‹Ò·íÒÇÔ Õ̧¡ÒÃãËŒ¶Ù¡μŒÍ§ áÅŒÇ¨Ðä´ŒÊíÒàÃç¨à»š¹¾ÃÐÍÃËÑ¹μ�

ÇÔ Õ̧¡ÒÃà»š¹ÍØºÒÂ·Õè¨Ðª‹ÇÂ àÃÒμŒÍ§·´ÅÍ§¡ÑºÇÔ Õ̧¡ÒÃà¾×èÍ¨Ð´ÙÇ‹Ò
àÃÒ¨Ð»ÃÐ¤Ñº»ÃÐ¤Í§ Ô̈μã¨ãËŒÍÂÙ‹ã¹¢Íºà¢μ¢Í§ÊμÔáÅÐ»˜ÞÞÒ
ä´ŒÍÂ‹Ò§äÃ ¶ŒÒ´ÙÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡
à ṌëÂÇ¡ç§‹Ç§àË§ÒËÒÇ¹Í¹ à´ÕëÂÇ¡ç¿Ø‡§«‹Ò¹ ÇØ‹¹ÇÒÂ ËÒàÃ×èÍ§»ÃØ§áμ‹§
àÃÒ¡çμŒÍ§ËÒÍØºÒÂÍ×è¹·Õè¨Ðª‹ÇÂ·íÒãËŒ¨ÔμÁÕ§Ò¹ÁÒ¡¢Öé¹  
ÍÂ‹Ò§àª‹¹ ÂØºË¹Í ¾Í§Ë¹Í ¾Ø·â¸ ËÃ×Í ¹Ñº ñ ¶Ö§ õ   
¡çà»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·Õèª‹ÇÂãËŒ¨ÔμμŒÍ§¨´¨‹Í¡Ñº¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒÁÒ¡¢Öé¹ 
¶ŒÒ·íÒä»áÅŒÇª‹ÇÂãËŒ¨Ôμã¨ÁÕÊμÔμ‹Íà¹×èÍ§ á ‹̈ÁãÊ ¡çãªŒä´Œ  
ºÒ§¤ÃÑé§ÍØºÒÂ·ÕèàÃÒãªŒ¡çª‹ÇÂä´Œã¹ÃÐ´ÑºË¹Öè§
áμ‹àÁ×èÍãªŒμ‹Íä»¡ÅÑº·íÒãËŒÁÕàÃ×èÍ§ã¹ Ô̈μã¨ÁÒ¡à¡Ô¹ä» 
·íÒãËŒäÁ‹Ê§º¡çä´Œ ÍÂ‹Ò§¹Õé¡çÁÕ ÁÑ¹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁ¾Í´Õ 

ÅÑ¡É³Ð·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Ò·‹Ò¹ÊÍ¹ 
áÅÐà»š¹ÇÔ̧ Õ·ÕèËÅÇ§¾‹ÍªÒÊÍ¹ Œ́ÇÂ ¤×Í ·‹Ò¹¨ÐäÁ‹à¹Œ¹ÇÔ̧ Õã´ÇÔ̧ ÕË¹Öè§ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๕๙



áμ‹ÍÒÈÑÂÇÔ¸Õ¡ÒÃäË¹¡çä Œ́·Õèª‹ÇÂãËŒ Ô̈μã¨à»š¹¡ØÈÅ
à¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º áÅÐª‹ÇÂãËŒà¡Ô´¡ÒÃ¾Ô¨ÒÃ³Ò   

Ë¹Ñ§Ê×ÍÃØ‹¹ËÅÑ§ÍÂ‹Ò§ÇÔÊØ·¸ÔÁÃÃ¤«Öè§ÃÇºÃÇÁ¡ÃÃÁ°Ò¹ ôð ÍÂ‹Ò§ 
¡çãªŒÊÍ¹áμ‹ÅÐºØ¤¤Å áμ‹ÅÐ¡Ã³Õ áμ‹ÅÐâÍ¡ÒÊ äÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹ 
áÅŒÇáμ‹¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ àÃÒàÍ§¡ç¨ÐμŒÍ§àÍÒÁÒ·´ÅÍ§ 
àÍÒÁÒ½ƒ¡ËÑ´ áÅŒÇ¡ç´Ù¼ÅÇ‹Òà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ
¶ŒÒ·íÒãËŒ¿Ø‡§«‹Ò¹ ÇØ‹¹ÇÒÂ àÃÒ¡çμŒÍ§ËÒÍØºÒÂãËÁ‹ 
áμ‹¶ŒÒ·íÒãËŒ¨Ôμã¨ Ê§º á ‹̈ÁãÊ ¡çãªŒμ‹Íä»

ÍØºÒÂμ‹Ò§æ à»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Í¢Í§¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔ 
à»ÃÕÂºä´Œ¡Ñºà¤Ã×èÍ§Á×Í¢Í§ª‹Ò§ ¶ŒÒàÃÒä»¨ŒÒ§ª‹Ò§ÁÒ«‹ÍÁºŒÒ¹ 
áÅŒÇà¢ÒÁÒâ´ÂÁÕ¤ŒÍ¹ÍÑ¹à´ÕÂÇà·‹Ò¹Ñé¹ àÃÒ¡çÍÂ‹Òä»¨ŒÒ§à¢ÒàÅÂ 
à¾ÃÒÐ¤§¨ÐäÁ‹ÊíÒàÃç¨»ÃÐâÂª¹� àÇÅÒ«‹ÍÁºŒÒ¹μŒÍ§ÍÒÈÑÂ
à¤Ã×èÍ§Á×ÍËÅÒÂÍÂ‹Ò§ äÁ‹ãª‹ãªŒ¤ŒÍ¹·ØºÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇ

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ½ƒ¡ËÑ´¨Ôμã¨¢Í§àÃÒ¡çàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹
ºÒ§¤ÃÑé§àÃÒμŒÍ§ãªŒÍØºÒÂ·Õèª‹ÇÂãËŒÊ§º
ºÒ§¤ÃÑé§àÃÒμŒÍ§ãªŒÍØºÒÂ·Õè¨Ð¡ÃÐμØŒ¹ 
ºÒ§¤ÃÑé§àÃÒμŒÍ§ãªŒÍØºÒÂ·Õè·íÒãËŒ¾Ô¨ÒÃ³Ò
ºÒ§·ÕàÃÒμŒÍ§ãªŒÍØºÒÂ·Õè»ÅÙ¡ÈÃÑ·¸ÒäÇŒã¹¨Ôμã¨ 
áÅŒÇáμ‹¡Ã³Õ áÅŒÇáμ‹ÊÀÒ¾¨Ôμã¨¢Í§àÃÒ
à»š¹¸ÃÃÁÐ·ÕèàÃÒàÍ§¨ÐÃÙŒà©¾ÒÐ ¨Ð¾ÔÊÙ¨¹ � à¢ŒÒã¨ä´Œ 
àËÁ×Í¹º··ÕèàÃÒÊÇ´ “»̃¨¨ÑμμÑ§ àÇ·ÔμÑ¾â¾ ÇÔÞ� ÙËÔ” 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñð Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๐



  เ ดิ น จ ง ก ร ม
  ก ํา ห น ด อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๑



““ เดินจงกรมตองกําหนดไหมคะ หรือเพียงแตตามรูไปเรื่อยๆ””

  ¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁÁÕËÅÒÂÇÔ Õ̧ ¡çáÅŒÇáμ‹¤ÇÒÁ¾Íã¨ 
¤ÇÒÁ¶¹Ñ´¢Í§áμ‹ÅÐ¤¹ ¨Ðà´Ô¹¨§¡ÃÁËÃ×Í¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô¡ç´Õ  
·ÕèÊíÒ¤ÑÞ¡çμŒÍ§¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃ¾Ô¨ÒÃ³Ò¢Í§àÃÒÇ‹Ò 
ÇÔ¸ÕäË¹ä Œ́¼Å Ṍ ÇÔ¸ÕäË¹·Õè¶Ù¡¡Ñº¨ÃÔμ ÇÔ¸ÕäË¹·Õèª‹ÇÂãËŒÁÕÊμÔ  
ÇÔ¸ÕäË¹ª‹ÇÂãËŒàÃÒÂÔ¹ Ṍ ¾Íã¨¡Ñº¡ÃÃÁ°Ò¹·ÕèàÃÒ·íÒ  
ãËŒà¢ŒÒã¨ÍÂ‹Ò§¹ÕéäÇŒ¡‹Í¹ à¾ÃÒÐÇ‹Ò à´ÕëÂÇÍÒμÁÒºÍ¡ÇÔ¸Õ¡ÒÃ
¡ç¨Ð¤Ô´Ç‹ÒÁÕÇÔ¸Õ¹Õéà·‹Ò¹Ñé¹ á·Œ¨ÃÔ§áÅŒÇ¡çÁÕËÅÒÂÇÔ¸Õ

ÊíÒËÃÑº¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁ¹Ñé¹ ãËŒ¡íÒË¹´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õè½†Òà·ŒÒ
àÇÅÒà·ŒÒ¢Í§àÃÒáμÐ¾×é¹ËÃ×ÍÂ¡¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹
¡íÒË¹´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ãËŒªÑ´à¨¹ ¤×ÍãËŒÁÕÊμÔÅ§ä»ÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃÊÑÁ¼ÑÊ
áÅÐ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ «Öè§à»š¹ÇÔ Õ̧·Õè¤‹Í¹¢ŒÒ§¨Ð§‹ÒÂáÅÐªÑ´à¨¹
àÇÅÒàÃÒà Ố¹¨§¡ÃÁ â´Â»¡μÔà Ố¹ªŒÒæ Ë¹‹ÍÂ¨Ð´Õ  
à¾ÃÒÐ¨Ðª‹ÇÂÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¤ÇÒÁÊíÒÃÇÁ¢Í§àÃÒ   

ÍÂ‹Ò§·ÕèËÅÇ§¾‹ÍªÒÊÍ¹ ·‹Ò¹ãËŒà Ố¹ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡μÔÊÑ¡Ë¹‹ÍÂ  
à¾×èÍ¨Ðä´Œ·íÒ¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹ã¹ÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§·íÒ ¤×Í ¡ÒÃà Ố¹   
áμ‹¾ÃÐÊÑ§à¡μàËç¹Ç‹Ò ËÅÇ§¾‹ÍàÍ§ªÍºà Ố¹àÃçÇ
....¾Íä»¶ÒÁ ·‹Ò¹μÍºÇ‹Ò  
ÊíÒËÃÑº¤¹·ÑèÇä»¡ÒÃà Ố¹ªŒÒ¨Ðà»š¹ÊÔè§·ÕèÊ¹ÑºÊ¹Ø¹   
áμ‹ÊíÒËÃÑº·‹Ò¹àËÁÒÐ¡Ñº¨ÃÔμ·Õè¨Ðà´Ô¹àÃçÇ  

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๒



ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§¡ç¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¨ÃÔμ ÍÕ¡ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§¡ç¢Öé¹ÍÂÙ‹¡ÑºÊ¶Ò¹·Õè 
àª‹¹ ¶ŒÒÍÂÙ‹ã¹ÇÑ´»†Ò ·Ò§à´Ô¹¨§¡ÃÁÂÒÇ»ÃÐÁÒ³ÊÑ¡ òð ¡Ç‹Ò¡ŒÒÇ   
ËÃ×ÍÍÂ‹Ò§·ÕèÇÑ́ ÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ·Ò§à Ố¹¨§¡ÃÁÂÒÇ»ÃÐÁÒ³ ñõ-òð àÁμÃ 
ÍÂ‹Ò§¹Õéà Ố¹àÃçÇä´Œ ºÒ§¤ÃÑé§àÃÒÍÂÙ‹ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Õè¨íÒ¡Ñ´
àÃÒ¡çà Ố¹ªŒÒæ ¡íÒË¹´¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÍÂ‹Ò§ªŒÒæ 
¡çμŒÍ§·´ÅÍ§ Ù́Ç‹Ò ÍÑ¹äË¹àËÁÒÐ¡ÑºàÃÒ

áÅÐàÃÒÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÁÕÊÔè§¡íÒË¹´ÍÂ‹Ò§Í×è¹àÊÃÔÁã¹¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁ
¢Í§àÃÒ Œ́ÇÂ àª‹¹ ºÒ§·ÕàÃÒ¡íÒË¹´ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ 
ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡¡çÂÑ§ä´Œ
ÍÂ‹Ò§ÍÒμÁÒàÍ§ àÇÅÒà Ố¹ ¡çà Ố¹ªŒÒË¹‹ÍÂ 
ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒÂ¡à·ŒÒ¢Öé¹ÁÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ÇÒ§à·ŒÒÅ§ä»  
¨Ñ§ËÇÐ¢Í§¡ÒÃà Ố¹¨Ð¢Öé¹ÍÂÙ‹¡ÑºÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡  
ÊíÒËÃÑºÍÒμÁÒàÍ§ª‹ÇÂã¹¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÁÑè¹
ÍÂ‹Ò§¹Õé¾Í´ÕÊíÒËÃÑºÍÒμÁÒã¹¡ÒÃ·íÒÊÁÒ¸ÔàÇÅÒà Ố¹¨§¡ÃÁ
ÁÑ¹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃ·´ÅÍ§

áμ‹·ÕèÊíÒ¤ÑÞ àÃÒãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁ
à»š¹ÇÔ Õ̧·Õè¨Ð·íÒãËŒÁÕÊμÔà¡Ô´¢Öé¹¡ÑºÍÔÃÔÂÒº¶¡ÒÃà Ố¹...
¡ŒÁË¹ŒÒÊÑ¡Ë¹‹ÍÂ Ù́¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ»ÃÐÁÒ³ÊÑ¡ ò àÁμÃ 
¨ÑºÁ×Í¢Í§àÃÒÍÂÙ‹´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ à¾×èÍãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊíÒÃÇÁ¡ÒÂ
àÇÅÒÁÕ¤ÇÒÁÊíÒÃÇÁ¡ÒÂ ¡ç¨Ðª‹ÇÂãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊíÒÃÇÁã¨
¨Ðä´ŒÁÕ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§¢Í§Êμ Ô àÁ×èÍÁÕ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§ 
ÊμÔ¡çÁÑè¹¤§ÁÒ¡¢Öé¹ ¤ÇÒÁÊ§º á¨‹ÁãÊ¡ç¨Ðà¡Ô´ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñð Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๓



            เ ดิ น ช็ อ ป ป ง
              ท ํา ไ ม ไ ม ป ว ด เ มื่ อ ย

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๔



““ ทําไมเราเดินช็อปปง ๓-๔ ชั่วโมงไมปวดเมื่อย 
 แตเมื่อเดินจงกรม ๑-๒ ชั่วโมง กลับปวดหลัง ปวดไหล 
 ไปหมดคะ””

  àÃ×èÍ§¹Õé¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁ¾Íã¨ àÃÒ¾Íã¨¡Ñº¡ÒÃà Ố¹ªçÍ»»�œ§  
àÃÒ¾Íã¨¡Ñº¡ÒÃ¹Ñè§´Ù¢Í§àÅ‹¹ ËÃ×ÍàÅ‹¹¡ÒÃ¾¹Ñ¹ 
¹Ñè§ä´Œ´ÕÁÒ¡àÅÂ ¡çà¾ÃÒÐÇ‹Ò ¾Íã¨
ÍÑ¹¹Õéà»š¹ÅÑ¡É³Ð¢Í§¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ·ÕèÊíÒ¤ÑÞ
àÃÒμŒÍ§ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨ã¹ÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§·íÒ

ã¹ËÁÇ´¸ÃÃÁÐ·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒàÃÕÂ¡Ç‹Ò ÍÔ· Ô̧ºÒ· ô
¸ÃÃÁÐ·Õè¹íÒ¤ÇÒÁÊíÒàÃç¨ãËŒà¡Ô´¢Öé¹ ô »ÃÐ¡ÒÃ 
¢ŒÍáÃ¡ ©Ñ¹·Ð ¤ÇÒÁ¾Íã¨
¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒÁÕ¤ÇÒÁ¾Íã¨ ÁÑ¹¡çÂÔ¹ Ṍ·Õè¨Ð·íÒ 
áÅÐÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÍ´·¹ÍÐäÃËÅÒÂæ ÍÂ‹Ò§ 

¨Ö§à»š¹àËμØ·ÕèàÇÅÒàÃÒ» Ô̄ºÑμÔ 
àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨¡ÑºÊÔè§·ÕèàÃÒ·íÒ  
«Öè§àÃÒμŒÍ§ãªŒ¡ÒÃ©Ø¡¤Ô´¢Öé¹ÁÒÇ‹Ò 
àÃÒÁÍ§àËç¹»ÃÐâÂª¹ �ÍÐäÃÊÑ¡ÍÂ‹Ò§  
àÃÒÁÍ§àËç¹¤Ø³¤‹ÒÍÐäÃÊÑ¡ÍÂ‹Ò§ àª‹¹ àÃÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô 
àÃÒÁÍ§àËç¹¤Ø³¤‹Ò¢Í§¡ÒÃ·íÒ¤ÇÒÁÊ§ºãËŒà¡Ô´¢Öé¹
ÁÍ§àËç¹¤Ø³¤‹Òã¹à»‡ÒËÁÒÂ·ÕèàÃÒμÑé§äÇŒ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๕



·Õè¨Ð·íÒ¨Ôμã¨ãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁá¨‹ÁãÊ à¡Ô´»˜ÞÞÒä´Œ  
ËÃ×Í¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁ àÃÒ¡çÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨·Õè¨ÐãªŒâÍ¡ÒÊ
ã¹¡ÒÃ½ƒ¡ÊμÔã¹¡ÒÃà Ố¹ à»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒμŒÍ§ãËŒ¤ÇÒÁÊ¹ã¨

àÃÒμŒÍ§ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨ àÃÒ·íÒà¾×èÍÍÐäÃ 
à»‡ÒËÁÒÂÁÕÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§ 
àÃÒÁÕ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÍÂ‹Ò§äÃ 
àÃÒ¡íÒÅÑ§¨Ð»ÃÐÊº¡ÑºÍØ»ÊÃÃ¤ÍÐäÃºŒÒ§  
àÃÒ¡íÒÅÑ§¨Ð»ÃÐÊº¡Ñº¤ÇÒÁÊíÒàÃç¨ÍÐäÃºŒÒ§ 
àÃÒ¡íÒÅÑ§¨ÐàÃÕÂ¹ÃÙŒÍÐäÃºŒÒ§
à»š¹¢ŒÍÁÙÅã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒμÑÇàÍ§μ‹Íä»  
¹Õè¡çμŒÍ§ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨  

¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔã¹¾Ø·¸ÈÒÊ¹ÒμŒÍ§ãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¨Ø´¹Õé  
à¾ÃÒÐÇ‹Ò ¶ŒÒàÃÒäÁ‹ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨ äÁ‹¹Ò¹ÁÑ¹¡çàº×èÍ 
äÁ‹¹Ò¹à´ÕëÂÇ¡çº‹¹ áÅŒÇ¡ç·ŒÍã¨ áÅŒÇ¡ç·Í´·Ôé§  
¶ŒÒàÃÒä´ŒÂ¡»ÃÐà ḉ¹¢Öé¹ÁÒã¹¨Ôμã¨à¾×èÍÃÐÅÖ¡¶Ö§
ÊÔè§·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ¾Íã¨ ÁÑ¹¡çà»š¹¡íÒÅÑ§ã¨ã¹¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ  
ÍÑ¹¹Õéà»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒÍÂ‹ÒÁÍ§¢ŒÒÁ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñð Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๖



  ผู สั ง เ ก ต ก า ร ณ
  ไ ม ใ ช ผู บั ง คั บ ก า ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๗



““ เวลานั่งสมาธิ เม่ือกําหนดลมหายใจเขาออก 
 รูสึกวาเกร็งหนาทอง และลมหายใจไมเปนธรรมชาติ 
 เหมือนไปบังคับโดยอัตโนมัติ จะทําอยางไรดีคะ””

  ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ÁÕμÅÍ´àÇÅÒÍÂÙ‹áÅŒÇ  
¶ŒÒàÃÒà»š¹¼ÙŒºÑ§¤ÑººÑÞªÒÁÒ¡à¡Ô¹ä» à¨ŒÒ¡Õéà¨ŒÒ¡ÒÃ
μŒÍ§¡ÒÃãËŒÁÑ¹à»š¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ ÍÂ‹Ò§¹Õé
ÁÑ¹¡ç¼Ô´¸ÃÃÁªÒμÔ¨ÃÔ§æ à·‹Ò¡ÑºàÃÒÃÑ§á¡μÑÇàÍ§ 
ÁÑ¹¡ç¨ÐäÁ‹Ê§º

ÇÔ Õ̧·Õè¨Ð¡íÒË¹´ ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ 
àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁãËŒã¨à»š¹¡ÅÒ§â´ÂμÑé§»ÃÐà ḉ¹Ç‹Ò 
àÃÒ¨Ðà»š¹¼ÙŒÊÑ§à¡μ¡ÒÃ³� äÁ‹ãª‹à»š¹¼ÙŒºÑ§¤Ñº¡ÒÃ
¤ÍÂÊÑ§à¡μ´ÙÇ‹Ò ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§ 
ÅÁÅÐàÍÕÂ´ËÃ×ÍÅÁËÂÒº ÅÁÂÒÇËÃ×ÍÅÁÊÑé¹ 
àºÒËÃ×ÍË¹Ñ¡ àÃÒ¡ç¤ÍÂÊÑ§à¡μ´Ù 
äÁ‹¨íÒà»š¹·Õè¨Ðμ ŒÍ§ºÑ§¤ÑºÍÐäÃÁÒ¡¹Ñ¡

Ø̈´·Õè¨ÐÊÑ§à¡μ ËÃ×Í¨Ø´·Õè¨Ðà»š¹ Ø̈´Ã‹ÇÁ¢Í§ÊμÔ  
¡ç¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁ¾Íã¨
¨Ø´äË¹ªÑ´à¨¹¡Ç‹Ò «Öè§àÃÒμŒÍ§ÊÑ§à¡μàÍÒàÍ§ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๘



ºÒ§·ÕàÇÅÒ·ÕèàÃÒà¾Ôè§àÃÔèÁ ÍÒ¨¨Ðà´‹¹·Õè»ÅÒÂ¨ÁÙ¡¡çä´Œ 
ºÒ§·Õ¡çÍÂÙ‹·Õè¢ŒÒ§ã¹μŒ¹¤Í ºÒ§·Õ¡çÍÂÙ‹ã¹Ë¹ŒÒÍ¡ 
ºÒ§·Õ¡çÍÂÙ‹·ÕèË¹ŒÒ·ŒÍ§ ¡çμŒÍ§¤ÍÂÊÑ§à¡μ

ÊÔè§·ÕèÊíÒ¤ÑÞ¤×Í àÃÒ¾ÂÒÂÒÁ·íÒ¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ  
äÁ‹à¤Ã‹§ äÁ‹à¤ÃÕÂ´ äÁ‹ºÑ§¤ÑºÅÁ
¾ÂÒÂÒÁ¹Ñè§ãËŒà·ÕèÂ§μÃ§à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒä´Œ  
ÅÁ¡ç¨Ð¤‹ÍÂà»š¹¤‹ÍÂä»ã¹ÅÑ¡É³Ð·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂμŒÍ§¡ÒÃ                     
                                                                                        
àÃÒ¡ç¤ÍÂÊÑ§à¡μ´Ù¨Ø´äË¹·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨ 
¨Ø´äË¹·ÕèªÑ´à¨¹à¾ÕÂ§¾Í ·Õè¨Ôμ¾Íã¨¨ÐÍÂÙ‹  
à¾×èÍ·íÒãËŒ¡íÒË¹´ä´ŒÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§ 
μÃ§¹ÕéÊíÒ¤ÑÞ ÁÑ¹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐÊº¡ÒÃ³�  
                                                                                                                  
áμ‹äÁ‹ãª‹Ç‹ÒàÅ×Í¡àÍÒÇÑ¹¹Õé áÅŒÇ¨ÐàËÁ×Í¹¡Ñ¹μÅÍ´ªÒμÔ  
ºÒ§·ÕàÃÒàÃÔèÁ½ƒ¡ àÃÔèÁËÑ´ ¡çÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò·ÕèË¹ŒÒ·ŒÍ§ÊºÒÂ 
μ‹ÍÁÒ ÍÒ¨¨Ðà»ÅÕèÂ¹¡çä´Œ áÅŒÇáμ‹¡Ã³Õ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ññ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๖๙



            ค ว า ม ใ ค ร
              ใ น ก า ม

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๐



““ ควรปฏิบัติอยางไร ตอนิวรณขอความใครในกามครับ””

  ¡çμŒÍ§ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§
¤ÇÒÁã¤Ã‹ã¹¡ÒÁ 
ÁÑ¹ÁÕàËμØ¼ÅàÂÍÐáÂÐàÅÂ
ÁÑ¹¨ÐÊÃŒÒ§àËμØ¼Å 
ãËŒÅíÒàÍÕÂ§μ‹Í¡ÔàÅÊä Œ́§‹ÒÂ
àÃÒμŒÍ§à»š¹¼ÙŒ·ÕèÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ÁÒ¡  

à¾ÃÒÐÇ‹Ò ¤ÇÒÁ¾Íã¨ã¹¡ÒÁ 
¡çÊÃŒÒ§ÀÒÃÐãËŒà¡Ô´¢Öé¹
ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ»˜›¹»†Ç¹ ÇØ‹¹ÇÒÂãËŒà¡Ô´¢Öé¹ 
ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁäÁ‹ÊÑ¹â´Éã¹μÑÇ 
¡çà»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¤ÇÒÁ¾Íã¨ã¹¡ÒÁ
àÃÒ¡çμŒÍ§¾Ô¨ÒÃ³ÒãËŒàËç¹â·É μÑÇ¹Õéà»š¹μÑÇÊíÒ¤ÑÞ 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òó ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๑



  มี เ ส ีย ง ร บ ก ว น
  ค ว ร ท ํา อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๒



““ ในขณะที่นั่งสมาธิ มีเสียงรบกวน ควรจะพิจารณาอยางไรคะ””

  ãËŒ¾Ô¨ÒÃ³ÒÇ‹ÒÁÑ¹äÁ‹à·ÕèÂ§ à¡Ô´¢Öé¹ μÑé§ÍÂÙ‹ áÅÐ Ñ́ºä»
ÍÂ‹Òä»¤Ô´Ê‹§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁÃíÒ¤ÒÞ ¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨¢Í§àÃÒ
 
μÍ¹·ÕèËÅÇ§¾‹ÍªÒä»»ÃÐà·ÈÍÑ§¡ÄÉ ¡ÃØ§ÅÍ¹´Í¹
·ÕèÇÑ´ÊíÒ¹Ñ¡áË‹§áÃ¡ μÑé§ÍÂÙ‹º¹¶¹¹ãËÞ‹ μÃ§¡Ñ¹¢ŒÒÁ¡çÁÕ¼Ñº 
ÇÑ¹ÈØ¡Ã� ÇÑ¹àÊÒÃ � ¤¹¡çÁÒÃÇÁ¡Ñ¹¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô ¾Í Ṍà»š¹ª‹Ç§Ä Ù́ÃŒÍ¹
¡çà»�´Ë¹ŒÒμ‹Ò§ àÊÕÂ§¨Ò¡¶¹¹¡çÁÕ àÊÕÂ§´¹μÃÕ àÊÕÂ§Ã¶¡çà¢ŒÒÁÒ

¾Í¨º¡ÒÃ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô ¡çÁÕ¤¹¶ÒÁ...
“·íÒÂÑ§ä§ àÊÕÂ§ÁÒÃº¡Ç¹àÃÒàÇÅÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô”

ËÅÇ§¾‹ÍªÒμÍº...“àÊÕÂ§äÁ‹ä Œ́Ãº¡Ç¹àÃÒ àÃÒä»Ãº¡Ç¹àÊÕÂ§”
àÊÕÂ§¡íÒÅÑ§·íÒË¹ŒÒ·Õè¢Í§àÊÕÂ§ àÃÒÁÕË¹ŒÒ·Õè·Õè¨ÐÃÑºÃÙŒ
äÁ‹ÁÕË¹ŒÒ·Õè·Õè¨Ðä»·ÐàÅÒÐ¡ÑºÁÑ¹ ·Õè¨ÐÃíÒ¤ÒÞ¡ÑºÁÑ¹
ÍÑ¹¹Õéà»š¹¡ÒÃàÊÃÔÁ ËÃ×Í¾Í¡¾Ù¹ÊÔè§·Õè·íÒãËŒ¨Ôμã¨àÃÒàÈÃŒÒËÁÍ§ 

ÍÂ‹Ò§·ÕèàÃÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò¢Ñ¹¸ � õ ·Õèà»š¹·Ø¡¢� à¾ÃÒÐà»š¹ÍØ»Ò·Ò¹¢Ñ¹¸ � 
¢Ñ¹ �̧ õ äÁ‹à»š¹·Ø¡¢� áμ‹¢Ñ¹ �̧ õ ·ÕèÁÕÍØ»Ò·Ò¹á·Ã¡ÍÂÙ‹́ ŒÇÂà»š¹·Ø¡¢� 
ÃÙ» àÇ·¹Ò ÊÑÞÞÒ ÊÑ§¢ÒÃ ÇÔÞÞÒ³ ·ÕèÁÕÍØ»Ò·Ò¹á·Ã¡ÍÂÙ‹´ŒÇÂ 
μÃ§¹Õéà»š¹μÑÇ·Ø¡¢� »̃ÞËÒÍÂÙ‹·ÕèÍØ»Ò·Ò¹ ¡ÒÃÂÖ´ÁÑè¹¶×ÍÁÑè¹ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๓



àÃÒμŒÍ§áÂ¡ÍÍ¡Ç‹Ò ¹Ñè¹à»š¹»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�·Ò§¸ÃÃÁªÒμÔ 
·ÕèÇ‹Òà»š¹»˜ÞËÒà¾ÃÒÐàÃÒÂÖ´ÁÑè¹¶×ÍÁÑè¹μÃ§äË¹ 
àÃÒÁÕÍØ»Ò·Ò¹μÃ§äË¹ àÃÒμŒÍ§á¡ŒμÃ§¹Ñé¹ 
àÇÅÒá¡ŒμÃ§¹Ñé¹ »ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�ÍÒ¨¨ÐàËÁ×Í¹à ỐÁ 
áμ‹àÃÒäÁ‹à»š¹·Ø¡¢� 

ÊÁÑÂ·ÕèÍÒμÁÒàÃÔèÁËÑ´¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô à¢ŒÒ¡ÃÃÁ°Ò¹·ÕèÇÑ´àÁÔ§ÁÒ§      
¨Ñ§ËÇÑ´àªÕÂ§ãËÁ‹ à»š¹àÇÅÒ óð ÇÑ¹ ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô à Ố¹¨§¡ÃÁ ÊÅÑº¡Ñ¹ 
áÅŒÇ¡çÁÒÃÒÂ§Ò¹¡ÑºÍÒ¨ÒÃÂ �ÇÑ¹ÅÐ¤ÃÑé§ 
¨Ò¡·ÕèäÁ‹à¤Â¹Ñè§ ÁÒà¢ŒÒËŒÍ§» Ô̄ºÑμÔ¡ÃÃÁ°Ò¹ ¡çä´ŒÅÔéÁÃÊËÅÒÂÍÂ‹Ò§  

ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè¤Ô´Ç‹Ò¡ÒÃ¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔäÁ‹§‹ÒÂ à¾ÃÒÐÇÑ´ÍÂÙ‹ã¹àÁ×Í§ãËÞ‹ 
¢ŒÒ§ÇÑ´¡çà»š¹·Õè·íÒà¤Ã×èÍ§à§Ô¹ ¾Ç¡¤¹§Ò¹¡ç·íÒ§Ò¹ μÕà¤Ã×èÍ§Á×Í 
àÊÕÂ§´Ñ§...¡Ôê§ ¡Ôê§ ¡Ôê§ ·Ñé§ÇÑ¹  
ÍÕ¡¢ŒÒ§Ë¹Öè§¡ç á¡ÐäÁŒÊÑ¡ ....»̂Í¡ »̂Í¡ »̂Í¡ ·Ñé§ÇÑ¹ 
·ÕèËŒÍ§¾Ñ¡μÃ§¢ŒÒÁ¡çà»�´à¾Å§·Ñé§ÇÑ¹ 
ÍÒμÁÒ¡ç¨Ðà»š¹âÃ¤»ÃÐÊÒ·...¡Ôê§ ¡Ôê§ ¡Ôê§...»ˆÍ¡ »̂Í¡ »̂Í¡ 
áÅŒÇ¡çãËŒ¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔÍÕ¡ àÍÍ... ÁÑ¹à»š¹ä»äÁ‹ä´Œ 

¡çä»º‹¹¡ÑºÍÒ¨ÒÃÂ �..........
ÍÒ¨ÒÃÂ �¡çºÍ¡Ç‹Ò ....·‹Ò¹äÁ‹ÁÕË¹ŒÒ·Õè·Õè¨Ð¿˜§  
·‹Ò¹ÁÕË¹ŒÒ·Õè¡íÒË¹´ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ  ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡
·íÒäÁä»·íÒÊÔè§·ÕèäÁ‹ãª‹Ë¹ŒÒ·Õè.....

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๔



ÍÒμÁÒ¡çàÅÂ âÍà¤ ÍÒμÁÒÂÑ§ãËÁ‹ ¡ÅÑºä»·íÒ ¡çàËÁ×Í¹à ỐÁ
áμ‹¡ç¤ÍÂ½ƒ¡ ¤ÍÂËÑ´ ¾Í» Ô̄ºÑμÔä»ä´ŒÍÒ·ÔμÂ �¡Ç‹Òæ  
ÁÕÍÂÙ‹ÇÑ¹Ë¹Öè§ à¡Ô´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡á»Å¡...
àÍ�Ð...¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡à»š¹ÍÐäÃË¹Í Í Í...
à»š¹ÍÐäÃ ÁÑ¹á»Å¡ÍÂ‹Ò§¹Õé .... 
àÍ�Ð...ÁÑ¹à§ÕÂº¨Ñ§ à§ÕÂº ¤×Í à§ÕÂºã¹¨Ôμã¨ 
àÃÒ¡ç¤ÍÂÊÑ§à¡μ àÍÍ...àÊÕÂ§¡çÂÑ§ÁÕ áμ‹ÁÑ¹à§ÕÂºã¹ã¨

¶ŒÒàÃÒä»¿˜§¡ç¿˜§ä´Œ áμ‹äÁ‹·íÒãËŒÃíÒ¤ÒÞ 
¶ŒÒàÃÒ¨ÐäÁ‹¿˜§ àÃÒ¡ç´ÙÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ 
àÃÒÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐáÂ¡ÍÍ¡ 

àÃÒ Ù́Ç‹Ò ¤ÇÒÁà§ÕÂºà»š¹ÀÒÇÐ·ÕèàÃÒÊÒÁÒÃ¶ÊÑÁ¼ÑÊã¹¨Ôμã¨àÃÒä Œ́
¶ŒÒàÍÒàÊÕÂ§ÁÒ·ÑºÍÕ¡...ÁÑ¹·íÒãËŒàÊÕÂ§´Ñ§ à¡Ô´¤ÇÒÁÃíÒ¤ÒÞ 
ÍÑ¹¹ÕéÍÂÙ‹·ÕèàÃÒàÅ×Í¡¢Í§àÃÒÇ‹Ò ¨ÐãÊ‹ÍÐäÃäÇŒã¹¨Ôμã¨
à»š¹»ÃÐÊº¡ÒÃ³�·ÕèÍÒμÁÒ¨íÒä´Œ¨¹·Ø¡ÇÑ¹¹Õé ÁÑ¹äÁ‹Å×Á  

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ø Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๕



            ห า ห ลั ก ภ า ว น า
          ใ ห เ จ อ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๖



““ เมื่อนั่งสมาธิไปสักพัก ก็รูสึกวา จิตวางเฉยๆ แตยังมีลมหายใจ
อยู  ถาจะใหตามดูลมหายใจ ก็รูสึกวาบังคับ   จิตจะเบื่อหรือ
อึดอัด จึงดูความวางสักพัก  แตจากนั้นเหมือนกับจิตไมมีที่
เกาะ ก็เริ่มฟุง จะกลับมาหาลมหายใจก็อึดอัด จะพิจารณากาย
ก็รูสึกวาเบื่อ เพราะเคยทําแลว เม่ือจิตไมมีที่เกาะ หรือพิจารณา
มากก็จะฟุง ควรทําอยางไรเจาคะ””

  »˜ÞËÒÍÂÙ‹·Õè ËÒÇÔ Õ̧ÀÒÂ¹Í¡ áÅŒÇ¡çäÁ‹¾Íã¨¡ÑºÍÐäÃ·Ñé§ÊÔé¹
ÁÑ¹¡çÂÒ¡·Õè¨ÐãËŒ¶Ù¡μŒÍ§

àÃÒ¤ÇÃ¨Ð Ù́¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ ¤ÇÒÁ¼ÅÑ¡ Ñ́¹ã¹¨Ôμã¨·ÕèäÁ‹¾Íã¨ 
áÅÐÍÖ´ÍÑ´¡Ñº·Ø¡ÊÔè§·Ø¡ÍÂ‹Ò§·ÕèàÃÒ·´ÅÍ§ áÅÐ¤§äÁ‹ä´Œà»š¹à©¾ÒÐ
àÇÅÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô ¤§¨Ðà»š¹ÍÒ¡ÒÃã¹ªÕÇÔμ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ 
à ṌëÂÇ¡çàº×èÍ¹Õè à ṌëÂÇ¡çàº×èÍâ¹‹¹ à´ÕëÂÇ¡çä»ËÒàÃ×èÍ§â¹Œ¹ 
à¾×èÍ¨Ðä´ŒËÒ¤ÇÒÁ¶Ù¡ã¨ ÍÑ¹¹Õéà»š¹Ê‹Ç¹·ÕèàÃÒμŒÍ§ÊÑ§à¡μ´Ù 

à¾ÃÒÐÇ‹ÒàÃÒà»š¹·ÒÊ¢Í§μÑ³ËÒ 
ÇÔè§ä»μÒÁμÑ³ËÒ à¾×èÍËÒÊÔè§·Õè¾Íã¨ ¶Ù¡ã¨ 
âÅ¡¹ÕéÁÑ¹¨ÐÁÕ¤ÇÒÁ¶Ù¡ã¨àÃÒ ñðð à»ÍÃ�à«¹μ�·ÕèäË¹
äÁ‹ÃÙŒ¨ÐËÒ·ÕèäË¹ àÃÒ¡çμŒÍ§ÊÑ§à¡μ´ÙÀÒÂã¹¨Ôμ¢Í§à¨ŒÒ¢Í§ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๗



¡ÒÃÊÃŒÒ§¾×é¹°Ò¹¤ÇÒÁÁÑè¹¤§·Ò§ Ô̈μã¨ 
Ô̈μμŒÍ§ÁÕ§Ò¹·íÒ ª‹ÇÂãËŒ Ô̈μã¨ÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃ½ƒ¡ÊμÔ 

·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§¢Í§¼ÙŒÃÙŒ ¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁÊ¹ã¨
¾Íã¨ ¤ÇÒÁÊÑ¹â´É ¾Íã¨¡ÑºÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§·íÒ
¶ŒÒËÒ¡¨ÔμäÁ‹ÁÕ§Ò¹·íÒ ÁÑ¹¡çÇ‹Ò§ 
àÁ×èÍÇ‹Ò§¨¹à¡Ô¹ä» ÁÑ¹¡çËÒàÃ×èÍ§Í¡ØÈÅä»¡‹Í¹ ÁÑ¹¡çäÁ‹´Õ 
ºÒ§¤ÃÑé§àÃÒ¡íÒË¹´μÃ§¹Õé àÃÒÂÑ§äÁ‹ÃÙŒÊÖ¡Ê§ºà·‹Ò·Õè¤ÇÃ
àÃÒ¡ç¤ÇÃ¨Ðà»ÅÕèÂ¹¨Ò¡·ÕèμÃ§¹Õé áμ‹Ç‹ÒãËŒÍÂÙ‹ã¡ÅŒà¤ÕÂ§¡Ñ¹ 
äÁ‹ãª‹¡ÃÐâ´´ä» ¡ÃÐâ´´ÁÒ à ṌëÂÇÊμÔáμ¡ ÊÁÒ¸Ô¨ÐäÁ‹ÁÕ 
àÃÒ¡ç¾ÂÒÂÒÁãËŒÍÂÙ‹ã¹¢Íºà¢μ

àÃÒ¡ç¡ÅÑºÁÒ·ÕèËÅÑ¡ÍÒ¹Ò»Ò¹ÊμÔ 
´ÙÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡
¶ŒÒ¡íÒÅÑ§ÁÕÍØ»ÊÃÃ¤ àÃÒ¡ç·´ÅÍ§ Ù́ 
¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒäÁ‹ä´Œ ¡ç¡ÅÑºÁÒ·ÕèËÅÑ¡ÍÕ¡ 
ÊíÒ¤ÑÞ·ÕèàÃÒμŒÍ§ÁÕËÅÑ¡·ÕèàÃÒ¨Ð¡ÅÑºÁÒä´Œ 
¶ŒÒËÅÑ¡¢Í§àÃÒäÁ‹ÁÑè¹¤§ äÁ‹ªÑ´à¨¹ 
à ṌëÂÇ¡ç¾ÒÍÍ¡ä»¿Ø‡§«‹Ò¹ ÇØ‹¹ÇÒÂ 
ÁÑ¹¡ç¨ÐàÊÕÂàÇÅÒã¹¡ÒÃÀÒÇ¹Ò 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñò Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๘



  นั่ ง ภ า ว น า
  แ ล ว ป ว ด

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๗๙



““ เวลานั่งยังไมพบความสงบ  แตปวดหลัง เอว และคอกอน 
 เราควรจะภาวนาอยางไรคะ””

  ãËŒÀÒÇ¹ÒÇ‹Ò»Ç´Ë¹Í »Ç´Ë¹Í....(ËÑÇàÃÒÐ) 
¡ÒÃ·ÕèÂÑ§äÁ‹Ê§º¡ç¸ÃÃÁ´Ò ÍÒμÁÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔÁÒμÑé§ óð ¡Ç‹Ò»‚áÅŒÇ
ºÒ§ÇÑ¹¡ç»Ç´àËÁ×Í¹¡Ñ¹ ¡çà»š¹¸ÃÃÁ´Ò äÁ‹àËç¹Ç‹Òà»š¹ÍØ»ÊÃÃ¤
àÇÅÒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ à ç̈º àÁ×èÍÂ àÃÒμŒÍ§ÊÑ§à¡μ´ÙÇ‹Ò
àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅÁÒ¡¹ŒÍÂá¤‹äË¹ â´Âà©¾ÒÐã¹·‹Ò¹Ñè§
àÃÒ¨Ð»ÃÑº·‹Ò¹Ñè§ÍÂ‹Ò§äÃãËŒ¤ÅÕè¤ÅÒÂ
ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡
àÃÒ¡çÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂ

àÇÅÒàÃÒà¡Ô´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡à ç̈º»Ç´¢Öé¹ÁÒ 
ãËŒàÃÒàÍÒÊμÔ»˜ÞÞÒ ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ à¢ŒÒÊÙ‹¨Ø´¹Ñé¹
â´Â¾ÂÒÂÒÁãËŒÍ‹Í¹âÂ¹ ¤ÅÕè¤ÅÒÂ ÃÙŒÊÖ¡ÊºÒÂ
á·¹·Õè¨Ðä»à¾‹§Ç‹Ò àÁ×èÍäËÃ‹¨ÐËÁ´¡ÒÃ»Ç´Ë¹Í 
àÁ×èÍäËÃ‹¨ÐäÁ‹à¨çº ÂÔè§¤Ô´ ¡çÂÔè§·íÒãËŒÂÔè§à¨çº ÂÔè§»Ç´ÁÒ¡¢Öé¹ 

Ã‹Ò§¡ÒÂà¡Ô´¤ÇÒÁà¨çº»Ç´¢Öé¹ÁÒ
áÅŒÇ¨Ôμã¨à¡Ô´¤ÇÒÁäÁ‹ªÍºã¨
¤×Í »Ç´·Ñé§ ò ÃÐ Ñ́º Ã‹Ò§¡ÒÂà¨çºÍÂÙ‹ 
áÅŒÇàÍÒ¨Ôμã¨à¢ŒÒä»Ã‹ÇÁ´ŒÇÂ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๐



¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡äÁ‹μ‹ÍμŒÒ¹ äÁ‹ÇÔ¾Ò¡É �ÇÔ¨ÒÃ³�ã¹á§‹Åº
áÅÐ¾ÂÒÂÒÁ¨ÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¤ÅÕè¤ÅÒÂ ÊºÒÂ
ÁÑ¹ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð·íÒä´Œ áÅŒÇ¡ç¨Ðª‹ÇÂä´ŒáÂÐ
ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ ã¹ Ø̈´·Õèà¨çº»Ç´ 
ãËŒÁÑ¹¤ÅÕè¤ÅÒÂ äËÅÍÍ¡ä»
ÅÁÍÍ¡ ¤ÇÒÁà ç̈º»Ç´¡çÍÍ¡ä» ÅÁà¢ŒÒ¡çÊ´ª×è¹ 
à»š¹¡ÒÃãªŒ¨Ô¹μ¹Ò¡ÒÃª‹ÇÂãËŒ¨Ôμã¨¶ÍÂÍÍ¡¨Ò¡Í¡ØÈÅ 

á§‹Ë¹Öè§ÁÑ¹à»š¹¨Ôμ·ÕèÁÕ¹ÔÇÃ³� ¾ÂÒºÒ· 
äÁ‹¾Íã¨ äÁ‹ªÍº äÁ‹ÍÂÒ¡ãËŒà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ 
àÃÒ¡ç·´á·¹´ŒÇÂ¨Ôμã¨·ÕèäÁ‹à¤Ã‹§ äÁ‹à¤ÃÕÂ´ ¤ÅÕè¤ÅÒÂ ÊºÒÂ
¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒÁÑ¹ÊØ´·¹¨ÃÔ§æ àÃÒ¡çμÑé§ÊμÔäÇŒ ÃÙŒÇ‹ÒäÁ‹äËÇáÅŒÇ
áÅŒÇ¡çà»ÅÕèÂ¹à»š¹¡ÒÃ¹Ñè§¾Ñºà¾ÕÂº ÁÑ¹¡ç¨Ð¤ÅÕè¤ÅÒÂ 
áμ‹àÃÒμŒÍ§äÁ‹·Ôé§ÊμÔ ·íÒãËŒμ‹Íà¹×èÍ§

 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ññ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๑



  วิ ธี จั ด ก า ร
  กั บ ทุ ก ข เ ว ท น า

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๒



““ การแยกจิตออกจากทุกขเวทนาทางกาย มีวิธีการอยางไร 
 และแทจริงแลวความทุกขทางกายเปนจริงหรือไมคะ””

  ÁÑ¹¨ÐμŒÍ§áÂ¡ Ô̈μÍÍ¡·íÒäÁ ¨ÔμäÁ‹ä»äË¹ 
àÃÒ¡ç´Ù·Ñé§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐ¨Ôμã¨ 

¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèÍÂÙ‹ãμŒ¤ÇÒÁ»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐáÂ¡¨ÔμÍÍ¡¨Ò¡¡ÒÂ
ÁÑ¡¨Ðà»š¹¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨ à»š¹ÇÔÀÇμÑ³ËÒ äÁ‹ÍÂÒ¡ÁÕ 
äÁ‹ÍÂÒ¡à»š¹ 

àÁ×èÍàÃÒÂÑ§ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÍÂ‹Ò§¹Õé 
ÁÑ¹¡çà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢�μ‹Íä»
à»š¹àËμØãËŒÂÔè§μÔ´ ÂÔè§¾Ñ¹äÇŒ¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹Ò§æ 

¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔμŒÍ§ÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃÃÙŒÍÂ‹Ò§ªÑ´à¨¹ ÍÑ¹¹Õé¤×Í¡ÒÂ ÍÑ¹¹Õé¤×Í¨Ôμ 
ÍÑ¹¹Õé¤×Í¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ ÍÑ¹¹Õé¤×Í¡ÒÃ¤Ô´ àÃÒ·íÒãËŒàËç¹ãËŒªÑ´à¨¹

ÁÑ¹äÁ‹¨íÒà»š¹·Õè¨ÐμŒÍ§áÂ¡ËÃÍ¡ Ô̈μ¢Í§àÃÒà»š¹¼ÙŒÃÑºÃÙŒ 
ÁÑ¹äÁ‹¨íÒà»š¹¨Ðä»äË¹ àÃÒ¡çÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ 
àÃÒäÁ‹ÁÕÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤ÇÒÁ¾Íã¨ äÁ‹¾Íã¨ ÁÑ¹¡çÍÂÙ‹ÊºÒÂ  
àÁ×èÍäÁ‹´Ôé¹Ã¹μÒÁ¤ÇÒÁªÍºáÅÐäÁ‹ªÍº
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡Ë¹Ñ¡á¹‹¹¡çà¡Ô´¢Öé¹ÁÒä´Œ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๓



àÃ×èÍ§¡ÒÂ¡ç´Õ Ô̈μ¡ç´Õ àÃÒ¡ç¡íÒË¹´ÃÙŒã¹ÅÑ¡É³ÐÇ‹Ò 
à»š¹¢Í§äÁ‹à·ÕèÂ§ à»š¹¢Í§·Õèà»ÅÕèÂ¹á»Å§
¸ÃÃÁªÒμÔà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ ÁÑ¹à¡Ô´¢Öé¹ μÑé§ÍÂÙ‹ Ñ́ºä»

Ã‹Ò§¡ÒÂ¡çÍÒÈÑÂÊ‹Ç¹»ÃÐ¡Íº 
Ê‹Ç¹»ÃÐ¡Íº¡çà»š¹¢Í§äÁ‹à·ÕèÂ§
ÁÑ¹¡çäÁ‹ÁÕÊÒÃÐà¾ÕÂ§¾Í·Õè¨Ð·íÒãËŒàÃÒà¡Ô´¤ÇÒÁªÍº
ËÃ×Í¤ÇÒÁà¡ÅÕÂ´ ¨Ôμã¨¡çàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹
Ê‹Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§ Ô̈μã¨ÅŒÇ¹»ÃÐ¡Íºä» Œ́ÇÂ¢Í§äÁ‹à·ÕèÂ§ 
àÁ×èÍÊ‹Ç¹»ÃÐ¡Íºà»š¹¢Í§äÁ‹à·ÕèÂ§
àÃÒ¨ÐËÒ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§μÃ§äË¹

àÃÒ¡çÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃ¡íÒË¹´ÃÙŒ ÃÙŒÇ‹Ò¹Õèà»š¹¢Í§·Õèà¡Ô´¢Öé¹ μÑé§ÍÂÙ‹ Ñ́ºä»
àÁ×èÍÍÂÙ‹¡ÑºÀÒÇÐ¼ÙŒÃÙŒ ¨Ôμã¨¨ÐÍÂÙ‹à»š¹¡ÅÒ§
äÁ‹¢Öé¹ äÁ‹Å§ ÍÂ‹Ò§¹ÕéÅ‹ÐÊºÒÂ

 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñò Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๔



  ล บ ล า ง
  จิ ต อ กุ ศ ล

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๕



““ ทําอยางไรจึงจะลบลางจิตท่ีเปนอกุศลออกไดคะ””

  àÃ×èÍ§¹Õé¡çμŒÍ§ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§
àÃÒμÑé§¤íÒ¶ÒÁÇ‹Ò ¨ÐÅºÅŒÒ§ àËÁ×Í¹¨Ð·íÒÅÒÂãËŒä´Œ   
¡çμŒÍ§ Ù́à¨μ¹ÒÇ‹Òà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§  

¶ŒÒ¤Ô´¨ÐÅºÅŒÒ§ãËŒä Œ́ ¨Ð·íÒÅÒÂãËŒä Œ́ ¡çà»š¹ÇÔÀÇμÑ³ËÒ 
·íÒÍÐäÃâ´ÂÇÔÀÇμÑ³ËÒ ÁÑ¹¡ç¨Ðà»š¹·Ø¡¢�

¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒμÃÑÊÇ‹Ò àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ÁÕ 
¡ÒÁμÑ³ËÒ ¤ÇÒÁÍÂÒ¡ä´Œ 
ÀÇμÑ³ËÒ ¤ÇÒÁÍÂÒ¡ÁÕ ÍÂÒ¡à»š¹ 
ÇÔÀÇμÑ³ËÒ ¤ÇÒÁäÁ‹ÍÂÒ¡ÁÕ äÁ‹ÍÂÒ¡à»š¹ 

ºÒ§¤ÃÑé§àÃÒàËç¹Í¡ØÈÅ¸ÃÃÁ ¡ç¨ÐÅºÅŒÒ§ ·íÒÅÒÂãËŒÊÔé¹àªÔ§
â´Âà ḉ´¢Ò´ ÍÑ¹¹Õéà¡Ô´¨Ò¡¨Ôμ·Õèà»š¹Í¤μÔ
¡çà»š¹ÇÔÀÇμÑ³ËÒ ¨ÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ÍÕ¡»ÃÐàÀ·Ë¹Öè§ 

àÃÒμŒÍ§ÁÍ§àËç¹â·Éã¹ÊÔè§·Õèà»š¹¢ŒÍº¡¾Ã‹Í§ 
àÇÅÒàËç¹â·É àÃÒ¡çÊÒÁÒÃ¶¨ÐÅÐä´Œ 
ÍÂ‹Ò§¹Õé¨Ðà»š¹ÇÔ Õ̧·Õè¹Ø‹Á¹ÇÅ¡Ç‹Ò áÅÐä´Œ¼Å Ṍ¡Ç‹Ò 

àÁ×èÍàÃÒàËç¹â·É àËç¹¾ÔÉÀÑÂ  
áÅŒÇ¾ÂÒÂÒÁ·Õè¨ÐÂ¡ÊÔè§·Õèà»š¹¤Ø³¸ÃÃÁ¢Öé¹ÁÒ·´á·¹  
¡çà»š¹¡ÒÃà¾ÔèÁ¡íÒÅÑ§¢Í§¡ØÈÅ áÅÐÅ´¡íÒÅÑ§¢Í§Í¡ØÈÅÅ§ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ññ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๖



  ท ํา อ ย า ง ไ ร
  กั บ ค ว า ม โ ก ร ธ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๗



““ เปนคนโมโหราย ชอบสะสม ความโกรธ เมื่อโกรธจัด
 บังคับคําพูดตัวเองไมได ทําอยางไรจึงจะแกไขนิสัยที่ไมดีของ

ตนเองไดคะ”” 

  â´Â»¡μÔ¤¹àÃÒªÍºáº¡¤ÇÒÁ í̈Ò áº¡¤ÇÒÁ¤Ô´Ç‹Ò
àÃÒà»š¹¤¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ ÍÂ‹Ò§¹Õé áÅŒÇäÁ‹ÂÍÁ»Å‹ÍÂ
»˜ÞËÒÍÂÙ‹μÃ§·ÕèàÃÒáº¡äÇŒ äÁ‹ÂÍÁ»Å‹ÍÂ

à¾ÃÒÐ¶ŒÒà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé àÃÒ¡çäÁ‹ÂÍÁ¾Ñ²¹Ò 
àÃÒ¡çàÍÒ¢Í§à¡‹Ò “·íÒ¡ç·íÒ¤×Íà¡‹Ò ÍÂÙ‹¡çÍÂÙ‹¤×Íà¡‹Ò”
(·íÒ¡ç·íÒàËÁ×Í¹à´ÔÁ ÍÂÙ‹¡çÍÂÙ‹àËÁ×Í¹à´ÔÁ)
äÁ‹à»�´âÍ¡ÒÊãËŒμÑÇàÍ§ä´Œ¾Ñ²¹Ò

¡ÒÃ·ÕèàÃÒ¤ÃØ‹¹¤Ô´ Ù́¶Ù¡μÑÇàÍ§ 
áÅŒÇÂÖ´ÁÑè¹¶×ÍÁÑè¹¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¢Í§μÑÇàÍ§
àÃÒ¡ç¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹¨ÃÔ§æ 

ËÅÇ§¾‹ÍÊØàÁâ¸ ·‹Ò¹ÁÕÊíÒ¹Ç¹¾Ù´à»š¹»ÃÐâÂ¤ÊÑé¹æ
“àÁ×èÍäËÃ‹¹Ö¡¶Ö§μÑÇàÍ§ ¡ç¹‹Ò¡ÅØŒÁã¨” 
àÁ×èÍäËÃ‹·ÕèàÃÒ¤Ô´áμ‹àÃ×èÍ§μÑÇàÍ§ ÁÑ¹¡ç¹‹Ò¡ÅØŒÁã¨¨ÃÔ§æ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๘



à¾ÃÒÐÁÑ¹·íÒãËŒÂÖ´ÍÂÙ‹ã¹¤ÇÒÁà»š¹μÑÇà»š¹μ¹ à»š¹àÃÒ à»š¹à¢Ò 
ÁÑ¹¡ç¨Ðà»š¹ä»μÒÁÀÒ¾ μÒÁ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡àËÅ‹Ò¹Ñé¹ 
äÁ‹à»�´ª‹Í§ãËŒμÑÇàÍ§¾Œ¹¨Ò¡ÊÔè§àËÅ‹Ò¹Ñé¹ä´Œ
ÁÑ¹¡ç¹‹Ò¡ÅØŒÁã¨

áμ‹Ç‹Ò¸ÃÃÁÐäÁ‹ä´Œá¤º¢¹Ò´¹Ñé¹ 
¸ÃÃÁÐà»�´¡ÇŒÒ§ãËŒàÃÒÍÂÙ‹ã¹¡ØÈÅ¸ÃÃÁ 
ÍÂÙ‹ã¹¤Ø³§ÒÁ¤ÇÒÁ´Õ ÍÂÙ‹ã¹¤ÇÒÁÊ§º ÍÂÙ‹ã¹ÈÕÅ¸ÃÃÁ   
·íÒãËŒàÃÒÁÕ·Ò§àÅ×Í¡ÁÒ¡¢Öé¹ 

 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñó Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๘๙



  ทําไมความโกรธ
  ยิ่งรุนแรง

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๐



““ เมื่อรูตัววากําลังโกรธ ความโกรธอันนั้น ดับไป แตความโกรธ
อันใหมก็เกิดขึ้นมาแทน และรุนแรงกวาเดิม เปนเพราะเหตุใด
และควรจะแกไขอยางไรคะ

  μÒÁ¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ ¶ŒÒàÃÒÊÒÁÒÃ¶μÑé§ÊμÔäÇŒ¡ÑºÍÒÃÁ³�ã´ 
ÍÒÃÁ³�Ë¹Öè§ ÁÑ¹¨Ð·íÒãËŒÍÒÃÁ³�¹Ñé¹Í‹Í¹¡íÒÅÑ§Å§
â´Âà©¾ÒÐ¶ŒÒà»š¹Í¡ØÈÅ

¾ÍμÑé§ÊμÔäÇŒãËŒ´Õ ¡íÒË¹´ÃÙŒãËŒ´Õ 
¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§ÊμÔ¨Ð·íÒãËŒÍÒÃÁ³�¹Ñé¹ÃÐ§Ñº  
áμ‹μÑÇàÃÒàÍ§¡çäÁ‹ÂÍÁãËŒÃÐ§Ñº ¡ÅÑº¾Íã¨áÅÐÂÔ¹´Õ¡Ñº¤ÇÒÁâ¡Ã¸  
à¾ÃÒÐÇ‹ÒÁÕàËμØ¼Å¢Í§¤ÇÒÁâ¡Ã¸ 
àËμØ¼Å¢Í§¤ÇÒÁÅíÒàÍÕÂ§ àËμØ¼Å¢Í§¤ÇÒÁËÁÑè¹äÊŒ 
àÁ×èÍàËμØ¼Å¹Ñé¹ÁÕ¡íÒÅÑ§ÁÒ¡¡Ç‹ÒÊμÔ ÍÒÃÁ³�¡çà¡Ô´¢Öé¹ÁÒ 

àÇÅÒ·ÕèàÃÒãËŒÍÒËÒÃ¡ÑºÍÒÃÁ³�¹Ñé¹
à»ÃÕÂºàËÁ×Í¹àÇÅÒ·ÕèàÃÒãËŒÍÒËÒÃËÁÒ áÁÇ 
·Ñé§ËÁÒ ·Ñé§áÁÇ¡ç¨ÐÁÒ¨Ò¡·Ø¡ÊÒÃ·ÔÈ 
¶ŒÒàÃÒÂÍÁμÒÁÍÒÃÁ³ �àËÅ‹Ò¹Ñé¹ äÁ‹μÑé§ÊμÔãËŒÁÑè¹¤§
äÁ‹»ÃÐ¤Ñº»ÃÐ¤Í§ÊμÔãËŒμ‹Íà¹×èÍ§ ÍÒÃÁ³ �ãËÁ‹¡ç¨Ð¢Öé¹ÁÒ 

¡ÒÃá¡Œä¢¤ÇÒÁâ¡Ã¸¡çÁÕËÅÒÂÇÔ Õ̧
ÇÔ Õ̧Ë¹Öè§·Õèª‹ÇÂä´Œ´Õ ¤×Í ¡ÒÃàËç¹ÍÂ‹Ò§ªÑ´à¨¹Ç‹Ò
¤ÇÒÁâ¡Ã¸¹Õé¤×ÍÍ¡ØÈÅ à»š¹ÊÔè§·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈ÒäÁ‹ÊÃÃàÊÃÔÞ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๑



¶ŒÒàÃÒ»Å‹ÍÂãËŒÍÒÃÁ³�â¡Ã¸¤ÃÍº§íÒ¨Ôμã¨μ‹Íà¹×èÍ§ 
¤Ô´ã¹á§‹Ë¹Öè§ ÁÑ¹äÁ‹¤ØŒÁ·Õè¨Ð»Å‹ÍÂãËŒ¤ÇÒÁâ¡Ã¸¤ÃÍº§íÒ
ÍÑ¹¹Õéà»š¹¤Ò¶ÒÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè¹‹ÒãªŒ  
àÇÅÒà¡Ô´ÍÒÃÁ³�¢Öé¹ÁÒ ¶ÒÁÇ‹Ò ¤ØŒÁäËÁ  
¶ŒÒ´ÙãËŒªÑ´à¨¹ ÁÑ¹¡çäÁ‹¤ØŒÁ

àÇÅÒâ¡Ã¸ ã¤Ãà»š¹¼ÙŒÃÑº¤ÇÒÁ·Ø¡¢�¡‹Í¹ ¡çμÑÇàÃÒàÍ§ 
áÅŒÇàÃÒÂÑ§ÍØμÊ‹ÒË�ä»á¨¡ ‹̈ÒÂãËŒ¼ÙŒÍ×è¹ ¡çÂÔè§ä»¡Ñ¹ãËÞ‹ 
μÑÇàÍ§¡çä Œ́¤ÇÒÁ·Ø¡¢� ¤¹Í×è¹¡çä Œ́¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ä» Œ́ÇÂ 
ÁÑ¹¡çäÁ‹ÁÕÍÐäÃ Ṍ¢Öé¹ÁÒÊÑ¡ÍÂ‹Ò§ 

ÍÂ‹Ò§·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒàÍ§·‹Ò¹ÍØ»ÁÒÇ‹Ò ¶ŒÒÅÁ¡íÒÅÑ§¾Ñ´ÁÒËÒàÃÒ 
áÅŒÇàÃÒàÍÒ¢Õé½Ø†¹à¢ÇÕéÂ§ä»ãÊ‹ÅÁ ÁÑ¹¡ç¨Ð¾Ñ´ÁÒãÊ‹μÑÇàÃÒ·Ñ¹·Õ 
·íÒãËŒàÃÒà»š¹·Ø¡¢� ÁÑ¹äÁ‹¤ØŒÁ

ã¹á§‹¢Í§¸ÃÃÁÐ àÃÒμŒÍ§¾Ô¨ÒÃ³ÒÇ‹Ò à»š¹¡ÒÃàÊÕÂÊÁºÑμÔ¢Í§μ¹àÍ§ 
à¾ÕÂ§à¾×èÍä Œ́·íÒμÒÁÍÒÃÁ³ �¢Í§à¨ŒÒ¢Í§ÊÁºÑμÔ¢Í§μÑÇàÍ§¤×Í 
¡ÒÃà»š¹¼ÙŒÁÕÊμÔ»˜ÞÞÒ ¡ÒÃà»š¹¼ÙŒÁÕ¤Ø³¸ÃÃÁ 
àÁ×èÍàÃÒÂÍÁ·Í´·Ôé§¤Ø³¸ÃÃÁ¢Í§μÑÇàÍ§ à¾×èÍÅ§ä»ÊÙ‹ÊÔè§àÈÃŒÒËÁÍ§ 
¤ÅØ¡ Ô̈μäÇŒã¹ÊÔè§àÈÃŒÒËÁÍ§ ÁÑ¹äÁ‹ÁÕÍÐäÃ´Õ¢Öé¹ÁÒ 
àÃÒμŒÍ§ÃÐÅÖ¡¶Ö§¤íÒÊÍ¹¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ áÅŒÇàÃÒ¨Ðä´Œ¡íÒÅÑ§ã¨ 

 

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òõ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๒



  ช อ บ จั บ ผิ ด
  จ ะ แ ก ไ ข อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๓



““ เวลาเราคิดจับผิดผูอื่น จะใชธรรมะขอใดเพื่อดึงความคิดออก
จากจุดนั้นครับ””

  ÇÔ Õ̧á¡Œ¡ÒÃà¾‹§â·É¼ÙŒÍ×è¹·ÕèÍÒμÁÒàÍ§ãªŒ
¶ÒÁμÑÇàÍ§§‹ÒÂæ ...¤ØŒÁÁÑéÂ

ÅíÒ¾Ñ§μÑÇàÃÒàÍ§¡çÂÑ§ÁÕ¡ÒÃà¾‹§â·É á¤‹¹Õé¡çÅíÒºÒ¡  
áÅŒÇ¨ÐÂÑ§ä»àÍÒ¤ÇÒÁäÁ‹´Õ¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ÁÒÍÕ¡...
äÁ‹àËç¹¨Ð¤ØŒÁàÅÂ äÁ‹àÍÒ Ṍ¡Ç‹Ò... 
    
¶ŒÒ¾Ô¨ÒÃ³ÒÍÕ¡á§‹Ë¹Öè§ ¡ÒÃà¾‹§â·É¼ÙŒÍ×è¹ÍÒÈÑÂ¡ÔàÅÊÍÐäÃ
àÇÅÒà¾‹§â·É¼ÙŒÍ×è¹ à¡Ô´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò à¢Ò¼Ô´àÃÒ¶Ù¡
ÁÑ¹¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ¾×é¹°Ò¹ã¹ Ô̈μã¨·ÕèÁÕ·Ô°ÔÁÒ¹Ð 
·Ô°Ô ¤×Í ¤ÇÒÁàËç¹
ÁÒ¹Ð ¤×Í ¡ÒÃ¶×ÍμÑÇ 

¶ŒÒàÃÒÍÒÈÑÂ·Ô°ÔÁÒ¹Ð Â‹ÍÁ·íÒãËŒà¡Ô´¡ÒÃáº‹§áÂ¡ ËÃ×Í¢Ñ´áÂŒ§
à¾ÃÒÐÇ‹Ò àÃÒ Ṍ à¢ÒäÁ‹´Õ àÃÒ¼Ô´ à¢Ò¶Ù¡ 
àÇÅÒ Ô̈μÁÕ¾×é¹°Ò¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ àÃÒ¡çäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶Â¡¨Ôμà¢ŒÒÊÙ‹ÀÙÁÔ¸ÃÃÁä´Œ 
àÁμμÒ ¡ÃØ³Ò¡çäÁ‹¤‹ÍÂà¡Ô´
ÍÂ‹Ò§¹ÕéàËÁ×Í¹¡ÑºàÃÒËŒÒÁà¨ŒÒ¢Í§à¢ŒÒÊÙ‹ÀÙÁÔ¸ÃÃÁ·Õè§´§ÒÁ 
¶×Íà»š¹¡ÒÃÅ§â·ÉμÑÇàÍ§ ¡çäÁ‹¤ØŒÁÍÕ¡Å‹Ð¹Ð 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ö Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๔



  อ ด ท น
  ดี อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๕



““ ความอดทน ดีอยางไร และมีหลักปฏิบัติที่ถูกตองกับ      
ความอดทนอยางไรครับ””

  ¶ŒÒËÒ¡Ç‹Ò à¾ÕÂ§áμ‹Í´àÍÒ ·¹àÍÒ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨ 
¡çÂÑ§äÁ‹ãª‹¤ÇÒÁÍ´·¹·Õè¶Ù¡μŒÍ§

¤¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹ ¾ÍºÍ¡Ç‹Ò ãËŒÁÕ¢Ñ¹μÔ ¤ÇÒÁÍ´·¹ 
¨Ðà¢ŒÒã¨Ç‹ÒãËŒÍ´·¹ Í´¡ÅÑé¹ ¡Ñ´¿˜¹Ç‹Ò 
àÁ×èÍäËÃ‹ÊÔè§·ÕèàÃÒäÁ‹»ÃÒÃ¶¹Ò¨ÐËÁ´ÊÔé¹ä» 
áÅÐ¨Ðä´ŒÊÔè§·Õè¹‹Ò»ÃÒÃ¶¹ÒÊÑ¡·Õ  ÁÕ¤ÇÒÁÍÖ´ÍÑ´ã¨ÍÂÙ‹

áμ‹¤ÇÒÁÍ´·¹·Õèá·Œ¨ÃÔ§ Ô̈μ¨ÐÁÕ¤ÇÒÁË¹Ñ¡á¹‹¹ äÁ‹ËÇÑè¹äËÇ 
àÃÒÁÕ¤ÇÒÁàÂç¹ã¨¡ÑºÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§à¡Ô´¢Öé¹ 
à¾ÃÒÐàÃÒäÁ‹·ÐàÅÒÐ¡ÑºàËμØ¡ÒÃ³�·ÕèäÁ‹¹‹Ò¾Íã¨ 
¨Ôμã¨¾ÃŒÍÁ¨ÐÍÂÙ‹¡ÑºÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§à¡Ô´¢Öé¹ 
àÁ×èÍ Ô̈μã¨ÁÕ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ·Õè¨ÐÍÂÙ‹¡ÑºÊÔè§·Õè¡íÒÅÑ§à¡Ô´¢Öé¹ äÁ‹μ×è¹àμŒ¹¡Ñº   
ÊÔè§àËÅ‹Ò¹Ñé¹ äÁ‹·Ø¡¢� Ë¹Ñ¡ã¨ àËμØ¡ÒÃ³�äÁ‹·íÒãËŒàÃÒËÇÑè¹äËÇ
ÍÒÃÁ³�·ÕèË§Ø´Ë§Ô´ ÃíÒ¤ÒÞ ËÃ×Í¢Ø‹¹ÁÑÇ ¡çäÁ‹à¡Ô´¢Öé¹
à¾ÃÒÐÇ‹Ò¨ÔμÁÕ¤ÇÒÁË¹Ñ¡á¹‹¹ ÍÒÈÑÂ¢Ñ¹μÔ ¤ÇÒÁÍ´·¹

¹Í¡¨Ò¡¤ÇÒÁÍ´·¹áÅŒÇ àÃÒ¡çμŒÍ§ÁÕ¤Ø³¸ÃÃÁ¢ŒÍÍ×è¹æ 
»ÃÐ¡ÍºÍÂÙ‹´ŒÇÂ àª‹¹ àÁμμÒ ¡ÃØ³Ò ËÇÑ§¤ÇÒÁÊØ¢ 
¤ÇÒÁ¾Œ¹·Ø¡¢� ËÇÑ§¤ÇÒÁ´Ñº·Ø¡¢� μ‹ÍμÑÇàÍ§áÅÐμ‹Í¼ÙŒÍ×è¹
áÅÐμŒÍ§ÁÕ»˜ÞÞÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò Œ́ÇÂ ÁÕÇÔÃÔÂÐ¤ÇÒÁà¾ÕÂÃ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๖



μŒÍ§μÒÁ´ÙÊÀÒ¾¢Í§¨ÔμÇ‹Ò
¡ØÈÅ¸ÃÃÁà¾ÔèÁ¢Öé¹ Í¡ØÈÅ¸ÃÃÁÅ´Å§ËÃ×Íà»Å‹Ò
¶ŒÒ¡ØÈÅ¸ÃÃÁà¾ÔèÁ¢Öé¹ àÃÒ¡çμŒÍ§·¹àÍÒà¾×èÍÊ¹ÑºÊ¹Ø¹
¶ŒÒÍ¡ØÈÅ¸ÃÃÁà¾ÔèÁ¢Öé¹ ¡ØÈÅ¸ÃÃÁÅ´Å§  
àÃÒ¡çÂÑ§μŒÍ§ãªŒ¢Ñ¹μÔ ¤ÇÒÁÍ´·¹ à¾ÃÒÐàÃÒ¡íÒÅÑ§¨Ð¶Ù¡
Í¡ØÈÅ¸ÃÃÁ¼ÅÑ¡ Ñ́¹ àÃÒ¡çμŒÍ§à»š¹¼ÙŒ·ÕèäÁ‹¶Ù¡¼ÅÑ¡ Ñ́¹â´ÂÍÒÃÁ³� 
ÍÑ¹¹Õé¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂÇÔÃÔÂÐ ¤ÇÒÁ¾Ò¡à¾ÕÂÃ ¤ÇÒÁÍ´·¹ 
áÅÐ»˜ÞÞÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò μŒÍ§ÁÕ¤Ø³¸ÃÃÁËÅÒÂæ ÍÂ‹Ò§ 
¨Ö§¨ÐÁÕ¢Ñ¹μÔ ¤ÇÒÁÍ´·¹·Õè¶Ù¡μŒÍ§ 

¤ÇÒÁ¾Ò¡à¾ÕÂÃ¡çÁÕ »̃ÞÞÒ¡çÁÕ ¤ÇÒÁàÁμμÒ ¡ÃØ³Ò¡çÁÕ 
ÊÑ¨¨Ð¤ÇÒÁ¨ÃÔ§ã¨¡çμŒÍ§ÁÕ
Í Ô̧É°Ò¹ ¤×Í ¤ÇÒÁμÑé§ã¨á¹‹Çá¹‹ã¹ÊÔè§·Õè·íÒ ¡çμŒÍ§ÁÕ 

¸ÃÃÁÐ¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ ¾ÍàÃÒ Ù́àÃ×èÍ§Ë¹Öè§¡ç¨Ðàª×èÍÁâÂ§ä»¶Ö§àÃ×èÍ§Í×è¹ 
¾‹Ç§¡Ñ¹ ÍÔ§ÍÒÈÑÂ¡Ñ¹ àËÁ×Í¹¡ÑºàÃÒÂ¡¡ÃÐ´ÒÉ¢Öé¹ÁÒË¹‹ÍÂË¹Öè§ 
Ë¹Ñ§Ê×Í·Ñé§àÅ‹Á¡ç¢Öé¹ÁÒ¾ÃŒÍÁ 
¸ÃÃÁÐ¡çàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ àÃÒÂ¡àÃ×èÍ§¢Ñ¹μÔ ¤ÇÒÁÍ´·¹¢Öé¹ÁÒ 
àÃ×èÍ§Í×è¹¡ç¢Öé¹ÁÒ¾ÃŒÍÁ »˜ÞÞÒ¡ç´Õ àÁμμÒ ¡ÃØ³Ò¡ç´Õ ÇÔÃÔÂÐ¡ç´Õ ÈÕÅ¡ç´Õ 
ÊÑ¨¨Ð Í¸ÔÉ°Ò¹¡ç´Õ ËÅÒÂÍÂ‹Ò§¡çÍÂÙ‹´ŒÇÂ¡Ñ¹ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ø Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๗



  เ จ ริ ญ
  เ ม ต ต า

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๘



““ เจริญเมตตาคืออะไร ปฏิบัติอยางไรคะ””

  àÁμμÒà»š¹ÅÑ¡É³Ð¨Ôμ·ÕèàÍ×éÍÍÒÃÕ ËÇÑ§ Ṍ 
ËÇÑ§´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ ËÇÑ§´Õμ‹Í¼ÙŒÍ×è¹ 
àÃÒ¾ÂÒÂÒÁμÑé§¨ÔμãËŒÍÂÙ‹ã¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèËÇÑ§´ÕãËŒä´Œ 
äÁ‹ãËŒ¨Ôμμ¡ÍÂÙ‹ã¹ÍíÒ¹Ò¨¢Í§¤ÇÒÁäÁ‹¾Íã¨ äÁ‹ªÍºã¨ ·Õèà»š¹Í¡ØÈÅ 
áÅŒÇÂ¡¨Ôμà¢ŒÒÊÙ‹¤ÇÒÁËÇÑ§´Õ ¤ÇÒÁàÍ×éÍà¿„œÍ 
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡àÍç¹´Ùμ‹Í¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§μÑÇàÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹
ÍÑ¹¹Õéà»š¹ÅÑ¡É³Ð¢Í§¨Ôμ·ÕèÁÕàÁμμÒ

à»š¹·Õè¹‹ÒÊÑ§à¡μÇ‹Ò ã¹º·ÊÇ´á¼‹àÁμμÒ 
¨ÐãËŒàÃÒá¼‹àÁμμÒ¶Ö§μÑÇàÍ§äÇŒ¡‹Í¹ 
μÃÒºã´·ÕèàÃÒá¼‹àÁμμÒμ‹ÍμÑÇàÍ§ÂÑ§äÁ‹ä´Œ 
àÃÒ¡çÍÂ‹Òä»à·ÕèÂÇá¨¡àÁμμÒãËŒ¼ÙŒÍ×è¹ àÃÒ·íÒãËŒÁÑè¹¤§àÊÕÂ¡‹Í¹ 
àËÁ×Í¹¡ÑºàÃÒ·íÒãËŒÁÕà§Ô¹ã¹¸¹Ò¤ÒÃàÊÕÂ¡‹Í¹ Ö̈§¨ÐàÍÒä»ãËŒá¨¡¼ÙŒÍ×è¹ 

àÇÅÒàÃÒ½ƒ¡àÁμμÒ¨Ôμ ¡ÒÃ·ÕèàÃÒÂ¡àÁμμÒ¨Ôμ¢Öé¹ÁÒ 
áÅŒÇÊ‹§àÁμμÒä»¹Õè ä»â¹‹¹ ¶Ö§¤¹¹Õé ¤¹¹Ñé¹ 
ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹ÅÑ¡É³ÐºØÃØÉä»ÃÉ³ÕÂ �  ÁÑ¹äÁ‹ãª‹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹

·Õè¨ÃÔ§ ÇÔ Õ̧·Õè¤ÇÃ·íÒàÇÅÒá¼‹àÁμμÒ 
àÃÒ¤ÇÃ·íÒàÁμμÒ¨ÔμãËŒμÑé§ÁÑè¹ÍÂÙ‹ã¹¡ÒÃÊíÒ¹Ö¡áÅÐ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ 
¶ŒÒàÃÒ¨ÐãªŒ¡ÒÃÍØ»ÁÒ ËÃ×Íà»ÃÕÂºà·ÕÂº ¤×Í 
ãËŒ¨Ôμã¨¢Í§àÃÒàËÁ×Í¹¡ÑºÀÒª¹Ð·ÕèÁÕ¤ÇÒÁàÁμμÒ àÍ×éÍÍÒÃÕ 
ÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§´Õ ÍºÍØ‹¹ ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèÍÂÒ¡ãËŒμÑÇàÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๙๙



ÍÂÒ¡ãËŒ¤¹Í×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¹Õé¨Ð¤‹ÍÂæ á¼‹ 
áÅŒÇàËÁ×Í¹¡ÑºàÃÒªÇ¹¼ÙŒÍ×è¹à¢ŒÒÁÒã¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÍÑ¹¹Ñé¹ 
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¹Ñé¹μÑé§ÍÂÙ‹ÍÂ‹Ò§ÁÑè¹¤§äÇŒ ãËŒÁÕ°Ò¹·ÕèË¹Ñ¡á¹‹¹ 
áÅŒÇÁÑ¹¨Ð¤‹ÍÂæ ¡ÇŒÒ§¢Öé¹ ¡ÇŒÒ§¢Öé¹ ¨¹¶Ö§ÊÃÃ¾ÊÑμÇ�·Ñé§ËÅÒÂ 
âÅ¡·Ñé§»Ç§ ¡ÇŒÒ§¢Öé¹ á¼‹ä¾ÈÒÅÍÍ¡ä»ä´Œ  
áμ‹°Ò¹ÍÂÙ‹μÃ§¹Õé àÇÅÒ·ÕèàÃÒÁÕ°Ò¹¢Í§àÁμμÒäÇŒã¹¨Ôμã¨·ÕèË¹Ñ¡á¹‹¹  
áÅŒÇàÃÒÃÑ¡ÉÒ°Ò¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèË¹Ñ¡á¹‹¹äÇŒ 
¤ÇÒÁàÍ×éÍÍÒÃÕ¡ç¨Ð¤‹ÍÂæ ¡ÇŒÒ§ 

¡ÒÃ·ÕèàÃÒÃÙŒ Ñ̈¡á¼‹àÁμμÒãËŒ Ô̈μã¨¢Í§àÃÒÍÔèÁàÍÔº 
à»š¹ÇÔ¸Õ·ÕèÊÃŒÒ§¤ÇÒÁá¨‹ÁãÊáÅÐ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèàºÔ¡ºÒ¹ 
Ô̈μ¨ÐÍ‹Í¹âÂ¹ ÍÒÈÑÂàÁμμÒ¸ÃÃÁ 

à»š¹àËμØ·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈ÒºÍ¡Ç‹Ò ÍÒ¹ÔÊ§Ê�¢Í§àÁμμÒ 
à»š¹ Ô̈μ·Õè·íÒ¤ÇÒÁÊ§ºä´ŒàÃçÇ 
àÇÅÒ·ÕèÁÕÀÒÇÐ¨ÔμàºÔ¡ºÒ¹ Í‹Í¹âÂ¹ àÍ×éÍà¿„œÍ 
ÁÑ¹¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹¤ÇÒÁÊ§ºä´ŒÊÐ´Ç¡ÊºÒÂ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñò Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๐



  เ ม ต ต า
  กั บ ค น ไ ม ดี

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๑



““ เราจะมีวิธีการฝกใหมีเมตตาในชีวิตประจําวัน ไดอยางไรคะ 
โดยเฉพาะกับคนท่ีเราคิดวา เขาคิดไมดี คิดรายกับผูอื่น””

  ¤¹·Õè¤Ô´äÁ‹´Õ ¤Ô´ÃŒÒÂ¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹ 
¶ŒÒàÃÒÊÑ§à¡μ´Ù ¡çäÁ‹ä´Œà»š¹ÊÔè§·Õè·íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒà¡Ô´¢Öé¹¡Ñºà¢Ò 
à»š¹ÊÔè§·Õè·íÒãËŒà¢ÒÍÂÙ‹ÍÂ‹Ò§àÃ‹ÒÃŒÍ¹ à»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒ¤ÇÃàÁμμÒ ¡ÃØ³Ò

â´ÂÊÑÞªÒμÞÒ³ à¢Ò¡çÃÑ¡ÊØ¢ à¡ÅÕÂ´·Ø¡¢�
áμ‹Ç‹Òà¢Ò¡íÒÅÑ§·íÒÊÔè§·Õè¢Ñ´¢ÇÒ§¤ÇÒÁÊØ¢ áÅÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 
ãËŒ¡ÑºμÑÇàÍ§¡ç´Õ ¼ÙŒÍ×è¹¡ç´Õ à»š¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ·Õè¹‹ÒÊ§ÊÒÃ 
àÃÒ¡ç¤ÇÃàÁμμÒμ‹Íà¢Ò

äÁ‹ãª‹Ç‹ÒàÃÒ¨ÐÂÔ¹ÂÍÁà¢Ò ËÃ×ÍàËç¹´ŒÇÂ¡Ñºà¢Ò
àÃÒàËç¹Ç‹ÒμÑÇàÃÒàÍ§ ¶ŒÒ¤ÅŒÍÂμÒÁμÑÇÍÂ‹Ò§¢Í§à¢Ò 
¡çà»š¹¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁäÁ‹´Õã¹μÑÇàÃÒãËŒà¾ÔèÁ¢Öé¹
ÁÑ¹äÁ‹¤ØŒÁ·Õè¨Ðà¾ÔèÁ¤ÇÒÁäÁ‹´Õ 
·Õè¨ÃÔ§àÃÒ¡çÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ðà¾ÔèÁ¤ÇÒÁäÁ‹´Õ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹áÅŒÇ 
àÃÒäÁ‹μŒÍ§àÍÒ¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ÁÒá¶ÁÍÕ¡ 

¶ŒÒ¨Ð´Ù¼ÙŒÍ×è¹ àÃÒ¡ç¾ÂÒÂÒÁäÁ‹ÃÑºàÍÒÊ‹Ç¹äÁ‹´Õ¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ 
áμ‹¤ÇÃ¨ÐÃÑºÊÔè§·Õè´Õ ¤ÇÃ¨Ð´ÙμÑÇÍÂ‹Ò§·Õè´Õ ¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ·Õè´Õ 
àÍÒÁÒà»š¹¡íÒÅÑ§ã¨¢Í§àÃÒ Ê‹Ç¹·ÕèäÁ‹´Õà»š¹àÃ×èÍ§¢Í§à¢Ò
àÇÅÒàÃÒàÍÒ¢Í§äÁ‹´Õ¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ÁÒãÊ‹μÑÇàÃÒ ¡ç¡ÅÒÂà»š¹¢Í§àÃÒÍÕ¡

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๒



¾×é¹°Ò¹¢Í§¨Ôμã¨·ÕèàÁμμÒ ¤×Í ¤ÇÒÁËÇÑ§ Ṍ
¶ŒÒàÃÒËÇÑ§´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ àÃÒ¡çäÁ‹àÍÒ¢Í§äÁ‹´ÕÁÒãÊ‹μÑÇàÃÒ 
àÃÒ¡çμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁÂ¡ÊÔè§·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢ã¹μÑÇàÃÒ 
ÍÑ¹¹Õéà»š¹¾×é¹°Ò¹¢Í§àÁμμÒ ËÇÑ§¤ÇÒÁÊØ¢μ‹ÍμÑÇàÃÒáÅÐ¼ÙŒÍ×è¹
 
¾×é¹°Ò¹¢Í§¨Ôμã¨¡ÃØ³Ò ¤×Í »ÃÒÃ¶¹Ò¡ÒÃ Ñ́º·Ø¡¢� 
»ÃÒÃ¶¹Ò¡ÒÃºÃÃà·Ò·Ø¡¢�  ÊíÒËÃÑºμÑÇàÍ§¡ç´Õ ¼ÙŒÍ×è¹¡ç´Õ 

àÃÒËÇÑ§´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ àÃÒ¡çÍÂÒ¡·íÒãËŒ¤ÇÒÁÊØ¢à¾ÔèÁ¢Öé¹ 
àÇÅÒ¤¹Í×è¹·íÒäÁ‹´Õ àÃÒ¡çàËç¹Ç‹Ò à¢Ò·íÒäÁ‹´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ 
àÃÒ¡çäÁ‹¤ÇÃàÍÒμÑÇÍÂ‹Ò§ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ à¾ÃÒÐÇ‹Ò 
¶ŒÒàÃÒàª×èÍËÅÑ¡¡ÃÃÁ ¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒäÁ‹´Õ¡çà»š¹ÊÔè§·Õèà¢ÒμŒÍ§ÃÑº¼Å 

ÊíÒËÃÑºμÑÇàÍ§ àÃÒ¡ç¾ÂÒÂÒÁÃÑ¡ÉÒ¤ÇÒÁËÇÑ§´Õ ãËŒμÑÇàÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
àÇÅÒμÑÇàÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ÁÑ¹¡çà»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ·ÕèÍÂÒ¡ãËŒ¤¹Í×è¹
ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢´ŒÇÂ àª‹¹ àÃÒÁÕÍÒËÒÃ Ṍæ ¹ŒÍÂ¤¹·Õè¨ÐäÁ‹¹Ö¡¶Ö§¼ÙŒÍ×è¹ 
¡çÍÂÒ¡áº‹§ãËŒà¢Ò àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ¡çÍÂÒ¡ãËŒ¼ÙŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢  
àÇÅÒàÃÒàÁμμÒμÑÇàÍ§ ·íÒãËŒμÑÇàÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ 
¡çà»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμã¨ÍÂÒ¡ãËŒ¼ÙŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢´ŒÇÂ 

àÇÅÒàÃÒàËç¹¼ÙŒÍ×è¹à¢Ò·íÒäÁ‹´Õ 
àÃÒ¡çàμ×Í¹ÊμÔμÑÇàÍ§Ç‹ÒÍÂ‹Ò·íÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹àÅÂ ¡çà»š¹¡ÒÃ·íÒ´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ 
àÇÅÒàÃÒ·íÒ´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ãËŒÁÑè¹¤§ ÁÑ¹¡çà»š¹¾×é¹°Ò¹ 
ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ã¹¤ÇÒÁÊØ¢ÍÑ¹¹Ñé¹ 
¶ŒÒ´Õ àÃÒÍÒ¨¨ÐÁÕâÍ¡ÒÊä Œ́ª‹ÇÂ¤¹Í×è¹ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๓



ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ·ÕèÊØ´ àÃÒ¡çä´Œ´ÙáÅμÑÇàÍ§ 

¹Õèà»š¹àËμØãËŒã¹º·ÊÇ´á¼‹àÁμμÒ 
ÍÐËÑ§ ÊØ¢Ôâμ âËÁÔ ¢ÍãËŒ¢ŒÒ¾à¨ŒÒ¨§à»š¹¼ÙŒ¶Ö§ÊØ¢ 
àÃÒãËŒ¡íÒÅÑ§μÑÇàÍ§äÇŒ¡‹Í¹ ÍÑ¹¹ÕéäÁ‹ãª‹à»š¹àÃ×èÍ§àËç¹á¡‹μÑÇ 
à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ à¾ÃÒÐ¶ŒÒËÒ¡Ç‹Ò àÃÒäÁ‹ÁÕà§Ô¹ã¹¡ÃÐà»‰Ò 
àÃÒ¨Ðä»«×éÍ¢Í§ãËŒ¤¹Í×è¹¡çäÁ‹ä´Œ 

àÃÒμŒÍ§ÁÕàÁμμÒ¸ÃÃÁÊíÒËÃÑºμÑÇàÍ§ à¾×èÍ¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ðª‹ÇÂ¼ÙŒÍ×è¹
à»š¹ËÅÑ¡¸ÃÃÁªÒμÔÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§
¶ŒÒàÃÒÁÕ àÃÒ¡ç¾Í¨ÐÁÕÍÐäÃ·Õè¨Ðáº‹§ãËŒà¢Ò  
áμ‹¶ŒÒàÃÒÂÑ§äÁ‹àÁμμÒμÑÇàÍ§ ÂÑ§ÍØμÊ‹ÒË�ËÒÊÔè§·ÕèäÁ‹´ÕÁÒãÊ‹à¨ŒÒ¢Í§ 
¡çà»š¹¡ÒÃ¢Ñ´¢ÇÒ§¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§μÑÇàÍ§ ¤ÇÒÁ´Õ§ÒÁ¢Í§μÑÇàÍ§
à»š¹¡ÒÃÊÃŒÒ§ÍØ»ÊÃÃ¤ãËŒ¡ÑºμÑÇàÍ§ 
Á¹ØÉÂ �àÃÒÊ‹Ç¹ÁÒ¡¡çà¡‹§ã¹¡ÒÃá¨¡ ‹̈ÒÂÍØ»ÊÃÃ¤ »̃ÞËÒμ‹Ò§æ 
á¨¡ä»·ÑèÇ âÅ¡ Ö̈§ä´Œà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé 
àÃÒμŒÍ§ÁÑè¹¤§äÇŒ μÑé§ÍÂÙ‹ã¹ËÅÑ¡àÁμμÒ àÍ×éÍÍÒÃÕ 
ËÇÑ§´Õμ‹ÍμÑÇàÍ§ ËÇÑ§´Õμ‹Í¼ÙŒÍ×è¹ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ø Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๔



  อุ บ า ย
  แ ก ง ว ง

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๕



““ เวลานั่งสมาธิ  แลวเกิดอาการงวงนอน จะทําอยางไรดีครับ””
  ¹ÕèáËÅÐà»š¹»˜ÞËÒ¢Í§¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔ·ÑèÇæ ä» 

ÁÕÍØºÒÂ·Õè¨Ðª‹ÇÂàÂÍÐáÂÐ ÁÒ¡ÁÒÂ 
àª‹¹ ª‹Ç§·Õè¹Ñè§ àÃÒ¡íÒË¹´ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ 
àÃÒ¾ÂÒÂÒÁ¡íÒË¹´ãËŒªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ ¶Õè¶ŒÇ¹ÁÒ¡¢Öé¹ 
¤×Í·íÒãËŒÍ§¤�¡ÃÃÁ°Ò¹¢Í§àÃÒªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ 
àÁ×èÍªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ ÁÑ¹¡çÁÕ¡íÒÅÑ§ã¨¢Öé¹ÁÒ ¡ç¨ÐäÁ‹§‹Ç§ à»š¹ÇÔ Õ̧Ë¹Öè§ 

ËÃ×ÍºÒ§·ÕàÃÒμŒÍ§·º·Ç¹¢ŒÍ¸ÃÃÁÐàÃ×èÍ§Í×è¹ 
àª‹¹ àÃÒ¾Ô¨ÒÃ³Òã¹»ÃÐà ḉ¹¸ÃÃÁÐ 
ÃÐÅÖ¡¶Ö§¤íÒÊÍ¹¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ ËÅÑ¡Í¹Ô¨¨Ñ§¡ç´Õ ·Ø¡¢Ñ§¡ç´Õ 
ÊØ´áÅŒÇáμ‹Í§¤�¸ÃÃÁÐ»ÃÐà ḉ¹äË¹·ÕèàÃÒÊ¹ã¨ 
àÃÒ¡çÂ¡¢Öé¹ÁÒ¾Ô¨ÒÃ³Òã¤Ã‹¤ÃÇÞâ´ÂËÅÑ¡¸ÃÃÁ 

Ê‹Ç¹·ÕèÊíÒ¤ÑÞÊíÒËÃÑº¡ÒÃá¡Œ¤ÇÒÁ§‹Ç§ 
¤×Í àÃÒμŒÍ§à¡Ô´¤ÇÒÁÊ¹ã¨ã¹¡ÃÃÁ°Ò¹¢Í§àÃÒ  
à¾ÃÒÐâ´Â»¡μÔàÃÒÍÂÒ¡ä Œ́áμ‹¼Å äÁ‹¤‹ÍÂàÍÒã¨ãÊ‹¡ÒÃÊÃŒÒ§àËμØ 
¡ÒÃÂ¡àÍÒ¤ÇÒÁÊ¹ã¨¨Ö§à»š¹Ê‹Ç¹·ÕèÊíÒ¤ÑÞ 
¶ŒÒà»š¹ÀÒÉÒºÒÅÕ¤×Í ©Ñ¹·Ð ¤ÇÒÁ¾Íã¨ 
àÃÒ·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁ¾Íã¨ã¹ÁØÁ¸ÃÃÁÐ 
á§‹¸ÃÃÁÐã ǽ ·Õè·íÒãËŒÁÕ¡íÒÅÑ§ã¨¢Öé¹ÁÒ

ÂÔè§àÇÅÒàÃÒ§‹Ç§ ¶ŒÒàÃÒ¹Ñè§»Å‹ÍÂ¨Ôμã¨àËÁ×Í¹¡ÑºÇ‹Ò 
àÍÍ... à ṌëÂÇàÃÒ¨Ð¹Ñè§¨¹¡Ç‹Òä´Œà¡Ô´ÊÁÒ¸Ô ¨Ôμã¨μÑé§ÁÑè¹ 
áÅŒÇàÃÒ¡çÃÍà©Âæ §ÍÁ×Í §ÍμÕ¹ à¾×èÍãËŒä´Œ¤ÇÒÁÊ§º 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๖



ÁÑ¹¡çäÁ‹à¡Ô´àÍ§ËÃÍ¡ ¤×Í àÃÒμŒÍ§ÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁÊ¹ã¨áÅÐ¤ÇÒÁ¾Íã¨
ã¹ÊÔè§·Õè·íÒ ¾Íã¨ã¹¡ÒÃÅ§àÃÕèÂÇ Å§áÃ§ Å§·Ø¹¡íÒÅÑ§¢Í§àÃÒ 
àÃÒ¡ç¤ÍÂ½ƒ¡ ¤ÍÂËÑ´ä» áÅÐÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ ¤ÇÒÁ¾Íã¨
¨Ö§¨Ð·íÒãËŒ¨Ôμã¨à¡Ô´¡íÒÅÑ§ã¨¢Öé¹ÁÒ

ºÒ§·ÕàÃÒ¾Ô¨ÒÃ³ÒËÅÑ¡¸ÃÃÁ·Õè·íÒãËŒàÃÒÊÑ§à¡μáÅÐÊ¹ã¨
¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¢Í§àËμØ»˜¨¨ÑÂ ËÃ×ÍàÃÒ¾Ô¨ÒÃ³ÒÍ¹Ô¨¨Ñ§ ·Ø¡¢Ñ§ 
Í¹ÑμμÒ ¡çà»š¹ÍÕ¡á§‹Ë¹Öè§ ËÃ×ÍàÃÒ¾Ô¨ÒÃ³ÒÍÃÔÂÊÑ¨ ô ¡çÊØ´áÅŒÇáμ‹ 

áμ‹·ÕèÊíÒ¤ÑÞ¡ç¤×Í àÃÒμŒÍ§Ê¹ã¨ äÁ‹ãª‹à¾ÕÂ§á¤‹ÍÂÒ¡äÇŒã¹ Ô̈μã¨
àÍÒ¸ÃÃÁÐ¢ŒÍäË¹ÁÒÂÑ´äÇŒã¹ Ô̈μã¨ ¤×Í ÁÑ¹μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ 
¤ÇÒÁ¾Íã¨ àÁ×èÍã´·íÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹¡ç¨Ðà¡Ô´¡íÒÅÑ§ã¨¢Öé¹ÁÒ 
¤ÇÒÁ§‹Ç§àË§ÒËÒÇ¹Í¹ÁÑ¹¡çËÒÂ 

áμ‹ºÒ§·Õ¨Ôμã¨¡çÂÒ¡·Õè¨ÐμÑé§»ÃÐà ḉ¹·ÕèÊ¹ã¨ã¹¸ÃÃÁÐ
à¾ÃÒÐ¶ŒÒ¹Ñè§áÅŒÇ§‹Ç§¹Í¹ à·ÕÂº¡ÑºÅØ¡¢Öé¹ä»à´Ô¹¨§¡ÃÁ
ÅØ¡¢Öé¹ä»à´Ô¹¨§¡ÃÁ¨ÐÁÕ¤Ø³¤‹ÒÁÒ¡¡Ç‹Ò ¶ŒÒàÃÒÁÕÊμÔ 
¼Å¢Í§¡ÒÃÀÒÇ¹Ò ¼Å¢Í§¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ 
Â‹ÍÁÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§¢Í§ÊμÔ
ÁÕÊμÔμ‹Íà¹×èÍ§ã¹ Ô̈μã¨àÁ×èÍäËÃ‹ Ô̈μ¡çÂ‹ÍÁà¡Ô´¤ÇÒÁàºÔ¡ºÒ¹
Â‹ÍÁà¡Ô´¤ÇÒÁâ»Ã‹§ãÊ ãÊÊÐÍÒ´
àÃÒ Ö̈§μŒÍ§ËÒÇÔ Õ̧ ËÒÍØºÒÂ ·Õè¨Ð·íÒãËŒä´Œ àª‹¹
ãËŒÅØ¡¢Öé¹ä»ÅŒÒ§Ë¹ŒÒ ÅÙºμÒÁμÑÇ Ö́§ËÙ ¡çÂÑ§ª‹ÇÂä´Œ 
ËÒÇÔ Õ̧·Õè¨ÐäÁ‹μ¡à»š¹·ÒÊ¢Í§¤ÇÒÁ§‹Ç§¹Í¹ 

 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òó ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๗



            จิ ต ฟุ ง
          ท ํา อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๘



““ เวลานั่งสมาธิแลวจิตฟุง  ทําอยางไรครับ””

  ÇÔ Õ̧μÒÁ·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒÊÍ¹ 
·‹Ò¹ãËŒ´ÙÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡  
à»š¹¨Ñ§ËÇÐ·Õè·íÒãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¤ÅÕè¤ÅÒÂä´Œ  
àÁ×èÍàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¤ÅÕè¤ÅÒÂ ¡ç·íÒãËŒàÃÒÃÙŒÊÖ¡ÊºÒÂâ´ÂÍÒÈÑÂ¡ÒÂ

àÇÅÒÁÕ¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹ ¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ã¹ Ô̈μã¨  ¤Ô´â¹‹¹ ¤Ô´¹Õè
ºÒ§·Õ¡ç¨Ð·íÒãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂà¡Ãç§ μ×è¹àμŒ¹ áÊ‹Ê‹ÒÂ ÁÑ¹¨Ð»˜›¹»†Ç¹ÍÂÙ‹

àÇÅÒ Ô̈μã¨¿Ø‡§«‹Ò¹ ÍÒÃÁ³�¡çÁÑ¡¨ÐÅÐàÍÕÂ´
áÅŒÇ¡çà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ ºÒ§·Õ´ÙäÁ‹·Ñ¹ 
¶ŒÒàÃÒÂÔè§ä»à¾‹§ ¨Ôμã¨¡çÂÔè§¿Ø‡§«‹Ò¹ä»ãËÞ‹ á·¹·Õè¨Ðä»´Ù·Õè¨Ôμ  
àÃÒ¡çÁÒμÑé§ËÅÑ¡ÍÂÙ‹ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ ÁÑ¹äÁ‹ä»äË¹  
Ô̈μã¨»ÃØ§ä»¶Ö§äË¹ Ã‹Ò§¡ÒÂÍÂÙ‹ã¹»̃¨ Ø̈ºÑ¹μÅÍ´ 

àÃÒμÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ ÍÂÙ‹¡Ñº»̃¨ Ø̈ºÑ¹¨ÃÔ§æ

·íÒãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕ¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂ 
¼‹Í¹¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´  
»Å‹ÍÂ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÍÖ´ÍÑ´ ÊÑºÊ¹  
àÁ×èÍàÃÒ»Å‹ÍÂ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ 
¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹¡çËÒÂä»â´Â»ÃÔÂÒÂ à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ 

 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ  ÇÑ¹·Õè ö Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๐๙



    เ ห็ น ค ว า ม ฟุ ง ซ า น
  ไ ม เ ห็ น ป ญ ญ า

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๐



““ ขณะที่เรานั่งสมาธิ เราเห็นความฟุงซานเกิดดับ 
 เห็นทุกขเวทนา แตไมเห็นวาเปนอนัตตา เรียกวายังไมเกิด

ปญญาใชไหม แลวเราตองทําอยางไรใหเกิดปญญา””

  ¡ÒÃàËç¹¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹à¡Ô´´Ñº àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁàËç¹Ç‹ÒÁÑ¹à¡Ô´ Ñ́º 
áÅŒÇ¡çãËŒàËç¹μ‹Íä»Ç‹Ò ÁÑ¹ Ñ́ºáÅŒÇÁÑ¹¡çà¡Ô´ÍÕ¡ Ö̈§¨Ð´Õ
àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁ·íÒ¨ÔμãËŒÊ§ºãËŒä Œ́ 
áÅŒÇ¡çªØº Ô̈μã¨äÇŒã¹¤ÇÒÁÊ§º μÑÇ¹ÕéμÑÇÊíÒ¤ÑÞ

·Ø¡¢àÇ·¹ÒÂ‹ÍÁà¡Ô´¢Öé¹àÇÅÒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹ 
à¾ÃÒÐÇ‹Ò¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹à»š¹Í¡ØÈÅ¨Ôμ
àÁ×èÍÁÕÍ¡ØÈÅ¨Ôμ¡çÂ‹ÍÁÁÕ·Ø¡¢àÇ·¹Ò ÁÕ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�
ÁÑ¹à»š¹Ê‹Ç¹»ÃÐ¡Íº·Õèà»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§ÁÑ¹

à»‡ÒËÁÒÂäÁ‹ãª‹ÍÂÙ‹·ÕèÊØ¢àÇ·¹ÒËÃ×Í¤ÇÒÁÊ§ºà·‹Ò¹Ñé¹  
à¾ÃÒÐ¶ŒÒàÃÒμÐ¤ÃØºàÍÒäÇŒãËŒà»š¹ÍÑμμÒ à»š¹μÑÇà»š¹μ¹ 
à»š¹àÃÒ à»š¹¢Í§¢Í§àÃÒ ¡ç¨ÐäÁ‹àËç¹ÅÑ¡É³Ð¢Í§Í¹ÑμμÒ

à¾ÕÂ§áμ‹àËç¹¤ÇÒÁäÁ‹à·ÕèÂ§ àËç¹¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§ àËç¹¤ÇÒÁäÁ‹á¹‹  
àËç¹¤ÇÒÁäÁ‹à»š¹ÊÒÃÐ·Õèμ‹Íà¹×èÍ§ÍÂÙ‹μÅÍ´
á¤‹¹Õé¡çà»š¹»ÃÐà´ç¹·ÕèÊÒÁÒÃ¶·íÒãËŒàÃÒà¡Ô´»˜ÞÞÒä´Œ
à¾ÃÒÐÇ‹Ò»˜ÞÞÒã¹¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò 
àÃÒäÁ‹μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÅÐàÍÕÂ´ÅÍÍÍÐäÃÁÒ¡¹Ñ¡ã¹ Œ́Ò¹»ÃÑªÞÒ
à¾ÕÂ§áμ‹àËç¹¡ÒÃà¡Ô´¢Öé¹áÅÐ¡ÒÃ Ñ́ºä»à»š¹¢Í§¸ÃÃÁ´Ò

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๑



¨Ðà»š¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¡ç´Õ ¨Ôμã¨¡ç´Õ âÅ¡ÀÒÂ¹Í¡¡ç´Õ âÅ¡ÀÒÂã¹¡ç´Õ   
àÁ×èÍÍÂÙ‹ã¹ÊÀÒ¾¢Í§¤ÇÒÁäÁ‹à·ÕèÂ§ à»ÅÕèÂ¹á»Å§ äÁ‹á¹‹¹Í¹  
àÃÒÂ‹ÍÁÁÕ¡ÒÃ»Å‹ÍÂÇÒ§ä´Œ Â‹ÍÁÁÕ¡ÒÃ¤ÅÕè¤ÅÒÂä´Œ  
Â‹ÍÁÁÕ¤ÇÒÁ¨Ò§¤ÅÒÂ äÁ‹μ×è¹àμŒ¹¡ÑºÊÔè§àËÅ‹Ò¹Ñé¹  äÁ‹¹‹Òà¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹
äÁ‹¹‹ÒÂÔ¹´Õ äÁ‹¹‹ÒÁÑÇàÁÒ äÁ‹¹‹Òà¡ÅÕÂ´ÁÑ¹´ŒÇÂ  

¡ÒÃ·Õè¨Ðà¡Ô´»˜ÞÞÒä´Œ ¡ç´ŒÇÂ¡ÒÃÊÑ§à¡μ¸ÃÃÁªÒμÔÍÑ¹¹Õé   
ÁÑ¹äÁ‹ãª‹ÊÔè§·Õè¤¹àÃÒäÁ‹ÃÙŒ áμ‹àÃÒªÍºÁÍ§¢ŒÒÁ äÁ‹àËç¹¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ
äÁ‹ãËŒ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§¡Ñº¡ÒÃÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÍÑ¹¹Ñé¹    
ÁÑ¹ä»ËÒàÃ×èÍ§Í×è¹ äÁ‹ªØº¨Ôμã¨äÇŒã¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèÇ‹Ò 
ÁÑ¹äÁ‹á¹‹¨ÃÔ§æ ÁÑ¹äÁ‹à·ÕèÂ§¨ÃÔ§æ äÁ‹à»š¹ÊÒÃÐ¨ÃÔ§æ  

¶ŒÒàÃÒªØº¨Ôμã¨äÇŒã¹¤ÇÒÁäÁ‹á¹‹ ¤ÇÒÁäÁ‹à·ÕèÂ§ ¤ÇÒÁäÁ‹à»š¹ÊÒÃÐ 
ÁÑ¹¨Ðª‹ÇÂãËŒ¨Ò§¤ÅÒÂ ª‹ÇÂãËŒ»Å‹ÍÂÇÒ§ä´Œ 
»̃ÞÞÒ ¤×Í ÃÙŒáÅŒÇ ÃÙŒ Ñ̈¡»Å‹ÍÂÇÒ§  
ÃÙŒáÅŒÇäÁ‹ÊÃŒÒ§»˜ÞËÒ¡ÑºÊÔè§àËÅ‹Ò¹Ñé¹  

àÃÒ¡çËÒÇÔ Õ̧·Õè¨ÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÒÃ»Å‹ÍÂÇÒ§ãËŒä´Œ 
ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹ÊÒÃÐ¢Í§»˜ÞÞÒ 

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òõ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๒



  คิ ด เ รื่ อ ง อ ดี ต
  ค ว ร ท ํา อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๓



““ ระหวางปฏิบัติธรรม มีความคิดฟุงซาน คิดถึงเรื่องในอดีต
 ที่ไมพอใจ  พยายามกําหนดลมหายใจก็ไมหาย จะตอง
 พิจารณาอยางไร จึงจะวางทุกขในอดีตไดคะ””

  ¶ŒÒà»š¹¤ÇÒÁ·Ø¡¢� à»š¹àËμØ¡ÒÃ³�·Õèà¡Ô´¢Öé¹ã¹Í´Õμ
ºÒ§·ÕàÃÒμŒÍ§·º·Ç¹àËμØ¡ÒÃ³�·Õèà¡Ô´¢Öé¹ 
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ ËÃ×Í¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒã¹àÇÅÒ¹Ñé¹
¶ŒÒà»š¹μÑÇàÃÒàÍ§ àÃÒ¡çμŒÍ§ Ù́Ç‹Ò 
àÃÒ·íÒ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃÙŒà·‹ÒäÁ‹¶Ö§¡ÒÃ³�
·íÒ´ŒÇÂÍÇÔªªÒáÅÐμÑ³ËÒ «Öè§¡çà»š¹áËÅ‹§à¡Ô´¢Í§Í¡ØÈÅ 

Ê‹Ç¹Ë¹Öè§àÃÒ¡çμŒÍ§ÂÍÁÃÑº 
ÍÕ¡Ê‹Ç¹Ë¹Öè§¡çμŒÍ§Â¡â·É ãËŒÍÀÑÂ á¼‹àÁμμÒãËŒμÑÇàÍ§ 
áÅÐμÑé§Í¸ÔÉ°Ò¹¨ÔμÇ‹Ò 
¨ÐäÁ‹à»š¹·ÒÊ¢Í§ÍÇÔªªÒáÅÐμÑ³ËÒÍÕ¡μ‹Íä»  

¶ŒÒà»š¹¤¹Í×è¹·Õè·íÒãËŒàÃÒÃÙŒÊÖ¡·Ø¡¢�
ºÒ§·Õà¢ÒÁÒ·íÒÍÐäÃ·ÕèÅ‹Ç§à¡Ô¹àÃÒ
à¢Ò¡çÁÑ¡¨Ð·íÒ´ŒÇÂÍÇÔªªÒáÅÐμÑ³ËÒàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ 
ËÒ¡à»š¹¤¹·ÕèÁÕàÁμμÒ »˜ÞÞÒ ¡ÃØ³Ò áÅÐ¤Ø³¸ÃÃÁ·ÕèÊÙ§ 
à¢Ò¤§äÁ‹·íÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ 
àÃÒ¨Ðä»¶×Íâ¡Ã¸ äÁ‹¾Íã¨¡Ñº¤¹·Õè¢Ò´¤Ø³¸ÃÃÁ
ÁÑ¹¡çäÁ‹ÊÁ¤ÇÃ àÃÒ¡çä»Å´°Ò¹Ð¢Í§à¨ŒÒ¢Í§ ÁÑ¹¡çäÁ‹¤ØŒÁ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๔



·Õè¨ÃÔ§ÍÑ¹¹Õéà»š¹Á¹μ�ËÃ×Í¤Ò¶Òª‹ÇÂäÅ‹¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹ 
ÂÔè§â´Âà©¾ÒÐ¾Ç¡ËÅÑºãËÅ¡ÑºÍ¡ØÈÅã¹Í Ṍμ 
àÃÒ¡çà¾ÕÂ§áμ‹¶ÒÁÇ‹Ò ¤ØŒÁÁÑéÂ 
àÃÒä»à¡çºÍ ṌμÁÒÃÑ§á¡à Œ̈Ò¢Í§ ÁÑ¹¤ØŒÁÁÑéÂ 
àÃÒä»à¡çº¢Í§à¡‹ÒÁÒ¤Ô´ ÁÒ¹Ö¡ ÁÒ»ÃØ§áμ‹§ ÁÑ¹¤ØŒÁÁÑéÂ 
ÁÑ¹à»š¹á¤‹¢Í§à¡‹Ò 

àËÁ×Í¹¡ÑºÍÒËÒÃ·ÕèàÃÒà¤ÕéÂÇæ áÅŒÇ¡ç¶‹ÁÍÍ¡
áÅŒÇàÃÒ¡çä»à¡çº¢Öé¹ÁÒáÅŒÇ¡çà¤ÕéÂÇÍÕ¡ ÁÑ¹¹‹Ò¢ÂÐá¢Â§ÁÒ¡ 
àª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹àËμØ¡ÒÃ³�·Õèà¤Âà¡Ô´¢Öé¹ àÃÒ¡ç¡ÅÑºä»¤Ô´
¡ÅÑºä»¹Ö¡ ¡ÅÑºä»»ÃØ§ ¡ÅÑºä»áμ‹§ 
ÁÑ¹äÁ‹¤ØŒÁ àÃÒ»Å‹ÍÂÇÒ§ Ṍ¡Ç‹Ò ·Ôé§´Õ¡Ç‹Ò 
ÍÑ¹¹Õéà»š¹¡ÒÃàÁμμÒà¨ŒÒ¢Í§ àÃÒ¡çÂ¡â·É ãËŒÍÀÑÂ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñð Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๕



  จ ะ ลื ม อ ดี ต ที่ ข ม ขื่ น
  ไ ด อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๖



““ จะมีวิธีลืมอดีตท่ีขมข่ืนวาตัวเองเปน  Wednesday Child  
ที่พอแมไมรักไดอยางไร ถาหากลืมได จะเปนการสรางกุศล
ใหกับตัวเองหรือพอแมไดอยางไรคะ””

  ÍÑ¹¹Õéà»š¹Ê‹Ç¹·ÕèàÃÒμŒÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍºμ‹ÍμÑÇàÍ§ ¾‹ÍáÁ‹¨ÐÃÑ¡ äÁ‹ÃÑ¡  
àÃÒ¡çμŒÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍºμÑÇàÍ§ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡·Õè¨Ðà»š¹¤¹ÁÕ¤Ø³¸ÃÃÁ  
à»š¹¤¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢

àÃÒà¡çº¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¨Ò¡Í Ṍμ áÅÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹ÍμÑÇμ¹Ç‹Ò
àÃÒà»š¹¤¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ´ŒÍÂã¹ÅÑ¡É³Ðμ‹Ò§æ   
â´ÂàÅ×Í¡à©¾ÒÐÊÔè§·Õèà¢ŒÒ¢ŒÒ§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¹Ñé¹  
àÃÒÅ×ÁÍ´ÕμäÁ‹ä Œ́ áμ‹äÁ‹ í̈Òà»š¹μŒÍ§àÍÒÍ´ÕμÁÒ¢‹Á¢×¹àÃÒ  
àÍÒÍ´ÕμÁÒÃÑ§á¡àÃÒ

Í´Õμ¡çà»š¹Í´Õμ àÃÒÊÒÁÒÃ¶¨Ð·íÒãËŒ Ô̈μã¨àÃÒÍÔ§ÍÒÈÑÂ¤Ø³¸ÃÃÁ
ÁÒ¡¡Ç‹ÒÍÔ§ÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁ·Ã§¨íÒ¢Í§àÃÒã¹Í´Õμ

ãËŒàÃÒàÍÒ¾ÃÐ¾Ø·¸ ¾ÃÐ¸ÃÃÁ ¾ÃÐÊ§¦ � à»š¹·Õè¾Öè§ã¹¨Ôμã¨
äÁ‹ãª‹Ç‹ÒàÍÒÊÔè§·ÕèäÁ‹´Õã¹Í ṌμÁÒà»š¹·Õè¾Öè§
Ê‹Ç¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃ½ƒ¡ ÇÔ Õ̧¡ÒÃËÑ´ ãËŒ¤ÍÂÊÑ§à¡μÇ‹Ò  
àÃÒàÅ×Í¡ÍÂ‹Ò§¹Õé à»š¹»ÃÐâÂª¹ �¡ÑºàÃÒËÃ×ÍäÁ‹ 
à»š¹¤Ø³ËÃ×Íà»š¹â·É¡ÑºàÃÒ 

¶ŒÒ·íÒÍÂ‹Ò§¹Õé àÃÒ¡çÊÒÁÒÃ¶à»š¹μÑÇ¢Í§μÑÇàÍ§ä Œ́ äÁ‹ãª‹Ç‹ÒÅ×Á·Ñé§ËÁ´  
áμ‹àÃÒÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐàÅ×Í¡ãËŒ¤ÇÒÁÊ¹ã¨Í´Õμä»¡Ñº
ÊÔè§·Õè¨Ð¹íÒ»ÃÐâÂª¹� ¹íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ÁÒãËŒ
ËÃ×Í¨Ð¹íÒ¤Ø³¸ÃÃÁÁÒãËŒ ÍÑ¹¹ÕéàÃÒÊÒÁÒÃ¶·íÒä´Œ 

 
ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òñ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõô

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๗



  ลั ง เ ล      ส ง สั ย
  แ ก ไ ข อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๘



““ เวลาปฏิบัติแลวเกิดความสงสัย จะแกความสงสัยอยางไรคะ””
  àÃ×èÍ§¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂ¹ÑºÇ‹Ò à»š¹àÃ×èÍ§¸ÃÃÁ´Òã¹¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ 

·ÕèÊíÒ¤ÑÞ¤×Í àÃÒÁÑ¡¨Ðá¡Œ¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂâ´ÂËÒ¤íÒμÍº·Õè¶Ù¡ã¨àÃÒ
àÁ×èÍàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂ ¤íÒμÍº¹Ñé¹¡ç̈ Ð¶Ù¡ã¨á¤‹»ÃÐà ṌëÂÇ»ÃÐ Ž́ÒÇ
áÅŒÇ¡çà¡Ô´¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂÍÕ¡ à»š¹àÃ×èÍ§¸ÃÃÁ´Ò
à¾ÃÒÐÇ‹Òà»š¹Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂ áÁŒ̈ ÐÁÕ¤íÒμÍºã¹ Ô̈μã¨·ÕèªÑ́ à¨¹ÁÒ¡
ã¹¢³Ð¹Õé áμ‹á»ˆºà ṌÂÇÁÑ¹¡çÊ§ÊÑÂÍÕ¡ Ê§ÊÑÂ¤íÒμÍºÍÑ¹¹Ñé¹

àÁ×èÍà¡Ô´¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂ¢Öé¹áÅŒÇ ÊÔè§·ÕèÊíÒ¤ÑÞÁÒ¡¡Ç‹Ò¤×Í
¡ÒÃμÑé§ÊμÔäÇŒâ´Âà©¾ÒÐÍÂ‹Ò§ÂÔè§·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ àÃ×èÍ§¢Í§¨Ôμã¨ 
ÁÑ¹¡çÇÍ¡áÇ¡à»š¹¸ÃÃÁ´Ò áμ‹Ç‹ÒàÇÅÒμÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ          
àÃÒ¡ç¨ÐÁÕËÅÑ¡·ÕèäÁ‹¤‹ÍÂÇÍ¡áÇ¡à·‹ÒäËÃ‹

àÁ×èÍàÃÒ¾ÂÒÂÒÁ·íÒ¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§¢Í§ÊμÔäÇŒ ¨Ðà»š¹·ÕèÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ
ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡¡ç´Õ ¨Ðà»š¹·Õè¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÀÒÂã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¡ç´Õ        
à»š¹·ÕèÍÔÃÔÂÒº¶¡ç´Õ à»š¹·Õè¨Ø´ã´ Ø̈´Ë¹Öè§ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¡ç´Õ  
ÁÑ¹¡çÊØ´áÅŒÇáμ‹ àÃÒ¡çËÒ¨Ø´ã´ Ø̈´Ë¹Öè§áÅŒÇ
·íÒãËŒÁÕ¡ÒÃμ‹Íà¹×èÍ§¢Í§ÊμÔ

ã¹àÁ×èÍàÃÒÁÕÊμÔμ‹Íà¹×èÍ§ ÁÑ¹¡ç¨ÐÁÕ¤ÇÒÁªÑ´à¨¹à¡Ô´¢Öé¹
Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§ÊμÔ¤×Í ·íÒãËŒÊÔè§μ‹Ò§æ à¡Ô´¤ÇÒÁªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ ¨Ðà»š¹àÃ×èÍ§
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÀÒÂã¹¨Ôμã¨¡ç´Õ ¤ÇÒÁ¤Ô´¹Ö¡¡ç´Õ ÁÑ¹¡ç¨Ð¤‹ÍÂæ ªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹  
ã¹àÁ×èÍÁÑ¹ªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ â´ÂÁÕÊμÔà»š¹°Ò¹ »˜ÞÞÒ¡çÂ‹ÍÁà¡Ô´¢Öé¹
ÁÑ¹¡çÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð¤ÍÂá¡Œ¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂä´Œ 

¡ÒÃÍÒÈÑÂ¡ÒÃμÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ¨Ö§ÁÕ¼ÅÁÒ¡ ÁÕÍÒ¹ÔÊ§Ê�ÁÒ¡ 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òô ÊÔ§ËÒ¤Á ¾.È. òõõö

    

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๑๙



  ล ด
  ค ว า ม กั ง ว ล

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๐



““ ทานอาจารยโปรดชี้แนะวา ควรนําธรรมะขอใดมาลดความวิตก
กังวลดวยคะ””

  àÇÅÒàÃÒÇÔμ¡ ¡Ñ§ÇÅ àÃÒ¡çÊÃŒÒ§ÀÒ¾¢Öé¹ÁÒã¹ã¨Ç‹Ò
¨ÐÁÕÍÂ‹Ò§¹Õéà¡Ô´¢Öé¹ ¨ÐÁÕÍÂ‹Ò§¹Ñé¹à¡Ô´¢Öé¹
à¢Ò¨ÐÇ‹ÒÍÂ‹Ò§¹Õé à¢Ò¨ÐÇ‹ÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ àÃÒ¨Ðà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹
ÁÑ¹ÊÃŒÒ§¢Öé¹ÁÒËÁ´¤ÃºªØ´àÅÂ

áμ‹àÃÒà¾ÕÂ§á¤‹¶ÒÁÇ‹Ò ¨ÃÔ§ËÃ×Íà»Å‹Ò  
ÁÑ¹¡ç¨ÃÔ§á¤‹¡ÒÃ»ÃØ§áμ‹§ 
áμ‹¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ ÁÑ¹ÍÒ¨¨ÐäÁ‹à»š¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹¡çä´Œ  
à¾ÕÂ§áμ‹àÃÒäÁ‹àª×èÍã¹¤ÇÒÁÇÔμ¡¡Ñ§ÇÅ¹Ñé¹ 
ÁÑ¹¡ç·íÒãËŒ¨Ôμ¾ÅÔ¡ä Œ́ 

àËÁ×Í¹ÍÂ‹Ò§¹Ô·Ò¹àÃ×èÍ§ÇÔ¹¹Õèà´ÍÐ¾ÙË� 
à»š¹¹Ô·Ò¹à´ç¡¨Ò¡»ÃÐà·ÈÍÑ§¡ÄÉ 
ËÁÕ¾ÙË�ÁÕà¾×èÍ¹à»š¹Ë¹ÙàÅç¡æ ª×èÍ ¾Ô¡àÅç· 
ÁÕ¹ÔÊÑÂ¢Õé¡Ñ§ÇÅ ¢Õé¡ÅÑÇ
ÇÑ¹Ë¹Öè§ ·Ñé§ÊÍ§ä»à´Ô¹ã¹»†Ò ÅÁáÃ§àËÁ×Í¹½¹¨Ðμ¡ 
ãºäÁŒ ¡Ôè§äÁŒ ¡çËÅ‹¹Å§ÁÒ ËÁÕ¾ÙË�¡çà Ố¹ä»à©Â ÊºÒÂæ 
áμ‹¾Ô¡àÅç·¡ÅÑº¡Ñ§ÇÅ ·Ñ¡¢Öé¹ÁÒÇ‹Ò 
“¾ÙË� ¨Ð·íÒÂÑ§ä§ ¶ŒÒËÒ¡¡Ôè§äÁŒËÅ‹¹Å§ÁÒ·ÑºàÃÒ” 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๑



ÇÔ¹¹Õèà´ÍÐ¾ÙË�¹Ôè§¤Ô´áÅŒÇ¡çμÍº 
“áÅŒÇ¨Ð·íÒÂÑ§ä§ ¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒÁÑ¹äÁ‹μ¡” 

¡ç¤Ô´á¤‹¹Õé ¡çËÁ´àÃ×èÍ§ ËÁ´»˜ÞËÒ 
àÃÒμŒÍ§´Ù¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅ¢Í§àÃÒ 
ÁÑ¹ÊÃŒÒ§ÀÒ¾¢Öé¹ÁÒ áμ‹ÁÑ¹¨ÃÔ§ÁÒ¡¹ŒÍÂá¤‹äË¹ 
¶ŒÒËÒ¡Ç‹ÒäÁ‹à»š¹μÒÁ·ÕèàÃÒ¡Ñ§ÇÅ ËÃ×Í¡ÅÑÇ 
áÅŒÇÁÑ¹¨Ðà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ àÃÒ¡ç¤Ô´á¤‹¹Õé 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñó Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๒



   ข จั ด
  ค ว า ม ก ลั ว

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๓



““ ขอใหทานอาจารยชวยแนะนํา วิธขีจัดความกลัวดวยคะ””

  ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇÁÕÃÒ¡àË§ŒÒÁÒ¨Ò¡âÁËÐ
àÁ×èÍ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¤ÃÍº§íÒ¨Ôμã¨ ¡çáÊ´§Ç‹ÒâÁËÐ¤ÃÍº§íÒ¨Ôμã¨ Œ́ÇÂ

ÇÔ Õ̧·Õè¨Ðá¡Œä¢âÁËÐ ¨Ðá¡ŒÍÂ‹Ò§äÃ
âÁËÐ á»ÅÇ‹Ò äÁ‹ÃÙŒ ¨Ðá¡Œä¢¡çμŒÍ§ÍÒÈÑÂ 
¡ÒÃÃÙŒãËŒªÑ´ ÃÙŒãËŒ´Õ ÃÙŒãËŒ¶Õè¶ŒÇ¹ ÃÙŒãËŒÃÍº¤Íº
ÍÒÈÑÂ¼ÙŒÃÙŒ¹ÕéáËÅÐ ·íÒãËŒ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇäÁ‹ÁÕ°Ò¹ äÁ‹ÁÕ·ÕèμÑé§
à»š¹ÇÔ¸Õ·Õèá¡Œä¢â´ÂμÃ§ 

àÇÅÒàÃÒ¡ÅÑÇ ¡çÁÑ¡¨ÐÁÕàËμØ¼ÅãËŒ¡ÅÑÇμ‹Íä» 
¶ŒÒàÃÒàμ×Í¹ÊμÔ¢Í§à¨ŒÒ¢Í§Ç‹Ò ËÒ¡»Å‹ÍÂãËŒâÁËÐ¤ÃÍº§íÒ 
ÁÑ¹¡çäÁ‹ÊÁ¤ÇÃ¡Ñº°Ò¹Ð¢Í§àÃÒ·Õèà»š¹ÅÙ¡ÈÔÉÂ �¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Ò
àÃÒ¡çÂ¡¼ÙŒÃÙŒ¢Öé¹ÁÒ à¾×èÍàÍÒª¹Ð¤ÇÒÁ¡ÅÑÇãËŒä´Œ 

ÍÕ¡ÇÔ Õ̧·Õèà»š¹ÍØºÒÂ¡ç¤×Í ¡ÒÃ¡íÒË¹´ÃÙŒã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ 
àÇÅÒ¡ÅÑÇ àÃÒÁÑ¡¨ÐÁÕÍÒ¡ÒÃμ‹Ò§æ ·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ àª‹¹ 
ÍÒ¡ÒÃá¹‹¹·ÕèË¹ŒÒÍ¡ºŒÒ§ ÁÕ¤ÇÒÁà¡Ãç§ã¹μÑÇºŒÒ§ 
ÁÑ¹¡çà»š¹¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡¢Í§¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ  

àÁ×èÍ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇà¡Ô´¢Öé¹ 
àÃÒ¡çÁÒ´Ù·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂÇ‹Ò ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡á¹‹¹μÃ§äË¹ à¡Ãç§μÃ§äË¹  
àÃÒ¡ç¾ÂÒÂÒÁãËŒÁÕ¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂ  

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๔



àÁ×èÍÃ‹Ò§¡ÒÂ¤ÅÕè¤ÅÒÂ   
¤ÇÒÁ¡ÅÑÇäÁ‹ÁÕ·ÕèμÑé§ ÍÒÃÁ³ �¡çÊÅÒÂä»  
àÃÒÍÒÈÑÂÃ‹Ò§¡ÒÂà»š¹Ê×èÍ·Õè¨Ð¡íÒ¨Ñ´ÍÒÃÁ³�¡ÅÑÇä´Œ 
àÃÒ¨ÐãªŒ¡ÃÃÁ°Ò¹ ËÃ×ÍãªŒÊμÔ ÁÑ¹¡çä´Œ¼ÅàËÁ×Í¹¡Ñ¹ 

àÇÅÒ¤¹ä»ËÒ¨Ôμá¾·Â � 
áÅŒÇºÍ¡Ç‹ÒàÃÒ¡íÒÅÑ§ÁÕ¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅàÃ×èÍ§¹Ñé¹ ¡ÅÑÇàÃ×èÍ§¹Õé  
ÂÒ·ÕèËÁÍÁÑ¡¨ÐãËŒ¤×Í áÇàÅÕÂÁ  
ÂÒ¹Õé¨ÐÁÕÄ· Ô̧ì¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¡Ãç§¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ  
àÇÅÒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤ÅÒÂμÑÇ ÍÒÃÁ³�¡çÊÅÒÂ
ÍÂ‹Ò§¹ÕéàÃÒ¡çäÁ‹μŒÍ§ä»¡Ô¹ÂÒ ËÒËÁÍ 
àÃÒÊÒÁÒÃ¶·íÒàÍ§ä´Œ  
àÃÒ¡çμÑé§ÊμÔäÇŒ ½ƒ¡μÑÇàÍ§ãËŒ¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¤ÇÒÁà¡Ãç§ 
¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¡ç¨ÐäÁ‹ÁÕ·Õèà¡ÒÐ ¡çÊÅÒÂä´Œ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ñò Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๕



๑๒๖

  ม า น ะ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹



๑๒๗

““ กรุณาขยายความเร่ือง มานะ 
 และวิธีละใหเขาใจและวางไดดวยนะคะ””

ÁÒ¹Ð á»ÅÇ‹Ò ¤ÇÒÁ¶×ÍμÑÇ ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹ÍμÑÇμ¹ 
ÁÒ¹Ðã¹¤íÒÍ Ô̧ºÒÂ¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ ÁÕ ù »ÃÐ¡ÒÃ...  

´ŒÍÂ¡Ç‹Òà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò ´ŒÍÂ¡Ç‹Òà¢Ò
´ŒÍÂ¡Ç‹Òà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò àÊÁÍà¢Ò
´ŒÍÂ¡Ç‹Òà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò ´Õ¡Ç‹Òà¢Ò

àÊÁÍà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò ´ŒÍÂ¡Ç‹Òà¢Ò
àÊÁÍà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò àÊÁÍà¢Ò
àÊÁÍà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò ´Õ¡Ç‹Òà¢Ò

´Õ¡Ç‹Òà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò ´ŒÍÂ¡Ç‹Òà¢Ò
´Õ¡Ç‹Òà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò àÊÁÍà¢Ò
´Õ¡Ç‹Òà¢Ò ¤Ô´Ç‹Ò ´Õ¡Ç‹Òà¢Ò

»˜ÞËÒ·Ñé§ ù »ÃÐ¡ÒÃà¡Ô´¢Öé¹à¾ÃÒÐ¡ÒÃà»ÃÕÂºà·ÕÂº·Ñé§¹Ñé¹àÅÂ 
àÃÒÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò ´Õ¡Ç‹Òà¢Ò àÊÁÍà¢Ò ËÃ×ÍáÂ‹¡Ç‹Òà¢Ò 
¤ÇÒÁ¤Ô´ÍÂ‹Ò§¹Õé ¤×Í ÁÒ¹Ð ¡ÒÃ¶×ÍμÑÇ 
¡çàÃÔèÁÁÒ¨Ò¡àËç¹¼Ố ¹Ñè¹áËÅÐ àËç¹¼Ố Ç‹ÒÁÕμÑÇÁÕμ¹ ¡çÁÕμÑÇàÃÒ μÑÇà¢Ò 
áÅŒÇ¡çªÍºàÍÒμÑÇàÃÒä»à»ÃÕÂºà·ÕÂº¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹



ËÃ×ÍáÁŒáμ‹à»ÃÕÂºà·ÕÂº¡Ñºà¨ŒÒ¢Í§Ç‹Ò
àÍ�Ð... áμ‹¡‹Í¹àÃÒ¡ç´Õ¡Ç‹Ò¹Õé 
à»š¹¡ÒÃ»̃œ¹¨Ôμã¨ »ÃØ§áμ‹§ 

¶ŒÒàÃÒàÍÒ Ô̈μÁÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò¨Ôμ à¾×èÍÅ´ÁÒ¹Ð 
ÍÒμÁÒÃÑºÃÍ§Ç‹Ò ¨ÐÂÔè§»˜›¹»†Ç¹¡Ñ¹ä»ãËÞ‹ 
ÇÔ Õ̧·ÕèÍÒμÁÒãªŒáÅÐÃÙŒÊÖ¡Ç‹Òä´Œ¼Å Ṍ 
á·¹·Õè¨Ð¾Ô¨ÒÃ³ÒàÃ×èÍ§¨ÔμÍÐäÃÁÒ¡ÁÒÂ ãËŒ¡ÅÑºÁÒ´Ù·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ 
¡ÅÑºÁÒ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μÑÇã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ 
¾ÂÒÂÒÁμÑé§ÊμÔäÇŒãËŒ´Õ ·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒμÑÇÇ‹Ò 
àÇÅÒÍÒÃÁ³�à¡Ô´¢Öé¹ àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§äÃ 

àª‹¹ àÇÅÒàÃÒÃÙŒÊÖ¡ Œ́ÍÂ¡Ç‹Ò¤¹Í×è¹ áÅŒÇà¡Ô´¤ÇÒÁà¡Ã§ã¨à¢Ò 
μÑÇàÃÒÁÑ¹¨ÐË´à¢ŒÒÁÒÊÑ¡Ë¹‹ÍÂ 
áμ‹¶ŒÒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹ÍÊÙŒ μŒÍ§àÊÁÍà¢Ò äÁ‹ãËŒá¾Œà¢Ò
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¹Õé¨ÐáÊ´§ÍÍ¡ÁÒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂà»š¹ÍÒ¡ÒÃºÒ§ÍÂ‹Ò§

ÍÒÃÁ³�ã´¡çμÒÁ·ÕèàÃÒÂÖ´äÇŒã¹ã¨¢Í§àÃÒ 
ÁÑ¹¨ÐáÊ´§ÍÍ¡ÁÒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂãËŒàÃÒÊÑ§à¡μä´Œ 
àÃÒ¡ç¤ÍÂÊÑ§à¡μ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ  

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๘



ÇÔ Õ̧¡ÒÃ»Å‹ÍÂ àÃÒ¡çÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹  
áÅŒÇàÃÒ¡çÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð»Å‹ÍÂ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¹Ñé¹ä´Œ 

ãËŒàÃÒ¡ÅÑºÁÒμÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ ¡ÅÑºÁÒ·Õè¼ÙŒÃÙŒ  
¡ÅÑºÁÒ·ÕèÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ 
àÃÒäÁ‹μŒÍ§¤Ô´ÍÐäÃÁÒ¡ äÁ‹μŒÍ§¤Œ¹¤ÇŒÒÍÐäÃ¨¹à¡Ô¹ä» 

â´Â¾×é¹°Ò¹ àÃÒ¡çà»š¹¹Ñ¡¤Ô´ ¹Ñ¡»ÃØ§áμ‹§ÍÂÙ‹áÅŒÇ 
¨Ö§äÁ‹μŒÍ§Ë‹Ç§Ç‹Ò àÃÒ¨ÐäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¤Ô´ÍÐäÃä´ŒàÅÂ ÁÑ¹à¡‹§ÍÂÙ‹áÅŒÇ 
àÃÒ¤ÇÃËÒÍÐäÃ·Õè¨Ðª‹ÇÂäÁ‹ãËŒ¤ÇÒÁ¤Ô´»ÃØ§áμ‹§ÁÕÍíÒ¹Ò¨àË¹×ÍàÃÒ 
àÃÒ¤ÇÃ¡ÅÑºÁÒ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ ãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊ§ºáÅÐ¤ÅÕè¤ÅÒÂ´Õ¡Ç‹Ò 

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òõ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõõ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๒๙



  สั ก ก า ย ทิ ฐิ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๐



““ สักกายทิฐิคืออะไร มีวิธีการกําจัดอยางไรครับ””

  ÊÑ¡¡ÒÂ·Ô°Ôà»š¹¤ÇÒÁËÅ§ 
ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞÁÑè¹ËÁÒÂã¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹ÍμÑÇμ¹
â´ÂÍÒÈÑÂÃÙ» àÇ·¹Ò ÊÑÞÞÒ ÊÑ§¢ÒÃ ÇÔÞÞÒ³
ÁÕ¤ÇÒÁàËç¹Ç‹Ò ÁÕμÑÇμ¹ÍÂÙ‹μÃ§¹Õé áºº¹Õé 
¢Ñ¹¸ � õ ¹Õé à»š¹¢Í§Ë¹Ñ¡ à»š¹¢Í§·ÕèμŒÍ§áº¡äÇŒ 
·íÒãËŒàÃÒ·Ø¡¢ �·ÃÁÒ¹ à¾ÃÒÐ¡ÒÃÂÖ´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐ¨Ôμã¨ 

¡ÒÃ¢¨Ñ´ÍÂÙ‹·Õè¡ÒÃÊÅÑ´¤×¹ àÃÒ¤×¹ãËŒ¸ÃÃÁªÒμÔ
ÃÙ» àÇ·¹Ò ÊÑÞÞÒ ÊÑ§¢ÒÃ ÇÔÞÞÒ³ à»š¹¢Í§¸ÃÃÁªÒμÔ
áμ‹àÃÒàÍÒÁÒÂÖ´äÇŒà»š¹¢Í§àÃÒ 
ËÅÇ§¾‹Í¾Ø·¸·ÒÊ¾Ù´äÇŒÇ‹Ò Á¹ØÉÂ �àÃÒà»š¹¢Õé¢âÁÂ 
áÅŒÇàÃÒ¡çä Œ́ÃÑºâ·ÉÊÁ¡Ñº¡ÒÃà»š¹¢âÁÂ ¤×Í à»š¹·Ø¡¢� 
àÃÒ¢âÁÂÃÙ» àÇ·¹Ò ÊÑÞÞÒ ÊÑ§¢ÒÃ ÇÔÞÞÒ³ àÍÒÁÒà»š¹¢Í§àÃÒ 

á·¹·Õè¨ÐÂÖ´äÇŒà»š¹¢Í§àÃÒ àÃÒμŒÍ§¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ð¤×¹ãËŒ¸ÃÃÁªÒμÔ 
¸ÃÃÁªÒμÔ à¡Ô´¢Öé¹ μÑé§ÍÂÙ‹ áÅÐ Ñ́ºä» 
àÃÒ¡ç»Å‹ÍÂãËŒà»š¹ä»μÒÁ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¢Í§àËμØ»˜¨¨ÑÂ 
äÁ‹ãª‹Ç‹ÒäÁ‹ÁÕ...ÁÕ áμ‹ÃÙŒ¨Ñ¡ãªŒãËŒà»š¹»ÃÐâÂª¹ �¡ÑºàÃÒä´Œ 

ÊÑ¡¡ÒÂ·Ô°Ô à»š¹¤¹ÅÐàÃ×èÍ§¡ÑºÍÑμμÒ
ÊÑ¡¡ÒÂ·Ô°Ôà»š¹¤ÇÒÁàËç¹¼Ô´à¡ÕèÂÇ¡ÑºμÑÇμ¹ 
¤×ÍàËç¹Ç‹Ò Ã‹Ò§¡ÒÂ¹Õé ¨Ôμã¨¹Õé à»š¹μÑÇà»š¹μ¹¢Í§àÃÒ
áμ‹ÍÑμμÒ à»š¹àÃ×èÍ§ÊÁÁμÔ äÁ‹ÁÕÍÂÙ‹¨ÃÔ§ 
ÊÁÁμÔÇ‹ÒÁÕμÑÇ ÁÕμ¹ ÍÑμμÒà»š¹ÊÔè§·ÕèäÁ‹ÁÕÊÒÃÐàÅÂ äÁ‹ÁÕ·ÕèμÑé§áË‹§ÍÑμμÒ
¶ŒÒ¤ÇÒÁ¤Ô´¼Ô´ËÒÂä» ¡çËÁ´»˜ÞËÒàÃ×èÍ§ÍÑμμÒ 

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òñ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõõ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๑



  โ พ ช ฌ ง ค      ๗

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๒



““ เมื่อตามดูจิตไปเร่ือยๆ บางคร้ังเกิดความวาง ซึ่งเราก็รับรูอยู  
เมื่อเกิดความวางไปนานๆ  เราควรจะทําอยางไรกับความวาง
นั้นคะ  เราจะเกิดความรูสึกเบ่ือโดยไมมีอะไรเกิดขึ้น ทําใหเกิด
ความข้ีเกียจปฏิบัติ””

  ¤ÇÒÁÇ‹Ò§ã¹ÅÑ¡É³Ð¹Ñé¹à»š¹¤ÇÒÁÇ‹Ò§·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ¢Õéà¡ÕÂ¨á·Ã¡«ŒÍ¹
¶ŒÒËÒ¡Ç‹Òàº×èÍ¡çà»š¹Ê‹Ç¹·Õè¢Ò´ÊÁ´ØÅ
àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁãËŒÁÕ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ
¶ŒÒ¢Ò´¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ à ṌëÂÇÁÑ¹ÍÒ¨¨Ð¹Ôè§à¡Ô¹ä»

â¾ª¬§¤� ÷ «Öè§»ÃÐ¡Íº Œ́ÇÂ 
ÊμÔ Ņ̃ÁÁÇÔ¨ÂÐ ÇÔÃÔÂÐ »‚μÔ »̃ÊÊÑ·¸Ô ÊÁÒ¸Ô áÅÐÍØàº¡¢Ò                                                
ÊÒÁ¢ŒÍÊØ´·ŒÒÂà»š¹¸ÃÃÁÐ·Õèà¡ÕèÂÇ¡Ñº¤ÇÒÁ¹Ôè§ 
»˜ÊÊÑ·¸Ô ¤×Í ¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂ
ÊÁÒ¸Ô ¤×Í ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÁÑè¹ 
ÍØàº¡¢Ò ¤ÇÒÁà»š¹¡ÅÒ§
Ņ̃ÁÁÇÔ¨ÂÐ ÇÔÃÔÂÐ »‚μÔ à»š¹¸ÃÃÁÐ·ÕèÍÍ¡ä»ã¹ÅÑ¡É³Ð·Ò§¡ÃÐμØŒ¹

ãËŒ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ¤×Í à»š¹½†ÒÂ¡ÃÐ·íÒ Å§·Ø¹ Å§áÃ§ à¤Å×èÍ¹äËÇ
ÊμÔ ÍÂÙ‹μÃ§¡ÅÒ§ μŒÍ§ãªŒμÅÍ´ 
¶ŒÒàÃÒÊÑ§à¡μ´Ù¨Ôμã¨¢Í§àÃÒÇ‹Ò ¶ŒÒ¹Ôè§ Ê§ºÍÂÙ‹ 
áÅŒÇä»àÍÒ¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂ  ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÁÑè¹ ÍØàº¡¢Ò ÁÒãÊ‹ÍÕ¡  
ÁÑ¹¨Ð¹Ôè§¨¹à¡Ô¹ä» ¨¹¡ÅÒÂà»š¹äÁ‹¾Í´Õ  
¨Ðà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃàº×èÍ äÁ‹»ÅÍ´â»Ã‹§ 

¶ŒÒÍÍ¡ä»ã¹ÅÑ¡É³Ð¹Ñé¹ àÃÒ¡çÁÒ»ÃÑºÊÁ´ØÅ Œ́ÇÂâ¾ª¬§¤ �
¤×Í Ņ̃ÁÁÇÔ¨ÂÐ ã¤Ã‹¤ÃÇÞã¹ËÅÑ¡¸ÃÃÁ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๓



ÇÔÃÔÂÐ ¤ÇÒÁ¾Ò¡à¾ÕÂÃ
¤íÒÇ‹Ò ¤ÇÒÁ¾Ò¡à¾ÕÂÃ ã¹¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Ò 
äÁ‹ä´ŒÍÂÙ‹·Õè¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒÀÒÂ¹Í¡ áμ‹ÍÂÙ‹·ÕèÊÀÒ¾¢Í§¨ÔμÀÒÂã¹ 
¤ÇÒÁÍØμÊÒËÐ¾ÂÒÂÒÁ·Õè̈ Ð·íÒãËŒÍ¡ØÈÅ¸ÃÃÁ·ÕèÂÑ§äÁ‹à¡Ố  äÁ‹ãËŒà¡Ố ¢Öé¹ 
ËÃ×Í Í¡ØÈÅ¸ÃÃÁ·Õèà¡Ô´¢Öé¹áÅŒÇ àÃÒ¡ç¾ÂÒÂÒÁ·Õè¨ÐÅÐàÊÕÂ  
ËÃ×Í ¤ÇÒÁÍØμÊÒËÐ¾ÂÒÂÒÁ·Õè¨Ð·íÒ¡ØÈÅ¸ÃÃÁ·ÕèÂÑ§äÁ‹à¡Ô´ ãËŒà¡Ô´¢Öé¹ 
ËÃ×Í ¤ÇÒÁ¾ÂÒÂÒÁÃÑ¡ÉÒ¡ØÈÅ¸ÃÃÁ·Õèà¡Ô´¢Öé¹áÅŒÇ ãËŒ´íÒÃ§μ‹Íä» 
·íÒãËŒÁÑè¹¤§ ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹¤ÇÒÁ¾Ò¡à¾ÕÂÃªÍº
äÁ‹ä´ŒÍÂÙ‹·Õè¨ÐμŒÍ§ä»ÍÍ¡áÃ§ áμ‹ÍÂÙ‹·ÕèàÃÒÃÑ¡ÉÒÊÀÒ¾¢Í§¨Ôμ 
Ê¹ÑºÊ¹Ø¹¡ØÈÅ¸ÃÃÁãËŒà¾ÔèÁ¢Öé¹ áÅÐ·íÒãËŒÍ¡ØÈÅ¸ÃÃÁ¹ŒÍÂÅ§ 
¨Ôμ·ÕèÊÅÖÁÊÅ×Í Á× ǽ ·×èÍæ ÍÂÙ‹ ÍÑ¹¹Õéà»š¹Í¡ØÈÅ¸ÃÃÁ 
àÃÒμŒÍ§¤ÍÂ»ÃÑºäÁ‹ãËŒÍ¡ØÈÅ¸ÃÃÁ¤ÃÍº§íÒ¨Ôμã¨ 

àÃÒÂ¡ Ņ̃ÁÁÇÔ¨ÂÐ ÇÔÃÔÂÐ »‚μÔ ¢Öé¹ÁÒ à¾×èÍ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ¢Í§¨Ôμ 
ºÒ§·ÕàÃÒÂ¡¢ŒÍ¸ÃÃÁ¢Öé¹ÁÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò ¡çà¡Ô´»‚μÔ ÍÔèÁàÍÔº
·º·Ç¹áÅŒÇ ·º·Ç¹ÍÕ¡ áËÁ....ÁÑ¹¹‹ÒÈÃÑ·¸Ò 
ÁÑ¹¹‹ÒàÅ×èÍÁãÊ à¡Ô´¤ÇÒÁ«Òº«Öé§ã¹¨Ôμã¨

ºÒ§·ÕÂÔè§¤Ô´ áÅŒÇËÂØ´¤Ô´äÁ‹ä´Œ ÍÑ¹¹Õéà»š¹àËμØ·ÕèàÃÒμŒÍ§ËÒ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ
ÁÑ¹àÃÔèÁ´Õ áμ‹¡ç¡ÅÒÂà»š¹¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹ä» 
àÃÒ Ö̈§μŒÍ§ãªŒ »̃ÊÊÑ·¸Ô ¤ÇÒÁ¤ÅÕè¤ÅÒÂ ¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹ ÊÁÒ¸Ô Ê§º 
ÁÕÍØàº¡¢Ò ¤ÇÒÁà»š¹¡ÅÒ§¢Í§¨Ôμ ¤ÍÂ»ÃÑº¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ¢Í§¨Ôμ 

â¾ª¬§¤ � ÷ à»š¹¸ÃÃÁÐ·ÕèàÃÒãªŒã¹¡ÒÃ»ÃÑºÊÀÒ¾¢Í§¨Ôμ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ù Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๔



   ติ ด สุ ข
   ไ ม พ น ทุ ก ข

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๕



““ ติดสุขในนิมิต  ไมใชหนทางพนทุกข หมายความวาอยางไรคะ””

  â´Â»¡μÔÁ¹ØÉÂ �àÃÒªÍºÁÍ§ Œ́Ò¹à´ÕÂÇ
ÃÑ¡ÊØ¢ à¡ÅÕÂ´·Ø¡¢� ¶ŒÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢àÁ×èÍäËÃ‹ ¡çÍÂÒ¡ä´Œ 
ÁÕ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�àÁ×èÍäËÃ‹ ¡çÍÂÒ¡ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ äÁ‹ÍÂÒ¡ãËŒÁÕ 
áμ‹¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒäÁ‹ÁÍ§ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ ·‹Ò¹ÁÍ§ÃÍº¤Íº 
·‹Ò¹ÁÍ§àËμØ»˜¨¨ÑÂáÅÐ¼Å·Õè»ÃÒ¡¯
à¾ÃÒÐÇ‹Ò ¤ÇÒÁÊØ¢ ¤ÇÒÁ·Ø¡¢� äÁ‹ãª‹ÁÕ´ŒÒ¹à´ÕÂÇ

¤ÇÒÁÊØ¢ÁÕ ò »ÃÐàÀ· ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�¡çÁÕ ò »ÃÐàÀ·
¤ÇÒÁÊØ¢·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢¡çÁÕ
¤ÇÒÁÊØ¢·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢�¡çÁÕ 
¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢�¡çÁÕ
¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢¡çÁÕ
   
ÁÑ¹à»š¹àÃ×èÍ§¢Í§àËμØ»˜¨¨ÑÂ
à»š¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¢Í§àËμØáÅÐ¼Å·Õè»ÃÒ¡¯ «Öè§àÃÒμŒÍ§áÂ¡ãËŒÍÍ¡

μÔ´ÊØ¢ äÁ‹ãª‹Ë¹·Ò§ ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹¤ÇÒÁÊØ¢·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 
àª‹¹ à¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ ÁÑÇàÁÒã¹¡ÒÁÒÃÁ³ �
ÍÂ‹Ò§¹Õé¡çà»š¹¤ÇÒÁÊØ¢ áμ‹Ç‹Ò¼Å»ÃÒ¡¯¤×Í¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 
äÁ‹μŒÍ§ Ù́ä¡Å ·ÕèàÃÒà¢ŒÒ¡ÃÃÁ°Ò¹ ÍÒËÒÃàÍÃç´ÍÃ‹ÍÂ áËÁ...ÍÃ‹ÍÂ¨Ñ§
àÃÒ¡çÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº¡ÒÃ¡Ô¹ áμ‹¾ÍÁÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô à»š¹·Ø¡¢�ÍÕ¡áÅŒÇ 
§‹Ç§¹Í¹ ¿˜§¸ÃÃÁÐäÁ‹ä´Œ ·Ø¡¢�... ·Ø¡¢�à¾ÃÒÐÍÐäÃ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๖



·Ø¡¢�à¾ÃÒÐ¤ÇÒÁÊØ¢ ÊØ¢à»š¹àËμØ ·Ø¡¢�à»š¹μÑÇ»ÃÒ¡¯ 
áμ‹¤ÇÒÁÊØ¢·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢¡çÁÕ 
àª‹¹ àÁ×èÍàÃÒ¶ÇÒÂ·Ò¹ àÃÒÁÕàÁμμÒàÍ×éÍÍÒÃÕμ‹Íà¾×èÍ¹Á¹ØÉÂ � 
¡çà»š¹¤ÇÒÁÊØ¢ ¼Å·Õè»ÃÒ¡¯¡çà»š¹¤ÇÒÁÊØ¢ à»š¹ÅÑ¡É³Ð¸ÃÃÁªÒμÔ 
àÃÒ·íÒÊÔè§·Õè´Õ§ÒÁã¹àÇÅÒ¹Ñé¹ àÃÒ¡çä´ŒÃÑº¼Å ¤×Í¤ÇÒÁÊØ¢ 

¤ÇÒÁ·Ø¡¢�à»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ·Ø¡¢�¡çÁÕ 
àª‹¹ àÃÒÃÙŒÊÖ¡ÃíÒ¤ÒÞ äÁ‹¾Íã¨ 
ÁÑ¹¡ç·Ø¡¢�ÍÂÙ‹ ·Ø¡¢�áÅŒÇ¡çÍØμÊ‹ÒË �ä»á¨¡ãËŒ¼ÙŒÍ×è¹ ä»Ç‹Ò ä»´‹Ò 
ä»¾Ù´äÁ‹´Õ ¼Å»ÃÒ¡¯¡ç¤×Í¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 

¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢¡çÁÕ 
àª‹¹ μÍ¹¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô à ç̈º¢Ò »Ç´ËÅÑ§ ã¨¨Ð¢Ò´áÅŒÇ...¡çà»š¹·Ø¡¢� 
áμ‹àÃÒ¡ç¤‹ÍÂ½ƒ¡ ¤‹ÍÂËÑ´ ÊíÒÃÇÁ¡ÒÂ ÊíÒÃÇÁÇÒ¨Ò
¼Å»ÃÒ¡¯à»š¹àËμØãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢ 
ä´ŒÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¤ÇÒÁÊ§ºã¹¨Ôμã¨ Ê¹ÑºÊ¹Ø¹¡ØÈÅ¸ÃÃÁã¹ Ô̈μã¨ 
ÁÑ¹à»š¹·Ø¡¢ �ã¹àÇÅÒ·ÕèàÃÒ·íÒ áμ‹¼Å·Õè»ÃÒ¡¯¤×Í¤ÇÒÁÊØ¢ 

μÔ´ÊØ¢äÁ‹ãª‹Ë¹·Ò§·Õè¨Ð´Ñº·Ø¡¢� àÇÅÒμÔ´ÊØ¢ÍÂ‹Ò§ã´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§ 
¤ÇÒÁÊØ¢ã¹·Ò§âÅ¡¡ç´Õ ËÃ×ÍáÁŒáμ‹¤ÇÒÁÊØ¢ã¹ÊÁÒ¸Ô¡ç´Õ  
¶ŒÒàÃÒÁÑÇàÁÒ à¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹¡Ñº¤ÇÒÁÊØ¢ äÁ‹ÁÍ§à»š¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ 
ÊÑ§à¡μ´ÙÇ‹Ò ¼Å·Õè»ÃÒ¡¯à»š¹ÊÔè§·Õèª‹ÇÂãËŒàÃÒ
ÍÍ¡¨Ò¡¤ÇÒÁ·Ø¡¢�ËÃ×Íà»Å‹Ò ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹ÍØ»ÊÃÃ¤·Õèá·Œ¨ÃÔ§ 
·Ñé§ÊØ¢¡ç´Õ ·Ø¡¢�¡ç´Õ àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁãªŒãËŒà»š¹»ÃÐâÂª¹ �ãËŒä´Œ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ø Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๗



  ป ติ - สุ ข

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๘



““ ปติ กับ สุข ตางกันอยางไรครับ””
  »‚μÔ ¨Ðμ×è¹àμŒ¹¡Ç‹Ò áÅŒÇ¡ç¨ÐÁÕÍÒ¡ÒÃ·Ò§¨Ôμã¨ÁÒ¡¡Ç‹Ò 
μ×è¹àμŒ¹ ËÇ×ÍËÇÒ «Ù‹«‹Ò ÃÙŒÊÖ¡ÍÔèÁàÍÔº 
áμ‹¤ÇÒÁÊØ¢ ·Ñé§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Ò§¡ÒÂ ·Ò§ã¨ 
¨Ðà»š¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·ÕèË¹Ñ¡á¹‹¹¡Ç‹Ò Ô̈μã¨¨ÐÁÑè¹¤§¡Ç‹Ò 
Ã‹Ò§¡ÒÂÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ ¤ÅÕè¤ÅÒÂ àºÒÊºÒÂÍÂ‹Ò§·ÑèÇ¶Ö§ 
àª‹¹ àÇÅÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô »‚μÔà¡Ô´ ÁÑ¹¡çÍÔèÁàÍÔº μ×é¹μÑ¹ã¨ ¹éíÒμÒ·‹ÇÁ 
à»š¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õè«Òº«Öé§ áμ‹ºÒ§·Õ¡çäÁ‹Ê§ºà·‹Ò·Õè¤ÇÃ 
ÂÔè§μ×è¹àμŒ¹ μ×é¹μÑ¹ à ṌëÂÇ¡çμŒÍ§ËÒ¡ÃÐ´ÒÉ·ÔªªÙ‹ ÁÑ¹¾ÐÃØ§¾ÐÃÑ§ÁÒ¡¡Ç‹Ò 
áμ‹Ç‹ÒàÇÅÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ÁÑ¹¨ÐË¹Ñ¡á¹‹¹«Òº«Öé§ ¡ÃÐ»ÃÕé¡ÃÐà»Ã‹Ò
¤ÅÕè¤ÅÒÂ·Ñé§¡ÒÂáÅÐã¨ ÁÑ¹ÅÐàÍÕÂ´¡Ç‹Ò¡Ñ¹ 

ã¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÇÔÊØ·¸ÔÁÃÃ¤Í Ô̧ºÒÂ¤ÇÒÁáμ¡μ‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§»‚μÔ¡ÑºÊØ¢
à»ÃÕÂºà·ÕÂº¡ÑºÅÑ¡É³Ð¢Í§¤¹·Õèà Ố¹·Ò§ã¹·Õè·ØÃ¡Ñ¹´ÒÃ 
à Ố¹¡çàË¹×èÍÂ ÃŒÍ¹ ¢Õé½Ø†¹àμçÁμÑÇ à Ố¹·Ñé§ÇÑ¹  
¾ÍÁÍ§àËç¹·ÕèÃ‹ÁÃ×è¹ÍÂÙ‹ÍÕ¡äÁ‹ä¡Å 
ÁÕºØÃØÉ¼ÙŒË¹Öè§à Ố¹ÍÍ¡¨Ò¡á¶Ç¹Ñé¹ºÍ¡Ç‹Ò ·ÕèμÃ§¹Ñé¹Ã‹ÁÃ×è¹ ÁÕÃ‹ÁäÁŒ 
¼ÅäÁŒ¡çÁÕ ÊÃÐ¹éíÒ¡çÁÕ ¨ÐÍÒº¹éíÒ ÍÒº·‹Òä´Œ 
ÁÕ¹éíÒ´×èÁÃÐ§Ñº¤ÇÒÁ¡ÃÐËÒÂ ¾Íä´Œ¿˜§¢‹ÒÇ ¡çÁÕ¤ÇÒÁÍÔèÁàÍÔº μ×è¹àμŒ¹ 
ÍÑ¹¹Õéà»š¹ÍÒ¡ÒÃ¢Í§»‚μÔ ÁÑ¹ÂÑ§äÁ‹Ê§ºàμçÁ·Õè
¾Íä»¶Ö§ ä´ŒÍÒº¹éíÒÍÒº·‹Ò ´×èÁ¹éíÒá¡Œ¡ÃÐËÒÂ ä´Œ·Ò¹¼ÅäÁŒºŒÒ§
ä´Œ¾Ñ¡ÍÂÙ‹ãμŒμŒ¹äÁŒ ÁÑ¹¡çÊºÒÂ¤ÅÕè¤ÅÒÂä»ËÁ´ ÍÔèÁàÍÔº àÂ×Í¡àÂç¹ 
·Ñé§¡ÒÂ·Ñé§ã¨ ¹Õéà»š¹ÍÒ¡ÒÃ¢Í§¤ÇÒÁÊØ¢ à¡Ô´¤ÇÒÁÊ§ºáÅŒÇμÍ¹¹Õé
ÁÑ¹ã¡ÅŒà¤ÕÂ§¡Ñ¹ ¤ÇÒÁÊØ¢ÁÑ¹Ê§º ÊºÒÂ¡Ç‹Ò 
»‚μÔÁÑ¹¤×ºË¹ŒÒà¢ŒÒÊÙ‹ áμ‹¡çÂÑ§äÁ‹¶Ö§ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ø Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๓๙



  เ ห็ น แ ส ง ส ว า ง 
  ค ว ร ท ํา อ ย า ง ไ ร

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๐



““ เวลาที่นั่งสมาธิไปไดสักพักหน่ึง แลวจะเกิดความรูสึกเห็น    
แสงสวางขึ้นภายในกาย ควรจะทําอยางไรคะ และบางครั้ง
นั่งสมาธิไปลมหายใจท่ีตามรูอยู ก็ดูวาเหมือนจะเบาบางลง      
จนแทบจะตามไมได  ควรจะทําอยางไรคะ””

  àÇÅÒàÃÒ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ôä»áÅŒÇ¡çÁÕáÊ§ÊÇ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹
ã¹á§‹Ë¹Öè§ à»š¹à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂ¢Í§¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒ 
ÍÕ¡á§‹Ë¹Öè§ ¡çà»š¹à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂ¢Í§ÍØ»ÊÃÃ¤·ÕèÍÒ¨à¡Ô´¢Öé¹ä Œ́ 
ÁÑ¹à»š¹´ÒºÊÍ§¤Á àÃÒμŒÍ§μÑé§ÍÂÙ‹ã¹ÊμÔ ÍÂÙ‹ã¹»̃ÞÞÒ

á§‹Ë¹Öè§ ¡çàÃÔèÁÊ§º àÃÔèÁÊºÒÂ
ÍÕ¡á§‹Ë¹Öè§ ¡çà»š¹ÊÔè§·Õè¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒàÃÕÂ¡Ç‹Ò ÇÔ»˜ÊÊ¹Ù»¡ÔàÅÊ
à»š¹¡ÔàÅÊ·Õèà¡Ô´¢Öé¹¨Ò¡¡ÒÃÀÒÇ¹Ò ÁÑ¹à»š¹ÍØ»ÊÃÃ¤
à¾ÃÒÐÇ‹Ò ºÒ§¤ÃÑé§¡ç·íÒãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ»ÃÐÁÒ·
ºÒ§¤ÃÑé§¡ç·íÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁàÁÒ ÊíÒ¤ÑÞμÑÇÇ‹ÒàÃÒ¡íÒÅÑ§à¡‹§ 
ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ áÊ§ÊÇ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹
ÁÑ¹¡çÂ¡ËÙ ªÙËÒ§ÍÍ¡ä»Ç‹Ò ¡Ùà¡‹§ ÁÑ¹¡çà»š¹ÍØ»ÊÃÃ¤áÅŒÇ 
àÃÒ¤ÇÃ¡ÅÑºÁÒ´ÙÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ àºÒ ÅÐàÍÕÂ´ 
áÅÐÍÂÙ‹·Õè¡ÒÃ¡íÒË¹´ÃÙŒ ÍÂÙ‹¡ÑºÊμÔ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๑



ÍÂ‹Ò§·ÕèËÅÇ§¾‹ÍªÒà¤ÂÊÍ¹ ¤×Í 
¹Ñ¡» Ô̄ºÑμÔÁÕË¹ŒÒ·Õè ò ÍÂ‹Ò§ ¤×Í ÃÙŒ ¡Ñº ÇÒ§ á¤‹¹ÕéáËÅÐ» Ô̄ºÑμÔ§‹ÒÂ
¨ÔμÁÕ¤ÇÒÁËÂÒº¤ÒÂ
¡ÔàÅÊ¡íÒÅÑ§ÃÐàºÔ´ μÙŒÁ!...àÃÒ¡ç ÃÙŒ ¡Ñº ÇÒ§ 
¨Ôμã¨àÃÔèÁÅÐàÍÕÂ´ áÊ§ÊÇ‹Ò§ âÍÀÒÊ à¡Ô´¢Öé¹ 
¨ÔμÅÐàÍÕÂ´ »ÃÐ³Õμ àÃÒ¡ç ÃÙŒ ¡Ñº ÇÒ§ àÃÒ¡çÍÂÙ‹¡Ñº¡ÒÃÃÙŒ
àª‹¹ àÇÅÒÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ ¨¹á·ºäÁ‹ä´ŒÊÑ§à¡μ
àÃÒ¡çÂÑ§μŒÍ§ÍÂÙ‹¡Ñº¼ÙŒÃÙŒ áÅÐ¡ÒÃ»Å‹ÍÂÇÒ§  
áÅÐ·íÒãËŒ¼ÙŒÃÙŒà ‹́¹ªÑ´¢Öé¹ÁÒã¹¨Ôμã¨
â´ÂäÁ‹¾ÑÇ¾Ñ¹¡ÑºÍÒÃÁ³�Í×è¹æ 
ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐÍÂÙ‹¡Ñº¤ÇÒÁÊ§ºä´Œ 

ÂØÇ¾Ø·¸Ï ÇÑ¹·Õè ññ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๒



  ส ง บ แ ล ว 
  ค ว ร ท ํา อ ย า ง ไ ร ต อ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๓



““ เวลานั่งสมาธิ สงบแลวควรทําอยางไรตอครับ””

  àÇÅÒÊ§ºáÅŒÇ ÁÑ¹¡çμŒÍ§áÅŒÇáμ‹¡Ã³Õ 
ÍÑ¹¹Õé¾Ù´â´ÂμÒÂμÑÇäÁ‹ä´Œ à¾ÃÒÐÇ‹ÒàÃÒμŒÍ§ÃÙŒ¨Ñ¡μÑÇàÍ§ 
ÊÑ§à¡μ´ÙÇ‹Ò ¼Å·ÕèàÃÒ»ÃÒÃ¶¹Ò¤×Í ¤ÇÒÁ»ÅÍ´â»Ã‹§ 
áÅÐ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§¢Í§¨Ôμã¨ »Å´à»Å×éÍ§ÍÍ¡¨Ò¡¤ÇÒÁ·Ø¡¢� 

àÇÅÒ Ô̈μã¨Ê§º áÅŒÇ»Å‹ÍÂãËŒÊ§ºÂÔè§æ ¢Öé¹ä» ÍÑ¹¹Õé¡çÊÁ¤ÇÃ 
áμ‹Ç‹ÒºÒ§¤ÃÑé§¨Ôμã¨à¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º áÅŒÇàÃÒ¡ç¾Íã¨¡Ñº¤ÇÒÁÊ§º¹Ñé¹ 
ºÒ§·Õ¡ç·íÒãËŒ¢Õéà¡ÕÂ¨áÅÐ§‹Ç§¡çÁÕ 

áμ‹ºÒ§·Õ¡çäÁ‹¨íÒà»š¹μŒÍ§à»š¹ÍÂ‹Ò§¹Ñé¹ ºÒ§·Õà¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º 
àÃÒ¡çÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¾Íã¨ã¹¤ÇÒÁÊ§º 
ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÀÒ¤ÀÙÁÔã¨ã¹¤ÇÒÁÅÐàÍÕÂ´¢Í§¨Ôμã¨·Õè¹Ôè§æ ÍÂÙ‹ 
¨Ôμ¡çÂÔè§à¡Ô´¤ÇÒÁàºÔ¡ºÒ¹ »ÅÍ´â»Ã‹§¢Öé¹ÁÒä´Œ ÁÑ¹μŒÍ§ Ù́¼ÅàÊÁÍ 

à¾ÃÒÐÇ‹Òã¹·ÕèÊØ´¡ÒÃÀÒÇ¹Ò ¡ÒÃ·íÒÊÁÒ¸Ô 
ÁÕà»‡ÒËÁÒÂÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇ ¤×Í ¡ÒÃ Ñ́º·Ø¡¢� 
àÃÒ¡çμŒÍ§ Ù́Ç‹ÒÇÔ Õ̧äË¹ä´ŒÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÒÃ Ñ́º·Ø¡¢�ãËŒà¡Ô´¢Öé¹ 
àÇÅÒ Ô̈μã¨à¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º áÅŒÇÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁÊ§º¹Ñé¹ 
à¾×èÍ¾Ô¨ÒÃ³Òã¹ËÅÑ¡¢Í§¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ ã¹àÃ×èÍ§ÊÀÒÇ¸ÃÃÁ 
ËÃ×ÍÊÀÒ¾¢Í§¡ÒÂ¡Ñºã¨ ¡ç´ÙÍÂ‹Ò§¹Õé 
ÍÒÈÑÂ¤ÇÒÁÊ§ºà¾×èÍÂÔè§¾Ô¨ÒÃ³Ò¡çÁÕ 

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๔



àÃÒ¨Ð¾Ù´μÒÂμÑÇÇ‹Ò ä´Œ¤ÇÒÁÊ§ºáÅŒÇà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õéá¹‹Í¹ 
ÁÑ¹¡çμŒÍ§ Ù́μÑÇàÍ§ àÃÒ¡çμŒÍ§½ƒ¡ãËŒä´Œà¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º 
áÅŒÇ¡çμŒÍ§½ƒ¡ãËŒÃÙŒÇ‹ÒμÑÇàÍ§¨Ð·íÒãËŒÊ§ºÂÔè§æ ¢Öé¹ä»ä´ŒÍÂ‹Ò§äÃ 
Ê§ºáÅŒÇ¨Ð·íÒãËŒμÑÇàÍ§áÂº¤ÒÂã¹¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ä´ŒÍÂ‹Ò§äÃ  

áÅÐã¹·ÕèÊǾ àÁ×èÍä Œ́½ƒ¡ãËŒ̈ Ôμã¨Ê§º àÃÒ¡ç¶ÒÁμÑÇàÍ§Ç‹Ò¨Ð·íÒÍÂ‹Ò§äÃ 
Ö̈§¨Ðä Œ́½ƒ¡ Ô̈μã¨ãËŒà¡Ô´¡ÒÃ»Å‹ÍÂ ¡ÒÃÇÒ§ 

¶ÍÂÍÍ¡¨Ò¡¡ÒÃÂÖ´ÁÑè¹¶×ÍÁÑè¹ μÑÇ¹Õéà»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒμŒÍ§ÊÑ§à¡μÇ‹Ò
àÃÒ¨ÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§äÃ àÃÒ¨Ð»ÃÐ¤Ñº»ÃÐ¤Í§ä Œ́ÍÂ‹Ò§äÃ 
àÃÒμŒÍ§´Ù¼Å 

 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òó ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๕



  ฝ ก ผู รู 
  ใ ห เ ท า ทั น อ า ร ม ณ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๖



““ ทาํอยางไรจะฝกผูรูในจิต ใหรูเทาทันอารมณ และใหมกีาํลงัท่ีจะ
ยับยั้งอารมณ  ไมใหตอบสนองอารมณไดครับ””

  ·Õè¨ÃÔ§àÃÒäÁ‹μŒÍ§½ƒ¡¼ÙŒÃÙŒãËŒà·‹Ò·Ñ¹ÍÒÃÁ³ � ¼ÙŒÃÙŒà·‹Ò·Ñ¹ÍÂÙ‹áÅŒÇ

»˜ÞËÒ¤×ÍàÃÒä»·íÒÍÂ‹Ò§Í×è¹ ä»¤Ô´àÃ×èÍ§Í×è¹ »ÃØ§àÃ×èÍ§Í×è¹àÊÕÂ
äÁ‹ä´ŒãÊ‹ã¨¡Ñº¼ÙŒÃÙŒ

àÇÅÒàÃÒäÁ‹ãÊ‹ã¨ äÁ‹·Ð¹Ø¶¹ÍÁ¼ÙŒÃÙŒ àÃÒ»Å‹ÍÂãËŒÍÒÃÁ³�Í×è¹ÁÒ
¤ÃÍº§íÒ »Å‹ÍÂ¤ÇÒÁ¤Ô´ ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÒá»´à»„œÍ¹ ¤×Í 
àÃÒ¢Ò´ÊμÔ¹Ñè¹áËÅÐ 
¼ÙŒÃÙŒ¡çàÅÂäÁ‹à ‹́¹ªÑ´ »ÃÒ¡¯μÑÇäÁ‹ä´Œ 
¼ÙŒÃÙŒ´ÕÍÂÙ‹áÅŒÇ ¼ÙŒÃÙŒàºÔ¡ºÒ¹ÍÂÙ‹áÅŒÇ ¼ÙŒÃÙŒμ×è¹ÍÂÙ‹áÅŒÇ 

àÃÒ Ö̈§μŒÍ§àÍÒã¨ãÊ‹¡Ñº¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¼ÙŒÃÙŒ ãËŒÁÕÊμ ÔÍÂÙ‹¡Ñº¼ÙŒÃÙŒ
áÅŒÇ¡çäÁ‹Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ÍÒÃÁ³ �Í×è¹ 
àª‹¹ ¤ÇÒÁà¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ÂÔ¹´Õã¹¡ÒÁÒÃÁ³�·Õè»ÃÐ¡Íº Œ́ÇÂâ·ÊÐ 
¤ÇÒÁ§‹Ç§àË§ÒËÒÇ¹Í¹ ¤ÇÒÁ¿Ø‡§«‹Ò¹ ¤ÇÒÁÅÑ§àÅÊ§ÊÑÂ 

¶ŒÒàÃÒäÁ‹ãËŒÍÒËÒÃ¡ÑºÍÒÃÁ³�àËÅ‹Ò¹Õé äÁ‹àÅÕéÂ§ÁÑ¹äÇŒ 
ÁÑ¹¡çäÁ‹ÁÕ¡íÒÅÑ§ ÁÑ¹¡çäÁ‹ÍÂÙ‹
ÍÂ‹Ò§¹Õé¡çà»š¹¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¼ÙŒÃÙŒ¢Öé¹ÁÒ 
â´Â·ÕèäÁ‹àÍÒÍÐäÃÁÒ¢ÇÒ§ 

ºŒÒ¹ºØÞ ÇÑ¹·Õè òò ¸Ñ¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõõ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๗



  ส ะ อ า ด      
  ส ว า ง      ส ง บ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๘



““ เวลานั่งสมาธิ กายเบาสบาย แตจิตออน เขาภวังค ไมงวง 
แตไมเบิกบาน ทําอยางไรจึงจะยกจิตใหมีกําลังพรอมทํางาน   
(ไมขี้เกียจ) เจาคะ””

  ¡çÍÂ‹Ò§¹Ñé¹áËÅÐ...äÁ‹ãËŒ¢Õéà¡ÕÂ¨
àÃÒμŒÍ§ÊÑ§à¡μ´Ù¤ÇÒÁÊ§º 
μŒÍ§ÊÐÍÒ´ μŒÍ§àºÔ¡ºÒ¹ áÅÐÊÇ‹Ò§´ŒÇÂ
ºÒ§·ÕÊ§º áμ‹Ç‹ÒÁ×´μ×ëÍàÅÂ 
¶ŒÒà»š¹¡ØÈÅ¨ÃÔ§æ μŒÍ§ÁÕ·Ñé§ÊÐÍÒ´áÅÐÊÇ‹Ò§ÃÇÁÍÂÙ‹´ŒÇÂ
 
àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁÂ¡ÃÐ´Ñº¨Ôμ¢Öé¹ÁÒ ãËŒÁÕ¡ÒÃ§Ò¹à¾×èÍ¤ÇÒÁÊ§º    
äÁ‹ãª‹§Ò¹ÇØ‹¹ÇÒÂ ·Õè·íÒãËŒàË¹ç´àË¹×èÍÂ 
áμ‹à»š¹§Ò¹ÅÐàÍÕÂ´ àª‹¹ àÃÒμŒÍ§¡íÒË¹´ãËŒªÑ´à¨¹ÁÒ¡¢Öé¹ 
¶Õè¶ŒÇ¹ÂÔè§¢Öé¹ ·íÒãËŒÊμÔμ‹Íà¹×èÍ§ 
¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ áÅÐÊÇ‹Ò§ ¨Ð¤‹ÍÂæ à¡Ô´¢Öé¹ 
Ê§ºÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇÁÑ¹äÁ‹¾Í ÁÑ¹¨ÐËÁ´¡íÒÅÑ§ 
áÅŒÇ¡ç¡ÅÒÂà»š¹¹ÔÇÃ³� ¤ÇÒÁ§‹Ç§àË§ÒËÒÇ¹Í¹¡ç¨Ðà¡Ô´¢Öé¹ 
 
ã¹¡ÒÃ½ƒ¡ËÑ´¨Ôμã¨¢Í§àÃÒ 
àÃÒμŒÍ§¾ÂÒÂÒÁÂ¡¨Ôμ¢Öé¹ÁÒÊÙ‹ ó ÍÂ‹Ò§¹Õé 
·Ñé§ÊÐÍÒ´ ·Ñé§ÊÇ‹Ò§ ·Ñé§Ê§º 
à¾×èÍà»š¹¡ØÈÅ¸ÃÃÁ·Õèá·Œ¨ÃÔ§ 

¡ÒÃ» Ô̄ºÑμÔ¸ÃÃÁ ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ ÇÑ¹·Õè ÷ Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๔๙



  อ ะ ไ ร      
  ติ ด ตั ว ไ ป ช า ติ ห น า

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๐



““ ถาเราตาย แลวไปเกิดเปนสัตว ในชาติหนา ศีลทั้งหาขอ 
 จะติดตัวไปไหมครับ””

  ¶ŒÒÈÕÅáÅÐ»̃ÞÞÒ àÃÒä´Œà¨ÃÔÞáÅŒÇã¹ªÒμÔ¹Õé  
äÁ‹μŒÍ§Ë‹Ç§Ç‹ÒàÃÒ¨Ðä»à¡Ô´à»š¹ÊÑμÇ�à´ÃÑ¨©Ò¹ 

ÅÑ¡É³Ð¢Í§¼ÙŒ·Õè¨Ðà¡Ô´à»š¹Á¹ØÉÂ � 
¤×Í¼ÙŒ·ÕèÁÕÈÕÅá¹‹¹Í¹ ñðð à»ÍÃ�à«¹μ�  
áμ‹¶ŒÒ¼ÙŒã´à¡Ô´ã¹À¾äË¹ ÀÙÁÔäË¹ 
ÈÕÅ¡Ñº»˜ÞÞÒ¡çμÔ´μÒÁä» äÁ‹ËÒÂä»äË¹ 
à»š¹ÊÔè§·ÕèàÃÒÊÐÊÁäÇŒã¹¨Ôμã¨ äÁ‹ËÒÂä»äË¹  
à»š¹ÊÔè§·ÕèμÔ´μÑÇàÃÒä» 

à»š¹àÃ×èÍ§·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨ à¾ÃÒÐÇ‹Ò ÊÔè§¢Í§¡ḉ Õ à§Ô¹·Í§¡ḉ Õ ºŒÒ¹ª‹Í§¡ḉ Õ 
àÃÒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¨ÐàÍÒä»ã¹ªÒμÔμ‹Íä»  
áμ‹Ç‹Ò ÈÕÅáÅÐ»̃ÞÞÒ  ¤Ø³¸ÃÃÁ·ÕèàÃÒÊÃŒÒ§äÇŒ ¨Ðä»¡ÑºàÃÒä Œ́ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ».ó âÃ§àÃÕÂ¹ÊÂÒÁÊÒÁäμÃ ÇÑ¹·Õè ñ÷ Ņ̃¹ÇÒ¤Á ¾.È. òõõó

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๑



            ผู ค ร อ ง เ รื อ น บ ร ร ลุ ธ ร ร ม
ไ ด ห รื อ ไ ม

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๒



 ““ ผูครองเรือนจะสามารถบรรลุธรรมไดหรือไมคะ””

  ä´Œ ä´Œ ÅÍ§¤Ô´´Ù àÇÅÒàÃÒÍ‹Ò¹¾ÃÐÊÙμÃ 
 áÅŒÇà¨ÍàÃ×èÍ§àÅ‹Ò¶Ö§¼ÙŒ·ÕèºÃÃÅØ¸ÃÃÁ 
 ä´Œ´Ç§μÒàËç¹¸ÃÃÁã¹ÊÁÑÂ¾Ø·¸¡ÒÅ 

Ê‹Ç¹ÁÒ¡¡ç¨Ðà»š¹¦ÃÒÇÒÊ ÂÔè§â´Âà©¾ÒÐ¾ÃÐâÊ´ÒºÑ¹
äÁ‹ÁÕÍØ»ÊÃÃ¤ÊíÒËÃÑº¦ÃÒÇÒÊàÅÂ

°Ò¹ËÃ×ÍÅÑ¡É³Ð¢Í§¼ÙŒ·Õèà»š¹âÊ´ÒºÑ¹¤×Í 
à»š¹¼ÙŒ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ã¹¾ÃÐ¾Ø·¸ ¾ÃÐ¸ÃÃÁ ¾ÃÐÊ§¦� 
áÅÐÁÕ¤ÇÒÁμÑé§ÁÑè¹ÍÂÙ‹ã¹ÈÕÅ õ 
ÅÑ¡É³ÐÍÂ‹Ò§¹Õé¡çäÁ‹ä´Œ¨íÒ¡Ñ´Ç‹Òà»š¹ºÃÃ¾ªÔμ ËÃ×Í¦ÃÒÇÒÊ 
áÅÐÂÔè§â´Âà©¾ÒÐÈÕÅ õ ¦ÃÒÇÒÊ¡ç·íÒä´Œ äÁ‹ÁÕ»˜ÞËÒ

ÊÔè§·ÕèÊíÒ¤ÑÞÍÂÙ‹·Õè¤ÇÒÁ«×èÍμÃ§μ‹ÍÈÕÅ áÅÐ¤ÇÒÁ«×èÍμÃ§
μ‹Í¤ÇÒÁ¶Ù¡μŒÍ§ μÑÇ¹Õé¨Ð¾ÒàÃÒÊÙ‹¡ÃÐáÊ¢Í§¸ÃÃÁÐ 
ËÃ×Íà»š¹àËμØ·Õè·íÒãËŒàÃÒà¡Ố ´Ç§μÒàËç¹¸ÃÃÁ à»š¹ÊÔè§·Õè¦ÃÒÇÒÊ¡ç·íÒä Œ́ 

¨Ðà»š¹¦ÃÒÇÒÊ¡ç´Õ ºÃÃ¾ªÔμ¡ç´Õ ¡ÒÃ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨Ð¾Œ¹·Ø¡¢� 
¡ç̈ Ðà»š¹¼ÙŒà¢ŒÒÊÙ‹¡ÃÐáÊ¢Í§¡ÒÃÅÔéÁÃÊ¤ÇÒÁäÁ‹·Ø¡¢� «Öè§à»š¹ÊÔè§·ÕèÊíÒ¤ÑÞÁÒ¡ 

à¾ÃÒÐÇ‹ÒºÒ§·Õ àÃÒÍÂÙ‹ã¹°Ò¹Ðã´¡çμÒÁ
¤ÇÒÁËÅ§ ËÃ×Í¤ÇÒÁÁÑÇàÁÒ¡ÑºâÅ¡ÀÒÂ¹Í¡¡ç´Õ 
ËÃ×Í¤ÇÒÁËÅ§ã¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹ÍμÑÇμ¹¡ç´Õ
ÊÍ§ÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹ÊÔè§·Õè¢Ñ´¢ÇÒ§·Ò§¢Í§¼ÙŒà¢ŒÒÊÙ‹¡ÃÐáÊ¸ÃÃÁ

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๓



à»š¹¦ÃÒÇÒÊ¡ç´Õ à»š¹ºÃÃ¾ªÔμ¡ç´Õ 
ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨ÐàÁÒã¹ÊÍ§»ÃÐà´ç¹¹ÕéÍÂÙ‹àÊÁÍ

áμ‹Ç‹Ò¼ÙŒ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁàË¹×èÍÂË¹‹ÒÂã¹¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà¡Ô´¢Öé¹ 
¨Ò¡¡ÒÃËÅ§âÅ¡¡ç´Õ ËÅ§μÑÇμ¹¡ç´Õ 
¡çà»š¹¡íÒÅÑ§·Õè¨Ð·íÒãËŒà¢ŒÒÊÙ‹¡ÃÐáÊ¢Í§¸ÃÃÁ
àÃ×èÍ§¢Í§¡ÒÃºÃÃÅØ¸ÃÃÁäÁ‹ä´ŒÍÂÙ‹·ÕèÊ¶Ò¹ÀÒ¾ÀÒÂ¹Í¡ 
áμ‹ÍÂÙ‹·Õè¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÀÒÂã¹ áÅŒÇ¡çäÁ‹ãª‹μÑé§ã¨ÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇ 
¤×ÍÁÑ¹μŒÍ§μÑé§ã¨μ‹Í¤ÇÒÁ¶Ù¡μŒÍ§μ‹Í¸ÃÃÁ Œ́ÇÂ 
à¾ÃÒÐºÒ§¤¹¡çμÑé§ã¨ Ṍế Õ áμ‹Ç‹ÒμÑé§ã¨ Œ́ÇÂ¡ÒÃ¾Ò´¾Ô§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹ÍμÑÇμ¹ 
ËÃ×Í¾Ò´¾Ô§¤ÇÒÁÍÂÒ¡ãËŒÁÕÍÐäÃÊÑ¡ÍÂ‹Ò§·ÕèâÅ¡¨ÐÂÍÁÃÑº 
ã¹àÁ×èÍà»š¹ÍÂ‹Ò§¹Õé àÃÒ¡çÂÑ§ÍÂÙ‹ã¹ÍíÒ¹Ò¨¢Í§¡ÔàÅÊáÅÐμÑ³ËÒ

μÃÒºã´·ÕèàÃÒäÁ‹ÍÂÙ‹ãμŒÍíÒ¹Ò¨¢Í§¡ÔàÅÊáÅÐμÑ³ËÒ
áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨Ð¾Œ¹·Ø¡¢� 
¡çÊÒÁÒÃ¶¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹¡ÃÐáÊ¸ÃÃÁä Œ́ 

ÇÑ´»†ÒÍÀÑÂ¤ÕÃÕ ÇÑ¹·Õè òô ÊÔ§ËÒ¤Á ¾.È. òõõö

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๔



มนุษยเราก็มีทั้งสวนที่ดี 
และสวนที่ไมดี

เวลาเราเชิดชูในสิ่งที่ดี
ก็เปนการใหความสุขกับตัวเอง 

และใหความสุขกับผูอื่น
ตรงกันขาม เวลาเราตามกิเลสของเจาของ 

ก็ทําใหเจาของเปนทุกข 
ทําใหคนอื่นรอบตัวเปนทุกขอีก

มันก็ไมคอยคุม

½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๕



½ƒ ¡       ô ð       ½ ¹
๑๕๖



www.abhayagiri.org  

16201 Tomki Road, Redwood Valley, California, 95470, USA 
Tel. 707 485 1630 www.abhayagiri.org 




